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 اىفصو اىثاىث

 ٍعىقات اصتخذاً ٍهارة اىترميز

 ػ :أحد عشر عائقاً أماـ استخداـ مهارة التًكيز ىي كما يلي
من الواضح أنو من الصعب عليك التًكيز عندما يقتحم  :أ ػ التشتيت

 الضجيج والناس وجرس ابؽاتف جو التًكيز لديك.
إف التًكيز مهارة لذلك لا بيكنك إتقانها إذا لد  :ب ػ قلة التدريب وابؼمارسة

 تتعلمها وبسارسها بشكل يومي.

لدى بعض  :ت ػ عادة عدـ تركيز الاىتماـ وانشغاؿ العقل بشكل دائم 
لناس مشاغل كثتَة في حياتهم لدرجة أنهم تعودوا على تشتيت ا

طاقاتهم.فهم بواولوف أف يقوموا بأشياء كثتَة أو يفكروا بها في وقت 
 واحد معاً.

نوع  :ىناؾ نوعاف من الناس في ىذا العالد :ث ػ قبوؿ الإحباط البسيط
تعلم التعامل مع القلق والإحباط في ابغياة ونوع يتمتٌ لو أنو يستطيع 

 ذلك.
ج ػ ضعف الاىتماـ أو عدـ وجود حافز: يقاؿ ببساطة إنو لا تركيز بدوف 
وجود الاىتماـ وىذا يعتٍ أنو إذا كنت تقوـ بدهمة ليس بؽا جاذبية 

وليد حافز بالنسبة لك فإف عليك أف تبرز عامل الاىتماـ عشوائياً لت
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 لديك.وإلا فإف عقلك سيقاوـ أي بؿاولة للتًكيز.

وتعُرؼ ابؼماطلة بأنها التأجيل التلقائي بؼهمة غتَ بؿببة؛ بدوف  :ح ػ ابؼمُاطلة
وجود سبب معقوؿ.ويقوـ بعض الناس بتأجيل الأمور التي لا تروؽ 
بؽم؛ دوف الأخذ بيد الاعتبار النتائج ابؼتًتبة على ىذا التأجيل؛ 

 بر ابؼمُاطلة شكلًب من أشكاؿ قبوؿ الإحباط البسيط.وتعُت
تعزى عدـ قدرتك على التًكيز أحياناً  :خ ػ عدـ وضوح ابػطة أو ابؽدؼ

إلذ عدـ إعطائك عقلك مشروعاً معيناً وتصوراً بؿدداً وخطة عمل 
 بؿددة.

إف عدـ قدرة بعض الناس على التًكيز قد  :د ػ تزاحم الأولويات في العقل
بصة عن فشلهم في اختيار مشروع معتُ؛ وإبما بسبب لا تكوف نا

اختيارىم بؼشاريع كثتَة.فإذا كانت ىناؾ التزامات كثتَة وواجبات 
بؿددة وتواريخ معينو تتزاحم بعلب اىتمامك؛ فإف عقلك ستَفضها 

 بصيعاً بسبب عدـ قدرتك على برديد الأولويات.
جهو.فإذا كنت متعباً أو التًكيز طاقة عقلية مو  :ذ ػ التعب والإجهاد وابؼرض

بؾهداً أو مريضاً فإنو لن يكوف لديك الطاقة الضرورية لاستخداـ 
 قدراتك العقلية.وربدا تؤثر أدوية معينو على قدراتك على التًكيز.

عندما لا تركز في بعض الأحياف فإف ىذا ليس  :ر ػ انفعالات بلب حلوؿ
كبتَة بسبب عدـ قدرتك على التًكيز؛ بل بسبب وجود مشكلة  

 تستدعي كامل اىتمامك دوف أف تتًؾ بؾالًا لأية مسؤوليات أخرى.

يعتبر ابؼوقف السلبي أقوى ابؼعوقات بصيعا؛ً لأف  :ز ػ ابؼوقف السلبي
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الإنساف يتصرؼ حسب اعتقاده؛ فإذا كنت تعتقد في عقلك أنك 
 تستطيع التًكيز؛ فإنك لن تستطيع التًكيز.

