
 

145 
 

 

 
 

  يوم مررت به مثل الأيام التالية؟كم
 ل ماذا أنجزت؟اء تتسلا تزال نهايته فيلكن  و للغايةً تكون فيه مشغولاالذياليوم  •
 ل ماذا أنجزت؟اء نهايته تتس وفي، بالملل طوال الوقته تشعر فيالذياليوم  •
 ، المنزلفي  طوال الوقت عما يحدثرتظل تفك و مكان عملكفي تقضيه الذياليوم  •

 . عملكفيعندما تذهب للمنزل تظل تفكر و
لكنك قضيت اليوم بأكمله تتعامل  ومهممشروع في تعمل  أن  كنت تنوىالذياليوم  •

 .تلاحظ أن  حتى فات اليوم دون،الأخرى تقاطعك واحدة تلو أشياءمع 
 .تلاحظ أن  حتى فات بدونالآخرجتماع ممل تلو ا في قضيته الذياليوم  •
 .لكنك أصبت بالإحباط و،تعمل أن  احتجت فيهالذياليوم  •
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 عندما تفعل لا، إفأنتبه لأنها ستظل تحدث لك ، الأيام تبدو مألوفة لكهذه كانت إذا
الوقت وكيفية تعاملنا  ل الغالب تعانى من سوء فهم شائع لكيفية عمفي إنك. اً مختلفًشيئا

البعض لما يشترطه  و، المفاهيم الخاطئة تأتى من طبيعة برمجتناهذه فبعض ،مع الوقت
 الأساطير إليك ، حالأيعلى .  فيتواجد دون أسبابالآخر البعض أما ،المجتمع علينا
 .كيف تعيد صياغة فهمك للأمر و حول إدارة الوقتاًالأكثر شيوع

 

 وقتك وانتباهك تتطلب التي كل الجوانب فيفكر ،  حياتكفي المهمةوانب  الجفي فكر
 : لديك الفئات التالية دون ترتيب،طاقتكو
 .صحتك و بجسدكالاهتمام :جسديا •
 .الروح و بالعقلالاهتمام: اًروحاني-اًعاطفي: اًذهني •
 . بأموالكالاهتمام :اًمالي •
 . بعملكالاهتمام :اًمهني •
 . لكينرب بالمقالاهتمام :اًأسري •
 . ولا يربطك بهم رباط أسرى، بالأشخاص المهمين لكالاهتمام :اجتماعيا •

 ، الكثير من الأشخاص لورشتنايأتيو ، الكثير من الجوانب لتوجه لها طاقتكهناك
 . "التوازن" إلى الوصول فيراغبين 

    : لهمأقول
 .كتتعد أولى مشاكلا"التوازن" إلى الرغبة للوصول إن

 نتحدث عن الوقت نناإ ،وجد فأنت لا تريدهن إ حتى و، مجتمعنافين  وجود للتوازلا
  حياة متزنة فيجبأردت فإذا ، اليومفي ساعة 24هناك . لذا لنرى كيف سيبدو التوازن المثالي

 أكثر لا ، ذكرت بالأعلىالتي لكل فئة من الفئات الستة اًساعات يومي 4تعطى  أن ليكع
 .أقللا و
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  هذا ما تقوله؟أليس "ً يبدو معقولالكن هذا الأمر لا ،حسنا"
 لذا فالأسبوع ، ساعة168 على توى فكل أسبوع يح،سبوع متوازنأ إلى لننظر اًإذ

 :المتوازن سيتكون من
 . النومأو ساعة من التمرين 28
 . نوع من التعلمأي أو التأمل أو الصلاة أو ساعة من القراءة 28
 .الماليالتخطيط  والاستثمار ساعة من 28
 . ساعة من العمل28
 . الوقت مع العائلةها ساعة تقضى في28
 .المجتمع و ساعة تقضى فيها الوقت مع الأصدقاء28
 لذا كف عن البكاء لما ، الواقع حياة سيئةفيالحياة المتوازنة ن إ  ترى ما أقصده؟هل

لكنك تحتاج  و حياتكفينك لا تريد التوازن إف! تقبل الأمر وتنقصه حياتك من توازن
 .التناسق ونسجامالا

تجعلها هي أن أن وظيفتك ببساطة  و،حياتك غير متزنة أن تتقبل أن  يعنىالانسجام
 . للتعيش بهاأكثر طريقة طبيعية إنها، حتك مصلفي هذا الاتزانعدم 

 

