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»رحلة البحث عن الذات« 

ف على نفسك:  تعرَّ
فـي المـرة التاليـة التـي تذهب فيهـا إلى عرضٍ 
كثـر قربـاً علـى هـذه  فـي السـيرك، ألـقِ نظـرةً أ
الفِيلـة القويـة التـي تقـف بهـدوء خـارج الخيـام، 
 فـي أعمدةٍ خشـبية بحبـالٍ تبدو 

ٌ
إنهـا مربوطـة

 
ً
رقيقـة، وتبدو هـذه الفيلة سـعيدةً ومبتهجة
عـن   

ً
وغافلـة بـل  عجيـب؛  بشـكلٍ  ومسـرورة 

القـوة الهائلـة التـي لديها. 

ــح  ــدة وتصب ــذه الأعم ــع ه ــاذا لا تقتل ــك الآن »لم ــر ببال ــد يخط ق
حــرةً؟ لمــاذا تبقــى هنــاك كــا لــو كانــت خدمــاً ضعفــاء وخانعــن؟«. 
ــد لا  ــدث الآن فق ــا يح ــا إلى م ــا نظرن ــار«: إذا م ــا آي ــول »فيكات يق
ــو  ــا ه ــال م ــذا المث ــا في ه ــن ك ــبة للكثيري ــاضر بالنس ــةً، فالح ــد إجاب تج
إلا تكــرارٌ لمــا حــدث في المــاضي، ومــع هــذا فالمســتقبل مبنــيٌ عــى مــا 

ــه الآن.  نفعل
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عندمــا كانــت الفيلــة صغــيرةً، تــم اصطيادهــا وربطهــا في عمــودٍ 
فــولاذي أو شــجرةٍ ضخمــة بسلاســل مــن فــولاذ، وفي كل مــرة كانــت 

تســحب السلســلة بعنــف، كانــت تتــألم فحســب. 
ــع   ــات تقتن ــذه الحيوان ــل ه ــون في جع ــح المدرب ــة، نج ــابيع قليل في أس
بأنــه لا فائــدة مــن المحاولــة، لقــد توقفــت الفيلــة عــن البحــث عــن حريتها. 
مثــل هــذه الفيلــة، توقــف الكثــير مــن البــر عــن البحــث عــن 
حريــةٍ واســتغلالٍ ذاتي أكيــد، واللذيــن مــن شــأنها أن يســها في 

ــش. ــاة والعي ــل للحي ــودةٍ أفض ــول إلى ج الوص
مثــل هــذه الفيلــة أيضــاً، توقــف البعــض عــن التعــرف عــى 
ــاةً  ــوا حي ــا، فعاش ــق في خفاياه ــوص والتعم ــن الغ ــم، وع ذواته
رتيبــةً أحيانــاً أو فوضويــةً أحيانــاً أخــرى، غــير واعــن أنَّ الحلــول 

الحقيقيــة لــكل مــا نعــاني منــه تكمــن في دواخلنــا.
ــن  ــر ع ــن الب ــيرون م ــف الكث ــك، توق ــة كذل ــذه الفيل ــل ه مث
ــروا إلى  ــابي، لم ينظ ــكلٍ إيج ــاب بش ــات والصع ــع التحدي ــل م التعام

ــور.  ــو والتط ــرصٍ للنم ــات كف الصعوب

،،
إنَّمـا  الأفضـل  الجـودة  هـذه  إلـى  الوصـول  مفتـاح  إن 
يوجـد بداخلـك أنت، وينبغي البحث عنه بشـكلٍ نظامي، 

ومـن الممكـن فعـل هـذا ومـن الممكـن أن تجـده.
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أنت ما تؤمن به بالفعل: 

)ارسـم  كتابـه  فـي  تراسـي«  »برايـن  يقـول 
تـم  أنـه  مـرة  ذات  حـدث  بنفسـك(:  مسـتقبلك 
شـركتين  مـن  الأحذيـة  لبيـع  مندوبيـن  إرسـال 
بغـرض  الإفريقيـة؛  البلـدان  أحـد  إلـى  مختلفتيـن 
بيـع  منـدوب  كـره  الأحذيـة،  سـوق  استكشـاف 
يكـن  لـم  لـو  وتمنـى  المهمـة  الأول  الأحذيـة 
مضطـراً للذهـاب، فـي حيـن أحـب منـدوب بيـع 
 ذهبية 

ً
الأحذيـة الثانـي المهمـة ورأى فيهـا فرصـة

شـركته. فـي  للترقـي 

وعندمــا التقيــا في البلــد الإفريقــي تدارســا الســوق المحــي 
ــث  ــره، حي ــة إلى مدي ــالةً تلغرافي ــا رس ــل كل منه ــم أرس ــة، ث للأحذي
ــاب إلى  ــب في الذه ــن يرغ ــذي لم يك ــات الأول ال ــدوب المبيع ــب من كت
هنــاك: »لقــد ضاعــت الرحلــة ســدى، فــا مــن ســوق في هــذا البلــد، 

ــة!«.  ــدي الأحذي ــاس يرت ــن الن ــد م لا أح
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ــةً  ــة فرص ــذي رأى في الرحل ــاني، وال ــات الث ــدوب المبيع ــا من أم
حقيقيــة وآمــن بأنــه مــن الممكــن أن يحقــق شــيئاً مــن ورائهــا، قــال في 
رســالته: »رحلــةٌ رائعــة، فــرص الســوق بــلا حــدود، لأنــه لا أحــد مــن 

ــة«. ــدي الأحذي ــاس يرت الن
نلاحــظ أنَّ كلاهمــا اختتــم الرســالة بعبــارة: »لا أحــد مــن النــاس 
ــم  ــن ث ــاً؛ وم ــةً تمام ــت مختلف ــرة كان ــن النظ ــة«، ولك ــدي الأحذي يرت

ــك. ــة كذل ــت النتيج كان
ــب  ــا تلع ــر بن ــي تم ــداث الت ــف والأح ــياء والمواق ــا للأش إن نظرتن
دوراً حاســاً في تأثيرهــا عــى جــودة حياتنــا، فــإذا كنــا ننظــر إلى الأمــور 
ــا  ــاً، وإذا كن ــةٍ أيض ــرف بإيجابي ــح أن نت ــن المرج ــاؤل فم ــة وتف بإيجابي
ــلبي  ــلوكٌ س ــا س ــيكون لدين ــاؤم فس ــلبيةٍ أو بتش ــور بس ــر إلى الأم ننظ
ــن  ــد م ــارة: »لا أح ــذات العب ــالة ب ــم الرس ــا اختت ــد، فكلاهم بالتأكي
ــر  ــز عــى الايجابيــات وفكَّ النــاس يرتــدي الأحذيــة«، ولكــن الأول ركَّ
بطريقــةٍ إيجابيــة، بينــا الثــاني كانــت نظرتــه ســلبية تشــاؤمية؛ ولأنــه كان 

كذلــك منــذ البدايــة.  
أفكارنــا ببســاطة هــي المخطــط الذي يجتــذب مــن عقلنــا اللاواعي 
أو مــا يســمى )العقــل الباطــن( جميــع العنــاصر التــي تشــارك في تحقيــق 
تلــك الأفــكار والمفاهيــم؛ ســواءً كانــت إيجابيــةً أو ســلبية، فــا نتميــز به 
في حياتنــا اليــوم هــو المظهــر الخارجــي لمــا كان يحــدث في عقولنــا، لقــد 
ــيئاً،  ــداً أو س ــواءً كان جي ــا س ــذاب كل شيءٍ في حياتن ــاً باجت ــا فعلي قمن
ســعيداً أو بائســاً، نجاحــاً أو فشــلًا، ويشــتمل هــذا عــى جميــع أوجــه 
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حياتنــا بــا فيهــا العمــل، والــزواج، والصحــة، والعلاقــات الشــخصية.
ــإذا  ــاة، ف ــا في الحي ــا واختياراتن ــة ترفن ــى كيفي ــر ع ــا تؤث فأفكارن
ــا نفكــر في أهــدافٍ إيجابيــة وتحديــات قابلــة للتحقيــق فســنكون أكثــر  كنَّ

جديــةً في اتخــاذ خطــواتٍ ناجحــة نحــو تحقيقهــا. 

،،
فكـر فـي الأمـر جيـداً، إنَّ محيطـك وبيئتـك وعالمـك 
داخليـاً،  فيـه  تفكـر  لمـا  خارجـي  تصـورٌ  جميعهـا 
كتشـاف سـبب كونـك علـى مـا أنـت عليـه الآن،  وبا
كتشـاف الأسـاس الـذي ينتـج لـك  تسـتطيع أيضـاً ا
أن تكـون مـا ترغـب فـي أن تكـون عليـه مسـتقبلاً.
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حياتنــا بــا فيهــا العمــل، والــزواج، والصحــة، والعلاقــات الشــخصية.
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،،
فكـر فـي الأمـر جيـداً، إنَّ محيطـك وبيئتـك وعالمـك 
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كتشـاف سـبب كونـك علـى مـا أنـت عليـه الآن،  وبا
كتشـاف الأسـاس الـذي ينتـج لـك  تسـتطيع أيضـاً ا
أن تكـون مـا ترغـب فـي أن تكـون عليـه مسـتقبلاً.



،،
ــرد  ــت مجـ ــان ليسـ ــاة الإنسـ “حيـ
مـــدةٍ زمنيـــة، بـــل هـــي فرصـــة 
للقيـــام بشـــيءٍ مميـــز ومؤثـــر«.

)جاك كانفيلد(

،،
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التحدي الحقيقي: 

إذا نظرت جيداً حولك، سـوف تجد أنَّ التحدي 
نفسـك،  تغيِّـر  أن  هـو  الحيـاة  فـي  الحقيقـي 
تكونـه،  أن  تريـد  الـذي  الشـخص  وتصبـح 
حيـاةً  وتعيـش  الكامنـة،  طاقاتـك  وتسـتغل 
أسـعد، حيـاةً خاليـة مـن التعجيـزات والقيـود 
فـي  النفـس  فتغييـر  السـلبية،  والمشـاعر 
فـي  أمـراً صعبـاً ومعقـداً، ولكنـه  يعـد  الواقـع 

للتحقيـق. قابـلٌ  الوقـت  نفـس 

وكــا قــال »تومــاس كيميليــس«: »لا تغضــب لأنــك لا تســتطيع جعل 
الآخريــن مثلــا تــودُّ أن يكونــوا، مــا دمــت عجــزت أنــت عــن تحقيــق مــا 
تريــد أن تكــون«. وبعبــارةٍ أخــرى كــا يقــول د. إبراهيــم الفقــي: »يفضــل 
أغلبيــة النــاس أن يغــروا الآخريــن بــدلًا مــن أن يغــروا أنفســهم«. فعوضــاً 
عــن ســعينا اللاهــث إلى تغيــير الخــارج والتعويــل عليــه، كان أحــرى بنــا أن 

نعــول عــى دواخلنــا حيــث يقبــع النجــاح الحقيقــي. 
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ــط  ــن نم ــى تحس ــك ع ــز طاقت ــأن ترك ــك ب ــي لي ول إن نصيحت
ــدرات  ــزون الق ــن مخ ــة م ــة اللازم ــتمداد الطاق ــدأ باس ــك، واب حيات
الإيجابيــة الخفيــة المكرســة ســابقاً، واســتغل طاقتــك الكامنــة، لتصبــح 
ــاةٍ  ــو حي ــك نح ــدأ رحلت ــذا تب ــه، وهك ــذي أردت أن تكون ــان ال الإنس
ــاء،  ــن الأصدق ــر م ــدداً أك ــك ع ن لنفس ــوِّ ــاً، وك ــاً ونجاح ــر توفيق أكث
ــاً  ــاً صادق ــن واحترام ــر الآخري ــات نظ ــع لوجه ــاً أوس ــق تفاهم وحق
لقيــم ومعتقــدات النــاس، وحافــظ عــى التــوازن بــن الأمــل والواقــع، 
ــة، وقــم  ــة والذهني ــاء بصحتــك العقلي وقــم بالتعلــم والنمــو، والاعتن

ــة. ــك الحقيقي ــاف ذات باكتش

،،
لا تبخــل علــى نفســك بتجربــة الأمــور التــي طالمــا 
ــرة  ــا خــارج دائ ــا لا تناســبك أو تظــن أنهّ اعتقــدت أنهّ
قصــة  ،كتابــة  الرســم؟  جرّبــت  هــل  اهتماماتــك، 
قصيــرة؟، هــل تجيــد التحــدث بطلاقــة؟، هــل جربــت 
تعلــم البرمجــة بلغــة مــا؟، هــل جربــت تعلــم التعديــل 
علــى الصــور؟ هــل وهــل ؟، حتمــاً ســتجد لديــك مــا 
يمكــن اســتثماره وتوظيفــه مــن مهــارات، المهــم 
كتشــاف  ا يمكــن  هــل  دائمــا  وتذكــر  تجــرّب،  أن 
تســبح؟!  أن  دون  مثــلا  الســباحة  علــى  قدرتــك 

بالطبــع لا، كذلــك المهــارات، جــرّب لتكتشــف!.   

،،
“إذا كنـــت تســـتمر فـــي فعـــل مـــا 
ــل  ــوف تحصـ ــا، فسـ ــه دائمًـ تفعلـ
دائمًـــا.  النتائـــج  نفـــس  علـــى 
لتحقيـــق تغييـــرٍ، عليـــك تغييـــر مـــا 

تفعلـــه.”
 )براين تريسي( 

،،



،،
“إذا كنـــت تســـتمر فـــي فعـــل مـــا 
ــل  ــوف تحصـ ــا، فسـ ــه دائمًـ تفعلـ
دائمًـــا.  النتائـــج  نفـــس  علـــى 
لتحقيـــق تغييـــرٍ، عليـــك تغييـــر مـــا 

تفعلـــه.”
 )براين تريسي( 

،،
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ر أفكارك .. تغير حياتك: ،، غيِّ
وسـتكون  أفـكارك،  أوصلتـك  حيـث  اليـوم  »أنـت 
غـداً حيـث تأخذك أفـكارك«. هكذا كتب الفيلسـوف 
والكاتـب البريطانـي الشـهير )جيمـس آلان( قديمـاً، 
بنـاء حاضـر  الحديـث عـن دور الأفـكار فـي  أجـل  مـن 

الإنسـان ومسـتقبله علـى حـدٍ سـواء.

ومــن هنــا يــا صديقــي عليــك التقليــل من الأفــكار الســلبية 
التــي تســيطر عليــك أحيانــاً كثــيرة؛ بــل والعمــل الدائــم عــى 
ــير  ــن التفك ــوع م ــذا الن ــا؛ لأن ه ــلام له ــدم الاستس ــا وع دفعه
يؤثــر عــى ســائر الجســد، فقــد أظهــرت دراســة أُجريــت عــام 
2009 نُــرت في مجلــة »سيركيوليشــن )Circulation(« بعــد 
أن نظــرت في بيانــات مــا يقــرب مــن 100000 امــرأة، أن 
ــةً  ــر عرض ــنَّ أكث ــلبي كُ ــكلٍ س ــرن بش ــلاتي يفكِّ ــارِكات ال المش
للإصابــة بأمــراض القلــب مــن الآخريــن، ووجــدت الدراســة 
ــن  ــن غيره ــر م ــن أكث ــاؤماً تعرض ــر تش ــاء الأكث ــاً أن النس أيض
لخطــر الوفــاة خــلال فــترة الدراســة، وهــذا النمــط مــن التفكــير 
ــل  ــؤدى إلى الفش ــل ي ــاة؛ ب ــاح فى الحي ــاً إلى النج ــؤدى أيض لا ي
ــك أن  ــدية، ول ــية والجس ــراض النفس ــن الأم ــيراً م ــبب كث ويس
ــى نفكــر فيهــا كل  ــر مــن %80 مــن الأفــكار الت تعــرف أن أكث
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يــوم هــي أفــكارٌ ســلبية، والأخطــر مــن ذلــك أن تلــك الأفــكار 
تــؤدي إلى أكثــر مــن %75 مــن الأمــراض؛ مثــل أمــراض ضغط 
الــدم والســكر وقرحــة المعــدة وغيرهــا الكثــير، والبعــض يشــر 
إلى أنَّ صحــة الإنســان تبــدأ أولًا وقبــل كل شيءٍ مــن رأســه؛ أي 

مــن أفــكاره، التــي يحملهــا معــه.
ــتيان  ــي )كريس ــج النف ــن المعال ــاني ع ــع ألم ــل موق ــد نق وق
ــة  ــدة طويل ــذ م ــرت من ــاغ أظه ــاث الدم ــه إن أبح ــه(، قول ليدك
ــح،  ــس صحي ــاعرنا والعك ــى مش ــيٌر ع ــا تأث ــكار لديه أن الأف
وأضــاف: »إذا فكرنــا ســلبياً أو إذا كان عندنــا توقــعٌ ســلبي، فــإن 
ــن،  ــزون والأدرينال ــات الكورتي ــرز هرمون ــخ يف ــز الألم بالم مرك
ويســبب ذلــك القلــق وسلســلةً كاملــة مــن ردود فعــل الجســم 

ــى الألم«. ــل وحت ب

وفي المقابــل، يتابــع نفــس المصــدر أن التفكــير الإيجــابي يُؤدي 
ــث  ــزي«، حي ــز التحفي ــاغ »المرك ــمى في الدم ــا يس ــيط م إلى تنش
ــيروتونن  ــرار الس ــى غ ــات ع ــن الهرمون ــطٍ م ــاج خلي ــم إنت يت
والدوبامــن، فضــلًا عــن هرمــون الأوكسايتوســن، وأضــاف أن 
هــذا الخليــط مــن الهرمونــات يــؤدي إلى شــعور المــرء عــى الفــور 

بأنــه في حالــةٍ أفضــل.

ولعــلَّ مــن أهــم مــا أنعــم الله عــز وجــل بــه عــى الإنســان هــو 
ــيره  ــن غ ــان ع ــا الله الإنس ــز به ــى مي ــير، والت ــل والتفك ــة العق نعم
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بأنــه في حالــةٍ أفضــل.

ولعــلَّ مــن أهــم مــا أنعــم الله عــز وجــل بــه عــى الإنســان هــو 
ــيره  ــن غ ــان ع ــا الله الإنس ــز به ــى مي ــير، والت ــل والتفك ــة العق نعم
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مــن ســائر المخلوقــات الأخــرى، فلقــد خلــق الله الإنســان فى هــذه 
الدنيــا مميــزاً وفريــداً، وحبــاه بنعمــة العقــل، وطبقــاً لقوانــن الــزرع 
ــب  ــه فيج ــد؛ وعلي ــاه يحص ــان إي ــه الإنس ــا يزرع ــإنَّ م ــاد ف والحص
ــض  ــه، والبع ــع حيات ــا تصن ــكاره لأنه ــب أف ــرء أن يراق ــى الم ع
يقــول: »إنَّ الإنســان - وإن كان لا يســتطيع أن يتحكــم في الظــروف 
المحيطــة بــه- لكنــه يســتطيع أن يتحكــم في أفــكاره، وأن ينظــر دائــاً 

إلى نصــف الكــوب المملــوء وليــس النصــف الفــارغ«.

