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 لنــدن – يعمل الكثير مـــن الموظفين 
والعامليـــن نســـاء ورجـــالا هـــذه الأيام 
عن بعـــد حيث اضطر انتشـــار فايروس 
كوفيـــد – 19 العديد من الدول إلى فرض 
الحجر الصحي، واســـتعانت العديد من 
المؤسسات بالشبكة العنكبوتية لضمان 
ســـير أعمالها عن بعـــد. ويعيش الناس 
حول العالم هذه الفترة تجارب جديدة لم 
يعيشوها من قبل وتعد تجربة العمل من 

المنزل من بينها.
وجد البعض من العاملين من بيوتهم 
التجربة مميزة وربمـــا ناجحة ومريحة 
في بعض المســـتويات ومـــن بينها عدم 
الاضطرار إلى التنقل بين الســـكن ومقر 
العمـــل، فيما يشـــعر آخـــرون بالضجر 
وبأن إنتاجيتهم تراجعت لأنهم ليســـوا 
في مكاتبهم، وتـــردد الكثير من الأمهات 
والآباء العاملين من البيت والمضطرين 
أيضا إلى رعايـــة أبنائهم بجانب العمل 

بأنها تجربة صعبة ومرهقة.
الكثير من صفحات مواقع التواصل 
الاجتماعـــي يتحدث فيهـــا العاملون من 
بيوتهـــم عـــن تجربتهم وكيـــف يديرون 
حياتهم المهنية والأســـرية مـــن البيت، 
ولكن فئة الآباء والأمهات الذين يعملون 
من البيـــت والذين لديهـــم أطفال صغار 
يشـــتكون من الصعوبة في التوفيق بين 
واجباتهـــم المهنية ومتطلبـــات أبنائهم 

وواجباتهم المنزلية.
وتقول رويدا، 

وهي أم لطفلين 
تعمل من 
البيت في 

فترة 
الحجر 

المنزلـــي في تونـــس، إن ”تجربة العمل 
مـــن المنـــزل بالتأكيـــد لهـــا إيجابيات 
وسلبيات، لكن برأيي الإيجابيات تطغى 
على الســـلبيات وأكثر أهمية، خصوصا 
بالنســـبة للأم العاملة. فهي توفر الكثير 
مـــن الوقـــت ابتـــداء مـــن التحضيرات 
الـــذي  والوقـــت  لـــلأولاد،  الصباحيـــة 
يضيـــع فـــي المواصلات والتنقـــل، إلى 
الراحـــة النفســـية نتيجة عـــدم الارتباط 
بوقـــت معين للخروج مـــن العمل للحاق 
بروضات الأطفال أو مدارسهم والضغط 

الذي يتسبب في ذلك“.
وتضيف ”يصبح تنظيم الوقت أمرا 
متاحا والاســـتجابة لمتطلبـــات الأطفال 
والقيـــام ببعض الأمـــور التـــي كان من 
الصعـــب القيـــام بها مع ضغـــط الوقت، 

وقضاء وقت أطول معهم ممكنا“.
وترى أنه ”لا يمكـــن الإنكار أن هناك 
بعـــض الأمور الصعبة مثل أن الأطفال لا 
يســـتوعبون أن وقت العمل ليس ملكهم، 
وأن وجـــود الأم فـــي المنـــزل لا يعنـــي 
تفرغها التـــام لهم والاســـتجابة لكل ما 
يردونه، إضافة إلى التشويش في الكثير 
من الأوقات، لكن في النهاية تبقى الراحة 

النفسية أكبر“.
ويؤكـــد خبـــراء علـــم النفـــس وعلم 
الاجتمـــاع والتربيـــة والأســـرة أن الحل 
يكمـــن في التنظيم الجيـــد والفصل بين 
مســـاحة العمل والحياة الأسرية. وتقدم 
الكاتبـــة وخبيـــرة التنظيـــم اليابانيـــة 
مـــاري كوندو بعض النصائح 
لمســـاعدة الآباء والأمهات 
الذيـــن لديهـــم أطفـــال 

ويعملون في البيت.
وتشـــارك الكاتبة بدورها 
وأســـرتها الكثير من العائلات 
المنزلي،  الحجـــر  تجربة  في 
وتقـــدم  لطفليـــن،  أم  وهـــي 
النصائـــح  مـــن  سلســـلة 
يحاولون  الذيـــن  لأولئـــك 
تحقيق التوازن بين العمل 
من المنزل ورعاية الأطفال.