 هناك زعماء مشاهير أن حتى، ً الكثير من الناس مصطلح أدارة الوقت دائمايستخدم
 الكثير من الزعماء. ُكات بأكملها بنيت لتدرس للناس كيفية أدارة الوقت بشكل فعالشرو
  أردنا تحطيم الأرقامإذالكن  و. بشكل كبيرفيّ أثرت  والتي، رائعةأشياءالشركات يدرسون و

 التفكير الدقيق يعد أن ليون هيلفقد نوه ناب. نكون واضحين أن  فيجب. حياتنافيالقياسية 
الوقت لا يمكن  أن ندرك أن فيجب ، غاية الدقةفيلنكن .  للنجاحاً قانون15لـ  من ااًواحد

تعطيه  أن لا يمكنك وتفصله عن العمل أن  لا تستطيعأنت ،باستمرارنه يدور إف، دارتهإ
فأنت لا ،تعطيه علاوة لتحسن من أدائه أن اًأيض ولا تستطيع ،سلوكه و عن أدائهاًتقرير
 !ك كف عن المحاولة لذل،تدير الوقت أن تستطيع
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 ت.ت.ت. ت للتفكير.ت.تذكر نموذج ت. دارتهإ ركز على ما تستطيع ، المقابلفي
 : نقوم بها، وهي أن الحياة يجب علينافي أشياءهناك  أن عنىوالذي ي

 تحكم
  تأثير
 تقبل

لا التأثير عليها فهذا ينزع  و لا نستطيع التحكم بهاالتي الأشياء نتعلم تقبل فعندما
 ثر فيما يمكننا التأثيرؤت و، فعندما نتحكم بما يمكنا التحكم به،الغضب والاستياءا من داخلن

فكيف ،يجب علينا جميعا تقبل سرعة الوقت. مما حياتنا طفرة كبيرة للأذفيه فستتخ
التأثير  و يمكننا التحكمالذي الأمر علىكيف نركز  و، نعطيه الأولويةالذيما  ونتصرف

 .يكون أن ستجد نفسك تدير الوقت كما يجب وياءالأش هذهدارة إتعلم ، فيه
 

 ."ٍليس هناك وقت كاف" أو "الكافي الوقت سلم يكن لد" مرة قلت لشخص ما كم
 "الوقت الكافي"التفكر من منطلق  أن تعرف أن من المهم،  العبارة الشائعة خاطئةهذهأن 
 هذا يخلق لديك ما يسمى فإن "اًليس كافي"عندما تفكر من منطلق . اً حد ذاته يعتبر فخفي

 الذيتمتص طاقتك للحد  أن  علىدرةفردها قامب التي يمكن أن تكون ،بعقلية النقص
 .سيكون من الصعب التغلب عليه

 : الأسطورةهذه طريقتين لكشف هناك
لنفكر كم . أقللا  وأكثر لا ، أسبوعكفي ساعة 168 هناك فإن،  كما ذكرنا:اًحسابي -1

 كل في يحصل عليها أغنى الأشخاص على وجه الكرة الأرضية التيعات عدد السا
 يحصل عليها أفقر الأشخاص التي فكر كم عدد الساعات والآن ، ساعة168أسبوع؟ 

 يحصل فلا أحد ،اًأيض 168 ؛الإجابة أفقر الدول على وجه الأرض؟ لقد عرفت في
 . من الأساسلكافيا الوقت إحصاء فلا يمكن لذا ،الآخر من أقللا  وأكثرعلى 

 كذلك؟ فأنت أليس ،ساعة 168 لتعرف مفهوم الـ تحتاجني لم تكن :عن طريق الخبرة -2
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.  قصة خيالية، الحقيقةفي ،هي الكافيمفهوم الوقت  أن  الخاصةياتكتعرف من ح
لديه  و،يدير خدمة تقديم المأكولات و بدوام كاملا مع عميل يعمل كاهنًاًكنت مؤخر
 يعرف نهأ فكان يبدو ،ٍكافنا نناقش مفهوم عدم وجود وقت عندما كو، ستة أطفال
 أخصص أننيلقد أدركت للتو " لي فقال ، عندما سألته فيما كان يفكر،هذا المفهوم

 فنحن لدينا وقت ،اًو هذا ينطبق علينا جميع".ءكل شي -  حياتي في مهم ء لكل شياًوقت
 تأتى بسبب سماحنا " كافيالغير " الوقت فكرةن إ ، مهم بالنسبة لناشيء لكل كافي

النوم الذائد عن  والمأسويات والخمر وألعاب الفيديو و التلفاز: مثلمهمةلأشياء غير 
 .مشاكل الناس بأن تصبح مهمة لنا و،اللازم