ــمح  ــة، ولا تس ــكارٍ إيجابي ــك بأف ــذِّ عقل ــول غ ــا نق ــن هن وم
ــلبي،  ــرٍ س ــرد أى فك ــك، اط ــيطر علي ــلبية أن تُس ــكار الس للأف
واســتبدله بفكــرٍ آخــر إيجــابي .. اجعــل الأفــكار الســلبية تنكمش 
وتنحــر.. واســمح للأفــكار الإيجابيــة أن تتمــدد وتكــون هــي 

ــة والمســيطرة عليــك. الغالب

،،
يشُــبه  الإنســان  عقــل  »إن  قيــل:  فكمــا  وأخيــراً 
الحديقــة، والأفــكار تشُــبه الزهــور فــي تلــك الحديقــة، 
فــإن زرعــت أفــكاراً جيــدة حصــدت نتائــج جيــدة، وإن 
زرعــت أفــكاراً ســلبية حصــدت الفشــل فــي هــذه 
الحيــاة«، وكمــا قــال د/ ويــن دايــر، الكاتــب الأمريكــي 

ــر حياتــك!«.    الشــهير....«غيِّر أفــكارك تغيِّ

،،
فابـدأ  حياتـك،  تغييـر  أردت  “إذا 

تفكيـرك.” طريقـة  بتغييـر 

)نورمان فينسنت بيل(

،،



،،
فابـدأ  حياتـك،  تغييـر  أردت  “إذا 

تفكيـرك.” طريقـة  بتغييـر 

)نورمان فينسنت بيل(

،،
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اكتشاف الذات:  
ــك  ــع نفس ــل م ــير والتفاع ــة التفك ــو عملي ــذات ه ــاف ال اكتش
لفهــم مــن أنــت ومــاذا تريــد في الحيــاة؟، ويمكــن أن يشــمل ذلــك 
التفكــير في قيمــك واهتاماتــك ومهاراتــك، وكيفيــة تحقيــق أهدافــك 
ــت  ــن الوق ــتفادة م ــاعد في الاس ــن أن يس ــا يمك ــك، ك ــر ذات وتطوي
للتأمــل والتفكــير والاســتاع إلى مشــاعرك وأفــكارك في هــذه 

ــة.  العملي
وأحــد أهــم الأدوات في اكتشــاف الــذات مــا تســمى بنافــذة 
جوهــاري)Johari window( ، وهــي قاعــدةٌ أو تقنيــة تُســتخدم 
لمســاعدة الأشــخاص عــى فهــم علاقتهــم مــع أنفســهم ومــع الآخريــن 
بصــورةٍ أفضــل، وضعهــا عالمــا النفــس جوزيــف لوفــت وهارينغتــون 
انغهــام، وتســاعدنا هــذه التقنيــة في الكشــف عــن أنفســنا، وأيــن نحــن 

ــرون؟!!. ــا الآخ ــف يران ــنا وكي ــرى أنفس ــف ن وكي

،،
»إنَّ الأيـام التـي نعيشـها ليسـت 
الفـرص  مـن  مجموعـةٍ  سـوى 
المخفية المنتظرة لتحقيق شـيءٍ 

عظيـم«. 

)رالف والدو إيمرسون(

،،



،،
»إنَّ الأيـام التـي نعيشـها ليسـت 
الفـرص  مـن  مجموعـةٍ  سـوى 
المخفية المنتظرة لتحقيق شـيءٍ 

عظيـم«. 

)رالف والدو إيمرسون(

،،
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نافــذة جوهــاري هــي مثــل النافــذة العاديــة وتتكــون مــن  	
أربــع فتحــات: 

- المنطقــة المفتوحــة: وهــي الفتحــة الأولى وتســمى الواجهــة، ومن 
ــوي عــى كل المعلومــات  ــوي، فهــي تحت ــا عــلامَ تحت اســمها يتضــح لن
ــة  ــل الهوي ــا، مث ــرون عن ــا الآخ ــنا ويعرفه ــن أنفس ــا ع ــي نعرفه الت
والصفــات الشــخصية البــارزة والمســتوى العلمــي، وبالطبــع قلــة هــذه 
المســاحة معناهــا قلــة وعــي بالــذات وضعــف التواصــل مــع الآخريــن.

ــا  ــنا ونخفيه ــن أنفس ــا ع ــور نعرفه ــي أم ــة: وه ــة المخفي - المنطق
ــض  ــة وبع ــور المالي ــية والأم ــات السياس ه ــل التوجُّ ــن، مث ــن الآخري ع
الســلوكيات والقيــم، وكلــا قلــت هــذه المســاحة وزادت المنطقــة 

ــذات. ــن ال ــف ع ــل بالكش ــذا أفض ــة كان ه المفتوح
- المنطقــة العميــاء: وهــذه المنطقــة التــي يرانــا مــن خلالهــا 
ــخص  ــلًا ش ــا، مث ــن لا ندركه ــن نح ــا؛ ولك ــا به ــرون ويدركون الآخ
ــو  ــا ه ــك؛ أم ــرون ذل ــه يق ــون مع ــن يعمل ــع م ــل وجمي ــيء بالعم بط
ــذا  ــة ه ــذه المنطق ــرت ه ــو صغ ــع ل ــذا، وبالطب ــك.. وهك ــدرك ذل لا ي

ــخص. ــل للش ــون أفض يك
ــل  ــفة، مث ــير المكتش ــك غ ــة إمكانيات ــة: أو منطق ــة المجهول - المنطق
قــدرة عــى القيــادة، أو شــجاعة بالتــرف، أو طلاقــة بالــكلام، أو قــدرة 
ــت  ــة لا أن ــذه المنطق ــي، وه ــير الإبداع ــارة في التفك ــاع، أو مه ــى الإقن ع
ــة  ــذه المنطق ــاً، وه ــا أيض ــون عنه ــن يعلم ــيئاً ولا الآخري ــا ش ــم عنه تعل

ــا. ــنا ومهاراتن ــل لأنفس ــافاً أفض ــي اكتش ــذا يعن ــيرة ه ــت صغ ــا كان كل
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ومــن هنــا قــد تتســاءل عزيــزي القــارئ، كيــف نســتفيد مــن  	
هــذه النافــذة؟!. دعنــا نؤكــد أولًا: 

- المنطقــة المفتوحــة، كلــا كانــت أكــر هــذا يــدل عــى وعينــا واكتشــافنا 
الحقيقــي لذواتنــا.

- أمــا كــر منطقــة المخبــأ أو المخفيــة تعنــي ضعــف علاقاتنــا مــع 
الآخريــن.

- وكــر المنطقــة العميــاء يــدل عــى عــدم تقبلنــا للنصيحــة مــن 
الآخريــن وبعدهــم عنــا.

ــا  ــن حولن ــا وبم ــا بذواتن ــي أن خرتن ــة يعن ــة المجهول ــر المنطق وك
ــة. ضعيف
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،،
الســـعي  عـــن  أبـــدًا  تتوقـــف  »لا 
مـــن  إصـــدار  أفضـــل  لتحقيـــق 
الشـــخصي  النمـــو  نفســـك.. 

» مســـتمر

)براين تريسي(

،،



،،
الســـعي  عـــن  أبـــدًا  تتوقـــف  »لا 
مـــن  إصـــدار  أفضـــل  لتحقيـــق 
الشـــخصي  النمـــو  نفســـك.. 

» مســـتمر

)براين تريسي(

،،
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تحليل نقاط القوة والضعف واكتشاف الذات:
نمــوذج )ســوات( أيضــاً هو أداةٌ تســتخدم لمســاعدتك في اكتشــاف 
ــن  ــةٍ م ــى مجموع ــوذج ع ــذا النم ــد ه ــك، ويعتم ــر نفس ــك وتطوي ذات
الأســئلة التــي تســاعدك عــى التفكــير بعمــقٍ في مجموعــة متنوعــة مــن 

ــالي:  ــة في حياتــك، وهــو كالت الجوانــب الشــخصية والمهني
)Strengths( القــوة: مــا هــي قــواك الشــخصية والمهــارات التــي 

تمتلكهــا؟.
ــي  ــالات الت ــك والمج ــاط ضعف ــي نق ــا ه ــف: م )Weaknesses( الضع

ــر؟. ــاج إلى تطوي تحت
)Opportunities( الفــرص: مــا هــي الفــرص المتاحــة أمامــك في 

الحيــاة المهنيــة والشــخصية؟.
)Threats( التهديــدات: مــا هــي التحديــات أو المشــكلات التــي 

تواجههــا؟.

ويضاف إلى ما سبق:  	

)Aspirations( الطموحــات: مــا هــي أهدافــك وطموحاتــك في 
المســتقبل؟.

)Values( القيــم: مــا هــي القيــم الأساســية التــي توجــه قراراتــك 
وأفعالك؟.

)Interests( الاهتامــات: مــا هــي مجــالات الاهتــام التــي تجلــب 
ــغفك؟. اهتامك وش
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ــول  ــك والوص ــم نفس ــك تقيي ــوذج، يمكن ــذا النم ــتخدام ه وباس
ــد تحقيقــه في حياتــك؟، ويمكنــك  لفهــمٍ أفضــل لمــن تكــون، ومــاذا تري
ــك  ــن ذات ــاعدتك في تحس ــي لمس ــكلٍ عم ــوذج )SWOT( بش ــق نم تطبي
واتخــاذ قــراراتٍ أفضــل في الحيــاة المهنيــة والشــخصية عــى النحــو التــالي: 
- تحليــل نفســك: ابــدأ بالتفكــير في نقــاط قــواك وضعفــك 
الشــخصية، ومــا هــي المهــارات التــي تــرع فيهــا؟ ومــا هــي الجوانــب 

ــا؟. ــاج إلى تطويره ــي تحت الت
- اســتغلال الفــرص: انظــر إلى الفــرص المتاحــة أمامــك في الوقــت 
ــل  ــا؟ ه ــتفادة منه ــتحق الاس ــة تس ــرصٌ مهني ــاك ف ــل هن ــالي، ه الح

ــة؟. ــبكتك الاجتاعي ــيع ش ــك توس يمكن
- معالجــة التهديــدات: حــدد التحديــات والمشــكلات التــي 
ــك؟،  ــق أهداف ــول دون تحقي ــي تح ــق الت ــي العوائ ــا ه ــك، م تواجه

وكيــف يمكنــك التعامــل معهــا؟.
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وكيــف يمكنــك التعامــل معهــا؟.
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لتحديــد   )SWOT( تحليــل  إلى  اســتند  الأهــداف:  تحديــد   -
أهدافــك المســتقبلية، مــا هــي الأهــداف التــي تريــد تحقيقهــا في الأمــد 

ــل؟. ــير والطوي القص
ــى  ــاعدك ع ــلٍ تس ــة عم ــع خط ــم بوض ــل: ق ــة عم ــر خط - تطوي
تحقيــق أهدافــك، ابــدأ بتحديــد الخطــوات اللازمــة والمــوارد المطلوبــة.

- متابعــة التقــدم: قــم بمراقبــة تقدمــك بانتظــام وضبــط خطتــك 
عنــد الحاجــة، هــل تحققــت نتائــج إيجابيــة؟ هــل تحتــاج إلى تعديــلات؟.

فهم نمط شخصيتك:

ــا  ــرف عليه ــك والتع ــاف ذات ــم الأدوات لاكتش ــن أه ــدة م واح
بقــوة، ولكــن في البدايــة نتعــرف عــى مفهــوم الشــخصية، فالشــخصية 
هــي مجمــوع الخصــال والطبــاع المتنوعــة الموجــودة في كيــان الشــخص 
باســتمرار، والتــي تميــزه عــن غــيره وتنعكــس عــى تفاعلــه مــع البيئــة 
مــن حولــه، بــا فيهــا مــن أشــخاص ومواقــف، ســواءً في فهمــه وإدراكه 
ــاف إلى  ــي، ويض ــره الخارج ــه ومظه ــلوكه وترفات ــاعره وس أم في مش
ــورات  ــكار والتص ــب والأف ــات والمواه ــول والرغب ــم والمي ــك القي ذل
الشــخصية، فالشــخصية إذن لا تقتــر عــى المظهــر الخارجــي للفــرد 
ــلوكيات  ــات والس ــة أو الترف ــية الداخلي ــات النفس ــى الصف ولا ع
المتنوعــة التــي يقــوم بهــا؛ وإنــا هــي نظــامٌ متكامــل مــن هــذه الأمــور 
مجتمعــة مــع بعضهــا ويؤثــر بعضهــا في بعــض، ممــا يعطــي طابعــاً محــدداً 

ــان المعنــوي للشــخص. للكي
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وأول مــن أطلــق مصطلــح نمــط الشــخصية )C.G Jung( حــن 
ــام  ــخ ع ــر ميون ــخصية في مؤتم ــاط الش ــن الأن ــرة ع ــدث لأول م تح
1913، حيــث عــر عــن نمــط الشــخصية عــى أنــه: »النمــوذج المميــز 

ــية ــك النفس لفاعليت
 )طريقــة التفكــير والتصــور( الــذي يجعلــك بالتأكيــد أنــت أنــت 

ولا أحــد آخــر«.

،،
كوكتيـــل  مـــن  ــا  منّـَ الفـــرد  شـــخصية  وتتكـــون 
مـــن الدوافـــع والقـــدرات والســـمات والمشـــاعر 
والعقـــل  والميـــول  والقناعـــات  والأحاســـيس 
والاســـتعدادات، وهنـــاك عوامـــل أساســـية فـــي 
تشـــكيل وبلـــورة شـــخصية الفـــرد منـــا منهـــا عوامـــل 

جســـدية، عقليـــة، مزاجيـــة، خُلقيـــة، وبيئيـــة.

ومعرفــة الفــرد منــا واكتشــافه لنمــط شــخصيته يعــدُّ مــن 
ــاة، حيــث يجعلــك عــى  ــرٍ كبــير عــى الحي ــه مــن أث الضروريــات لمــا ل
اطــلاعٍ دائــم بنقــاط قوتــك وإيجابياتــك، والتــي عليــك الحفــاظ عليهــا، 
وكــذا نقــاط ضعفــك وســلبياتك، والتــي عليــك من الحــد منهــا وتقليل 
ــادة،  ــة والمعت ــير المفضل ــة التفك ــه طريق ــن خلال ــدرك م ــا، وت أضراره
ــياقات  ــي، والس ــص الجامع ــار التخص ــى اختي ــك ع ــاعدك كذل ويس
ــل،  ــدور الأفض ــة أو ال ــد المهم ــيرك، وتحدي ــك ولغ ــبة ل ــة المناس القيادي
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ــة مــا يزعــج  ــا يتفــق مــع نمــط الشــخصية، ومعرف ــاء القــدرات ب وبن
ــيات  ــاط ونفس ــم أن ــا أنَّ فه ــن، ك ــزاج الآخري ــك وم ــعد مزاج أو يس
الآخريــن لــه مــن المزايــا والفوائــد مــا يجعلــك أكثــر تفاعــلًا وتناغــاً في 
الحيــاة؛ حيــث يُمكننــا مــن وضــع كل شــخصٍ في موضعــه الصحيــح، 
كــا يجعلنــا نعــرف نقــاط ضعــف وقــوة الآخريــن، ويُســاعدنا عــى أن 
ــك  ــة، وكذل ــةً وسلاس ــر مرون ــا أكث ــن حولن ــع مَ ــا م ــون تواصلن يك
نكــون قادريــن عــى التكيــف مــع حياتنــا الاجتاعيــة، ومعرفة الســلوك 
ــاس كلٌّ  ــل الن ــي صلى الله عليه وسلم يعام ــد كان النب ــف، وق ــض المواق ــع في بع المتوق
ــن  ــذار؛ وم ــم الأع ــس له ــه، ويلتم ــخصيته وبيئت ــه وش ــب طبيعت بحس
هنــا فمعرفــة أنــاط الشــخصيات يســهل التعامــل مــع النــاس وفهمهــم 

وحســن الظــن بهــم.

أنماط الشخصيات الأربعة:
قم بإعطاء نفسك درجة من 0 إلى 4  	

0 في حال عدم انطباق الصفة عليك تماماً 
1 في حال انطباقها بنسبة 25%
2 في حال انطباقها بنسبة 50%
3 في حال انطباقها بنسبة 75%

4 في حال انطباقها بنسبة 100%

،،
ـــك  ـــك، علي ـــي إلي ـــاحُ لا يأت “النج

أن تذهـــبَ لاقتناصـــه«.  

جوي ميرون

،،



،،
ـــك  ـــك، علي ـــي إلي ـــاحُ لا يأت “النج

أن تذهـــبَ لاقتناصـــه«.  

جوي ميرون

،،
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ــع  ــم بتجمي ــة، ق ــات في كل مجموع ــم الصف ــوم بتقيي ــد أن تق وبع
تلــك الدرجــات، وقــارن بــن درجــات كل مجموعــة، لتكــون المجموعة 
الأعــى في الدرجــات هــي النمــط الغالــب عنــدك، ولكــن لا تنــسَ فكل 
الأنــاط لدينــا منهــا صفــات، ولكــن هنــاك نمــطٌ غالــب علينــا نظهر به 
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في معظــم المواقــف والترفــات وطريقــة التفكــير واتخــاذ القــرارات.. 
وغيرهــا الكثــير. 
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المجموعة الأولى: النمط المتفرد:
- إنسان حازم لا يتردد، الأمور عنده محسومة .

ــة الأمــر  ــاً لنهاي - يهتــم بالنتائــج ولا يهتــم بالتفاصيــل، ينظــر دائ
ــدة(،  ــي الزب ــة )أعطن ــة الخليجي ــهورة باللهج ــه المش ــه، فمقولت ونتائج

ــر!(. ــن الآخ ــات م ــة )ه ــة المري وباللهج
ــي،  ــوق المهن ــة والتف ــازات العملي ــم بالإنج ــي يهت ــان عم - إنس
ــة  ــة والعاطفي ــة والأسري ــات الاجتاعي ــاب العلاق ــى حس ــك ع وذل

ــاً. أحيان
ــرض  ــد أن يف ــاً، يري ــون قيادي ــب أن يك ــادرة، ويح ــخصية مب - ش

ــن. ــي الآخري ــيطرته ع س
ــعٌ في اتخــاذ القــرارات  ــردد فهــو سري ــدون ت - يتخــذ القــرارات ب
كــا أنــه سريــع الــرد، ) لــو ســألته مــا رأيــك بالــيء الفــلاني؟ يجــاوب 

بــدون تــردد(.
- يقبــل التحديــات، ويجتــاز الصعوبــات، ويقهــر المخاطــر، بــرط 

)أن تكــون هنــاك نتائــج(.
- نادراً ما يتردد بتصحيح الأخطاء وحتى أخطائه الشخصية.

ــع  ــات م ــيراً في صدام ــه كث ــا يوقع ــو م ــاشر، وه ــح ومب - واض
ــرى. ــاط الأخ الأن

- مسيطر ومقدام.
-  حازم ومنجز.
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- مشــاريعي ويحــدد الخطــوات؛ ولكــن نفَســه قصــير وينفــذ صــره 
ــة الأمد. ــاريع طويل في المش

ــتثار  ــي المس ــازه العصب ــبب جه ــات بس ــيراً في النقاش ــع كث - يقاط
دائــاً، وتــوارد أفــكاره التــي يخشــى من نســيانها حــال انتظاره واســتاعه 
ــة،  ــرة المقاطع ــر بكث ــن الآخ ــاص م ــد الانتق ــو لا يقص ــن، فه للآخري

ــه الكثــير بســبب ذلــك. ولكــن للأســف يغضــب من

المجموعة الثانية: النمط التعبيري:
- لذيذ وممتع يتسم بالإبداع.

- متكلم ومعر ومقنع للآخرين بشكلٍ كبير.

ــة  ــن قم ــول م ــاً، يتح ــون عاطفي ــد يك ــاً وق ــون عدائي ــد يك - ق
ــة. ــة الرمادي ــده الحال ــت عن ــض، ليس ــة البغ ــب إلي قم الح

- يرتــاح للحديــث والعلاقــات قبــل البــدء بــأي مهمــة، يســتريح 
ليــك أولًا وبعدهــا يشــتغل معــك بــكل حــب.

- يعتمــد عــي المشــاعر لاتخــاذ القــرارات، مــا يوقعــه في صدامــات 
مــع الآخريــن والأصعــب مــع نفســه.

