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 لنــدن ـ توقع تقرير نشـــرته صحيفة 
”فايننشـــال تايمز“ البريطانية أن شـــكل 
الحيـــاة فـــي المرحلـــة التـــي ســـتعقب 
انتهاء الإغلاق العالمي الذي تســـبب فيه 
فايروس كورونا سيكون مختلفا عما كان 
عليه قبـــل الجائحة، وعلى العالم التعود 

عليه.
كما توقع التقريـــر أن تعود مباريات 
كـــرة القدم لكـــن بإجـــراءات خاصة غير 
مســـبوقة، فمـــن المفتـــرض أن يحمـــل 
القادمـــون لحضور المبـــاراة إلى جانب 
التذكرة شـــهادة مناعة مـــن كوفيد – 19، 
وهذه يمكن أن تكون محملة على الهاتف 
الذكـــي لدى الشـــخص، ويكون قد حصل 
عليهـــا بعد أن تلقى اللقـــاح اللازم، وهو 
اللقاح الذي لم يتوصل إليه العلماء حتى 

اليوم.
كمـــا أنه ســـيتم تمرير المشـــجعين 
عبـــر طريق خاص نحو الملعب، يتضمن 
أجهزة للكشـــف عـــن درجـــات حرارتهم، 
وســـيتم التأكد من أن كل شخص يرتدي 
كمامـــة طبيـــة واقيـــة على وجهـــه قبل 
أن يســـمح له بدخول الملعـــب لحضور 
المبـــاراة، وهـــو مـــا يعنـــي  أن الحياة 

ستكون مختلفة عما كانت عليه.
كمـــا لاحظ خبـــراء الصحـــة العقلية 
بـــزوغ ظاهرة جديـــدة ألا وهي القلق من 
الحيـــاة ما بعـــد الإغلاق، حيث يخشـــى 
أولئـــك الذين ما زالوا يعيشـــون في ظل 
أكثر الإجراءات صرامة ما قد يحدث عند 

رفعها.
وتقـــول أكانكشـــا ذات الــــ25 عامـــا، 
وهي كاتبة وناشـــطة في مجالي الصحة 
العقليـــة وحقوق المـــرأة، فـــي مقاطعة 
تشـــيناي الهنديـــة، كانـــت تعانـــي مـــن 
القلق حتى قبـــل فرض إجراءات الإغلاق 

”سيكون الوضع مزعجا للكثيرين منّا“.

وما لبثت أكانكشـــا تبعث بمداخلات 
في منصات التواصل الاجتماعي تشرح 
فيهـــا حياتهـــا مـــع القلـــق وتناقش مع 

متابعيها أثر هذه الحالة على حياتها.
ولا يختلف الأمر بالنسبة للموظفين 
الذيـــن تكيفوا مع العمل عـــن بعد كأحد 
الإجـــراءات الاحترازيـــة التـــي اتخذتها 
الدول لمواجهة انتشار فايروس كورونا.

وقد وجـــد البعض منهم صعوبة في 
كيفية العودة إلى العمل بشكله الطبيعي 
مـــرة أخرى، وهو ما كشـــفت عنه خبيرة 

في علم نفس الصحة المهنية.
وقالت بولا بروغ أستاذة علم النفس 
بجامعـــة جريفيـــث فـــي أســـتراليا ”إن 
التغييـــر المفاجئ مـــن العمل في المنزل 
إلى العمل في مكاتب بوســـط المدينة قد 

يثير صدمة ثقافية بين الموظفين“.
وأضافت ”هذا ما يخشـــاه العديدون 
عند العودة إلى العمـــل بعد انقطاع دام 
شـــهرين. ووجد كثيرون منهم ميولا إلى 
العمل عن بعد وبدأ التأقلم مع ســـاعات 

يومهم بناء على ذلك“.
أن  الموظفيـــن  مـــن  عـــدد  ويـــرى 
التحديات الكبيرة التي ســـتحيط ببيئة 
العمل الجديدة التـــي فرضتها تداعيات 

