
 

131 
 

 

 

 الأشياء يحدث الكثير من ، النقطة بإلى من النقطة أ الانتقالُ كل مرة تحاول فيها في
 كل مرة  وفينطفلا لدى أنا  هذا صحيح؟أليس ،تُبطئ من أدائك و عن المساربعدكُ تالتي

 ! على الفورالأشياء تظهر ، مكان ماإلىنحاول الذهاب 
 "!  يا أبىي لقد نسيت زرافت"
 "!  يا أبىأتبول أن يجب"
 "! يا أبىذن الموافقة إ لقد نسينا "

 .. الأمريمخ أريد تضلا ! وإنما هي الحياة، يحدث باستمرار ولا يعتبر خطأ من أحدهذا
 ،ليس فقط محاولة الذهاب للبقال مع أطفالك و حياتك من قبل؟فيلكن ألم تجرب هذا و
 .تكون أن  حيث تريدإلى الآنتنتقل من حيث تكون  أن كل مرة حاولتكذلك لكن و

 فيلكنك  و، حالة رائعةفيتك قتصبح ليا و، كيلو من وزنك20تفقد  أن  قررتعندما
  عندما قررتأو ، مرتين الرياضيي النادإلىنهاية الأسبوع الأول قد تكاسلت عن الذهاب 

  أو ربما أردت أن،تكتصالاالكن لسبب ما لم تجد الدافع لتقوم ب% 30أن تنمى تجارتك بنسبة 
 .رض عن التقدم فيه المأوعارضتك بعض الظروف  و، مشروعفيتبدأ 
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  تظهر العوائق لتبطئنا وتخرجنا،شيء وحياة عملائنا، يبدو أننا كلما حاولنا فعل حياتي في
 البعض أما .بعضها ينبع من داخلنا و، من الخارجيأتي العوائق هذهبعض  و،عن المسار

 أن يمكنكو . الحقيقة نختلقها دون وعىفيلكننا  و، فقد يبدو كظروف خارجية،الآخر
 . لديك خطة معدة لذلكت كانإذا ،تصل لما تريد و، العوائقهذهتعامل مع ت

 

100 

فمعظم ،  هو عدم القدرة على تحمل المسئولية الكاملة،اًأكثر العوائق ضررأول و يعد 
 من أولأنا لست  و،ة عن حياتهم مسئولية كاملن مسئولوأنهم قبلون يالأشخاص لا

 الأكثر للأشخاص السبع العادات كتاب في  فقد تحدث ستيفن كوفي،لاحظ هذا الأمر
قد جعل ، والاستجابة كما أطلق عليها قدرة أو ،واسع عن تقبل المسئولية  نطاقعلى فاعلية

 السبب، "النجاح مبادئ"أولى فصول كتابه الرائع  ك كانفيلد موضوع تقبل المسئوليةچا
 هذا يؤكدون ، التنمية البشرية على مدار العصوري جعل الكثير من أعظم مفكرالذي

 تقبل فالأغلبية العظمى من البشر لا ت.الكثير من الأشخاص يهملونه أن  هو،الموضوع
 الخطوة هو أولى الخطوات هذه اتخاذلكن  و،أفعالها  نتائجأوالمسئولية الكاملة لأفعالها 

أقول لكنى  و،الإطلاق مسئولية على أيمعظمنا لا يقبل ن إأقول  لا أنا ، نحو التقدمالأزمة
 لكن مفهوم المسئولية الكاملة يعتبر ، حياتهمفي اًلهم دور أن معظم الأشخاص يعترفونأن 

 . لدى البعضاًغريب
 

 أو الحكومة  فشلك علىلومُ وجدت نفسك تلقى فإذا ، اللومل ببساطة يبدو مثإنه
 أو والديك أو الطقس أو زوجتك أوُ موظفينك الكسالى أو الغبي مديرك أو الاقتصاد
 عدم مر وإذا است. فأنت تواجه هذا العائق،آخر شيء أي أو ، ترتيبك الأسرىأوأطفالك 

