
يقـــة الأمثـــل لأخـــذ استراحـــة أثنـــاء مـــا الطر
العمل؟

, يناير  | كتبه مايكل دينيش

ير: نون بوست ترجمة وتحر

من منا لم يُعدّ الساعات بشكل تنازلي حتى انتهاء الدوام، أو لم ينتظر انقضاء الوقت بفا الصبر لأخذ
استراحـة. في تلـك الأثنـاء، ربمـا تلهـي نفسـك باسـتخدام هاتفـك لتصـفح حسابـك علـى إنسـتغرام، أو

الاستمرار في الاطلاع على بريدك الإلكتروني، أملا في أن تأتي الاستراحة بسرعة. 

لكنــك لا تنفــك عــن تــذكير نفســك بأنــك “بحاجــة إلى الــتركيز” بينمــا لا تعلــم في الحقيقــة كيفيــة القيــام
يز إنتاجيتك في العمل لا يتعلق بقدرتك على التركيز وإنما بفهم كيفية بذلك. ماذا لو كان الحل لتعز

أخذ فترات الراحة حسب العلم؟

في هذا التقرير، سنتطرق لاستراتيجيات أخذ استراحة مثالية من العمل وفقا للأسس العلمية.
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كيف تأخذ الاستراحة المثالية من العمل؟
في يــوم عمــل نمــوذجي يمتــد لثمــاني ساعــات، إذا عمــل الشخــص كــل دقيقــة مــن تلــك الساعــات
الثمانية، سيبلغ إجمالي دقائق العمل  دقيقة. سواء كنت شخصا يعمل في المكتب أو عن بعد أو
تهتــم بــإدارة شــؤون المــوظفين، فأنــت تعلــم أنــه لا أحــد في الواقــع بإمكــانه العمــل طيلــة  دقيقــة

وتحقيق إنتاجية مئة بالمئة، وإنما العكس صحيح.

ــدقائق أو ــا مــا يكــون معظــم الأشخــاص غــير منتجين في عملهــم، وأغلبهــم ببساطــة يعــدون ال غالبً
يشعـرون بالملـل أو ببساطـة لا يشعـرون بالحـافز الـذي يجعلهـم مقبلين علـى العمـل. في المقابـل، يُـبين
العلم أنه يمكنك التخلص من بعض مشاكل عدم الانتباه عن طريق فترات الراحة! يمكنك اعتماد
يز أدائك بعض الأفكار التالية من القائمة أدناه لترى كيف يمكن أن تساعدك فترات الراحة على تعز

في العمل!

إدارة أولوياتك بدلاً من وقتك
إن التوقف عن محاولة إدارة وقتك هو الحل لهذه المشكلة. فالزمن لن يتوقف مهما حاولت ذلك،
ولكن يمكنك إدارة أولوياتك، أو فيما تمضي وقتك. لا شك أن معظمنا لا يرغب في العمل لمدة ثماني
ساعات كاملة، ونحن لسنا بحاجة إلى فعل ذلك إذا تمكنا من إنجاز عملنا في مدة أقل. ولكن مجرد
الــتركيز في فكــرة أننــا “نقــضي ثمــاني ساعــات في العمــل”، يجعلنــا لا نفكــر ســوى في المهــام الــتي ســنعمل

عليها لملء ذلك الوقت وننسى حقيقة أننا نتمتع بوقت للراحة كذلك. 

لدينا الكثير من فترات الراحة، أو بالأحرى لدينا الوقت للتمتع بعدة فترات استراحة. لذلك تستوجب
كثر القاعدة الأولى تغيير طريقة تفكيرك عند أخذ فترات الراحة في العمل التي من شأنها أن تجعلك: أ

كثر تركيزًا. كثر يقظة وأ إنتاجية وأ

يز انتباهنا بشكل أفضل عندما نعلم أننا سنحظى بفترة على غرار نظرية الاقتران الشرطي، يمكننا تعز
استراحة، وهي مكافأتنا في وقت دوامنا. أما الآن، وبعد أن عرفت سبب أهمية التوقف عن إخبار

نفسك أنه ليس لديك وقت للاستراحة، فكر في تنفيذ بعض هذه الأفكار.



يقة “بومودورو” اتباع طر
هل سمعت من قبل عن عداد الطماطم لإدارة الوقت؟ لقد استعنت به عندما كنت بصدد كتابة
هذا المقال. إن تقنية بومودورو، وتعني الطماطم باللغة الإيطالية، تقنية مباشرة لإدارة الوقت. إليك

كيفية عمل تقنية إدارة الوقت فائقة الفعالية:

اختر المهمة ذات الأولوية القصوى، مثل كتابة مقال عن فترات راحة العمل المثالية على .1
سبيل المثال، ثم اضبط المؤقت على  دقيقة.

