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الإهداء
لم يريد إنجازها، ثم يجد أن وقته توزّع على أشياء   إلى من يبدأ يومه بأشياء 

يخترها.

وإلى من يحاول أن يمنح عمله وأهله ونفسه حضورًا أفضل.

للعودة تّتكم، وتجدوا طريقة تناسب حياتكم  لتفهموا ما يش لكم؛  الكتاب   هذا 

إلى ما يهمّكم.

ونرجو دعوة صالحة لنا ولوالدينا ولمن أعان على هذا العمل.

هذا الكتاب وقفٌ لله تعالى

تأليف وتوزيع مدارج
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مقدمة

أين ذهب اليوم؟
تقmmرأ بعد دقmmائق  نفسك  لتجيب عن رسالة، ثم وجدت  هاتفك   فتحت 

عًا لم تكن تبحث عنه. عدت إلى عملك، لكنك احتجت إلى لحظة لتتذكر  موضو

أردت الذي  الشيء  وبقي  كثيرة،  أشياء  أنجزت  اليوم  نهاية  وفي  توقفت.   أين 

إنجازه أولًا.

ئًا من يومك في هذا الموقف. هذا الكتاب يبدأ من المسافة بين ما  قد تجد شي

واختيار انتباهك،  يقطع  ما  فهم  بالفعل. سنحاول  وما يحدث  تفعله  أن   تنوي 

ها يفيدك ويستحق الاستمرار. تغييرات تستطيع تجربتها في يومك، ومعرفة أيّ

ويزعجك، يتكرر  بموقف  ابدأ  واحدة.  دفعة  شيء  تطبيق كل  إلى  تحتاج   لن 

يّر. قيمة الكتاب فيما يساعدك على فعله،  واختر له تجربة واحدة، ثم راقب ما تغ

لا في عدد النصائح التي تتذكرها.

تنقطع قراءة  أو  الرسائل،  فتحت  كلما  تتأخر  مهمة  الموقف  هذا  يكون   قد 

ثًا مع أهلك تتخلله نظرات متكررة إلى الشاشة. اختر ما  كل بضع دقائق، أو حدي

ءًا محددًا من المهمة،  يهمك أنت، واكتب كيف يبدو التحسن فيه: أن تنهي جز

أو تفهم ما قرأت، أو تسمع الحديث إلى نهايته.
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ثم الوقت،  يذهب  أين  وملاحظة  للانتباه  يحدث  ما  بفهم  الفصول   تبدأ 

ترتيب إلى  تنتقل  بعد ذلك  العمل.  المهام وظروف  الهاتف وتعدد  أثر   تناقش 

بالتعامل مع التركيز والبيئة والاستراحة والعودة بعد الانقطاع، وتنتهي   فترات 

الأخبار والطلبات وتجربة تجمع ما اخترته في خطة واحدة.

إلى تصل  وعندما  الحل.  اختيار  قبل  المشكلة  لتفهم  الأولى  الفصول   اقرأ 

يتطلmmب يناسب ظروفmmك. إن كان عمmmلك  في موقف حقيقي   تطبيق، جرّبه 

ا يحتاج إليك، فاختر من الخيارات ما  الاستجابة المستمرة أو كنت ترعى شخصً

بمmmا يومmmك، واحتفmmظ  أثقلmmت  إذا  التجربmmة  المسؤولية. عدّل حجم  تلك   يحفظ 

لاحظت أنه يساعدك.

 في الفصل الأخير خطة مقترحة لأسبوعين، تساعدك على ترتيب الملاحظة

وقت إلى  تحتاج  عند خطوة  التوقف  أو  تمديدها  تستطيع  والمراجعة.   والتجربة 

نًا لتغير عاداتك. أطول؛ فالمدة إطار للتنظيم، وليست موعدًا مضمو

فيه تحضر  أن  تتمنى  كنت  بالأمس  يومك  من  واحدًا  موقفًا  تذكر   والآن، 

الذي ما  لنرى  إليه  سنعود  تقرأ.  وأنت  به  واحتفظ  سطر،  في  اكتبه   أكثر. 

يمكنك تغييره.
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القسم الأول

افهم ما يحدث
دقيقة لغة  إلى  تحتاج  جديدًا،  رًا  دفت تشتري  أو  الإعدادات  تغير  أن   قبل 

 تصف ما يقع. ليست كل لحظة شرود متشابهة، ولا كل مقاطعة خطأ، ولا

حل استعمال  من  يمنعك  ما  إنه  فًا؛  تر ليس  هنا  الفهم  خسارة.  انتقال   كل 

صحيح في موضع خاطئ.
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الفصل الأول

الانتباه ليس مزاجًا
 في مثال افتراضي، جلس سامر أمام ملف يحتاج إلى مراجعة. كان يعرف

 المطلوب، ويريد أن ينهيه قبل الظهر. بعد دقائق وجد نفسه يقرأ محادثة قديمة في

تذكر ثم  زميل،  من  سؤال  جاءه  ثم  الملف،  إلى  الوقت  ضيق  أعاده   هاتفه. 

قال الساعة  نهاية  عند  بالمهمة.  مباشرة  تتصل  لا  معلومة  بحث عن  ثم   فاتورة، 

ا«. لنفسه: »أنا لا أملك انضباطً

رًا، لكنها في الحقيقة حكم واسع على الإنسان من ساعة  هذه الجملة تبدو تفسي

تتغير، وبيئة تجمع أشياء مختلفة في سبب واحد: قدرة ذهنية   واحدة. وهي 

لًا غير واضح الحدود، ومقاطعة حقيقية، وانتقالًا اختاره بنفسه.  تستدعيه، وعم

إذا بقيت هذه العناصر كتلة واحدة، فلن يعرف ماذا يغير.

ثلاثة أسئلة بدل حكم واحد
حين يصعب عليك الحضور، اسأل عن ثلاثة أمور منفصلة:

 ما المهمة أو العلاقة أو العبادة التي اخترت أن تمنحها ماذا كنت أنوي؟• 

وقتك؟

 كيف كان نومك، وتعبك، وقلقك، وحجم ما الذي كنت أقدر عليه؟• 

المهمة، ووضوح خطوتها التالية؟
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 ما الإشارات والطلبات والأشخاص والنوافذ المفتوحة التي ماذا كان حولك؟• 

نافست اختيارك؟

لًا معقدًا بعد يوم  النية مهمة، لكنها لا تعمل وحدها. قد تريد أن تقرأ فص

لمراجعmmة ملاحظmmات إلا  اللحظة قدرة تكفي  تلك  في  تملك  لا  بينما   طويل، 

رسائل من القفل  على شاشة  يعرض  هاتفك  لكن  قادرًا،  تكون  وقد   قصيرة. 

 خمس مجموعات. وقد تكون البيئة هادئة، لكنك لا تعرف ما الخطوة الأولى في

المهمة، فتبحث عن مهرب صغير من غموضها.

 الفصل بين هذه الأسئلة لا يعفيك من المسؤولية. هو يجعل المسؤولية قابلة

 للعمل. بدل أن تقول »أنا مشتت«، تستطيع أن تقول: »بدأت مهمة كبيرة بلا

يفوق لًا  عم »اخترت  أو  مفتوحة«،  عاجلة  غير  قناة  »أبقيت  أو  تالية«،   خطوة 

لًا دقيقًا. قدرتي في آخر اليوم«. الجملة الدقيقة تقترح تعدي

القدرة ليست ثابتة
نًا مع الانتباه كأنه مخزون واحد ثابت: إما أن يكون لديك أو  نتعامل أحيا

بالنmmوم يتmmأثر  الأيام.  وبmmين  اليوم  يتغير داخل  الإنسان  أداء  لكن   لا يكون. 

 والمرض والضغط، وبالمهمة نفسها، وبما سبقها. المهمة المألوفة لا تطلب ما تطلبه

 مسألة جديدة. والحديث مع شخص تحبه لا يساوي في متطلباته مراجعة جدول
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بًا حتى لو لم ءًا من ذهنك متأه  معقد. كما أن القلق من خبر منتظر قد يبقي جز

تًا. يصدر الهاتف صو

القياس مستحيل. يعني  لا يعني هذا أن كل تعثر خارج إرادتك، ولا أن 

قد الآن؟  القدرة  هذه  يناسب  الذي  العمل  ما  تسأل:  أن  ينبغي  خطتك   أن 

 تحتاج إلى تأجيل قرار كبير، أو تقسيم مهمة، أو تغيير المكان، أو كتابة السؤال

الذي تحاول حله. وقد تحتاج إلى راحة حقيقية لا إلى نافذة إضافية.

الصدق تجعل  ألا  المسؤولية  ومن  بصدق.  قدرتك  تصف  أن  الرحمة   من 

أن »يجب  ولا  أستطيع«،  »لا  ليست  النافعة  العبارة  شيء.  كل  لترك   ذريعة 

مًا«، بل: »هذه قدرتي الآن، فما الصورة الجادة الممكنة من العمل؟« أستطيع دائ

السياق يشارك في القرار
إليه، الانتباه  البيئات، يكفي أن يصل إشعار حتى يتجه جزء من   في بعض 

أداء الاتصال والرسائل أن  الرسالة. أظهرت تجربة على إشعارات  تفتح  لم   ولو 

تتلقها، لم  بمجموعة  مقارنة  الإشعارات  تلقي  تأثر عند  انتباه  مهمة  في   المشاركين 

شخص لكل  قانون  إلى  النتيجة  بتحويل  تسمح  لا  التصميم  في  فروق وحدود   مع 

 [ وفي تجربة ميدانية امتدت يوم عمل واحدًا، عطّل المشاركون1وكل تنبيه.]

فmmائدة النتmmائج  أظهmmرت  التواصmmل.  تطبيقات  إشعارات  التجريبية  المجموعة   في 

تكن هذه لم  المشاركين؛  تقارير  بحسب  الأداء والضيق  في  المقاطعات   خفض 



استعد انتباهك

11

لًا للإنجاز الفعلي، ولا تثبت التجربة أن الإغلاق الكامل  المقاييس رصدًا مستق

[2أنسب للجميع.]

أن تعرف  أن  الفائدة  صوت.  كل  من  تخاف  أن  ليست  العملية   الفائدة 

فقد فورًا،  تظهر  رسالة  إذا جعلت كل  العمل.  تصميم  القناة جزء من   تصميم 

 اتخذت قرارًا مسبقًا بأن يملك مرسلها حق مقاطعتك قبل أن تعرف موضوعها.

مشكلة صنعت  فقد  عاجلة،  حالة  عن  مسؤول  وأنت  شيء  كل  أغلقت   وإذا 

محددة، أو حالات  لأشخاص  فورية  قناة  لا طرفان:  المطلوب طبقات   أخرى. 

ورسائل مجمعة تراجع في وقت معلوم، ومصادر تفتحها عند الطلب بلا تنبيه.

ليست قيمتك في عدد الساعات المركزة
 يمكن لفكرة التركيز أن تتحول إلى معيار قاسٍ لقيمة الإنسان: يوم جيد إذا

ختصرون في الناتج. رًا، ويوم سيئ إذا قوطع أو تعب. لكن الناس لا يُ  أنجز كثي

توقفت أو  أمك،  لتجيب  مهمة  تركت  أنك  يومك  في  لحظة  أفضل  تكون   قد 

لًا. وقد تكون أسوأ لحظاته ساعة طويلة أنجزت فيها  لتمنع خطأ، أو ساعدت زمي

لًا كل ذلك الحضور. ئًا لا يستحق أص شي

اعتنى انتباهك؟  يستحق  الذي  ما  التقني:  السؤال  يسبق  الأخلاقي   السؤال 

هذا لكن  خاطر،  لكل  بًا  نه تركه  وعدم  القلب  توجيه  بمعنى  الإسلام   علماء 

لم نفسية  نتيجة  لإثبات  ولا  بالتفريط،  مشتت  كل  لاتهام  يُستعمل   لا   المعنى 
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 تقِسها النصوص. هو يذكرك بأن الانتباه ليس مجرد وسيلة لزيادة الإنتاج، بل

باب لمعرفة وعمل وعبادة وصلة.

التي تخدمها، يصبح قرارك أوضح. قد تغلق مجموعة عامة القيمة   حين تعرف 

 ساعة لتوفي بعهد مهني. وقد تترك عملك فورًا لاتصال ممن ترعى أمره. القاعدة

مًا من الأقوى  ليست »لا تنقطع«، بل »لا تجعل الأضعف قيمة يستدعيك دائ

قيمة«.

رّق بين العارض والنمط ف
 يوم مزدحم لا يثبت أن لديك مشكلة دائمة. كذلك يوم هادئ لا يثبت

أن نظامك جيد. نحتاج إلى ملاحظة نمط يتكرر:

هل يصعب البدء، أم أن الصعوبة تظهر بعد أول إشعار؟• 

بًا وصل، أم لأن المهمة غامضة؟•  هل تنتقل لأن طل

عًا، أم تضيع في سلسلة انتقالات؟•  هل تعود سري

هل يحدث ذلك مع كل الأعمال، أم مع نوع محدد؟• 

هل يتغير في مكان آخر أو وقت آخر؟• 

رًا بًا. إذا كان ضعف الانتباه شديدًا ومستم ص اضطرا  هذه الأسئلة لا تشخّ

أو نوم  اضطراب  أو  اكتئاب  أو  قلق  صاحبه  أو  حياتك،  مجالات  في   ويؤثر 
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أدواتmmه مختmmص.  تقييم  لا يحل محل  فالكتاب  ضررًا،   استعمال قهري يسبب 

تنظيمية وتجريبية، لا اختبارات سريرية.

يّن نوع المشكلة ئًا: ع يّر شي قبل أن تغ
لا مهمة  أمام  تكون  قد  واحدًا.  سؤالًا  التشتت  من  شكوى  كل   ليست 

 تعرف كيف تبدأها، أو عمل تتنازعه طلبات حقيقية، أو عادة فتح تتكرر في

 لحظات الانتظار، أو إرهاق يجعل أبسط قرار أثقل من المعتاد. إذا جمعت هذه

إغلاق الmسبب.  يمmس  لا  فقmد تختmار علاجًا   الحالات تحت كلمmmة واحدة، 

تًا استهلكته تعيد وق لا  قائمة جديدة  يوضح مهمة غامضة، وكتابة  لا   الإشعارات 

رعاية طفل أو خدمة عميل، واللوم لا يحل نقص الصلاحية أو النوم.

 ابدأ بوصف آخر موقف محدد، لا بوصف شخصيتك. قل: »فتحت الرسائل

نسmخة لم أعرف أي  لأنني  »تmوقفت  أو  الرد«،  وأنا أكتmmب  مرات   ثmلاث 

يّن ما  أعتمد«، أو »قطعت العمل لأجيب عن طلب عاجل«. هذا الوصف يب

 حدث ويمكن مراجعته. أما قولك: »أنا لا أركز« فيجمع أيامًا مختلفة في حكم

واحد، ويجعل التحسن صعب الملاحظة.

مبهمة، المهمة  كانت  إن  للتغيير.  قابلة  نقطة  أول  اسأل عن  الوصف،   بعد 

يّر طريقة وصولها. غ بلا حاجة،  تستدعيك  القناة  رًا. وإن كانت  جًا صغي نات  صغ 

بًا لا تستطيع إلغاءه، احفظ موضع العودة. وإن كانت  وإن كانت المقاطعة واج
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بأن تتظmmاهر  أن  بدل  انقلهmmا  أو  المهمة  اليوم، خفف حجم  منخفضة   قدرتك 

نوع متنافسة؛ كل واحدة تجيب عن  ليست وصفات  تتغير. هذه  لم   الظروف 

مختلف من العائق.

خريطة بداية من أربع جمل
 اكتب أربع جمل فقط: ما العمل الذي كنت تحاول إنجازه؟ ما الذي قطع

 مساره؟ هل كان القطع لازمًا في وقته؟ وما أصغر تعديل تستطيع اختباره دون

يًا على نفسك أو مًا نهائ  الإضرار بحق أو علاقة؟ لا تستخدم الإجابات لتصدر حك

على غيرك. غايتها اختيار موضع بداية معقول.

 إذا لم تعرف سبب التعثر، فاعتبر الجهل نفسه نتيجة أولية. راقب موقفين أو

 ثلاثة قبل تغيير النظام كله. وقد تكتشف أن المشكلة ليست كثرة المقاطعات،

 بل أن العودة بعدها تبدأ من الصفر؛ عندئذ يصبح الفصل الرابع والثاني عشر

 أهم من ضبط القنوات. وقد تكتشف أن العمل لا يملك تعريفًا للنهاية؛ عندئذ

الموقف، لا القرار أمام  الكتاب إلى تحسين  التاسع. يهدف هذا   يفيدك الفصل 

إلى منحك لقب »مركز« أو »مشتت«.

تطبيق الفصل
 اختر موقفًا واحدًا تعثر فيه حضورك خلال اليومين الماضيين، واكتب أربع

جمل فقط:
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 …نيتي كانت:• 

 …قدرتي في تلك اللحظة كانت:• 

 …السياق الذي نافسني كان:• 

 …التعديل الأصغر الذي أختبره مرة واحدة:• 

 لا تكتب صفة عن نفسك مثل »كسول« أو »مدمن« أو »فاشل«. اكتب

خمس »نمت  واضحة«،  غير  التالية  الخطوة  »كانت  تغييره:  أو  رؤيته  يمكن  ئًا   شي

ساعات«، »ظهرت الرسائل على الشاشة«، »فتحت الخبر بلا سؤال«.

خلاصة الفصل
تتحول العناصر  نية وقدرة وسياق. حين تختلط هذه  بين  لقاء  نتيجة   الانتباه 

لن التالي  الفصل  في  التعديل.  موضع  يظهر  تنفصل  وحين  لوم.  إلى   الملاحظة 

إلى نحوله  أن  غير  من  اليوم  حركة  نرى  كيف  بل  ضاعت،  ساعة  كم   نسأل 

محكمة.
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الفصل الثاني

أين يذهب اليوم؟
غًا ئًا«. لكن اليوم الذي بدا فار  من السهل أن تقول في المساء: »لم أنجز شي

وأسmmئلة، ومسmmاعدة، وانتظmmار،  وانتقmmالات،  بأعمال صغيرة،  امتلأ  يكون   قد 

لًا بتصفح لم تختره. الجملة العامة لا تميز حسب. وقد يكون امتلأ فع  وقرارات لم تُ

بين الحالتين، لذلك لا تساعدك على التغيير.

ليس أن تحصي كل دقيقة. المحاسبة الدقيقة قد تصبح  هدف هذا الفصل 

التحول: نقاط  الهدف أن ترى  بلا فهم.  لًا  جمي مًا  ئًا جديدًا، وقد تعطيك رق  عب

الخروج كان  هل  أخرجك؟  الذي  ما  منه؟  خرجت  ثم  طريق  في  كنت   متى 

لازمًا؟ وكيف عدت؟

ما المقاطعة؟
يّر وجهته. قد تأتي من الخارج:  المقاطعة حدث يوقف مسار فعل قائم أو يغ

 اتصال، شخص، تنبيه، صوت، طلب. وقد تبدأ من الداخل: تذكّر، قلق، رغبة

أنهيت إذا  انتقال مقاطعة.  ليس كل  لكن  ملل، سؤال جانبي.  الفحص،   في 

فتحmmت انتقال مقصود. وإذا  فهذا  آخر،  إلى جزء  للانتقال  ءًا وخططت   جز

عًا تحتاج إليه داخل المهمة، فأنت لم تغادرها بالضرورة. مرج
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 يساعدك هذا التمييز على ألا تعامل كل حركة عدوًا. الطباخ ينتقل بين قدر

 ولوح تقطيع، والطبيب بين ملف ومريض، والأب بين عمل وسؤال من ابنه.

الذاكرة تحميل  أو  المقصد،  فقدان  بل  الحركات وحدها؛  ليست كثرة   المشكلة 

أكثر مما تحتمل، أو العودة بلا معرفة أين توقفت.

خمس خانات تكشف النمط
حين تقع مقاطعة، يكفي أن تسجل خمس معلومات:

ما الذي كنت تريد فعله؟• 

ما الذي قطعك؟• 

هل كان العبور لازمًا الآن؟• 

بًا؟•  كم استغرقت العودة تقري

ما تعديل واحد يمكن اختباره؟• 

في كل مؤقت  تشغيل  إلى  نحتاج  ولا  مختبر،  في  لسنا  مهمة.  بًا«  »تقري  كلمة 

خمmmس بmmين  خمس دقائق،  أقل من  فورًا،  أن تكتب: عدت  يمكنك   لحظة. 

عًا  وخمس عشرة، لم أعد في الجلسة نفسها. هذه الفئات تكفي لاكتشاف أن نو

عًا آخر ينتهي بسرعة. واحدًا من المقاطعات يجر سلسلة طويلة، بينما نو



استعد انتباهك

18

الضروري وغير الضروري ليسا صفتين ثابتتين
أخرى. طلب في  ضرورية  في ساعة وغير  ضرورية  تكون  قد  نفسها   الرسالة 

الطفل سؤال  العمل.  انتهاء  بعد  تعليقه  عن  يختلف  التسليم  موعد  قبل   العميل 

على السجل  تبن  لا  لذلك  تأجيله دقائق.  يمكن   وهو خائف يختلف عن طلب 

»خفت شخص«،  عليه  ينتظر  »كان  اكتب سبب حكمك:  ما قطعك.   احتقار 

لإكمال المعلومة  إلى  »احتجت  »لا سبب واضح«،  أمر ولم أتحقق«،  يفوتني   أن 

المهمة«.

 بعد ثلاثة أيام قد تكتشف أن أكثر المقاطعات ليست من الآخرين بل من

نًا  تذكرك لأمور تخشى نسيانها. هنا لا ينفع إسكات الهاتف وحده؛ تحتاج مكا

بعينه يرسل طلبات ا  التذكير ثم تعود. وقد تكتشف أن شخصً  واحدًا تضع فيه 

بًا للجمع. هنا يصلح اتفاق، لا تطبيق جديد. تًا مناس متفرقة لأنه لا يعرف وق

لا تحوّل الجرد إلى مراقبة مرهقة
 إذا سجلت كل نظرة وحركة ستتعب، وربما تغير سلوكك لأنك تراقبه، ثم

 تترك التمرين كله. اختر ثلاث نوافذ في اليوم: ساعة عمل، وساعة منزل، وفترة

تجعل لا  بعدها؛  ذلك  فليكن  العبادة  في  حضورك  تأمل  أردت  وإذا   قراءة. 

أثنائها. أو اختر مهمة واحدة تتكرر. ابدأ بما المقاطعات مهمة تؤديها في   تسجيل 

 تستطيع تسجيله في هذه الفترات، ثم ابحث عن نمط متكرر. لا يوجد عدد مقرر
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 هنا يضمن كفاية الملاحظات، وقد تحتاج إلى أيام أخرى إذا كانت الحالات

قليلة أو مختلفة جدًا.

 لا تستخدم السجل لمقارنة نفسك بشخص يعرض يومه المنظم على منصة.

نمطك قارن  كله.  اليوم  ليس  الصورة  في  يظهر  وما  مختلفة،  الناس   ظروف 

 بنفسه: هل تقل السلسلة؟ هل تحسن زمن العودة؟ هل بقيت قنوات الطوارئ

تعمل؟

مثال افتراضي من يوم عمل
التاسعة وعشر التاسعة. عند  في  إعداد عرض  مريم  بدأت  المثال،   في هذا 

دقيقة. خلال  عادت  ثم  وسجلته  التقويم  ففتحت  يًا،  طب موعدًا  تذكرت   دقائق 

ت بأداة قصيرة. عند التاسعة والنصف وصل إشعار  هذه مقاطعة داخلية عولج

 مجموعة المدرسة. فتحت الرسالة لتتأكد من عدم وجود تغيير عاجل، ثم قرأت

لًا عن نشاط الأسبوع المقبل، وانتقلت إلى رابط متجر، ولم تعد إلى ا كام  نقاشً

 العرض إلا بعد عشرين دقيقة. عند العاشرة اتصلت بها المشرفة بسؤال يتوقف

أين ورقmmة  في  ثم كتبت  وأجابت  العرض  فتركت  قليل،  بعد   عليه اجتماع 

توقفت.

لفاتتهmا »الهmmاتف شتتmني«  الثلاث تحت عنmmوان  الحالات  مريم  جمعت   لو 

المجمmmوعة إشmmعار  أما  لازمة،  المشرفة كانت  التقويم خدمها، ومكالمة   الفروق. 
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 فاحتاج إلى قناة أوضح للأمور العاجلة ووقت لاحق لبقية النقاش. الحل ليس

إغلاق الهاتف، بل فصل الوظائف.

ماذا تقول الأبحاث وما لا تقوله؟
العاملة، الذاكرة  حمل  بحسب  يتغير  أثرها  أن  المقاطعات  مراجعات  يّن   تب

الأصmmلية، المهمة  القاطعة مع  المهمة  المهمة، وتشابه  المقاطعة داخل   وموضع 

والخبرة.] معها،  التعامل  وحده3وطريقة  المقاطعات«  »عدد  أن  يعني  هذا   ] 

 مقياس ناقص. مقاطعتان في موضع حساس قد تكونان أثقل من عشر رسائل

بين مهمتين.

قًا بالمللي ثانية أو أخطاء في مهمة نًا فرو  كما أن الدراسات المختبرية تقيس أحيا

تًا  محددة. لا يجوز أن نحول تلك الفروق مباشرة إلى ادعاء أنك تخسر عددًا ثاب

يجمع إنه  عام؛  قانون  إثبات  يحاول  لا  اليوم  سجل  انتقلت.  كلما  الدقائق   من 

بيانات شخصية تساعدك على اختيار تعديل آمن.

اقرأ السجل على مستوى النمط
بعد ثلاثة أيام، لا تسأل فقط: ما الأكثر؟ اسأل:

أي مقاطعة جرّت انتقالات أخرى؟• 

في أي موضع من المهمة كانت العودة أصعب؟• 
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ما الطلبات التي كان يمكن جمعها؟• 

لًا؟•  ما الإشارات التي لم تحمل معلومة عاجلة أص

ما المقاطعات التي حمت حقًا أو منعت خطأ؟• 

ما الأعمال التي هربت منها لأن خطوتها التالية لم تكن واضحة؟• 

عًا فلن تعرف أيها نفع.  ثم اختر نمطًا واحدًا. إذا اخترت ثلاثة تعديلات م

أو وضmع ورقmmة المتصmmل،  اسم  إبقmmاء  الرسmmائل مmع  بإخفmmاء معاينmة  تبmدأ   قد 

بًا غير متوقع. للتذكيرات الداخلية، أو كتابة خطوة العودة قبل أن تجيب طل

نًا مًا تحس مثال محلول: الرقم الأقل ليس دائ
في مقاطعات  ثماني  سجلت  أنك  منشأة،  بأرقام  تعليمي  مثال  في   لنفترض، 

 ساعتين يوم الأحد، وخمس مقاطعات في ساعة يوم الاثنين. قد يبدو الاثنين

 أفضل إذا نظرت إلى العدد وحده. لكن المعدل في الأحد أربع مقاطعات في

ا؛ فقد تختلف  الساعة، وفي الاثنين خمس. لا يثبت هذا أن الاثنين أسوأ أيضً

 ضرورة المقاطعات وطبيعة العمل، لكنه يكشف أن مقارنة العددين دون مدة

الملاحظة مضللة.

 لا تحتاج إلى تحويل يومك إلى حساب مستمر. تستطيع اختيار فترة متقاربة

 في اليومين، أو كتابة المدة بجوار العدد حتى لا تنساها عند المراجعة. وإذا كان

رًا، فاحتفظ بالوصف قبل الرقم: »ساعة استقبال عملاء« تختلف عن  عملك متغي
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لًا مهما حسبت بينهما مفيدة أص المقارنة  لا تكون  تدقيق منفرد«. وقد   »ساعة 

المعدل بدقة.

في واضحة  حدود  عند  قصيرة  أسئلة  كانت  الثماني  المقاطعات  أن  تخيل   ثم 

وتركتك حفظ  لم تُ مقارنة  قطعت  الخمس  المقاطعات  من  واحدة  وأن   العمل، 

 تبحث عن موضعها. هنا يظهر سؤال آخر: أين وقعت المقاطعة، وما الذي احتاج

الكلفة. معنى  وحده  يحمل  لا  لكنه  تكرر،  ما  لتحديد  يصلح  العدد  إعادة؟   إلى 

نهائي مجموع  على  الاعتماد  بدل  وافهمها،  بارزة  واقعة  سجلك  من  اختر   لذلك 

يخفي الفروق.