 
 حد ذاته عبارة فيكل مفهوم إدارة الوقت  والكافيالوقت  ولتوازن كان مفهوم اإذا

 المكونات همأحدى لإ هيكيفية تعاملك مع الوقت إن لم هنا؟  عم نتكاًإذ ،عن أساطير
 ذكرناه من قبل خلال شيء في لذا لنعد النظر ، الحياةفي الأساسي تحطيم الرقم فيالأساسية 

 ."ت.ت.ت"نقاشنا لنموذج الـ 
 :يليفيجب عليك إدارة ما ، وقتك بطريقة فعالةاستخدام كنت تريد إذا
 . لديكمهمطيع تحديد ما هو  يستالذي وحدك أنت :أولوياتك -1
 .تباهكان يستطيع تحديد ما يلفت الذي وحدك أنت :تركيزك -2
  اللحظةهذه في ستفعله الذي ما ، النهايةفيتقرر  أن  وحدكأنتيجب عليك : نشاطاتك -3

 . الأسبوعأو اليوم أو الساعة أو
  عشر طريقة محددة خطوة بخطوة لكيفية تحديد أولوياتكالحادي الفصل في ستتعلم

 . الموضوعفي ً لنتعمق قليلاالآنلكن  و،أهدافكو تركيزكو
 

 ،رائع للحظة  نركز فيها وأنشطة تجعلنا نشعر بشعور،أشياء في دائما ما نتورط نحن
الأمر  أن  فكرةطغيان في ننشغل أنناهذا بسبب  و،ليست مفيدة على المدى البعيد لكنهاو

نفهم  أن من المهم و:العجلة و الأهمية: هماين نشاط نقوم بيه من شيئأي يتكون. عاجل
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 ،" حياتيفي الشيء مدى سيؤثر هذا أي إلى"فإن الأهمية تجيب عن سؤال  ،الاثنينالفرق بين 
 الأسئلة هذهو "؟اً جاهزالشيءيكون هذا  أن متى يجب" عن سؤال لكن العجلة تجيبو

 .اًتماممنفصلة  ومختلفة
قام ستيفين  و،عالنا تسمية طريقة فهم أففينهاور زيرجع للرئيس دويت إي الفضل إن

 السبع للأشخاص العادات"  كتابهفي "مصفوفة إيسنهاور"عرف بـ  بعمل نموذج كوفي
 .10-1  موضحة بالشكل وهيتفهمها أن من المهم و،"الأكثر فاعلية

 
 1 الربع
  وعاجلمهم

 أزمة قلبية، موعد قريب: مثال
  أبريل14
 الذي ستقضيه هنا سيشعرك بشعور وقتال

  احذر_ ولكنه سيرهقك،رائع
  طاقتكباستنزاف عليك يقضى

 2 الربع
  وغير عاجلمهم

 التمرين، وضع الأهداف: مثال
  يناير15

 الوقت هنا يقلل الوقت الذي استثمار
 اًأيضستشعر و الأخرى الأرباعيُستنزف في 

 !شعور رائعب

 3 الربع
 مهم وغير عاجل

 لمقاطعة، مشاكل الناسا: مثال
 اً يتركك مجهد، الذي ستقضيه هناالوقت

 . و غير منتجاً محبطاً وأيضًومشغولا
 . بإغراقك في التفاصيل التفاهةعليك يقضى

 4 الربع
 مهم عاجل وغير غير

 ، مشاهدة التلفاز، النميمة، مضيعة الوقت: مثال
 .حقاممل  الذي ستقضيه هنا الوقت
 . عليك بخنق روحكيقضي

  "إيزنهاور"نموذج كمثال لمصفوفة : 10-1كل ش

 
  الوقت قدرمنتقضى  أن أردت الواضح بأنك لاستنتاجإلى ا من يشير أول لست أنا

 4و 3 و1الأرباع ن إ أقول لك ومما خطوة للأذخآلكنى س و، الربع الثانيفيالمستطاع 
 .بسرعات مختلفة وتلفةسوف تقضى عليك بطرق مخ
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 

 فهى تعتبر ،)الآنتفعل  أن تحتاج(العاجلة  و)المؤثرة( المهمةنشطة  ستجد الأهنا
 بك الأمر للشعور فسينتهي الربع الأولى في اً قضيت يومفإن،  الحياةفيالحالات الطارئة 

فإذا  ،تخطيت الأمر وفقد قمت بإخماد الحريق بنجاح، اً جيداًلكنك ستشعر شعور وبالتعب
كأنك نجم مشهور و فستشعر،  ذلكفينجحت  وات بالضغوطمليءتعاملت مع سيناريو 

