
العمـــــل مـــــن المنزل:  نصـــــيحة لتبقـــــى
متحفزًا وتحافظ على إنتاجيتك

, مارس  | كتبه جيسيكا ساجر

ير: نون بوست ترجمة وتحر

أجبر وباء فيروس كورونا عددًا كبيرًا من الشركات على العمل عن بُعد خلال فترة التباعد الاجتماعي.
وعلـى الرغـم مـن أن العمـل مـن المنزل ينطـوي علـى العديـد مـن المميزات، بيـد أنـه يتطلـب أيضًـا إجـراء

بعض التعديلات في حال لم يسبق لك العمل بهذه الطريقة.

قد يكون من الصعب أن تظل متحمسًا وتحافظ على تركيزك وإنتاجيتك عندما تكون عرضة لمصادر
تشتيت الانتباه، على غرار وجود أطفال يشعرون بالضجر بسبب البقاء في المنزل، وتشغيل التلفاز في
النهـار، وشريـك صـاخب، وغسـيل يتراكـم أمـام عينيـك. ولكـن لا داعـي للقلـق، إذا كنـت تتسـاءل عـن
كيفية خلق جو ملائم للعمل من المنزل أثناء فترة الحجر الصحي بسبب انتشار فيروس كورونا، إليك

هذه الخطوات.

ــا المســتجد، أنــك ســتكتشف كــم تحــب العمــل مــن المنزل، مــن بين النقــاط الإيجابيــة لفــيروس كورون
والــوقت الإضــافي الــذي تــوفره في اليــوم في ظــل عــدم التنقــل إلى العمــل. يمكــن أن تساعــدك هــذه
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النصائــح الــتي يقــدمها الخــبراء في تحقيــق أقصى اســتفادة مــن وقــت العمــل مــن المنزل، بحيــث يكــون
لديك المزيد من الوقت للترفيه عن نفسك عند تسجيل الخروج.

حافظ على روتينك اليومي
ية ومؤلفة كتاب بعنوان “قصة. كدت جانيل ديان، وهي خبيرة استراتيجية تنفيذية للعلامة التجار أ
يـة: لمـاذا تعتـبر نتـائج الشركـة مسـألة تتعلـق بالنمـط الشخصي”، علـى “ضرورة أسـلوب. العلامـة التجار
الحفاظ على روتينك اليومي قدر الإمكان”. وأضافت قائلة: “إن البقاء لفترة طويلة ‘دون عمل’ لا
يعتــبر أمــرًا جيــدًا عنــدما تكــون الأوقــات غــير مؤكــدة، بينمــا يساعــد الحفــاظ علــى روتينــك المعتــادة في
اكتسـاب حـس السـيطرة. اسـتيقظ واذهـب إلى النـوم كالمعتـاد وتنـاول الطعـام الصـحي، واعمـل علـى

إدارة ساعات العمل، وجد الوقت الكافي للقيام بالأمور التي اعتدت عليها”. 

كـــد مـــن أنـــك تملـــك الأدوات المناســـبة تأ
للعمل

أشــار جونــو بــاكون، وهــو الرئيــس التنفيــذي لشركــة جونــو بيكــون للاســتشارات والخــبير الاستراتيجــي
يــد مــن نشاطــك المجتمعــي ومؤلــف كتــاب “الأشخــاص الخــارقون: كيــف يمكــن للمجتمعــات أن تز
يـة، والفـرق”، إلى أن الكثـير مـن الذيـن أجُـبروا علـى العمـل عـن بعـد بشكـل التجـاري، والعلامـة التجار

مفاجئ لا يملكون العتاد الذي يحتاجونه لذلك.

لضمان مساحة عمل آمنة، إذا أمكن ذلك، استخدم المعدات التي تقدمها
الشركة التي تحتوي على برامج مركزية ومحدثة لمكافحة البرامج الضارة

وهو يوصي بتوفير هذا العتاد لتكون فعالاً وتشعر بالارتياح عند العمل خا مكتبك الذي اعتدت
العمل فيه:

جهاز حاسوب واتصال إنترنت عالي الجودة يمكنك (حيثما أمكن) من إجراء مكالمات
الفيديو.

مكتب لجهاز الحاسوب والأوراق والعناصر الأخرى (أصبحت المكاتب الواقفة تحظى
بشعبية متزايدة كخيار)



كرسي مريح وصحي

من الناحية المثالية، شاشة منفصلة ولوحة مفاتيح وفأرة (لتقليل إجهاد العين والمعصم).