يّز زمن الطلب من زمن العودة م
 إذا توقفت عند العاشرة لتجيب اتصالًا انتهى في العاشرة وخمس دقائق، ثم

خمmmس الاتصال  فمدة  العاشرة وسبع دقائق،  في  الصحيحة  الخطوة   استأنفت 

ولا زمن عودة،  السبع كلها  الدقائق  تسمِّ  لا  دقيقتان.  بعده  والفاصل   دقائق، 

 تحذف الدقيقتين لأنك كنت قد جلست أمام الشاشة. هذه أزمنة المثال فقط،

رًا معتادًا للمقاطعات. وليست تقدي

بmmين سجّل حينئذ أن  باختيارك.  الاتصال رسائل أخرى  بعد  تفتح   وقد 

يًا؛ لا تنسب زمنه كله إلى ضرورة الاتصال. وفي  الحدث والعودة انتقالًا إضاف

فيكون جزء فيه،  عليه  فق  تُّ ا ما  لتنفيذ  لازمة  الرسائل  تلك  تكون  ربما   المقابل، 
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تعدّل ولا  حدثت،  كما  العلاقة  اكتب  الجديد.  للعمل  استمرارًا  الانتقال   من 

التصنيف لكي يبدو يومك أفضل أو أسوأ.

رًا  الملاحظة التي نسيتها تبقى مفقودة. يمكنك تدوين ما تتذكره بوصفه تقدي

 لاحقًا، لكن لا تضعه بين الملاحظات الفورية دون بيان. وإذا كان التسجيل

أو مباشرة«  الموضع  إلى  »عدت  مثل  وصفية  بفئات  فاكتفِ  يشتتك،   الدقيق 

حساب على  أدق  رقم  لا  أنفع،  قرار  الغرض  التالية«.  الخطوة  عن   »بحثت 

العمل نفسه.

لًا حين لا يكون السجل كام
نحو على  اليوم  آخر  في  تتذكرها  أو  المقاطعات،  بعض  تسجيل  تنسى   قد 

 تقريبي. لا تعامل الفراغ على أنه صفر، ولا تحاول ملأه بتخمين يبدو دقيقًا. ضع

مزدحمة كانت  الفترة  أن  تتذكر  ربما  تعرفه:  بما  واحتفظ  »غير مسجل«   علامة 

وقتها تعرف  ولا  وقعت  طويلة  مكالمة  أن  تعرف  أو  العدد،  تعرف  أن   دون 

بالضبط. هذه المعلومة الناقصة أصدق من رقم صنعته بعد انتهاء اليوم.

ربما اللحظات.  من  بعينه  نوع  في  يقع  أم  يًا  عشوائ النقص  كان  إن   واسأل 

أوقاته أكثر  في  ئًا  هاد السجل  فيبدو  العمل،  يشتد  حين  التسجيل  عن   تتوقف 

أو الشmmفهي  السؤال  وتنسى  لأنه ظاهر،  الهاتف  فتح  تسجل  وربما  بًا.   اضطرا
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 الانتقال الذهني. عندئذ لا يصلح العدد لمقارنة الأنواع مباشرة. دوّن هذا الحد

بجانب النتيجة، وعدّل طريقة الرصد إن كان القرار يحتاج دقة أكبر.

معلومة فترات  تختار  أن  يكفي  دائم.  إلى جدول  يومك  تحول  أن  يلزم   لا 

 وتكررها في ظروف متقاربة. وإذا كان التسجيل نفسه يقطع المهمة، فاستعمل

على يساعدك  نمطًا  ترى  أن  الغاية  الفترة.  بعد  التفاصيل  أكمل  ثم  سريعة   علامة 

قرار، لا أن تنتج قاعدة بيانات كاملة عن نفسك.

من الملاحظة إلى سؤال واحد
 بعد كل جولة رصد، اكتب سؤالًا واحدًا يصلح لتجربة صغيرة. إذا كثرت

ليس »كيف أمنع الهاتف؟« بل »هل  الفتحات قبل خطوة غامضة، فالسؤال 

شخص من  المقاطعات  جاءت  وإذا  التالية؟«.  الخطوة  كتبت  إذا  الفتح   يقل 

وإذا السؤال؟«.  تكرار  معلوم  تحديث  موعد  يمنع  »هل  فالسؤال:  ثًا،  تحدي  يحتاج 

طال زمن العودة بعد كل قطع، فاختبر بطاقة العودة.

 لا تغير خمس خصائص في الوقت نفسه ثم تبحث عن سبب التحسن. اختر

لًا محدودًا، وحدد ما تتوقع أن يغيره، وما الضرر الذي يجب ألا يحدث.  تعدي

تنجح لم  عندئذ  مهمة؛  حاجة  على  الرد  تأخر  ويزداد  المقاطعات  عدد  يقل   قد 

عًا. التجربة على كل معيار. القرار يحتاج النظر إلى الفائدة والكلفة م
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تطبيق الفصل
استخدم الجدول الآتي في ثلاث فترات فقط كل يوم، مدة ثلاثة أيام:

الوقت
 ما كنت أريد

فعله
ما قطعني

 هل كان

العبور لازمًا؟

 زمن العودة

التقريبي
تعديل واحد

الأكmmثر لا  رًا،  أث الأكmmثر  النمmmط  الثلاثة ضع دائرة حول  الأيام  نهاية   في 

يّر بقية الأشياء بعد. إحراجًا. اكتب تجربة واحدة للأيام الأربعة التالية. لا تغ

خلاصة الفصل
بإشارات أو  لازمة،  بطلبات  يتفتت  قد  واحدة.  بطريقة  يضيع  لا   اليوم 

يدين، بعودة غير مجهزة. الجرد الجيد يصف ولا  بمهام غامضة، أو  أو   ضعيفة، 

 ويفصل المقاطعة من الانتقال، والضروري من القابل للجمع. في الفصل التالي

ئًا  نقترب من لحظة صغيرة تبدأ فيها سلاسل كثيرة: الإشارة التي تعدك بأن شي

ينتظرك.
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الفصل الثالث

الإشارة والرغبة والفحص
نًا تضيء الشاشة في طرف النظر،  لا تحتاج كل مرة إلى صوت واضح. أحيا

بًا فتتساءل عما فاتك، أو تمر دقيقة صعبة في المهمة فتمد  أو ترى الهاتف مقلو

الإشارة وبين  داخلك.  تأتي من  وقد  الجهاز،  تأتي من  قد  الإشارة  إليه.   يدك 

لكنها موضع يمكن أن نحاول  والفتح لحظة قصيرة تبدو كأنها لا تحمل قرارًا، 

فيه استعادة الاختيار.

الإشعار لا يساوي الرسالة
رًا. أما الإشعار فهو دعوة إلى النظر قبل  الرسالة محتوى قد يكون مهمًا أو عاب

لًا. حين تظهر معاينة طويلة على الشاشة، تصبح الرسالة  أن تعرف المحتوى كام

بلا أحمر  رقم  يظهر  تجيب. وحين  ألا  قررت  لو  الحالية حتى  المهمة  من  ءًا   جز

معنى، قد يفتح سؤالًا: ماذا بقي؟

لهذا يمكن تعديل الإشارة دون قطع التواصل. لديك خيارات متعددة:

إبقاء المكالمات من أشخاص محددين فورية.• 

إخفاء معاينة النص مع إبقاء وصول الرسالة.• 

جمع إشعارات التطبيقات في ملخص.• 
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إزالة الشارات العددية من التطبيقات غير العاجلة.• 

جعل بعض القنوات »عند الطلب«؛ لا تنبيه لها، لكنك تفتحها في وقت • 

تختاره.

ميع. الموظف المناوب يحتاج إلى قناة فورية  لا توجد قائمة واحدة تصلح للج

سرعة الإشmmارة مmع  تطابق سرعة  المهم أن  في إجازة.  إليها قارئ   لا يحتاج 

الحاجة، لا مع رغبة التطبيق في العودة إليه.

لماذا نفحص بلا إشعار؟
أن يعني  لا  هذا  أكثر.  الهاتف  تفتح  نفسك  تجد  ثم  الأصوات  تغلق   قد 

 التعديل فشل بالضرورة؛ ربما كانت الأصوات تؤدي وظيفة الاطمئنان: تخبرك

بأنmmك تثق  لا  لأنك  اليدوي  الفحص  يبدأ  المهم سيصل. حين تختفي،   أن 

المصعد، انتظار  معينة:  بمواضع  ارتبطت  عادة  الفحص  يكون  وقد   ستعرف. 

توقف الصفحة عن التحميل، نهاية فقرة، لحظة ملل، أو توتر من مهمة صعبة.

لا نحتاج إلى قصة عصبية مبالغ فيها لنفهم ذلك. يكفي أن نرى التسلسل:

إشارة خارجية أو شعور داخلي.• 

ئًا جديدًا قد يكون هناك.•  توقع أن شي

لًا.•  فتح سريع يقلل الغموض أو يمنح انتقالًا سه

نًا مكافأة: رسالة محببة أو خبر جديد.•  أحيا
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يًا.•  تكرار يجعل الفتح أسرع وأقل وع

 هذا وصف سلوكي مبسط، لا تشخيص. لا تقل لنفسك بعد كل فتح إنك

العجز تزيد  وقد  معيار وفحص،  إلى  تحتاج  النفسية  أو  الطبية  الكلمة   »مدمن«. 

إذا استعملتها وصفًا لكل عادة مزعجة.

من الفتح المقصود إلى التمرير غير المقصود
نيتك دون تتغير  ثم  آخر،  ثم  عًا،  ترى مقط ثم  نًا،  لتراجع عنوا هاتفك   تفتح 

ا بين  لحظة واضحة. دراسة سعودية على مستخدمي الفيديو القصير وجدت ارتباطً

الانتباه في  مدركة  وبين صعوبات  المقصود  غير  والاستغراق  الاستخدام   كثافة 

والإجهاد.] العاملة  التقmmارير4والذاكرة  تعتمmmد على  لكنهmmا دراسmmة مقطعيmmة   ] 

الصmmعوبات، ولا أن كل تmmلك  القصmmير سبب  الفيmmديو  أن  تثبت  لا   الذاتية؛ 

مستخدم سيتأثر بالطريقة نفسها.

يًا هو مفهوم العبور. المشكلة ليست اسم المنصة وحده، بل أن  ما يفيدنا عمل

»كم فقmmط  تسmmأل  لا  لذلك  تخترهmmا.  لم  سلسmmلة  في  وتخmmرج  بغmmرض   تدخل 

دقائق عشر  تكون  قد  الفتح؟«  بعد  الغرض  تغير  مرة  »كم  بل   استخدمت؟« 

إلى عُدت  نوافذ و أربع  بعدها  فتحت  ثلاث دقائق  أنفع وأخف من   مقصودة 

عملك بسؤال جديد في الذهن.
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مّم قناة للطوارئ قبل أن تغلق القنوات ص
بين يختاروا  أن  الناس  من  تطلب  لأنها  تفشل  الانقطاع  خطط  من   كثير 

التركيز والطمأنينة على أهلهم أو عملهم. ابنِ الاستثناء أولًا:

من الأشخاص الذين يحق لهم الوصول الفوري؟• 

ما الحدث الذي لا يحتمل نافذة الرسائل التالية؟• 

بأي وسيلة سيصل؟ اتصال متكرر، كلمة متفق عليها، تطبيق عمل محدد؟• 

من البديل إذا لم تجب؟• 

 حين يعرف أهلك وزملاؤك القناة، يقل خوفك من أن يفوتك المهم. أما

إذا أغلقت كل شيء بلا اتفاق، فقد تعود إلى الفحص كل دقيقتين.

خريطة الإشعارات
الواحد قناة عائلية التطبيق  التطبيقات فقط. قد يحتوي   اكتب قنواتك، لا 

عاجلة ومجموعة عامة. صنف كل قناة:

فوري
أو متوقف  عمل  أو  قريب  موعد  أو  بسلامة  يتعلق  لأنه  لحظته  في   يصل 

شخص تحت رعايتك. اجعل هذه القائمة قصيرة ومعلومة.
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مّع مج
مثل رًا.  معتب ضررًا  يسبب  لا  نافذتين  أو  نافذة  في  مراجعته  لكن   مهم، 

رسائل فريق لا تتوقف عليها الساعة الحالية، أو معاملات تستطيع جمعها.

عند الطلب
 لا تحتاج أن تستدعيك. أنت تذهب إليها عندما يكون لك غرض: الأخبار

العامة، المتاجر، المنصات الترفيهية، تحديثات لا يلزمك توقيتها.

فقد التطبيقات  بكل  بدأت  إذا  فقط.  واحدة  إشارة  عدّل  التصنيف،   بعد 

يًا أكثر. راقب أربعة أيام: هل بقيت  تنسى سبب كل استثناء، أو تفتحها يدو

التعديل القلق؟  زاد  هل  غرض؟  بلا  الفتح  قل  هل  تصل؟  العاجلة   الأمور 

قmmدرة على حفmظ الحقmوق وتقليmmل الأكmثر  صرامة، بل  الأكثر  ليس   الجيد 

الاستدعاء الضعيف.

تجربة دقيقة قبل الفتح
عًا يتكرر فيه الفحص، مثل بداية العمل أو انتظار المصعد. حين  اختر موض

لًا إن سمح الموقف واسأل: تظهر الرغبة، لا تمنع نفسك بالقوة. توقف قلي

ما الذي أريد معرفته؟• 

هل هذه القناة هي الطريق الصحيح؟• 

هل أحتاجه الآن؟• 
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إذا فتحته، ما علامة التوقف؟• 

لًا. الفرق أنك استعدت الغرض. وقد  قد تفتح بعد الأسئلة، وهذا ليس فش

زمmmن زيادة  ليس  الهدف  التالية.  النافذة  إلى  وتؤجله  فحصه  تريد  ما   تكتب 

المقاومة، بل إعادة القرار إلى موضع يمكن رؤيته.

قناة واحدة تؤدي أكثر من وظيفة
ا. معً العmmاجلة  الودية والحاجات  للأخبار  نًا  الأسرة مكا مجموعة  تكون   قد 

مفتوحًا اليوم  يترك  رسائلها ظاهرة  وإبقاء كل  تحتاجه،  ما  يقطع   إغلاقها كلها 

على الاتفاق  يمكن  هل  اسأل  تقني،  إعداد  عن  البحث  قبل  موضوع.   لكل 

إلى مباشرة  رسالة  أو  الضرورة،  عند  اتصال  تنتظر:  لا  التي  الحاجة  يّز  تم  طريقة 

مّع في وقت معروف. المسؤول عن الأمر، أو تحديث مج

رًا لأن مmوعد الأسرة كثي مجموعة  افتراضي، كانت ريم تفحص   في مثال 

 وصول والدها يتغير. اتفقت معه أن يتصل إذا احتاج إلى أن تخرج لاستقباله،

 وأن تبقى أخبار الطريق العادية في المجموعة. لا يثبت المثال أن الاتفاق سيزيل

 الفحص عند كل شخص؛ يوضح فقط كيف يمكن فصل وظيفة ضرورية عن

أخرى وسيلة  لاختارا  ممكنة،  غير  المكالمة  كانت  ولو  كثيرة.  أشياء  تحمل   قناة 

متاحة لهما.
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 ولا تكثر من الرموز والكلمات السرية حتى يصبح فهم طريقة الوصول مهمة

 جديدة. إذا احتاج أفراد الأسرة إلى حفظ خمس درجات للاستعجال، فقد لا

الطرف أن  وتأكد  حاجتكم،  يغطي  اتفاق  بأبسط  ابدأ  تتوقع.  كما   يستعملونها 

ا: هل صار الوصول أسهل  الآخر فهمه وقبله. وحين تراجع نجاحه، اسأله أيضً

أم أصعب؟

 إذا لم تستطع فصل الوظائف، فلا تتظاهر بأن الإغلاق مناسب. قد يكون

 الحل المؤقت مراجعة أقرب أثناء الظرف الاستثنائي، أو إبقاء القناة كما هي مع

تزيmmل كل أن  التحسن  يشترط  لا  ضرورة.  أقل  أخرى  استدعاءات   إغلاق 

 مقاطعة؛ قد يبدأ بأن تعرف لماذا أبقيت بعضها وما الذي تستطيع تخفيفه دون

إخلال.
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تطبيق الفصل
أنشئ خريطة من صفحة واحدة:

القناة
 لماذا

أستعملها؟
الإشارة الحاليةالسرعة اللازمة

 التعديل لأربعة

أيام
قناة الطوارئ

مّع  فوري أو مج

أو عند الطلب

 اختر قناة واحدة للتعديل. في نهاية الأيام الأربعة اكتب: ما الذي فات؟ ما

أم القناة  تعديل  إلى  تحتاج  هل  غرض؟  بلا  فتحتها  مرة  كم  يفت؟  لم   الذي 

توقيت المراجعة أم اتفاق الناس معك؟

خلاصة الفصل
 قد تأتي الإشارة من الجهاز أو من عادة داخلية، وقد تلبي حاجة أو تفتح

للطوارئ. طريقًا  واحفظ  حاجتها،  بحسب  القنوات  افصل  غرض.  بلا   عبورًا 

المهمة الأولى بعد نًا؛ فما الذي يبقى من  الإعدادات ستنتقل أحيا  ومع أفضل 

الانتقال؟
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الفصل الرابع

كلفة الانتقال
سؤال يصل  تنتهي،  أن  قبل  رقمين.  مقارنة  إلى  تحتاج  جملة  تكتب   أنت 

 قصير. تجيب في دقيقة، ثم تعود إلى الشاشة. الكلمات ما زالت أمامك، لكنك

 تحتاج إلى وقت لتعرف لماذا فتحت الجدول، وأي رقم كنت تتحقق منه، وما

الذي كنت ستقوله بعد الفاصلة. المقاطعة انتهت، لكن العودة لم تكتمل.

 هذه صورة من صعوبة استئناف المهمة بعد المقاطعة. وهي تتصل بموضوع

 أوسع هو تبديل المهام، لكنها ليست مطابقة لجميع المقاييس المستخدمة فيه. لا

يّن لماذا قد تحتاج إجابة  تعني أن العقل يتعطل، ولا أن كل تبديل يضر؛ بل تب

قصيرة إلى وقت يليها لاستعادة موضع العمل.

نوعان من الكلفة
يمكن أن نرى كلفة الانتقال في صورتين متداخلتين:

تهيئة المهمة الجديدة
يلزم ما  تنشيط  إلى  تحتاج  أخرى،  قواعد  إلى  مهمة  قواعد  من  تنتقل   حين 

أو نًا  زم عادة  تظهر  المهام  تبديل  أبحاث  نشطًا.  كان  ما  بعض   للجديدة وكف 
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الأثر مقدار  لكن  المسبق،  الاستعداد  مع  حتى  التبديل،  بعد  إضافية   أخطاء 

[5يتغير بحسب المهمة والتدريب والتصميم.]

بقايا المهمة السابقة
 إذا تركت مهمة قبل أن تصل إلى نقطة واضحة، قد يبقى جزء من ذهنك

حسم، أو رغبة في إكمال، أو خوف من النسيان. في أبحاث  متعلقًا بها: سؤال لم يُ

 العمل وُصف هذا ببقايا الانتباه؛ أي أن الانتقال لا يمحو المهمة الأولى فورًا،

 [ لا يعني ذلك أن كل خاطر متبقٍ مرض أو ضرر؛6وقد يؤثر في أداء التالية.]

بل أن الإغلاق أو تدوين موضع التوقف قد يساعد في بعض السياقات.

يّر أثرها موضع المقاطعة يغ
بًا من غال أسهل  فالعودة  فقرة،  وإنهاء  الملف  بعد حفظ  رسالة  قطعتك   إذا 

 مقاطعة تقع بين جمع دليل وصياغة نتيجة. وإذا كنت في مهمة إجرائية متعددة

لا لهذا  لها.  تستعد  أم كنت  السابقة  الخطوة  نفذت  تنسى هل  قد   الخطوات، 

يكفي أن تسأل: كم مرة قوطعت؟ اسأل: أين؟

 حين تستطيع اختيار وقت الإجابة، انتظر نقطة طبيعية: نهاية جملة، حفظ

 تعديل، إكمال خطوة. وإذا لم تستطع، اصنع نقطة توقف سريعة بكلمات قليلة.

ثم المبيعات  رقم  من  »تحقق  عبارة:  تكفي  قد  طويل؛  ملخص  إلى  تحتاج   لا 

اكتب سبب الفرق«.
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المقاطعة قد تكون نافعة
تمنع بمعلومة  المقاطعة  تأتي  قد  شيء.  كل  من  المهمة  حماية  الهدف   ليس 

 خطأ، أو بطلب أهم من العمل الحالي، أو بإشارة سلامة. في بعض البيئات،

منع المقاطعة أخطر من قبولها. الفارق في القيمة والتوقيت وطريقة العودة.

ضع ثلاث فئات:

 تستحق ترك المهمة فورًا.قاطعة واجبة الآن:• 

 مهمة، لكن يمكن تأخيرها دقائق.قاطعة نافعة عند نقطة توقف:• 

 لا تحتاج إلى دخول منفرد في يومك.قاطعة قابلة للجمع:• 

لًا قاب كان  ما  جامدًا؛  تجعله  لا  لكن  المتكررة.  القرارات  يقلل   التصنيف 

لًا بتغير الظرف. للجمع قد يصبح عاج

بطاقة العودة
 تقترح أبحاث الاستئناف أن العودة بعد المقاطعة لها كلفة يمكن قياسها في

رًا.] مؤث يظل  قد  المقاطعة  قبل  نشطًا  كان  ما  وأن  الإجرائية،  المهام   [7بعض 

 لكن الدراسات التي بين أيدينا لم تختبر بطاقة العودة بصيغتها هنا، لذلك نقدمها

لًا ثبتت فاعليته. أداة عملية يختبرها القارئ، لا تدخ

قبل أن تنتقل، اكتب:
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أين توقفت؟• 

ما الخطوة التالية؟• 

ما السؤال المفتوح؟• 

متى أعود؟• 

 مثال: »انتهيت من مقارنة شهري يونيو ويوليو. التالي: افحص هل الفرق من

عدد الطلبات أم متوسط السلة. أعود بعد مكالمة العاشرة«.

ءًا من عبء التذكر إلى الخارج. وهي لا تمنع بقاء  هذه الكلمات تنقل جز

حًا حين تعود. لًا واض المهمة في ذهنك، لكنها تمنحك مدخ

لًا أكبر من المهمة لا تجعل البطاقة عم
لًا. استخدم  إذا كنت ستترك مهمة بسيطة لدقيقتين، فلا تكتب نموذجًا كام

للمهام  علامة قصيرة في الهامش أو تعليقًا داخل الملف. البطاقة الكاملة أنسب 

مع تتناسب  الجيدة  الأداة  عنها.  الانقطاع  يطول  قد  التي  أو  لها خطوات   التي 

الخطر؛ وإلا صارت هي نفسها مقاطعة.

يمكنك استعمال ثلاث درجات:

 سهم أو كلمة عند موضع التوقف.علامة:• 

 الخطوة التالية فقط.سطر:• 

 الموضع والخطوة والسؤال وموعد العودة.بطاقة:• 
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العودة تبدأ قبل أن تفتح المهمة
خرجت«. دمت  »ما  أخرى  قنوات  بتفقد  تبدأ  لا  المقاطعة،  تنتهي   حين 

أولًا. البطاقة  إلى  الواحد قد يصبح سلسلة. عد  الانتقال  اللحظة حساسة؛   هذه 

تقmmيم أن  قبل  الصغيرة  التالية  الخطوة  ونفذ  إليه،  لا تحتاج  ما  أغلق   اقرأها، 

مزاجك.

 قد تشعر أنك لم تستعد التركيز بعد. لا تنتظر الإحساس الكامل. ابدأ بفعل

 يعيد سياق المهمة: قراءة آخر فقرتين، تشغيل الملف الصحيح، مراجعة السؤال.

الحضور قد يأتي بعد الحركة، لا قبلها.

انتهى أو  لًا،  فع الأولوية  تغيرت  ربما  السبب.  جّل  س العودة،  تستطع  لم   إذا 

نًا  الوقت، أو اتسع الانقطاع. لا تدع المهمة معلقة في الذاكرة: حدد موعدًا ومكا

واضحين، أو قرر حذفها. القرارات غير المحسومة تستمر في الاستدعاء.

مثالان مختلفان

عمل معرفي
 في مثال افتراضي، كانت نورة تراجع عقدًا. اتصل بها عميل في أمر عاجل.

»البند  الإجابة:  قبل  المكالمة7كتبت  بعد  الملحق«.  مع  التسليم  تاريخ  قارن   : 

بحmmث قللmت  لكنهmا  المقاطعة،  تمنع  لم  المقارنة.  وأكملت  البند مباشرة   فتحت 

العودة.
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عمل أسري
»توقmmف فاتورة، فكتmmب:  أثناء دفع  فهد  انقطع  آخر،  افتراضي  مثال   في 

العملية سجل  راجع  العودة  عند  المتابعة«.  قبل  الدفع   الإجراء؛ تحقق من حالة 

الورقmmة وحدهmmا. على  اعتمادًا  الدفع  يعد  ولم  المعتمدة،  القناة   وإثباتها داخل 

يًا تم أو لم يتم. ءً مال البطاقة توجه التحقق، ولا تثبت بذاتها أن إجرا

تجربة أسبوع لاختبار الأداة
 لا تستخدم بطاقة العودة في كل شيء. اختر مهمة واحدة كثيرة المقاطعات

التقريبي من غير بطاقة. في  لمدة أسبوع. في أول ثلاثة أيام، سجل زمن العودة 

الأيام الأربعة التالية استعمل السطر أو البطاقة. قارن:

هل عرفت موضعك أسرع؟• 

هل قل تكرار العمل؟• 

هل كتبت معلومات أكثر من اللازم؟• 

هل كانت المقاطعات من النوع نفسه؟• 

قرار لاتخاذ  لكنها تكفي  الأيام تختلف.  محكمة؛ ظروف  التجربة  تكون   لن 

شخصي أولي: أبق الأداة، أو اختصرها، أو اتركها.
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ا بطاقة تصلح لغيرك أيضً
يتولى أو  مناوبتك،  تنتهي  قد  العمل.  أنت من سيستأنف  تكون  لا  نًا   أحيا

تَه. البطاقة  زميل الجزء التالي، أو يحتاج أحد أفراد الأسرة إلى متابعة إجراء بدأ

 التي تقول »نكمل من هنا« قد تكون مفهومة لك وأنت أمام الشاشة، لكنها لا

 تكفي لمن لا يعرف ما كنت تقصده. اكتب في التسليم ما تم، وما لم يتم، وأين

يوجد الأصل المعتمد، وما الذي تنتظرونه قبل الخطوة التالية.

ولم للمراجعة،  المسودة  »أرسلت  لزميلتها:  هدى  كتبت  افتراضي،  مثال   في 

 أعتمدها للإرسال النهائي. التعليق المفتوح في الفقرة الثالثة، والنسخة المعتمدة في

أن وتمنع  واعتمادها،  الوثيقة  إعداد  بين  تفصل  العبارة  بهذه  المشترك«.   المجلد 

العمل يوم  سرد  إلى  تحتاج  لا  المراحل.  لجميع  إتمام  أنها  على  »تم«  كلمة  تُفهم   

كله؛ تحتاج إلى المعلومة التي يتغير التصرف بسببها.

في ورقة بيانات خاصة  لا تكتب  الملاحظة حيث يصح حفظها.   واحفظ 

 يراها من لا يلزمه الاطلاع عليها، ولا تنقل مادة عمل إلى وسيلة شخصية تخالف

 قواعده. تستطيع أن تشير إلى موضع الملف دون نسخ محتواه. والأداة التنظيمية

بًا. يًا أو إجراء تسليم معتمدًا حين يكون مطلو لًا رسم لا تستبدل سج

 عند العودة أو التسلم، اقرأ الملاحظة مع حالة العمل الحالية. ربما وصل رد

البحث تختصر  أنها  فائدتها  المطلوب.  تغير  أو  النسخة،  زميل  عدّل  أو   بعدها، 
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المراجعmmة بما حدث خارج علم كاتبهmmا. هmmذه  نًا  يقي تمنحك  أنها  لا   وتوجهه، 

ا قبل فعل لا ينبغي تكراره أو تنفيذه على نسخة قديمة. القصيرة مهمة خصوصً

تطبيق الفصل
قص بطاقة صغيرة واكتب عليها:

 …توقفت عند:

 …الخطوة التالية:

 …السؤال المفتوح:

 …العودة:

ثم فقط،  مرات  أربع  استخدمها  مقاطعتها.  تتكرر  مهمة  أكثر  قرب   ضعها 

تنظيمية فرضية  إنها  قدرتك؛  على  للحكم  ا  شرطً نجاحها  تجعل  لا  فائدتها.   راجع 

تحت الاختبار.