تتصرف  و فعندما تفكر،الضحية بعقلية فأنت تخلق ما يسمى ،تقبلك للمسئولية الكاملة
 . وحدك المسئول عن حياتكأنت ، مكانكفيستظل هكذا  فإنك ،كالضحية
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 قمت نكإتقبل اللوم يوضح ، إن تقبل اللوم و التمييز بين تقبل المسئوليةسيفيدك
 على إليك مثال و،ُلكن تقبل المسئولية يكون لهدف محدد للتعامل مع الواقع و، خاطئءبشي
 :ذلك

 سرطان ان شبابه بسببع ري لها تاريخ مع مرض السرطان، فقد مات أبى فيعائلتي إن
 عائلة سيب قام بتطوير في ا هناك جينًفإنلذا ، حدث مع والدته هنفس الشيءو القولون
 أحد على يلومني أن اًنطقيليس م و،هذا ليس خطأ منى و،ليينتقل  أن كاد اًمؤخر و،المرض
 المنطقيلأمر  ا وإنما! اللوم على أحدألقىًأيضا أن  اً وليس منطقي،الوراثي ستعدادهذا الا

عندما تقبلت .  لأتحكم بهابوسعيأفعل كل ما  و،أتقبل المسئولية الكاملة للحالة أن هو
أقوم  و،بجسمي أهتم يفتعلمت ك و،بانتظامأتمرن  واًجيد أصبحت أكل ،المسئولية

 .لكن تقبل المسئولية هو ما يجعلنا نتقدم ولشيءاللوم لا يوصلنا ، اً مبكرالأزمةبالتحاليل 
 

 عقلنا الباطن بإقناع لنقوم ، يمكنا فعلهاالتي الأشياءأكبر  الأهداف أحد وضعيُعد 
 .أفعالنا مسئولون عن نتائج أننا كنا لا نصدق إذا ، هذافيفكر ،  الأمرفين و متحكمأنناب

  وتسعىاً وتضع هدف،فكيف نضع الأهداف من الأساس؟ فعندما تجلس وتفكر في المستقبل
ً حد ذاته يعد تحملافي فهذا ، ورائهاًجاهد  حياتي من اً جانبأعيد أردت أن كلما.  للمسئوليةُ

 " إليه، هذا هو الطريق الذي سنتجهاحسنً" : وأقول لها،نفسيللمسار الصحيح، أجلس مع 
كلما  و، بزمام الأمورمسككد من يؤُ تالتي الأزمة)  الوحيدةاًو غالب( الخطوة الأولى فهي

 .دربنا عقلنا على خلق الحقيقة الخاصة بنا، فعلنا ذلك
 

 ًأيضاُ وهو يعرف ، هو عدم القدرة على أن تبدو أحمق، الثاني للنموالعاطفي العائق
 أيم أما وضع حرج فييبدو  أن معظمنا يخشى،  الخوف من الفشلأو الانتقاد من بالخوف

مع  يصبح التوافق  حين،الإعدادية أو الابتدائية نهاية المرحلة فيهذا يبدأ  و،آخرشخص 
 بشكل ضمنلأن الوصول لأهدافنا يت، الأمر مزعج إن . غاية الأهميةفي اًالمجتمع أمر
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  وإذا منعنا عدم القدرة على الظهور. المخاطرة والخروج من منطقة الراحة: وهماين شيئساسيأ
 . فلن نتمكن من فعل ذلك،بحماقة
 

أو كنت أنت هذا  (اًإذا كنت تعرف شخص،  تبدو مثل إبداء الأعذارإنها
 عندما يحين وقت اً ولكن دائما ما يبدى عذر، عما يريد فعلهاًالذي يتحدث جيد) الشخص

ق  ترياإذا كنت تريد.  ستلاحظ العلامة النموذجية للخوف من الظهور بحماقة..التنفيذ
 وتوقف عن التفكير ،اتيجيةقم بإنشاء خطة استر: سم هذا العائق، فإن الأمر بسيط

 !بهذه الطريقة
نهم يقومون إ ف، عندما يشعرون بذلك الخوف، الأغلبية العظمى من الحالاتإن

 . بخلق قصة خيالية
  التي حضرت للتو لقاء جمع شملها بأصدقائها،صديقتي بصحبة اً في حفلة مؤخركنت