وفي مقابلـــة مع موقع 
”بيوبـــل“ شـــاركت مـــاري 

أربـــع طرق لتحقيق الانســـجام التام في 
المنـــزل، وكشـــفت أن الخطـــوة الأولـــى 
تكمن في التأكد مـــن أن الأطفال يتبعون 

جدولهم المنظم. 
وأكـــدت كوندو أهمية إعطاء الأطفال 
سلســـلة من المهام والأنشـــطة اليومية، 
ســـواء كان ذلـــك فـــي إعـــداد الإفطار أو 
القراءة، لمســـاعدتهم علـــى عيش حياة 
طبيعية حتى يتجاوزوا الاضطراب الذي 
أدخلتـــه مرحلـــة الحجـــر الصحي على 

حياتهم.
وتذكر ماري كوندو بعض الخطوات 
لجعـــل العمـــل مـــن المنزل مـــع وجود 

الأطفال أسهل:
] امنح أطفالك جدولا يوميا.

تأكـــد مـــن أن أطفالـــك علـــى دراية 
بجدولك اليومي.

] اقبـــل نوبات الغضـــب، لكن ناقش 
سببها دائما.

] حاول تنظيم نشاط جماعي يرغب 
أطفالك في المساعدة فيه.

وبمجرد أن تضع جدولا 
زمنيا لأطفالك، تقول 
ماري إن عليك 
التأكد من 
أنهم على 

درايـــة بجدولـــك اليومـــي الخاص حتى 
يعرفـــوا الأوقـــات التي تكـــون فيها غير 

متاح للعب معهم خلال اليوم.
وتعتـــرف المختصة فـــي التنظيم أن 
هـــذه الطريقـــة لا تنجح دائمـــا، ولكنها 
تساعد على الأقل في رسم حدود لكل فرد 

في الأسرة.
وتوضح كوندو ”عندمـــا تحدد وقتا 
للعمـــل، أخبـــر أفـــراد عائلتـــك. أحاول 
إغلاق بـــاب المكتب عندمـــا أعمل، ولكن 
ابنتيها تطرقانـــه بصوت عال وتحاولان 

الدخول“. 
وبالنســـبة إلـــى أي نوبـــات غضب، 
تـــرى ماري أن المفتاح هو أن تتقبل أنها 
عادية. وتكشـــف أهمية معالجة المشاعر 

التي دفعت إليها في المقام الأول.
وتقول ”بمجـــرد أن تنتهـــي النوبة، 
أســـألهما عمـــا يزعجهما، ثـــم أخبرهما 
احتـــرام  أحـــاول  أفهمهمـــا.  أننـــي 
مشـــاعرهما. حاولوا ترتيب المنزل معا 
كعائلة“. وبالنسبة لأولئك الذين يصرون 
على أن أطفالهم لن ينظفوا دون شـــجار، 

تصر ماري على أن الأمر ليس كذلك.
وتشـــير إلـــى أن ابنتيهـــا لا ترتبان 
اســـتعدادا  أكثـــر  لكنهمـــا  بمفردهمـــا، 
للمســـاعدة عندمـــا تقـــدّم هـــي وزوجها 

الأعمال المنزلية كنشاط جماعي. وتعتبر 
مـــاري أنـــه يمكـــن تحقيـــق الاســـتفادة 
القصوى مـــن العمل من المنزل بســـبب 
الوبـــاء. وتحويـــل البيـــت إلى مســـاحة 
إنتاجيـــة، وتكشـــف عـــن ثـــلاث تقنيات 
بســـيطة لمنح حياتك العملية في المنزل 

دفعة قوية.

ويكمـــن ســـر الإنتاجية فـــي المنزل 
فـــي مجموعة مـــن الطقـــوس والروتين، 
وفقا لماري، وتقترح وضع كل الأشـــياء 
في مكانها لتســـاعدك علـــى التمييز بين 

مساحة عملك ومساحتك الشخصية.
وتتخذ ماري طريقة بسيطة لتحقيق 
ذلـــك من خـــلال الرائحـــة، فتعتمد عطرا 
محددا فـــي مكتبهـــا بالمنـــزل، وتختار 
ويحظـــى  المنعشـــة.  النعنـــاع  رائحـــة 