خلاصة الفصل
البطاقة تهيئ  العمل.  موضع  استعادة  إلى  حاجة  وتبقى  المقاطعة  تنتهي   قد 

 العودة، ولا تستبدل التحقق من حالة التنفيذ. ويختلف أثر الانتقال باختلاف

التالي القسم  في  لازم.  أو  نافع  المقاطعات  فبعض  القطع؛  وموضع   المهمتين 

نفحص دعويين شائعتين: أثر قرب الهاتف، وأثر تعدد الوسائط.
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القسم الثاني

لا تبالغ في الدعوى
الهاتف فيعود إليك أبعد  جمل تبدو حاسمة:  نًا في  الانتباه أحيا  تصلنا نصائح 

تًا لكل  عقلك، وتوقف عن تعدد المهام تصبح أكثر ذكاء، وأغلق بابك تجد وق

تخفي قد  الواثقة  الجملة  لكن  التجربة،  تستحق  أجزاء  النصائح  هذه  في   شيء. 

فًا لا يملكه القارئ. وقد تجعله يلوم نفسه حين يطبقها ولا حسم أو ظر  سؤالًا لم يُ

يجد النتيجة الموعودة.

قرب نميز  الصحيح.  قدرها  النصيحة  من  نأخذ  نتعلم كيف  القسم  هذا   في 

 الجهاز من استعماله، ونعرف ما تستطيع الدراسات قوله عن تعدد الوسائط، ثم

 نضع الإرادة والتركيز في بيئة العمل والأسرة كما نعيشها. الغرض أن تنتهي إلى

 قرار تستطيع تفسيره وتعديله، بدل أن تنتقل بين وصفات تبدو كل واحدة منها

الحل الأخير.
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الفصل الخامس

الهاتف القريب لا يفسر كل شيء
في هاتفه  الأول  وضع  اجتماع.  قبل  ملف  مراجعة  يريدان  شخصين   تخيل 

ادثات مفتوحة على الحاسوب. وأبقى الثاني  غرفة أخرى، لكنه أبقى البريد والمح

وإغلاق الضرورية  غير  التنبيهات  إيقاف  مع  اتصالًا،  ينتظر  لأنه  بًا  قري  هاتفه 

من نجيب  أن  نستطيع  لا  أفضل؟  سيعمل  أيهما  إليها.  يحتاج  لا  التي   النوافذ 

الذي وما  جلسة،  كل  في  يجري  ما  معرفة  إلى  نحتاج  وحده.  الهاتف   موضع 

يستدعي الشخص، وما العمل الذي يحاول إنجازه.

على جهازًا  نرى  الناقص.  السؤال  مشكلة  يكشف  الافتراضي  المثال   هذا 

مهمة أو  منتظرة  رسالة  السبب  يكون  قد  بينما  التشتت،  إليه  فننسب   الطاولة 

المقصود غير  الفتح  يقل  العكس:  أخرى مفتوحة. وقد يحدث  قناة  أو   غامضة 

تفيmmد الحmmالتين  في  واضحة.  فائدة  اليد، فيجد صاحبه  يبتعد الجهاز عن   حين 

الملاحظة، لكن تفسيرها يحتاج إلى عناية.

أربع حالات لا تجمعها كلمة واحدة
أن ويمكن  إشعار.  ولا  استعمال  غير  من  حاضرًا  الهاتف  يكون  أن   يمكن 

 يصل تنبيه فيما يبقى صاحبه منهمكًا في عمله. وقد يفتح الجهاز لغرض محدد،
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 أو يدخل في سلسلة تنقل بينه وبين مهمة أخرى. هذه حالات مختلفة؛ لا يصح

أن نأخذ نتيجة بحث إحداها وننقلها إلى البقية بلا بيان.

 افترض أنك نقلت الهاتف إلى الخزانة، فقل عدد مرات فتحه. هذه فائدة

وجود أن  تثبت  لا  لكنها  والفعل.  الرغبة  بين  المسافة  زيادة  من  محتملة   عملية 

تلمسه. العقلية حتى حين لا  الطاولة كان ينقص قدرتك   الهاتف الصامت على 

 كذلك فإن عدم ظهور أثر لقرب الهاتف في تجربة لا يجعل قراءة الرسائل أثناء

مراجعة الحسابات بلا كلفة. السؤالان مختلفان.

أي وفي  طريقة،  بأي  بسؤال:  أكملها  يشتتك«،  »الهاتف  عبارة  تسمع   حين 

 مهمة؟ قد يكون التعديل المناسب إخفاء معاينة الرسالة، أو الاتفاق على موعد

على تساعدك  الوصف  دقة  اليد.  متناول  عن  بعيدًا  الجهاز  وضع  أو   للاتصال، 

اختيار التعديل الأقل تعقيدًا.

ماذا وجدت مراجعات وجود الهاتف؟
الهmاتف في أثر مجmرد وجmود  باري  نشره دوجلاس  تmلوي   فحص تحليل 

ليقدّر متعددة  دراسات  نتائج  يجمع  التلوي  والتحليل  مختلفة.  معرفية   وظائف 

 الصورة العامة، بدل الوقوف عند تجربة واحدة. ظهرت في هذه المراجعة نتيجة

الوظmائف في  مجمعة دالة  آثار  تظهر  لم  بينما  العاملة،  الذاكرة  في   مجمعة سلبية 

الدراسات طرق  تفاوت  إلى  الباحث  وأشار  فُحصت.  التي  الأخرى   المعرفية 

[8وضعف قوتها الإحصائية عمومًا، مما يحد من الجزم بحجم الأثر وحدوده.]
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رًا قصي تًا  وق بمعلومة  تحتفظ  حين  تستعملها  التي  القدرة  هي  العاملة   الذاكرة 

 وتعمل عليها، مثل أن تقارن رقمين قبل كتابة الفرق بينهما. نتيجة تخص اختبارًا

بالمقدار نفسه. كما أن عدم تتأثر  التفكير  القدرة لا تعني أن كل جوانب   لهذه 

جميع في  محتمل  أثر  كل  انعدام  يضمن  لا  آخر  مجال  في  واضح  فرق   ظهور 

الظروف.

تُبرت مواقع مختلفة للهاتف مع  وفي تكرار مسجل مسبقًا لتجربة مشهورة، اخ

في المستخدمتين  المهمتين  في  الهاتف  موقع  أثر  يتكرر  لم  وإطفائه.  تشغيله   حالتي 

خطتهم9الدراسة.] من  جوانب  أعلنوا  الباحثين  أن  يعني  المسبق  والتسجيل   ] 

 قبل فحص النتائج؛ وهو يساعد على التمييز بين الاختبار المخطط له والتفسير الذي

يًا. بًا نهائ يأتي بعد رؤية البيانات. لكنه لا يجعل دراسة واحدة جوا

 يمكن أن تحتفظ من هذا الخلاف بخلاصة نافعة: الأدلة لا تبرر وعدًا بأن

لا لكنها  ثابتة.  مفقودة  قدرة  شخص  لكل  يعيد  أخرى  غرفة  إلى  الهاتف   نقل 

تمنعك من تجربة الإبعاد إذا كان يخدم عملك ولا يقطع وصولًا تحتاج إليه.

فائدة السلوك لا تحتاج إلى قصة عن تلف الدماغ
بلا فتحه  إلى  لًا  مي أقل  يجعلك  درج  في  الجهاز  وجود  أن  تكتشف   قد 

 غرض. يكفي أن تقول: »هذا الموضع ساعدني على تقليل الفتح«. لا تحتاج إلى

نسبة يستنزف  الهاتف كان  قرب  أن  أو  دماغك  أصلح  الدرج  أن  تضيف   أن 

محددة من ذكائك.
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 وهذا التفريق يريحك من عبء آخر: إذا لم تجد فائدة، فلا يلزم أن تكون قد

لًا. mؤثر أصmالم العامل  الهاتف هو  لم يكن موضع  ربما  الانضباط.  في   فشلت 

 تستطيع الانتقال إلى فحص الإشعارات أو وضوح المهمة أو القنوات المفتوحة،

بدل تشديد إجراء لم يعالج المشكلة.

يدوي. بعمل  مرتبطة  تعليمات  لقراءة  الهاتف  إلى  تحتاج  امرأة  أن   تصور 

وإغلاق التعليمات ظاهرة  إبقاء  بينما  مرارًا،  إليه  الذهاب  عليها  يفرض   إبعاده 

إلى الجهاز الشخص  لمهمتها. وفي موقف آخر لا يحتاج  أنسب  التطبيقات   بقية 

 مطلقًا، لكنه يمد يده إليه كلما توقف عن صياغة جملة. تجربة وضعه بعيدًا عن

ا  اليد معقولة هنا. اختلاف القرار يأتي من اختلاف الاستعمال، وليس تناقضً

في المبدأ.

عندما يكون انتظار الرسالة هو المشكلة
أن قبل  مهمًا.  بًا  جوا تنتظر  لأنك  أكثر  فيه  تفكر  ثم  بعيدًا  الجهاز  تنقل   قد 

 تجعل المسافة أكبر، اسأل ما الذي تحتاج إلى الاطمئنان إليه. هل تعرف متى

تستطيع لًا؟ وهل  عاج الأمر  إذا كان  واضح  يوجد مسار   يصل الجواب؟ وهل 

إنهاء الجزء الحالي من العمل ثم المراجعة؟

يزيل نًا  معي بًا  ترتي أن  تثبت  تجربة  نتائج  وليست  مقترحة،  عملية  أسئلة   هذه 

يكون قد  ظاهر.  إلى سبب  حركة شكلية  من  القرار  تنقل  أنها  فائدتها   القلق. 
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 الاتفاق على مكالمة في وقت معلوم أنفع من محاولة ألا تفكر في اتصال يحتمل

وصوله في أي لحظة.

إذا كان وصول مكالمmmة الغموض.  لقوة تحمل  اختبارًا  التجربة   لا تجعل 

بالأشخاص يسمح  وضع  في  بًا  قري الجهاز  يبقى  أن  يمكن  فاحفظه.  يًا،   ضرور

 المعنيين فقط، أو في مكان تسمع منه الرنين من غير أن تكون الشاشة أمامك.

اختر ما تسمح به ظروفك، وتحقق من الاستثناء قبل الاعتماد عليه.

تجربة لا تحاول إثبات رأي سابق
يًا منخفض المخاطر، مثل ترتيب ملاحظات أو مراجعة نص لًا عاد  اختر عم

بًا بجلسات يكون فيها تًا قري الهاتف فيها صام  تعرف مجاله. قارن جلسات يكون 

تغير ولا  متقاربين،  العمل  وطبيعة  الوقت  إبقاء  حاول  اليد.  عن  بعيدًا  تًا   صام

 إعدادات كثيرة في الوقت نفسه. إذا احتجت إلى الهاتف داخل المهمة فاختر

مهمة أخرى للمقارنة، أو سجل أن المقارنة غير مناسبة لك.

مًا في مًا في آخر اليوم والإبعاد دائ  بدّل ترتيب الحالتين؛ لا تجعل القرب دائ

التي والأخطاء  لًا،  فع أنجزته  وما  لها،  لم تخطط  التي  الفتحات  سجل عدد   أوله. 

لا الجلسة.  بعد  قصير  وصف  يكفي  فاتك.  ضروري  اتصال  وأي   لاحظتها، 

تحتاج إلى تطبيق جديد ولا إلى مراقبة كل حركة.
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 هذه مقارنة شخصية تقريبية. قد يؤثر فيها توقعك أو اختلاف صعوبة العمل

مًا على قدراتك.  أو أحداث اليوم. لا تحولها إلى دليل عام، ولا تستخرج منها حك

هدفها قرار محلي: هل يستحق هذا التعديل أن أبقيه في هذه المهمة؟

كيف تقرأ نتيجة لا تعجبك؟
فائدة محدودة: العمل، فقد حققت  تتغير جودة  الفتح من غير أن   إذا قل 

 تقليل تصفح لم تكن تقصده. وإذا تحسن الإنجاز لكن فات اتصال تحتاج إليه،

حًا بعد محاولات قًا واض  عدّل طريقة الوصول قبل تعميم الإجراء. وإذا لم تجد فر

ثًا عن نتيجة توافق النصيحة. متقاربة، فلا تعاود التجربة بلا نهاية بح

ئًا مهمًا عن  وإذا وجدت نفسك تفتح الحاسوب بدل الهاتف، فقد تعلمت شي

أن يفيد  عندها  الجهاز.  من  أوسع  الانتقال  في  الرغبة  كانت  المشكلة.   موضع 

 تسأل عن المهمة نفسها: هل تعرف ما تفعل بعد ذلك؟ هل تبحث عن معلومة

 لازمة أم عن استراحة لم تعترف بحاجتك إليها؟ الإجابة تقود إلى تعديل جديد

يمكن ملاحظته.

افصل الملاحظة عن تفسيرها
قد ستفعله.  وما  يفسره،  أنه  تظن  وما  لاحظته،  ما  أشياء:  ثلاثة   افصل 

 تلاحظ أنك لم تفتح الهاتف، لكنك بقيت تنتظر رسالة. وقد تلاحظ فتحات

 أقل مع إنجاز لم يتحسن. وقد يتحسن العمل لأنك عرفت أن التجربة قصيرة، لا
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رًا واحدًا، مًا. النتيجة الجيدة لا تثبت تفسي  لأن الموضع الجديد سيحل المشكلة دائ

والنتيجة الصفرية لا تثبت أن الترتيب عديم الفائدة في كل مهمة.

يًا؟ متى يكون الإبعاد قرارًا عمل
حاجة يمنع  ولا  مقصود  غير  طريقًا  لًا  فع يقلل  حين  مفيدًا  الإبعاد   يكون 

الجهاز وضع  أو  الرسائل،  معاينة  إغلاق  أو  الشاشة،  قلب  يكفي  قد   معتبرة. 

 خلف الحاسوب، أو تركه مع صوت اتصال شخص محدد. لا توجد فضيلة في

يّره من السلوك وفي كلفة هذا التغيير. المسافة نفسها؛ قيمتها فيما تغ

 إذا وجدت أنك تعيد الهاتف إلى يدك كل دقائق، فلا تفسر ذلك فورًا بأنه

صار هل  غامضة؟  المهمة  هل  رًا؟  خب تنتظر  هل  السبب:  راجع  إرادة.   فشل 

بديل توفير  أو  الانتظار  معالجة  إلى  تحتاج  قد  الوحيدة؟  العمل  أداة   الهاتف 

»أين أضmmع فقmmط:  يسأل  لا  القرار الجيد  المكان.  تغيير  يفيد  أن  قبل   للعمل 

 الهاتف؟« بل يسأل: »أي وظيفة أريد إبقاءها، وأي طريق أريد أن أجعله أقل

حضورًا؟«

تطبيق الفصل
أكمل في…«.  سيؤثر  الهاتف  موضع  تغيير  أن  »أتوقع  المقارنة:  قبل   اكتب 

 الجملة بسلوك يمكن ملاحظته، مثل الفتح بلا غرض أو العودة إلى النص. لا

تكتب »سيجعل عقلي أفضل«؛ العبارة أوسع مما تستطيع تجربتك قياسه.
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ثلاثmة قرارًا من  اثنتين لكل موضع، اكتب   بعد أربع جلسات متقاربة، 

الذي الموضmmع  تفسmmيره؟ ومmmا  تستطع  لم  الذي  ما  لاحظته؟  الذي  ما   أسطر: 

 ستستعمله في المهمة المقبلة؟ عدد الجلسات هنا اختيار عملي للبدء، وليس حدًا

يًا يكفي لإثبات الأثر. علم

خلاصة الفصل
 موضع الهاتف عامل يستحق الفحص عندما يكون له صلة بمشكلتك. قربه،

واحدة. ليست حالة  والعمل  محتواه  بين  والتنقل  وفتحه،  منه،  الصادر   والتنبيه 

لا الذي  الكبير  الادعاء  بفائدة عملية ظهرت لك، مع ترك  تأخذ   تستطيع أن 

محتويات إلى  قريب  من جهاز  السؤال  ع  نوسّ التالي  الفصل  وفي  الأدلة.   تسنده 

متعددة تتنافس على الوقت نفسه.
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الفصل السادس

تعدد الوسائط ماذا نعرف؟
فتقرأها رسالة  تظهر  تعلمها.  تريد  مهمة  عن  لًا  مسج شرحًا  تتابع  أنك   تخيل 

أن الكلمات دون  سمعت  أنك  الشرح وتجد  إلى  تعود  ثم  الصوت،  يستمر   فيما 

النتيجة. تعيد نصف دقيقة، ويصل سؤال آخر. إلى  التي قادت   تعرف الخطوة 

لًا، لكن الوقت الذي مضى لا يبين  في نهاية التسجيل تقول إنك شاهدته كام

مقدار ما فهمت.

 وفي موقف آخر، تفتح التعليمات المكتوبة إلى جانب البرنامج الذي تتعلمه،

لكن ا أكثر من وسيط،  لتطبق خطوة ثم تراجعها. أمامك أيضً  وتنتقل بينهما 

النصيحة أقل ا واحدًا. جمع الحالتين في حكم واحد يجعل   الانتقال يخدم غرضً

فائدة مما تبدو.

هل المحتويان يساعد أحدهما الآخر؟
تعبير واسع عن استعمال أكثر من محتوى أو وسيلة خلال  تعدد الوسائط 

السؤال لكن  متكررًا.  انتقالًا  أو  نًا  متزام استعمالًا  يتضمن  وقد  نفسها،   الفترة 

تحمل الثانية  النافذة  كانت  إذا  المحتويات؟  بين  العلاقة  ما  هو:  الأدق   العملي 

عًا آخر،  الدليل الذي تحتاج إليه للأولى، فهي جزء من المهمة. وإذا حملت موضو

فعليك أن تفحص ما يضيفه وما يأخذه.
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الفmmاتورة إلى  أو محاسmmب  ا،  معً والقmmاموس  النص  إلى   قد يحتاج مترجم 

 والجدول. إغلاق كل نافذة عدا واحدة قد يصعّب العمل عليهما. وفي المقابل،

يظهmmر على النقmmاش  أن  لمجmmرد  العمل  ءًا من  نقاش عام جز متابعة   لا تصبح 

الحاسوب نفسه.

مختلفة أهداف  وتنافس  الأدوات لخدمة هدف محدد،  تعدد  بين  نميز   لهذا 

تعريفًا وليس  الموقف،  لفهم  نقترحه  تنظيمي  تمييز  هذا  نفسه.  الوقت   داخل 

ضرورة أسباب  أحد  نفسه  التعريفات  اختلاف  الدراسات.  تتبعه كل   موحدًا 

قراءة نتيجة البحث في حدود ما قاسه.

سؤال التجربة وسؤال العادة
ثانية بمهمة  لّفوا  إذا كُ أشخاص  لأداء  يسأل: ماذا يحدث  أن  لباحث   يمكن 

 أثناء المهمة الأولى؟ ويمكن أن يسأل باحث آخر: هل الأشخاص الذين يقولون

عن للانتباه  اختبار  في  يختلفون  متعددة  وسائط  استعمال  من  يكثرون   إنهم 

 غيرهم؟ السؤال الأول يتناول أثر ترتيب معين في موقف محدد. والثاني يتناول

لّغ عنها وأداء أو وصف آخر. علاقة بين عادة مب

قًا، فلا نعرف من الفرق وحده كيف نشأ.  إذا وجدت الدراسة الثانية فر

الاستمرار الانتقال في الصعوبة، وقد يكون من يجد صعوبة في  تسهم كثرة   قد 

 أميل إلى الانتقال، وقد يؤثر عامل آخر في الاثنين. من أمثلة العوامل التي يلزم
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هmmذه ذكر  الضmmغط.  أو  النmmوم  أو  العمmmل  ظmmروف  اختmmلاف  فيهmmا   التفكmmير 

الاحتمالات لا يثبت واحدًا منها؛ يوضح لماذا لا يكفي التلازم لإعلان السبب.

لا اختبار  ونتيجة  عامة  عادة  بين  العلاقة  ثبات  عدم  ا.  أيضً مهم   والعكس 

 يعني أن إضافة محتوى منافس إلى مهمة بعينها لن تؤثر فيها. لا تجعل اختلاف

السؤال يختفي وراء العبارة العامة: »الأبحاث متناقضة«.

صورة بحثية أهدأ من العناوين
عام  نُشر   تmmلوي  نتائج سابقة وتحليل  لتكرار  أن2017وجدت دراستان    

تبق لم  وأنها  ضعيفة،  كانت  التشتت  وسهولة  الوسائط  تعدد  بين كثرة   العلاقة 

 [ لا يجعل هذا كل تجربة سابقة10واضحة بعد معالجة أثر الدراسات الصغيرة.]

باطلة، لكنه يبين هشاشة بناء حكم كبير على عدد محدود من النتائج.

  عددًا أوسع من القياسات. ظهرت علاقة2021ثم جمع تحليل تلوي عام 

مجمعة صغيرة، مع اختلاف بحسب طريقة القياس والوظيفة المعرفية المقصودة.

عام 11] نُشر   آخر  تحليل  وفي  شمل 2025[  مجمع33  ارتباط  ظهر  دراسة،    

قيmاس لطريقmmة  تأثير  الانتباه، مع  الوسائط وضعف  تعدد  بين كثرة   متواضع 

[12الانتباه في النتيجة.]

 هذه النتائج تترك مجالًا للاهتمام بالسلوك، لكنها لا تسند قولًا إن كل من

 يستعمل شاشتين فقد قدرته على التركيز. كما لا تمنحنا مدة استعمال يكون ما
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مهما كانت المتوسطة،  والنتيجة  للجميع.  بعدها ضارًا  وما  شخص  لكل  نًا  آم  قبلها 

واضحة في مجموعة، لا تكفي لتشخيص فرد أو وصف يومه بالتفصيل.

ما الذي تقيسه حين تقول إنك مشتت؟
عليmmه يصmmعب  أو  يفعل  ينسى ما كان  بأنه  استبانة  في   قد يجيب شخص 

 الاستمرار. وقد يؤدي شخص آخر اختبارًا له قواعد وزمن وأخطاء مسجلة. كلا

 النوعين يقدم معلومة، لكنهما لا يقيسان الشيء نفسه تمامًا. الاستبانة تصل إلى

يفسر وكيف  يتذكره  ما  فيها  ويؤثر  صاحبها،  يصفها  كما  اليومية  الحياة   خبرة 

ءً في مهمة محددة، وقد لا يشبه عمله المعتاد. صعوبته. أما الاختبار فيرصد أدا

المعرفي، للتقييم  مونتريال  اختبار  تُخدم  اس بالغين،  على  سعودية  دراسة   وفي 

 ، بدل الاكتفاء بالسؤال عن الشعور بالتشتت.MoCAالمعروف اختصارًا باسم 

لكن الهاتف.  استعمال  مدة  فئات  بين  الدرجات  متوسط  في  فروق   ظهرت 

المشmmاركين، إفmmادة  على  الاسmmتعمال  تقmmدير   الدراسة كانت مقطعية، واعتمد 

متوازنة.] غير  المجموعات  التصميم13وكانت  يجعل  لا  مباشر  اختبار  وجود   ] 

قادرًا وحده على إثبات أن الهاتف سبب الفرق، ولا يبرر إرجاعه إلى الإشعاع.

الاختبmmار ا.  القيmmاس والتصmميم معً أداة  يسmأل عmن  للقmارئ أن   الفmmائدة 

ولا الأسئلة.  كل  عن  وحده  يجيب  لا  لكنه  المعرفة،  إلى  يضيف   الموضوعي 

مًا من مقارنة أرقام وجدتَها في مقال. يًا لتمنح نفسك حك تستعمل اختبارًا سرير
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لًا للنتائج الشعور بالنشاط ليس سج
عًا: لكل نافذة طلب واضح، ولكل رسالة فرصة جواب  قد يكون الانتقال ممت

 سريع. أما المهمة الرئيسة فقد تتقدم ببطء لا يلفت النظر. لذلك يفيد أن تضع

 علامة إنجاز قبل أن تبدأ: مراجعة عشر معاملات، أو فهم خطوة في شرح، أو

كتابة فقرة تشرح سبب قرار.

لكن لًا.  فع أشياء  فعلت  أنت  كاذب؛  بالانشغال  شعورك  أن  تفترض   لا 

 اسأل هل كانت هي الأشياء التي خصصت الوقت لها. فإذا أجبت عن رسائل

بين كل تدخل  وإذا جعلتها  معلومًا.  تًا  وق لها  بقيمتها وخصص  فاعترف   مهمة، 

سطرين في عمل آخر، فافحص كلفة هذا الترتيب.

 وتجنب المقياس المقابل الذي يعد كل انتقال خسارة. قد تبحث في مرجع

هو يهم  ما  غير صالح.  طريقًا  فتختصر  لًا  زمي تسأل  أو  أً كان سيمر،   فتجد خط

صلة الانتقال بالغرض ونتيجته، لا عدد النوافذ وحده.

افصل قبل أن تمنع
 اختر موقفًا تشك في فائدته: متابعة شرح مع محادثة لا تتصل به، أو مراجعة

 عمل مع تدفق أخبار. جرب فصل الوقتين، ثم انظر إلى جودة كل منهما. ربما

لا توقف.  نقطة  المحادثة عند  مراجعة  ثم  أولًا،  الشرح  إنهاء جزء من   تستطيع 

تحتاج إلى إلغاء أحد النشاطين كي تختبر أثر جمعهما.
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أن المختلفة  فالمقارنة  المهمة،  أثناء  الاستجابة  يفرض  عملك  كان  إذا   أما 

 تفصل ما يمكن تأجيله فقط. يستطيع موظف استقبال أن يؤخر متابعة الأخبار

التخلص منه.  العامة، لكنه لا يستطيع تحويل زائر حاضر إلى »مشتت« يجب 

بدل عليmه،  تغطية متفق  إلى وقت  المعقدة  المهمة  نقل  الأجدى   وقد يكون 

مطالبة الموظف بأن يؤديها كما لو كان وحده.

نتيجة. قوتها الفصل سيحسن كل  بأن  نًا  ضما لا تقدم  أمثلة تنظيمية؛   هذه 

أنها تسمح لك أن ترى أثر تغيير محدد مع حفظ واجباتك.

مًا عليك حين تبدو نسبة الدراسة حك
 قد تقرأ عن علاقة إحصائية صغيرة، ثم تراها في عنوان مبسط وكأنها نسبة

دقيقة كم  يخبرك  ولا  تلف،  نسبة  ليس  الارتباط  معامل  فُقدت.   عقلك   من 

معينة، بيانات  في  متغيرين  بين  علاقة  لوصف  طريقة  إنه  غدًا.  منك   ستضيع 

 وتفسيره يعتمد على ما قيس وكيف قيس. لذلك تجنب تحويل أي رقم بحثي

إلى حكم شخصي قبل فهم معناه.

قًا بين متوسط مجموعتين، تبقى داخل كل مجموعة  حتى حين تصف دراسة فر

 فروق بين أفرادها. لا تعرف موقع شخص بعينه من المتوسط وحده، ولا مقدار

يستطيع متوسmmط مفيmmد بظروف أخرى.  المدروس مقارنة  السلوك  يفسره   ما 

للباحث أن يكون غير كافٍ لاتخاذ قرار فردي دون معلومات إضافية.
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المطلوب المنزل.  في  الانتباه  اختبار  تقليد  منك  نطلب  لم  الكتاب  هذا   في 

 أقرب إلى عملك: هل احتجت إلى إعادة الجزء الذي فات أثناء المحادثة؟ هل

هذه استجابة؟  من  يلزم  ما  حفظت  وهل  المطلوبة؟  بالجودة  المهمة   اكتملت 

الذي التنظيمي  للقرار  مناسبة  أسئلة  لكنها  العلمي،  القياس  عن  بدائل   ليست 

تملكه.