كورونا أوجـــدت حالة من التوتر والقلق 
لديهـــم، خصوصا مـــع الخـــوف من أن 
يبقى المـــرض حاضرا بقوة انتشـــاره، 
وتساءلوا هل ستكون العودة إلى العمل 
مجـــددا ســـهلة بحيـــث يجلســـون على 
مكاتبهم ويعملون كما كانوا سابقا؟

وقال أخصائي علـــم النفس الأردني 
الدكتـــور موســـى مطارنـــة إن الســـلوك 
العامـــة  المعطيـــات  يتبـــع  الإنســـاني 
فـــي الأجـــواء الاجتماعيـــة أو الظروف 
المحيطـــة بالحدث، وبالتالـــي فإن أزمة 
كورونا تســـببت في المكوث في البيوت 
والانقطاع عن العمـــل لفترة طويلة، مما 
ولـــد حالة مـــن التكيف الداخلـــي للبقاء 
في المنـــزل وخلق نمطا حياتيا أســـريا 

مختلفا.
وأضـــاف أنه رغـــم شـــوق الكثيرين 
للخـــروج والعـــودة إلى العمـــل، إلا أنه 
ســـتكون هناك حالة من عدم الاســـتقرار 
النفسي والسلوكي، بمعنى أن الشخص 
سيذهب إلى العمل، وبالتالي يتغير نمط 
حيـــاة دام أكثر من شـــهرين، ســـواء في 
مواعيد النوم والســـهر أو العمل، وأول 

مشكلة ستكون الاستيقاظ مبكرا.
وأشار إلى أن الإجراءات الاحترازية 
التـــي فرضتهـــا الحكومة عنـــد العودة 
إلى العمـــل كارتداء الكمامات والقفازات 

التباعـــد  علـــى  الحفـــاظ  وضـــرورة 
الاجتماعـــي ومســـافة الأمـــان بين 
الصحـــة  وشـــروط  الموظفيـــن 
والســـلامة العامة، ستفرض على 
الموظف نوعا من القيود لم يعتد 
عليـــه، مؤكدا أن الموظف ســـيجد 
نفسه في المراحل الأولى في حالة 

من عدم التأقلم مع جو العمل والقيام 
بالمهـــام المطلوبة منه، لافتا إلى أن 

تراجع كفاءة الموظف ونشاطه 
وحيويتـــه ســـيظهر في 

البدايـــات، وينتهي 
ذلك.ويلفت  بعد 

إلى  مطارنـــة 
ضـــرورة 

العـــودة إلى 

العمل بشـــكل تدريجي وإعطاء المساحة 
للموظف للعمـــل، بحيث لا تكـــون هناك 
ضغوطات كبيـــرة أو إجـــراءات حازمة، 
خصوصا مع بداية الدوام حتى يستطيع 
الموظف العـــودة تدريجيا، ويبدأ يتقبل 
نفســـيا وجســـديا وذهنيا النمط الجديد 

في العمل.
ويتابع ”فـــي البداية ســـتكون هناك 
صعوبة كبيرة فـــي التكيف، ولكن خلال 
أســـبوع مـــن الـــدوام تعود الأمـــور إلى 
نصابهـــا الطبيعي ويبدأ الموظف يتقبل 
عودتـــه تدريجيـــا“. بـــدوره أكـــد مفيـــد 
سرحان أخصائي علم الاجتماع الأسري 

الأردني أن الانقطـــاع الطويل عن العمل 
كان مختلفـــا، بـــل هو غير مســـبوق من 
حيث الســـبب، وهـــو ضمـــن الإجراءات 
الوقائيـــة للتعامـــل مـــع وبـــاء كورونا، 
وتعطيـــل العمل لأســـبوعين فـــي المرة 
الأولى ولد شعورا بالقلق وربما الخوف، 
خصوصا أن الإعلان كان قبل ساعات من 