- يثــار شــعورياً بســهولة، كلمــة تؤثــر عليــه طــول اليــوم إيجابيــاً أو 
ســلبياً، ويســتطيع هــو في المقابــل التأثــير عــي الآخريــن .

- لديه قابليه عالية لمشاركة الرأي مع الآخرين.
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- مشــاريعي ويحــدد الخطــوات؛ ولكــن نفَســه قصــير وينفــذ صــره 
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- لديه قابليه عالية لمشاركة الرأي مع الآخرين.
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- صاحب خيال واسع.

- تفاعي يهتم بالتواصل، فهو اجتاعي من الطراز الأول.

- ملهم ومؤثر.

ــه لا  ــا يجعل ــطة؛ مم ــام والأنش ــل المه ــة قب ــه أولوي ــات لدي - العلاق
ــة. ــير واضح ــاً غ ــه أحيان ــداف وأهداف ــق الأه ــترث بتحقي يك

- صاحب عقلٍ نشط وحيوي.

- ينر المرح ويرى الاحتالات. 
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 المجموعة الثالثة: النمط الودود:
- مستمع بصدق، محبوب وودود.

- علاقتــه فيهــا نــوع مــن الــدفء وتســهل مصاحبتــه ويثــق 
بســهولة؛ مــا يوقعــه في أزمــاتٍ نفســية في حــال إن كانــت ثقتــه في غــير 

ــا. محله
- يســتمتع بالاتصــالات الشــخصية والمســئولية المشــتركة ولذلــك 

يرغــب دومــاً في العمــل الجاعــي.
- يحــب كل النــاس ولكــن العلاقــة الشــخصية مــع اثنــن أو ثلاثــة 

حتــى يكــون أكثــر إخلاصــاً لهــم، وينتظــر منهــم ذلــك في المقابــل.
- يعمــل عــي تحقيــق الأهــداف بعــد تأســيس الروابــط مــع 

الآخريــن.
- يتجنــب المخاطــر إلا إذا حصــل عــي دعــمٍ قــوي، )غالبــاً يأتيــه 

النمــط المتفــرد يقــول لــه اعمــل كــذا وأنــا المســئول(.
- متعــاون مــع الآخريــن مــن الطــراز الأول، )كأنــه شــمعة تحــترق 

ــن الطريق(. ــيء للآخري لت
- متفــانٍ في خدمــة الآخريــن وفي مســاعدتهم، وفي الوقــوف 
ــاً، فهــو لا يســتطيع قــول  لجانبهــم، لا يســتطيع أن يرفــض لأحــدٍ طلب
»لا«، مــا يجعلــه يعــاني مــن اســتنزاف طاقتــه وجعــل الأمــر وكأنــه حــقٌّ 

ــب. مكتس
- داعمٌ ومؤيد أو معارض.
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ــب. مكتس
- داعمٌ ومؤيد أو معارض.
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ــير  ــخصٍ غ ــود ش ــن وج ــق م ــجامٍ، ويتضاي ــق انس ــعى لخل - يس
ــه. ــوب في مرغ

- يسعى للحد من النزاعات وخلق مناخ هادئ.
- يفضل الدعم في الظل بدلًا من تولي مناصب قيادية.

- ودودٌ وصبــور وشريــك طويــل المــدى، ولكــن لا تختــر صــره 
لــه. ولا تضغــط عليــه كثــيراً بدعــوى تحمُّ

المجموعة الرابعة: النمط التحليلي:
- منزوٍ يحب الوحدة أحياناً.

- مُقيد ملتزم بالأنظمة والتعليات.
- منطقــيٌّ لا يتجــاوب كثــيراً مــع الخيــالات؛ مثــلًا: )لــو طرحــت 

فكــرة، يســأل هــل جربــت مــن قبــل؟(.
- يصلح كمطورٍ للأفكار ولا يصلح كمبتكرٍ لها.

- مســتمعٌ مــن الطــراز الأول )يســتمع لأنــه يحــب جمــع المعلومــات 
والخرات(.

- يــزن جميــع الاحتــالات قبــل الأقــدام عــي أي عمــل، ) يفكــر 
ــذي  ــا ال ــل م ــذا؟ و إن لم أفع ــت ك ــدث إن فعل ــذي يح ــا ال ــلًا، م طوي

ــدث؟(. يح
- ثابتٌ في غايته، يواصل حتى النهاية، فهو صبور في التنفيذ.

ــيراً  ــاور كث ــة، )يش ــرارات داخلي ــاذ الق ــه باتخ ــتقل، مرجعيت - مس
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ــرار(. ــذ الق ــن يتخ ــو مَ ــة ه ــن في النهاي ــيراً؛ لك ــأل كث ويس
- الدقــة المطلقــة في كل التفاصيــل، فــلا يــترك شــاردةً ولا واردة، 

مــا يوقعــه في صدامــاتٍ مــع الأنــاط الأخــرى.
ع ويفحص الآليات والأفكار بعناية. - يحلل بتوسُّ

ــم في  ــا يوقعه ــة، م ــى الفاعلي ــز ع ــم والتركي ــهورون بالتنظي - مش
ــرى. ــاط الأخ ــع الأن ــاتٍ م صدام

ــاً  ــاط انضباط ــر الأن ــم أكث ــير وه ــكلٍ كب ــل بش ــون العم - يقدس
ــاً. والتزام

ــل  ــاتٍ وتحلي ــى معلوم ــاءً ع ــقٍ، بن ــرارت بمنط ــذون الق - يتخ
دقيــق ودراســة واعيــة، ولكــن يعانــون مــن البــطء في اتخــاذ القــرارات؛ 
ــير  ــأ أو غ ــت الخط ــأتي في الوق ــة ت ــم الصائب ــض قراراته ــل بع ــا يجع م

ــب. المناس
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ل الفشل« »رحلة الحرية الذاتية وتقبُّ

عقلية القطيع: 
ــا وقتــاً طويــلًا للغايــة حتــى  أحــد الــدروس، وهــو درس اســتغرق منَّ
ــا  ــوع، رب ــا الخض ــن، وإن ــس الجب ــجاعة لي ــس الش ــو أن عك ــاه، ه تعلمن
تكــون قــد قضيــت ســنواتٍ قيمــة لا ســبيل إلي تعويضهــا في محاولــة التكيف 
والانســجام مــع المجموعــة، فقــط لتعــرف في النهايــة – وبعــد فــوات الأوان 

– أنــك لــن تتمكــن مــن التكيــف والانســجام أبــداً. 
مــا الــذي يجعلنــا يتبــع بعضنــا البعــض كقطيــعٍ مــن الخــراف؟! يرجــع 
ــان  ــد ح ــا، لق ــان له ــة والإذع ــع الأغلبي ــف م ــاول التكي ــا نح ــذا إلى أنن ه
الوقــت للتخلــص مــن عقليــة القطيــع تلــك، والتوقــف عــن عقــاب أنفســنا 

لمجــرد أننــا مختلفــون عــن عائلاتنــا أو أصدقائنــا، أو أي شــخصٍ آخــر.

،،
لرغبتنـــا  أيضـــاً  تحـــدث  أن  يمكـــن  القطيـــع  عقليـــة 
فـــي الانتمـــاء إلـــى مجموعـــةٍ، أو الموافقـــة علـــى آراء 
الآخريـــن، وكذلـــك القلـــق مـــن العزلـــة الاجتماعيـــة، 
ـــتبعادهم  ـــم اس ـــن أن يت ـــق م ـــعر بالقل ـــر يستش فالكثي
أو تجاهلهـــم إذا كانـــوا يختلفـــون عـــن آراء الأغلبيـــة.
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كــا أن الكســل العقــي -في بعــض الأحيــان- يلعــب دوراً في 
ــاً يفضلــون اتخــاذ القــرارات  ــة القطيــع، فالبعــض أحيان حــدوث عقلي

ــات. ــامل للمعلوم ــل الش ــراء التحلي ــدم إج ــةٍ وع بسرع
 يمكــن لعقليــة القطيــع أيضــاً توفــير راحــةٍ نفســية للبعــض بســبب 
القليــل مــن الجهــد المطلــوب لاتبــاع الأفــكار المتداولــة، ومــع ذلــك، 
فــإن عقليــة القطيــع قــد تــؤدي إلى فقــدان التفكــير المســتقل والتحليــل 
النقــدي، وقــد تمنعنــا مــن التعبــير عــن آرائنــا الحقيقيــة أو تجربــة أفــكارٍ 

جديــدة. 
ــا إذا  ــن معاناتن ــير م ــن الكث ــص م ــن التخل ــر يمك ــع الأم وفي واق
ــا  ــت حياتن ــو بقي ــن، ول ــان للآخري ــوع والإذع ــاح للخض ــا الس رفضن
ــو  ــا ل ــق الصحيــح مــن حــنٍ لآخــر، ولكنن ــد عــن الطري هكــذا قــد نحي
أصغينــا بصــدقٍ إلي إياننــا وقلوبنــا وعقولنــا وجمــال أرواحنــا، فعلينــا أن 

ــري. ــرةً أخ ــواب م ــل الص ــاً إلى فع ــنرجع سريع ــا س ــد بأنن نتأك
 إن الأمــر يشــبه تمامــاً رحلــة الطائــرة، معظــم الطائــرات تحيــد عــن 
ــا أن  ــاً؛ ولكــن ب ــة تقريب ــق المرســوم لهــا في معظــم وقــت الرحل الطري
ــإن  ــة، ف ــزة المختلف ــن الأجه ــتمرة م ــةً مس ــةً راجع ــي تغذي ــار يتلق الطي
ذلــك يســاعده عــي العــودة إلى طريــق الرحلــة المحــدد، وفي النهايــة كل 
ــن  ــا م ــا، وبتخلصن ــي قصدته ــة الت ــل إلى الوجه ــاً تص ــرات تقريب الطائ

عقليــة القطيــع ســيصبح لنــا إبداعنــا الخــاص.
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ر:  الخوف المدمِّ
ــو  ــا ه ــي نواجهه ــق الت ــم العوائ ــد أه ــن أن أح ــا أن نؤم ــب علين يج
ــن  ــا م ــكانٍ م ــد في م ــر: »يوج ــول ماي ــاص«، يق ــا الخ ــن إبداعن ــوف م »الخ
عقلنــا جــزءٌ صغــير مدمــر يقــول دائــاً: »أفــكارك ليســت جيــدةً« أو »التــزم 

ــه. ــب علي ــا التغل ــب علين ــة«، ويج ــة التقليدي بالطريق
ــا رأوا كيــف قــادت فكــرةٌ غريبــة شــخصاً مــا للنجاح،   كثــيرون منَّ
نفــس تلــك الفكــرة التــي خطــرت ببالنــا مــن قبــل ورفضناهــا 
ــاً  لغرابتهــا، الفــرق بســيطٌ جــداً بــن الحالتــن، هــذا الآخــر كان مؤمن

ــر«.  ــوف المدم ــى »الخ ــب ع ــه وتغلَّ بفكرت
فالضغــط والخــوف يتعلقــان أيضــاً بقضيــة الإيحــاء بالقضــاء 
والقــدر، ومــا ترتبــط بهــا مــن أمــورٍ غيبيــة لا يعرفهــا إلا الله عــزَّ وجــل، 
فقــد يكــون مــا نعتــره فشــلًا لنا خــيراً كثــيراً، وقــد يكــون في مــا نعتقده 
خــيراً لنــا شرٌّ كبــير، والله يعلــم وأنتــم لا تعلمــون، قــال الله عزوجــل: 
ــيْئًا  ــوا شَ ــىٰ أَن تُحِبُّ ــمْ ۖ وَعَسَ كُ ــيْرٌ لَّ ــوَ خَ ــيْئًا وَهُ ــوا شَ ــىٰ أَن تَكْرَهُ )وَعَسَ
ــونَ( »البقــرة:216«. ومــن  ــمْ لَا تَعْلَمُ ــمُ وَأَنتُ ُ يَعْلَ ــمْ ۗ وَاللهَّ كُ ــوَ شَرٌّ لَّ وَهُ
ــيرة  ــل الفشــل في لحظــاتٍ كث ــا تقب ــا قــد يكــون مــن الواجــب علين هن

ــا.  في حياتن

،،
فـرصٌ  هـي  العصيبـة  »الأوقـات 
الصبـر  وتتعلـم  قوتـك  لتظهـر 

. » لتحمـل ا و

روي بينيون

،،



،،
فـرصٌ  هـي  العصيبـة  »الأوقـات 
الصبـر  وتتعلـم  قوتـك  لتظهـر 

. » لتحمـل ا و

روي بينيون

،،
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تقبل الفشل:
ــا لم يتعــرض للفشــل في فــترةٍ معينــة مــن حياتــه؛ ســواءً  مــن منَّ
ــا  ــا رب ــكلٌّ من ــة، ف ــاة العاطفي ــل، أو في الحي ــة أو العم في الدراس

ــدة!. ــرةٍ واح ــو لم ــعور ول ــذا الش ــرب ه ج
ــر  ــي تؤث ــاعر الت ــب المش ــد أصع ــل أح ــعور بالفش ــر الش يعت
ــو  ــي يصب ــه الت ــق أهداف عــى ســعادة الإنســان، وتعيقــه عــن تحقي
إليهــا، لكــن الفشــل جــزءٌ مــن الحيــاة وهــو أمــرٌ طبيعــي ولا يمكن 
ــاً عــى  ــه يمكــن أن يكــون محبطــاً وصعب ــه بشــكلٍ كامــل، فإن تجنب
الفــرد .. نعــم، ولكــن النظــر إلى الفشــل بشــكلٍ إيجــابي ومعالجتــه 
بشــكلٍ مناســب يمكــن أن يكــون لــه تأثــيراتٌ إيجابيــة عــى النمــو 

الشــخصي والمهنــي.

،،
نعـــم خيبـــات الأمـــل المتكـــررة فـــي الحيـــاة بشـــكلٍ 
عـــام قـــد تجعـــل الشـــخص يشـــعر بكآبـــةٍ وحـــزن 
كأنـــه  معهـــا  يحـــس  شـــديد،  ويـــأس  وإحبـــاط 
يمـــوت وهـــو علـــى قيـــد الحيـــاة، وهنـــا قـــد تترســـخ 
فـــي ذهنـــه فكـــرة أنـــه إذا فشـــل مـــرةً فإنـــه ســـوف 
يفشـــل فـــي كل مـــرة، إلا أن الفشـــل لا ينفـــي القـــدرة 

ــتقبل.  ــي المسـ ــاح فـ ــى النجـ علـ
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ــم  ــم أنه ــمعنا عنه ــا س ــيراً م ــخصيات كث ــن الش ــد م ــاك العدي هن
نجحــوا بعــد فشــلٍ تعرضــوا لــه في فــتراتٍ معينــة مــن حياتهــم، مثــل 
»تومــاس أديســون« الــذي قــال عنــه مدرســوه أنّــه غبــيٌ لدرجــة أنــه لا 
يســتطيع تعلــم أي شيء، لكــن تومــاس يحمــل أزيــد مــن 1000 بــراءة 
ــاح  ــا المصب ــالم، وأهمه ــيرت الع ــات غ ــذه الاختراع ــض ه ــتراع، بع اخ

ــة الألكالايــن. الكهربائــي وكامــيرا الأفــلام وبطاري
أمــا »هنــري فــورد« فتعــرض لفشــلٍ عــام 1901 في غعــادة 
ــرر  ــود، ليق ــى الوق ــل ع ــرك يعم ــيارةٍ بمح ــه الأول لس ــاج نموذج إنت
ــاع  ــن إقن ــن م ــورد وتمك ــا ف ــاد بعده ــة، ع ــل الرك ــتثمرون ح المس
بعــض المســتثمرين بالاســتثار في فكرتــه مــرّةً أخــرى، فــورد تعــرض 
لمضايقــاتٍ عندمــا قــام المســتثمرون بجلــب شــخصٍ لــلإشراف 
ــه،  ــى مروع ــل ع ــرك العم ــه إلى ت ــذي دفع ــر ال ــه، الأم ــى عمل ع
اســتمرت محــاولات فــورد إلى أن وجــد الريــك المثــالي »أليكســاندر 
مالكومســون«، ليجــد طريقــه ويصمــم ســيارةً مــن ابتــكاره بالكامــل، 
وهــي ســيارة »فــورد« موديــل »A« التــي بــدأت معهــا رحلــة شركــة 
ــل في  ــرض للفش ــذي تع ــزني« ال ــت دي ــاً »وال ــة«. وأيض ــورد العالمي »ف
ــه  ــق مخيلت ــف لضي ــدى الصح ــن إح ــرد م ــة، وطُ ــه العملي ــة حيات بداي
وعجــزه عــن ابتــكار قصــصٍ جديــدة!.. وتعــرض الأســتديو الخــاص 
بــه للإفــلاس عــام 1924، بعــد عامــن فقــط مــن إنشــائه، وكان عــى 
ــه  ــذه إنتاج ــل أن ينق ــام 1937، قب ــرى ع ــرةً أخ ــلاس م ــك الإف وش

ــبعة«. ــزام الس ــت والأق ــنو واي ــهير »س ــون الش ــم الكرت لفيل
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ــرض  ــام 2007، تع ــه في الع ــد أن ــاً نج ــة أيض ــن الأمثل وم
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القاعدة الذهبية في الحياة:
ــل«،  ــد الفش ــنٌ ض ــد محص ــاة: »لا أح ــة في الحي ــدة الذهبي القاع
فالجميــع يتعــرض للفشــل، لكــن هنــاك مــن ينهــض ويتجــاوزه، وهناك 
ــاً  مَــن يبقــي في وحــل تجربتــه، وهنــاك مــن ينكــص عــن الطريــق بحث
عــن مســارٍ آخــر، لأن الحيــاة لا تســير وفــق مــا يريــد، غــير أنَّ الإصرار 

ل صعابهــا إلى فــرص. قــد يحــوِّ
ــل  ــدول ذات الدخ ــن ال ــد م ــي تع ــدا«، الت ــل »فنلن ــة مث في دول
ــدٍ  ــص عي ــم تخصي ــة، ت ــة العالي ــتويات التعليمي ــع، وذات المس المرتف
ــن  ــر م ــوم 13 أكتوب ــق ي ــذي يواف ــل Day For( Failure(، ال للفش
كل عــام، هــذا الاحتفــال هــو فكــرة ابتكرهــا طــلاب الجامعــات عــام 
2010، عندمــا رأوا في أجيالهــم إحجامــاً عــن المشــاريع والأعــال 
الجديــدة، لذلــك كان لابــد مــن مواجهــة »رهــاب الفشــل« مــن خــلال 
تشــجيع النــاس عــى عــدم الخجل مــن الحديــث عن الفشــل، وترســيخ 
أن الفشــل أحــد مكونــات الحيــاة، التــي نستكشــف مــن خلالهــا الطريق 
ــلم  ــي المس ــر الأمريك ــه المفك ــا قال ــع م ــق م ــا يتف ــو م ــح، وه الصحي
)مالكــوم إكــس(: »يجــب أن نعلــم أطفالنــا عــدم الخجــل مــن الفشــل، 
ــون إلى  ــذر، ويركن ــوف والح ــت الخ ــون تح ــار يرزح ــم الكب لأنَّ معظ

ــم«. ــل أكثره ــك يفش ــن، ولذل ــم خائف ــك تجده ــان، ولذل الأم
 وفي »هولنــدا« ظهــرت عــام 2020 مجلــةٌ علميــة مهمــة، تتحــدث 
ــية  ــأ أساس ــة والخط ــر أن التجرب ــي تعت ــلة، والت ــاث الفاش ــن الأبح ع
للتعلــم، لذلــك تبحــث عــن الإجابــة عــن ســؤال: »مــا الخطــأ الــذي 
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ــرى أن  ــي، وت ــل البحث ــن الفش ــل م ــرة الخج ــسر فك ــدث؟«، وتك ح
نــره فرصــةٌ للباحثــن الآخريــن ليتجــاوزوه، فعندمــا يعــرف الباحــث 
طريقــاً خطــأ في إثبــات الفرضيــة، فإنــه يلجــأ إلى ســبيلٍ آخــر، وبذلــك 
يكــون الفشــل الــذي تحدثــت عنــه المجلــة هــو وســيلة لعــدم تكــراره، 
ــة تتحــدث عــن  ومــن الأوراق »الفاشــلة« التــي نرتهــا المجلــة فرضي
تأثــير مشــاهد العنــف عــى إدمــان الكحــول، لكــن الباحثــة لم تنجــح 
في إثباتهــا بســبب صِغــر حجــم العيِّنــة، فنــرت البحــث والمشــكلات 

التــي وقعــت فيهــا، وبالتــالي نبهــت لعــدم تكــرار الخطــأ.