اختبــار التكنولوجيــا لــديك والحفــاظ عليهــا
آمنة

كـد مـن أنـك تسـتطيع فعليًـا القيـام بعملـك مـن المنزل. في هـذا السـياق، أوصى هاينـان لانـدا، المـدير تأ
التنفيـذي لشركـة “أوبتيمـال نتـووركس” ومؤلـف كتـاب “شركـة المحامـاة الحديثـة: كيـف تـزدهر في عصر
التغيـير التكنولـوجي السريـع”، بأنـه “إذا لم تكـن قـد خضعـت للحجـر الصـحي حـتى الآن، اختـبر قـدرتك
علـى بعـث رسائـل البريـد الإلكـتروني بشكـل فعـال، والوصـول إلى المسـتندات وتعـديلها، والوصـول إلى
ــديو، ــات الفي ــويب في محادث ــاميرا ال ــة، واســتخدام ك ــات الهاتفي ــى المكالم ــرد عل ــع التطبيقــات، وال جمي
واحرص على تدوين أي مشاكل بشكل مسبق حتى يتمكن فريق تكنولوجيا المعلومات بشركتك من

حلها”. 

حسب لاندا “لضمان مساحة عمل آمنة، إذا أمكن ذلك، استخدم المعدات التي تقدمها الشركة التي
تحتوي على برامج مركزية ومحدثة لمكافحة البرامج الضارة، والنسخ الاحتياطي، وقفل الشاشة، مع
الحرص على ألا تكون في متناول الأطفال أو أفراد العائلة. بالنسبة للتطبيقات والحسابات المهمة،
كد من استخدام الاستيثاق ذي العاملين، ولا تستخدم أبدا واي فاي دون استخدام شبكة خاصة تأ
افتراضية”. كما شدد لاندا على ضرورة “التحلي باليقظة تجاه رسائل البريد الإلكتروني المشبوهة أو
المكالمات الهاتفية التي تطلب معلومات شخصية، والالتزام بمواقع الصحة الرسمية عند بعث رسائل

مهمة حول الجائحة إلى فريقك”.  

ارتد ملابسك
أوصى باكون بارتداء الملابس عند العمل من المنزل لخلق بيئة مناسبة للعمل ومساعدة نفسك على
الالتزام بجــدولك الــزمني. وهــو يــوصي “بارتــداء ملابســك دائمــا، وتخصــيص وقــت لتنــاول الإفطــار
والغداء، وأخذ قسط من الراحة، فأنت لست إنسانا آليا. هذا الترسيخ في الجدول الزمني سيجعل

كثر قابلية للتنبؤ به ويمكن إدارته”. عملك أ



أو لا تقم بذلك
أوضحــت مــيري رودريغيز، الصــحفية الإبداعيــة لشركــة مــايكروسوفت ومؤلفــة كتــاب “روايــة قصــص
العلامة التجارية: ضع العملاء في قلب قصة علامتك التجارية”، “في حقيقة الأمر، لا يشعر الجميع
بالراحــة عنــد ارتــداء السراويــل. لا تشعــر بــالسوء حيــال ذلــك! بــل احتضــن الفــوضى. أرى الكثــير مــن
يــن “بارتــداء الملابــس” و”التأنــق” مــن أجــل ساعــات العمــل الافتراضيــة الأشخــاص ينصــحون الآخر
الجديدة. لنكون صادقين، إن محاولة إعادة إنشاء تجربة عمل واقعية خلال هذه الأوقات العصيبة
سيزيد فقط من الضغط. بدلاً من ذلك، سر مع التيار الذي يبدو أفضل بالنسبة لك. قد ينبح كلبك
في فناء المنزل. قد تُجري مكالمة هاتفية بينما تحاول أيضًا اللعب مع طفلك. كل شيء يبدو فوضويا
ولا بــأس في ذلــك. هــذه ليســت أوقاتًــا عاديــة. لذلــك، لا بــأس في أن تكــون طبيعيًــا. إلى جــانب ذلــك،

يعتبر الوضع الطبيعي مجرد إعادة محاكاة للواقع”.

