
 باريــس – ربمـــا تكون هـــذه هي المرة 
الأولـــى التي تظـــل فيها فـــي المنزل دون 
الخروج لفتـــرة طويلة! ولكي تمر التجربة 
بسلاسة قدر الإمكان، يمكنك إعادة ترتيب 

بيتك أو تغيير ديكوره.
ويظل تحســـين البيت مفتاح تحسين 
صحتـــك ومزاجك فهو مقرّ ســـكنك، بقطع 
النظر عـــن حجمه، ولأن العائلـــة بأكملها 
ســـتبقى فـــي المنـــزل، تتراكـــم الفوضى 
بشـــكل أســـرع من المعتاد، وللحفاظ على 
بيئة نظيفة ومريحة، من الأفضل أن يكون 

الترتيب بطريقة أكثر فاعلية.
[ ضـــع الأشـــياء فـــي مكانهـــا بعـــد 
لمواعيد  وخطـــط  مباشـــرة.  الاســـتخدام 
ترتيـــب لمدة 10 دقائق تـــوزع طيلة اليوم: 
فـــي نهاية الصبـــاح، بعد شـــاي الظهيرة 
وقبـــل النـــوم، لتربـــح الوقـــت ويســـهل 
الترتيب، ستسمح لك هذه الفواصل برؤية 

أكثر وضوحًا ولن تشعر بالإرهاق.
[ استعدّ جيدا للأمور غير المنتظرة، 
وحتى إذا لم يكن هناك نقص في المتاجر، 
فلا شـــك فـــي أنـــك ســـتقوم بالكثيـــر من 
التسوّق لتجنّب الاضطرار إلى الخروج كل 
يـــوم، وحتى لا تهدر مالـــك ووقتك لا تبالغ 

في الشراء، ونظم مكان التخزين جيدا.

[ يمكنك البدء بإفراغ كل شـــيء لعمل 
جـــرد لما لديـــك بالفعل واغتنـــام الفرصة 
لتنظيـــف الأســـطح بالخـــلّ الأبيـــض، ثم 
رتـــب كل عنصـــر حســـب النـــوع للعثور 
عليـــه بســـهولة، ســـيتم وضـــع العناصر 
الأقلّ اســـتخدامًا في الأعلـــى مثلا. أما في 
الثلاجة، فتأكد من وضع المنتجات الخام 
في الطابق العلوي، والطعام المطبوخ في 

الوسط والخضروات في الصينية.
[ تذكّر فرز الأطعمة حسب مدة انتهاء 
الصلاحية عن طريق وضع أقصر تواريخ 

الصلاحية في مقدمة الثلاجة.

[ في المرحلة التالية ركّز على تحديد 
مساحة العمل بشـــكل جيد -إذا كان عليك 
العمل عن بعـــد- فمنزلك ســـيصبح مكان 
عملك أيضا، الأمر الذي قد يكون صعبًا في 

بعض الأحيان. وإذا كان ذلك ممكنًا، حاول 
إنشـــاء مســـاحة مكتبية كاملة لمساعدتك 
علـــى التركيز ولتتمكن من فصل يوم عملك 

عن لحظات الاسترخاء.
وتفيد بعض النصائح لإنشاء مساحة 

عمل بأتم معنى الكلمة:
[ أولا تخصيص كل منطقة لأمر معيّن؛ 
وقد يكـــون البقاء على الأريكة طوال اليوم 
أمـــرًا رائعًا، ولكـــن من الأفضـــل أن تدرك 
كيفيـــة تغيير الهـــواء في منزلـــك للحفاظ 
على صحتك العقلية، خصص كل مســـاحة 
في منزلك لأنشـــطة مختلفة: خصص غرفة 
المعيشة لفترات الاستراحة، وقم بواجبات 
العمـــل فـــي المكتب أو وواجبـــات المنزل 
في المطبـــخ… حتـــى إذا كان الأمر يتعلق 
بقراءة كتاب فقط، قم بتغيير المســـاحات 