نًا بتجاهل ملاحظة واضحة في حياتك. إذا  ولا تجعل غياب نتيجة قاطعة إذ

فصل تستطيع  إعادته،  إلى  يضطرك  محدد  شرح  أثناء  محادثة  فتح  أن   رأيت 

لًا دلي يحتاج  قد  المحلي  القرار  للدماغ.  لًا  شام رًا  تفسي تزعم  أن  دون   النشاطين 

ذلك من  أكثر  تحتاج  الناس  جميع  عن  العامة  الدعوى  بينما  عًا،  متواض يًا   عمل

بكثير.

ثلاثة أشكال تختبئ تحت تعدد الوسائط
مثل الأخرى،  تخدم  إحداهما  لأن  واحد  وقت  في  وسيلتين  تستعمل   قد 

 مراجعة مستند مع فتح المرجع الذي يفسره. وقد تنتقل بين مهمتين مستقلتين،

ثم الخلفية  في  وسيلة  تترك  وقد  به.  تتصل  لا  محادثة  ومتابعة  تقرير  كتابة   مثل 

 تستجيب لها كلما تغير محتواها. هذه الأشكال لا تضع على العمل العبء نفسه،

من أكثر  »فتحت  أو  شاشتين«  أستخدم  »كنت  تقول:  أن  يكفي  لا   لذلك 

تطبيق«.
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هو: فالسؤال  للآخر،  مصدرًا  أحدهما  كان  إذا  المحتويين.  بين  العلاقة   حدد 

مهمتين كانا  وإذا  الرجوع؟  من  تنتهي  متى  تعرف  وهل  واضح،  الوصول   هل 

وإذا جمعه؟  يمكن  وأيهما  لًا  متص أيهما يحتاج حضورًا  هو:  فالسؤال   مستقلتين، 

الآن، ومmmا ضروري  فالسؤال هو: هل وجودهmmا  الخلفية،  في  الوسيلة   كانت 

إلى الأجهزة  عدد  من  الوصف  يتحول  بهذا  إليها؟  تنتقل  تجعلك  التي   الإشارة 

طريقة العمل.

موظف أو  مدقق  أو  مترجم  يحتاج  قد  ذاته.  في  فًا  هد الفصل  تجعل   ولا 

منmmع المطmmلوب  مهمmmة واحدة.  يؤدي  كي  ونوافذ متعددة  إلى مصادر   خدمة 

شاشة على  الجميع  إجبار  لا  الأهداف،  بين  والالتباس  المقصود  غير   الانتقال 

الوقت في  المقصد  في  وواضحة  بالأدوات  غنية  البيئة  تكون  أن  يمكن   فارغة. 

نفسه.

اختبار الناتج لا شعور الانشغال
لّت، أو جًا يمكن فحصه: فقرة محررة، أو مسائل حُ  في تجربة قصيرة، اختر نات

المهمة جمع  مع  ومرة  المعتاد،  بالترتيب  مرة  نفذ  إعادة.  دون  غلقت  أُ  طلبات 

 الثانوية في نافذة معلومة. قارن الناتج والأخطاء وزمن العودة، لا شعور النشاط

لًا أوضح؛ وقد ئًا لأنه أقل إثارة، لكنه ينتج عم  وحده. قد يبدو اليوم الهادئ بطي

بًا لمهمة بسيطة ولا يصلح لمهمة أخرى. يكون الترتيب المتزامن مناس
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 إذا اختلفت النتيجة، لا تحولها إلى صفة في شخصيتك. قل: »في هذه المهمة

تغيير في  بحقك  احتفظ  أنسب«.  الفصل  أو  الجمع  كان  الظروف  هذه   وتحت 

إلى الأثر  تنسب  لا  حتى  تغير  وما  تًا  ثاب بقي  ما  واذكر  المهمة،  تغير  مع   القرار 

عامل واحد بلا دليل.

تطبيق الفصل
إلى منهما  كل  يحتاج  لماذا  أولًا  اكتب  عادة.  بينهما  تجمع  نشاطين   اختر 

للآخر فلا إذا اتضح أن أحدهما أداة  ا واحدًا.  غرضً  حضورك، وهل يخدمان 

تفصلهما لمجرد تطبيق التمرين.

منmmاسبتين معتmmادتين قmmارِن  للتأجيmل،  غرضين متنافسين وقmmابلين   إذا كانا 

واستعمل استطعت،  إن  الحالتين  ترتيب  بدل  الوقت.  فيهما  تفصل   بمناسبتين 

 أعمالًا متقاربة، وسجل ثلاثة أشياء: ما اكتمل، وما احتاج إلى إعادة، وما فات

من التزام. لا تتعمد خلق مقاطعات أو تفويت واجب من أجل التجربة.

مًا،  اتخذ بعد ذلك قرارًا يخص هذا الزوج من الأنشطة. قد تفصل بينهما دائ

قبل أوضح  قياس  إلى  تحتاج  أنك  تكتشف  أو  فقط،  الصعب  الجزء  عند   أو 

أو المهام«  »أنا شخص متعدد  لنفسك:  لقب جديد  إلى  النتيجة  لا تحول   الحكم. 

»أنا عاجز عن التعدد«. الألقاب أوسع من الأدلة التي جمعتها.



استعد انتباهك

60

خلاصة الفصل
 تعدد الوسائط ليس حالة واحدة، والدراسات تختلف في السؤال والقياس.

 توجد علاقات تستحق الانتباه، لكنها لا تفسر كل فرد ولا تثبت كل دعوى

بلا تتنافس  التي  المحتويات  وتفصل  محدد،  موقف  من  تبدأ  أن  يمكنك   سببية. 

 ضرورة، وتقيس جودة العمل وإعادته والالتزامات التي حفظتها. ويبقى سؤال

الناس وسط  نًا  ممك تنفيذه  يجعل  الذي  فما  تغييره،  تريد  ما  عرفت  إذا   آخر: 

والعمل؟
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الفصل السابع

ليست قوة إرادة فقط
الإجابة مع  دقيق،  تقرير  إعداد  منه  يُطلب   لموظف  يًا  افتراض مثالًا   لنأخذ 

للعمل، ساعة  نصف  حماية  يحاول  الفريق.  إلى  تصل  رسالة  كل  عن   الفورية 

لماذا لم يكتمل لماذا تأخر. وحين يبقى متاحًا لهم، يسأله مديره   فيسأله زملاؤه 

يحمل بينما  أقوى،  إرادة  إلى  يحتاج  بأنه  عًا  مقتن البيت  إلى  يذهب  قد   التقرير. 

أصل المشكلة طلبين لم يتفق أصحاب العمل على كيفية الجمع بينهما.

إلى إلى عمmل متصmmل، وحاجة  للوصف: هنmاك حاجة  قابلة   المشكلة هنا 

 استجابة، ولا يوجد اتفاق على الأولوية والتغطية والموعد. زيادة الحماس لا تحسم

إلى العبء  ينقل  قد  اتفاق  غير  من  الهاتف  إعدادات  وتغيير  التعارض.   هذا 

زميل أو عميل. الإصلاح يبدأ بتعيين موضع القرار ومن يستطيع اتخاذه.

من يملك التعديل؟
سؤال الآن  نضيف  والسياق.  والقدرة  النية  بين  فصلنا  الأول  الفصل   في 

إلى يحتاج  جزء  وأي  بنفسك،  تغييره  تستطيع  السياق  من  جزء  أي   التنفيذ: 

 مشاركة غيرك؟ وضع هذين النوعين في قائمة واحدة يجعل بعض الخطط تبدو

سهلة على الورق وصعبة في الحياة.
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المطلوب، وكتابة الملف  العمل، وتجهيز  نافذة لا تخدم  إغلاق  بًا   يمكنك غال

الرد، أو لتغيير سرعة  اتفاق  إلى   السؤال الذي ستجيب عنه. لكنك قد تحتاج 

المناوبة، أو تخصيص مكان لاجتماع حساس. وقد تواجه قيدًا لا يتغير  توزيع 

اليوم، مثل رعاية شخص يحتاج إلى حضورك أو نقص مؤقت في عدد العاملين.

نّف عائقًا واحدًا إلى: أعدله بنفسي، أو نتفق عليه، أو أتكيف معه الآن.  ص

 ليست هذه أسماء ثابتة للظروف؛ قد ينتقل العائق من فئة إلى أخرى. الهدف

نقص حل  تحاول  أن  بدل  تملكها،  التي  الجهة  متناول  في  خطوة  تختار   أن 

المؤسسة إلى مشكلة  باختيارك  فتحتها  نافذة  أو تحيل  بإغلاق جهازك،   التغطية 

كلها.

المسؤولية عن البيئة لا تلغي مسؤوليتك
القارئ في الحديث عن السياق راحة يستحقها بعد لوم متكرر، ثم  قد يجد 

 يتوقف عندها. لكن فهم السبب ينبغي أن يقود إلى فعل. إذا كان جزء من

 المشكلة خارج يدك، فما الجزء الذي بقي فيها؟ وهل عرضت التعارض بوضوح؟

وهل تعرف ما الطلب الذي ستقدمه؟

إضافي. حين شخصي  لطلب جهد  مبررًا  تجعل كل ظرف  لا  المقابل،   وفي 

إلى أجمل. قد تحتاج  ترتبها بصورة  أن  لا يكفي  المتاح،  الوقت  الأعمال   تتجاوز 

 تقليل النطاق أو تعديل الموعد أو نقل مهمة إلى غيرك. تسمية العجز عن الوفاء

يُتخذ. يًا ينبغي أن  يًا أو أسر بطلبين متزامنين »ضعف انضباط« تخفي قرارًا إدار
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المحmmاولة في  يكmmون جادًا  الإنسmmان أن  يسmmتطيع  المنصفة محددة.   المسؤولية 

قًا في بيان حدودها في الوقت نفسه. وهذه الدقة أفضل من وعد واسع  وصاد

بالاستجابة لكل شيء ثم اعتذار مستمر عن التأخر.

قًا يمكن مراجعته اطلب اتفا
من مزيد  إلى  »أحتاج  مثل  عبارة  مع  الآخرون  يتعاون  أن  الصعب   من 

إليك. جرب في أي عمل، ولا كيف يصلون  يعرفون متى، ولا  لا   التركيز«. 

التي الأمور  العاشرة. تصل  البنود حتى  مراجعة هذه  إلى  »أحتاج  بًا محددًا:   طل

 تتوقف عليها الخدمة عبر الاتصال، وأراجع بقية الرسائل بعد ذلك. هل يغطي

هذا حاجتنا؟«

قد فريق.  لكل  فاعليته  ثبتت  نموذجًا  وليس  مقترحة،  لصياغة  مثال   هذا 

 يرفض الطرف الآخر الفترة أو يبين أن قناة الاتصال غير مناسبة. عندها يصبح

لًا لًا للتعديل: اختصر الفترة، أو انقل موعدها، أو حدد بدي حًا وقاب  الخلاف واض

يّر المهمة التي تنوي أداءها فيها. معلومًا، أو غ

 والاتفاق الجيد يحدد ما يحدث عند انتهائه. إذا وعدت بمراجعة الرسائل في

 موعد ثم لم تفعل، فقد تزيد مطالبة الناس بالرد الفوري لأنهم لا يثقون بالبديل.

لا تضع نافذة لا تقدر على الوفاء بها. ابدأ بموعد واقعي، وأخبر المعنيين إذا تغير.
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لا تنقل المقاطعات إلى شخص آخر بصمت
يومك يبدو  فقد  الأسئلة،  كل  يتلقى  لًا  زمي تركت  بأن  وقتك  حميت   إذا 

 أفضل بينما تسوء ظروفه. اسأل عند الاتفاق: من سيتلقى الطلبات؟ وما حجمها

حين نفسه  السؤال  اسأل  البيت  وفي  مماثلة؟  فرصة  على  يحصل  ومتى   المتوقع؟ 

تعتمد على شخص آخر لرعاية الأطفال أثناء عملك.

إظهار بل  مرهقة،  بحساسية  الناس  بين  المقصود حساب كل دقيقة   ليس 

نًا. قد يقبل الطرف الآخر المساعدة بمحبة، وقد  العمل الذي جعل هدوءك ممك

موردًا بوصفه  تفرغه  مع  تتعامل  لا  نفسه.  الوقت  في  أهم  مهمة  لديه   تكون 

نًا لا يحتاج إلى سؤال. مضمو

تتحول إلى ذريعة الانتباه حين تدخل في ترتيب الحقوق، ولا   تستقيم حماية 

لًا على أهمية من وراءه، والباب ليس دلي  للتغيب عن المسؤولية. الباب المغلق 

على لًا  أص يقوم  وبعضها  الأعمال،  تختلف  إنجازه.  قلة  على  لًا  دلي ليس   المفتوح 

استقبال الناس ومساعدتهم.

ما الذي تقوله أبحاث البيئة؟
تmmؤثر في قmmد  والمقاطعات  الإشعارات  أن  بها  مررنا  التي  الأبحاث  يّنت   ب

عن مختلفة  بنتائج  ارتبط  قصيرة  عمل  تجربة  في  التنبيهات  تغيير  وأن   الأداء، 

المهمة2، 1إبقائها.] بحسب  يتغير  أثرها  أن  المقاطعات  مراجعات  تبين  كما   ] 
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وخصائصها.] لا3وتوقيتها  لكنها  العمل،  ظروف  فحص  إلى  تدعو  أدلة  هذه   ] 

تختبر كل اتفاق تنظيمي نقترحه هنا.

يًا نبني خيارًا عمل  حين نقترح توزيع الأدوار أو توضيح قناة العاجل، فنحن 

 على المشكلة الموصوفة. يبقى نفعه محتاجًا إلى المراجعة في مكانه. قد تزيد كثرة

معقدة قواعد  تصنع  وقد  يستعملون،  أيها  الناس  يعرف  لم  إذا  الحيرة   القنوات 

 يحتاج حفظها إلى انتباه أكثر مما توفره. لذلك ابدأ باتفاق قصير يمكن شرحه في

كلمات قليلة.

عندما يكون الغموض هو باب الخروج
بعنوان مثل المهمة  تبدأ  قد  أو جهاز.  شخص  آتية من   ليست كل مقاطعة 

تبدو تعرف كيف  لا  لأنك  الرسائل  تفتح  نفسك  تجد  ثم  العرض«،   »تحسين 

»أقارن فعل:  إلى  العنوان  تحويل  حاول  القنوات،  تعديل  قبل  التالية.   الخطوة 

الرقmmم »أحدد مصmmدر  أو  التmmكرار«،  السعر وأحذف  تشرحان  اللتين   الفقرتين 

المختلف في الجدول«.

 إذا لم تستطع كتابة الفعل التالي، فقد تكون المهمة محتاجة إلى سؤال أو قرار

تًا لتعريف المشكلة نفسها. البحث  سابق. اطلب المعلومة الناقصة أو خصص وق

حين نًا  دورا يصبح  لكنه  وتحدده؛  تسميه  حين  العمل  من  جزء  المدخل   عن 

تتوقع من نفسك نتيجة لا تعرف شروطها.
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 أما إذا كانت الخطوة واضحة ثم اخترت فتح موضوع آخر، فسجل ذلك بلا

بًا أن تجد ليس مطلو بًا للاستراحة أو رغبة عابرة.  لًا أو طل  تجميل. قد يكون مل

نًا أن تعود إلى الفعل المكتوب، ثم تراجع رًا لكل مرة. يكفي أحيا رًا كبي  تفسي

النمط إذا تكرر.

حماية متواضعة تتسع للتغير
عًا ثم تتغير الحاجة. زيادة العملاء، أو مرض في  يمكن أن ينجح اتفاق أسبو

. لا تقرأ كل  الأسرة، أو موعد تسليم قريب قد تجعل الترتيب السابق غير كافٍ

أم مؤقت  تعديل  يلزم  تغير، وهل  الذي  ما  اسأل  طة.  للخ انهيارًا  بوصفه   تعديل 

دائم.

نجز أُ هل  سؤالين:  ناقش  قليلة،  أيام  بعد  مراجعة.  موعد  للتجربة   واجعل 

إذا تحسن المطلوبة محفوظة؟  الاستجابة  بقيت  حمايته؟ وهل  الذي أردنا   العمل 

 الأول وساء الثاني، فالنتيجة مختلطة وتحتاج إلى إصلاح. وإذا لم يتحسن شيء،

فارجع إلى تشخيص العائق قبل إضافة قاعدة أشد.

تجربة اتفاق لم تنجح من أول مرة
الطلبmmات، لتدقيق  فريق صغير نصف ساعة  افتراضية، خصص   في حالة 

قلّت الأول  اليmmوم  في  الأسmmئلة خلالهmmا.  أفmmراده  يجمmmع أحد  أن   واتفmmق على 

إلى تحتاج  أسئلة  عن  الإجابة  عن  عجز  زميله  لكن  المدقق،  عند   المقاطعات 
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بسؤال اكتفوا  لو  متراكمة.  طلبات  بسلسلة  الفترة  انتهت  يملكها.  لا   صلاحية 

المدقق عن هدوئه لعدّوا الخطة ناجحة، مع أن العمل كله لم يستفد كما أرادوا.

 عند المراجعة فصلوا الأسئلة إلى ما يجيب عنه الزميل، وما يحتاج إلى قرار

وحددوا البداية  في  التجربة  قصّروا  ثم  الفترة.  نهاية  ينتظر  وما  فورًا،   المدقق 

إنه مثال على تًا؛  مثب يًا  إدار نموذجًا  ليس  المستعجل. هذا  السؤال   كيف يصعد 

حًا، لا مجرد وجود شخص آخر التغطية تحتاج معرفة وصلاحية ومسارًا واض  أن 

يتلقى الرسائل.

الطلبات. كثافة  وقت  في  مناسب  غير  الترتيب  أصل  أن  الفريق  يقرر   وقد 

الموعد تقدير  إعادة  أو  منه،  جزء  توزيع  أو  أهدأ،  فترة  إلى  التدقيق  نقل   يمكن 

بدا لأنه  عنه  الدفاع  من  أفضل  العمل  يخدم  لا  اتفاق  الرجوع عن   المطلوب. 

ومن قدّمها  ومن  الخدمة  طلب  من  يشمل  المراجعة  معيار  صيغ.  حين  يًا   منطق

انتظر القرار.

 إذا كنت لا تملك تعديل الأدوار، فاجمع وصفًا محددًا تقدمه لمن يملكه: ما

 الذي تعطل؟ وفي أي وقت؟ وما القرار الذي كان ينقص؟ لا تحتاج إلى قائمة

 اتهامات بأسماء الزملاء. يسهّل وصف الإجراء مناقشة الحل، ويقلل احتمال أن

تتحول مشكلة تنظيمية إلى خصومة حول من يبذل جهدًا أكبر.
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تطبيق الفصل
 اختر موقفًا واحدًا يتكرر، واكتب وصفًا يمكن لشخص آخر فهمه من غير

 أن يعرف نياتك: »أحتاج إلى تدقيق الملف وتصل أسئلة الفريق أثناء التدقيق«.

الذي والاتفاق  به،  البدء  تستطيع  الذي  والتعديل  قرار،  يّن صاحب كل  ع  ثم 

تحتاج إليه.

الحد أو  والفترة  الحاجة،  تتضمن  جمل  ثلاث  من  مقترحة  رسالة   اكتب 

تلقي هل  استخدامها:  قبل  راجعها  الضرورة.  عند  الوصول  وطريق   المطلوب، 

 بعبء غير معلن على شخص آخر؟ وهل تعد بشيء تستطيع الوفاء به؟ ثم اختبر

الترتيب في نطاق صغير وراجع نتيجته مع من يتأثر به.

خلاصة الفصل
في غيرك  إلى  وتحتاج  بعضها  تغيير  تستطيع  شروط  داخل  تعمل   الإرادة 

الذي العمل  وتحفظ  الطلب،  وتوضح  التعديل،  يملك  من  تعرف  حين   بعضها. 

بًا مسؤولًا. ومع ذلك ستبقى أيام لا تملك  يقوم به الآخرون، يصبح التركيز ترتي

فيها فترة طويلة؛ والفصل التالي يضع هذه الأيام داخل الخطة من البداية.
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الفصل الثامن

التركيز العميق له حدود
يحتاج دراسية.  مادة  لمراجعة  ءً  مسا ساعة  أم  افتراضي، تخصص  مثال   في 

 طفلها إلى مساعدة، ثم يتغير موعد عودة أحد أفراد الأسرة، ثم تصل معاملة لا

رًا. إذا قاست يومها بصورة ءًا صغي  تحتمل التأخير. تنتهي الساعة وقد أنجزت جز

 قارئ يجلس ساعتين في غرفة هادئة، فلن ترى إلا الفرق. أما إذا بدأت من

وأي جزء حماية حقيقية،  إلى  يحتاج  أي جزء  تسأل:  فسوف  مسؤوليتها،   واقع 

يمكن إعداده في وقت متقطع، ومتى أحتاج إلى مساعدة؟

 المقصود بالتركيز العميق هنا حضور متصل لمهمة تحتاج إلى فهم أو موازنة

ا  أو إنشاء، لا مجرد بقاء طويل أمامها. قد تنفعه فترة هادئة، لكنه ليس مقياسً

تتطلب الحقوق  وبعض  الاستجابة،  في  يُنجز   الأعمال  بعض  الجيد.  لليوم  لًا   شام

قطع العمل، وبعض المهمات لا يناسبها البدء ثم التوقف المتكرر.

الحضور يتبع طبيعة العمل
لًا في  المعلم الذي يجيب عن سؤال طالب حاضر، والعامل الذي يلاحظ خل

 إجراء، والابن الذي ينصت إلى والده، لا يخسرون الانتباه لمجرد أنهم تركوا ما

خططوا له. قد يكون انتقالهم هو الاستجابة الصحيحة لما يستحق الحضور الآن.
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عما اسأل  وحدها.  العزلة  فترات  بعدد  اليوم  جودة  قياس  يصعب   ولهذا 

لكنه ساعات،  ثلاث  حماية  في  شخص  ينجح  قد  بسببها.  فات  وعما  فيها   أنجزته 

التفاعل لأنه بًا يتوقف عليه عمل فريقه. وقد ينجح آخر في يوم كثير   يؤخر جوا

استمع جيدًا وحسم أسئلة كانت ستعود إليه مرارًا.

بmmين حاجات في مكانهmmا  إلى وقت متصل. يضعها  الحاجة  يلغي هذا   لا 

ترتيب عن  له  تبحث  أن  حقه  فمن  لًا،  فع إليه  يحتاج  العمل  كان  إذا   أخرى. 

 مناسب. وإذا كان عملك يقوم على التفاعل، فلا تجعل صورة الوظيفة المنعزلة

معيارًا للحكم عليه.

أين يصعب تقسيم المهمة؟
 يمكن أن يتكون العمل الواحد من أجزاء مختلفة. إعداد تقرير قد يشمل جمع

 وثائق، وفحص تعارض بين رقمين، وصياغة تفسير، وإرسال نسخة. ليست هذه

ثم جمmmع وثيقmmة  نًا  أحيmmا تسmmتطيع  الاتصmmال.  إلى  في حاجتها   الأجزاء متساوية 

التوقف، بينما يفسد قطع المقارنة بين أرقام مترابطة مسارًا تحتاج إلى استعادته.

أهميmة موضmmع إلى  المقاطعات  التجريبية عن  للدراسات  مراجعة   أشارت 

الأثر.] اختلاف  في  المهمة  وخصائص  الذاكرة  وحمل  تعطينا3الانقطاع  لا   ] 

زًا لكل وظيفة، لكنها تفسر لماذا نفحص الجزء الذي  هذه النتيجة جدولًا جاه

يقع فيه القطع، لا عدد المقاطعات فقط.
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 اختر مهمة تعرفها واسأل: أين أستطيع أن أتوقف من غير أن أترك خطوة

ا  ملتبسة؟ وأين أحتاج إلى إكمال تسلسل قبل الانتقال؟ إذا كان العمل حساسً

مبررًا عامًا  نًا  تمري تجعل  لا  المعتمدة؛  إجراءاته  فاتبع  مهنية،  إجراءات  تحكمه   أو 

لتقسيم خطوة لا يصح تقسيمها.

ثلاثة أوضاع لليوم
 يمكن أن تنظر إلى وقتك، لأغراض التنظيم، في ثلاثة أوضاع. أولها وقت

وثانيها اتصال.  إلى  يحتاج  لمحاولة جزء  يصلح  معلومة؛  مدة  لك  يبقى  أن   تتوقع 

نقطة له  واضح  لجزء  يصلح  للقطع؛  معرض  لكنه  العمل  لبعض  يتسع   وقت 

يكون قد  غيرك؛  لحاجة  مستعدًا  فيه  تبقى  أن  يجب  وقت  وثالثها  سهلة.   توقف 

حفظ الاستجابة فيه هو العمل الرئيس.

يًا أو وصفة لعدد ساعات كل ا نفس  هذا تقسيم عملي مقترح، وليس مقياسً

عًا  يوم. قد تنتقل بين الأوضاع في الصباح نفسه. فائدته ألا تحمل كل فترة توق

قًا. واحدًا ثم تعد الاختلاف إخفا

لًا، إذا كنت تنتظر دورك في مكان عام، فقد تستطيع تسمية ملفات أو  مث

اسمك يُنادى   البدء في موازنة معقدة قبل أن  لكن   مراجعة ملاحظة قصيرة. 

يزيد أعمال العودة لاحقًا. وفي وقت تغطية متفق عليه، تستطيع تخصيص  ربما 

المهمmة يتبع ملاءمmة  القرار  بعد أن جهزت موادها.  نفسها  للموازنة   الحضور 

للفرصة، لا الرغبة في ملء كل فراغ.



استعد انتباهك

72

نًا عليك الفراغ القصير ليس دي
لًا من كل دقيقة بين حدثين. قد تحتاج إلى أن بًا أن تستخرج عم  ليس مطلو

مشروع غير  من  تنتظر  أو  يًا،  عاد ثًا  حدي تتحدث  أو  جديد،  محتوى  بلا   تجلس 

ئًا آخر. إضافي. تحويل كل فرصة إلى امتحان إنجاز يجعل استعادة الانتباه عب

لا نافع ومناسب،  لأنه  فاختره  متقطع،  في وقت  رًا  لًا صغي عم اخترت   إذا 

الأوقات بعض  الظرف.  يتغير  حين  وتوقف  منتج.  غير  تبدو  أن  تخشى   لأنك 

تجر مهمة  من  أكثر  للراحة  يصلح  وبعضها   ، واعٍ لبدء  حتى  تتسع  لا   القصيرة 

وراءها قرارًا جديدًا.

 وكذلك لا تملأ الفترة المحمية بأعمال سهلة فقط لأن إنجازها واضح ومريح.

 إذا خصصت الوقت لقرار صعب، فاستعمله فيه أو أعد تسمية الفترة بصدق.

 حماية الوقت لا تحقق الغرض وحدها؛ تحتاج إلى اختيار يناسب ما حميته من

أجله.

العمق لا يظهر من طول الجلسة وحده
السؤال من  تقترب  أن  غير  من  مألوفة  ألفاظ  تعديل  في  ساعة  تستمر   قد 

ا عطّل العمل أيامًا. هذا مثال على  الصعب. وقد تحسم في عشرين دقيقة تعارضً

اختلاف الناتج، وليس وعدًا بأن الوقت القصير يكفي لكل مهمة.

 قبل أن تبدأ، سمِّ ما تريد أن يتغير في العمل: فهم علاقة لم تكن واضحة، أو

للمراجعmة. وبعmد قابلة  إنتاج مسودة  أو  السبب،  بيان  بديلين مع  بين   اختيار 
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فقد دليل،  إلى  يحتاج  أدق  بسؤال  خرجت  إذا  الأثر.  هذا  إلى  انظر   الانتهاء 

يًا، بشرط أن تكتب السؤال وما يلزم للإجابة عنه. يكون ذلك تقدمًا حقيق

نقص العائق:  عن  فاسأل  بها،  بدأت  التي  نفسها  بالعبارة  خرجت  إذا   أما 

 معلومة، أم صعوبة في اتخاذ قرار، أم انقطاع متكرر، أم مهمة أكبر من الفترة؟

يًا. لًا تلقائ الإجابات تقتضي أفعالًا مختلفة. إطالة الجلسة بلا فحص ليست ح

لا تجعل الحماية عزلة عن التعاون
تًا  بعض العمل يتحسن حين يسأل صاحبه في الوقت المناسب. إذا قضيت وق

لًا على افتراض خاطئ لأنك لا تريد قطع جلسة التركيز، فقد حافظت على  طوي

 شكل الجلسة وخسرت فائدتها. اكتب الأسئلة التي تحتاج إلى شخص آخر، ثم

اختر نقطة مناسبة لجمعها أو حسم العاجل منها.

