
إجــراءات بســيطة لمساحــة العمــل في المنزل
تحسّن إنتاجيتك ومزاجك
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ترجمة وتحرير نون بوست

إن الالتزام بروتين صباحي (يتضمن ارتداء ملابس العمل) وتنظيم يوم العمل من المنزل كما لو أنك
يــز إنتاجيتــك، كمــا أن تنظيــم مكــان العمــل (مثــل ارتفــاع المكتــب في مكتــب العمــل يساعــد علــى تعز
واستخدام الكرسي المناسب ونظافة المكان) يؤثر على مزاجك ومستوى إنتاجك، وإضافة بعض الم

والمتعة لبيئة العمل يساعد في تحسين حالتك النفسية وأخلاقيات العمل.

ارتـــد الملابـــس الرســـمية لتحقيـــق النجـــاح
(حتى في المنزل)

رغـم أنـه مـن المغـري جـدًا القيـام مـن السريـر والذهـاب إلى مكـان العمـل وأنـت لا تـزال بملابـس النـوم
المريحة، فإن هذا الأمر أحد أهم الأسباب التي تجعل من الصعب التركيز بالعمل من المنزل.
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اســــــتخدمت مجلــــــة “Journal of Experimental Social Psychology” مصــــــطلح الإدراك
يقــــة تــــأثير الملابــــس الــــتي نرتــــديها علــــى مزاجنــــا لوصــــف طر  ”Enclothed cognition“ الملابسي
وســلوكياتنا، في دراســة أجريــت عــام  أظهــر المشــاركون الذيــن ارتــدوا معــاطف المختــبر البيضــاء

كبر مقارنة بالمشاركين الذي لم يرتدوا معاطف المختبر. انتباهًا انتقائيًا أ

وفقًـا لآدم جـالنسكي وحـاجو آدم (الباحثـان الرئيسـيان للمـشروع) فـإن الملابـس تـؤثر بشكـل منهجـي
كثر إنتاجًا. على عملياتك النفسية، لذا ارتد ملابسك الرسمية وستجد أنك أ

نظم أيام الأسبوع لتكون متشابهة
قد يتلاشي الروتين والنظام في تلك الأوقات الصعبة من تفشي فيروس كورونا، لكن الأبحاث أظهرت

أن الالتزام بروتين يومي ضروري لصحتك النفسية وفعاليتك في العمل خاصة عند العمل عن بعد.

كبر الأخطاء التي يقع بها الناس في أوقات العمل عن بعد هو الاستمرار في النوم، فالضغط على من أ
كثر من المعتاد قد يبدو أمرًا عاديًا لأنك لن تحتاج لمغادرة المنزل لبدء زر “الغفوة” في المنبه عدة مرات أ

العمل، لكن النوم الزائد قد يثبط من وظائفك المعرفية تمامًا مثل عدم الحصول على نوم كافٍ.

وفقًا لدراسة أجرتها جامعة ويسترن عام ، فإن الإفراط في النوم يؤثر في قدرتك على تخزين
واسترجاع المعلومات من الذاكرة ويقلل مهارات حل المشكلات.



نظـرًا لعـدم حاجتـك للالتزام بـوقت العمـل مـن الساعـة الــ وحـتى الــ مثلمـا كنـت تفعـل في المكتـب،
ابحـث عـن أفضـل نمـط لـروتين العمـل مـن المنزل (مـا لم تكـن ملتزمًـا بمواعيـد تسـليم نهائيـة)، احـرص
على أداء العمل الأهم عندما تكون في أوج طاقتك سواء كان ذلك في الـ صباحًا أم الـ بعد الظهر.

كــبر قــدر مــن نظــم مكــان العمــل لتحقيــق أ
الراحة والإنتاجية

قـد يبـدو مـن المنطقـي أن تعمـل في مكـان مخصـص ومنظـم ومناسـب لأداء العمـل، لكـن هنـاك عـدة
أشيـاء في مكتبـك لا تنتبـه لهـا لكنهـا تـؤثر علـى أدائـك الـوظيفي خلال اليـوم، فقـد تكـون جالسًـا علـى
مكتبك الذي اشتريته من إيكيا، لكنك لم تنتبه لارتفاع المكتب الذي يؤثر بالفعل على إنتاجيتك خلال

اليوم.

لكي يكون المكتب مناسبًا ويسمح لك بوضعية مريحة، يجب أن تكون قدمك مسطحة على الأرض،
يا سطح الأرض، لذا احرص وأن تكون ساقاك في وضع مريح تحت المكتب، أما ذراعاك فيجب أن يواز



على اختيار المكتب الملائم لطولك.

أما ارتفاع  الكرسي فليس الأمر الوحيد الذي قد يؤثر على إنتاجيتك وصحتك في أثناء العمل من
المنزل، فعمق الكرسي أيضًا ضروري للغاية، لكي يلائم الكرسي جسدك يجب أن يكون بدعامة مناسبة
أســفل الظهــر، وعنــدما تجلــس يجــب أن تكــون تلــك الدعامــة في مقابــل أســفل الظهــر تمامًــا، اتــرك
مسافــة مــن بوصــة إلى بوصــتين بين الجــزء الخلفــي لركبتيــك ونهايــة الكــرسي، إذا لم يكــن كرســيك
يتناسب مع تلك المتطلبات فربما حان الوقت لشراء كرسي جديد، فقد يستمر العمل عن بعد لفترة

أطول من الوقت بسبب قواعد التباعد الاجتماعي.