ضع خططا لمصادر تشتيت الانتباه في  

المنزل
أقـرّ الـدكتور تـوني أورتيغـا، أخصـائي علـم النفـس في بـروكلين ومؤلـف كتـاب “#هـل وصـلنا إلى هنـاك؟
كيف يمكنك أن تلتزم الصمت وتظهر نفسك”، أنه من المؤكد أن انتباهك سيتشتت، لذلك أوصى
 كثر فاعلية كوسيلة لمكافأة نفسك. وقد نصح “بضبط المؤقت وتخصيص بالقيام بذلك بطريقة أ
دقيقة لمهمة عملك. ثم ضبط المؤقت على خمس دقائق حيث يمكنك تشتيت انتباهك بشيء آخر
مثل مقاطع فيديو تيك توك. وبهذه الطريقة، تصبح عوامل التشتيت هادفة وليست مجرد وسيلة

للانحراف عن مسار العمل”.  

يادة الإنتاجية إلى أقصى حد ز
الآن، بمــا أنــك لا تقــضي وقتًــا في التنقــل مــن وإلى المكتــب، قــد تجــد أن الساعــة الــتي تقضيهــا عــادةً في
القيادة من أو إلى العمل هي في الواقع تلك الساعة التي تزداد فيها فعاليتك في العمل. ونظرا لأنك
كــثر. وحيــال هــذا يــد مــن الــوقت، ينبغــي عليــك أن تــدرك كيفيــة اســتخدامه بشكــل فعــال أ تملــك المز
كـثر إنتاجيـة أثنـاء الشـأن، أوصى الـدكتور أورتيغـا “بوضـع رسـم بيـاني لأوقـات العمـل الـتي تكـون فيهـا أ
العمل من المنزل. وسيساعدك ذلك لاحقًا عند العودة إلى العمل في المكتب. أثناء العمل من المنزل،
يمكن أن يخبرك هذا الرسم البياني بالوقت المناسب من اليوم للتعامل مع المهام المهُمة وتلك التي



ينبغي عليك تركها لأوقات أخرى من اليوم. تعرف على نفسك. لديك الوقت!”.

ضع حدودًا واضحة بين العمل واللعب
يمكن أن يؤدي العمل من المنزل، خاصة إذا لم تكن معتادًا على القيام بذلك، إلى خلق ضبابية بين
الخطوط الفاصلة بين وقت عملك ووقت فراغك. لا تدع هذا يحدث. وحيال هذا الشأن، يقول
الـدكتور أورتيغـا: “ضـع حـدودًا واقعيـة للغايـة للحيـاة والعمـل. “إذا كنـت غـير قـادر علـى ذلـك، فمـن
المحتمـل أنـك لـن تتوقـف حـتى يخـبرك جسـدك بذلـك. هـذا هـو الـوقت المناسـب للتـدرب علـى ذلـك
وتحديد التوازن لأنه سيبدو من الصعب العمل في المنزل. خصص وقتًا محددًا كل يوم لموعد انتهاء

عملك والوقت الذي تبدأ فيه حياتك الشخصية والعكس صحيح”. 

اعزل نفسك
ينصح باكون بأنه أثناء وجودنا بمعزل عن العالم، علينا توسيع دائرة العزلة داخل البيت أثناء انهماكنا
يو المثالي يتمثل في العمل في مكان مغلق، به باب يمكن فتحه في العمل. وأوضح باكون أن “السينار
وإغلاقــه أثنــاء العمــل. بهــذه الطريقــة، تبــثّ في ذهــن عائلتــك وزملائــك وأي شخــص آخــر بأنــك حين
تنغمـس في العمـل مـن المستحسـن أن لا يقاطعـك أيّ شخـص”. وأورد بـاكون أنـه “إذا لم يكـن لـديك
غرفــة منفصــلة، فحــاول أن توضــح للمحيطين بــك بــأن لا يزعجــوك عنــد جلوســك أمــام الكمــبيوتر أو
علــى مكتبــك خلال ساعــات العمــل. يجــب أن توضــح هــذه النقطــة حــتى يفهــم الجميــع ذلــك”. كمــا
يمكنك ارتداء سماعات الرأس خلال هذا الوقت، أو الجلوس في مكان معين في حال لم يكن لديك

مكتب لتوضّح هذه الرسالة في الأذهان. 

إن تسجيل الحضور عن بعد أو أثناءه لا يهدف إلى مراقبة موظفيك

يكــة أو علــى السريــر برفقــة لكــن حــذّر بــاكون مــن أن “القاعــدة العامــة هــي تجنــب الاســتلقاء علــى الأر
الكمبيوتر المحمول للعمل. إن الهدف الذي نرمي لتحقيقه هو بناء روتين خاص، ولكي يستقيم هذا،
كد باكون أن “هذا الأمر سيساعدنا أيضًا ينبغي تخصيص مكان من أجل العمل. وفي هذا الصدد، أ

على الفصل العقلي بين الانغماس في العمل والانتهاء منه”.