 لم تكن هكذا إنها لكن تقول من وجهة نظرها ، يومنا الحاضرفي رائعة ةأامر إنها ،ىالقدام
ن ا لم يكونا يعرفإنهما و، المدرسةفي من المحبوبين ً الحفل رجلافيقابلت ،  المدرسة الثانويةفي

 " بالرجل يقول لها صديقتيجئت و ف،لكن حين تكلموا لفترة وجيزة،  حق المعرفةابعضه
لكن كنت تبدين  وأواعدك أن  كنت أود،نا من التحدث معك يا سوزاًائفلطالما كنت خ

 كانت طوال الوقت خائفة من التحدث معه إنها الأمر فيالمضحك ، "مستواي تفوقين أنك
 !لنفس السبب

 اًكثير لما قلقت ، ما يفكرون فيكاًالناس نادر أن لو كنت تدرك" :لي أبى يقول كان
 !؟ يسخرون منكأنهم تعتقد الذيؤلاء الأشخاص كل هبين  فمن "حيال رأيهم بك

 أو يدعمونك ماإ فةالبقي أما ،اًلا ينتبه لما تفعله مطلق و،هم لديه مشاكله الخاصةمفمعظ
 .يرهبون ما تحاول الوصول إليه

  .. السمة الأولىاًتحديد و سأعود للسمات الخمس للأهداف الفعالة،ًأولا
 ذكرناها لترفع التي الأشياءأفعل  اً ثاني،لك ذات معنى اً تختار أهدافأنك من تأكد
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 فعندما ،الآخرون لن تهتم بما يعتقده ، بهاً شغوفأنت اً فحين تلاحق شيئ،معدل تركيزك
ذهنك بالأفكار الإيجابية ستقوم ببساطة بشق  تملأ و،تُكرس تركيزك للوصول لهذا الهدف

 ، عن الخوفاًطريقك بعيد
 هو ، فوجود شخص يقوم بتشجيعك،اًكثيرق  رفيأوستفيدك صحبة مدرب  ،اًثالث

 .أداة لا تقدر بثمن للتغلب على الخوف
 

 إلى تصل فلكي ، هو عدم القدرة على المبادرة بالفعل،للانجاز الثالث العاطفي العائق
 ،ًعاجلا وً جسيماًيكون فعلا أن  يجب، حالات كثيرة وفي. القيام بفعلب فهذا يتطل،ما تريد

تستعيد  أن  كنت تريد وإذا،تتحدث مع العملاء أن  فعليك، كنت تريد تحقيق مبيعاتفإذا
 أن  فلابد، كنت تريد مواعدة أحدهم وإذا،الرياضي للناديتذهب  أن تك فستحتاجقابل

 . قمت بما يؤدى لحدوثهإذا ألا اًفلن يحدث شيئ، تسأله
 الميل لتأخير فعل : وهي،نها المماطلةُ تكشف هذا العائق م، متلازمات شائعةهناك
 أنت كنت أو( اً كنت تعرف شخصفإذا يعرف بالتحليل العقيم الآخرالمتلازم الأشياء و

 ثم لا يفعل ،كل التحضيرات ويقوم بكل الأبحاث و،يجمع كل المعلومات) هذا الشخص
ضون الكثير من  فهؤلاء الأشخاص يق، عدم القدرة على المبادرة بالفعلإلى فأنت تنظر اًشيئ

 .اًأبد لا يتحركون هملكنو ،الوقت يستعدون
لكن المشكلة  و، قرار عاقل جيداتخاذ صورة فييتخفى التحليل العقيم  أن  السهلمن

 أن لكن ينتظر و، رحلة رائعةفي بك الأمر لتبدو مثل شخص يريد الذهاب ينتهي نهأ
 الذين ينخاص الناجحالأشن إ ، كل طريقفي الأخضر إلىيتحول لون إشارة المرور 

تقدم على  أن أنصحكأنا لا  و" صوب، أطلق،عدستا"يصلون لأهدافهم يتبعون مقولة 
 . جانب المبادرة بالفعلفيمعظمنا يضل طريقه ن إ  لكأقوللكنى  و،قرارات متسرعة

 