اختيارها بموافقة خبراء كشفوا مؤخرا 
لموقـــع ”ديلي ميل“ أن النعناع هو خيار 

رائع لتعزيز المزاج.
ولتحقيق أقصى استفادة من مساحة 

العمل من المنزل توصي كوندو:
] اعتمـــاد عادات الفصـــل بين وقت 

عملك ووقتك الشخصي.
] اختيـــار رائحـــة لتحديد مســـاحة 

العمل مقابل المساحة الشخصية.
] الاعتمـــاد على الصوت للدلالة على 

بداية يوم العمل.
] تجنـــب العمـــل على المســـاحات 

الناعمة مثل السرير أو الأريكة.
ويقول مختصون فـــي صنع العطور 
إن الروائح المائية الطازجة تســـاعد في 
تنشـــيط الذهن وتمنح من يشتمها دفعة 
إيجابية، مشيرين إلى أن رائحتي نسيم 
المحيط وجوز الهند تحسنان المزاج في 
ثانيـــة واحدة. وإذا كنت لا تريد أن يكون 
منزلك مليئا برائحـــة الحمضيات، اختر 

رائحة النعناع.
وحســـب مـــاري، يعدّ تجنـــب جميع 
المناطـــق اللينـــة فـــي شـــقتك والعمـــل 
على ســـطح صلب أفضل طريقـــة لزيادة 
الإنتاجية باعتماد طاولة وكرسي وغرفة 

مخصصة للعمل.

اضطر الملايين من الأشــــــخاص في فترة الحجــــــر الصحي إلى العمل من 
ــــــا، ويتعين على المحترفــــــين التعامل مع  المنزل خشــــــية تفشــــــي وباء كورون
مجموعة كاملة من التحديات الجديدة، من العثور على مساحة عمل مناسبة 
في منزلهم إلى اكتشــــــاف توازن بين وظائفهم وحياتهم الشــــــخصية. لكن 
بالنســــــبة للكثيرين، كانت المشكلة العمل بينما يحاولون رعاية أطفالهم بعد 

أن أغلقت المدارس والمحاضن.

د مهام الوالدين العاملين من المنزل
ّ

رعاية الأطفال تعق

تجنب الأرق أثناء الحجر باتباع جدول زمني يومي مضبوط

الفصل بين التزامات العمل وواجبات البيت ومتطلبات الأبناء أصعب مع الأطفال الصغار

الصغار لا يتفهمون في أغلب الأحيان

 باريــس – البقاء فـــي المنزل وانعدام 
إيقاع روتيني مليء بالمشاغل والمواعيد 
خلال اليوم، يمكـــن أن يدخل اضطرابات 
علـــى ســـاعتنا البيولوجيـــة. والنتيجة 
نفقـــد نوعيـــة جيدة مـــن النـــوم ويتأثر 
مزاجنا وحالتنا النفسية أيضا. وهو ما 
يجعـــل من الضروري إعداد روتين يومي 

واتباعه رغم الحجر المنزلي.
يعـــد النوم عامـــلا أساســـيا بالفعل 
لتحقيـــق التوازن النفســـي والجســـدي 
فـــي الأوقات العادية، وفي فترة انتشـــار 
الوباء، يســـاعد أيضا في الأداء الســـليم 
لجهـــاز المناعـــة لدينا ويســـاعدنا على 
مكافحة مخاطر فايروس كوفيد – 19، لكن 
ليس من السهل دائما النوم جيدا عندما 

تقتصر حياتك على الحجر في المنزل.

للحيـــاة،  الجديـــد  الإيقـــاع  يؤثـــر 
والضغـــط، والعمـــل عـــن بعـــد، ورعاية 
الأطفـــال… علـــى حياتنا الليليـــة ويمكن 
أن تكون لديه عواقـــب ضارة على جودة 
النـــوم، وهو الســـبب الذي دفـــع المعهد 
الوطني للنوم واليقظة الفرنسي إلى نشر 
لائحة من عشـــر توصيات يجب اتباعها 

للحد من الأرق في حالة الحجر.