،،
»إذا أردت أن أذكــر أهــم درس تعلمتــه عبــر حياتــي 
ــل  ــت أن الفش ــي تعلم ــو أن ــة، فه ــرية والمهني الأس
المطلــوب  الوقــود  الأحيــان  مــن  كثيــر  فــي  هــو 
لديــك  يكــون  أن  بشــرط  الأمــام،  إلــى  لدفعــك 
للتصــرف  الاســتجابة  وســرعة  الكافيــة  المرونــة 

صحيــح«.    بشــكل 
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،،
فـــي  الرغبـــة  لديـــك  كانـــت  “إذا 
نصـــف  حققـــت  فقـــد  النجـــاح 
لديـــك  تكـــن  لـــم  وإذا  هدفـــك، 
هـــذه الرغبـــة فقـــد حققـــت نصـــف 

. ” فشـــلك

أنتوني روبنز

،،
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التعامل الإيجابي مع الفشل: 
بهــذه  	 الفشــل  مــع  العملــي  الإيجابــي  التعامــل  يمكــن 

الطريقــة:  

ــر إلى  ــو، انظ ــم والنم ــةً للتعل ــل فرص ــر الفش ــا: اعت ــره درسً - اعت
أســباب الفشــل واســتخلص الــدروس منهــا لتجنــب الأخطــاء في المســتقبل.
ــل مشــاعرك: لا تخــفِ مشــاعرك تجــاه الفشــل، بــل اعــترف  - تقبَّ
بهــا وتعامــل معهــا بصــدق، مــن المهــم أن تــدرك أن الفشــل لا يعنــي 

أنــك غــير قــادرٍ عــى النجــاح في المــرة القادمــة.
- عُــد للأمــام: لا تستســلم بعــد الفشــل؛ بــل حــاول مجــدداً بعزيمــةٍ 
وإصرار، اســتخدم الخــرة التــي اكتســبتها مــن الفشــل الســابق لتحســن 

أدائــك في المحاولــة المقبلــة.
- ابحــث عــن الدعــم: لا تخجــل مــن طلــب المســاعدة مــن 
الآخريــن، ســواءً كان ذلــك للتحفيــز أو للحصــول عــى نصائــح 

وخــرات.
ر إنجازاتــك: لا تنظــر إلى الفشــل عــى أنــه نهايــة العــالم، قيِّــم  - قــدِّ

إنجازاتــك الســابقة وتذكــر النجاحــات التــي حققتهــا في المــاضي.
- اســتثمر في التحســن الشــخصي: اســتغل الوقــت بعــد الفشــل 

ــر مهاراتــك. للعمــل عــى تحســن نقــاط ضعفــك وتطوي
ــاح  ــدم الس ــل وع ــل الفش ــا تقب ــب علين ــن الواج ــا فم ــن هن وم
لــه بالســيطرة عــي التفكــير والشــعور باليــأس والإحبــاط، وعلينــا أن 



خلاصة »حياتي: اختياري«
الكلام

51

التعامل الإيجابي مع الفشل: 
بهــذه  	 الفشــل  مــع  العملــي  الإيجابــي  التعامــل  يمكــن 

الطريقــة:  

ــر إلى  ــو، انظ ــم والنم ــةً للتعل ــل فرص ــر الفش ــا: اعت ــره درسً - اعت
أســباب الفشــل واســتخلص الــدروس منهــا لتجنــب الأخطــاء في المســتقبل.
ــل مشــاعرك: لا تخــفِ مشــاعرك تجــاه الفشــل، بــل اعــترف  - تقبَّ
بهــا وتعامــل معهــا بصــدق، مــن المهــم أن تــدرك أن الفشــل لا يعنــي 

أنــك غــير قــادرٍ عــى النجــاح في المــرة القادمــة.
- عُــد للأمــام: لا تستســلم بعــد الفشــل؛ بــل حــاول مجــدداً بعزيمــةٍ 
وإصرار، اســتخدم الخــرة التــي اكتســبتها مــن الفشــل الســابق لتحســن 

أدائــك في المحاولــة المقبلــة.
- ابحــث عــن الدعــم: لا تخجــل مــن طلــب المســاعدة مــن 
الآخريــن، ســواءً كان ذلــك للتحفيــز أو للحصــول عــى نصائــح 

وخــرات.
ر إنجازاتــك: لا تنظــر إلى الفشــل عــى أنــه نهايــة العــالم، قيِّــم  - قــدِّ

إنجازاتــك الســابقة وتذكــر النجاحــات التــي حققتهــا في المــاضي.
- اســتثمر في التحســن الشــخصي: اســتغل الوقــت بعــد الفشــل 

ــر مهاراتــك. للعمــل عــى تحســن نقــاط ضعفــك وتطوي
ــاح  ــدم الس ــل وع ــل الفش ــا تقب ــب علين ــن الواج ــا فم ــن هن وم
لــه بالســيطرة عــي التفكــير والشــعور باليــأس والإحبــاط، وعلينــا أن 



»حياتي: اختياري« خلاصة 
الكلام

52

نعمــل عــى تحويــل هــذا الفشــل إلى حافــزٍ للنجــاح في المســتقبل والنظــر 
ــل إن  ــة؛ ب ــم الإيجابي ــة التعل ــن عملي ــزءٍ م ــوط كج ــود والهب إلى الصع

ــب. ــه إلى مكس ــل ودروس ــول الفش ــد يح ــض ق البع

الفشل ودروسه إلى مكسب: يقول )آندي هارينحبتسون(: 	

ــك  ــارة في حيات ــض أو الخس ــل أو الرف ــي ألم الفش ــت ع »إذا تغلب
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»رحلة إدارة وتوجيه الذات« 

إدارة الذات:
ــرد  ــن إدارة الف ــو حُس ــاة ه ــاح فى الحي ــق النج ــذات: إنَّ أول طري ادارة ال
لذاتــه، والتعامــل مــع نفســه بفعاليــة، وأنَّ الفشــل مــع ذاتــه مــؤشٌر لفشــله فى 
ــةً عــى أنهــا: »مجموعــةٌ مــن الأفــكار والمشــاعر  ــاة، وتعــرف الــذات بداي الحي
ــا  ــدرك به ــي ي ــة الت ــه، أو الكيفي ــن نفس ــرد ع ــا الف نه ــي يكوِّ ــدات الت والمعتق
ــل«.  ــن الداخ ــا م ــا ويقيمه ــا صاحبه ــا يراه ــخصية ك ــه، أو الش ــرد نفس الف
ــه  ــى توجي ــرد ع ــدرة الف ــا: »ق ــا بأنه ــذات أيض ــرف إدارة ال ــه تع ــاءً علي وبن
ــا«،  ــو إلى تحقيقه ــى يصب ــداف الت ــو الأه ــه نح ــكاره وإمكانيات ــاعره، وأف مش
ويعرفهــا البعــض كذلــك بأنهــا: »تعنــي إدارة مجموعــةٍ مــن القــدرات بحيــث 
ــخصية  ــة الش ــاة؛ لأن الفاعلي ــودة الحي ــن ج ــن تحس ــاً م ــرء متمكن ــح الم يصب

ــودة«. ــة المقص ــى الغاي ــر، وه ــاء والتطوي ــدرات، والارتق ــق بالق تتحق

ــل  	 ــا أن يص ــن خلاله ــن م ــة يمك ــادئ عملي ــدة مب ــاك ع وهن
ــا: ــة، منه ــه بفعالي ــى إدارة ذات ــم إل المتعل

ــات،  ــب الأولوي ــداف، وترتي ــد الأه ــمل تحدي ــط: ويش - التخطي
ــام. ــذ المه ــط لتنفي ــة التخطي وطريق

- إدارة الوقــت: ويُقصــد بهــا إدارة الأعــال اليوميــة، بحيــث يتــم 
توزيــع كل مهــام لوقــتٍ معــن.
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- القــدوة المناســبة: أى البحــث عــن قــدوةٍ مناســبة للاســتفادة مــن 
خراتها.

- الثقة بالنفس: وهى الإيان بالإمكانيات والقدرات.
- التفكــير الإبداعــي: وهــى رؤيــة مــالا يــراه الآخــرون، والتفكير 

في مــا لا يفكــر فيــه الآخــرون، وتنفيــذ مــالا ينفــذه الآخــرون.
- التفاعــل الإيجــابي: وهــو القــدرة عــى التعامــل والتفاعــل مــع 

ــن. المحيط
ــا  ــذات وتنميته ــر ال ــى تطوي ــل ع ــى العم ــذاتي: ويعن ــم ال - التعل
بزيــادة المعــارف والمعلومــات، والســعي الــدؤوب إلى اكتســاب مهــارة 

ــا. ــب عليه ــذات والتدري ،،إدارة ال
»وتذكــر دائمــا أن إدارة الــذات هــي وســيلة تســاعد 
الفــرد منــا علــى المضــي قدمــاً فــي حياتــه بمختلــف 
ظروفهــا ســواءا كانــت معقــدة أو صعبــة، بسلاســة 
وحكمــة والقــدرة علــى توجيــه أفــكاره فــي الإتجــاه 
الصحيــح؛ مــن خــلال إخضــاع نفســه إلــى قواعــد 
وقوانيــن ومخططــات، مــع رقابــة الشــخص لذاتــه 

ــاً«.    ــه دائم ــة تصرفات ومراجع
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،،
»قـد تواجـه الصعاب فـي الطريق 
نحـو أهدافـك، لكن عليك أن تبقى 

مصممًـا ومتحفزاً لتجاوزها.«

براين تريسي

،،
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قة بالنفس: الثِّ
ــى  ــدرة ع ــوي بالق ــابي وق ــاسٌ إيج ــي إحس ــس ه ــة بالنف الثق
التعامــل مــع التحديــات والمواقــف المختلفــة في الحيــاة، قــدرةٌ 
ــه،  ــه وبقدرات ــزاز بذات ــن الاعت ــرد م ــن الف ــية تمكِّ ــة ونفس عاطفي
ــات والنجــاح في  وتمنحــه الشــجاعة والإرادة للتعامــل مــع الصعوب

ــاة. ــب الحي ــف جوان مختل

وتتأثر الثقة بالنفس بعوامل عديدة منها: 	

- النجاحــات الســابقة: عندمــا يتحقــق الشــخص مــن قدرتــه عــى 
إنجــاز المهــام وتحقيــق الأهــداف، يتزايــد شــعوره بالثقــة بالنفــس.

- التعامــل مــع التحديــات: عندمــا يواجــه الشــخص التحديــات 
ويتغلــب عليهــا، تــزداد ثقتــه في قدراتــه.

ــط  ــة والمحي ــاء والعائل ــم الأصدق ــن لدع ــن: يمك ــم الآخري - دع
ــرد. ــدى الف ــس ل ــة بالنف ــن الثق ــزز م ــي أن يع الاجتاع

- الاعــتراف بالأخطــاء: قــدرة الشــخص عــى الاعــتراف بأخطائه 
ــل المســؤولية تســاهم في بنــاء ثقته بنفســه. وتحمُّ

- تطويــر المهــارات: عندمــا يعمــل الشــخص عــى تطويــر مهاراتــه 
وتعلــم أشــياء جديــدة، يمكــن أن يؤثــر ذلــك إيجابــاً عــى ثقتــه بالنفس.
ــر  ــن أن تتأث ــل يمك ــاً، ب ــا ودائ ــيئًا ثابتً ــت ش ــس ليس ــة بالنف الثق
ــن  ــك م ــرد؛ لذل ــا الف ــي يواجهه ــات الت ــة والتحدي ــروف الحياتي بالظ
ــل  ــكلٍ دوري، والتعام ــس بش ــة بالنف ــز الثق ــى تعزي ــل ع ــم العم المه
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بإيجابيــة مــع النجاحــات والفشــل عــى حــد ســواء، فهــذا يســاعد عــى 
ــة.  ــة ومتين ــةٍ قوي ــاء ثق بن

ــلل،  ــي تتس ــس وه ــة بالنف ــدام الثق ــوات انع ــعر بأص ــا نش عندم
يجــب أن نوقفهــا كــي نبنــي تركيزنــا في مهمتنــا وأهدافنــا، لكــن كيــف 

ــه أبســط ممــا قــد تتصــور.  تفعــل ذلــك؟ يتضــح أن

ــم  	 ــاً يت ــاتٍ دائم ــن تصريح ــنا نعل ــي أنفس ــدث إل ــا نتح عندم
التعبيــر عنهــا كقناعــاتٍ كهــذه: 

إذا فعلت شيئاً ما، فسيحدث شيءٌ أخر.   -
لا أستطيع فعل ذلك.    -

لستُ ناجحاً.   -
يستحيل أن أكون قادراً عي القيام بذلك....  -

لست بارعاً بدرجةٍ كبيرة.   -
لن أكون بقدر براعة ... أبداً.  -

في لحظــات انعــدام الثقــة بالنفــس قــد نســأل أنفســنا أســئلةً رديئــة 
ــاذا  ــت؟«، أو »لم ــي في أي وق ــر مع ــح الأم ــاذا لا ينج ــل: »لم ــودة مث الج
أكــون غبيــاً إلي هــذا الحــد؟«، أو »مــا الخطــأ الــذي اقترفتــه؟«، أو »لمــاذا 

لا أنهــي مــا بدأتــه أبــداً؟«. 
ــي  ــا ه ــي تطرحه ــئلة الت ــثٍ والأس ــرك بح ــك كمح ــر في عقل فكِّ
مصطلحــات البحــث المســتخدمة، عندمــا تكتــب ســؤالًا عــى جوجــل، 
ســيعطيك مجموعــةً مــن النتائــج التــي تتناســب أكثــر مــع الســؤال، لــذا 
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ــال:  ــة بالنفــس عــى ســبيل المث ــا تقــول في لحظــةٍ مــن انعــدام الثق عندم
»لمــاذا أكــون غبيــاً إلى هــذا الحــد؟«. ســيبحث عقلــك عــن كل الأوقــات 
في المــاضي التــي تتناســب مــع هــذا الســؤال، بحيــث تكــون قــد اقترفــت 

خطــأ ووضعتــه في مقدمــة عقلــك، مثلــا ســيفعل جوجــل. 
كــا يمكنــك أن تتخيــل، هــذا النوع مــن الحديــث الذاتي الســلبي 
ســيعمل فقــط عــي زيــادة مشــاعر العجــز، ويجعلنــا نشــعر بالخــوف 
ــة  ــاً لمحاول ــخاص طرق ــض الأش ــترح بع ــن، يق ــل عالق ــا نظ بين
إخــراس هــذا الصــوت، لكننــي اعتقــد أنــه يبــدو مــن المنطقــي أكثــر 
أن تغــير ببســاطة مــا يقولــه، إننــا نحتــاج إلي مجموعــةٍ مــن الإعلانــات 
ــي،  ــم الفق ــول د.إبراهي ــا يق ــا، ك ــا وهويتن ــول قدراتن ــدة ح الجدي
ــير  ــي تغ ــة الت ــدة – التمكيني ــئلة الجدي ــن الأس ــة م ــك مجموع وكذل

ــا في هــذه اللحظــات المهمــة.  تركيزن

إليك بعض التصريحات التي قد تجدها مفيدةً: 
تصريحات جديدة:  	

ــا  ــيئاً... وأن ــأتعلم ش ــأفوز أو س ــا س ــراءً، إم ــذت إج »إذا اتخ  -
ــم«. ــب التعل أح

»عندما تنفذ المعلومات، يحن الوقت لكي أتخذ القرار«.   -
»يمكنني إنجاز أي شيءٍ أفكر في عمله«.  -

ــم أيــه مهمــة معقــدة إلي مهــام أصغــر؛ حتــى  »يمكننــي أن أقسِّ  -
ــح مــن الســهل إنجازهــا«.  يصب
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»أتواصل مع الأشخاص بشكلٍ جيد«.   -
»أنا بارع في الأرقام«.   -

»أستطيع كسب الأموال«.   -
»أنا بارع في التكنولوجيا«.   -

»أنا قائد«.   -
ــه  ــك، فإن ــام بذل ــن القي ــر م ــخص آخ ــن ش »إذا تمك  -

يمكننــي أن أقــوم بــه أيضــاً«. 
ه«.  »أنا موجِّ  -

»كل شيءٍ يحدث لسبب يدعم رحلتي«.  -
ومن هنا نقول برمج عقلك بالتأكيدات. 

برمجة عقلك بالتأكيدات: 
ــاد  ــي إيج ــادراً ع ــت ق ــي كن ــدت إنن ــون: وج ــون أركس ــال ج ق
ــكان  ــت أنَّ في إم ــق، وتعلم ــة الطري ــم لمواصل ــاد التصمي ــة وإيج الطاق
عقلــك إدهــاش جســمك إذا اســتطعت أن تقــول لنفســك: »يمكننــي 

ــك«. ــل ذل ــي عم ــك... يمكنن ــل ذل ــي عم ــك... يمكنن ــق ذل تحقي

يقــول د. إبراهيــم الفقــي – رحمــه الله – مــن أجــل برمجــة  	
عقلــك بالتأكيــدات تحتــاج إلــي خمســة أشــياء: 

1 - يجــب أن يكــون التأكيــد إيجابيــاً... لا تقــل »أنــا لســت رجــل 
اتصــالٍ ســيئاً«، إنــا »أنــا رجــل اتصــالٍ متفــوق«. 
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2 - يجــب أن يكــون تأكيــدك في صيغــة الزمــن الحــاضر... لا تقــل 
»ســوف أصبــح رجــل اتصــال بارعــاً« هــذا جيــد، إنــا يفتقــد التأثير... 