والمقاعد.
لا  النـــوم،  اضطرابـــات  لتجنّـــب   ]
تستعمل ســـريرك إلا في المســـاء. يمكنك 
أيضا تنظيف وترتيب زاوية صغيرة للقيام 

ببعض التمارين الرياضية المنزلية.
[ إذا كان لديـــك أطفـــال فـــي المنزل، 
سهّل عليهم اللعب، بالطبع، سيكون عليهم 
الاســـتمرار في أداء واجباتهم المدرسية، 
لكنهـــم ســـيقضون المزيد مـــن الوقت في 
اللعـــب، وحتـــى تتمتع باســـتقلالية أكثر، 
تأكد من ســـهولة وصولهم إلـــى الألعاب؛ 
على ســـبيل المثـــال، يمكنك وضع ســـلال 
كبيرة على الأرض في الغرف التي يلعبون 
فيها لكن التزم في المقابل بإعادة كل شيء 

إلى الصناديق في نهاية اليوم.
ونظـــرا إلى أنك ســـتقضي المزيد من 
الوقت في المنـــزل، يمكن أن تصبح مهمة 
تنظيف المنزل روتينية بســـرعة. ولتنظيم 
مهامك جيدا والتخلص من الإرهاق، يمكن 
أن يكون إعداد جـــدول مضبوط للتنظيف 
فكـــرة جيدة. وسيســـمح لك ذلـــك بترتيب 
المهـــام الضروريـــة على مدار الأســـبوع 
لتســـهيل إنجازها: الاثنين مســـح الغبار، 
الثلاثاء تنظيف الأرضيات، الأربعاء تلميع 
النوافذ… ويمكنك أيضا تخصيص كل يوم 

لغرفة إذا كنت تفضّل ذلك.

  لنــدن – حـــان وقـــت تنظيـــف أركان 
المنـــزل التي حاولت تجاهلها، مع بقائك 

في فترة الحجر المنزلي. 

[ تنظيف الفرن
يمكـــن أن تبدأ بتنظيـــف الفرن وهي 
مهمة صعبـــة، ولكن ســـتعجب بمظهره 
اللامع. تقول جيما براي، مبتكرة طريقة 
الأمّ المرتبـــة ”الوقاية خيـــر من العلاج. 
أخـــرج الواجهـــة التي تلتقط كل شـــيء 
في قاع الفرن. وحاول شـــطفها بســـرعة 
تحـــت الصنبـــور لتحصـــل علـــى فـــرن 
نظيف، كما يمكنك استعمال منظف فرن، 
ولكنّ كثيريـــن يتجنّبوه بســـبب المواد 

الكيميائية“.
تخـــرج بـــراي الرفـــوف وتتركها في 
حمام ماء ســـاخن وصابون. وتشير إلى 
أن ”ســـائل التنظيـــف يعدّ مـــن أفضل 
المواد لإزالة الشحوم. بعد أن تستعمل 
الفرن، اتركه يبـــرد دون أن يفقد دفئه. 
اســـتخدم الماء الســـاخن والصابون 
وقطعة قماش لمســـحه، وســـتبدأ في 

ملاحظة الفارق“. 

[ الميكرويف
لتنظيف الميكرويف، 
قطّع الليمون إلى شرائح 

وضعه في وعاء من الماء. 
تقول لينسي كرومبي، مؤلفة 

(الحياة السهلة: طرق 
سريعة لتنظيف منزلك 

وإدارته على مدار السنة) 
”أشعله لمدة خمس دقائق 
بكامل طاقته. اتركه يبرد 
لفترة ثم امسحه بقطعة 

من القماش“. وتنصح 
بتجنّب استعمال المواد 

الكيميائية إذ يمكن أن تصل 
إلى الأطعمة.