الآن، اعمل على هذه المهمة دون أي تشتيت لمدة  دقيقة، إلى أن يرنّ المؤقت. .2
إليك الجزء الممتع: خذ استراحة لمدة خمس دقائق. .3

كرر التسلسل السابق ثلاث مرات أخرى، مما يؤدي لخلق ساعتين من الإنتاجية مع ثلاث .4
فترات راحة عمل. 

 إلى  بمجرد الانتهاء من التسلسل الرابع، خذ استراحة أطول تتراوح مدتها بين .5
دقيقة، وينصح في قضائها في ممارسة تمرين مشي بسيط!

لماذا  دقيقة بالتحديد؟
يـادة القـدر المناسـب مـن الإحسـاس وفقـا للعلـم، تعتـبر مـدة  دقيقـة مثاليـة لتقليـل التقـاعس، وز
كثر بالعجلة، دون أن تكون مدة العمل طويلة للغاية. ستكون قادرًا على تنظيم يوم عملك بشكل أ

فعالية، والعمل في فترات متقطعة ذات تركيز عالي، وبالتالي إنجاز المزيد من المهام. 

 (:) انظر في استراتيجية
كــاد لا أرغــب في الخــروج مــن فقاعــة تــركيزي الــتي بالنســبة لي، عــادة مــا أجــد  دقيقــة غــير كافيــة، وأ
وجدت نفسي بها. وأحيانًا أخرى، أجد نفسي متلهفا لأخذ استراحة بعد عشر دقائق فقط من العمل.

يكمن حل ذلك في اتباع استراتيجية : بين فترات العمل والراحة. لقد توصل الباحثون إلى أن
كثر العمال كفاءة تتألف ممن يقومون بأعمالهم بأعلى درجة من الفاعلية نسبة  بالمئة التي تمثل أ

في فترة مدتها  دقيقة متبوعة بفترة راحة، والتي غالبا ما تستغرق  دقيقة.

إن الاستراحة التي تبلغ  دقيقة، والمدعومة أيضًا بالأبحاث التي ركزت على أولئك المتفوقين، هي
فترة تساعد على إعادة البرمجة، وإعادة التركيز، وإعادة تنشيط أولئك الذين يعملون في فترة مدتها
 دقيقـة. وخلال يـوم العمـل القيـاسي الـذي تبلـغ مـدته ثمـاني ساعـات، يعـادل ذلـك مـا يقـرب مـن



سبع فترات إنتاجية تستغرق  دقيقة تليها استراحات لمدة  دقيقة.

ــى استراحــة ــة : أو :، أو حــتى إن لم تتمكــن إلا مــن الحصــول عل ســواء اخــترت استراتيجي
عرضية مدتها  دقيقة، احرص على أخذ استراحة للقيام بأمور شخصية أو لتصفية ذهنك. 

ـــــــام بهـــــــذه ـــــــك في القي قضـــــــاء استراحت
النشاطات

يعد نوع الاستراحة التي تأخذها مهمًصا أيضًا. عادةً ما تكون أفضل الاستراحات هي تلك التي تبتعد
فيها عن العمل وتتنزه قليلاً:

– أخذ نزهة سريعة

– الوقوف والتمدد

– شرب كوب ماء كبير

– استخدام الحمام

– التحقق من الهاتف (لا تخرجه أثناء العمل، بل أبعده عن ناظريك!)

– قراءة ما تستمتع به

– مشاهدة مقاطع فيديو مضحكة من حين لآخر.

– التحدث مع أحد ما

– أخذ قيلولة

– تناول وجبة خفيفة

– تجنب البريد الإلكتروني ومهام العمل – لأن ذلك ليس استراحة!
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الخلاصة
إذا كنت مثلي وبدأت العمل من المنزل منذ فترة طويلة، فقد نسمح في كثير من الأحيان لأطفالنا أو

حتى مكنسة الروبوت “يوفي” العالقة بتشتيت انتباهنا.

على أي حال، إن العمل من المنزل بالتحديد قد يتسبب في أخذك فترات راحة كثيرة. في المقابل، عندما
نعمل في المكتب، قد نشعر بالذنب لأخذ فترة راحة واحدة. كما ترى، إن الأشخاص الأكثر إنتاجية هم
أولئك الذين يستغلون فترات راحتهم على نحو تام! وبغض النظر عن الاستراتيجية التي تعتمدها في

النهاية، ابدأ في التفكير بالاستراحات كفترات مفيدة من شأنها مساعدتك!

ملاحظة: عندما شرعت في كتابة هذا المقال، التزمت بتقنية بومودورو، وأنهيت الكتابة بعد مرور سبع
كثر إنتاجية بعد فترة الراحة أيضا! دقائق من فترة عملي الثانية التي تبلغ  دقيقة! كما كنت أ

المصدر: لادرز
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