بــدلًا منــه قــل »إني رجــل اتصــال ماهــر«. 
3 - يجــب أن تكــون تأكيداتــك موجــزة... »لا تقــل جمــلًا طويلــة، 

يفضــل الجملــة المختــرة والمحــددة والهادفــة إلي غايــة معينــة«.
4 - يجــب أن تصاحــب تأكيداتــك مشــاعر قويــة... إذا قلــت »إني رجــل 
اتصــال ناجــح« دون أن تشــعر أو تؤمــن بــا تقــول، فــإن عقلــك اللاواعــي 

لــن يتقبــل هــذا التريــح. 
ــاً وعــدة مــرات في اليــوم... إذا  5 - يجــب تكــرار تأكيداتــك يومي
ــون  ــوف يك ــر، فس ــنٍ لآخ ــن ح ــام أو م ــة أي ــد بضع ــت بالتأكي اكتفي
ــا  ــرة، م ــاً بكث ــد يومي ــم التأكي ــن المه ــير.... م ــف التأث ــدك ضعي تأكي

ــك.  ــن ذل أمك
يقــول د/ إبراهيــم الفقــي رحمــه الله: »ترجــع المــرة الأولى التــي 
ــراً  ــت مدي ــا كن ــام 1980، عندم ــد إلي ع ــرة التأكي ــا فك ــت فيه ألف
ــوم  ــذا المفه ــد أن له ــن أعتق ــال، لم أك ــوم بمونتري ــة نج ــدق خمس لفن
قيمــةً تذكــر، إلى أن أصابنــي إرهــاقٌ شــديد... وطلــب منــي 
صديــق أن أرافقــه إلى نــدوةٍ حــول قــدرة التأكيــد... في هــذه الفــترة 
كانــت قرحــةٌ في معــدتي تعــرني وجعــاً وألمــاً... فــترددت، وقــال 
ــدة  ــدوة مفي ــذه الن ــد ه ــيئاً، وإن لم تج ــسر ش ــن نخ ــي: »ل لي صديق
ــررت  ــا... وق ــتمتاع به ــت بالاس ــت، وفوجئ ــادر«... فقبل ــك فغ ل
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تطبيــق مــا كان المــدرس قــد أوصى بــه لمــدة 21 يومــاً، وهــي الفــترة 
ــة التــي يتطلبهــا وضــع عــادةٍ جديــدة موضــع التنفيــذ. الزمني

ــة الأولى،  ــام الثلاث ــلال الأي ــد، وخ ــتخدام التأكي ــدأت في اس وب
شــفيت مــن إرهاقــي، وفي أقــل مــن عــرة أيــام، لم أكــن أشــعر بعــذاب 
ــير،  ــديد التأث ــل ش ــو بالفع ــد ه ــلاق ... إن التأكي ــي الإط ــة ع القرح
ولأننــا في أي حــال نتحــدث مــع أنفســنا ونضــع مــا يزيــد عــي 6000 
ــكار  ــان بأف ــذه الأذه ــلأ ه ــاذا لا تم ــاً، فل ــا يومي ــل أذهانن ــرة داخ فك
جيــدة ولائقــة؟ ســوف تــري بنفســك أن الســعادة تتوقــف عــي 

ــاً. ــادة الـــ 21 يوم ــى ع ــيرك، ولا تنس ــلوب تفك أس
 

،،
“لا تتجنـب الفشـل، اسـتفد منـه 

واسـتمر فـي النمـو«. 

روبن شارم

،،



،،
“لا تتجنـب الفشـل، اسـتفد منـه 

واسـتمر فـي النمـو«. 

روبن شارم

،،
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عادة الـ 21 يوماً: 
مــن أحــد أســاليب التعلــم البســيطة، ولكــن شــديدة الفاعليــة في 
الوقــت نفســه، هــذا الأســلوب المســمى »عــادة الـــ21 يومــاً«، والقائــم 
عــى أن التخلــص مــن عــادةٍ قديمــة منــذ مــدة أو تشــكيل عــادة جديدة 
إيجابيــة هــو أمــد يســتغرق حــوالي 21 يومــاً، حيــث إنــه وفقــاً لقانــون 
التراكــم في العقــل الباطــن تتــم برمجــة الخلايــا العصبيــة في الدمــاغ عــى 
تجــاوز العــادة القديمــة خــلال هــذه الفــترة، واكتســاب العــادة الحديثــة 
ورســوخها في النظــام البيولوجــي، لإن الجســور التــي تحمــل النواقــل 
العصبيــة تثبــت الســلوك الحديــث خــلال هــذه الفــترة بتكــرار ممارســته 
ــن  ــوا م ــاً، وجعل ــن يوم ــد إلى ثلاث ــض الأم ــل البع ــه، ويحي ــام ب والقي
الشــهر الكريــم »رمضــان« فرصــةً للتغيــير باكتســاب عــاداتٍ جديــدة 

إيجابيــة والتخلــص مــن عــادات قديمــة ســلبية.

،،
قــد تختلــف قاعــدة الـــ 21 يومــاً مــن شــخص لآخــر، 
فــي  التغييــر  نقطــة  إلــى  ســيصل  الجميــع  ولكــن 
الوقــت المناســب متــى مــا أراد ذلــك، فقــط قــرر 
وقــم باتباعهــا والتــزم بهــا بعنايــة، وســترى نجاحــاً 
باهــراً فــي تثبيــت عــادة إيجابيــة جديــدة، أو التخلــص 

مــن عــادةٍ ســلبية قديمــة.   

،،
 لأشـياء بسـيطة 

ٌ
“النجـاح هو نتيجة

متكـررة تفعلهـا يوميًا.”

براين تريسي

،،
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ٌ
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»رحلة التطوير الذاتي« 

التطوير الذاتي: 
ون مــن إمكانيــة  المشــكلة الأساســية عنــد الأشــخاص الذيــن يشــكُّ
تطبيــق فكــرةٍ مــا ليســت في الفكــرة ذاتهــا؛ وإنا في عــدم ثقتهم بأنفســهم 
وبقدرتهــم عــي تطبيقهــا؛ ومــن هنــا فــإذا أردت أن تحافــظ عــى أفكارك 
ــع  ــدرج، واقط ــيء ومت ــكلٍ بط ــدأ بش ــق فاب ــبيلًا في التطبي ــا س ــد له وتج
عــى نفســك وعــوداً وأن تعنــى بهــذه الوعــود، شــيئاً فشــيئاً ســيتغلب 
ــك  ــو في نفس ــا ينم ــاط عندم ــعورك بالإحب ــى ش ــر ع ــعورك بالفخ ش
الشــعور بالتحكــم بالــذات وبالأمــان والكفــاءة، وســوف تتمكــن مــن 
ــال إلى  ــمَّ الانتق ــن ث ــا، وم ــاء به ــك والوف ــى نفس ــر ع ــودٍ أكث ــع وع قط
ــام  ــك والقي ــة ب ــة الخاص ــة الراح ــادرة منطق ــدة، ومغ ــاحاتٍ جدي مس

بمزيــد مــن المبــارزات. 
ــوق  ــت ف ــة لاتنب ــو الصيني ــجرة البامب ــن ش ــة م ــواعٌ معين ــاك أن هن
الأرض إلا بعــد أربــع ســنوات، أي أنــك تضــع بذورهــا في الأرض 
وتغذيهــا وترعاهــا لأربع ســنوات دون أن ترى شــيئاً، وفي الســنة الخامســة 
ــذه  ــذور ه ــو ج ــا الأولى تنم ــاً، في مراحله ــن قدم ــا إلى ثان ــل طوله يص
الشــجرة باتجــاه الأســفل، بعــد ذلــك تنمــو فــوق الأرض بسرعــةٍ مذهلــة 
معتمــدةً عــى جذورهــا القويــة، لهــذا الســبب فــإن التطويــر الــذاتي يســبق 

ــة.  ــازات القوي ــق الإنج ــز وتحقي ــاح والتمي ــة النج ــاً مرحل دائ
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،،
إن التطويـــر الذاتـــي مـــن الأمـــور المهمـــة 
التـــي يجـــب علـــى كل شـــخص أن يقـــوم بهـــا 
ــود  ــه، وذلـــك لأن ركـ ــي حياتـ ــم فـ ــكلٍ دائـ بشـ
الـــذات وعـــدم تطويرهـــا بشـــكلٍ مســـتمر 
يـــؤدي مـــع الأيـــام إلـــى تراجـــع ذكائـــك وقدراتـــك 

العقليـــة والإبداعيـــة.  

ــس  ــر النف ــعي وراء تطوي ــه الس ــى أن ــذات ع ــر ال ــرف تطوي ويُع
وتحســن المؤهــلات، والقــدرات والإمكانيــات الشــخصية، كالقــدرات 
ــارة  ــن مه ــز، وتحس ــي التركي ــدرة ع ــة، الق ــدرات الفكري ــة، الق العقلي
التواصــل، وفهــم الآخريــن، ومهــارة التعامــل مــع الــذات والســيطرة 

ــخصية.  ــف في الش ــن الضع ــة كل مواط ــال، وتقوي ــي ردود الأفع ع
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،،
ـــل  ـــن أج ـــرٌ م ـــو جس ـــط ه “التخطي
جســـرك  ابـــنِ  الأحـــلام،  تحقيـــق 

بحكمـــة.”
براين تريسي

،،
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أقسام عملية التطوير الذاتي:

هناك ثلاثة أقسام نجملها فيما يلي: 
ــات  ــر والعملي ــم الظواه ــه فه ــي ب ــي: ونعن ــر النف 1 - التطوي
النفســية التــي تحــدث داخــل النفــس البريــة، ومعرفــة طريقــة التعامل 
ــة كل  ــاب، ومعرف ــم بالأعص ــب، التحك ــي الغض ــيطرة ع ــا كالس معه

ــس.  ــة للنف ــتقرار والراح ــن الاس ــي تؤمِّ ــياء الت الأش
وكذلــك يشــمل تدريــب النفــس عــى تحمــل الصعوبــات وعــدم 
ــيئة،  ــية س ــةً نفس ــبب حال ــي تس ــة، والت ــات المحيط ــر بالضغوط التأث
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ويكــون لهــا فيــا بعــد تأثــيٌر ســلبي عــي تطويــر الــذات المنشــود تحقيقه. 
ــة  ــن معرف ــان م ــن الإنس ــه تمك ــي ب ــي: ونعن ــر العق 2 - التطوي
ــن  ــدة م ــب عدي ــتخدامها في جوان ــة لاس ــارات العقلي ــدرات والمه الق
حياتــه، كقدرتــه عــي الدراســة، التفكــير الســليم، وتشــكيل العلاقــات 
الاجتاعيــة، وكذلــك يشــمل توســيع مــدارك الإدراك ومهــارات 

ــد.  ــي والناق ــير الإبداع التفك
بالصحــة  الاهتــام  بــه  ونعنــي  الجســمي:  التطويــر   -  3
والســلامة الجســدية كالالتــزام بتنــاول الطعــام الصحــي، الالتــزام 
ــر  ــس، وتطوي ــن النف ــاع ع ــون الدف ــم فن ــة، وتعل ــة الرياض بمارس
الجســم والعقــل؛ ولأن الجســد والعقــل يعمــلان كجهــازٍ واحــد؛ 
فإنــه يجــب أن يكــون الجســد قــادراً عــي أداء الوظائــف والحاجــات 

ــان.  ــا الإنس ــي يحتاجه الت

المراحل الأساسية لعملية تطوير الذات: 
1 - مرحلــة الحــوار: وهــي المرحلــة التــي يبــدأ فيهــا الفــرد 

بالتحــاور مــع نفســه ومصارحتهــا.
2 - مرحلــة المشــاورة: وهــذه المرحلــة في غايــة الأهميــة خــلال عملية 
التطويــر الــذاتي؛ حيــث يبــدأ الفــرد في التشــاور مــع أشــخاصٍ مــن ذوي 
ــي  ــم، والت ــة منه ــح العملي ــات والنصائ ــض التعلي ــذ بع ــرة، وأخ الخ

تســاعده عــي التطويــر الــذاتي بشــكلٍ جيــد. 
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ــة  ــذه المرحل ــوم ه ــه: وتق ــان لذات ــة الإنس ــة معرف 3 - مرحل
عــى معرفــة الإنســان لذاتــه واكتشــافها بكل القــدرات والأشــياء 
المهمــة التــي تمتلكهــا الــذات، والعمــل عــي تطويرهــا وتنميتهــا 

وصقلهــا. 
ــرد أن  ــى الف ــة ع ــذه المرحل ــابي: وفي ه ــير الإيج ــة التفك 4 - مرحل
يقيــم حــواراتٍ إيجابيــة بينــه وبــن نفســه، وذلــك عــن طريــق توجيــه 
لتحــول كل  للنفــس  والتحفيزيــة  والعبــارات الإيجابيــة  الكلــات 

ــة.  ــع ملموس ــان إلى وقائ ــلام الإنس ــات وأح طموح
ف الحكيــم: وهنــا عــى الفــرد أن يكــون حكياً،  5 - مرحلــة التــرُّ
ــق  ــن طري ــك ع ــا، وذل ــوم به ــوةٍ يق ــة في كل خط ــتخدم الحكم وأن يس

الاســتفادة مــن كل التجــارب الماضيــة التــي مــرَّ بهــا. 

التخطيط الجيد بورقة عمل: 
ــط  ــد، التخطي ــط الجي ــى التخطي ــا ع ــا يعينن ــم م ــن أه إنَّ م
ــة  ــذه الورق ــمل ه ــى أن تش ــك، ع ــا لنفس ــل، اكتبه ــة عم بورق
هــذه  وتكــون  والأولويــات،  والإمكانيــات  الحاجــات  عــى 
ــا  ــةً أو أســبوعية أو شــهرية، وتراعــى فيهــا كل أعالن الورقــة يومي
ــا  ــر نجاحه ــق ولا ننتظ ــدأ في التطبي ــى أن نب ــوة، وع ــوةً بخط خط
ــاة  ــا نتعــود عــى هــذه الحي ــة، حيــث إن التدريــج يجعلن ــة بالمائ مائ
ــط  ــةً في التخطي ــإن دقيق ــر ف ــتصعب الأم ــى لا نس ــة، وحت المنظم

ــذ.  ــدى التنفي ــق ل ــر دقائ ــن ع ــي ع تغن
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ــاة  ــا نتعــود عــى هــذه الحي ــة، حيــث إن التدريــج يجعلن ــة بالمائ مائ
ــط  ــةً في التخطي ــإن دقيق ــر ف ــتصعب الأم ــى لا نس ــة، وحت المنظم

ــذ.  ــدى التنفي ــق ل ــر دقائ ــن ع ــي ع تغن
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،،
ــرٌ  ــو عنصـ ــة عمـــل هـ ــى ورقـ ــد علـ فالتخطيـــط الجيـ
حاســـم لتحقيـــق النجـــاح فـــي العديـــد مـــن المهـــام 
والمشـــاريع؛ بـــل وفـــي الحيـــاة بشـــكلٍ عـــام، فعندمـــا 
يتـــم التخطيـــط بشـــكلٍ جيـــد، يمكـــن للشـــخص أن 
يحـــدد الأهـــداف والخطـــوات التـــي يجـــب اتباعهـــا 
لتحقيـــق تلـــك الأهـــداف التـــي يصبـــو إليهـــا، ويمكنـــه 

تحديـــد المـــوارد اللازمـــة لتحقيقهـــا.  

بالإضافــة إلى ذلــك، عندمــا يتــم العمــل عــى ورقــة عمــلٍ محــددة، 
ــه بشــكلٍ أفضــل، وهــذا  ــة أدائ مــه ومراقب يمكــن للشــخص تتبــع تقدُّ
ــلات  ــراء التعدي ــل، وإج ــالا يعم ــل وم ــا يعم ــم م ــى تقيي ــاعده ع يس

ــق النجــاح. اللازمــة في الوقــت المناســب لتحقي
ومــن المهــم أيضًــا الإشــارة إلى أن التخطيــط عــى ورقــة عمــل ليس 
مجــرد إجــراءٍ يتــم اتباعــه مــرةً واحــدة، بل يجــب أن يتــم تحديــث الخطط 

بشــكلٍ مســتمر لضــان تحقيــق تلــك الأهــداف بأفضــل شــكلٍ ممكن.

،،
ورقـــة  كتـــب  وا الآن،  مـــن  )ابـــدأ 
ـــق  ـــدأ التطبي ـــدة، واب ـــك الجدي عمل
فـــوراً، واصنـــع أهدافـــك الحياتيـــة(.

محمد البلاسي 

،،



،،
ورقـــة  كتـــب  وا الآن،  مـــن  )ابـــدأ 
ـــق  ـــدأ التطبي ـــدة، واب ـــك الجدي عمل
فـــوراً، واصنـــع أهدافـــك الحياتيـــة(.

محمد البلاسي 

،،
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صناعة الأهداف الحياتية: 
ــلوكية-  ــاث الس ــقٌ للأبح ــذ فري ــاضي، أخَ ــرن الم ــف الق في منتص
ــا  ــوائية عددُه ــةً عش ن ــارد- عيِّ ــة هارف ــال بجامع ــة إدارة الأع ــن كلي م
ــد كلُّ واحــدٍ  ــاذا يري ــة، وســألوهم: م ــة مــن طــلاب الســنة النهائي مائ
ــا:  ــوا جميعً ــه؟ فأجاب ج ــن تخرُّ ــنوات م ــرِ س ــد ع ــون بع ــم أن يك منك

ــال. ــال والأع ــا الم ــرة في دني ــوىً مؤثِّ ــوا ق ــدون أن يكون ــم يري إنه
ــوا  ــة وضَع ــن المائ ــط م ــلابٍ فق ــرةَ ط ــون أن ع ــظ الباحث ولاحَ

ــا. ــاً لتحقيقه ــوا خطط ــة، ووضَع ــة، مكتوب ل ــددة، مفصَّ ــاً مح أهداف
نفسُــه  الأبحــاث  فريــقُ  قــام  ســنوات  عــر  مــرور  وبعــد 
بزيــارات متابعــةٍ لكامــل أفــرادِ العينــة، فوجَــدوا أن مــا يملِكــه هــؤلاء 

الأشــخاصُ العــرَة 
ــالي  ــن إجم ــادلُ )%96( م ــةً- يع ــم كتاب دوا أهدافه ــدَّ ــن ح -الذي

ــرون.  ــا الآخَ ــي يملِكه ــروة الت الث
ومــن هنــا فــإن خــراء تطويــر الــذات يشــيرون إلى أن الأهــداف 
ــات والعراقيــل، ويُنجِــز في وقــتٍ  الواضحــة تتيــح للفــرد أن يتجــاوزَ العقب
ــلا  ــرء ب ــك أن الم ــولَ؛ ذل ــت أط ــيُره في وق ــزه غ ــا ينج ــافَ م ــير أضع قص
هــدف إنســانٌ ضائــع، والهــدفُ ببســاطةٍ؛ هــو الغايــةُ التــي تريــدُ أنْ تُحققُهــا 
وتنجزُهــا؛ فهــو يختلــفُ كُليــاً عــن الرغبــةِ والُأمنيــة، لذلــك عندمــا تصنــعُ 
أهدافَــك؛ فاجعــل في ذهنـِـك الإرادةَ والعزيمــةَ عــى إنجــازِ هــذه الأهــدافِ، 
ــا لم  ــدوَى، م ــت ذاتَ ج دة، ليس ــرَّ ــرارات المج ــل والق ــة؛ ب ــة والُأمني فالرغب

ــاً. ــاً محسوس ــا واقع له ــا إرادة تُحوِّ تصاحبْه
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،،
هـــذا  عـــن  تريســـي«  »د.برايـــن  تحـــدث  وقـــد 
حينمـــا  )الأهـــداف(،  كتابـــه  فـــي  بالتحديـــد  الأمـــر 
قـــام بالإشـــارة إلـــى الفـــرق بيـــن الهـــدف والأمنيـــة، 
ـــا، ومـــن 

ً
فالغالبيـــة يحملـــون أمنيـــاتٍ وليـــس أهداف

أمثلـــة تلـــك الأمنيـــات »كـــن ســـعيدًا« ، »اجمَـــع 
سَـــرية ســـعيدة«.  