موعد بدء تطبيقه.
ويشـــير ســـرحان إلى أن العودة إلى 
العمل بعد الانقطـــاع الطويل ربما تكون 
مربكـــة للكثير مـــن العاملين والعاملات، 
لاسيما في ظل عدم معرفتهم بآلية العمل 

الجديدة بعد تداعيات أزمة كورونا.
كما أكد سرحان أن العودة إلى العمل 
تعني مـــن جهة أخـــرى أن الحياة بدأت 
تعود إلـــى طبيعتها، بما يحمله ذلك من 
دلالات، فـــي مقدمتهـــا أن الوضع 
الوباء  وأن  جيـــد،  الصحـــي 
مسيطر عليه، وهو عامل 

مطمئن للجميع.
وقال ســـرحان 
إلى  العـــودة  إن 
العمـــل تســـمح 
الزملاء  بالتقـــاء 
الذين ابتعدوا عن 
قســـريا  بعضهـــم 
وفي ظـــروف لم تكن 
معلومـــة النتيجة، وذلك 
له أثر كبير في النفوس، كذلك 
الإنجـــاز وخدمـــة الآخرين، والمشـــاركة 

فـــي تحمـــل المســـؤولية خصوصا في 
هـــذا الوقـــت، ونصح بضـــرورة مجاراة 
التغييرات التي طرأت على نسق الحياة 

الطبيعية بعد الإغلاق.
وأضـــاف أن العودة إلى العمل تعني 
التخفيف من الضرر، والتفاؤل بأن البلد 
بدأ يتجاوز مرحلة حساســـة، داعيا إلى 
أن ذلـــك لا يجب أن ينســـينا أن الوباء لم 
ينتـــه وأن الخطر لا يزال قائما، والعودة 
تتطلب الحذر والاســـتمرار في إجراءات 
الجســـدي،  التباعد  خصوصا  الوقايـــة، 

حتى يستمر العمل ولا يتوقف.
وأشـــار إلـــى أن الابتعاد عـــن أماكن 
العمل لم يضعف علاقات الزملاء، بل زاد 
من متانتهـــا وعمقها، كما أن العودة إلى 
العمل ”تســـاعد على إنجـــاز المعاملات 
التي توقفت، وهي تحقق مصالح شريحة 
كبيرة مـــن أبناء المجتمع وتســـاهم في 
تعافي الاقتصاد وتحسن الوضع المالي 

للجميع“.
ضـــوء  فـــي  أنـــه  الخبـــراء  ويـــرى 
التعريفـــات الثلاثـــة، التـــي أطلقها عالم 
الاجتمـــاع ألان هورويتـــز علـــى مفهوم 
الحياة الطبيعية فـــإن عودة الحياة إلى 
طبيعتهـــا بعـــد انحســـار وبـــاء كورونا 
المســـتجد، تعنـــي أن معظمنا ســـيعود 
إلى أنشـــطته المعتادة، وأن مجتمعاتنا 
ستتغير إلى الأفضل، وأن هذه التغيرات 
ستســـاعد علـــى حمايـــة مجتمعاتنا من 

الزوال.

”افعلهــــا  أكاديميــــة  تقــــدم   – برليــن   
بنفســــك“ في كولونيا بعــــض المعلومات 
لأي شــــخص يريد تجربــــة تجديد جدران 
منزلــــه، ومــــا إذا كان الشــــخص يفكر في 
صناعــــة تصميم مختلف لــــكل غرفة مثل 
طيــــور لغرفــــة المعيشــــة وبومــــة لغرفة 

الأطفال وأشكال ماسية في المطبخ.
وتنصــــح الأكاديمــــة بالتســــلح بورق 
مقوى وفرشاة طلاء وبعض طلاء الحائط 
ويمكن بســــهولة إعادة تصميم الجدران. 
وكل ما يحتاج الشــــخص لفعله هو تفريغ 
قوالــــب مــــن الــــورق المقوى وبــــدء طلاء 

الأشكال أينما أراد.
ويقول الخبراء إن الشخص سيحتاج 
إلى شريط لاصق وصمغ وسكين (قاطع). 
ويمكن طلب ذلك عبر الإنترنت إن كان هذا 
ضروريا. ودعا الخبراء الشخص الراغب 
في تجديد جدران منزله، أولا، إلى طباعة 
التصميم الذي يرغب فيه ثم إلصاقه على 
قطعة صلبة مــــن الورق المقوى بالصمغ. 