 ًكثيرا اً قضيت وقتفإن ،اًإدمان الربع الأول يعد فيلكن العيش ،  الربع الأولفيعندما تنجح 
 ستنفذ أو لن تستطيع تحملها ، حالة طوارئفي ستدخل نكأ ماإ ف، النهايةفيهناك فستفشل 

 تنجح هنا أن فمن المفيد ،نفسه مجهد الوقت فيلكنه  واًكون منعشيالربع الأول قد . طاقتك
 . ليست طريقة صحية لتعيش بهاهلكنو

 

 الربع هي هذه مقابل؟أيطاقتك دون  و وقتكتمتص أشياء كهنا أن  تعرفهل
لكن  وًما تفعله مهما أن  فهنا يخدعك تفكيرك، أطلق عليها كوفى ربع الخداع والتيالثالث

 .اًفارغ وادً تقضيه هنا يتركك مجهالذيفاليوم ، ءصل لشي لم تنكأ نهاية اليوم تلاحظ في
 حتى حياتك أو اً شهرأو اًتضيع أسبوع أن  فمن السهل، عصر السرعةفي اليوم أما
  لم تتعلمإذاو. تلتزم بها واً لم تتعلم كيف تنشأ لنفسك حدودفإن،  الربع الثالثفيبأكملها 

 ستفنى حياتك بأكملها ،سيحدث فهذا ما ،الأشخاص و لبعض الأنشطة"لا"تقول أن 
 سمحت لأنكسيحدث هذا  و،الآخرين مشاكل الأشخاص  وفي، تقاطعكأشياء في

تقوم  و، هدفكفي اًدما تكون محددنفع، يحدث أن ينبغي لا ،لحظلكن لحسن ا و.بحدوثه
ما  و عشريادلح الفصل افي بعقلك كما سنتعلم بالاهتمامتقوم  و،بتنفيذ حل الساعتين

 . عن هذا الفخاًك بعيديسيبقفهذا  ،بعده
 اً فقد رأيت أشخاص، فلا يهم، الأمرفي أبالغ أننيكنت تظن ن إ ،اًتكون يقظ أن يجب

 .لذلك أبتعد عنها،  الثالثلربع افي اًن يضيعون أعواميكثير
 
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 

 ليس لها أو لها تأثير قليل أشياء،  عاجلةغيرومهمة  الرابع من أنشطة غير لربع اتكوني
 اللعب و مثل تصفح قنوات التلفاز،لم تقم بهان إ لا أحد يهتم و، تأثير على حياتكيأ
 يعتبر آخر شيء أي أو ،تمان للمرة الثالثة هذا الأسبوعئ بطاقة الافيالتحقق من رصيدك و

 . ة للوقتعمضي
 ، فخهافي فأنت تعرف عندما تقع ، الربع بالتفصيلاذهأصف لك أن   لا أحتاجأنا

علاقتك  وصحتك و ما ستقضى على حياتك المهنيةوهالربع الرابع  أن ه لككل ما سأقول
ع الرب في فعندما تجد نفسك ،لن تستمتع حتى بها و،طموحك ومواردك المالية والاجتماعية
 3 و1 الأرباع فيالحياة .  تتواجد فيهالذي غير اتجاه أي إلىتحرك ، آخر شيء أي أفعل ،الرابع

 أكثر للوقت استثمار ستكون التي لذا لننظر للربع ؛بأخرى أوستقضى عليك بطريقة  4و
 . لهاستنزافمن كونها 
 

 ، حياتكفي اًاختلاف تصنع بالفعل التي الأشياء. عاجلةال غير المهمة هنا الأنشطة نجد
. لشيء نهائي فليس هناك موعد ،)اًالأكثر شيوع (أو البعيدة تبدأ بالمواعيد النهائية والتي
 القراءة ووضع الأهداف وقضاء الوقت مع العائلة و التمارين الرياضية: مثل،أشياءنجد 

 ، أبداا منهتنتهيلن  و، لها تأثير قوى على حياتكالتي الأنشطة فهى، الخ.. .الصلاةو
.  بتغذية لا بإستنزافكن لأنهم يقومو،تفعلهم للأبد أن سوف تريد وستظل تفعلهم للأبد

اية نه  وفي، عظيم لحياتكبشيء ت بالفعل قمنكأ يجعلك تشعر  الربع الثانيفيقضاء يوم 
 .أكبر من بدايته اليوم ستشعر بطاقة

أن ، نقع فيهالذيالفخ . العكس صحيح وً عاجلااًليس أمرالمهم الأمر ن إ  يقالفكما
  ما يجعل.لكنها مبرمجة لتستجيب لما هو عاجل ومهمعقولنا ليست مبرمجة لتستجيب لما هو 