المرة السمة الثالثة  هذهو ، للسمات الخمس للأهداف الفعالةأخرى مرة سأعود
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 للتحدي بما يكفى ،تكون كبيرة أن  فيجب، كانت أهدافك بالحجم الصحيحإذا، بالتحديد
 .اًكثيرة فهذا سيساعدك يقامصدذات صغيرة بما يكفى لتكون و

 بنيت أهدافك فإذا،  الضغطأوور بالرهبة ع نتيجة الشيأتي العائق بالتحديد هذا
 أن تذكر. اية بوضوح فهذا سيجعلك تشعر بالثقة تجعلك ترى خط النهالتيبالطريقة 

يعانى الجميع من عدم القدرة على  إذ ؛ التاليةتأخذتنهيها  أن بعد و،تأخذ الخطوة الأولى
فقد تمر ،  عدةنواح في الذاتي مع القصور شخصي بشكل أعانى أنا حتى ،المبادرة بالفعل

 .الخ ..لا أريد القيام بها وبيعات الخاصة بالمالاتصالات بعشرات أقوم أن ينبغي  حينأيام
 يختفي الرهبة أو بالإعراض شعوري أن  فقد تعلمت، عندما أشعر بذلكأنني الفكرة

، الباقي أنهى أن أريد أننيشعر أ اثنين أو باتصالفعندما أقوم ،  عندما ابدأ بالفعل،اًتمام
  حقافالقيام بالفعل ، رائعينأصبحت الثلاثة أرباع القادمة  ، الأولفعندما أنهيت الربع ميل

 . من الشعور بالخوفشفىيُ
 : السياراتانتظار ساحة في حدث شاهدته إليكم

كان من  و،اًثة من عمره تقريبل الثافي كان الذي كانت تخرج من المتجر بصحبة أبنها أم
 ..ة السيارإلى لا يريد الدخول نهأالواضح 

 "!لا أريد! لا!  لا أريد"
 :قالت بهدوء)  المهارةبهذه على علم نهاأتبدو  انت كالتي( والدته أما
 " تود الدخول للسيارة؟ألا "
 "! لا أريد،نعم"

 هيا ،تفعل ذلك أن  يجب وإنما،تريد أن  عليكينبغيفلا ، حسنا"قالت  وابتسمت
عقلنا مثل هذا الطفل الصغير  نُتعامل مع أن  يجب علينا،دخل الطفل للسيارة و"لنذهب

 . حالأي علىتستمر  أن لكن يجب و،تريد أن ك عليينبغي لا اًأحيان
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 

 

 كبشر ننحرف بسهولة عن أننا هي ، نعانى منهاالتي الحواجز الذهنية أكبر حدىأ
 .يكون مصدر إلهاء لنا أن ء شيي يمكن لأاً فأحيان؛المسار الصحيح

 ."!اً الفريزر تبدو لذيذة جدفيلكن المثلجات  و،ي لياقتعيد أن استريدأ أننيأعرف "

 آخر لن يضر شراء تلفاز نهأ فكرت نىلك و،يدفع فواتيرأ أن  أحتاجأننيأعرف " 
 ."بشاشة مسطحة

 أن لكنى نسيتو ،هذا الجزء من عملية المبيعات يثمر بنتائج رائعة أن أعرف، حسنا"
 "التواليفعل ذلك لست مرات على أ

لعب لعبة العنكبوت سوليتير أ نفسيلكنى وجدت  و،كتابة هذا الكتابكنت أنوى "
 ."لمدة ساعة
 فبعض من ذلك يرجع ،فعل ذلكأ  حقا فأنا ، أسخر من الأمرأنني كان يبدو إذا

 نقص إلى ًأيضا المسار الصحيح فيرجع عدم القدرة على البقاء يلكن  و،لغرابة عقولنا
 ،اضحة للغاية وتجعل أهدافك محددة أن لك عليكلذ. هالتحديد لما نود إنجاز والوضوح

 لكي ؛عملائيفعادة ما أقوم بتوبيخ ، أكبر تفكيره بشكل في اًيكون محدد أن فعلى الجميع
 : هذا ما يكتبونه،يكتبوا أهدافهم أن  فعندما أطلب منهمأكثر،يفكروا بشكل محدد 

 .أفضل شكليأن يكون  •
 .أكثر ببيع ممتلكات أقومأن  •
 .ديوني أقوم بتسديد •
 . على أجازةأحصل •