 وإذا كنت مسؤولًا عن فريق، فاجعل حمايتك لوقتك متوافقة مع تمكينهم

 من أداء عملهم. قد ينفع موعد قصير لحسم العوائق قبل الفترة المحمية، أو تعيين

وقدرة وضوح  إلى  يحتاج  التفويض  لكن  غيابك.  خلال  بالقرار  مخول   شخص 

وقبول، ولا يتم بمجرد ترك رسالة تقول إنك مشغول.

 من الأسئلة الكاشفة: هل زادت قدرتي على التركيز لأننا نظمنا العمل، أم

أثر رؤية  إلى  دعوة  إنها  اتهامًا؛  تكون  لا  الإجابة  ينتظرني؟  صار  غيري   لأن 

الترتيب خارج مكتبك.
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حين لا تتاح الفترة اللازمة
تّفقت على الوصول، ثم لم  قد تكون قد خففت التنبيهات وحددت المهمة وا

 تجد فرصة كافية بسبب ظرف حقيقي. عندها توجد قرارات أوسع من تقنية

 التركيز: تفاوض على الموعد، أو قلل نطاق المطلوب، أو اطلب تغطية محددة،

أو أعد ترتيب الأولوية مع صاحبها.

يّن ما تستطيع تسليمه بجودة مناسبة وما يحتاج  إذا كان الموعد لا يتغير، فب

الأخيرة. وحين اللحظة  في  النقص  تستر  ثم  بإتمام متقن  تعد  لا  آخر.   إلى وقت 

 تكون أنت صاحب القرار، انتبه إلى ألا تطلب من الآخرين مستوى من الدقة

ا معقولة. لا تمنحهم له شروطً

تًا، فتختار المحافظة على الضروري وتؤجل التوسع. لا  وقد يكون الظرف مؤق

نًا يكون القرار الجيد أن تحفظ  يحتاج كل أسبوع إلى نمو في كمية المنجز. أحيا

العمل إلى  العودة  طريق  إبقاء  مع  مضغوطة،  فترة  تمر  عليه حتى  استؤمنت   ما 

حًا. الأوسع واض

احسب القدرة قبل أن تحجز العمق
 قد تكون في جدولك ساعة كاملة، لكنها ليست بالضرورة ساعة متاحة لنوع

تملك فترة طويلة، راجع ثلاث جهات: هل  العمل. قبل أن تحجز   واحد من 

وهل ستستدعيك؟  قريبة  مسؤولية  توجد  هل  اللازمة؟  والأدوات   المعلومات 
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لا تشخيصmmية. تنظيمية  التعقيد؟ هذه أسئلة  عالية  بمهمة  اليوم يسمح   حالك 

الغرض أن تمنع الخطة من مطالبتك بما تعرف مسبقًا أن الظروف لا تحمله.

محاولة بدل  الأسئلة  لتحديد  أو  لجمعها  الفترة  اجعل  الأدوات،  نقصت   إذا 

يمكن ءًا  اختر جز تأجيلها،  يمكن  لا  القريبة  المسؤولية  المهمة. وإذا كانت   إنهاء 

 إيقافه بوضوح. وإذا كان الجهد الممكن أقل من المعتاد، خفف حجم الناتج مع

 حفظ أهميته. تعديل الخطة ليس تنازلًا عن الجدية؛ هو استعمال أمين للمقدار

المتاح.

الحماية نفسها. مراجعة المشكلة حين نعامل كل الأعمال كأنها تحتاج   تظهر 

 رقم واحد، وصياغة قرار، وتعلم مفهوم جديد، والإجابة عن عميل ليست مهام

انقطع؟ إذا  تتضاعف كلفته  الذي  الجزء  ما  اسأل:  القطع.  قابلية  في   متساوية 

 احمه أولًا. وما الجزء الذي يمكن جمعه في دفعات؟ ضعه في نافذة أقصر. بهذه

الطريقة لا تتحول فكرة »العمل العميق« إلى محاولة لاحتلال اليوم كله.

خطتان لليوم نفسه
للمهمة خطة أصلية وخطة دنيا. الأصلية تصف الناتج الذي ترجوه  اكتب 

 إذا بقيت الظروف مستقرة. والدنيا تصف الجزء الذي يحفظ التقدم إذا ضاق

 الوقت: سؤالان محسومان، أو فقرة محررة، أو مصادر مرتبة، أو قرار موثق. لا

رًا يمكن البناء عليه. تجعل الخطة الدنيا مجرد حضور شكلي؛ يجب أن تترك أث
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بما ما حدث  قارن  لليوم.  مثالية  بصورة  نفسك  تقارن  لا  الفترة  نهاية   عند 

 كان معلومًا عند التخطيط: هل أخطأت تقدير القدرة؟ هل ظهر طلب لم يكن

إلى الخطة  تحول  القراءة  هذه  التوقف؟  يقبل  لا  ءًا  جز اخترت  هل  عًا؟   متوق

 معرفة تتراكم. أما تكرار الحجز نفسه مع تجاهل الظروف، فيعيد الإحباط ولا يزيد

قدرتك على الحضور.

تطبيق الفصل
يًا«. قسّمه بحسب ما تعرفه عنه تًا مثال لًا واحدًا تنتظر له عادة »وق  اختر عم

كان إذا  تسليم.  أو  وإنهاء  اتصال،  إلى  يحتاج  وجزء  وقفه،  يمكن  إعداد   إلى 

التقسيم لا يناسب طبيعته فاكتب السبب، ولا تفرض عليه النموذج.

الذي إلى معرفة ذلك، وما  المتصل، ومن يحتاج  زء  للج واقعية   حدد فرصة 

أو مساعدة،  أو  آخر،  موعد  تتاح:  لم  إذا  واحدًا  لًا  بدي اكتب  ثم  قطعها.   يبيح 

وقت في  كله  العمل  تنجز  بأن  وعدًا  البديل  تجعل  لا  عليه.  تتفق  أصغر   نطاق 

أقل.

عًا: هل تقدم الجزء المقصود؟ هل بقي  بعد المحاولة، راجع الناتج والحقوق م

ئًا لم تتفقا عليه؟ الإجابة نًا؟ هل حمل شخص آخر عب  وصول من يحتاج إليك ممك

تحدد التعديل التالي، وتمنعك من اعتبار الصمت وحده علامة النجاح.
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خلاصة الفصل
مع واتفاق  وحدود  غرض  إلى  يحتاج  لكنه  مهم،  مكان  المتصل   للعمل 

ا  الواقع. تستطيع أن تميز ما يقبل القطع مما يحتاج إلى حماية، وأن تطلب شروطً

 مناسبة، وأن تعدّل الموعد أو النطاق حين لا تتاح. لا تقِس نجاح الفترة بطولها

الحقوق بقيت  وهل  اتصالًا،  احتاج  الذي  الجزء  أنجزت  هل  راقب   وحده؛ 

قابmmل فاختيmmار جزء أصmmغر  الظروف،  واضحة. وإذا ضاقت  الوصول   وقنوات 

التالي: العملي  القسم  ندخل  بهذا  يتكرر.  لا  مثالي  وقت  حجز  من  خير   للإنجاز 

كيف تختار فتراتك، وتجهز بيئتك، وتستريح، ثم تعود إلى ما بقي؟
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القسم الثالث
لًا للحياة مّم يومًا قاب ص

 لا يكفي أن تعرف لماذا يتقطع يومك؛ تحتاج إلى ترتيب تستطيع استعماله

 في يوم عادي، بما فيه من عمل وأهل وانتظار ومفاجآت. في هذا القسم ننتقل

اسmmتراحتها، فترة عمل، وتجهيز مكانها، واختيار  بناء  إلى  التشتت  تفسير   من 

وليست للكتاب،  عملية  مقترحات  الآتية  التطبيقات  تنقطع.  حين   واستئنافها 

برامج علاجية أو وصفات ثبت أنها تناسب جميع الناس.
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الفصل التاسع
فترات تركيز متاحة للناس

ابدأ بما ستنجزه داخل الفترة
اليوم: جدول  في  وكتب  حاسوبه  أمام  سامر  جلس  افتراضي،  مثال   في 

 »العمل على التقرير«. أغلق التنبيهات ووضع ساعة أمامه، ثم قضى البداية يتنقل

في المشكلة كلها  تكن  لم  الكتابة.  إلى  يحتاج  جزء  أي  ليقرر  قديمة  ملفات   بين 

تًا لمهمة لم يحدد صورتها بعد. وعندما انتهى  طول الفترة أو قصرها؛ فقد حجز وق

زًا. الموعد، كان قادرًا على القول إنه عمل، لكنه لم يعرف ما الذي أصبح جاه

الشهر من الجmmدول نتائج  فقرة تصف  »أكتب  إلى:  العبارة  تعديل   يمكن 

يبدأ مادة  توجد  هنا  للمراجعة«.  بعلامة  عليها  المختلف  الأرقام  وأترك   المعتمد، 

يًا من ابتلاع الفترة. هذا التحديد  منها، وعمل يمكن رؤيته، وحدّ يمنع سؤالًا جانب

هل ناقصة؟  البيانات  هل  مفهومًا:  التعثر  يجعل  لكنه  الفقرة،  إنجاز  يضمن   لا 

المقارنة غير واضحة؟ أم انتقل سامر إلى مهمة أخرى؟

أن أريد  الذي  الصغير  الشيء  ما  اسأل:  كم دقيقة سأركز؟  أن تسأل:   قبل 

رسالة أو  خطواتها،  فهم  مع  محلولة  مسألة  يكون  قد  جلستي؟  نهاية  عند   يتغير 

 جاهزة للمراجعة، أو قرارًا بشأن المصدر الذي ستقرأه أولًا. وإذا كانت المهمة

نقطة عن  البحث  غموضها.  من  جزء  إزالة  الفترة  ناتج  فليكن  غامضة،   نفسها 
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نفسه الوقت  في  منه  تتوقع  أن  بدل  وتحدّه،  تسميه  حين  حقيقي  عمل   البداية 

يًا. منتجًا نهائ

عًا للواقع اجعل الحجم تاب
تستغرق قد  صعبة  فقرة  قراءة  نفسها.  المساحة  إلى  الأعمال  كل  تحتاج   لا 

 أكثر من فرز عدة رسائل، ومراجعة حساب قد تنتهي أسرع من كتابة تفسيره.

لمحاولة تتسع  فترة  اختر  الانتباه.  على  للحكم  معيارًا  واحدة  مدة  نجعل  لا   لذلك 

التوقيت أدوات  تستعملها  التي  الأرقام  عملك.  في  تراه  مما  عدّلها  ثم   معقولة، 

خيارات تنظيم، ولا تتحول بمجرد شيوعها إلى قانون لعمل العقل.

 قد تبدأ بعشر دقائق حين يكون المطلوب اختيار مراجع لرسالة، أو بنصف

 ساعة حين تكون المواد جاهزة لكتابة مسودة. هذان مثالان للتخطيط، لا مدتان

عجزك عن تفسر  ثم  ساعة  يحتاج  جًا  نات تختار  ألا  هو  يهم  ما  يًا.  علم بهما   موصى 

أولًا، ثم المهمة  إرادتك. راجع حجم  في  أنه ضعف   إتمامه في عشر دقائق على 

راجع ما أحاط بها من مقاطعات.

للمهمة صmورة أساسmmية وصmmورة أصmغر. الالتزامات، اصنع  يوم كثير   في 

لًا مراجعة ثلاث فقرات، والأصغر مراجعة فقرة واحدة  الصورة الأساسية مث

الملف وإغلاقه للبقية. لا تجعل الصورة الأصغر مجرد فتح  يلزم   مع تسجيل ما 

تحملها لا  المقابل،  وفي  عًا.  ناف رًا  أث تترك  أن  ينبغي  يًا؛  صور نجاحًا  تسجل   حتى 



استعد انتباهك

81

للمساحة مناسب  عمل  لديك  يكون  أن  الهدف  معناها.  فتفقد  المشروع   نصف 

لًا. التي بقيت فع

الدخول جزء من الخطة
 احسب ما تحتاج إليه لتبدأ: الوصول إلى النسخة الصحيحة، وتجهيز المرجع،

الخطوات هذه  كانت  إذا  المطلوب.  من  والتأكد  الأمس،  ملاحظة   وقراءة 

 ضرورية، فلا تخفها خارج تقديرك. قد تظن أنك تحتاج عشرين دقيقة للكتابة،

في قًا  صاد الحجز  يكون  عندئذ  بعد.  تصل  لم  أرقام  جمع  إلى  قبلها  تحتاج   بينما 

لًا في وصف العمل. الساعة، ومضل

»أفتmح العرض«، اكتmmب:  »أراجع  بدل  بًا.  حًا وقري واض  اجعل أول فعل 

 النسخة التي تحمل تاريخ اليوم وأقرأ الشريحة الثالثة«. وحين تكون الأداة معقدة،

 جهز الخطوة التي تسبق الجلسة دون أن تحول التجهيز إلى مشروع مستقل. لا

مجلدات تنظيم  إعادة  إلى  ولا  فقرة،  تكتب  كي  جديد  ألوان  نظام  إلى   تحتاج 

السنة كي تعثر على ملف واحد تعرف مكانه.

 واترك في الطرف الآخر مساحة للإغلاق. احفظ ما أنجزت، وسمِّ ما بقي،

المهمة إتمام  قبل  ناجحة  فترة  تنتهي  قد  التالي.  العمل  يبدأ  أن  ينبغي  أين   وحدد 

حتى الاستمرار  أما  إليه.  الرجوع  تستطيع  واضح  حد  إلى  وصلت  لأنك   كلها، 
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 لحظة التزام آخر ثم إغلاق كل شيء على عجل، فقد ينقل بعض عمل اليوم إلى

بداية الغد في صورة بحث وتذكر.

لا تملأ كل فراغ
 الفترة التي تظهر فارغة في التقويم ليست وعدًا بأنها صالحة للعمل. قد تكون

الأسرة. وفي أفراد  استقبال أحد  أو  للصلاة  استعداد  أو  أو طعام   فاصلة سفر 

انتهmmاء عملهmا بmين  مراجعة دراسmmية  آخر، حاولت هناء وضع  افتراضي   مثال 

إلى لكن حاجتها  يًا،  الوقت موجودًا حساب  وخروجها لاصطحاب طفلها. كان 

موعد إلى  المراجعة  نقلت  ومتقطعة.  قلقة  الفترة  جعلت  والخروج   الاستعداد 

آخر، واستعملت الفاصل لحاجاته الأصلية.

لًا في استثمار الوقت. التخطيط الجيد يعترف بما لا يظهر في  هذا ليس فش

 عنوان الموعد: الانتقال والتحضير والتهدئة والاحتمال المعقول للتأخر. ولا ينبغي

فرصة عمل إلى  انتظار قصير،  أو كل  الأهل،  هادئة مع  تتحول كل لحظة   أن 

 ضائعة. نحن ننظم الانتباه ليخدم الحياة، فلا يصح أن نجعل الحياة كلها مطالب

متتابعة بإثبات كفاءته.

يوم، كل  ذلك  تستطيع  لا  وقد  محددة.  مهمة  دون  المساحة  بعض   اترك 

الالتزامات جميع  أن  افتراض  على  الخطة  تبني  ألا  الأقل  على  تستطيع   لكنك 
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حتى مثالية  ظروف  إلى  كله  يومك  احتاج  إذا  بالضبط.  موعدها  في   ستنتهي 

ح، فالمشكلة في هشاشة الخطة قبل أن تكون في تقلب انتباهك. ينج

اختبر قابلية التكرار
 لا تحكم على ترتيب جديد من أفضل يوم وحده. اسأل بعد عدة محاولات:

حد عند  توقفت  هل  للوقت؟  بًا  مناس الناتج  كان  هل  أبدأ؟  بماذا  عرفت   هل 

تسmmاعدك على آخر؟ هذه أسئلة عملية  بالتزام  الموعد  أضر هذا   مفهوم؟ وهل 

ا  وصف التجربة، ولا تحتاج إلى تحويلها إلى درجات يومية دقيقة لا تملك أساسً

لقياسها.

كانت المادة  لأن  أطول،  فترة  في  أنجزته  مما  أكثر  قصيرة  فترة  في  تنجز   قد 

السبب هو  الفترة  قصر  أن  ذلك  من  تستنتج  لا  أسهل.  المهمة  لأن  أو   جاهزة 

 الوحيد. دوّن الفرق المهم بكلمات قليلة، وحاول مقارنة أعمال متقاربة. المقارنة

رًا عن جmmودة تخبرك كثي لا  إملائي  فقرة جديدة وتصحيح خطأ  كتابة   بين 

حًا من الدقائق. الموعد، حتى لو أعطتك عددًا واض

أو جهmmز النmmاتج،  يمكmmن وصmmفه: صmmغّر  يّر شيئًا واحدًا  غ التعثر،  تكرر   إذا 

عًا قد ينفعك،  المدخلات، أو انقل الموعد. تغيير المكان والمدة والأداة والمهمة م

من نطلب  مخبرية؛  بتجربة  نطالب  هنا  ولسنا  أصعب.  السبب  فهم  يجعل   لكنه 

التخطيط أن يترك لك معلومة تساعد على المحاولة التالية.
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مهمة لا تعرف مدتها بعد
لا خطأ  فيها  يكون  قد  البداية.  منذ  معقول  بتقدير  تسمح  لا  المهام   بعض 

بدل ترها.  لم  بيانات  أو  تبدأه،  لم  بحث  إلى  يحتاج  نص  أو  مصدره،   تعرف 

ما ناتجها:  وحدد  للاستكشاف  فترة  أول  واثقًا، خصص  إنجاز  موعد   إعطائها 

نطاق المشكلة؟ وما المواد الناقصة؟ وما الخطوة التي يمكن تقديرها بعد ذلك؟

يعmmد لم  تقريرين.  بين  تفسير اختلاف  زيد  لب من  افتراضي، طُ مثال   في 

الاختلاف الفترة هل  تلك  بأن يحدد في   بإصلاحه خلال نصف ساعة؛ وعد 

رًا للخطوة التالية. إذا لم  من الفترة الزمنية أم من طريقة التصنيف، ثم يقدّم تقدي

يمكن تقدم  هذا  فحص.  إلى  يحتاج  وما  استبعده  ما  يذكر  السبب،  إلى   يصل 

مراجعته، ما دام الاستكشاف لا يستمر بلا حدود أو أثر.

 ضع نقطة تعيد عندها تقدير العمل. إذا ظهر أن السؤال أكبر مما توقعت،

يّن ما اتضح  فلا تواصل في صمت حتى ينتهي الموعد الذي يعتمد عليه غيرك. ب

 وما تغير في التقدير. الدقة في التخطيط لا تعني أن تعرف المجهول مقدمًا؛ تعني

أن تميز ما تعرفه مما ستتعلمه أثناء التنفيذ، وأن تحدّث من يتأثر به.

 ولا تجعل كل مهمة غامضة بحجة أن العمل الإبداعي لا يمكن تقديره. قد

قmmراءة أو  المصmmادر  جمmmع  بينما تكون خطوة  غير معلوم،  النهائي   يكون الجزء 

الأجزاء، افصmmل هmmذه  بما يكفي.  واضحة  أولى  أو صياغة مسودة   الصفحات 
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تستطيع لا  حين  حتى  التركيز  فترة  تخدمك  هكذا  للمراجعة.  بهامش   واحتفظ 

الوعد بالحل الكامل عند نهايتها.

عرف علامة الانتهاء قبل أن تبدأ
»أراجع عبارة  تتوقف.  متى  يخبرك  لا  لكنه  محددًا،  يبدو  جًا  نات تكتب   قد 

قابلة النهاية  اجعل  جديدًا.  نًا  تحسي تكشف  قراءة  كل  لأن  تمتد  قد   العرض« 

 للرؤية: »أصحح الأرقام والعناوين وأثبت النسخة للمراجعة«، أو »أكتب مسودة

ثلاثة مقاطع مع مواضع تحتاج مصدرًا«. علامة الانتهاء لا تعني أن  أولى من 

لًا؛ تعني أن هذه الفترة أدت وظيفتها. العمل صار كام

أو بالأسئلة،  قائمة  الاستكشاف:  ناتج  فحدد  يًا،  استكشاف العمل  كان   إذا 

فmmترة تطالب  لا  والتوقف مع سببه.  بالاستمرار  قرار  أو  للنطاق،  أولي   تقدير 

لا تجعmmل كلمmmة المقابmل،  بعmد. وفي  تتmmوفر مادتهmا  لم  بإجابmة  الأولى   البحث 

 »استكشاف« مبررًا لفتح مسارات بلا نهاية. حدد موعدًا تعيد فيه تقدير السؤال

بما تعلمته.

عندما تصل معلومة تغير المهمة
 قد تبدأ على تعريف واضح ثم يصل تحديث صحيح يغير المطلوب. لا تعد كل

حًا؟ ما الذي لًا في التخطيط. توقف وحدد: ما الجزء الذي بقي صال  تعديل فش
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 أصبح زائدًا؟ وما القرار الذي يحتاج موافقة؟ احتفظ بالناتج القابل للاستعمال،

ولا تكمل الخطة القديمة لمجرد أنك بدأت فيها.

جّل سبب التغيير حتى لا يبدو لمن يأتي بعدك أن النطاق  في عمل مشترك، س

ا. مثال افتراضي: بدأ فريق بإعداد قائمة شاملة، ثم تبين أن القرار  تبدل اعتباطً

الناتج عًا، لكن   يحتاج أعلى عشرة بنود فقط. يمكن حفظ القائمة الموسعة مرج

الحالي يتغير. الوضوح هنا يحمي الوقت ويمنع إعادة النقاش في كل عودة.

 وفي نهاية الفترة، لا تسأل فقط: »هل أنهيت؟«. اسأل: هل كانت علامة

لما واضحة  خطوة  الناتج  ترك  وهل  أتوقف؟  متى  عرفت  هل  مناسبة؟   الانتهاء 

بعده؟ إذا تكرر التمدد، فربما المشكلة في تعريف النهاية لا في مقدار الإرادة.

تطبيق الفصل
من…«، »سأبدأ  جمل:  أربع  لها  واكتب  المقبلة،  للأيام  واحدة  مهمة   اختر 

الmmوقت زًا…«، و»سmmأتوقف عنmmدما…«، و»إن ضmmاق   و»أريد أن يصبح جاه

جملة أضف  التنفيذ  بعد  يومك.  من  يحتملها  موضع  في  ضعها  ثم   فسأنجز…«. 

 خامسة فقط: »في المرة المقبلة سأعدّل…«. هذا تمرين تنظيمي مقترح، ونجاحه

لًا مفيدًا، لا أن يمنحك سلسلة أيام بلا انقطاع. أن يكشف تعدي
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الفصل العاشر
بيئة تقلل الاستدعاء

انظر إلى الطريق الذي تسلكه المهمة
 في الفصول السابقة راقبنا الإشارة التي تستدعي الفحص، وناقشنا الاتفاق

 مع الآخرين على وقت الاستجابة. الآن نقترب من الطريق المادي والرقمي الذي

 تسلكه لإنجاز عمل بعينه. فقد تسكت التنبيهات، ثم تضطر كل بضع دقائق إلى

العمل موجودة داخله. عندئذ تعليمات  أو  لأن مستندك  مزدحم  تطبيق   فتح 

تًا. ليست البيئة هادئة لمجرد أن الهاتف لا يصدر صو

يفتح مجموعة عمل.  في  بًا وصل  يراجع طل افتراضي، موظفًا  في مثال   تخيل، 

تاريخ، ثًا عن  بح المحادثة  إلى  يعود  ينتقل إلى ملف، ثم  بند، ثم  لقراءة   المجموعة 

المتطلبات يجمع  أن  يمكنه  الطلب.  تخص  لا  جديدة  رسائل  ذلك  أثناء   فيقرأ 

 المعتمدة في ملاحظة مخصصة، مع رابط الأصل وتاريخه، ثم يعمل منها. هذه

غير العودة  تقلل  لكنها  التحديثات،  من  التحقق  إلى  حاجته  تلغي  لا   الخطوة 

المقصودة إلى مدخل مزدحم.

النافذة أين توجد مادته؟ ما  العمل؟  الطريق في ذهنك: من أين يبدأ   ارسم 

جميلة؛ خريطة  إلى  تحتاج  لا  آخر؟  شيء  إلى  يتفرع  وأين  مرارًا؟  تفتحها   التي 

ذلك إصلاح  المهمة.  من  خروجك  فيه  يتكرر  واحد  موضع  ملاحظة   تكفي 



استعد انتباهك

88

بما أشيائه  لمعظم  علاقة  لا  كامل  مكتب  ترتيب  من  أنفع  يكون  قد   الموضع 

يعطلك.

خفف الاستدعاء، وسهّل المقصود
أسهل وصولًا، المقصود  العمل  اجعل  متكاملين:  اتجاهين  في  التفكير   يمكن 

إليه في الذي ستحتاج  المرجع  تلقائية. ضع  المقصود أقل  الانتقال غير   واجعل 

 متناولك، وأغلق الصفحة التي تفتحها بحكم العادة. لا تجعل حماية الانتباه كلها

 حواجز؛ فالحاجز الذي يصعّب العمل نفسه قد يدفعك إلى تركه أو الالتفاف

عليه.

الغرفة الهاتف من  إخراج  يكون  فقد  معجمًا،  وتحتاج  ا  نصً تقرأ   إذا كنت 

أداة استخدام  أو  المتوقعة  الكلمات  تجهيز  يمكنك  الجلسة.  تلك  في  مناسب   غير 

لشخص مهمة  وسيلة وصول  الجهاز  كان  وإذا  الحاجة.  بعد  إغلاقها  ثم   محددة 

تُبنى حول لًا. البيئة المناسبة  ا للعمل أص بًا قد يكون شرطً  ذي إعاقة، فإبقاؤه قري

وظيفة الأداة في حياتك، لا حول صورتها في نصيحة عامة.

مًا. سبق أن عرضنا  ولا تستنتج أن وجود الجهاز بقربك يضعف الأداء دائ

[ تعميمها  الهاتف وحدود  أبحاث مجرد حضور  نتائج  السؤال9، 8اختلاف   .] 

هذه أثناء  تريده  لا  لًا  فع منك  يستدعي  الترتيب  هذا  هل  أضيق:  هنا   العملي 
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 المهمة؟ إذا لم تلاحظ ذلك، فلا يلزمك اختراع مشكلة لأن نصائح شائعة تصفه

بأنه مشكلة حتمية.

راجع السلسلة كلها
أو الحاسوب  على  تنبيهه  يظهر  بينما  الهاتف  في  التطبيق  صوت  توقف   قد 

الصغيرة المحادثة  نافذة  تبقى  لكن  الرئيسية لخدمة،  الصفحة  تغلق   الساعة. وقد 

نفسها، ثم جرّب وصول المهمة  تستخدمها في  التي  الوسائل  المستند. راجع   فوق 

إلى دعوة  لا  محدودة،  وظيفية  مراجعة  هذه  تظهر.  أين  لتعرف  عادية   رسالة 

تفتيش جميع إعدادات أجهزتك دفعة واحدة.

صوت يكون  ربما  يصل.  أن  يلزم  وما  الانتظار  يستطيع  ما  بين  ا  أيضً يّز   م

في رسالة  مشاهدة كل  إلى  تحتاج  لا  بينما  يًا،  ضرور محدد  شخص  من   مكالمة 

مسار على  واتفق  الضرورة،  يحفظ  الذي  المتاح  الإعداد  اختر  كبيرة.   مجموعة 

المستعجلة إن كان ذلك ضمن صلاحيتك. لا تنشئ نظامًا يبدو  واضح للحالات 

ئًا لك لأنه نقل عبء ملاحقتك إلى الآخرين. هاد

تًا بالأثر نفسه لكل مستخدم. وفي التجربة  تعطيل الإشعارات ليس وعدًا ثاب

لا نطاق  وهو  عمل،  يوم  خلال  تعطيلها  دُرس  سابقًا،  ناقشناها  التي   الميدانية 

 [. استفد من الفكرة لتجربة تغيير2يكفي وحده لتقرير سياسة دائمة لكل مهنة ]
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متكررًا يًا  يدو ا  فحصً يتطلب  عملك  إن صار  وتكلفته.  فائدته  راقب  ثم   مناسب، 

عًا عن النصيحة. أشد إزعاجًا، فأعد النظر في التنظيم بدل أن تتمسك به دفا

مكان مشترك وحدود ممكنة
 ليست لكل شخص غرفة يغلق بابها. قد تعمل على طاولة طعام، أو تدرس

تنجز مهامك في مكتب لا تملك قواعده. في هذه الحالات ابحث  مع إخوة، أو 

وقت أو  المهمة،  أوراق  فيه  تحفظ  موضع  للاتفاق:  قابل  صغير  ترتيب   عن 

لا وما  العلامة  تعنيه  ما  اشرح  معك.  من  يفهمها  علامة  أو  للسؤال،   مناسب 

تعنيه؛ فهي لا تمنع الحاجة العاجلة ولا تجعل وجود الآخرين إزعاجًا في ذاته.