[ غرفة الاستحمام
بمنتــــج  المرحــــاض  جوانــــب  رشّ 
التنظيف قبــــل توزيعه بالفرشــــاة واتركه 
طوال الليل. إذا وضعته واستخدم شخص 
المرحــــاض في غضون نصف ســــاعة، فلن 
تكــــون النتيجــــة مثالية. تجنّــــب منتجات 
التبييض مثل الجفال لأنها لا تكسر الجير. 
اعتمد الخلّ الأبيض والماء الدافئ مع فرك 
المرحاض. ولتنظيف حوض الاســــتحمام 
تقول جيما براي ”اســــتخدم الخلّ الأبيض 
مع الماء في زجاجة رذاذ، يســــاعد هذا في 

معالجة الرواسب والأوساخ.

[ تلميع النوافذ
تساعد منتجات تنظيف النوافذ أو 
الخلّ على تنظيف 
زجاج النوافذ. 
كما يمكن اعتماد 
إسفنجة رطبة مع 

بيكربونات 
الصودا. 

بالنســــبة إلى النوافذ الخشبية المطلية، 
امســــح الغبار عنها ثم نظفهــــا بمنتج لا 
يتلف الخشب. ولا تنس تنظيف المقبض 
بما كنت تســــتخدمه لتنظيــــف الإطار ثم 
اغسل الستائر.  هذا هو الوقت المناسب 
لتكون ”عديــــم الرحمة“، فــــي تنظيف كل 
أركان بيتك ومن بينها درج الخزائن: أفرغ 
كل الأدراج وامسحها بقطعة قماش مبلّلة. 
ولا تُعد الأشــــياء التي لا تستخدمها. إذا 
كنــــت تعتقد بأنك قد تحتاج إلى غرض ما 

في يوم من الأيام، لا ترجعه.

[ تحت السرير
المســـاحات تحـــت الأســـرّة يصعب 
تنظيفهـــا أحيانـــا أو قد ننســـاها، لذلك 
قُـــم بإزالة كل مـــا تقـــوم بتخزينه تحت 
ســـريرك واترك المساحة فارغة. إذا كنت 
تملك منظفا بالبخار، اســـتخدمه واترك 
النافـــذة مفتوحـــة حتى تجـــفّ الغرفة.
وبالنســــبة إلــــى الأريكــــة والمفروشــــات 
الناعمــــة لا تنــــس شــــقوق الأريكة 
ومــــا تحت الوســــادات، امســــح 
بقطعة قماش مبلّلة وافرك البقع 
برفق. إذا كانت الأوســــاخ لاصقة، 
اســــتعمل منظــــف البخار. اســــحب 
الأريكــــة ومــــرر المكنســــة الكهربائية 
تحتهــــا وخلفها.  ويعدّ تنظيف الجدران 
والأسقف والأبواب مرهقا، لكن يمكن أن 
تمســــح ورق الحائط، ولا يوصي خبراء 

التنظيف بغسل الجدران.

[ أدوات التنظيف
وامنحهــــا  التنظيــــف  أدوات  نظــــف 
الاهتمام. ويجب الحفاظ على المماسح في 
أماكن جافة. ويجــــب تنظيفها بعد كل مرة 
تستعمل فيها. ونظّف المكنسة الكهربائية 
بنــــزع الأجزاء القابلة للغســــل، وإذا كانت 
مســــدودة بالشــــعر، خــــذ مقصــــا صغيرا 
واحرص على قصه في المنتصف وجذبه.

مرحلـــة  وفـــي  اليـــوم  واشــنطن –   
تاريخية يشـــوبها الاضطراب الذي أجبر 
النـــاس علـــى البقاء في المنـــزل دون أن 
يعلموا ما الذي ســـيكون متاحا في الغد 
أو ماذا يمكـــن أن يحدث، ظهرت الحاجة 
للمهارات اليدوية المنزلية التي نُســـيت 
والتجـــأ كثيـــرون لاســـترجاعها وإعادة 

استخدامها بسبب العزل الصحي.
كورونـــا  فايـــروس  انتشـــار  وأدى 
المســـتجد إلى غلق العديـــد من المحال 
ومن المؤسســـات الصغـــرى التي كانت 
تلبّـــي طلباتنـــا وحاجياتنـــا ولوازمنـــا 
المنزليـــة، الملاييـــن مـــن النـــاس حول 
العالم يحاولون الالتزام بالحجر المنزلي 
دفعتهـــم الحاجـــة أو الملل إلـــى القيام 
بالعديد من الأعمال المنزلية مثل الطبخ 
أكثر مـــن المعتاد، والتنظيف والإصلاح، 
وغيرهـــا من الأعمـــال التطبيقيـــة التي 