وتركــــه يجف بالكامل ثــــم تفريغه بعناية 
باستخدام القاطع. وبهذه الطريقة سوف 

يكون القالب قويا ولن يهترئ سريعا.
وفي المرحلة الثانية، ووفق الخبراء، 
يمكن للشخص  تثبيت القالب إلى الجدار 
باســــتخدام الشــــريط اللاصــــق والقيــــام 
بوضع الألــــوان على الفراغات من الداخل 
والخارج والضغط على الزوايا الداخلية 
للقالــــب إلــــى الجــــدار لمنع أي لــــون من 
التســــرب خارج الخطوط. وبعد ذلك نزع 
القالب بعناية وبهذا يكون الشــــخص قد 

انتهى من المهمة.
وهناك خطوة مهمة يجب عدم إغفالها 
وهي اســـتخدام فرشاة طلاء ذات شعيرات 
صغيـــرة. وإذا لم تكـــن متوفرة لديك يمكن 
الاستعانة بفرشاة عادية وربط الشعيرات 
بلـــف جزء من الشـــريط اللاصـــق حولها. 
وهـــذا من شـــأنه أن يمنع الشـــعيرات من 
الشـــرود ويبقـــي علـــى النتيجـــة نظيفـــة 

ومرتبة.

ساهم تخفيف إجراءات الحجر الصحي في مختلف دول العالم في العودة 
إلى الحياة الطبيعية، حيث صار بالإمكان لقاء الأصدقاء والأســــــر الأخرى 
ــــــر المعايير الطبيعية للحياة بعد أزمــــــة كورونا، ظل عائقا  مجــــــددا. لكن تغي
ــــــم، ما جعل الخبراء ينصحون بضرورة مجاراة  يؤرق الكثيرين على التأقل

تلك المتغيرات لتسهل العودة إلى الحياة الطبيعية.

مجاراة تغير طبيعة الحياة 

بعد كورونا يسهل العودة إليها 

التكيف الداخلي للبقاء في المنزل ولد قلقا 

من الحياة ما بعد الإغلاق  

حياة ما بعد الإغلاق مختلفة 

نصائح 

طريقة بسيطة لتجديد 

جدران المنزل

التصميم المثالي لغرف المعيشة
 برليــن – ظلـــت مســـاحات الجلوس 
الكبيـــرة والمكونـــة مـــن قطعـــة واحدة 
مهيمنة على تصميم غرف المعيشة لفترة 
طويلة، ولكن ظهر حاليا اتجاه جديد بدأ 
يحل محـــل مجموعات الأرائك الضخمة، 
إذ يمكـــن تصميم غرف المعيشـــة بحيث 
تضم آرائك صغيرة مـــع مقعد فوتيه أو 

عدة مقاعدة فوتيه صغيرة.
وتتنـــوع العـــروض المتوافـــرة في 
متاجـــر الأثـــاث نظـــرا لتنـــوع الأذواق 
واختـــلاف الاهتمامات، وهـــو ما يجعل 
الاختيار ليس ســـهلا. وأوضحت خبيرة 
الموضـــة الألمانية جابرييلا كايزر قائلة 
”السؤال الأهم 

فـــي البداية هو ما الهدف من اســـتعمال 
المقعد؟ هل يجـــب وضعه مع الأريكة أو 
يمكن اســـتعماله كمقعد قـــراءة أو مقعد 
للاســـترخاء، بحيث يتم وضعه في مكان 