ُ
ــع بحيـــاةٍ أ ثـــروةً« ، أو »تمتّـَ

ويقــول د. برايــن: »كل هــذه ليســت أهدافًــا عــى الإطــلاق، إنهــا 
مجــرد خيــالاتٍ شــائعة بــن كل النــاس، إنَّ الهــدف شيءٌ مختلــف تمامــاً 
ــه واضــحٌ ومكتــوب ومحــدد، يمكــن وصفــه بسرعــة  ــة، إن عــن الأمني
ــة مــا إذا  وســهولة لشــخص آخــر، ويمكنــك قياســه، ويمكنــك معرف

ــه أم لا«. قت كنــت قــد حقَّ
ــع  ــف تض ــمَ كي ــاةِ أنْ تتعلّ ــاحِ في الحي ــبابِ النج ــن أس إن م
ــة،  ــأدوارٍ مختلف ــةٌ ب ــا مليئ ــا.. فحياتُن ــعَى لتحقيقِه ــك، وتس أهدافَ
ــن  ــوازن ب ــد الت ــا يُفقَ ــؤولية، فعندم ــن المس ــددة م ــاحاتٍ متع ومس
ــقُ في  ــا نُخفِ ــا؛ فإنن ــا وطموحاتنِ ــن أهدافِن ــاةِ، وب ــا في الحي أدوارِن
ــؤولياتنِا،  ــلُ مس ــا أو نهم ــي بأهدافن ــد نُضحِّ ــاحِ، وق ــقِ النج تحقي
ــا ونحقــق  فوضــعُ الأهــدافِ يســاعدُنا في عمــلِ تَــوازن بــن أعالنِ

ــة. ــاة المتوازن ــة الحي ــمى بعجل ــا يس م



خلاصة »حياتي: اختياري«
الكلام

75

،،
هـــذا  عـــن  تريســـي«  »د.برايـــن  تحـــدث  وقـــد 
حينمـــا  )الأهـــداف(،  كتابـــه  فـــي  بالتحديـــد  الأمـــر 
قـــام بالإشـــارة إلـــى الفـــرق بيـــن الهـــدف والأمنيـــة، 
ـــا، ومـــن 

ً
فالغالبيـــة يحملـــون أمنيـــاتٍ وليـــس أهداف

أمثلـــة تلـــك الأمنيـــات »كـــن ســـعيدًا« ، »اجمَـــع 
سَـــرية ســـعيدة«.  

ُ
ــع بحيـــاةٍ أ ثـــروةً« ، أو »تمتّـَ

ويقــول د. برايــن: »كل هــذه ليســت أهدافًــا عــى الإطــلاق، إنهــا 
مجــرد خيــالاتٍ شــائعة بــن كل النــاس، إنَّ الهــدف شيءٌ مختلــف تمامــاً 
ــه واضــحٌ ومكتــوب ومحــدد، يمكــن وصفــه بسرعــة  ــة، إن عــن الأمني
ــة مــا إذا  وســهولة لشــخص آخــر، ويمكنــك قياســه، ويمكنــك معرف

ــه أم لا«. قت كنــت قــد حقَّ
ــع  ــف تض ــمَ كي ــاةِ أنْ تتعلّ ــاحِ في الحي ــبابِ النج ــن أس إن م
ــة،  ــأدوارٍ مختلف ــةٌ ب ــا مليئ ــا.. فحياتُن ــعَى لتحقيقِه ــك، وتس أهدافَ
ــن  ــوازن ب ــد الت ــا يُفقَ ــؤولية، فعندم ــن المس ــددة م ــاحاتٍ متع ومس
ــقُ في  ــا نُخفِ ــا؛ فإنن ــا وطموحاتنِ ــن أهدافِن ــاةِ، وب ــا في الحي أدوارِن
ــؤولياتنِا،  ــلُ مس ــا أو نهم ــي بأهدافن ــد نُضحِّ ــاحِ، وق ــقِ النج تحقي
ــا ونحقــق  فوضــعُ الأهــدافِ يســاعدُنا في عمــلِ تَــوازن بــن أعالنِ

ــة. ــاة المتوازن ــة الحي ــمى بعجل ــا يس م
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ومن فوائد صنع الأهداف كما يقول العلماء:  	

1 - تمنحك الأهداف شيئاً تعمل من أجله، وهدفاً واتجاهاً لحياتك.
2 - تمنحك أفضل سببٍ في العالم لعدم الماطلة أو التأجيل.

3 - تســاعدك في تركيــز طاقاتــك ومــواردك كلهــا في الجهــة المحــددة 
التــي اخترتهــا.

4 - تساعدك عى بناء الحاسة.
ــن  ــخاص الآخري ــع الأش ــدداً م ــون مح ــى أن تك ــاعدك ع 5 - تس

ــاعدتك. ــودون مس ــن ي الذي
ــاس  ــك، للن ــت لنفس ــار الوق خ ــى ادِّ ــاعدك ع ــداف تس 6 - الأه

ــك. ــن في حيات ــع مَ ــم، ولجمي ــن أجله ــل م ــن تعم الذي
7 - تساعدك عى جمع النقود وادخارها.

8 - تساعدك عى أن تضع كل ما يهمك في منظور.

9 - تمنحك معياراً تقيس عليه فعالياتك كشخص.
10 - تقــدم أساســاً لوضــع أهــدافٍ جديــدة تســاعدك عــى 

الانطــلاق. مواصلــة 

ومــع كل هــذه الفوائــد إلا أن هنــاك أســباباً تجعــل البعــض  	
يُعــرض عــن تحديــدِ أهدافــه: 

ــم في  ــداف لا تُعلَّ ــة الأه ــف أن صناع ــا: فالمؤسِ ــل بأهميته - الجه
المــدارس أو الجامعــات؛ فقــد يمتــدُّ تعليــمُ المــرء إلى مــا يزيــد عــى)16(  
ــن  ( ــث ع ــة للحدي ص ــدةً مخصَّ ــاعةً واح ــا س ــى فيه ــا دون أن يتلقَّ عامً

وَضْــع الأهــداف وسُــبُل تحقيقهــا(.
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ــد في  ــر بالتحدي ــذا الأم ــن ه ــي« ع ــن تري ــدث »د. براي ــد تح وق
كتابــه »الأهــداف«، عنــد محاولتــه الإجابــة عــى الســؤال: لمــاذا لا يحــدد 
ــة،  النــاس أهدافهــم؟. فذكــر أنهــم يعتقــدون بــأن الأهــداف غــير مهمَّ
ــر تلــك  ــة التــي ينشــأ فيهــا الفــرد، ومــدى تقدي ويرجــع هــذا إلى البيئ

ــا. ــعي إلى تحقيقه ــداف والس ــة للأه البيئ
ــم  ــا ونقدِه ــن لأهدافِن ــترامِ الآخري ــدم اح ــن ع ــوفَ مِ - الخ
ــضٍ  ــاداتٍ أو رف ــي انتق ــن تلق ــوف م ــذا الخ ــون ه ــد يك ــا: فق له
مــن الآخريــن ســبباً لترددنــا في وضــع ومشــاركة أهدافنــا، كــا أن 
ــى  ــر ع ــد يؤث ــن ق ــل الآخري ــن قِب ــلبي م ــم الس ــن التقيي ــق م القل
ثقتنــا بأهدافنــا وقدرتنــا عــى تحديدهــا فضــلًا عــن تحقيقهــا؛ ولــذا 
فمــن المهــم جــداً التفاعــل مــع هــذه المشــاعر والتفكــير في كيفيــة 
ــى  ــل ع ــن والعم ــترام لآراء الآخري ــن الاح ــوازن ب ــق الت تحقي

ــداف. ــد الأه تحدي
ــا  ــا ك ــب علين ــن الواج ــاق: م ــل والإخف ــن الفش ــوف م - الخ
ــل الفشــل والإخفــاق، وعــدم الســاح لــه بالســيطرة  كررنــا مــراراً تقبُّ
ــى  ــل ع ــا أن نعم ــاط، وعلين ــأس والإحب ــعور بالي ــير والش ــي التفك ع
تحويــل هــذا الفشــل إلى حافــزٍ للنجــاح في المســتقبل والنظــر إلى الصعود 

ــة. ــم الإيجابي ــة التعل ــوط كجــزءٍ مــن عملي والهب
ــى  ــة ع ــه الإجاب ــد محاولت ــي« عن ــن تري ــدث »د. براي ــد تح وق
الســؤال: لمــاذا لا يحــدد النــاس أهدافهــم؟، »إنهــم يخشَــون الفشــل، 
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ــد في  ــر بالتحدي ــذا الأم ــن ه ــي« ع ــن تري ــدث »د. براي ــد تح وق
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ــر تلــك  ــة التــي ينشــأ فيهــا الفــرد، ومــدى تقدي ويرجــع هــذا إلى البيئ

ــا. ــعي إلى تحقيقه ــداف والس ــة للأه البيئ
ــم  ــا ونقدِه ــن لأهدافِن ــترامِ الآخري ــدم اح ــن ع ــوفَ مِ - الخ
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ــى  ــر ع ــد يؤث ــن ق ــل الآخري ــن قِب ــلبي م ــم الس ــن التقيي ــق م القل
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فمــن المهــم جــداً التفاعــل مــع هــذه المشــاعر والتفكــير في كيفيــة 
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إن خــوف الأشــخاص مــن الفشــل ومــا يتبعــه مــن آلام وخســائر 
معنويــة وماديــة، يجعلهــم يُحجِمــون عــن تحديــد أهــدافٍ خوفــاً مــن 

الفشــل في تحقيقهــا«.
ــة،  ــداف سريَّ ــل الأه ــه بجع ــن نصيحتَ ــدم د. براي ــة يق وفي النهاي
ــرون  ــم ي ــن دَعْه ــك، ولك ــون أهداف ــن يعرف ــدعِ الآخري ــول: »لا ت فيق

ــك« إنجازات

،،
يعنــي  الهــدف  فقــدان  أن  نؤكــد  هنــا  »ومــن 
فقــدان محــور الحيــاة، ومــن دون المحــور يكــون 
ــا فــي داخــل نفســه، وفــي  وضــع الانســان مضطرب
تصرفاتــه، وفــي علاقاتــه مــع الاخريــن، مثلمــا الأمــر 
فــي الــذرة عندمــا تفقــد نواتهــا، فتضطــرب حركــة 
الالكترونــات وتضــل مســيرها فتصطــدم وتفجــر 
الهــدف أمــراً  الــذرات، مــن هنــا كان تحديــد  بقيــة 
اساســيا فــي حيــاة الانســان والأمــة، والانشــغال 

عــن ذلــك خطــأ فظيــع«.   

،،
كتســـاب المعرفـــة  “اجعـــل التعلُّـــم وا

عـــادةً يوميـــة”.
روبن شارم

،،



،،
كتســـاب المعرفـــة  “اجعـــل التعلُّـــم وا

عـــادةً يوميـــة”.
روبن شارم

،،
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ابق متوازناً : »زهرة اللوتس«: 
القبــول  الهادئــة رابطــة الجــأش،  المتوازنــة  الشــخصية  تولِّــد 
والاحــترام مــن الآخريــن، أنــت تحتــاج إلي المزيــد مــن رباطــة الجــأش 
والتــوازن حــن تقابَــل بقــدرٍ مــن العــداء أو حــن يكــون هنــاك ســببٌ 

ــاء.  للجف
وبــا تكــون هــذه القــدرة عــي الاســتمرار في رباطــة الجــأش حتــى 

في مواجهــة المحــن هــي الصفقــة الأهــم في الشــخصية الرابحــة. 
في النصــوص القديمــة يُشــار إلي زهــرة اللوتــس الموجــودة في المــاء؛ 
فبالرغــم مــن أن ســاقها مغمــورةٌ بشــكلٍ تــام في المــاء، إلا أنهــا لا تبتــل 

أبــداً، حيــث تبقــي أوراقهــا فــوق ســطح المــاء وتظــل جافــةً أيضــاً. 
ــي  ــظ ع ــك أن تحاف ــداء، فعلي ــة الع ــررت إلي مواجه ــا اضطُ إذا م

ــك. ــة جأش رباط

،،
بأفـــكارٍ  تبـــدأ  الكبيـــرة  »الأحـــلام 
صغيـــرة.« وخطـــوات  صغيـــرة 

روبن شارم

،،



،،
بأفـــكارٍ  تبـــدأ  الكبيـــرة  »الأحـــلام 
صغيـــرة.« وخطـــوات  صغيـــرة 

روبن شارم

،،
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الحياة المتوازنة:
ــدة  ــذ ع ــياء الأولى أولًا: »من ــه »الأش ــوفي في كتاب ــتيفن ك ــول س يق
ــام  ــذا الع ــه له ــه أن هدف ــه وجيران ــلٌ لأصدقائ ــن رج ــنوات، أعل س
ســيكون جنــي مليــون دولار، كان رجــلًا ملتزمــاً ويؤمــن دائــاً بقولــه: 
ــور  ــد ط ــاً«. وق ــا مليون ــع منه ــتطيع أن أبي ــدة وأس ــرةً جي ــي فك »أعطن
وحصــل عــى بــراءة اخــتراع لمنتــج ترفيهــى حديــث، ثــم طــاف البــلاد 

ــويقه.  لتس
ومــن آنٍ لآخــر كان يصطحــب أحــد أطفالــه عــى طريــق 
ــه  ــن اصطحاب ــه م ــه زوجت ــكت ل ــر، ش ــبوع أو أكث ــه لأس ترحال
لــلأولاد، قائلــةً: »حــن يعــودون، أجدهــم قــد توقفــوا عــن الصلاة 
ــلا  ــبوع، ف ــوال الأس ــون ط ــم يله ــة، فه ــم المنزلي ــوا واجباته وأهمل
تأخــذ الأولاد معــك إن لم تكــن تنــوي مســاعدتهم عــى القيــام بــا 

ــه«.  ــام ب ــي القي ينبغ
وفي نهايــة العــام، أعلــن الرجــل أنــه حقــق هدفــه، لقــد جنــى 
ــه  ــلاق بين ــع الط ــيرة، وق ــترةٍ قص ــك بف ــد ذل ــون دولار، وبع ملي
وبــن زوجتــه، وأقبــل اثنــان مــن أبنائــه عــى إدمــان المخــدرات، 
ــه تمامــاً.. بشــكلٍ عــام، انتهــى  وفقــد الآخــر التحكــم في أعصاب
المطــاف بــالأسرة بكاملهــا إلى عاقبــةٍ وخيمــة، كان الرجــل يضــع 
تركيــزه كلــه في هــدفٍ واحــد ويقيــس كل شيءٍ آخــر عليــه، لكنــه 
ــه  ــون دولار كلفت ــة، إن الملي ــة الإجمالي ــاب التكلف ــل في حس فش

أكثــر مــن قيمتهــا«. 
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ــواد  ــبه الج ــا نش ــط، فإنن ــد فق ــدفٌ واح ــا ه ــتنزف قوان ــا يس عندم
ــير  ــر غ ــيئاً آخ ــرى ش ــلا ي ــات ف ــه الغام ــى عين ــت ع ــذي وضع ال
ــة »اضرب  ــى طريق ــا ع ــون أهدافن ــاً تك ــه، أحيان ــذي أمام ــق ال الطري
واهــرب« والتــي تــترك قوانــا أشــلاءً متناثــرة عــى طــول الطريــق، وفي 
أحيــانٍ أخــرى ربــا تكــون أهدافنــا حســنة المقصــد، لكــن تحقيقهــا يــأتي 

ــا. ــوب فيه ــير مرغ ــرى غ ــج أخ بنتائ
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ــواد  ــبه الج ــا نش ــط، فإنن ــد فق ــدفٌ واح ــا ه ــتنزف قوان ــا يس عندم
ــير  ــر غ ــيئاً آخ ــرى ش ــلا ي ــات ف ــه الغام ــى عين ــت ع ــذي وضع ال
ــة »اضرب  ــى طريق ــا ع ــون أهدافن ــاً تك ــه، أحيان ــذي أمام ــق ال الطري
واهــرب« والتــي تــترك قوانــا أشــلاءً متناثــرة عــى طــول الطريــق، وفي 
أحيــانٍ أخــرى ربــا تكــون أهدافنــا حســنة المقصــد، لكــن تحقيقهــا يــأتي 

ــا. ــوب فيه ــير مرغ ــرى غ ــج أخ بنتائ



،،
ـــز  ـــة التركي ـــدى أهمي ـــن م ـــل ع ـــد نغف »ق
علـــى الأشـــياء الصغيـــرة فـــي حياتنـــا، 
الفـــرح  لحظـــات  تقـــدّر  كيـــف  تعلّـــم 
رؤيـــة  مثـــل  البســـيطة،  والســـعادة 
غـــروب الشـــمس أو ابتســـامة طفـــل. 
هـــذه اللحظـــات تزيـــد مـــن رونـــق حياتنـــا 

اليوميـــة«. الضغـــوط  وتزيـــل 

،،
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عجلة الحياة المتوازنة:
ــا،  ــب حياتن ــف جوان ــن مختل ــوازن ب ــق الت ــط بتحقي ــومٌ يرتب مفه
ويعكــس هــذا النمــوذج الفكــرة الأساســية لتحقيــق التــوازن بــن 
ــات  ــة، والعلاق ــل، والصح ــل العم ــا؛ مث ــة في حياتن ــب المختلف الجوان

الاجتاعيــة، والوقــت الشــخصي، والتعلــم، وغيرهــا.
ــةٍ  ــد بطريق ــت والجه ــص الوق ــى تخصي ــجع ع ــوذج يش ــذا النم ه
متوازنــة لجميــع هــذه الجوانــب، بحيــث يمكننــا تحقيــق التــوازن والرضــا 
ــاق  ــاد والإره ــب الإجه ــاعد في تجن ــن أن يس ــه يمك ــا أن ــا، ك في حياتن
ــن. ــاة عــى حســاب الآخري ــب الحي ــط في أحــد جوان الناجــم عــن التفري

ويمكننــا تطبيــق هــذا النمــوذج عــن طريــق تحديــد أهدافنــا في كل 
ــا،  ــب لتحقيقه ــتٍ مناس ــص وق ــاة، وتخصي ــب الحي ــن جوان ــب م جان
ويمكــن تعديــل هــذا التــوازن بمــرور الوقــت واعتــادًا عــى تغــيرات 

ــخصية. ــروف الش ــات والظ الأولوي
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عجلة الحياة المتوازنة:
ــا،  ــب حياتن ــف جوان ــن مختل ــوازن ب ــق الت ــط بتحقي ــومٌ يرتب مفه
ويعكــس هــذا النمــوذج الفكــرة الأساســية لتحقيــق التــوازن بــن 
ــات  ــة، والعلاق ــل، والصح ــل العم ــا؛ مث ــة في حياتن ــب المختلف الجوان

الاجتاعيــة، والوقــت الشــخصي، والتعلــم، وغيرهــا.
ــةٍ  ــد بطريق ــت والجه ــص الوق ــى تخصي ــجع ع ــوذج يش ــذا النم ه
متوازنــة لجميــع هــذه الجوانــب، بحيــث يمكننــا تحقيــق التــوازن والرضــا 
ــاق  ــاد والإره ــب الإجه ــاعد في تجن ــن أن يس ــه يمك ــا أن ــا، ك في حياتن
ــن. ــاة عــى حســاب الآخري ــب الحي ــط في أحــد جوان الناجــم عــن التفري

ويمكننــا تطبيــق هــذا النمــوذج عــن طريــق تحديــد أهدافنــا في كل 
ــا،  ــب لتحقيقه ــتٍ مناس ــص وق ــاة، وتخصي ــب الحي ــن جوان ــب م جان
ويمكــن تعديــل هــذا التــوازن بمــرور الوقــت واعتــادًا عــى تغــيرات 

ــخصية. ــروف الش ــات والظ الأولوي
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هــذه هــي الجوانــب الرئيســية التــي يمكــن أن تكــون مدرجــةً في 
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ــاءً  ــكلٍّ منهــا بن ــام والوقــت ل في حياتــك مــن خــلال تخصيــص الاهت

عــى أهدافــك وقيمــك الشــخصية.