 أن معظم الناس يقاومون فكرةن إ ، الأهداف لا تفيد عقلكهذه لكن ، بأس بهذالا
 هل تتذكر مورت أوتلى؟، لذا لا تكن كمعظم الناسو، أهدافهم يحددوا
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  حقا لا يعرفون أنهم هو ،ريدون ما يإلى يجعل معظم الناس لا يصلون الذيالسبب "
عند ، و ليركز عليهاً لأن عقلك يحتاج شيئ،ون أذكى من ذلكتك أن يجب، "ما يريدون

 ،أسرع وأسهل  لما هوالافتراضي فسيعود عقلك للوضع ،واضح ومحددغياب هدف 
 .واضحة ولذلك ابدأ بجعل أهدافك محددة

 قلته من قبل عن شبكة ،ء الثانية للبقاء على المسار الصحيح لشيستراتيجية الاترجع
فعندما يوجد ، تنجذب للأشياء المختلفة وُ عقولنا تلاحظفإن، نا الخاصة بعقلالاتصالات

 الشيءفعندما كان .  برمجتنا الطبيعية ترغمنا على التركيز فيهفإن ، خارج عن المألوفشيء
 يومنا فيلكن و ، الطريقة مفيدةهذه كانت ، هو شبح نمر سبيرتوس يطاردناًقديماالمختلف 

لكنك مسئول عما تفعله  و،هذا ليس خطأ منك و،ولة الطريقة تجعلنا نتشتت بسههذه ،هذا
 : الإستراتيجيةهذه لذا فإليك ،حيال الأمر
  بتحديد ما يشتتك وتخلص منهقم
 فإن، "الصحي يبدأ بالتسوق الصحيالأكل "ن إ التغذية يقولون و عالم الصحةفي

 منك والأمر لأنها قريبة،  فإنك في النهاية ستأكلها،كنت تملك الوجبات السريعة في منزلك
 هي أن تدفع لنفسك ، فهناك واحدة من أهم المبادئ الأساسية،سهل، أما في عالم بناء الثروات

. هولة وضعها في مكان لا تستطيع الوصول إليه بس،، خذ حصة من دخلك كل شهرًأولا
، منطقي إنه فقط ،اًلا أن الأمر ليس سحرإ بشكل مذهل كالسحر، نالإستراتجيتايعمل كلتا 

 . قرارات سيئة فإنك ستتخذ قرارات سيئة أقل بكثيراتخاذقررت القضاء على القدرة على فإن 
  ولكنك ستلاحظ، فإنك لن تلاحظ الفرق،عندما تفعل ذلك: فتاح حل اللغزم إليك

 فأنا بالكاد ،منزلي فيوجد وجبات سريعة ت فعندما لا ،جذريفقط النتيجة المتطورة بشكل 
 أن  أود،هممم" فكرت  وإذا،بجسدي وجبة خفيفة لا تضر لتناوفأ،  عدم وجودهاألاحظ

 بكونه لأمر اينتهيلذلك  و؛شتريهأ وذهبأ أن لكن من الصعب و"أكل بعض التشيتوس 
 آلاف السعرات الحرارية المليئة بالدهون جسدييدخل  أن  منً بدلا،مجرد فكرة عابرة

لم أر ! للهول يا" الطبيب لي عندما يقول ألاحظلكنى  و، الألمألاحظفأنا لا ، المشبعة
 ."!حياتي في ضغط الدم كهذا في اًانخفاض
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 فقد ،%10 بنسبة دخلي عندما بدأت أدخر من ، اليوميةحياتياف في  اختلأي ألاحظ لم
 الدولارات آلاف ام نهاية العفي توجدلكنى  و، كما كنت من قبلبحياتيمتع  استكنت
 . رائعءهذا شي وستثمارات بعض الافيتنمو 

 أن  كنت تحتاجإذا ، بالقضاء على ما يبعدك عن المسار الصحيحالآن ألتزم كلذل
تلغى  أن تحتاج و،فاز يمتص طاقتكل كان الت وإذا،تنظف ثلاجتك فقم بفعل ذلك