 في مثال افتراضي، اتفق شقيقان يتقاسمان غرفة على أن وضع دفتر مفتوح

ا حتى الموعد الذي كتبه في أعلاه.  قرب الحاسوب يعني أن صاحبه يراجع نصً

المسmmتعجلة. غير  الأسئلة  تأجيل  بل  الاتفاق مطالبة بصمت كامل،   لم يكن 

للفهmmم قابmmل  أنmmه  الmmترتيب  قيمmmة  الموعد أحدهمmmا، عدّلاه.  يناسب  لم   وعندما 

والمراجعة، لا أنه يفرض على البيت نموذج مكتب خاص.

العمل نوع  في  التحكم  لك  يبقى  فقد  الضوضاء،  في  التحكم  لك  يكن  لم   إذا 

عًا دقيقًا في المساحة  الذي تختاره في ذلك الوقت. ضع المراجعة التي تحتاج تتب

هذا القطع.  تتحمل  التي  للأعمال  المزدحم  الفاصل  واجعل  تتاح،  حين   الأهدأ 
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رًا في توزيع نًا لتعويضه كله. بعض العوائق يحتاج تغيي  تدبير للظرف، وليس ضما

المسؤوليات أو شروط العمل، ولا يحل بإكسسوار على المكتب.

لًا لًا بدي لا تجعل التنظيم عم
المهمة. تعيد تسمية البيئة إلى طريقة مؤدبة لتأجيل   يمكن أن يتحول تحسين 

الوقت ينتهي  ثم  الشاشة،  خلفية  وتبدل  جديد،  تطبيق  عن  وتبحث  لدات،   المج

سيزيله؟ الذي  المحدد  الاحتكاك  ما  تعديل:  أي  قبل  اسأل  النص.  فتح   قبل 

العمل إلى  فارجع  الإجابة،  لم تستطع  إذا  انتهيت منه؟  أنني   وكيف سأعرف 

تًا آخر محددًا. الأصلي أو خصص للتنظيم وق

 ابدأ بتغيير يسهل التراجع عنه. حضّر ملفًا واحدًا، أو أخفِ نافذة واحدة،

ما أبقِ  ثم  مهمة حقيقية،  أثناء  إلى موضع ظاهر. جرّب  انقل ورقة واحدة   أو 

 نفعك. لا توجد فضيلة خاصة في مكتب خالٍ تمامًا إذا كان خلوه يجعلك تبحث

كل مرة عن مادة تحتاجها، كما لا تصبح الفوضى نافعة لمجرد أنك اعتدتها.

تدقيق طريق المهمة
 الفصل الثالث يسأل عن القناة التي تستدعيك؛ أما هذا الفصل فيسأل عن

تتبmmع خطmmوات ثم  تتكرر،  مهمة  افتح  المقصودة.  المهمة  تسلكه  الذي   الطريق 

ما الصحيحة؟  النسخة  ما  الملفات؟  توجد  أين  البدء:  قرار  منذ  إليها   الوصول 

الطريmmق في  تظهر  التي  المعلومات  الإذن؟ وما  يملك  المطلوب؟ من   الحساب 
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المهمة لكن  مغلقة،  الإشعارات  تكون  قد  آخر؟  إلى عمل  تسحبك  أن   ويمكن 

نفسها مدفونة تحت خمس نوافذ ونسخ متشابهة.

لًا، لا كما تتمنى أن يقع. مثال: »أفتح البريد لأجد  اكتب الطريق كما يقع فع

 الرابط، ثم أبحث عن آخر رسالة، ثم أفتح المجلد، ثم أسأل عن النسخة«. لكل

اختصارًا أو  ثابتة  علامة  تصبح  أن  يمكن  هل  لازمة؟  هي  هل  اسأل:   خطوة 

ا آخر من الوصول؟ لا تختصر على حًا؟ وهل حذفها يسبب خطأ أو يمنع شخصً  واض

حساب التحقق أو الأمان.

وضع أو  معتمد،  رابط  تثبيت  أو  ملف،  تسمية  تعديل  أفضل  يكون   قد 

الطريق يكون  وقد  القرار.  توثيق صاحب  أو  معلوم،  موضع  في  البداية   نموذج 

 مشتركًا، فلا تملك تغييره وحدك. عندئذ اقترح تجربة محدودة واشرح أثرها على

 الآخرين، بدل نقل الملفات أو تغيير الصلاحيات بصمت. البيئة الجيدة لا تخدم

سرعة فرد واحد وتترك الفريق يبحث عما أخفاه.

رّق بين احتكاك نافع واحتكاك زائد ف
اسم مبلغ، ومراجعة  إرسال  قبل  التأكيد  بًا. خطوة   ليس كل احتكاك عي

الطريق إزالة  المطلوب  تمنع خطأ.  قد  قرار حساس  في  موافقة   المستلم، وطلب 

عن اسأل  يًا.  فور فعل  لا جعل كل  تحققًا،  يضيف  ولا  يحمي حقًا  لا   الذي 
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 وظيفة كل خطوة قبل حذفها: هل تحفظ خصوصية، أو تمنع تكرارًا، أو تثبت

مسؤولية؟ إن كانت كذلك، حسّن وضوحها بدل إلغائها.

 وفي الجهة الأخرى، يمكن إضافة احتكاك مقصود أمام العبور غير المرغوب:

فصل أو  اختصار،  إزالة  أو  حاجة،  بلا  تفتحه  حساب  من  خروج   تسجيل 

الmضروري الرجوع  تبالغ حتى يصبح  لا  العامة.  المتابعة  العمل عن   حساب 

بعدد لا  الحقوق،  المقصود وحفظ  سهّل  ما  بقدر  التعديل  نجاح  قس   متعذرًا. 

التطبيقات التي حذفتها أو جمال ترتيب سطح المكتب.

تطبيق الفصل
عًا  اختر انتقالًا غير مقصود يتكرر في عملك. حدّد ما يستدعيه، وعدّل موض

إلى الوصmmول  بmقي  الانتقmال؟ وهmل  قmلّ  الطريق، ثم جرّب. هل  في   واحدًا 

وتوقف جديدة،  مشكلة  صنع  ما  وعدّل  نفعك،  بما  احتفظ  لًا؟  سه  الضروري 

عن العدّ حين يتضح القرار.
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الفصل الحادي عشر
استراحة تستعيدك

ترك المهمة ليس نهاية المطالب
 قد تغلق مستندًا مرهقًا ثم تفتح شاشة تحمل عشرات الاختيارات والأخبار

المطالب بالضرورة  تغادر  لم  لكنك  لًا،  فع الأولى  المهمة  غادرت  لقد   والردود. 

لما تفعله، لا حكم على كل  التي تحتاج متابعة واتخاذ قرار. هذا وصف محتمل 

على للاطمئنان  أو  لسماع شيء هادئ  الهاتف  تستعمل  فقد  للشاشة.   استعمال 

شخص، وقد تكون الورقة التي تنتقل إليها أصعب من العمل الذي تركته.

مجموعة متابعة  في  فقرتين  بين  الفاصل  تقضي  مها  كانت  افتراضي،  مثال   في 

عن مختلف  لأنه  استراحة  ذلك  تسمي  كانت  الأسئلة.  على  الرد  إلى   تحتاج 

إلغاء إلى  تحتج  لم  حسم.  لم تُ قرارات  ذهنها  وفي  تعود  أنها  إلى  تنتبه  ثم   الكتابة، 

يًا له وقته، واختيار فاصل لًا اجتماع ادثة من يومها؛ احتاجت إلى تسميتها عم  المح

آخر حين تريد التوقف عن المطالب.

 قبل الاستراحة اسأل: ماذا أحتاج الآن؟ ربما تحتاج إلى تغيير الجلسة، أو

هًا مقصودًا أطول يُطلب منك فيه رد. وربما تريد ترفي   شرب ماء، أو وقت لا 

 من فاصل قصير. هذه حاجات مختلفة، ولا يفيد جمعها تحت زر واحد تفتحه

كلما تعبت. الاختيار يبدأ بفهم الحاجة، لا باتهام المتعة أو منعها.
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ما الذي اختبرته الدراسة؟
يًا، قارن كانغ وكورتزبرغ أداء المشاركين414في تجربة شملت  بًا جامع   طال

أو الهاتف  عبر  افتراضية  مشتريات  اختيار  تضمن  فاصل  بعد  لغوية  ألغاز   في 

 الحاسوب أو الورق، مع حالة بلا فاصل. استغرق المشاركون في حالة فاصل

أقل مقارنmmة ألغازًا  لّوا  المهمة، وح اللاحق من  في الجزء  تًا أطول  وق  الهاتف 

أو الهاتف  أنشطة  جميع  الدراسة  تختبر  لم  مجتمعة.  الأخرى  الاستراحة   بحالات 

الانتبmmاه بزمن محدد لاستعادة  الراحة، ولم يكن مقياسها وعدًا   جميع أشكال 

[14.]

 إذن نستفيد من النتيجة سؤالًا عن محتوى الفاصل ووسيلته، ولا نحولها إلى

 قاعدة تقول إن كل دقيقة على الهاتف تلغي الراحة. كما لا نصف النتيجة بأنها

ءً في  قياس مباشر لتجدد الدماغ أو استنزاف مخزون ثابت؛ الدراسة تقيس أدا

 مهمة ضمن ترتيب تجريبي معين. هذه الحدود تحافظ على فائدة الدليل بدل أن

تضع عليه دعوى أكبر منه.

تستمتع قد  التالية.  المهمة  في  الأداء  سرعة  نفسه  هو  ليس  بالمتعة   والشعور 

ئًا من دون لًا هاد  بمكالمة وتعود منها وفي ذهنك موضوع جديد، وقد تنهي فاص

إلى بًا أن تحوّل مشاعرك  ليس مطلو بسهولة.   شعور مدهش ثم تستأنف عملك 

نافعة نتيجة تتحدث عنها حين تقول: هذه الاستراحة   أرقام، بل أن تعرف أي 

لي.
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فاصل له مدخل ومخرج
لًا إن أمكن، أو لًا قليل المطالب: تترك مكان العمل قلي  يمكن أن تختار فاص

 تنظر إلى ما حولك، أو تجلس دون مادة جديدة، أو تتناول ما تحتاجه. هذه

الظروف. جميع  في  تفوقها  هنا  ثبت  تدخلات  وليست  للاختيار،  يومية   أمثلة 

 اختر ما يلائم المكان والقدرة البدنية وطبيعة يومك، ولا تجعل الاستراحة قائمة

أخرى طويلة ينبغي إتقانها.

بًا، أو إتمام فعل بسيط، ا كيف ستنتهي. قد يكون الحد موعدًا قري  حدّد أيضً

بلا نقطة توقف،  أو عودة الشخص الذي تنتظره. إذا فتحت محتوى متجددًا 

ا يصعب أن يخبرك وحده أنه انتهى. تستطيع الاستمتاع به في  فأنت تختار نشاطً

داخل تضعه  حين  الصفة  بهذه  تعترف  أن  المفيد  من  لكن  مقصود،   وقت 

رًا. فاصل يفترض أن يكون قصي

التعب كان  أو  ضروري  أمر  إذا ظهر  الحاجة.  على  سيدًا  المنبه  تجعل   ولا 

 يمنعك من عمل مسؤول، فراجع الخطة. وفي المقابل، إذا امتد الفاصل لأنك لم

 تتخذ قرار العودة، فلا تحتاج إلى محاكمة طويلة لنفسك؛ أغلق النشاط عند حد

خطاب من  أقرب  المفيد  التعديل  غامضة.  نهايته  جعل  ما  راجع  ثم   واضح، 

اللوم.
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راحة لا تحتاج إلى تبرير إنتاجي
ما لزيادة  وسيلة  ذلك  وليس كل  والسكون،  والمتعة  للصلة  وقت   للإنسان 

إثبات أن هذا إلى  لا نحتاج  نلعب مع طفل،  أو  بًا  قري نزور  بعده. حين   ينجزه 

 سيجعلنا أسرع في كتابة التقرير. حديث هذا الفصل عن الفاصل داخل العمل

الاستيلاء على المهمة حق  يمنح  للعمل، ولا  فائدتها  في  الراحة  قيمة   لا يختصر 

بقية اليوم.

كما مِّه  س بموضوعه.  أو يشغلك  تًا  وق يستغرق  أنه  تعرف  عًا  ممت ا  نشاطً  قد تختار 

أن تشعر  ثم  فواصل صغيرة  تخفيه داخل  أن  بدل  يناسبك،   هو، وضعه حيث 

 يومك تسرب دون اختيار. المشكلة العملية في هذا الموضع ليست المتعة نفسها،

 بل الفرق بين الوقت الذي نويت تخصيصه والوقت الذي أخذته بالفعل، وبين

يًا. ما تحتاجه الآن وما بدأته تلقائ

لًا مجالًا للراحة. إذا كانت  ولا تعالج خطة الاستراحات جدولًا لا يترك أص

العمل أو توزيع  المطلوب إعادة  تُملأ بطلب جديد، فقد يكون    كل فترة خالية 

لا لكنه  يومك،  تدبير  على  يساعدك  أن  مناسب  لفاصل  يمكن  توقعاته.   مناقشة 

يًا طب ا  تشخيصً الكتاب  هذا  يقدم  ولا  للاستمرار.  قابل  غير  حمل  استمرار   يبرر 

للتعب أو علاجًا له.
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جرّب دون مبالغة في القياس
قmmدر المهmmام  أيام متقاربmmة  في  يناسmmبان ظروفmmك، وجرّبهمmmا  فاصmmلين   اختر 

ومدى ذهنك،  في  الفاصل  موضوع  وبقاء  الرجوع،  سهولة  لاحظ   الإمكان. 

 تجاوز الوقت الذي خصصته. لا تجمع هذه الملاحظات في درجة توهمك بأنها

 قياس علمي لصحة الدماغ. هي وصف شخصي يساعدك على الاختيار، وقد تتغير

نتيجته مع صعوبة العمل أو ظروف اليوم.

 إذا بدا خيار أنفع، فاحتفظ به لبعض المواقف، ولا تحوله إلى قانون لبقية

 الناس أو لجميع أوقاتك. وربما تتبين أن المشكلة ليست في نوع الاستراحة بل في

 المهمة التي تعود إليها: تعليماتها مبهمة أو مادتها ناقصة. عندئذ لا تواصل تبديل

ثًا عن حل لعائق يوجد داخل العمل نفسه. الاستراحات بح

حين يتحول الفاصل إلى عمل مؤجل
أن ينبغي  كان  مهمة  فيها  وضعت  أنك  الاستراحة  امتداد  يكون سبب   قد 

تتصmmل ثم  فتطلmmب وثيقmmة،  عًا«،  »سري تفتح معاملة  لها موعد مستقل.   يكون 

العودة، بالضرورة ضعف قدرتك على  المشكلة  ليست  تنتظر ردًا.  ثم   بشخص، 

 بل أنك بدأت سلسلة عمل لا تتسع لها الفترة التي سميتها استراحة. التعرف إلى

 هذا الفرق يساعدك على اختيار موضع مناسب للمهمة بدل لوم نفسك على طول

الفاصل فقط.
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 في مثال افتراضي، كانت سلمى تستعمل فاصلة الكتابة لترتيب شؤون منزلية

متبادل. تنسيق  إلى  يحتاج  وبعضها  رًا،  قصي كان  الرسائل  بعض  الهاتف.   عبر 

لا أوسع.  وقت  إلى  التنسيق  بقية  ونقلت  موضعها،  في  العاجلة  الحاجة   أبقت 

 يعني ذلك أن شؤون المنزل أقل قيمة من الكتابة؛ يعني أنها عمل له متطلباته ولا

يصح إخفاؤه في هوامش جدول ممتلئ.

بين تنتقل  أنت  بصدق:  ما يحدث  فسمِّ  متاح،  آخر  وقت  لك  يكن  لم   إذا 

الثانية استراحة من إلى راحة بعدهما. لا تحسب إنجاز   مسؤوليتين، وقد تحتاج 

لًا. وقد يكون القرار الأوسع توزيع  المطالب ثم تستغرب أنك لم تتوقف عنها فع

بعض العمل أو خفض ما تتوقع إتمامه، بدل ابتكار فاصل أشد صرامة.

ما اختر  واحدة.  بحالة  مًا  دائ يعيدك  الذي  المثالي  النشاط  عن  تفتش   ولا 

 يناسب الحاجة الحالية، ثم راقب أثره على عودتك من غير وسواس في القياس.

تنوع محادثة.  بلا  ءًا  هدو أخرى  مرة  في  وتختار  وقتها،  في  بمكالمة  تستمتع   قد 

الاختيار مع وضوح الغرض أكثر واقعية من قائمة واحدة لا تسمح بتغير اليوم.

اختر الفاصل بحسب ما استنزفك
نص أمام  جالسًا  بقيت  إذا  نفسها.  الوظيفة  الاستراحات  كل  تؤدي   لا 

 طويل، فقد يفيدك أن تغير وضعك أو تنظر بعيدًا عن الشاشة. وإذا أتعبك تتابع

عًا ا لا يطلب اختيارًا جديدًا. وإذا كان العائق جو  القرارات، فقد تحتاج نشاطً
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 أو حاجة جسدية أو صلاة أو مسؤولية لازمة، فتلبيتها ليست حيلة إنتاجية؛ هي

حاجة في موضعها.

تًا؟ النظر إلى الشاشة، أو  اسأل قبل الفاصل: ما الذي أحتاج أن يتوقف مؤق

ا لا يعيد العبء نفسه في  الجلوس، أو اتخاذ القرار، أو التفاعل؟ ثم اختر نشاطً

رًا لأنها تنقلك عن الملف، لكنها تبقي  صورة أخرى. قد تبدو متابعة المقاطع تغيي

لًا وعم لشخص  راحة  قصيرة  محادثة  تكون  وقد  مستمرة.  للمحتوى   الاستجابة 

يًا مرهقًا لشخص آخر وفي ظرف آخر. اجتماع

عملية علامة  العودة  عند  لاحظ  دقيقة.  قياس شعورك كل  إلى  تحتاج   لا 

الفاصل؟ تمديد  البدء دون  استطعت  التالية؟ هل  الخطوة   واحدة: هل عرفت 

في الاختيار  لتعديل  تكفي  الملاحظة  أخرجتك؟ هذه  التي  الحاجة  زالت   وهل 

المرة المقبلة.

فاصل لا تملكه وحدك
ئًا ممتل أو  بزملاء،  مرتبطًا  أو  محددًا،  العمل  بيئة  في  الراحة  وقت  يكون   قد 

لًا. ابحث  بمسؤولية أسرية. لا تقارن هذا الظرف بصورة شخص يملك يومه كام

 عن أصغر قدر يمكن التحكم فيه: دقيقة لإغلاق موضع العمل، أو انتقال قصير

دون فتح محتوى جديد، أو اتفاق على تغطية متبادلة في وقت معلوم.
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لًا، فسمه كما هو. قضاء طلبات أو رعاية أو  وإذا لم يعد الفاصل راحة أص

بالعودة نفسك  مطالبة  يبرر  لا  لكنه  لازمًا،  يكون  قد  آخر  عمل  مشكلة   حل 

إذا أخف  بخطوة  ابدأ  أو  التالية  المهمة  حجم  عدّل  القدرة.  استعدت   وكأنك 

 أمكن. الاعتراف بالكلفة يساعد على التخطيط، ولا ينتقص من قيمة المسؤولية

التي أديتها.

تطبيق الفصل
 قبل الفاصل حدّد حاجتك، ونشاطك، وعلامة نهايته. وعند العودة لاحظ

العودة؛ اختيار ببطاقة  التالية. إن ضاع موضعك، فاستعن   هل عرفت الخطوة 

الاستراحة وحفظ سياق العمل وظيفتان مختلفتان.
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الفصل الثاني عشر
عد إلى المهمة

العودة تبدأ بالتحقق
أن نفترض  الآن  التوقف.  موضع  تحفظ  بطاقة  أعددنا  الرابع  الفصل   في 

 المقاطعة حدثت وانتهت، وأنك عدت إلى الشاشة أو الورقة. لا يكفي أن تكون

ما المطلوب  كان  إذا  وما  الحالية  حالتها  معرفة  إلى  تحتاج  المهمة؛  أمام   عيناك 

 زال كما تركته. وقد يكون أفضل فعل أول هو التحقق، لا البدء السريع بأي

شيء مألوف.

 في مثال افتراضي، انقطع عادل أثناء إرسال طلب عمل. عاد فرأى النموذج

التأكيد رسالة  راجع  ذلك  قبل  أخرى.  مرة  الإرسال  يضغط  وكاد   مفتوحًا، 

الجيدة العودة  هنا كانت  اكتمل.  الأول  الإرسال  أن  فوجد  الطلبات،   وسجل 

 منع التكرار، لا استعادة السرعة. وحين يكون للفعل أثر خارج الملف، كإرسال

نُفذ أهم من الشعور بأنك عدت فورًا. رسالة أو اعتماد طلب، فإن معرفة ما 

يّز بين ثلاث حالات: خطوة لم تبدأ، وخطوة بدأت ولم تكتمل، وخطوة  م

 اكتملت لكنك لم تنتقل بعدها. بطاقة العودة تساعد على هذا التمييز إذا كانت

 واضحة، لكن أثر التنفيذ نفسه أولى بالتحقق حين يمكن أن تكون البطاقة قديمة
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ءً لمجرد أنك لا تتذكر نهايته؛ ابحث عن دليل مناسب  أو ناقصة. لا تعيد إجرا

داخل سير العمل.

ماذا تعني كلفة الاستئناف؟
 درست أبحاث تجريبية الفاصل بين نهاية النشاط المقاطع وأول استجابة في

تجارب ثلاث  وفي  المهمة.  داخل  المعتادة  بالفواصل  وقارنته  الأصلية،   المهمة 

إلى يحتاج  المقاطعة  بعد  يجري  ما  تفسير  أن  النتائج  أظهرت  وزملائها،   لهيرش 

المهمة كبح  على  يقوم  بسيطًا  رًا  تفسي تؤيد  ولم  المهمة،  أهداف  حالة  في   النظر 

 [. لا تختبر هذه الدراسة بطاقة العودة المقترحة في كتابنا، ولا7الأصلية كلها ]

نًا. تمنحها زمن نجاح مضمو

يًا من ضرورة إعادة التعرف إلى السياق، مع إبقاء التفسير العلمي  نستفيد عمل

 في حدوده. وتذكّر أن المراجعة البحثية السابقة وجدت عوامل متعددة تتصل

المهمتين ] المقاطعات، منها توقيتها وطبيعة   [. لذلك لا نقيس كل عودة3بأثر 

مًا من تجربة محددة إلى كل عمل منزلي أو  بعدد ثابت من الدقائق، ولا ننقل رق

دراسي أو مهني.

من البطاقة إلى الفعل
 اقرأ موضع التوقف، ثم افتح الجزء الذي تشير إليه، وتحقق من حالته، وبعد

 ذلك نفذ أصغر خطوة ذات معنى. إذا كتبت في البطاقة »أراجع الفقرة الثانية
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أوله. وإذا ظهر المشروع كله من  فابدأ بذلك بدل قراءة  التاريخ«،   للتأكد من 

العmmائق وحدد كيmmف هmmذا  فسمِّ  غير موجود،  مرجع  إلى  التاريخ يحتاج   أن 

بًا لشعور التقدم. ستعالجه، ولا تتنقل بين صفحات عشوائية طل

 أصغر خطوة ذات معنى ليست حركة شكلية. تحريك المؤشر أو إعادة فتح

بًا. اسأل:  النافذة قد يساعد على البدء، لكنه لا يكفي إذا بقي القرار الأصلي غائ

أدق من السؤال  يكون هذا  قد  عنه؟  الإجابة  أحاول  الذي كنت  السؤال   ما 

 وصف الأداة: »هل يدعم هذا الرقم الاستنتاج؟« أنفع من »كنت أعمل في

الجدول«.

 ولا تستأنف عدة خيوط في وقت واحد. قد تذكرك العودة بأن عليك الرد

 على رسالة، وتحديث موعد، والبحث عن ملف آخر. دوّن ما يحتاج إلى موضع

 لاحق إذا كان مهمًا، ثم أعد اختيار العمل الحاضر. إذا نفذت كل ما تذكرته

 فورًا، فقد تصبح محاولة العودة بداية سلسلة جديدة من المقاطعات التي تصنعها

بنفسك.

عندما لا توجد بطاقة
 لن تترك ملاحظة مثالية قبل كل انقطاع. قد يأتي الاتصال فجأة أو تضطر

عًا. عند العودة ابحث عن آخر أثر موثوق: تعديل محفوظ، أو فقرة  إلى القيام سري

يًا لاستعادة المطلوب، ثم لّمة، أو سؤال في دفتر، أو سجل تنفيذ. اقرأ قدرًا كاف  مع
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لا الحالي،  السياق  بناء  إعادة  الغرض  تواصل.  أن  قبل  جديدًا  رًا  سط  اكتب 

استعادة كل ما مر بذهنك قبل الانقطاع.

تعرف ولم  بعد اجتماع طويل  إلى مسودة  ليلى  افتراضي، رجعت  مثال   في 

التعديلات من الذاكرة، قارنت تواريخ  أي نسخة كانت تراجع. بدل أن تجمع 

 الملفات والنسخة المشتركة وسألت عن المعتمد حين لم يكفِ الأثر المتاح. قد

بعض خاطئة.  نسخة  على  بثقة  العمل  تتجنب  لكنها  بطيئة،  العودة  هذه   تبدو 

التردد هنا علامة على حاجة إلى تحقق، لا عيب ينبغي قمعه.

يًا، اذكر عدم اليقين بوضوح. لا تضع علامة »تم« كي لًا كاف  إذا لم تجد دلي

 تطمئن نفسك، ولا تتوقع أن يصلح الانتباه وحده مشكلة في حفظ النسخ أو

نسmخة العمmmل:  المطmلوب في سmmير  التعmديل  يكmmون  الإجراءات. عندئذ   توثيق 

للملاحظة. هذه أدوات تعاون وضبط ثابت  إتمام، أو مكان   معتمدة، أو سجل 

للعمل بقدر ما هي وسائل شخصية للتذكر.

العودة أم إعادة التخطيط؟
عاجل طلب  وصل  ربما  الأولويات.  ترتيب  تغير  وقد  المقاطعة  تنتهي   قد 

 حقيقي، أو اتضح أن المهمة الأصلية لم تعد مطلوبة، أو بقي وقت لا يحتملها.

تقmmرر أن  تعني  بدأته.  ما  استكمال كل  الإصرار على  تعني  لا  الواعية   العودة 
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 بوضوح: أستأنف الآن، أو أؤجل إلى موضع معلوم، أو أغلق العمل لأن سببه

انتهى.

للإدارة: حالة العمل، والخطوة لًا  التأجيل قاب  إذا أجّلت، احفظ ما يجعل 

 التالية، وما تنتظره، وموعد المراجعة إن أمكن. أما ترك النافذة مفتوحة بوصفها

رًا دون أن يحدد متى ستتعامل يًا مستم بصر بًا  رًا وحيدًا، فقد يضيف طل  تذكي

معه. أغلقها بعد أن تحفظ موضعها إذا كان بقاؤها يستدعيك بلا فائدة.