مستقل؟“.
ويحدد الإجابة على مثل هذه الأسئلة 
شـــكل المقعـــد المناســـب الذي ســـيتم 
اختياره، وقالـــت جابرييلا ”يعد المقعد 
المـــزود بجوانب من الخيـــارات الجيدة 
للغايـــة لركن القـــراءة نظرا لأنه يشـــكل 
نوعا من الشـــرنقة أو القوقعة من خلال 
تصميمه المميـــز، وبالتالي يمكن للمرء 
الاستمتاع بقراءة كتاب في وقت فراغه”.

وإذا رغـــب المـــرء فـــي شـــراء مقعد 
بذراعين لتنســـيقه مع الأريكة، فلا بد من 

التأكد من أنه مفتوح من الجوانب، حتى 
يتم التواصل مع الآخرين دون إزعاج.

ونظرا لأنه مـــن الصعب إدراك حجم 
متجـــر الأثاث المقعـــد فـــي 

الإلكترونية، أو في المتاجر 
ينصح 

يان كورت 
من الرابطة 

الألمانية 
لصناعة 

الأثاث بنقل 
أبعاد المقعد 

إلى المنزل من 
خلال أوراق 
الصحف أو 

قطع الكرتون، 
وبالتالي يشعر 

المرء بحجم 
المساحة التي يشغلها 

المقعد، والتحقق مما إذا كان 
سيتناســـب مع بقية الديكـــورات وقطع 

الأثاث.
ومع ذلك لا يجب أن يتناســـق المقعد 
المراد اختياره مع تصميم غرفة المعيشة 
فحسب، بل يجب أن يكون مناسبا أيضا 
للأشخاص الذين يريدون الجلوس عليه، 
وأوضحت جابرييلا كايزر ”يعتبر عرض 
المقعـــد هو العامل الحاســـم حيث يجب 
أن تكـــون مســـاحة العـــرض كافية حتى 
لا يشـــعر الجالس بالضيق فـــي المقعد 
المزود بذراعين، ويمكن أن تبلغ مساحة 

وسادة الجلوس 60 سم أو أكثر“.
أن  يجـــب  ذلـــك،  إلـــى  وبالإضافـــة 
تتناسب مســـاحة وســـادة الجلوس مع 
طول الســـاق، وقالت كايـــزر ”يلعب هذا 
الشـــرط دورا رئيســـيا عند اختيار مقعد 
الاســـترخاء، الذي يميـــل للخلف قليلا“. 
وكقاعدة عامـــة عندما يجلس المرء على 
مقعد الاســـترخاء يجـــب أن تكون هناك 
مســـافة 5 ســـم تقريبا بين حافة المقعد 

وثنية الركبة.

ويوفر الاتجـــاه الذي يتـــم فيه دمج 
مقعد أو عدة مقاعد مـــع أريكة مزخرفة، 
مجموعة كاملة مـــن إمكانيات التصميم 
بشـــكل يفـــوق الخيـــارات المتاحة عند 
اســـتعمال مســـاحات الجلوس الكبيرة، 
ومن ضمن أفـــكار التصميم مثلا 
اختيـــار مـــواد مختلفـــة 
والمقاعد  للأريكة 

بذراعين.
وينصح يان 
كورت مثلا 
باختيار أريكة 
مكسوة بالجلد 
مع مقاعد بذراعين 
مكسوة بمنسوجات 
الصوف الخشنة، 
ولا يـــزال 
الاتجاه  هذا 
المختلـــط ســـائدا في 
تصميـــم غرف المعيشـــة، 
عـــلاوة على أنـــه يمكن تنســـيق الألوان 
المختلفة معا. وترى كايزر هنا أنه يمكن 
اســـتعمال الدرجات اللونيـــة مع العمل 
مع التباينات المختلفة، مثل اســـتعمال 
درجـــات اللـــون الكريمـــي للأريكـــة مع 
استعمال اللون الأحمر أو الأزرق الفاتح 

