
 خطـــوات لتقليـــل وقـــت الشاشـــة بينمـــا
تعمل من المنزل

, مايو  | كتبه إليزابيث جريس

ترجمة وتحرير نون بوست

قبل الحجر الصحي كنت تعتقد أنك تقضي معظم يوم العمل أمام الحاسب الآلي، لكن هل تعلم
أنك ربما كنت ستقضي وقتًا أطول، بين وسائل المواصلات والاجتماعات الرسمية والدردشات عند
مبرد المياه وفي استراحة القهوة ووقت الغداء، كان هناك الكثير من الفرص خلال اليوم لإراحة عينيك

من الشاشة والانفصال عن العالم الرقمي.

والآن مــع اختفــاء فــترات الراحــة الطبيعيــة تلــك، أصــبح هنــاك القليــل أو لم يعــد هنــاك أي راحــة مــن
التواصـل مـع التكنولوجيـا، وبـالأخص مكالمـات الفيـديو الـتي تشكـل فـترة تعـب إضافيـة، فالحاجـة إلى
التركيز مع عدة وجوه بينما تدرك أن الجميع يمكنهم رؤيتك يخلق عبئًا نفسيًا وعاطفيًا لا تشعر به في

البيئة الطبيعية.

هذا الوقت الإضافي أمام شاشة الحاسب قد يسبب إجهادًا لعينك وإرهاقًا لعضلاتك لأنك تحتاج
إلى إبقـاء جسـدك في وضـع صـلب لعـدة ساعـات حـتى تكـون داخـل نطـاق الكـاميرا، لـذا هنـاك بعـض

الطرق الفعالة التي يمكن استخدامها للحد من التكنولوجيا خلال اليوم.

عدم استخدام “Zoom” بشكل تلقائي
يعـد “Zoom” وتطبيقـات الدردشـة المرئيـة الأخـرى أدوات رائعـة عنـدما تحـاول الاقـتراب قـدر الإمكـان
يــة مــن تكــرار التفــاعلات الشخصــية الواقعيــة، لكــن مكالمــات الفيــديو المكثفــة هــذه ليســت كلهــا ضرور

للتواصل.

خصص وقتًا في جدولك خاليًا من الاجتماعات حتى تستطيع ضبط مقدار
التواصل الافتراضي خلال اليوم

فـإذا كـانت مكالمـة الهـاتف سـتفي بـالغرض اسـتخدمها ولا تلجـأ للفيـديو، وإذا كـان بإمكانـك التواصـل
بفعالية عبر البريد الإلكتروني أو من خلال مشاركة الوثائق أو من خلال نظام إدارة المهام فلا تتردد في
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ذلك، فقدرتك على استخدام مكالمة الفيديو لا يعني بالضرورة أن تفعل بذلك.

تحديد وقت الاجتماعات
في الظروف الطبيعية كان تخصيص جزء من الوقت لإنجاز العمل فكرة جيدة، أما الآن إذا وجدت أن
يـة الآن، خصـص وقتًـا في جـدولك الاجتماعـات الافتراضيـة تسـتنزفك، فهذه الممارسـة أصـبحت ضرور

خاليًا من الاجتماعات حتى تستطيع ضبط مقدار التواصل الافتراضي خلال اليوم.

ربما يمكنك تخصيص عدة ساعات من الصباح أو بعد الظهر لتكون فترة خالية من الاجتماعات، أو
تحديد عدة ساعات على مدار اليوم للابتعاد والتركيز في الأعمال الأخرى.

تفضيل المادي على الرقمي
لمواجهـة الـوقت المتزايـد أمـام الشاشـة داخـل وقـت العمـل وخـارجه، ابحـث عـن طـرق يمكـن اتخاذهـا
بعيدًا عن التكنولوجيا، فمثلاً إذا كنت بحاجة لعصف ذهني من أجل كتابة مقال اكتب أفكارك على
ورقة، إذا كنت بحاجة لصنع خريطة طريق من أجل مشروع كبير، ارسم المسودة الأولية على سبورة

بيضاء.