[ اتبع جدولا مضبوطا

يقدم الدكتور مارك ري، رئيس المعهد 
الوطنـــي للنوم واليقظة بفرنســـا العديد 
من التوصيات التي تســـاعد في تحسين 
جودة النوم أثناء الحجر المنزلي: حاول 
البحـــث عن الطـــرق الصحيحـــة لضبط 

إيقـــاع النوم والاســـتيقاظ، ومـــن المهم 
التركيز على الاســـتفاقة مـــن النوم باكرا 
والحفاظ على ســـاعات اســـتيقاظ ثابتة، 
بغض النظر عن جـــودة النوم في الليل. 
وســـاعد نفسك على الحصول على وجبة 
إفطـــار متوازنـــة في ضـــوء الصباح، ثم 
مارس بعض تمارين الإطالة، وخذ حماما 

ساخنا.
وعلـــى امتداد ســـاعات اليـــوم، اتبع 
الجـــدول الزمني الذي حددتـــه في بداية 
الأســـبوع، خذ قيلولة أقل مـــن 20 دقيقة 
إذا كنـــت بحاجة إلـــى الراحـــة، وخطط 
لجلســـة من النشـــاط البدني. ويمكن أن 
تكون الشاشـــات مفيدة وضرورية للعمل 
والتفاعـــل مـــع أحبائـــك، ولكنها تصبح 
مثيرة للقلق بسرعة عندما تتيح الوصول 
إلى الأخبار خاصة منها المتعلقة بتفشي 
الوبـــاء، إذن حـــاول ألا تقضـــي أكثر من 
ساعة في منتصف النهار أمام هذا النوع 

من المعلومات.
وبحلول المساء، خطط لنشاط هادئ 
من دون شاشـــات قبل ساعة أو ساعتين 
من وقت النوم. وإذا استفقت في الليل، لا 
تشغل شاشاتك لتتجنب قدر الإمكان عدم 

القدرة على العودة إلى النوم.

[ مشاكل النوم المرتبطة بالحجر
عندمـــا تنقـــص جـــودة النـــوم، فإن 
المشـــاكل المعتادة مثل الأرق أو المشي 
أثناء النوم (خاصة عند الأطفال) ستزداد 
ســـوءا. لكن المشـــكلة الرئيســـية تتعلق 

بالنـــوم خـــلال النهـــار، أو قضـــاء وقتك 
ممددا أثناء مشـــاهدة الأخبـــار ومن ثمة 
يضعـــك الحجر في دائـــرة مفرغة مثيرة 

للقلق.
ويتساءل كثيرون عن فائدة المحافظة 
علـــى الروتيـــن، ويؤكد مختصـــون أنه 
الطريقة الأفضل للحصـــول على الراحة 
الجيدة، يحتاج جســـمنا إلى تباين قوي 
بين الليل والنهار. ومع ذلك، فإن النقص 
الحالي فـــي التحفيز يمكـــن أن يقلل من 
جـــودة اليقظة أثنـــاء النهـــار، لذلك من 
الضـــروري فرض روتيـــن ووضع جدول 

زمني دقيق في بداية كل أسبوع. 
هـــذا الجـــدول مهـــم بشـــكل خاص 
للأطفـــال، الذيـــن اعتـــادوا علـــى اتباع 

برنامج إيقاعي للغاية في المدرسة.
وفي حالة نقص النشاط، 

يمكنك اغتنام الفرصة لفرز 
ممتلكاتك وتنظيف سكنك 

بدقة. وفي حال كنت 
تعاني من الضغط وكثرة 
المشاغل، بسبب الأطفال 
أو العمل عن بعد، يسمح

 لك الجدول الزمني 
بتنظيم أفضل. كما أن 

وضع روتين دقيق 
للغاية من الممكن 

أن يجنبك 
الإرهاق.

كل التفاصيل 
مهمة، من وقت 

الاستيقاظ 

الثابت، إلى ممارســـة الرياضة، إلى فتح 
النوافذ للحصول على أكبر قدر ممكن من 

التهوية.

[ غرفة مثالية لنوم جيد

يجـــب أن تحتـــرم الغرفـــة التي تنام 
فيهـــا قدر الإمـــكان، طبـــق قواعد الظلام 
والصمـــت ودرجة الحـــرارة بين 18 و20 

درجة مئوية. إذا كان عليك 
العمل عن بعد في غرفتك، 
مســـاحة  بإعـــداد  فقـــم 
مكتبية يمكنك تحريكها 
أو إخفاءها في المساء. 

وتجنـــب العمـــل 
على سريرك، 

والبقـــاء فـــي 

ملابس النـــوم طوال اليوم. مـــاذا تفعل 
إذا اســـتيقظت فـــي الليـــل؟ إذا كنـــت لا 
تشعر بأنك ســـتعود إلى النوم بسهولة، 
فلا تشـــغل الشاشـــات، إن تلقي وميض 
إخباري فـــي منتصف الليـــل هو أفضل 
طريقـــة للتوقف عن النـــوم. بدلا من ذلك، 
غيّر الغرفة أو اقرأ كتابا أو اســـتمع إلى 
موســـيقى هادئـــة أو قم بنشـــاط هادئ. 
يجب أن يظل السرير شيئا لطيفا للنوم، 

وليس مكانا للانتظار والتوتر.