تبادل الأدوار عند العناية بالأطفال
في حال كنت أنت وشريكك تعملان من المنزل، فإن إبقاء أطفالك مستمتعين هو بمثابة وظيفة ثانية
لكليكمــا. في هــذه الحالــة، يعتــبر تحقيــق التــوازن هــو المفتــاح. يقــول دكتــور أورتيغــا “حــاول أن تهتــم
بأطفالـك بمسانـدة شريكـك، فبينمـا يعمـل أحـدكما، يقـوم الآخـر برعايـة الأطفـال. لكـن إذا كـان لـديك
أطفال وكنت تعمل أنت وشريكك، من المستحسن أن توظيف شخص آخر بصفة مؤقتة يعمل في
مجـال الترفيـه أو في مجـال صـناعة الخـدمات الغذائيـة للاعتنـاء بأطفالـك، فهـذه الفئـة منقطعـة عـن

العمل وربما لا دخل لها، إلى حين إشعار لاحق”. 

حاول إيجاد عمل عن بعد 
حاول إيجاد طرق لكسب دخل بينما تمكث في منزلك. يمكنك الاطلاع على الوظائف المتاحة على
موقع أمازون الافتراضي للعمل من المنزل، أو الحصول على أموال مقابل المشاركة في الاستطلاعات،
أو البحث عن العمل بدوام جزئي على مواقع مثل فلاكس جوبز، أو إنديد، أو زيب ركروتر، أو كاريير

بولدر، أو منستر.

تحقق من الرسائل التي تردك 
إن تسـجيل الحضـور عـن بعـد أو أثنـاءه لا يهـدف إلى مراقبـة موظفيـك (إذا كنـت رئيسًـا في العمـل) أو
ــا). إن إعلام مــديرك بأنــك تعمــل ولســت بصــدد مشاهــدة الأفلام علــى نتفليكــس (إذا كنــت موظفً
الهدف منه هو الحفاظ على شعور العمل الجماعي والطابع الإنساني. وحسب جولي كراتز، الرئيسة
التنفيذية لشركة “نكست بيفوت بوينت” وخبيرة الإدماج المالي، فإن “التوجه لزميلك بسؤال بسيط
من قبيل “كيف حالك؟ “يخلق جوا حميميا ويحرز إضافة عملية. يمكنك أيضًا الإصغاء بتعاطف أو

الإجابة بعبارات من قبيل “يؤسفني سماع ذلك” أو “أنا سعيد جدًا لأنك شاركت هذا معي”.

يــن بأننــا نمــر بهــذه تــذكر دائمــا وذكــر الآخر



الضائقة معًا
تنصــح مــاغي كــرادوك، رئيســة ومؤســسة التــدريب في علاقــات العمــل، الجميــع انطلاقًــا مــن المبتــدئين
الجدد إلى المديرين التنفيذيين والمتمكنّين، على ضرورة خلق شعور بالأمان والتعاون خلال هذه الفترة
كـدت كـرادوك أنـه “مـن إحـدى الطـرق الـتي تغلـب فيهـا النـاجون مـن تيتانيـك علـى مـن الأزمـة. وقـد أ
الصــعاب الــتي اعترضتهــم هــي تبــني عقليــة أنهــم كــانوا جميعًــا في ذلــك معًــا، “دون أن يبقــى أحــد في

الخلف”.

في سـياق متصـل، أضـافت كـرادوك أن “نزعـة الائتلاف ساعـدت هـؤلاء الشجعـان علـى التغلـب علـى
ــوارد النفســية لا تقــدر بثمــن ــولاء والشجاعــة. فهــذه الم ــثّ الشعــور بالأمــل وال الصــعاب مــن خلال ب
ويصـعب تحديـد قيمتهـا الماديـة عنـدما نتصـدى لتغيـير غـير متوقـع”. مـن الـضروري أن تنتبـه خصوصًـا
كـدت كـرادوك علـى ضرورة “منـح الآخريـن ميزة الشـك، خاصـة لاتصالاتـك خلال هـذا الـوقت. وقـد أ
عنـدما تعمـل عـن بعـد. إذا كـانت ردة فعلهـم دفاعيـة أو رافضـة، فتـذكر أن هـذا الشخـص قـد يحـاول
تشتيت مشاعر الضعف من خلال الاندفاع المزيف. اسعَ إلى الحفاظ على اللطف في توقعاتك من

الآخرين ومن نفسك، لأننا جميعًا نتعاون معًا”.

المصدر:  باراد
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