فرضها البقاء في المنزل.
تقــــول إيريــــن برايــــد، محــــررة مجلة 
بروكليــــن ومؤلفــــة كتــــاب ”كيــــف تخيط 
زرًا: وأشــــياء ذكية أخــــرى عرفتها جدتك“ 
الأوقــــات  هــــذه  مثــــل  ”فــــي  (بالانتيــــن) 

المجهولة، نقوم بتقييم جميع 
المهارات الأساسية 
التي نسيناها، أو التي 

لم نتعلمها في المقام 
الأول، لأنها يمكن أن 
تكون مفيدة بالتأكيد 
في الوقت الحالي“. 

وفي الأوقات 
الصعبة والقاتمة، 

يمكن أن تكون المهارات 
للراحة اليدوية سبيلا 
أنك النفسية لتجد 
أكثر مهارة في 

المنزل مما 
كنت تعتقد. 
”لقد أنجزت 

شيئًا حقيقيًا 
اليوم!“ 

قالـــت ماريـــا كيرناهـــان، مؤلفـــة كتـــب 
الأطفال، بعـــد تركيب منظم حرارة جديد 
في منزلها في كاســـل بارك، ميشـــيغان. 
اتبعـــت النصائـــح عبر الإنترنـــت لفهم 
توصيـــلات منزلها القديـــم. وبدأ زوجها 
بتقطيع الخشـــب. ”نحـــن نخترع ونبدع 

في الوقت ذاته“ تضيف كيرناهان.
واضطر بيل هيوز، 59 سنة، مستشار 
الأعمال في جامعة بليس بواشنطن، إلى 
غســـل بعـــض القمصان ولـــم يرغب في 

تعليقهـــا منكمشـــة، وقـــال ”عندما كنت 
طالب دراسات عليا، قمت بكيّ قمصاني 
لتوفيـــر المـــال. كان الأمر ممـــلاً وكنت 
أتطلع إلـــى اليوم الـــذي يمكنني فيه أن 
أحمل قمصاني للتنظيف، واليوم بعد أن 
أغلقت محال الغســـيل اضطررت لنفض 
الغبار مـــن على طاولة الكـــي والمكواة 
خاصتـــي واختـــرت مكانا فـــي الصالة 
قبالـــة التلفزيون لمتابعـــة الأخبار وكيّ 

قمصاني في الوقت نفسه“.
جانيـــس  ســـاعدت  جانبهـــا  مـــن 
سيمونســـن، التـــي تعمـــل فـــي مجـــال 
الاتصـــالات فـــي فيلادلفيا، فـــي خياطة 
الأقنعـــة للموظفيـــن الطبييـــن، باتبـــاع 
التعليمـــات مـــن مقطـــع فيديـــو علـــى 
يوتيـــوب. وتوضـــح ”لـــم أســـتعمل آلة 
الخياطـــة الخاصة بي لســـنوات عديدة. 
لم يكن لدي الوقت حقًا… لقد اســـتأنفت 

دروس الخياطة مجددا“.
آلـــة  لإبقـــاء  سيمونســـن  وتخطـــط 
الخياطة في الخارج لتجرب تنفيذ بعض 
مشـــاريع الخياطة، مثل أغطية الوسائد، 
التي أعادتها لتذكـــر الماضي، وتوضح 
بالارتيـــاح  شـــعرت  ”لقـــد  سيمونســـن 
والمتعة عند حياكة وصنع شيء مفيد“.

وبالرغم من أنه مازال ممكنا الاتصال 
بكهربائي أو نجار أو سباك لإصلاح أي 
عطـــب في بيتـــك لكن المزيـــد من الناس 
يحاولون القيام بذلك بأنفسهم، وشهدت 
العديـــد من متاجر الأجهـــزة طلبا كبيرا 

على أدوات الإصلاح 
والصيانة. وتُتداول 
على مواقع وسائل 
التواصل الاجتماعي 
منشورات ومقاطع 
فيديو تساعد وتشجع 
المبتدئين على استعادة 
مهاراتهم اليدوية أو تعلّم 
المزيد من المهارات.