مع المقاعد بذراعين.
وينتشـــر حاليا اســـتعمال الدرجات 
الدافئة من اللون العســـلي والتيراكوتا. 
وأضافت كايزر أنـــه ”يمكن دمج الألوان 
بلطف مع درجة اللون الأزرق أو الأخضر 
حيث يمكن تنســـيق أريكة باللون البيج 
مع مقعد بذراعين باللـــون البني الدافئ 
بدرجـــة الشـــوكولاته أو أريكـــة باللون 
الرمـــادي مـــع مقعـــد بذراعيـــن بلـــون 

الأنثراسيت“.
وكلما كانـــت قطع الأثاث أصغر، كان 
اللـــون أقوى، والعكـــس صحيح. ويجب 
الاحتفـــاظ بقطـــع الأثاث الكبيـــرة بلون 
أكثر حيادية، والاعتماد على المقاعد في 

إضفاء الدرجات اللونية المتباينة.

الاختيار ليس ســـهلا. وأوضحت خبيرة
الموضـــة الألمانية جابرييلا كايزر قائلة
”السؤال الأهم

تصميمه المميـــز، وبالتالي يمكن للمرء
الاستمتاع بقراءة كتاب في وقت فراغه”.
وإذا رغـــب المـــرء فـــي شـــراء مقعد
بذراعين لتنســـيقه مع الأريكة، فلا بد من

لكل غرفة تصميم  الأرائك الصغيرة موضة العصر

إدراك حجم لأنه مـــن الصعب
الأثاثـي  ت
جر

ة

ل
عد 
 من
ق
و
ون،
شع
جم

لتي يشغلها 
لتحقق مما إذا كان 

إمكانيات مجموعة كاملة مـــن
ـــارات الم الخ فـــوق شـــكل 
لجلوس
ر التص
مـــواد
لأريكة
راعين.
و

باخ
مكس
ع مقاع
سوة ب
لصوف

هذ
المختلـــط س

تصميـــم غرف 

متجـــر الأثاث 
الإلكترونية،ر 

ن 

 ،
عر 

ي يشغلها 

الخيـــار بشـــكل يفـــوق
اســـتعمال مســـاحات ال
ومن ضمن أفـــكا
اختيـــار
للأ
بذر

مع
مكس
ا

المخت

شراء مقعد بذراعين 

لتنسيقه مع الأريكة 

يستوجب  التأكد  

من أنه مفتوح من 

الجوانب

إلى أن الإجراءات الاحترازية 
ضتهـــا الحكومة عنـــد العودة 
ل كارتداء الكمامات والقفازات 

التباعـــد  علـــى  الحفـــاظ 
ي ومســـافة الأمـــان بين
الصحـــة وشـــروط  ن 
العامة، ستفرض على
وعا من القيود لم يعتد
كدا أن الموظف ســـيجد
لمراحل الأولى في حالة

أقلم مع جو العمل والقيام 
لمطلوبة منه، لافتا إلى أن 

ءة الموظف ونشاطه 
ســـيظهر في
 وينتهي
ويلفت
لى

ى 

عودتـــه تدريجيـــا“. بـــدوره أكـــد مفيـــد
علم الاجتماع الأسري سرحان أخصائي

لاسيما في ظل عدم معرفت
الجديدة بعد تداعيات أزم
كما أكد سرحان أن الع
تعني مـــن جهة أخـــرى أ
تعود إلـــى طبيعتها، بما
دلالات، فـــي مقدمت
جيـ الصحـــي 
مسيطر عل
مطمئن

إ
ا
با
الذ
بعض
وفي ظ
معلومـــة
له أثر كبير في
الإنجـــاز وخدمـــة الآخري

التغيير المفاجئ من العمل 

في المنزل إلى العمل في 

مكاتب بوسط المدينة قد 

يثير صدمة ثقافية بين 

الموظفين

حياة
أسلوب
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