فيما يتعلق بشاشة الحاسب الآلي فإن الكثير من الناس لا يربطون بينها وبين أشياء مثل الوضعية
السيئة أو مشكلات الكتف أو إجهاد العينين، ومع ذلك فوفقًا لإرشادات وضعية الشاشة من إدارة
الصــحة والسلامــة المهنيــة الأمريكيــة فيجــب أن يتضمــن وضــع الشاشــة عــدة أشيــاء: يجــب أن تبعــد
الشاشـة عنـك مسافـة مـن  إلى  إنشًـا، ويجـب أن يكـون الخـط الأعلـى للشاشـة أمـام مسـتوى

كثر من  إلى  درجة. عينك أو تحتها، واحرص ألا تميل الشاشة أ

نظم مكتبك لتحسين صحتك النفسية
كــثر مــن بيئــة العمــل يجــب أن تلعــب دورًا في تنظيــم مكتبــك، فالأشيــاء المحيطــة هنــاك أشيــاء أخــرى أ

بالمكتب وكيفية تنظيم مساحة العمل في المنزل تؤثر على صحتك النفسية خلال اليوم.

قوة النباتات المكتبية:

ــا لكــن هنــاك الكثــير مــن يبً يــادة الإنتــاج، قــد يبــدو الأمــر غر لقــد اتضــح أن النباتــات تساعــدك علــى ز
الدراسات التي تدعم ذلك، فالنباتات داخل المنزل تمنع الإرهاق في أثناء ساعات العمل التي تتطلب
انتباهًا كبيرًا، كما أن وجود المكتب بجوار نافذة تطل على مساحة خضراء يحافظ على تركيزك وفقًا
لدراسة أجريت عام ، وفي الواقع يقول علماء النفس بجامعة إكستير إن النبات المكتبي قد يعزز

.% من إنتاجيتك بنسبة تصل إلى

عندما يمتلئ مكتبك بالأوراق والفواتير فقد يعني ذلك أن حالتك المادية ليست
في أفضل حال كما تحب

مساحة العمل الفوضوية تعني ذهنًا فوضويًا أيضًا، هناك العديد من المشتتات المستمرة مثل وجود
أطفال في المنزل أو شريك يعمل من المنزل أيضًا أو حيوان أليف يحتاج لانتباهك، لذا من الضروري أن

تحرص على أن يكون مكتبك في مكان مخصص للعمل فقط.



في نهايـــة كـــل يـــوم خصـــص بضـــع دقـــائق لتنظيـــف مكتبـــك مـــن الفـــوضى، ضـــع الأقلام في مكانهـــا
المخصــص ورتب الأوراق بشكــل مناســب، قــم بإزالــة الأطبــاق والأكــواب وامســح المكتــب، فــالعودة إلى

كثر إنتاجية ويمنحك بداية أفضل. العمل في اليوم التالي بمكان منظم ونظيف يجعلك أ

اجعل العمل من المنزل تجربة ممتعة
يـــد فيتيـــل لي مؤلـــف كتـــاب: “البهجـــة: قـــوة الأشيـــاء العاديـــة لصـــنع ســـعادة يوضـــح المصـــمم أنجر
كثر، إذا كنت تشعر استثنائية” أن خلق البهجة في تجربة العمل من المنزل هو السبيل لتحقيق إنتاج أ

بالراحة والاستقرار في مكان العمل فإنك ستشعر في حياتك بالأمر نفسه.

أمــا إذا كــانت بيئــة العمــل فوضويــة ومشوشــة ومتعبــة، فإنــك ســتعاني مــن تلــك المشــاعر الصــعبة في
حياتــك الشخصــية، هــذه الفكــرة المتعلقــة بتــأثير بيئــة العمــل علــى حالتــك المزاجيــة ترتبــط مــن ناحيــة
بــالمنطق ومــن ناحيــة أخــرى بالفلســفة الصــينية فينــج شــوي “feng shui”، فعنــدما يمتلــئ مكتبــك

بالأوراق والفواتير فقد يعني ذلك أن حالتك المادية ليست في أفضل حال كما تحب.

يقول لي: “تشير طريقة اهتمامنا بمنزلنا إلى كيفية اهتمامنا بأنفسنا، فإذا كان المطبخ فوضويًا فعادة
ما يكون نظامك الغذائي فوضويًا أيضًا، فمثلاً امتلاء الثلاجة وخزانة المؤن بشكل كبير وفوضوي يقتل
رغبتي في الطهي، عندها أبدأ في طلب الطعام من الخا وينتهي الأمر بالشعور بالامتلاء وانخفاض
الطاقة ويصبح من الصعب كسر هذه الحلقة”، الأمر كذلك بالنسبة لمساحة العمل، فإذا كان المكان

فوضويًا خاصة المكتب المنزلي، فإنك ستكون أقل إنتاجًا.

المصدر: بيج ثينك
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