وقالت المتحدثة فيرونيكا 
نافاريتي إن موقع يوتيوب 
شهد ذروة تجاوزت 100 
في المئة 
في 
متوسط 
المشاهدات 
اليومية لمقاطع 
الفيديو لقناة ”كوك 

ويـــث مي“ مقارنـــة ببقية العـــام. وقالت 
”نشـــهد هـــذا الاتجـــاه فـــي العديـــد من 
القطاعات الرئيسية الخاصة بالمنزل بما 

في ذلك التنظيف“.
وأجرت برايـــد في كتابهـــا مقابلات 
مع النســـاء اللواتي عانيـــن من الاكتئاب 
والضغط وأعطين دروسًـــا حـــول كيفية 
الخروج من هذا الوضـــع. وتقول ”كانت 
فترة صعبة فـــي حياتهن، وتركت آثارها 
على كل منهن“. وتابعـــت ”أعتقد أن هذا 
الوبـــاء ســـيترك بصماته علينـــا بنفس 
الطريقة. أجبرنا الحجر الصحي جميعًا 
على القطع مـــع حياتنا الطبيعية وإعادة 
تقييم، ربمـــا للمرة الأولـــى، لما هو مهم 

حقًا وما نحن جاهزون للتعامل معه“.
الاقتصـــاد  هنتلـــي  جـــان  ودرّســـت 
المنزلـــي في المدرســـة الثانوية لمدة 35 
عامًا وتعتقد أن المجتمعات فقدت شـــيئًا 
مهمًا عندما تخلّت المدارس تدريجيًا عن 
الاقتصاد المنزلي ودروس ورشات العمل 

لصالـــح أجهزة الكمبيوتـــر والروبوتات 
والهندســـة  والتكنولوجيـــا  والعلـــوم 

والرياضيات.
وتقول هنتلي ”نشـــأ شباب اليوم في 
مجتمع استهلاكي، أنت لا تصلح الأشياء 
بل تستبدلها“ وتضيف ”الآباء مشغولون 
أيضًا وليس هناك الكثير من الوقت لنقل 
هـــذه المهـــارات، لكن معرفة أنـــه يمكنك 
القيام بأشـــياء مفيدة وإصلاح الأشـــياء 
المعطلة يمنحنا شعورًا بالثقة بالنفس“.
مضـــاد  تيـــار  دائمـــا  هنـــاك  كان 
للأشـــخاص الذين يطمحون إلى العودة 
إلى الأساسيات. وأثارت المخاوف بشأن 
تغيّر المناخ نزعة قوية لشراء أشياء أقلّ 
وتـــرك بصمة أخفّ على البيئة ”الإنقاص 

وإعادة الاستخدام وإعادة التدوير“.
الآن، وفـــي عصـــر النـــدرة المخيفـــة 
والحركـــة المحدودة، يتزايد التركيز على 
الاكتفـــاء الذاتـــي. وليســـت المجتمعات 
العربيـــة بمعزل عمّا يـــدور خارجها وفي 

بقية المجتمعات فالحجـــر المنزلي عزل 
الكثير مـــن الناس فـــي بيوتهم ورجعت 
وكذلك  لبيوتهـــن،  العامـــلات  الســـيدات 
الرجـــال ويحاول كل على طريقته أن يملأ 
أوقات الفراغ والاســـتفادة منها، فالكثير 
من الرجال اكتشـــفوا بالمناســـبة العديد 
من الأعطال والأشياء التي تحتاج للضبط 