لعجلة الحياة المتوازنة العديد من الفوائد: 	

تساعدك عى تحديد وتقييم جوانب مختلفة من حياتك.  )1
تساعدك عى تحديد أولوياتك وأهدافك.  )2

تساعدك عى اتخاذ خطوات لتحسن حياتك.  )3
تساعدك عى تحقيق التوازن في حياتك.  )4

تساعدك عى الشعور بالرضا والسعادة والنجاح.  )5
تساعدك عى الحفاظ عى صحتك الجيدة.  )6

تساعدك عى بناء علاقات قوية.  )7
تساعدك عى تحقيق النجاح في حياتك المهنية.  )8

،،
“المرونـــة والتكيُّـــف همـــا مفتـــاح 

البقـــاء والازدهـــار«

،،



،،
“المرونـــة والتكيُّـــف همـــا مفتـــاح 

البقـــاء والازدهـــار«

،،
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»رحلة تحقيق
ز«  النجاح والتميُّ

النجاح ليس حدثاً عارضاً: 
ــذاتي،  ــد ال ــيطرة والتحدي ــادئ الس ــة مب ــن ممارس ــدلًا م ب
لقانــون  وفقــاً  منهــم  وعــيٍ  دون  النــاس  معظــم  يعيــش 
المصادفــة، ويعتقــد مــن يعيشــون وفقــاً لقانــون المصادفــة 
أنَّ الحيــاة مــا هــي إلا سلســلةٌ مــن الأحــداث العشــوائية 
ــة الحــظ  ــرد، أو إدارة عجل ــل رمــي حجــر الن ــة؛ مث والفوضوي
ــةٍ مــن ألعــاب الملاهــي، إنهــم يصدقــون مــا يقــال مــن  في لعب
قبيــل: »إنَّ الأمــر لا يتوقــف عــى معارفــك أو مهاراتــك؛ بــل 
يعتمــد عــى علاقاتــك وأقاربــك«، ويقولــون أيضــاً: »لا أحــد 

ــالم«.  ــن الع ــة قوان ــه محارب يمكن
ــم  ــة ه ــون المصادف ــاً لقان ــون وفق ــن يعيش ــخاص الذي إن الأش
أولئــك الذيــن يشــترون أوراق اليانصيــب، ويذهبــون إلى صــالات 
القــار، ويســتثمرون في مشــاريع الثــراء السريــع ومشــاريع لا 
ــدوام،  ــى ال ــظٍ ع ــة ح ــدون ضرب ــم ينش ــيئاً، إنه ــا ش ــون عنه يعرف
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ــن  ــر مَ ــاً أكث ــم غالب ــذا، وه ــي أي شيء كه ــون ع ــم لا يحصل لكنه
ــط  ــون الضب ــاً لقان ــم وفق ــن في حياته ــك الناجح ــدون أولئ يحس

ــدف. ــو اله ــه نح ــدأ التوج ــيطرة، أو لمب والس

،،
ــب،  ــرة، والتع ــن المثاب ــطٌ م ــو خلي ــاح ه النج
وعــدم  والمتابعــة،  ــل،  والتحمُّ والإصــرار، 
الاستســلام، والتركيــز، والتأقلــم، والعمــل 

بــروح الفريــق، وغيرهــا الكثيــر.  
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بــروح الفريــق، وغيرهــا الكثيــر.  



،،
القيـــام  مـــن  يأتـــي  لا  “النجـــاح 
بأشـــياء عاديـــة. عليـــك الاســـتعداد 
تقليديـــة«. غيـــر  خطـــواتٍ  لاتخـــاذ 

براين تريسي

،،
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النجاح والسعادة: 
ــون  ــد يك ــا، فق ــل الدني ــة لعم ــة النهائي ــي المحصل ــعادة ه إنَّ الس
هنــاك ناجــحٌ وســعيد ومصــيره يــوم القيامــة في الجنــة، فينعــم في عطــاءٍ 
غــير مقطــوع )مجــذوذ(، وقــد يكــون هنــاك في الدنيــا ناجــحٌ ومصــيره 
ــون  ــا يك ــةً عندم ــون متع ــاح يك ــار، إن النج ــاً في الن ــة أيض ــوم القيام ي
ــى  ــاً ع ــون مبني ــا يك ــس، عندم ــان النف ــن اطمئن ــاسٍ م ــي أس ــاً ع مبني
أعمــدةٍ مــن العــدل مــع النــاس، إن النجــاح لا يكــون متعــةً ولا يوصــل 

ــم.  ــدره القي ــعادة إلا إذا كان مص إلى الس

،،
وهكــذا النجــاح ليــس هدفــاً مجهــداً، إنمــا تظهــر 
قيمتــه وأثــره علــى صاحبــه عندمــا يســتمتع بــه، 
والســبيل الوحيــد للاســتمتاع بــه أن يكــون نجاحــاً 
ــه  ــة إلي مربوطــاً بالآخــرة متداخــلاً ســلوكياته المؤدي

فــى الدنيــا مــع هدفــه الأساســي فــي الآخــرة.  
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،،
للتخطيــط   

ٌ
نتيجــة هــو  “النجــاح 

مــن  والتعلــم  الجــاد،  والعمــل 
الأخطاء والتحســين المســتمر« 

.
كولين بويل

،،
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معادلة النجاح: 
معادلة النجاح وقانونه الذي يقول:  	

ــك  ــع إمكانات ــك م ــاوي طموحات ــا تتس ــاح حين ــة النج قم  -
الإمكانــات(.   = )الطموحــات 

ــن  ــل م ــك أق ــون طموحات ــا تك ــل حين ــة والفش ــة الخيب قم  -
الإمكانيــات(.   < )الطموحــات  إمكاناتــك 

ــك  ــن إمكانات ــر م ــك أك ــون طموحات ــن تك ــور ح ــة الته قم  -
الإمكانــات(.   > )الطموحــات 

ــون،  ــر البــر يفشــلون في حياتهــم بســبب مخالفــة هــذا القان وأكث
ــاج  ــى الإنت ــة ع ــدرات عظيم ــة وق ــاتٍ هائل ــك إمكان ــم يمل فبعضه
ــار  ــب الأخط ــة، يتهي ــافل الهم ــان، س ــه جب ــدم؛ ولكن ــداع والتق والإب

ــل:  ــال القائ ــا ق ــو ك ــال، وه ــود الجب ــى صع ويخش
هرِ بن الُحفَر ومَن يتهيَّب صُعودَ الجبالِ .. يعِش أبدَ الدَّ

 وآخــرون يسرحــون في عــالم الخيــال، ويجنحــون في دنيــا اللاواقــع، 
ويطمحــون إلى أشــياء لا توافــق قدراتهــم، ولا تتناســب مــع إمكاناتهــم، 
ــوسٍ  ــد اســتيقظوا مــن أحلامهــم عــى كاب وفجــأة يجــدون أنفســهم ق

مزعــج ».
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،،
“التنميـــة الشـــخصية هـــي اســـتثمارٌ 
فـــي نفســـك، وهـــي الطريـــق إلـــى 
تحقيـــق أهدافـــك وتحقيـــق النجـــاح.” 

ستيفن كوفي

،،
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خطوات النجاح العشرة: 
علــى  	 الأضــواء  )كل  الهــدف  وضــوح  الأولــي:  الخطــوة 

 . ) فــك هد

ــام  ــدد للقي ــح ومح ــدفٍ واض ــتنباط ه ــد واس ــى تحدي ــدرة ع الق
ــى  ــاعد ع ــدف يس ــوح اله ــة، وض ــةٍ معين ــق نتيج ــا، أو تحقي ــةٍ م بمهم
توجيــه الجهــود والطاقــات بشــكلٍ فعــال وفي الاتجــاه الصحيــح، 
ــق  ــا لتحقي ــب اتخاذه ــي يج ــة الت ــوات الضروري ــد الخط ــهل تحدي ويس

ــدد. ــدف المح اله

ــيٌّ  	 ــك حقيق ــي الهــدف )هدف ــاد ف ــر الج ــة: التفكي ــوة الثاني الخط
ــالًا (. وليــس خي

التفكــير الجــاد في الهــدف يعنــي الاهتــام والتركيــز الشــديدين عــى 
ــة  ــوات اللازم ــل الخط ــح، وتحلي ــقٍ وواض ــكلٍ دقي ــدف بش ــد اله تحدي
لتحقيقــه، ويشــمل التفكــير الجــاد في الهــدف النظــر في العوائــق المحتملة 
التــي يمكــن أن تواجــه في ســبيل تحقيــق الهــدف، وتطويــر خطــة عمــلٍ 

واضحــة لتجــاوز هــذه العوائــق وتحقيــق الهــدف بنجــاح.
ــاني في  ــز والتف ــر والتركي ــب الص ــدف يتطل ــاد في اله ــير الج التفك
ــراد  ــدف الم ــق في اله ــكلٍ دقي ــير بش ــا التفك ــب علين ــث يج ــل، حي العم
تحقيقــه، وتحليــل كل خطــوةٍ يجــب اتخاذهــا للوصــول إلى الهــدف، 
كــا يتطلــب الاســتعانة بالخــرة والمعرفــة المتاحــة والاســتفادة منهــا في 

ــن. ــتٍ ممك ــأسرع وق ــدف ب ــق اله ــل وتحقي ــة العم ــة خطَّ صياغ
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خطوات النجاح العشرة: 
علــى  	 الأضــواء  )كل  الهــدف  وضــوح  الأولــي:  الخطــوة 

 . ) فــك هد
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ــراد  ــدف الم ــق في اله ــكلٍ دقي ــير بش ــا التفك ــب علين ــث يج ــل، حي العم
تحقيقــه، وتحليــل كل خطــوةٍ يجــب اتخاذهــا للوصــول إلى الهــدف، 
كــا يتطلــب الاســتعانة بالخــرة والمعرفــة المتاحــة والاســتفادة منهــا في 

ــن. ــتٍ ممك ــأسرع وق ــدف ب ــق اله ــل وتحقي ــة العم ــة خطَّ صياغ
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ــال،  ــاح في أي مج ــاً للنج ــراً مه ــدف أم ــاد في اله ــير الج ــد التفك يع
ســواءً كان ذلــك في العمــل أو الدراســة أو الحيــاة الشــخصية، فبوجــود 
هــدفٍ واضــح وخطــة عمــل مدروســة، يمكننــا تحقيــق النتائــج التــي 

نرغــب فيهــا بأقــل جهــدٍ ووقــت ممكــن. 

ــب  	 ــة: اتخــاذ النمــوذج المناســب )أفضــل التع الخطــوة الثالث
أن تحصــل علــى قــدره(. 

ــل  ــار أفض ــي اختي ــدف يعن ــق اله ــب لتحقي ــوذج المناس ــاذ النم اتخ
ــة،  ــة ممكن ــل طريق ــدف بأفض ــق اله ــاعد في تحقي ــوذج يس ــة أو نم طريق
ويمكــن تحديــد النمــوذج المناســب لتحقيــق الهــدف عــن طريــق مراعاة 
العوامــل المختلفــة التــي تؤثــر في تحقيــق الهــدف مثــل الزمــن والمــوارد 

ــة. ــرات المتاح ــة والخ ــارات المطلوب والمه

باع النماذج التالية لتحقيق الهدف: 	 و يمكن اتِّ

ــل  ــه تحلي ــم في ــذي يت ــوذج ال ــو النم ــوات: وه ــوذج الخط 1 - نم
ــاع كل خطــوةٍ  ــم اتب الهــدف إلى خطــواتٍ صغــيرة ومتسلســلة، حيــث يت

ــابقة. ــوة الس ــن الخط ــاء م ــد الانته بع
ــل  ــه تحلي ــم في ــذي يت ــوذج ال ــو النم ــل: وه ــوذج التحلي 2 - نم
ــد  ــن تحدي ــل، ويمك ــكلٍ منفص ــدف بش ــب اله ــن جوان ــبٍ م كل جان
ــق  ــترض الطري ــن أن تع ــي يمك ــات الت ــاكل والتحدي ــات والمش المعوق

ــات. ــذه المعوق ــاوز ه ــبة لتج ــول المناس ــد الحل وتحدي
3 - نمــوذج التعــاون: وهــو النمــوذج الــذي يعتمــد عــى تشــجيع 
التعــاون بــن الأشــخاص والجهــود المشــتركة لتحقيــق الهــدف بشــكلٍ 
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أفضــل، حيــث يمكــن توظيــف مهــارات الأفــراد وتجربتهــم لتحقيــق 
الهــدف بــأسرع وقــتٍ ممكــن.

4 - نمــوذج الإســتراتيجية: وهــو النمــوذج الــذي يعتمــد عــى وضــع 
خطــةٍ إســتراتيجية واضحــة لتحقيــق الهــدف، حيــث يتــم تحديــد الخطــوات 
والمــوارد والمهــارات المطلوبــة وتوزيــع المســؤوليات عــى الأفــراد المختلفــن 

لتحقيــق الهــدف بأفضــل طريقــةٍ ممكنــة.

الخطوة الرابعة: الثقة بالنفس )لا تفقد مصدر الطاقة(.  	

الثقــة بالنفــس هــي إيانــك بقدرتــك عــى تحقيــق النجــاح 
والتعامــل مــع التحديــات بفعاليــة، ويمكــن تعزيــز الثقــة بالنفــس مــن 
ــن  ــى تحس ــل ع ــة، والعم ــاب المعرف ــك، واكتس ــر مهارات ــلال تطوي خ

ــة. ــك الذاتي صورت

)إبــداعٌ  	 المنطقــي  الإيجابــي  التفكيــر  الخامســة:  الخطــوة 
أحــلام(.  أم  ومنطقيــة 

التفكــير الإيجــابي المنطقــي هــو نهــجٌ يجمــع بــن الإيجابيــة والمنطــق 
في تفكيرنــا وترفاتنــا، يتضمــن هــذا النهــج النظــر إلى الأمــور بإيجابيــة 
والتركيــز عــى الحلــول بــدلًا مــن المشــاكل، إنــه يشــجع عــى اســتخدام 

المنطــق والتفكــير الواقعــي لفهــم الوضــع واتخــاذ القــرارات المناســبة.
مــن خــلال ممارســة التفكــير الإيجــابي المنطقــي، يمكننــا تحقيــق 
ــير  ــلبية والتفك ــوع في الس ــب الوق ــة، وتجن ــل والواقعي ــن الأم ــوازن ب الت
غــير الواقعــي، يمكــن أن يســاعدنا هــذا النهــج في التعامــل مــع التحديات 

ــاة. ــتنيرة في الحي ــراراتٍ مس ــاذ ق ــل واتخ ــكلٍ أفض بش
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أفضــل، حيــث يمكــن توظيــف مهــارات الأفــراد وتجربتهــم لتحقيــق 
الهــدف بــأسرع وقــتٍ ممكــن.

4 - نمــوذج الإســتراتيجية: وهــو النمــوذج الــذي يعتمــد عــى وضــع 
خطــةٍ إســتراتيجية واضحــة لتحقيــق الهــدف، حيــث يتــم تحديــد الخطــوات 
والمــوارد والمهــارات المطلوبــة وتوزيــع المســؤوليات عــى الأفــراد المختلفــن 

لتحقيــق الهــدف بأفضــل طريقــةٍ ممكنــة.

الخطوة الرابعة: الثقة بالنفس )لا تفقد مصدر الطاقة(.  	

الثقــة بالنفــس هــي إيانــك بقدرتــك عــى تحقيــق النجــاح 
والتعامــل مــع التحديــات بفعاليــة، ويمكــن تعزيــز الثقــة بالنفــس مــن 
ــن  ــى تحس ــل ع ــة، والعم ــاب المعرف ــك، واكتس ــر مهارات ــلال تطوي خ

ــة. ــك الذاتي صورت

)إبــداعٌ  	 المنطقــي  الإيجابــي  التفكيــر  الخامســة:  الخطــوة 
أحــلام(.  أم  ومنطقيــة 

التفكــير الإيجــابي المنطقــي هــو نهــجٌ يجمــع بــن الإيجابيــة والمنطــق 
في تفكيرنــا وترفاتنــا، يتضمــن هــذا النهــج النظــر إلى الأمــور بإيجابيــة 
والتركيــز عــى الحلــول بــدلًا مــن المشــاكل، إنــه يشــجع عــى اســتخدام 

المنطــق والتفكــير الواقعــي لفهــم الوضــع واتخــاذ القــرارات المناســبة.
مــن خــلال ممارســة التفكــير الإيجــابي المنطقــي، يمكننــا تحقيــق 
ــير  ــلبية والتفك ــوع في الس ــب الوق ــة، وتجن ــل والواقعي ــن الأم ــوازن ب الت
غــير الواقعــي، يمكــن أن يســاعدنا هــذا النهــج في التعامــل مــع التحديات 

ــاة. ــتنيرة في الحي ــراراتٍ مس ــاذ ق ــل واتخ ــكلٍ أفض بش
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العمليــة  	 بمفتــاح  )عليــك  التخطيــط  السادســة:  الخطــوة 
الإداريــة(.

التخطيــط هــو مفتــاح العمليــة الإداريــة، إنــه الخطــوة الأولى 
والأساســية في تحقيــق الأهــداف وتنظيــم الجهــود بشــكلٍ فعــال، 
يشــمل التخطيــط تحديــد الأهــداف والاســتراتيجيات، وتحديــد المــوارد 

ــداف.  ــذه الأه ــق ه ــة لتحقي ــوات الضروري والخط

الخطوة السابعة: التعليم )طريقك إلى الاحتراف(. 	

إذا كنــت ترغــب في تطويــر مهاراتــك وزيــادة معرفتــك في مجــالٍ معن 
ــم  ــق الاحــتراف في مجــالٍ معــن، عليــك أن تكــون مســتعدًا للتعل أو تحقي

المســتمر، ومــن الخطــوات التــي يمكــن أن تســاعدك في هــذا المســار:
ــي  ــا ه ــه وم ــد تحقيق ــاذا تري ــدد م ــة: ح ــدافٍ واضح ــد أه - تحدي

ــا. ــي تحتاجه ــة الت ــارات أو المعرف المه
ــدورات  ــب، وال ــتخدم الكت ــم: اس ــادر التعل ــن مص ــث ع - ابح
ــز  ــن لتعزي ــن المؤهل ــت، والمعلم ــر الإنترن ــدروس ع ــة، وال التعليمي

ــك. معرفت
- ممارســة وتطبيــق: قــم بمارســة مهاراتــك والعمــل عى مشــاريع 

عمليــة لتطبيــق المعرفــة التي اكتســبتها.
ــن  ــخاص الذي ــع الأش ــل م ــن: التواص ــع المحترف ــل م - التفاع
لديهــم خــرة في المجــال الــذي تســعى للتحســن فيــه يمكــن أن يكــون 

لــه تأثــيٌر كبــير.
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- الالتــزام بالتعلــم المســتمر: التعلــم لا يتوقــف أبــدًا، حافــظ عــى 
اســتمرارية التعلــم وتحديــث معرفتــك بمــرور الوقــت.

باســتمرارية التعلــم والالتــزام بالاحــتراف، يمكنــك تحقيــق نجــاحٍ 
كبــير في مجالــك المهنــي وتحقيــق أهدافــك المهنيــة والشــخصية. 

الخطوة الثامنة: الصبر والثبات.  	

الصــر والثبــات همــا صفتــان مهمتــان في تحقيــق النجــاح والتغلــب 
عــى التحديــات في الحيــاة.

ــدون  ــات ب ــوط والصعوب ــل الضغ ــى تحم ــدرة ع ــو الق ــر: ه الص
فقــدان الأمــل، ويســاعد الصــر في التعامــل مــع الصعوبــات والانتظــار 
لتحقيــق النتائــج المرغوبــة، إنــه جوهــريٌ في مواجهــة التحديــات 
ــو  ــل نح ــتمرار في العم ــى الاس ــدرة ع ــو الق ــات: ه ــا، والثب وتجاوزه
ــزام  ــي الالت ــات يعن ــتت، فالثب ــازلٍ أو تش ــددة دون تن ــداف المح الأه
بالتحســن والتعلــم مــن الأخطــاء والمــي قدمًــا حتــى تحقيــق النجــاح.