 و١ف رىغت ِٙبسح اٌزشو١ض؟

اعزؿ نفسك وبزلص من مُسببات التشتت.انتظر  :لأٔلىاترطٕٚ ا
حتى نهاية اليوـ بحيث تكوف انتهيت من التزاماتك.أحل بنفسك في غرفة 
ىادئة.وأوقف عمل أجهزة التلفاز وابؼذياع.واجلس في كُرسي بحيث يكوف 

 .ابذاه مسند الظهر في وضع رأسي

ابؼهمة التي أثبتت  اختً لنفسك مهمة سهلة.إف :اترطٕٚ الجاٌٗٛ
بقاحها لدى مئات من الناس ىي أف تقرأ أو تكتب أو تقوؿ بصوت مرتفع 
بؼدة بطس دقائق بصلة قصتَة وىي )إنتٍ جيد في التًكيز مع التًكيز على  

. كما أف تكرار ابعملة السابقة مرات ومرات؛ لو قيمة (جيد)كلمة 
اطن ىذا التأكيد  مزدوجة لأنو يفيد في تأكيد ابؼعتٌ.ويتخذ العقل الب

كحقيقة إبهابية برسن الصورة عن الذات.ويعتبر بؾرد إعادة ابعمل السابقة 
 تدريبات على مهارة التًكيز.

اضبط ساعة ابؼنبو بحيث ينطلق جرسها في خلبؿ  :اترطٕٚ الجالجٛ
بطس دقائق.أو كل لعقلك ابؼهمة ابؼطلوبة منو وىي )إنتٍ سأقرأ أو أكتب 

د في التًكيز.اختً واحداً من الأساليب الثلبثة )أي أو أقوؿ( بصلة إنتٍ جي
أقرأ أو أكتب أو أتلفظ( وركز عليها دوف غتَىا خلبؿ ابػمس دقائق إلذ 

 أف ينطلق جرس ابؼنبو.

إذا شغلت بأمر آخر أثناء التًكيز؛ تدرب على  :اترطٕٚ الشابعٛ



 36 

وة وقف التفكتَ ثم عد إلذ مهنتك الأصلية بتًكيز أعظم.تعُتبر ىذه ابػط
مُهمة بشكل خاص.وببساطة عندما يقتحم عليك تركيز أمر غتَ الذي 
ترُكز عليو؛ أوقف التفكتَ فيو وقُل بقوة لا؛ ثُم عُد إلذ مشروعك الأصلي 
الذي ترُكز فيو واحرص على التًكيز.وكُن صبوراً ومُثابراً.ولا ترتبك ولا 

لا؛ ثُم ركز تستسلم للمُشتتات؛ ولا تفرض أمورا؛ً بل قُل للخاطر الغريب 
 على مهمتك الأصلية.

طبق بسرين التًكيز على مشاريعك اليومية؛ فبدلًا  :اترطٕٚ اتراوظٛ
تدرب على التًكيز على تقرير  (إنتٍ جيد في التًكيز)من التكرار بصلة 

ستعرضو في اجتماع للموظفتُ؛ أو التًكيز على قائمة بأمور ستقوـ بها في 
 بها لتحستُ قدرتك على التًكيز. اليوـ التالر أمور بُيكنك القياـ

 ػ اجعل طاولة عملك مرتبة نظيفة.
ػ قلل من زيارات فريق عملك بؼكتبك بطريقة دبلوماسية غتَ وضع 
طاولة العمل بحيث تصبح في مواجهة جدار جانبي وجعل باب مكتبو 
نصف مغلق؛ حدد ساعات يكوف خلببؽا باب مكتبو مفتوحاً بؼن أراد 

( بعد الظهر عندما ٗػ  ٕ( صباحاً )ٔٔػ  ٜىي ) مقابلتو ىذه الساعات
يكوف ىذا ابؼسئوؿ أو )ابؼوُظف( مشغولًا؛ فإنو لد يعد يفتًض أو يأمل أف 
 يكوف الشخص الزائر حساساً بؼسألة أف ىذا ليس الوقت ابؼناسب للزيارة.