 على كل ، خلال خمسة دقائقفيتتوقف عن الرد  أن  كنت تحتاجإذا،  أفعل ذلكالاشتراك
 يبعدك عن شيء فكل، "لديك بريد جديد"  يقولالذي فقم بغلق المنبه ،إلكترونيبريد 

 الأمر فإن ، أقض عليهلذلك؛  قررت القضاء عليهإذا ألا ،ك سيظل يبعد،المسار الصحيح
ذلك  حظولكنك ستلا  حياتك اليوميةفيربما لا تلاحظ الفرق و ، مما تظناً ألمأقلسيكون 

 .أسرععندما تصل لأهدافك بشكل 
//  

 فييقهرك التفكير  أن  له هو مشكلةأشيرأردت أن  الذي ، الأخيرالذهني العائق
 على يؤثر مما ؛يميل معظم الناس لفقدان صوابه،  على نفسكاًكثيرأن تضغط  و،كأهداف
ؤذى  ي ماأولالضغط هو  أن  نناقش فكرة، ورشتنافي ، تدريب الذاكرةفي .أدائهمنسبة 
فالقليل من ، ً مهمااًأمر يعتبر فيها الأداء التيعلى كل الجوانب  الشيء  نفسه يسرى وكرةالذا

يعد  و،توقف نشاط عقلكإلى  منه قد يؤدى يرلكن الكثو ،الضغط قد يوفر لك الطاقة
 من خلال ما أطلق عليه ، فنحن نخلق التوتر،الكثير مما نواجه من توتر نابع من النفس

 . مثمرةائج يجنى نتالذي من التوتر الهادئ اً لكن هناك نوع،للازمائد عن ازالتفكير ال
أثناء في  ، الألعاب الأوليمبيةفي متزحلق الجليد ، قصة رائعة عن فرانس كلامرهناك

 ،يحرز نتيجة تكفى ليفوز بالميديلية الذهبية أن  فعليه، نزاعفيالجولة الأخيرة كان كلامر 
 أ أسوبإحدى قام كلامر ،ُعندما فتحت البوابات و.يضحك وقبل بداية الجولة كان يمزحو

كأنه  واقد بد و، فكانت بدايته خاطئة،الإطلاق الألعاب الأوليمبية على فيالجولات 
أراد كل . لية الذهبيةافاز بالميد و، النهاية أحرز نتيجة مذهلةفيلكنه  و، الجولةبقيةسيخسر 
لم  ولم فعل ما فعله و،م كان يفكرفيرفوا يع أن  أرادوا،هءيحللوا أدا أن  بعد ذلكينالصحفي
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لماذا " و"ك منذ بداية الجولة؟ءلماذا لم تحسن أدا" : مثل،الأسئلةلم يتوقفوا عن . كن لديه إجابةت
 ".  حقار لا اعرف، لم أفكر في الأم" وظل كلامر يقول " هذه الزاوية وهذا المنحنى؟اخترت

 " هو؟ ما، ماشيءت تفكر في نك كنإلابد " عن سؤال للإجابةولكن بعد ضغط 
 ." أن أسرع " لهم قال
ً وهناك أيضا وقت، للتفكيراً هناك وقتإن  الاستراتيجيات للتوقف عن التفكير وإليك بعض اً

 . تعمل على تسهيل هذا التوتر الهادئالتي
 ، للتفكيراً مناسباًلا يعتبر وقت  فأثناء القيام بالأمر،،فكر في الأمر كله مرة واحدة ًأولا

 الذيالوقت ( عندما يحين وقت التنفيذ " التفكيرايابق"بعض لديه ما أطلق عليه  فلا
بسبب الشك عادة هذا يحدث  و، يفكرون..يظلون) يُمسك فيه العقل الباطن بزمام الأمور

 الأمر كله فيفكر ، "اً لست جاهزأنا ،اً لست مستعدأنا " يجعلهم يفكرون  والذي،المزعج
 .بالتنفيذ ثم ابدأ ،مرة واحدة
قمت إذ  ، قم بتجزئة أهدافك إلى أجزاء صغيرة،ي، للقضاء على التفكير القهرثانيا