بًا  وعند انتهاء اليوم، عامل الغد على أنه عودة تحتاج إلى مدخل. ليس مطلو

لّق. إذا كنت  تقرير طويل عن يومك؛ تكفي ملاحظة صادقة تميز المنجز من المع

 تنتظر معلومة من غيرك، فاكتب ذلك بدل وضع مهمة لا تستطيع تنفيذها في

 صدر القائمة. البداية الواضحة لا تضمن يومًا بلا مفاجآت، لكنها تقلل الغموض

الذي تحمله أنت إلى بدايته.

حين تتكرر العودة الفاشلة
تكون فقد  توقفت،  أين  لتفهم  وقت طويل  إلى  مرة  في كل  احتجت   إذا 

في بقي  القرار  أو  النسخ،  تميز  لا  الملفات  ربما  نفسه.  العمل  في شكل   المشكلة 

 محادثة خاصة، أو المهمة أكبر من أن يظهر تقدمها. لا تطلب من بطاقة صغيرة

موضع وحدد  النسخة،  وسمّ  الناتج،  جزّئ  حالته.  يسجل  لا  نظامًا  تصلح   أن 

القرار، واتفق مع المشاركين على سجل واحد.
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الخطmmة أن  اكتشmmاف  السmmياق، وزمmmن  استعادة  بين زمنين: زمن   وقارن 

ليس نجاحًا. قديمة  إلى خطة  العودة  تسريع  لكن  الأول مفيد،  تقليل   تغيرت. 

التحقق باب  بقاء  ممكنة، مع  إعادة  بأقل  الصحيح  العمل  تستأنف  أن   الهدف 

 مفتوحًا. بهذا تتميز وظيفة هذا الفصل عن الفصل الرابع: هناك فهمنا أثر القطع

وأعددنا علامة؛ وهنا نتحقق من الحالة ونقرر هل نستأنف أم نعيد التخطيط.

تطبيق الفصل
 في أول عودة مقبلة، اتبع هذا التسلسل المقترح: حدّد المهمة، وتحقق من

جّل ما بقي عند  حالتها، واختر الاستئناف أو التأجيل، ثم نفذ الخطوة المناسبة وس

 التوقف التالي. بعد ذلك اسأل سؤالًا واحدًا: ما المعلومة التي تمنيت أن أجدها

الانقطاع يصبح  بذلك  العمل.  حفظ  في  طريقتك  إلى  أضفها  رجوعي؟   عند 

مًا متكررًا على شخصك. مصدرًا لتحسين الإجراء، بدل أن يبقى حك
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القسم الرابع
ابق حاضرًا للعالم دون أن يبتلعك

ما الوجهة:  سؤال  يبقى  إليه،  العودة  وطريقة  العمل  موضع  رتبت  أن   بعد 

حماية لا تعيش وحدك، ولا يصح أن تجعل   الذي يستحق أن يدخل يومك؟ 

لا نفسه،  الوقت  وفي  إليه.  تحتاج  خبر  تجاهل  أو  حق  لتضييع  بًا  سب  انتباهك 

 يلزمك أن تمنح كل صوت جديد حق المقاطعة. في هذا القسم نبحث عن متابعة

 تكفي، واستجابة مسؤولة، وتثبت يسبق النشر، ثم نجمع أدوات الكتاب في تجربة

تستطيع مراجعتها بنفسك.
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الفصل الثالث عشر
أخبار تكفيك ولا تستهلكك

ما الذي جئت لتعرفه؟
يؤثر في طريق سفره. ليتأكد من خبر  ناصر هاتفه  افتراضي، فتح   في مثال 

مًا أعيد نشره، ثم عًا قدي بًا عليه، ثم مقط نًا عن الطريق، ثم تعليقًا غاض  وجد عنوا

ا عن موضوع آخر. بعد وقت، كان يعرف آراء كثيرة، لكنه لم يصل إلى  نقاشً

الأولى الحmmاجة  مmmوعد رحلتmmه. كانت  في  الطريق  الذي يحدد حالة   الإعلان 

واضحة، ثم غابت وسط ما عرض نفسه بعدها.

الزمن الذي سأسافر  يمكنه أن يبدأ من سؤال محدد: هل الطريق متاح في 

 فيه؟ يبحث لدى الجهة المسؤولة، ويتحقق من تاريخ المعلومة ونطاقها، ثم يقرر ما

يمنعه ذلك لا  المصدر.  يراجع  متى  لم يصدر تحديث حاسم، يحدد  وإذا   يلزمه. 

الحالية للمهمة  يحفظ  إنه  آخر؛  وقت  في  عام  شأن  متابعة  أو  تحليل  قراءة   من 

حدها حتى لا تذوب في التصفح.

 قبل أن تفتح الأخبار، سمِّ غرضك ولو بكلمتين: تحديث ضروري، أو فهم

 قضية، أو متابعة عامة. لكل غرض طريقة مختلفة. التحديث قد تكفيه معلومة

 موثوقة قصيرة، والفهم يحتاج مادة أهدأ وأوسع من عنوان، والمتابعة العامة لا

لماذا يفسر  الغرض  اختلاف  اليوم.  طوال  الخلفية  في  مفتوحة  تكون  أن   يلزم 
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 تكون عشر دقائق نافعة مرة، وساعة مشتتة مرة أخرى، دون أن تكون المدة

وحدها معيارًا للحكم.

المعرفة لا تساوي كثرة التنبيهات
لعام  الرقمية  الأخبار  تقرير  رًا في طmmرق2025يعرض  تغmي لمعهmد رويmmترز    

واستمmmرار والفيديو،  الاجتماعية  للمنصات  الأخبار، مع حضور  إلى   الوصول 

 ظاهرة تجنب الأخبار لدى جزء من المشاركين. هذه نتائج مسحية في أسواق

إلى نقل متوسطاتها  قارئ، ولا يجوز  انتباه كل  لسلامة  ا  قياسً  التقرير، وليست 

 [. فائدتها هنا أن سؤال تنظيم المتابعة واقعي، أما الحل15المجتمع العربي كله ]

المناسب فيحتاج إلى فهم حاجتك أنت.

 يمكن أن يصلك الخبر نفسه في عدة قنوات دون أن يضاف إليه شيء. وقد

 يبدو تكرار ظهوره علامة على تطور الحدث، بينما الجديد هو إعادة نشره. جرّب

 أن تسأل عند التحديث: ما المعلومة التي لم تكن موجودة في السابق؟ إذا لم تجد

هيئة في  قدمتها  الشاشة  أن  لمجرد  الفعل  ردود  قراءة  إعادة  عليك  فليس  قًا،   فر

جديدة.

لًا على عدم وجود خبر مهم. إذا كان  كذلك لا تجعل عدم وصول تنبيه دلي

يّن مصدرًا وموعدًا للتحقق،  عملك أو شأن أسرتك يعتمد على متابعة معينة، فع

المعلومmmة تعmmرف كيmmف تصmmلك  المطmmلوب أن  الضروري.  بالتنبيه   أو احتفظ 
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مهما إليك  طريقها  ستجد  المهمة  الأمور  جميع  أن  على  تراهن  أن  لا   اللازمة، 

أغلقت وسائلها.

اختر المصدر قبل أن تختار الموعد
رًا إذا قضيت نافذته في مواد مجهولة المصدر. ابدأ  الموعد المنظم لا يفيد كثي

والوثيقmة الmmتي تصmmدرها،  للتعليمmmات  المختصة  إعلان الجهة  للسؤال:   بما يصلح 

تقرير. عن  تبحث  حين  شواهده  يّن  يب الذي  الصحفي  والمصدر  للقرار،   الأصلية 

 المصدر القريب من الواقعة مهم، لكنه لا يعفيك من النظر في مصلحته وحدود

 ما يعرفه. إعلان جهة عن قرارها يثبت ما أعلنته؛ ولا يثبت وحده كل تفسير

لآثاره.

ينقmلان عmن يكmونان  قmmد  إلى اسmmتقلالهما.  انتبه  تقارن مصدرين،   وحين 

شهادتين إلى  المعلومة  تتحول  لا  ذاته.  البيان  صياغة  يعيدان  أو  نفسه،   الحساب 

 مستقلتين لمجرد اختلاف الشعار فوقها. ابحث عما أضافه كل مصدر من دليل،

. يُسمَّ يّز الخبر من التعليق، والمشاهدة المباشرة من النقل عن شخص لم  وم

لا الحاجة.  عند  عليه  زد  ثم  مراجعته،  تستطيع  المصادر  من  بعدد   احتفظ 

 توجد هنا قيمة سحرية لعدد المصادر. الغرض تقليل الدوران، لا حصر الحقيقة

تُقرأ. وفي القضايا المعقدة  في قناة واحدة أو بناء قائمة طويلة توحي بالاطلاع ولا 
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 قد تحتاج إلى متخصص يشرح السياق، مع بقاء الفرق بين تخصصه في المسألة

وشهرته العامة.

نافذة لها نهاية واستثناء
لشأن يومية  متابعة  تكون  قد  حددته.  الذي  الغرض  يناسب  موعدًا   اختر 

عًا لقضية تتعلمها. ثًا متقط  عام، أو مراجعة أقرب لخبر يتصل بعمل قائم، أو بح

نافذتين على كل شخص، ولا نطلب من صاحب عمل إخباري أن  لا نفرض 

 يتصرف كمن يطالع الأخبار بعد فراغه. ما نطلبه أن يكون لتكرار الفتح سبب

تستطيع تسميته.

 واجعل نهاية النافذة مرتبطة بسؤالها. إذا عرفت التعليمات التي تحتاج إليها،

لتفهم، تقرأ  كنت  وإذا  جديدة.  تعليقات  بقيت  لو  حتى  الغرض  تحقق   فقد 

سؤال عند  التوقف  مجهولًا.  بقي  وما  فهمته  ما  تلخص  واحدة  مسألة   فحدد 

بأنك أحطت  مفتوح معلوم أفضل من متابعة طويلة تبحث عن إحساس مبهم 

بكل شيء.

ينتهي حين  راجعه  ثم  متقاربة،  متابعة  تستلزم  التي  للأحداث  ءً  استثنا  ضع 

 سببها. في المثال الافتراضي السابق، قد يقترب موعد سفر ناصر بينما تتغير حالة

بقاء في  بل  التعديل،  هذا  في  ليست  المشكلة  تًا.  مؤق المراجعة  فيزيد   الطريق؛ 
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الطوارئ طريقة يصير وضع  الرحلة، حتى  انتهاء  بعد  مفتوحًا  الاستثنائي   التنبيه 

دائمة للعيش.

الاهتمام لا يشترط المشاهدة المستمرة
 قد تعني لك قضية عامة أو معاناة أناس بعيدين الكثير، ولا تريد أن يحول

 تنظيم يومك بينك وبين الاهتمام بهم. افصل بين معرفة ما يجري وبين مشاهدة

 كل مقطع متاح عنه. يمكنك أن تفهم الحدث من خبر موثق، وتتابع ما يستجد

لًا دلي المشاهدة  تكرار  تجعل  أن  دون  قدرتك،  ضمن  عًا  ناف لًا  عم وتختار   فيه، 

وحيدًا على صدق اهتمامك.

تنتهي لا  لإلغاء كل معرفة  الذي سيتغير؟«  القرار  »ما  تستعمل سؤال   ولا 

القرارات من  أوسع  مقاصد  والاعتبار  والتعلم،  العالم،  فهم  فوري.  فعل   إلى 

المتابعة بلا إضافة: هل أحتاج الآن إلى معلومة  العاجلة. استعمله عندما تتكرر 

تكون قد  أؤجله؟  إلى عمل كنت  أم  ما عرفت،  لفهم  إلى وقت  أم   جديدة، 

مسؤولية إلى  وتعود  النافذة  تغلق  أن  تكون  وقد  القراءة،  تواصل  أن   الإجابة 

أمامك.

لا بامتناع شmmامل  نفسك  تعاقب  فلا  اخترته،  الذي  الموعد   إذا تجاوزت 

هل مبهم؟  سؤال  من  بدأت  هل  النافذة:  اتسعت  أين  انظر  حياتك.   يناسب 
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ا مختلفًا؟ هل جعلت التعليقات وسيلة للبحث عن تحديث رسمي؟  دخلت نقاشً

مًا على اختيار أهدأ. عًا محددًا، واترك اهتمامك بالقضية قائ يّر موض غ

ثلاثة أوضاع لمتابعة الخبر
ا واحدًا. هناك مراقبة دورية لموضوع يهمك ولا  ليست متابعة الأخبار نشاطً

لحدث واستجابة  إجابته،  تحتاج  لسؤال  مقصود  وتحقيق  يًا،  فور لًا  فع  يتطلب 

ئًا،  طارئ يؤثر في سلامة أو قرار قريب. الخلط بينها يجعل كل عنوان يبدو طار

أو يجعل التحقيق المفتوح يبتلع اليوم من غير سؤال ينتهي عنده.

التحقيق، وفي  واضحة.  ونهاية  اثنان  أو  ومصدر  موعد  يكفي  المراقبة،   في 

قدرًا تملك  وتوقف حين  تجيبه،  التي  الأدلة  واجمع  الفتح،  قبل  السؤال   اكتب 

أو الرسمي  المصدر  قدم  الطارئ،  وفي  مجهولًا.  بقي  ما  تعرف  أو  للقرار  بًا   مناس

 الأقرب إلى الواقعة، وحدد ما الذي يلزمك الآن وما الذي يمكن أن ينتظر. لا

تجعل سرعة الحدث عذرًا لنشر غير المتحقق.

ئًا إذا تغير  قد ينتقل الموضوع من وضع إلى آخر. خبر سفر عادي يصبح طار

 الطريق الذي ستسلكه، ثم يعود إلى المراقبة بعد استقرار القرار. تحديث الوضع

»أحتاج الانتقال:  علامة  اكتب  سببه.  زوال  بعد  الاستنفار  إبقاء  من   يمنعك 

بهذه الرسمي«.  القرار  معرفة  بعد  »سأتوقف  أو  الموعد«،  تغير  إذا  فقط  هًا   تنبي

العلامة يصبح الاهتمام مرتبطًا بحاجة لا بتدفق لا ينتهي.
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كيف تحتمل بقاء شيء مجهولًا؟
في ا  نقصً مًا  دائ ليس  هذا  لًا.  كام بًا  جوا تملك  ولا  المتابعة  نافذة  تنهي   قد 

نفسها دون المعلومة  تكرر  المصادر  وبعض  بعد،  تتضح  لم  الوقائع  بعض   بحثك؛ 

 إضافة. سجل ما تعرفه، وما لا تعرفه، وما القرار الذي يمكن اتخاذه الآن. إذا

لغة خلف  تخفِه  ولا  اليقين  عدم  مقدار  يّن  ب الانتظار،  يحتمل  لا  القرار   كان 

جازمة.

بًا لجولة جديدة من التصفح. اسأل: ما المعلومة التي  ولا تجعل كل نقص سب

ثًا. وإذا لًا؟ إذا لم تستطع تسميتها، فقد صار الفتح عادة لا بح  ستغير قراري فع

 استطعت، ابحث عنها مباشرة. هذا الحد لا يطلب منك اللامبالاة، بل يحفظ

قدرتك على العودة إلى مسؤولياتك مع بقاء موعد معلوم للمراجعة.

تطبيق الفصل
الاستثناء حدّد  ثم  توقف.  ونقطة  ومصدرًا  ا  غرضً اكتب  المقبلة،   للمتابعة 

الذي ما الجmmديد  اسأل:  الإغلاق  بعد  التالي.  الموعد  قبل  العودة  يبرر   الذي 

هذا التكرار.  سبب  أو  الوصول  طريق  فراجع  تسميته،  تستطع  لم  إذا   عرفته؟ 

التطبيق لتنظيم المتابعة، وليس اختبارًا لثقافتك أو لمقدار اهتمامك بالناس.
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الفصل الرابع عشر
رّق بين المهم والعاجل ف

ارتفاع الصوت لا يحدد ترتيب الحقوق
رسالة ووصلته  زميله،  بها  وعد  مراجعة  ينجز  عمر  كان  افتراضي،  مثال   في 

في رأي  المطلوب  أن  اكتشف  ثم  فورًا،  المراجعة  ترك  »عاجل جدًا«.   بعنوان 

زميل من  هادئ  مرّ طلب  نفسه،  الوقت  وفي  المقبل.  الأسبوع  يُناقش  س  أمر 

أهميmmة في  الفmmرق  يكmmن  لم  الآن.  عليها عمله  يتوقف  ينتظر معلومة   آخر كان 

الشخصين، بل في أن عمر جعل صيغة الرسالة وحدها تقرر الأولوية.

وما عليه؟  يتوقف  الذي  وما  الرد؟  يلزم  متى  الاستعجال:   اسأل عن سبب 

بأدب طرحها  ويمكن  الآخرين،  في  الشك  تعني  لا  الأسئلة  هذه  التأخير؟   أثر 

مع الاستلام  تأكيد  يكفي  وقد  لًا،  فع عاجل  الطلب  أن  يتبين  قد   واختصار. 

نًا يحتاج صاحب الرسالة إلى معرفة متى سترد أكثر  موعد معلوم للجواب. أحيا

مما يحتاج إلى جواب متعجل ناقص.

إشعار: بها  يذكرك  لا  مهمة  مسؤولية  هناك  تكون  قد  الأخرى،  الجهة   وفي 

به. التزمت  مراجعة حق  أو  الأسرة،  مع  وقت  أو  الغد،  عمل  يحتاجه   تحضير 

 هدوؤها لا يلغيها. إذا جعلت يومك كله استجابة لما يطرق عليك، فقد لا تصل

إلى ما لا يطرق، مع أنه أحق بالحضور في موضعه.
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ما يلزمك، وما تشارك فيه، وما يهمك
يّن عليك فعله، وما تشارك غيرك مسؤوليته، يّز بين ما تع  لترتيب المطالب، م

تنظيmمي تمييز  تدبيره. هذا  به دون أن تكون مسؤولًا مباشرة عن  تهتم   وما 

 مقترح، لا تقسيم شرعي جامع للحقوق، ولا وسيلة للتنصل مما يلزمك. فائدته أن

تساعد أو  وتتابع  تتعلم  أم  وتنسق؟  تتعاون  أم  تنفذ؟  هل  التصرف:  نوع   يوضح 

بقدر استطاعتك؟

 قد تكون رسالة الأسرة مسؤولية مباشرة في موقف، ومجرد خبر للاطمئنان

لًا بوظيفتك اتصالًا وثيقًا، فيلزمك  في موقف آخر. وقد يكون حدث بعيد متص

المكاني قربها  بحسب  المطالب  نرتب  لا  لذلك  آخر.  ا  شخصً يلزم  مما  أكثر   منه 

بما علاقتهم  نعرف  أن  قبل  متابعتهم  طول  من  الناس  على  نحكم  ولا   وحده، 

يتابعون.

 في مثال افتراضي، اتفقت سارة مع إخوتها على متابعة موعد يخص والدتهم.

 كانت مهمتها تأكيد الحجز، ومهمة أخيها ترتيب الانتقال. تكرار سؤال الجميع عن

 جميع التفاصيل لم يضف رعاية بقدر ما أضاف ارتباكًا. عندما حددوا من يتابع

هنا المسؤولية  توزيع  أوضح.  الاتصال  صار  التحديث،  يرسل  ومتى  جزء،   كل 

طريقة لخدمة الحق، لا لتقليل الاهتمام بصاحبه.
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وجهة القلب قبل كفاءة الجدول
ا عن الباطل، وأن شغله  يشرح ابن تيمية أن للقلب إقبالًا على الحق وإعراضً

يّع عليه ما ينبغي أن يقبله من العلم والذكر ]  [. يضع16بما يصرفه عن غايته يض

يرتب فقد  أهيئ حضوري؟  لأي شيء  اليومي:  تنظيمنا  أمام  المعنى سؤالًا   هذا 

 الإنسان يومه بإتقان ثم يصرفه في أذى الناس أو طلب ما لا يحل، فلا تصبح

كفاءته مدحًا لوجهته.

 ويصف ابن القيم صلة الخواطر والتصورات بالإرادات والأفعال والعادات

باختيارنا،17] ونغذيه  معه  نسترسل  بما  عناية  التربوي  المعنى  نأخذ من هذا   .] 

القلب. على  إلى حكم  أو كل شرود  ذنب  إلى  عابر  أن نحول كل خاطر   دون 

 وليس في هذا النقل قياس لكلفة إشعار أو وصف لدائرة عصبية؛ إنه حديث

عن رعاية الوجهة والعمل.

خبر، في  والصدق  بحق،  الوفاء  وحده.  نجز  أُ ما  بعدد  اليوم  نزن  لا   لذلك 

 والإنصات لمن يحتاج إليك، قد تكون أهم من إنهاء مهمة إضافية. ولا نحتاج

 إلى وعد بأن هذه الأعمال ستزيد إنتاجيتنا كي نمنحها مكانها. الانتباه الذي نريد

ذريعة يصبح  أن  لا  والإحسان،  والعدل  العبادة  على  يعين  أن  ينبغي   استعادته 

للانشغال بالنفس عن كل من حولها.
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قل ما تستطيع فعله بوضوح
 حين يجتمع طلبان لا يتسع لهما الوقت، لا تكتفِ بوعد الجميع ثم تنتظر أن

أو تأجيmmل  إلى  إنجازه ومتى، ومmmا يحتmmاج  يمكنك  يّن ما  ب نفسه.  التوتر   يحل 

 مشاركة. يمكنك أن تقول: »أستطيع إرسال البيانات اليوم، أما تحليلها فيحتاج

بًا« حين تعرف أن كلمة قريب لا تحمل  إلى الغد«. هذا أوضح من »سأنتهي قري

حًا للاعتماد عليه. موعدًا صال

 إذا كنت تعمل ضمن فريق، فاسأل عن الأولوية عندما تتعارض تكليفات

تستغرق المهمة  »هذه  للعمل:  خدمة  التعارض  عرض  صلاحية.  أصحاب   من 

 الفترة المحجوزة للأخرى؛ أيهما يتقدم؟«. لا تفترض أن جميع من يطلب منك

يًا ثم تحمل وحدك ئًا يعرف قائمة ما لديك، ولا تجعل عجز الجدول سرًا شخص  شي

نتيجة التأخير.

 وقد لا تستطيع تغيير الموعد أو رفض التكليف. عندئذ حدّد ما يبقى ضمن

رًا، أو  قدرتك: تقسيم التسليم، أو طلب معلومة ناقصة، أو إظهار خطر التأخر مبك

بقرار للحل  قابلة  انتباه  مشكلة  كل  ليست  المقبول.  الأدنى  الحد  على   الاتفاق 

بًا أوسع من اتهام نفسك بأنك لم تركز بما  فردي، لكن الوصف الدقيق يفتح با

يكفي.
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المقاطعة التي تستحق أن تقبلها
أً، أو طلب لا يحتمل التأخير، أو إنسان يحتاج  قد تصلك معلومة تمنع خط

التي تمنع المقاطعة لا يعني فشل الخطة؛ الخطة   إلى حضورك الآن. قبول هذه 

بين ميز  لأجلها.  المهمة  وُضعت  التي  الغاية  وتضر  المهمة  تحمي  قد  استثناء   كل 

رًا بعد وقوعه. استثناء له سبب وبين انتقال معتاد تحاول أن تجد له تبري

 وعندما تقبل المقاطعة، انقل العمل السابق إلى موضع معلوم إن استطعت.

 لا يلزم أن تنهيه قبل مساعدة غيرك، لكن يمكنك حفظه أو كتابة كلمة تدلك

 عليه. ثم امنح الموقف الجديد حقه بدل أن تبقى معلقًا بين عملين. وبعد انتهاء

الفصل تعيد ترتيب ما بقي، مستفيدًا من خطوات  تعود أم   الحاجة، قرر هل 

الثاني عشر.

رتّب الاستجابة على الفعل لا على انفعال الرسالة
الفعل معرفة  إلى  يحتاج  القرار  لكن  مستعجلة،  بصياغة  الرسالة  تصل   قد 

الطلب من  استخرج  مسارك،  تبدل  أن  قبل  التأخير.  وأثر  وموعده   المطلوب 

 ثلاث معلومات: ماذا يريد المرسل تحديدًا؟ متى يلزمه؟ وما الذي يتوقف عليه؟

ثم مهmmم  أسرع من ترك عمل  التوضيح قد يكون  غابت إحداها، فطلب   إن 

اكتشاف أن الاستجابة لم تكن المطلوبة.
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 لا يعني هذا أن تتجاهل مشاعر الناس أو حقهم في الرد. يمكنك أن تؤكد

 وصول الطلب وتحدد متى ستعالجه. الفرق بين »رأيت رسالتك وسأعود إليك

 بعد الساعة« وبين الصمت قد يحفظ العلاقة من غير أن يحول كل وصول إلى

بًا، فالأولوية التأخير يضر حقًا أو سلامة أو موعدًا قري  تنفيذ فوري. وإذا كان 

تتغير بسبب أثر الفعل، لا بسبب كثرة علامات التعجب.

جمmmع على  قmmادرًا  تكmmون  قmmد  المشmmترك، وضح حدود دورك.  العمmmل   وفي 

 المعلومات لا على اعتماد القرار، أو على إصلاح جزء لا على إنهاء الطلب كله.

 قولك الواضح يمنع الآخرين من بناء توقع على صلاحية لا تملكها. لا تعد بسرعة

تستطيع ما  يخفي  عامًا  بًا  »أنا مشغول« جوا تستخدم  ولا  تحققها،  لن  أنك   تعلم 

فعله.

اختبار التعارض بين طلبين
تًا. اكتب لكل طلب:  حين يتعارض طلبان، لا تبدأ بمن صاحبه أعلى صو

 الحق أو الالتزام المتصل به، آخر وقت نافع، أثر التأخير، وإمكان التفويض أو

مهم الآخر  وأن  رًا،  كبي ضررًا  يمنع  لكنه  قصير  أحدهما  أن  يظهر  قد   التجزئة. 

 لكنه يحتمل موعدًا معلومًا. وقد يظهر أنك لا تملك المعلومات الكافية؛ عندئذ

يكون أول فعل هو السؤال لا الاختيار.
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 هذه الخريطة لا تحسم كل تعارض أخلاقي أو شرعي، ولا تستبدل سؤال

الآلية. الاستجابة  وتمنع  القرار  أساس  تكشف  أن  فائدتها  الصلاحية.   صاحب 

 وبعد الحسم، أخبر الطرف المتأثر بما تستطيع قوله، وحدد الموعد الجديد إن لزم.

 ترتيب الانتباه لا يقتصر على حماية وقتك؛ يشمل الوفاء والعدل في توقعات من

يعتمدون عليك.

تطبيق الفصل
لمن اكتب:  واحد  أمام كل  اليوم.  وقتك  على  تتنافس  مطالب  ثلاثة   اختر 

حًا،  الحق فيه؟ متى يحتاج إلى استجابة؟ وما أثر تأجيله؟ ثم اتخذ قرارًا واحدًا واض

لقيمة تصنيف  إلى  التمرين  تحوّل  لا  لازمًا.  ذلك  كان  إن  به  يتأثر  من   وأبلغ 

الناس؛ أنت ترتب أفعالًا في وقت محدود، ولا ترتب مكانة أصحابها عندك.
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الفصل الخامس عشر
تثبت قبل أن تتفاعل

لحظة بين الوصول والإرسال
 في مثال افتراضي، وصلت إلى مجموعة عائلية صورة تزعم تغيير موعد إجراء

 يخص عددًا من أفرادها. بادر أحدهم إلى إعادة إرسالها كي ينبه الآخرين، ثم

 بدأ الجميع يسأل عما ينبغي فعله. وعندما راجعوا المصدر، تبين أن الصورة قديمة

 وتتعلق بجهة مختلفة. صار عليهم الآن تصحيح الخبر والاتصال بمن تصرف بناء

عليه. كانت النية المساعدة، لكن خطوة التثبت غابت.

 لا تحتاج في كل خبر إلى بحث طويل. تحتاج إلى قدر من التحقق يناسب

في توضع  قد  صحيحة  لًا. صورة  فع يثبته  وما  وسياقه،  وتاريخه،   أثره: مصدره، 

تُقتطع بما يغير معناها، وقرار حقيقي قد يخص  زمن خاطئ، وجملة صحيحة قد 

بُنيت  فئة لا يشملك حكمها. صحة جزء من المادة لا تكفي لصحة الرسالة التي 

عليها.