 ػ اجعل ابؽاتف وسيلة لك وليس متحكماً فيك.

ػ لابد لك أف تدرؾ أف اتصاؿ شخص بك ىاتفياً لا يعتٍ بالضرورة 
أف تضع كل شيء بتُ يديك جانباً لتًد على ابؽاتف.ولابد لك من الرد 
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على ابؽاتف ويبقى عليك أف بردد ابؽدؼ من ابؼكابؼة؛ وتقرر فيما إذا كنت 
 ستعطي ىذه ابؼكابؼة أولوية على ابؼشروع الذي أنت بصدده.

 مة شاملة لكل التزاماتك.ػ احتفظ بقائ
ػ استخدـ خطة من ثلبث خطوات للتًكيز على إبقاز أعمالك عندما 

 تتعدد.

 ـ :الأ٠ٌٛٚبد

أ ػ اختً من القائمة الشاملة لديك أىم سبع مهاـ بهب إبقازىا في ذلك 
.  اليوـ

ب ػ ضع على الورؽ قائمة من سبع مهاـ بدءاً من أعلى إلذ أسفل 
 حسب درجة أولوياتها.

ابدأ القياـ بابؼهمة ذات الأولوية القصوى وداوـ عليها إلذ أف تنتهي ت ػ 
 منها.

 ـ :و١ف رُغُٙ ِٙبسح اٌزشو١ض فٟ رـ٠ٛش اٌّٙبساد

 ػ انظر إلذ ابؼتُكلم ومل إليو قليلًب. 
 ػ بذاىل عوامل التشتيت. 

 ػ لا تتعجل ابغكم على الأمور. 
 لم نفسو.ػ عود نفسك على تلخيص ما قالو ابؼتكلم أماـ ابؼتك 

 ػ حاوؿ أف تضع نفسك موضع ابؼتكلم. 
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 ػ لا تقاطع ابؼتكلم. 

 ـ :رذغ١ٓ ِٙبساد اٌزاوشح ثبعزخذاَ اٌزشو١ض

 ػ الالتزاـ الواعي للعقل.
 ػ التًكيز على اسم الشخص.

 ػ الانتباه.

 ػ التكرار.
 ػ :ػ أساليب خاصة منها ما يلي

 ػ الارتباط الذىتٍ. ٔ

 ػ الأبماط الثابتة. ٕ
 التصور.ػ  ٖ
 ػ الإيقاع الصوتي. ٗ

 ػ الاختصارات. ٘

 ـ :و١ف رٌؼٍُ غ١شن ِٙبسح اٌزشو١ض

 ػ الوعي بأبنية التًكيز. ٔ
 ػ احتًاـ مهارة التًكيز. ٕ

 ػ برمل ابؼسؤولية لإنهاء العمل بالتًكيز. ٖ
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وطريقتاف  (على ابعهة اليمتٌ)في العرض التالر بؾموعة من ابؼواقف 
إحدابنا بسثل في معابعة كل موقف  (للتفكتَ بذاىها )على ابعهة اليسرى

تفكتَاً كبتَاً والأخرى بسثل تفكتَاً صغتَاً.فحدد طريقة التفكتَ التي بسيل 
إليها والتي تراىا تتماشى مع طبائعك ثم حدد بناء على ذلك نوع تفكتَؾ: 

أف تفكتَؾ صغتَ ولكن ولا عيب في أف تكتشف  ؟..ىل ىو كبتَ أـ صغتَ
العيب ىو ألا تعمل على تغيتَه إلذ تفكتَ كبتَ؛ وإليك بعض الأمثلة التي 

 ػ :توضح الفرؽ بتُ التفكتَ الكبتَ؛ والتفكتَ الصغتَ
 طريقة التفكتَ الكبتَ طريقة التفكتَ الصغتَ ابؼوقف

 زيادة دخل الشركة.