 ،أكبر من أضخم المبيعات% 35 بوضع هدف فصلى للمبيعات والذي سيكون بنسبة اًمؤخر
 كان الأمر فقد،؛ اًكثير يرهبني مر الأفي البداية كان التفكير في ،الإطلاق حققتها على التي
تحديد عدد العروض  ولكن عندما قمت بتجزئته و تفكر فيه كله مرة واحدة حيناًمخيف

 أحتاج فعله ام و،أحتاج القيام بهاالتي  الاتصالاتعدد  و، سأحتاج تقديمهاالتي ،صريةبال
ت الأمر لما سأحتاج فعله أ فعندما جز،افعل ذلك أن أستطيع أننيلاحظت . مع كل عميل
 ايرًكث ثقتي زادت ،كل يوم وكل أسبوع
ستدرك ذلك عندما .  المعتادةأعمالي الأنشطة اليومية تعد ضمن  أن هذه رأيتفقد

 فمن الرائع ،دة أنشطة محدإلىتجزئه  و،عكسي الأمر بشكل فيتفكر  و،النهائيتنظر لهدفك 
 تعطيل إلى يؤدى الذي ،ماللازالزائد عن  ويتتخلص من التفكير القهر أن  يمكنكنهأ

تبدأ  و،تتوقف عن التفكير أن  فيمكنك حينها،يك خطة محددةكون لدتفعندما ، أدائك
 !اً هذا ممتعأليس. بالتنفيذ



 141  
 

 

 .الضغط والزائد عن اللازم التفكير-ي ستراتيجية الأخيرة للتفكير القهر الاإليك
 أنهم هي ، يتعثر فيها الناسالتي العقبات أكبر احدي فإن،  لعبةإلى بتحويل الأمر قم

 ،فالجميع يحب اللعبة الممتعة ، جديةأقل لذلك أجعل الأمر ،اًكثير أنفسهم يضغطون على
 :يّن لد المفضلاناالاثن إليك، لذا أجعل من كل أهدافك لعبة

  مقياس الحرارةلعبة
 ، الأهدافددسأحبعد ذلك و ، كما ذكرت من قبل،أجزئها وأهدافي دسأحد

 ، الأسفلفي 0ضع تدريج أ و، مقياس مثل مقياس الحرارةإلى اأحوله والأهداف المجزئةو
 . بسرعةس المقياءاللعبة حول كيفية مل فكرةتتمحور و ، الأعلىفي رقم أريده وأي

 الذي عقلك الباطن القوى فإن ،لكنه بالتأكيد فعال، و؟ ربمااًالأمر تافهيبدو  هل
 ممتعة وسيفهم لعبة مقياس الحرارة بطريقة ناجحة ،بساطة التفكير والبصرييتميز بالعامل 

 ! اللعبةهذهب ِّ جر،غايةلل
  الصغيرةالمكافآت لعبة

 :ًفمثلا، النهائيقك لهدفك ي طرفي علامات يتم وضع ، اللعبةهذه في
 أن على) نفسيمع ( اتفقت فقد ، تحدث عنه من قبلالذي الخاص بالمبيعات هدفي في

 للعشاء زوجتي على الخروج مع اتفقتو ،%20 لنسبة أصل عندما ،اشترى نظارة جديدة
 ينجح شيءلا .  بذلة جديدةهي%50 لنسبة أصل عندما تيآمكافو %30 لنسبة أصلندما ع
 نعمل الذي الشيء عندما نرى بوضوح ،أفضلنحن نبدى أداء ، و شعرت بالنجاحإذا لاإ

 أو مجوهرات أوتكون تبرعات خيرية  أن  جائزتك فيمكناختيار فيلك الحرية  و،لأجله
 هذه جرب ،اًكثير تحبه اً شيئلهافقط أجع ..لصحيا الذهاب للمنتجع أوأجازة طويلة 

مكافأة  وبتهنئة قم ،ه عما تعتادً قليلااً عندما يكون هدفك مختلف، المرة القادمةفي اللعبة
 . تبنيه لنفسكالذيلاحظ الحافز الكبير  و،نفسك خلال طريقك للوصول لهدفك
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  :والدعم المعلومات من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة للدروس. فادتكلإ الفصل هذا تحسين تم

www.planetfreedom.com/trainyourbrain  
 TYBFSBOOK:  المتاح المرور رمز باستخدام
 !استمتع بالأمر

 
 