والإصلاح ولم لا للتغيير والتجديد.
ويشارك كثيرون تجاربهم في الحجر 
المنزلي مـــع أصدقائهم والمحيطين بهم 
عبـــر صفحاتهـــم فـــي مواقـــع التواصل 
الاجتماعي، ويحاول بعضهم اســـترجاع 
المهـــارات اليدويـــة وآخـــرون يحاولون 
تعلّـــم الجديـــد، وينشـــرون تســـاؤلاتهم 
مخصّصة،  مجموعات  في  واستشاراتهم 
وكذلك تعمل السيدات على تعلّم طبخات 
جديـــدة مثلا وكيـــف يخطـــن الملابس، 
وربما تعاود كثيـــر منهن ترتيب بيوتهن 
بشـــكل مختلف يناســـب وجود كل أفراد 

العائلة في البيت ولفترات طويلة.

في الأوقات الصعبة 

والقاتمة، يمكن أن تكون 

المهارات اليدوية سبيلا 

للراحة النفسية لتجد أنك 

أكثر مهارة في المنزل مما 

كنت تعتقد
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ــــــرا أو إصلاح حنفية أو  ــــــح الثياب المهترئة وتثبيت باب يصدر صري تصلي
طهي الخبز مهارات توارثتها الأجيال الســــــابقة، وتخلّى عنها شباب اليوم 
حيث يسهل عليهم رمي الأشياء التي لم تعد صالحة للاستعمال ويتصلون 
ــــــدو أن الحجر المنزلي اليوم  بالمختصــــــين ليقوموا بذلك نيابة عنهم، لكن يب

سوف يغيّر المعادلة ليعود الجميع إلى المهارات اليدوية المنزلية المنسية.

الحجر المنزلي يعيد للمهارات اليدوية المتروكة أهميتها

العزل الاجتماعي يجعل المهارات اليدوية المنزلية ضرورة ووسيلة للراحة النفسية

يمكننا إصلاحها

ترتيب البيت مفتاح تحسين المزاج والصحة

حيل لتسهيل أصعب مهمات التنظيف

الأوقــــات  هــــذه  مثــــل  فــــي 
قوم بتقييم جميع 

ت الأساسية 
ها، أو التي
ي المقام 
يمكن أن 
بالتأكيد
حالي“.
وقات
قاتمة،

ون المهارات
للراحة يلا
أنك جد 
في

ا 

العديـــد من متاجر الأجهـــزة ط
على أدوات الإصلاح
والصيانة.
ح لإ

على مواق
التواصل الا
منشورات
فيديو تساعد
المبتدئين على
مهاراتهم اليدوي
المزيد من ا
وقالت المتحدثة
نافاريتي إن موقع
شهد ذروة تجا

الم
اليومي
الفيديو لق

أكثر مهارة في المنزل مما 

كنت تعتقد

البيت المرتب يريح نفسيتك

لتنظيم مهامك والتخلص 

من الإرهاق، يمكن أن يكون 

إعداد جدول مضبوط 

للتنظيف فكرة جيدة

في
البيت

نصائح

 بســـبب المواد 

وف وتتركها فيي
ون. وتشير إلإلىى
عدّ مـــن أفضضل
د أن تستععمل 
أن يفقد دففئه. 
ن والصاببونن
وســـتبدأ فييييي

 .
ؤلفة

صل 

تلميع النوافذ ت[
منتجات تنظيف النوافذ أو  تستساعاعدد
الخلّ على تنظيف 
زجاج النوافذ. 
ييمكن اعتماد  كما
إسفننجة رطبة مع
بيكربونات 

الصودا.

المســـاحات
تنظيفهـــا أحيان
قُـــم بإزالة كل م
ي ي

ســـريرك واترك
تملك منظفا بالب
النافـــذة مفتوح
وبالنســــبة إلــــى
الناعمــــة
ومــــا تح
بقطعة
برفق. إذ
اســــتعمل م
الأريكــــة ومــــ
تحتهــــا وخلفه
والأسقف والأبو
تمســــح ورق ال
التنظيف بغسل

أدوات التنظ ]
أدو نظــــف 
الاهتمام. ويجب
أماكن جافة. ويج
تستعمل فيها. و
بنــــزع الأجزاء ال
مســــدودة بالشـــ
واحرص على قص
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