 

 ابؼحُادثة مع الآخرين.

 

 

 

 

 ابؼسُتقبل.

 العمل.

 

 

بابغد من الإنفاؽ في نواحي 
 ضرورية.

تعتمػػػد علػػػى نقػػػد سػػػلبيات 
الآخػػػػػرين؛ والشػػػػػكوى مػػػػػن 
تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدىور ابغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالات 
الاقتصػػػػػػػػػػػادية؛ وابؼنُافسػػػػػػػػػػػة 

 الشديدة بتُ الشركات.

 بؿدود؛ مُظلم.

البحػػػث عػػػن طػُػػرؽ للراحػػػة 
 من العمل.

 

 

 ابؼتُوسط.ابؼنُافسة مع 

بالبحػػث عػػن طػػرؽ جديػػدة 
 لتًويج وبيع السلع.

تعتمػػػػػػػػػػػػػػد علػػػػػػػػػػػػػػى إبػػػػػػػػػػػػػػراز 
الإبهابيات وابزاذ ابػطوات 
ابؼتُفائلػػػػػػة لتػػػػػػدعيم القُػػػػػػدرة 

 ابؼنافسة.على 

 

 مُتسع؛ مُثمر.

البحػػػػػػث عػػػػػػن مزيػػػػػػد مػػػػػػن 
الطػُػػػػػػػػرؽ لػػػػػػػػػزيادة الإبقػػػػػػػػػاز 
والقُػػػػػػػدرة علػػػػػػػى مُسػػػػػػػاعدة 

 الآخرين.

 ابؼنافسة مع الأفضل.
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 ابؼنُافسة.

 مصاريف ابؼنزؿ.

 

 

 بؾاؿ الرؤية.

 الصُحبة.

 

 

 الأخطاء 

البحػػػث عػػػن طػػػرؽ لإدخػػػار 
ابؼػػاؿ باسػػتقطاع احتياجػػات 

 أساسية.

 رؤية الشيء القريب.

مُصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحبة البؤسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 
 وابؼهمومتُ.

 

تعظػػػػػيم الأخطػػػػػاء البسػػػػػيطة 
 وجعلها عقبة.

البحػػػػث عػػػػن طػػػػرؽ لػػػػزيادة 
 دخل الأسرة.

 

 بعُد النظر.

مصػػػػػػاحبة النػػػػػػاجحتُ مػػػػػػن 
لػػػػػػػػػػديهم أفكػػػػػػػػػػار واسػػػػػػػػػػعة 

 للمُستقبل.

التغاضػػػػػػػي عػػػػػػػن الأخطػػػػػػػاء 
البسػػػػػػػػػػػيطة؛ والتفاىػػػػػػػػػػػات؛ 

 يما ىو أىم.والتفكتَ ف

 ؟و١ف رضجذ راره

 ـ اٌزـ٠ٛش اٌزارٟ: ـ ٔ

ىو ذلك النوع من النمو والتقدـ الذي بىطط لو الشخص بنفسو 
وبدحض رغبتو وإرادتو؛ بغية برقيق أىداؼ بؿددة وىو تغيتَ مستمر بكو 
الأفضل وبذديد دائم بهعلك تشعر بابغياة, فروتتُ ابغياة اليومية قاتل إف لد 

برسينات وتغيتَات على حياتك فأنت بائس استسلم في تسع إلذ إدخاؿ 
بداية الطريق ونأى بنفسو كابعباف بعيداً عن كل ما يتصل بابغياة من 

 بؾريات جيدة أو سيئة.
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 ـ أ١ّ٘خ اٌزـ٠ٛش اٌزارٟ: ـ ٕ

تطوير ذواتنا بدثابة النهر ابعاري إذا توقف عن ابعرياف كثرت الأوبئة 
فعَّالًا أماـ نفسك والآخرين؛ يعرفك على فيو؛ برستُ الذات بهعلك 