 في وقتك باستثمار لتقوم ، ثقافة تعزز هذا المنهج الرجعىفي نعيش أننا اً سوءرأكثالأمر 
 سنناقش فكرة حل ، عشرالحادي الفصل في.  لنظام محدداًتسير وفق أن  يجبالمهمةالأمور 

طبيق هذا المنهج الوقت من ت سيأخذو ، جدول لكلإنشاءهو منهج شامل  و،الساعتين
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 لنضع أساس،  من هذا الفصلننتهي أن قبلو .فيما يفيدكيضعه  و تقضى عليكالتي الأشياء
 . الأسئلة الصحيحةبهذه نظامك يبدأ ،  المكان الصحيحفي الوقت بالنسبة لك استخدام
 

 ةكتب الثلاثا ، الوقت لك طوال حياتكاستخدام تعزز ، دقيقتينفي ، تريد خطوةهل
 :كن ظاهرةأما فيضعها  و،ظاتق ملاحأسئلة التالية على ور

 ؟الآن أنا ربع أي في -1
 ؟ نحو أهدافييوجهني الآنهل ما أفعله  -2
 ؟وقتي لاستخدامُالطريقة المثلى هي  هذههل  -3

 هل الأمر يبدو ،مجرد ثلاث أسئلة على ورق ملاحظاته،  كل ما تحتاج فعلهذا
 . تدريب عقلكفيلغاية  الأسئلة قوية لهذه فإن ، لا تدع الأمر يخدعك بسهولة؟اًبسيط

فهى  ، كل الأحوالفي اًتجعلك تخسر شيئلا الأسئلة هذه فإن ،الإجابةض النظر عن غبو
 فيلى قوة الأسئلة الجيدة إ أكثرستتعرف ، تقوم بما قامت به الثلاث أسئلة للقراءة الذكية

كل  فهى تزيد من وعيك بش،ا رائعة  الأسئلة الثلاث حقهذهلكن و، الفصل الرابع عشر
لكن عندما يزداد وعيك و ، فلن تستطيع الهروب من فخ لم تكن تعلم بوجوده،أساسي

 فستقوم بتلقائية ، تتواجد بهيذاللى الربع إعندما تتعرف . ستتوجه تلقائيا خارج الفخ
 التيا كانت الأنشطة ذل ما إاءعندما تتس و. إنتاجيةأكثر ليبحث عن طريقة ،بتنشيط عقلك

  كانتإذاعندما تسأل  و، بأهدافكاً وعيأكثر فتصبح تلقائيا ،أهدافكتقوم بها توجهك نحو 
 فأنت بالفعل تعرف ما هو ،ُ الطريقة المثلى لقضاء وقتكهي تقوم بها التي ،الأنشطة

إن كانت  و حتى، الأسئلةهذه عندما تسأل نكإ الأمر فيالجيد .  وقتكضاءالأفضل لق
 أكثرذاتها تجعلك تستفيد من وقتك بطريقة  حد في الأسئلة فإن ، غير مرضية لكالإجابات

ستلاحظ ما  و، الأسئلة الثالثة عدة مرات كل يوم لمدة أسبوعهذهل نفسك أأس. فاعلية
قم بذلك لمدة ثلاث ، تقوم بها بسرعةالتيتقوم به من تعديلات صحية على الأنشطة 

 . كل جانب من جوانب حياتكفي قوى اًستجد نفسك تطور حافز وأسابيع
ة الثلاث على ورق ل الأسئهذهكتب ا ف،لم تقم بفعل هذان إ ،أخرى لك مر ة قولأ لذا
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 قم ،واحدة لسيارتك و،واحدة لمنزلك و،جعل هناك واحدة لمكتبكا ،الآنملاحظات 
 من السهل فإن ،باختصار. دراك للوقت يزداد للأبدإستجد معدل  و،بتعليقهم لمرة واحدة

 على نلكن جميع الأشخاص يحصلو و،ول الوقت الأساطير حفيينشغل  أن على الإنسان
، دارة نفسكإلكنك تستطيع  و،دارة الوقتإ لا تستطيع أنت ، ساعة كل أسبوع168

 ،حياتك بشكل كبير  ستطور، بذلكتم فعندما ته،أنشطتك و تركيزكفيتستطيع التحكم 
 . عشرالثانيو  عشرالحادي ين الفصلفيتعلم كيف تفعل ذلك تسو
 

  :والدعم ماتالمعلو من لمزيد
  بزيارة قم ،المعلومات من المزيد والمختصرة للدروس. لإفادتك الفصل هذا تحسين تم

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

 
 
 