[ استخدام الحبوب المنومة
تنـــاول  علـــى  معتـــادا  كنـــت  إذا 
الحبـــوب المنومـــة بشـــكل متقطـــع، 
فقد ترغب فـــي المتابعة دون إضافة 
ضغط إضافي. ولكن إذا لم يســـبق 
لـــك ذلك، فمـــن الأفضـــل محاولة 
إدارة إيقاعـــك اليومـــي بشـــكل 
الشـــاي  من  اســـتفد  مختلـــف. 
ومارس  والعســـل،  العشـــبي، 
تقنيات الاســـترخاء، وقم بتبريد 
غرفتك، وخذ حمامـــا قبل النوم 
في  بالراحة  الشـــعور  لتعزيـــز 
الســـرير. بعد توقف الســـاعة 
البيولوجية على العمل بإيقاعها 
المنتظـــم المعتاد فقد تســـتغرق 
حوالـــي أســـبوعين للرجـــوع إلى 
حالتها الطبيعية، لا تتوقع النتائج 
على الفور، وركـــز على جودة ووقت 
الاســـتيقاظ، بدلا مـــن التركيـــز على 

وقت النوم.

ي م و
وتقول رويدا،
وهي أم لطفلين 

تعمل من
البيت في 
فترة
الحجر

م ي ي
الكاتبـــة وخبيـــرة التنظيـــم اليابانيـــة
مـــاري كوندو بعض النصائح
لمســـاعدة الآباء والأمهات
الذيـــن لديهـــم أطفـــال

ويعملون في البيت.
بدورها وتشـــارك الكاتبة
وأســـرتها الكثير من العائلات
المنزلي، الحجـــر  تجربة  في 
وتقـــدم لطفليـــن،  أم  وهـــي 
النصائـــح  مـــن  سلســـلة 
يحاولون الذيـــن  لأولئـــك 
تحقيق التوازن بين العمل
من المنزل ورعاية الأطفال.
وفي مقابلـــة مع موقع
شـــاركت مـــاري ”بيوبـــل“

م م ج
وأكـــدت كوندو أهمية إع
سلســـلة من المهام والأنشــ
ســـواء كان ذلـــك فـــي إعـــد
القراءة، لمســـاعدتهم علـــى
طبيعية حتى يتجاوزوا الاض

أدخلتـــه مرحلـــة الحجـــر 
حياتهم.

وتذكر ماري كوندو بعض
لجعـــل العمـــل مـــن المنزل

الأطفال أسهل:
أطفالك جدولا ي ] امنح
تأكـــد مـــن أن أطفالـــك

بجدولك اليومي.
] اقبـــل نوبات الغضـــب

سببها دائما.
] حاول تنظيم نشاط ج
أطفالك في المساع
وبمجرد أن
زمنيا لأ
م

بمجرد أن تضع جدولا زمنيا 

لأطفالك، عليك التأكد من 

أنهم على دراية بجدولك 

اليومي حتى يعرفوا الأوقات 

التي تكون فيها غير متاح

استيقظ باكرا تتخلص من الأرق

ار. ومع ذلك، فإن النقص 
حفيز يمكـــن أن يقلل من 
أثنـــاء النهـــار، لذلك من 
ض روتيـــن ووضع جدول 

بداية كل أسبوع. 
ول مهـــم بشـــكل خاص
ـن اعتـــادوا علـــى اتباع

للغاية في المدرسة.
قص النشاط،
فرصة لفرز
يف سكنك
كنت

غط وكثرة 
ب الأطفال 
د، يسمح
مني
كما أن
يق
كن 

0و20 18 والصمـــت ودرجة الحـــرارة بين
درجة مئوية. إذا كان عليك

العمل عن بعد في غرفتك، 
مســـاحة  بإعـــداد  فقـــم 
مكتبية يمكنك تحريكها 
أو إخفاءها في المساء. 

وتجنـــب العمـــل 
على سريرك،
والبقـــاء فـــي

أن يجب
وليس م

اس ]

إذ
الحبـ
فقد ت
ضغ
ل

ت

ال
ح
حال
على
الاسـ
وقت ا

في
البيت
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