مصادر قوتك ومكامن ضعفك يصنع ثقتك وبهعلك قادراً على برمل 
ابؼسؤوليات مهما كبرت وبيكنك من حل ابؼشكلبت بعقلية متزنة برستُ 
ذاتك يصنع لك وزنًا اجتماعيا ثابتا؛ً إف الدافع ابغقيقي وراء اىتمامنا 

 ػ :تُ مُهمتُ بُنابالتطوير الذاتي ىو إبياننا بشيئ
فالإنساف الناجح ىو الذي يدُرؾ كمية وقيمة  :أبنية التطوير وخطورتو

الطاقات التي أودعها الله سُبحانو وتعالذ فيو؛ وبناءاً على حجم ىذا 
الإدراؾ يتخذ القرار ابؼنُاسب حوؿ كيفية استخداـ ىذه الطاقات؛ ومن ثم 

الإنساف عن نفسو ىي الدافع  يقُيم ىذا الاستخداـ؛ إف الصورة التي يربظها
ابغقيقي وراء بؾموعة السلوكيات الصادرة عنو؛ فطريقة عمل النفس 
البشرية كما يقُرر ابؼخُتصوف مُعقدة ومُركبة لأف كُل إنساف لو بؾموعة من 
ابؼبادئ والقيم التي تتحكم في طريقة تفكتَه ومن ثم مشاعره ورغباتو 

بق فتطوير الذات ىو "عملية برويل والسلوؾ الصادر عنو؛ وبناءً على ما س
أو بروؿ ىذه الذات إلذ الأفضل" إف أوؿ خطوات ىذه العملية الصعبة 
ىي الإبياف بإمكانية تطوير الذات؛ فأنت ما تعتقده عن نفسك فإذا 
اعتقدت استحالة تطوير نفسك فأنت بالتالر بذعل ىذا التطوير مُستحيلًب؛ 

التطوير؛ يأتي الدور على نوع آخر من وإذا ما برقق ىذا الإبياف بإمكانية 
الإبياف ألا وىو الإبياف بأبنية التطوير وما سيحدثو في حياتك من تغيتَات 
إبهابية وقفزات بكو الأماـ على بصيع الأصعدة.فالتطوير ىو تطوير للروح 
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بالتًبية وتطوير للعقل بنور العلم وابؼعرفة وتطوير للنفس بكرنً ابػلق 
قافة وتطوير بعملة ابؼهارات باكتساب ابؼزيد منها فإذا وتطوير للفكر بالث

علمنا أف ىذه النواحي بصيعاً تشكل تقريباً الأعمدة الرئيسية بؼناحي ابغياة 
 ابؼختلفة؛ أدركنا قيمة التطوير وأبنيتو.

إف عملية تطوير الذات لا تبدأ إلا باكتساب بُصلة من العادات 
 ػ :كن تلخيصها في الآتيوالالتزاـ بدجموعة من ابؼسؤوليات بيُ 

والالتزاـ بذاه  ؛فما حك جلدؾ مثل ظفرؾ :ػ برمل ابؼسؤولية الذاتية ٔ
 هد وابؼاؿ.وابعُ  بالوقتوىذا يستلزـ التضحية  ؛الذات

 ؛فالكل يبحث عن اللذائذ ويفر من الآلاـ :ػ السيطرة على الذات ٕ
ا ىو والإنساف الناجح ىو الذي يتلذذ بدا ىو حقيقي اللذة ويتألد بف

 حقيقي الألد.
 ػ الظفر بتأييد الآخرين أثناء العملية التطويرية. ٖ
 فالتطور رحلة لا نهاية بؽا. :ػ التطور ابؼسُتمر ٗ
 لا تستعجل النتائج. :ػ الصبر ٘
 ػ الثقة في الذات مع تفاؤؿ وإقداـ.ٙ
 ػ الطموح وابؽمة العالية. ٚ
 ػ البدء بالأولويات والأىم. ٛ
 تتًاكم. ػ لا تدع العثرات ٜ

  