إذا كنــت بحاجــة لقــراءة كتــاب فاســتخدم نســخة ورقيــة، وإذا كنــت بحاجــة لممارســة الرياضــة فــاذهب
للركــض خــا المنزل، في كــل مــرة تســتطيع اتخــاذ الخيــار المــادي بــدلاً مــن الرقمي، افعــل ذلــك، لقــد
كثر اكتشفت أن الابتعاد عن الحاسب الآلي لا يوفر فقط راحة رقمية، بل إنه يساعد على أن تصبح أ

إبداعًا.

الحركة قدر الإمكان
للحد من الإرهاق الناجم عن الجلوس فترة طويلة أمام الحاسب الآلي، تحرك في المكان قدر الإمكان،
فــبين الاجتماعــات اذهــب إلى المطبــخ لــشرب الميــاه أو إعــداد قهــوة، عنــد الحاجــة إلى راحــة سريعــة
مـارس بعض الحركـات البسـيطة مثـل تحريـك ذراعيـك للمساعـدة علـى تـدفق الـدم، إذا كنـت تملـك

مكتبًا قائمًا فحركه للأعلى والأسفل حتى تستطيع الوقوف والجلوس خلال اليوم.

من الممارسات المفيدة أيضًا لإدارة الوقت، ممارسة نشاط بدني بعد العمل
خا المنزل



إذا لم تكــن تملــك هــذا المكتــب ضــع الحاســب الآلي علــى منضــدة عاليــة ليكــون لــديك الفرصــة لفــرد
رجليــك، وإذا كنــت تتحــدث في مكالمــة هــاتف عاديــة ولا تحتــاج إلى كتابــة بعــض الملاحظــات أو النظــر في

وثائق في أثناء الحديث، فيمكنك الوقوف أو المشي ذهابًا وإيابًا خلال الحديث.

ــــة مــــن ــــى استراحــــات خالي الحصــــول عل
التكنولوجيا

كثر كفاءةً عندما تتناول الغداء أمام شاشة الحاسب الآلي، لكن عقلك سيشكرك ربما تشعر بأنك أ
عنـد الحصـول علـى راحـة مـن الشاشـة، تنـاول الغـداء في أثنـاء الدردشـة مـع أفـراد الأسرة في المطبـخ أو

بينما تنظر من النافذة أو في أثناء قراءة كتاب ورقي.

الابتعاد عن التكنولوجيا لا يمنح عقلك الراحة فقط، بل يمنحك أيضًا رؤية إضافية من منظور آخر،
لقد وجدت أنه حتى عند الحصول على فترة راحة قصيرة بين  إلى  دقيقة  لتناول الغداء دون
كثر من ذي قبل، لقد وجدت أيضًا أنني فعل أي شيء آخر، فإنني أشعر بمزيد من السلام في النهاية أ

كثر وضوحًا للصورة الكبرى لما يحدث في حياتي وفي العمل. أصبحت أمتلك إحساسًا أ

من الممارسات المفيدة أيضًا لإدارة الوقت، ممارسة نشاط بدني بعد العمل خا المنزل، يتضمن ذلك
الذهــاب في تمشيــة أو لعــب كــرة الســلة في الممــر أمــام المنزل أو البســتنة أو أي نشــاط بــدني آخــر، هــذا
الانفصال عن العالم الرقمي ينعش عقلك ويساعدك على خلق فترة فاصلة بين نهاية يوم العمل

وبداية وقتك الشخصي.

عندما يصبح التواصل الشخصي متاحًا ستشعر براحة كبيرة، لكن في الوقت الحاليّ لا يمكنك تجنب
بعض العبء الرقمي، لذا هذه الإستراتيجيات ستساعدك على مواجهة الضغط والحد من الإرهاق

الرقمي.
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