 قبل الرد، امنح نفسك فرصة لتسمية ما وصلك. هل هو خبر، أم رأي، أم

 سؤال، أم طلب تصرف؟ كثير من الخلط يبدأ حين نتعامل مع تفسير الكاتب

يقول لا  بينما  حاسمة  نتيجة  العنوان  يضع  وقد  الواقعة.  من  ءًا  جز كان  لو   كما 
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لم مًا  حك تناقش  أن  قبل  تحتاجه  ما  اقرأ  الدراسة.  قيد  ما  أمرًا  إن  إلا   النص 

لًا. يصدر أص

أصل التثبت ومسؤولية القول
بُوا ي تُصِ نْ  نُوا أَ  يَّ بَ تَ فَ إٍ  بَ نَ بِ قٌ  فَاسِ كُمْ  ءَ نْ جَا نُوا إِ لَّذِينَ آمَ هَا ا  يُّ يَا أَ  قال الله تعالى: ﴿

نَادِمِينَ﴾ ]الحجرات:  مْ  تُ لْ فَعَ لَىٰ مَا  عَ وا  بِحُ  تُصْ فَ لَةٍ  جَهَا  قَوْمًا بِ  [. تربط الآية التثبت٦

الخبر قبول  في  التسرع  أثر  السعدي  تفسير  يّن  ويب علم.  بغير  الناس  إصابة   بخطر 

[ التبين  قبل  به  حق18والعمل  من  أسبق  التعليق  إلى  حاجتنا  نجعل  لا   .] 

يُنسب إليهم ما لم يثبت. الآخرين في ألا 

بِهِ عِلْمٌ﴾ ]الإسراء:  لَكَ  يْسَ  لَ فُ مَا  تَقْ  [. يدخل في٣٦وقال تعالى: ﴿وَلَا 

يقين، في صورة  الظن  نعرض  ألا  الأخبار  مع  تعاملنا  على  الأصل   تطبيق هذا 

 وألا نزعم الاطلاع على أصل لم نقرأه. هذه مسؤولية في الصدق والمعرفة، ولا

تحتاج إلى أن نثبت أولًا أنها توفر دقائق من يومنا حتى نلتزمها.

 والتثبت لا يبيح اتهام صاحب الرسالة بالفسق لمجرد أن خبره لم يتضح لنا؛

حكم لا  معرفي  إجراء  متداولة  مادة  من  والتحقق  ومعناها،  ألفاظها  لها   الآية 

 تلقائي على الأشخاص. يمكنك أن تسأل عن المصدر بأدب، وأن تقول إنك لم

تتأكد بعد، مع حفظ حق المرسل في حسن المعاملة.
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تحقق من الادعاء المحدد
الموعد إن  تقول  الرسالة  كانت  إذا  التصرف.  عليها  يترتب  التي  بالجملة   ابدأ 

 تغير، فابحث عن إعلان التغيير نفسه، لا عن خبر قديم يذكر الجهة. وإذا نسبت

 قولًا لشخص، فابحث عن كلامه الكامل أو تسجيله الموثوق، وانظر هل العبارة

الناقل. كلما كان سؤال التحقق محددًا، قلّ الدوران  نقل حرفي أم تفسير من 

بين مواد لا تجيب عنه.

يّز تاريخ كتابة  راجع التاريخ على الأصل، لا على وقت إعادة النشر فقط. وم

 المادة من تاريخ الحدث الذي تصفه. ثم انظر في نطاقها: البلد، والجهة، والفئة،

لًا على الادعاء المتداول  والحالة التي تتناولها. قد تجد مستندًا سليمًا لا يصلح دلي

لأنه يتحدث عن ظرف آخر. لا تمد حكمه إلى ما لم يشمله كي يوافق توقعك.

إلى الرجوع  أو  الحكم  تعليق  تستطيع  عندئذ  متاحًا.  الأصل  يكون  لا   وقد 

 جهة تعرف اختصاصها، بحسب أهمية الأمر. لا تملأ الفراغ بثقة لغوية. عبارة

 »لم أجد ما يثبت هذا« أدق من »هذا كذب« عندما يكون كل ما لديك أنك

للنشر حًا  صال يجعله  لا  الخبر  نفي  على  قدرتك  عدم  أن  كما  شاهد.  على  تعثر   لم 

باعتباره حقيقة.
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لا توزع عبء الشك على الجميع
إعادة ترفmmع عنmmك مسmmؤولية  »للتmmأكد«  أو  »منقول«   قد تظن أن إضافة 

ينسون أو  عنوانها  على  يتصرفون  أشخاص  إلى  المادة  تنقل  قد  لكنها   الإرسال. 

تَه. إذا احتجت إلى سؤال، أرسله إلى من يستطيع التحقق،  التحفظ الذي وضع

 وقل بدقة ما الذي تسأل عنه. أما إرساله إلى مجموعة واسعة فقد يوسع الانتشار

قبل أن تحصل على جواب.

ا ولا رّق بين مشاركة رابط موثق يفيد الناس وبين إعادة مادة تمس شخصً  وف

قد جمهور.  لكل  بًا  مناس صحيح  خبر  كل  ليس  لنشرها.  معتبرة  حاجة   توجد 

هذا فائدة.  تبرره  لا  أذى  يضيف  أو  سياقه  من  يخرج  أو  خصوصية   يتضمن 

مجرد تجعل  ألا  منك  يطلب  لكنه  واقعة؛  لكل  يًا  تفصيل مًا  يقدم حك لا   الفصل 

يًا بالإذاعة. نًا آل الصحة إذ

 ولا يلزم أن ترد على كل تعليق يصلك. اسأل هل لديك إضافة نافعة، وهل

حًا، وهل تفهم كلام الطرف الآخر بما يكفي؟ قد يكون ا واض  يخدم الرد غرضً

 الجواب المختصر أفضل، وقد يكون السؤال أو التأجيل أنسب، وقد يكون ترك

ا ينبغي  الجدال هو القرار الصحيح. الصمت عن قول لا تعلمه أمانة، وليس نقصً

تغطيته بكلام سريع.
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أً إذا نشرت خط
المصدر؟ وما  ثبت؟  الذي  الصواب  وما  الخطأ؟  ما  نفسه:  الادعاء   صحح 

بناء تصرف  أنه  تعلم  من  بّه  ون الخبر،  وصلهم  من  يراه  التصحيح حيث   اجعل 

 عليه. فحذف المنشور قد يحدّ من تداوله عبر صفحتك، لكنه لا يخبر قارئه أن

المعلومة تغيرت.

لا الأول،  الافتراضي  المثال  في  متحققة.  غير  بدعوى  الخطأ  تستبدل   ولا 

عًا« إن لم تتحقق منه. قل: »الصورة التي أرسلتها قديمة  تقل: »الموعد لم يتغير قط

تعرف ما  صحح  الحالي«.  إعلانها  إلى  الرجوع  يرجى  الجهة؛  هذه  تخص   ولا 

نًا لا تملكه. خطأه، ولا تزد عليه يقي

 ثم عدّل ما سبق الإرسال: تحقق من التاريخ، واحتفظ بالأصل، ولا تنشر

ولا استطاعتك؛  قدر  على  وحقوق  تصحيح  من  يلزم  ما  مّ  أت سند.  بلا   اتهامًا 

لًا عن هذا العمل. تجعل متابعة الجدل طوال اليوم بدي

درجات الادعاء وما يثبت كل درجة
»وصmmلني هmmذا بmmين  فmmرق  التي ستشmmاركها. هنmmاك  الجملة  بتحديد حجم   ابدأ 

تفسير و»هذا  الواقعة حدثت«،  أن  و»ثبت  الحساب«،  هذا  و»نشره   المنشور«، 

تصح ولا  الحساب  صورة  تصح  قد  مختلفًا.  لًا  دلي تحتاج  درجة  كل   سببها«. 
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تمmmيز لم  إذا  الmmسبب.  أو  النيmmة  تفسmmير  يثبmmت  الواقعة ولا  تثبت   الواقعة، وقد 

الدرجات، انتقلت من أثر صغير إلى حكم واسع في رسالة واحدة.

 اسأل عن أقرب مصدر يستطيع معرفة الادعاء. في قرار جهة، ابحث عن

وفي وفترته.  يذكر وحدته  الذي  التقرير  ابحث عن  رقم،  وفي  وثيقتها.  أو   بيانها 

 مقطع مبتور، ابحث عن السياق الكامل. لا يكفي أن تتطابق حسابات كثيرة

الانتشار، لا تقيس  النسخ قد   إذا كانت تنقل من أصل واحد مجهول. كثرة 

الصحة.

تطبيق الفصل
يطابق هل  أصله؟  أين  الادعاء؟  ما  أجب:  أثر،  ذي  خبر  مشاركة   قبل 

مجهولًا، الخبر  أصل  بقي  إذا  هؤلاء؟  يحتاجه  ولماذا  سأقوله؟  ما  وسياقه   تاريخه 

تجعل لا  التحقق.  يستطيع  من  إلى  هه  وجّ أو  يتبين،  حتى  بالسؤال   فاحتفظ 

بًا لأن تتكلم بما لا تعلم. استعجال المجموعة سب
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الفصل السادس عشر
أسبوعان لاسترداد الانتباه

تجربة تتعلم منها
صباح في  كلها  تطبيقها  تحاول  ثم  الكتاب،  في  عدة  أدوات  تعجبك   قد 

لكل لًا  سج وتضع  والاستراحات،  والمواعيد  والمكان  الإشعارات  يّر  تغ  واحد. 

بًا محدودًا يجمع  دقيقة، ثم تتعب قبل أن يتضح ما الذي أفادك. هنا نقترح ترتي

 بعض الأدوات في أربعة عشر يومًا. المدة إطار للتجربة والمراجعة، وليست مهلة

نًا لزوال التشتت. علمية لتكوين عادة أو موعدًا مضمو

متابعة أو  فترة دراسة،  أو  مهمة عمل متكررة،  تبدأ منه:  مجالًا واحدًا   اختر 

بّق من المراحل التالية ما يخدم هذا المجال؛ فإذا لم  أخبار تتسع أكثر مما تريد. ط

التعديل لمراجعة  الأخيرة  الأيام  فاستعمل  مشكلتك،  من  ءًا  جز الأخبار   تكن 

في رًا  مختب حياتك  شؤون  جميع  تجعل  لا  تحتاجها.  لا  تجربة  إضافة  بدل   المختار 

 الوقت نفسه. وإذا كانت أيامك غير متشابهة، فاكتب ذلك بدل محاولة إخفائه

 في متوسط واحد. يوم السفر ليس نسخة ضعيفة من يوم المكتب؛ له ظروف

أخرى ينبغي أن تبقى ظاهرة في تفسيرك.

كل نسبة  تستطيع  لن  فإنك  الأسبوعين،  خلال  ستتراكم  التعديلات   ولأن 

نفسها تقارن  ولا  مضبوطة،  تجربة  ليست  هذه  بيقين.  واحد  سبب  إلى   تغير 
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وأن للاستمرار،  قابل  ترتيب  اختيار  على  تساعدك  أن  وظيفتها  علمية.   بدراسة 

بعينها، أداة  أثر  فهم  لاحقًا  أردت  إذا  ترك.  أو  تعديل  إلى  ما يحتاج   تكشف 

فاختبرها وحدها في ظروف متقاربة قدر الإمكان.

قبل اليوم الأول
لًا: »أفتح مجموعة العمل  اكتب سلوكًا تستطيع ملاحظته بدل أمنية عامة. مث

المقاطعة ولا أعرف »أعود من  أو  تخصها«،  غير حاجة  الفقرة من  كتابة   أثناء 

يًا للملاحظة. لا تجمع عدد المقاطعات يّن فترة ثابتة نسب  آخر خطوة أنجزتها«. ثم ع

في ساعة مرة وفي يوم كامل مرة أخرى ثم تقارن الرقمين وكأنهما الشيء نفسه.

ثًا تكفيك: عدد مرات الفتح غير المقصود خلال الفترة  اختر علامتين أو ثلا

يمكنك لازمة.  استجابة  فوتّ  إذا كنت  وما  العودة،  سهولة  ووصف   المختارة، 

هذه نسمي  لا  دقيق.  آلي  قياس  من  تمييزه  مع  بسيط،  تقريبي  عدّ   استعمال 

ا أو نسبة لصحة الانتباه. يًا، ولا نستخرج منها تشخيصً ا نفس العلامات مقياسً

العمل أو  العلاقة  طبيعة  كانت  إذا  قنواتك  بتعديل  يتأثر  قد  من   وأخبر 

 تستلزم ذلك. حدد كيف يصل إليك الأمر العاجل، ثم اختبر أن المسار يعمل.

 لا تؤجل هذه الخطوة حتى يفوت طلب مهم؛ فصلاح الترتيب يتضمن حفظ

الوصول الضروري من بدايته.
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: شاهد النمط٣–١الأيام 
وما المهمة  يقطع  ما  المختارة  الفترة  في  جّل  وس المعتادة،  طريقتك   استعمل 

 يعينك على الرجوع. يكفي سطر لكل مقاطعة بارزة: سببها، وهل كانت لازمة،

إذا صmار حركة صmغيرة  تتبmmع كل  لا  انتهائها.  بعد  إليه  الذي احتجت   وما 

التسجيل نفسه يقطع العمل أكثر مما يوضحه.

التعديل. ربما تكتشف أن الثالث، اختر نمطًا واحدًا يستحق  اليوم   في نهاية 

من معلومة  انتظار  أو  المهمة  غموض  بل  الإشعارات،  كثرة  ليست   المشكلة 

 شخص آخر. لا تتجاهل هذا الاكتشاف كي تمضي في خطة لا تناسبك. يمكنك

الكتاب، مع تسجيل سبب أخرى من  أداة  استعمال  أو  التجربة   تغيير موضوع 

التغيير.

فتصرف. فًا،  تصر تستدعي  واضحة  مشكلة  الملاحظة  خلال  ظهرت   وإذا 

اليوم جّل أن  أيام متشابهة ليست أهم من حاجة حقيقية. س  المحافظة على ثلاثة 

تغير بسببها، واستفد مما رأيته دون أن تتظاهر بأن البيانات بقيت متجانسة.

: عدّل قناة واحدة٧–٤الأيام 
وصولها: طريقة  يّر  وغ المحددة،  الفترة  أثناء  ضرورية  غير  استدعاء  قناة   اختر 

بالقناة الاكتفاء  أو  التنبيهات،  من  نوع  إيقاف  أو  معلوم،  موعد  في   مراجعة 
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 المعتمدة بدل تكرارها. أبقِ ما يلزم للضرورة، وتابع العلامات نفسها التي سجلتها

عًا. أولًا. لا تضف عدة تغييرات لمجرد أن اليوم الأول بدا مشج

تفتح وصرت  التنبيه  قلّ  هل  آخر.  موضع  إلى  ينتقل  قد  ما  ا  أيضً  راقب 

هل مرارًا؟  الاتصال  إلى  يحتاج  زميلك  صار  هل  قليل؟  كل  يًا  يدو  التطبيق 

خارج تفاصيل  ليست  هذه  أنسب؟  بقناة  تصل  أن  يمكن  كان  معلومة   فاتتك 

النتيجة؛ إنها جزء من تقييم فائدة التغيير.

 مساء اليوم السابع، قرر الإبقاء أو التعديل أو التراجع. يكفي سبب واضح:

اليدوي، الفحص  »ازداد  أو  حاجة«،  تفت  ولم  المقصود  غير  الفتح   »خفّ 

الأسبوعين، تكمل شكل  أداة مضرة حتى  تواصل  لا  المراجعة«.  موعد   وسأغير 

ولا تعمم نجاح يوم واحد على جميع أيامك.

: احفظ موضع العودة١١–٨الأيام 
ثم بكتابتها،  المقاطعة  تسمح  المختارة عندما  المهمة  في  العودة  بطاقة   استعمل 

 راقب ما وجدته عند الرجوع. هل كانت الخطوة التالية واضحة؟ هل احتجت

 إلى التحقق من تنفيذ سابق؟ عدّل نص البطاقة بحسب المعلومة التي نقصتك،

لا بحسب طول النموذج الذي يعجبك شكله.

يقبل ما  جمع  يمكنك  نفسها،  الفترة  على  تتوزع  متشابهة  أعمال  كانت   وإذا 

هذا وقته.  في  الضروري  العمل  إبقاء  مع  مناسب،  موضع  في  منها   الانتظار 
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بًا عًا، فقل إنك تختبر ترتي  تعديل إضافي اختياري. إن طبقت التجميع والبطاقة م

بًا؛ لن تستطيع الجزم بأن التحسن سببه إحداهما دون الأخرى. والأفضل  مرك

أن تكتفي بالبطاقة إن كان سؤالك الرئيس متعلقًا بالعودة.

 لا تفسر كل تأخر في الاستئناف بأنه فشل للبطاقة. قد تكون المقاطعة قد

يّرت الأولوية، أو كشفت أن المهمة لم تعد مطلوبة، أو استغرقت ما بقي من  غ

رّق في السجل بين »لم أستطع تذكر الموضع« و»قررت التأجيل لسبب  وقتها. ف

واضح«. الأول عائق في العودة، والثاني قد يكون قرارًا سليمًا.

: ضع حدًا للمتابعة١٤–١٢الأيام 
نافذتك عدّل  أو  الثالث عشر،  الفصل  في  صممتها  التي  الأخبار  نافذة  بّق   ط

التوقف ونقطة  والمصدر  الغرض  إلى ذلك. حدّد  قد سبقت  إن كنت   القائمة 

المطلوبة، وهل تجاوزت المعلومة  جّل هل حصلت على   والاستثناء الضروري. س

النافذة بسبب إضافة مهمة أم بسبب انتقال إلى موضوع آخر.

لًا الأيام. لا تستخدمه دلي  قد يقع حدث يستلزم متابعة أطول خلال هذه 

نًا مفتوحًا لكل متابعة لاحقة. اكتب ما يًا على فشل التنظيم، ولا تتخذه إذ  تلقائ

استطعت كلما  المعتاد.  ترتيبك  إلى  تعود  ومتى  يًا،  استثنائ الحدث  جعل   الذي 

وصف الاستثناء، صار الفرق أوضح بين المرونة وبين غياب الحد.
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 في الخطة المقترحة تكون المراجعة مساء اليوم الرابع عشر. ويمكنك تأجيلها

عارض. لظرف  التجربة  توقفت  أو  إضافية  ملاحظة  فترات  إلى  احتجت   إذا 

إن منها.  تغير  ما  يّن  وب ظروفه،  تقاربت  ما  وقارن  القصيرة،  ملاحظاتك   اجمع 

الذاكرة كأنmه ملاحظmة تستكمله من  ل، ولا  يُسجَّ  لم  أنه  يوم، فاكتب   فاتك 

معاصرة للحدث.

مثال يوضح طريقة القراءة
أيام عمل في  واحدة  كتابة  فترة  ريم  اختارت  توضيحي،  افتراضي  مثال   في 

موعة قبل أن تصل إلى نهاية الفقرة، ثم جرّبت  متقاربة. سجلت أولًا أنها تفتح المج

لكنها اكتشفت الأيام،  بعض  الفتح في  المحدد. قلّ  انتهاء الجزء  بعد   مراجعتها 

 أن إحدى الرسائل كانت تحتاج ردًا أسرع. لم تصف التجربة بأنها نجاح كامل

للحmاجة قنmاة  تّفقmت على  وا العاديmmة،  للرسmائل  المmوعد  أبقت   أو فشل كامل؛ 

المستعجلة.

 وعندما أضافت بطاقة العودة، وجدت أن عبارة »أكمل التقرير« لا تعينها،

 فاستبدلت بها السؤال الذي توقفت عنده. هذا المثال لا يثبت فاعلية الأداتين؛

نبحث عنه في سجل شخصي. وقد يجد قارئ آخر أن القرار الذي  نوع  يوضح   إنه 

النتيجة واقعي.  غير  عمل  توزيع  تعثره  مصدر  وأن  ينفعه،  لم  الجديد   الإعداد 

المفيدة هي المعلومة التي تقود إلى تعديل مناسب، لا موافقة توقعات الكتاب.
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ما الذي سيبقى بعد الأسبوعين؟
يلزم لا  السبب.  مع  ستتركه،  وما  ستعدله،  وما  به،  ستحتفظ  ما   اكتب 

 إبقاء كل أداة نفعت مرة؛ فقد تكون متابعة استعمالها أثقل مما تستطيع. اختر

بًا يناسب يومك العادي، وراجعه إذا تغيرت ظروفك. ترتي

 قارن الأعداد حين تتقارب مدة الملاحظة وطبيعة العمل. انخفاض الفتح

 في يوم أخف لا يثبت أن الإعداد الجديد وحده أحدثه. قل إن الترتيب بدا

مًا، واذكر تغير الحمل؛ فلا تعد نفسك باستمرار نتيجة لم تختبرها. ملائ

 إن لم تستفد، راجع السؤال والأداة والظرف. ربما تحتاج تجربة أبسط، أو

 توضيح المهمة، أو مناقشة توزيع المطالب. وحين تستمر الصعوبات وتؤثر بوضوح

تستخرج ولا  لتقييمها،  مؤهلة  مساعدة  لًا عن  بدي التمرين  تجعل  لا   في حياتك، 

ا لنفسك. من فشله تشخيصً

قراءة نتائج متباينة
 لنفترض، في مثال منشأ لا في بيانات حقيقية، أن الفتح غير المقصود قلّ

وحجم الملاحظة  ومدة  المهمة  تغير  راجع  سابقه.  إلى  عاد  ثم  قناة،  تعديل   بعد 

الأول التحسن  كان  أو  التعديل،  يكفِ  لم  ربما  النتيجة.  تفسير  قبل   الطلبات 

متعلقًا بانتباهك إلى التجربة؛ لا تجزم بسبب لا تستطيع تمييزه.
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 وقد يقل الفتح وتبقى صعوبة البدء. افصل النتيجتين: أبقِ ما نفع، وابحث

 عن عائق البدء بدل تشديد القناة حتى تضر التواصل. وإذا اختلف شعورك عن

 الناتج، فسجّل الاثنين؛ ربما بدت الجلسة بطيئة مع اكتمال العمل، أو شعرت

عًا. بالنشاط دون إتمامه. انظر إلى الجودة والحقوق وإمكان تكرار الترتيب م

تعديل إبقاء  تستطيع  قاطع.  حكم  يلزم  فلا  واضحة،  غير  النتيجة  بقيت   وإن 

أن يّن  ب أبسط.  مقارنة  تكرار  أو  يومك،  يربك  ما  ترك  أو  تًا،  مؤق الكلفة   قليل 

عًا. نًا زائدًا كي يبدو مقن قرارك عملي وأن الدليل محدود؛ لا تمنحه يقي

قرار الاستمرار أو التعديل أو الإيقاف
 استمر في التعديل إذا ظهرت فائدة مع كلفة مقبولة ويمكن تطبيقه في أيامك

بًا آخر، مثل ترتيب يقلل الفتح لكنه بًا وأضر جان  العادية. وعدّله إذا خدم جان

بعد تجربة كافية غرضه  لم يحقق  إذا  إليك. وأوقفه   يؤخر وصول شخص يحتاج 

الفmmائدة مmmن  أعقmmد  مراقبة  أو احتاج  يقبل،  لا  ضررًا  أو أحدث   لسؤالك، 

المتوقعة.

لا الكتاب،  لتجربة  المدة إطار  يًا.  نهائ مًا  يومًا حك أربعة عشر  مرور   لا تجعل 

مًا يثبت تكون عادة أو زوال مشكلة. يمكنك أن تحتفظ بتعديل واحد وتترك  رق

القرار حتى اكتب سبب  مختلف.  عمل  موسم  في  أداة  اختبار  تعيد  أو   الباقي، 

تعرف لاحقًا ما الذي كنت تحاول حمايته.
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حين تشير الملاحظة إلى حاجة أوسع
بًا: حمل عمل لا يحتمل،  قد تكشف التجربة أن العائق ليس إعدادًا أو ترتي

تتطلب علاقة  أو  مستمرة،  نفسية  أو  صحية  حاجة  أو  صلاحيات،  غموض   أو 

قًا لا تستطيع فرضه منفردًا. لا تحول الكتاب إلى أداة لتشخيص ذلك، ولا  اتفا

لًا على عيب فيك. سمّ الحد، واطلب المساعدة المناسبة  تجعل فشل الترتيب دلي

أو ناقش صاحب الصلاحية حين يلزم.

مmا سmأفعله تعلمته عن ظروفي«، و»هذا  »هذا ما  بسطرين:  التجربة   اختم 

يًا: تثبيت قناة، أو إبقاء بطاقة، أو طلب اتفاق، لًا واقع  الآن«. اجعل الثاني فع

 أو حجز موعد، أو ترك أداة لم تنفع. قيمة الأسبوعين في تحسين القرار التالي، لا

في إنتاج هوية جديدة عن نفسك.

تطبيق الفصل
ستختبره. الذي  والتعديل  الملاحظة  وفترة  المهمة  تحمل  واحدة  بورقة   ابدأ 

للمحاولة يعنيه  الذي  وما  الذي حدث؟  ما  بسطرين:  يوم  نهاية كل  في   احتفظ 

تستطيع البقاء.  يستحق  واحدًا  رًا  تغيي اختر  الرابع عشر  اليوم  وفي مساء   التالية؟ 

مًا التزامًا دائ  بعد ذلك إنهاء التسجيل؛ فوظيفته أن يخدم قرارك، لا أن يصبح 

يراقب كل دقيقة من حياتك.
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خاتمة
أن تعرف إلى أين تعود

ئًا. ستصلك رسائل، وتتغير مواعيد، العالم هاد الكتاب فيصير   لن تغلق هذا 

لم تتوقعها، وقد تفتح هاتفك مرة أخرى بلا غرض واضح. ما  وتأتي حاجات 

حين تعرف  وأن  للاختيار،  موضع  والاستجابة  الإشارة  بين  يصبح  أن   نرجوه 

أول ما  تعود  وحين  عملك،  حفظت  أين  تتوقف  وحين  انتقلت،  لماذا   تنتقل 

خطوة تنتظرك.

مدة بأطول  تفوز  أن  ولا  مقاطعة،  بلا  يومًا  تصنع  أن  المقصود  يكن   لم 

لًا، أو في إتمام أمانة  صمت. قد يكون حضورك الأصدق في إنصات تقطع له عم

إلى تحتاج  يتبين. وحين  لم  نشر خبر  امتناعك عن  في  أو  أحد،  بها  يذكرك   لا 

تقبل حدود يومك الوقت والبيئة ما تستطيع، ثم  تمنحها من   التركيز في مهمة، 

من غير أن تتخلى عن تحسينه.

 تذكر أن الهاتف أداة من أدوات المشهد، وأن الانتباه يتأثر بالمهمة والمكان

ولا كلها،  حياتك  تفسير  واحدًا  جهازًا  تحمل  لا  الانتقال.  وطريقة   والمطالب 

 تحمل نفسك وحدها أثر ظروف لم تخترها. وفي المقابل، لا تترك ما تقدر على

أو تحفظ موعدًا،  توضح  أن  قد يكفي  الظروف.  جميع  تتغير  لأن  انتظارًا   تغييره 

موضع العودة، أو تختار مصدرًا، أو تغلق نافذة بعد أن تؤدي غرضها.



استعد انتباهك

139

بًا باستعمال  اختر من هذا الكتاب ما يناسب حاجتك الحاضرة. لست مطال

رّب لًا. إذا عرفت النمط الذي يقطعك، فج  جميع البطاقات أو مواصلة العدّ طوي

لًا، وانظر في نفعه وما قد يصنعه من كلفة على نفسك أو غيرك. وإذا لم  له تعدي

ينفع، فالمراجعة جزء من العمل؛ لا خيانة للخطة ولا شهادة على عجزك.

يستحق حضmmوري الذي  ما  يوجهها:  الذي  السؤال  يبقى  الأدوات   وراء 

النافع وللعلم  مكانها،  الناس  وحقوق  الله  لحق  واجعل  بصدق،  اسأله   الآن؟ 

 والعمل الصالح نصيبهما، وللراحة المباحة سعتها. ثم إذا تفرقت بك الخواطر، فلا

مmmا أمامmmك، واعرف  إلى ما  انظر  اليوم كله دفعة واحدة.  استرداد   تطلب 

يلزمك، وخذ الخطوة التي تعيدك إليه.

 نسأل الله أن يبارك في أوقاتنا، وأن يعيننا على ذكره وشكره وحسن عبادته،

حًا، وحضورنا رحمة لأنفسنا ولمن حولنا. عًا وعملنا صال وأن يجعل علمنا ناف
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