،،
ــا مفتــاح النجــاح فــي  الصبــر والثبــات يمكــن أن يكون
العديــد من المجالات، ســواءً فــي العمل أو العلاقات 
الشــخصية أو تحقيــق الأهــداف الشــخصية، إنهمــا 
يســاعدان علــى التغلــب علــى الصعوبــات والتحديــات 
التــي قــد تواجهــك فــي الطريــق، ويمكــن أن يســهما 

فــي بنــاء شــخصيةٍ قويــة وناجحــة.  
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- الالتــزام بالتعلــم المســتمر: التعلــم لا يتوقــف أبــدًا، حافــظ عــى 
اســتمرارية التعلــم وتحديــث معرفتــك بمــرور الوقــت.

باســتمرارية التعلــم والالتــزام بالاحــتراف، يمكنــك تحقيــق نجــاحٍ 
كبــير في مجالــك المهنــي وتحقيــق أهدافــك المهنيــة والشــخصية. 

الخطوة الثامنة: الصبر والثبات.  	

الصــر والثبــات همــا صفتــان مهمتــان في تحقيــق النجــاح والتغلــب 
عــى التحديــات في الحيــاة.

ــدون  ــات ب ــوط والصعوب ــل الضغ ــى تحم ــدرة ع ــو الق ــر: ه الص
فقــدان الأمــل، ويســاعد الصــر في التعامــل مــع الصعوبــات والانتظــار 
لتحقيــق النتائــج المرغوبــة، إنــه جوهــريٌ في مواجهــة التحديــات 
ــو  ــل نح ــتمرار في العم ــى الاس ــدرة ع ــو الق ــات: ه ــا، والثب وتجاوزه
ــزام  ــي الالت ــات يعن ــتت، فالثب ــازلٍ أو تش ــددة دون تن ــداف المح الأه
بالتحســن والتعلــم مــن الأخطــاء والمــي قدمًــا حتــى تحقيــق النجــاح.

،،
ــا مفتــاح النجــاح فــي  الصبــر والثبــات يمكــن أن يكون
العديــد من المجالات، ســواءً فــي العمل أو العلاقات 
الشــخصية أو تحقيــق الأهــداف الشــخصية، إنهمــا 
يســاعدان علــى التغلــب علــى الصعوبــات والتحديــات 
التــي قــد تواجهــك فــي الطريــق، ويمكــن أن يســهما 

فــي بنــاء شــخصيةٍ قويــة وناجحــة.  
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ات القلب(. 	 الخطوة التاسعة: المثابرة )دقَّ

ــتمرار في  ــى الاس ــدرة ع ــن الق ــر ع ــة تع ــة رائع ــي صف ــرة ه المثاب
العمــل نحــو تحقيــق الأهــداف دون الانــراف أو الاستســلام في وجــه 
التحديــات والصعوبــات، إنهــا تشــمل العزيمــة والإصرار عــى النجــاح 

حتــى في الظــروف الصعبــة.
ــن  ــد لتحس ــدٍ وتجته ــل بج ــك تعم ــرًا، فإن ــون مثاب ــا تك عندم
ــب دورًا  ــرة تلع ــتمر، إن المثاب ــكلٍ مس ــك بش ــر مهارات ــك وتطوي نفس
ــع  ــة، وجمي ــم، والرياض ــل، والتعلي ــاح في العم ــق النج ــيًرا في تحقي كب
ــاة، إنهــا تســاعدك عــى التغلــب عــى الفشــل والعوائــق  جوانــب الحي

ــا.  ــعى إليه ــي تس ــازات الت ــق الإنج وتحقي

الخطــوة العاشــرة: القــدرة علــي الاســتمتاع بالوقــت )اجعــل  	
ــةً(. ــك متع حيات

ــاعد في  ــة تس ــارةٌ مهم ــي مه ــت ه ــتمتاع بالوق ــى الاس ــدرة ع الق
ــدرة: ــذه الق ــز ه ــح لتعزي ــن النصائ ــاة، وم ــودة الحي ــن ج تحس

- الوعــي الحــاضر: حــاول أن تكــون حــاضًرا في اللحظــة الحاليــة 
وتركيــز انتباهــك عــى مــا تقــوم بــه دون التفكــير بالمــاضي أو المســتقبل.

- تطويــر هوايــات: ابحــث عــن أنشــطةٍ أو هوايــاتٍ تمنحــك متعــةً 
ورضــاً. ستســاعد هــذه الأنشــطة في الشــعور بالســعادة والارتيــاح.

تقنيــات  أو  التأمــل  بمارســة  قــم  والتأمــل:  الاســترخاء   -
الداخــي. الســلام  وزيــادة  التوتــر  مــن  للتخلــص  الاســترخاء 
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ــن  ــع م ــت م ــاء الوق ــة: قض ــاء والعائل ــع الأصدق ــاع م - الاجت
ــرح. ــرح والم ــدرًا للف ــون مص ــن أن يك ــب يمك تح

ــة  ــة الرياض ــي وممارس ــة: الأكل الصح ــة العام ــام بالصح - الاهت
ــة والســعادة. ــدا مــن مســتويات الطاق يمكــن أن يزي

- القبــول وعــدم التوقــع مــن الحيــاة الدائمــة للســعادة: تذكــر أن 
ــات، والقــدرة عــى  ــاة تتضمــن فــتراتٍ مــن التحديــات والصعوب الحي
التعامــل معهــا بشــكلٍ إيجــابي تســاهم في الاســتمتاع بالوقــت بشــكل 

أفضــل.
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ــن  ــع م ــت م ــاء الوق ــة: قض ــاء والعائل ــع الأصدق ــاع م - الاجت
ــرح. ــرح والم ــدرًا للف ــون مص ــن أن يك ــب يمك تح

ــة  ــة الرياض ــي وممارس ــة: الأكل الصح ــة العام ــام بالصح - الاهت
ــة والســعادة. ــدا مــن مســتويات الطاق يمكــن أن يزي

- القبــول وعــدم التوقــع مــن الحيــاة الدائمــة للســعادة: تذكــر أن 
ــات، والقــدرة عــى  ــاة تتضمــن فــتراتٍ مــن التحديــات والصعوب الحي
التعامــل معهــا بشــكلٍ إيجــابي تســاهم في الاســتمتاع بالوقــت بشــكل 

أفضــل.



،،
»العلامـــة الأساســـية للنضـــج هـــي 
القـــدرة علـــى العمـــل بالاختيـــار، أن 
تأخـــذ الســـيطرة علـــى تصرفاتـــك 
للأمـــور  تتركهـــا  أن  مـــن  بـــدلاً 

فيهـــا.« لتتحكـــم  الخارجيـــة 

ستيفن كوفي

،،
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5 أسباب تمنعك من تحقيق النجاح: 
عنــد الحديــث عــن معوقــات النجــاح أو أســباب الفشــل، يتبــادر 
ــن  ــة ع ــبابٍ خارج ــن أس ــدث ع ــا نتح ــة الأولى أنن ــن الوهل ــن م للذه
إرادتنــا وأعــداء يكيــدون لنــا المكائــد في كل لحظــةٍ وحــن؛ كــي نســقط 
في فشــل ذريــع، لكننــا لم نفتــش في أنفســنا عــن ذلــك، فالطبيعــة 
ــاً للأمــام، فتأبــى أن تلــوم نفســها وترمــي باللــوم  البريــة تهــرب دائ
ــنا  ــنُبقي أنفس ــا س ــرة فإنن ــذه الدائ ــا في ه ــا بقين ــن، وإذا م ــى الآخري ع
ــرراتٍ  ــن م ــا ع ــا بحثن ــبب وإن ــج الس ــا لم نعال ــل؛ لأنن ــرة الفش في دائ

ــل. ــك الفش لذل
ــا  ــادراً م ــا إلى النجــاح، ون ــي توصلن ــاً عــن الطــرق الت ــا نبحــث دائ إنن
ــن  ــم م ــي الرغ ــاح، وع ــق النج ــن تحقي ــا م ــي تمنعن ــياء الت ــن الأش ــث ع نبح
ــن  ــزون ع ــم يعج ــل لكنه ــة الفش ــاوز عقب ــون في تج ــاس ينجح ــض الن أن بع
ــم  ــول بينه ــي تح ــباب الت ــن الأس ــةٍ م ــك لجمل ــع ذل ــاح، ويرج ــق النج تحقي

ــاح:  ــق النج ــن تحقي ــك م ــية تمنع ــباب أساس ــاك 5 أس ــاح، وهن ــن النج وب
ــؤدي إلى  ــه ي ــاح؛ لأن ــدواً للنج ــر ع ــل يعت ــل: الكس 1 - الكس
تراخــي الأفــراد وانعــدام رغبتهــم في العمــل، لــذا تواجههــم صعوبــةٌ 
ــاح  ــيرة النج ــل مس ــداف، فتتعط ــق الأه ــاب وتحقي ــدي الصع في تح
ــة  ــة الحديث ــيرات الحياتي ــل المتغ ــل، وفي ظ ــاج والعم ــدم والإنت والتق
المتســارعة أضحــى الكســل مــن العــادات التــي تصاحــب الإنســان، 
ــراد في  ــن الأف ــيٍر م ــن كث ــائدة الآن ب ــة الس ــت الصف ــى أصبح حت

ــع. المجتم
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5 أسباب تمنعك من تحقيق النجاح: 
عنــد الحديــث عــن معوقــات النجــاح أو أســباب الفشــل، يتبــادر 
ــن  ــة ع ــبابٍ خارج ــن أس ــدث ع ــا نتح ــة الأولى أنن ــن الوهل ــن م للذه
إرادتنــا وأعــداء يكيــدون لنــا المكائــد في كل لحظــةٍ وحــن؛ كــي نســقط 
في فشــل ذريــع، لكننــا لم نفتــش في أنفســنا عــن ذلــك، فالطبيعــة 
ــاً للأمــام، فتأبــى أن تلــوم نفســها وترمــي باللــوم  البريــة تهــرب دائ
ــنا  ــنُبقي أنفس ــا س ــرة فإنن ــذه الدائ ــا في ه ــا بقين ــن، وإذا م ــى الآخري ع
ــرراتٍ  ــن م ــا ع ــا بحثن ــبب وإن ــج الس ــا لم نعال ــل؛ لأنن ــرة الفش في دائ

ــل. ــك الفش لذل
ــا  ــادراً م ــا إلى النجــاح، ون ــي توصلن ــاً عــن الطــرق الت ــا نبحــث دائ إنن
ــن  ــم م ــي الرغ ــاح، وع ــق النج ــن تحقي ــا م ــي تمنعن ــياء الت ــن الأش ــث ع نبح
ــن  ــزون ع ــم يعج ــل لكنه ــة الفش ــاوز عقب ــون في تج ــاس ينجح ــض الن أن بع
ــم  ــول بينه ــي تح ــباب الت ــن الأس ــةٍ م ــك لجمل ــع ذل ــاح، ويرج ــق النج تحقي

ــاح:  ــق النج ــن تحقي ــك م ــية تمنع ــباب أساس ــاك 5 أس ــاح، وهن ــن النج وب
ــؤدي إلى  ــه ي ــاح؛ لأن ــدواً للنج ــر ع ــل يعت ــل: الكس 1 - الكس
تراخــي الأفــراد وانعــدام رغبتهــم في العمــل، لــذا تواجههــم صعوبــةٌ 
ــاح  ــيرة النج ــل مس ــداف، فتتعط ــق الأه ــاب وتحقي ــدي الصع في تح
ــة  ــة الحديث ــيرات الحياتي ــل المتغ ــل، وفي ظ ــاج والعم ــدم والإنت والتق
المتســارعة أضحــى الكســل مــن العــادات التــي تصاحــب الإنســان، 
ــراد في  ــن الأف ــيٍر م ــن كث ــائدة الآن ب ــة الس ــت الصف ــى أصبح حت

ــع. المجتم
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ــر  ــي، وأم ــا النب ــتعيذ منه ــي كان يس ــياء الت ــن الأش ــل م والكس
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ــلِ،  ــزِ وَالْكَسَ ــزَنِ، وَالْعَجْ ــمِّ وَالْحَ ــنَ الْهَ ــكَ مِ ــوذُ بِ ــمَّ إنِيِّ أَعُ هُ »اللَّ
ــاري. ــالِ«. رواه البخ جَ ــةِ الرِّ ــنِ، وَغَلَبَ يْ ــعِ الدَّ ــنِ، وَضَلَ بْ ــلِ وَالْجُ وَالْبُخْ

 وعن أبي هريرة رضى الله عنه قال: قال رسول الله: 
ــفِ.. وفي كلٍّ  عي ــنِ الضَّ ــن الُمؤم ــبُّ إلى اللهِ م ــيٌر وأح ــويُّ خ ــنُ الق »المؤم
خــيٌر، احــرصْ عــى مــا ينفعــكَ، واســتَعِنْ بــاللهِ ولا تَعجــز، وإن أصابــك شيءٌ 
ــاءَ  ــا ش ر الُله، ومَ ــدَّ ــل: ق ــن قُ ــذا، ولك ــذا وكَ ــتُ كان كَ ــو أنيِّ فعل ــل لَ ــلا تقُ ف
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المــدى الطويــل فــإن الفشــل والكســل سرعــان مــا يعــودان مــن جديــد، مــا 
قــد يكونــان عائقــاً أمــام تحقيــق الأهــداف في الحيــاة العمليــة والشــخصية.
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ــى  ــة ع ــة قائم ــةً وملموس ــا واضح ــدد أهدافً ــداف: ح ــد الأه - تحدي

ــا. ــوي بأهميته ــانٍ ق إي
ــام  ــة مه ــي أو قائم ــدولٍ زمن ــداد ج ــم بإع ــط: ق ــل التخطي - تفعي

ــه. ــام ب ــد مــا يجــب القي ــة لتحدي يومي
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- البدايــة الصغــيرة: ابــدأ بمهمــةٍ صغــيرة وقابلــة للإنجــاز لبنــاء 
الزخــم.

- اقطــع المشــتِّتات: قــم بإيقــاف تشــغيل وســائل التواصــل 
الاجتاعــي أو الأمــور التــي تلهيــك عــن المهــام.

ــم المهــام الكبــيرة إلى خطــواتٍ صغــيرة وقــم  - تقســيم المهــام: قسِّ
بإنجازهــا بشــكلٍ تدريجــي.

- المكافــآت والتحفيــز: اجعــل لنفســك نظامًــا للمكافــآت عنــد تحقيــق 
أهــدافٍ معينــة.

ــة  ــك في حال ــى نفس ــيًا ع ــن قاس ــيئة: لا تك ــام الس ــول الأي - قب
عــدم القــدرة عــى تحقيــق أهدافــك في بعــض الأيــام، ابــدأ مــن جديــد 
ــر  ــب الص ــل يتطل ــى الكس ــب ع ــر أن التغل ــالي، وتذك ــوم الت في الي

والاســتمرارية.
ــق في  ــدم التدقي ــل، وع ــى عَجَ ف ع ــرُّ ــو الت ع: وه ــسرُّ 2 - الت
ــم  ــة، فك ــة والحاق ر والمجازف ــوُّ ــترن بالته ــلٌ يق ــو فع ــرار، وه ــذ الق أخ
ــن  ــم م ــأني، وك ــدم الت ــور وع ــبب الته ــب بس ــات ترتك ــن الحاق م
ــن  ــم م ــة، وك ــور والعجل ــسرع والته ــبب الت ــت بس ــات تقطع الصداق
المشــكلات تقــام لهــذا الســبب، وكــم مــن البيــوت تهــدم لهــذا الســبب 
أيضــاً!. قــال الإمــام الغــزالي: »الأعــال ينبغــي أن تكــون بعــد التبــرة 
ــن  ــع م ــة تمن ــل، والعجل ــلٍ وتمه ــاج الى تأم ــرة تحت ــة، والتب والمعرف
ــن  ــان م ــى الإنس ــيطان شره ع ــروج الش ــتعجال ي ــد الاس ــك، وعن ذل

ــدرى«. ــث لا ي حي
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،،
مــا  وتحليــل  وفهــم  الأمــور  فــي  والتبصــر  التأنــي 
ــم  ــن تحك ــا ل ــاح، وعنده ــى النج ــاعدك عل ــك يس حول
علــى الآخريــن بســرعةٍ قــد تقــودك لســوء الظــن 
تحــل  أو  مســتقبلاً،  عليهــا  تنــدم  قــراراتٍ  تتخــذ  أو 
آخــر.   لطــرفٍ دون  بتحيــزٍ  تنتصــر فيهــا  مشــكلاتٍ 

3 - التســويف: فالتســويف يعــد إحــدى العقبــات الكــرى التــي 
ــير  ــه التأخ ــى أن ــرف ع ــابي، ويُع ــير الإيج ــن التغي ــن ع ــوق الكثيري تع
والماطلــة في تنفيــذ المهــام، خصوصــاً المجــدول منهــا، ومــن أهم ســات 
ومظاهــر التســويف تأجيــل عمــل اليــوم إلى الغــد، ومــن ثــم الدخــول 

في دائــرة التســويف، وســتجد هــذه العبــارات لــدى المســوفن: 
أنا الآن غير مستعدٍ وغير مهيأ نفسياً..  

وقتٌ آخر يكون أنسب فحالة الجو الآن غير مناسبة..  
  مــا زال هنــاك وقــتٌ كثــير، ســأبدأ الجمعــة القادمــة بعــد الانتهــاء مــن 

ــاغي.. ــالي ومش أع
هذا العمل صعبٌ جداً فلنبدأ بالسهل أولًا..  

ــتعجال؟ ..  ــاذا الاس ــا كان .. لم ــن مم ــكان أحس ــس في الإم لي  
ــيرة.. ــام كث الأي

إن أســوأ مــا في التســويف والتأجيــل اتخــاذُ ذلــك عــادةً لــك، إنهــا 
ــكلات،  ــات والمش ــن الصعوب ــدٍ م ــؤدي إلا إلى مزي ــلبية لا ت ــادة س ع
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ــر(: »إن  ــن ميل ــي )أول ــب الأمريك ــال الكات ــر؛ ق ــور أكث ــد الأم وتعقي
ــا  ــم بتأجيله ــط ق ــب، فق ــدو أصع ــهلة تب ــةً س ــل مهم أردت أن تجع
ــاك  ــاً: »إي ــري ناصح ــن الب ــام الحس ــول الإم ــت«، ويق ــض الوق لبع
ــك،  ــدٌ ل ــن غ ــإن يك ــدك، ف ــت بغ ــك، ولس ــك بيوم ــويف، فإنّ والتس
فكــن في غــدٍ كــا كنــت في اليــوم، وإن لم يكــن لــك غــدٌ لم تنــدم عــى مــا 

ــوم«. ــت في الي فرط
ــون  ــور )جيس ــد ط ــويف فق ــن التس ــص م ــى التخل ــاعدة ع وللمس
ويســيل(، الباحــث بجامعــة )غريفيــث( في )كوينزلانــد( بأســتراليا، 
ــير في  ــى التفك ــز ع ــيطة تحف ــئلة بس ــة أس ــن أربع ــداً يتضم ــاً جدي نظام
ــرح  ــى ط ــت ع ــإذا واظب ــة، ف ــويف والماطل ــية وراء التس ــع النفس الدواف
هــذه الأســئلة عــى نفســك بــن الحــن والآخــر، ســتتمكن مــن مقاومــة 
المشــتتات والتركيــز عــى إنجــاز الأهــداف التــي تمثــل أهميــة في حياتــك، 
ــليم، في  ــد التس ــتراب موع ــة اق ــت، وخاص ــات دور الوق ــرزت دراس وأب
ــي«،  ــز الزمن ــة التحفي ــمى »بنظري ــا يس ــام، أو م ــاز المه ــى إنج ــز ع التحفي
ــي« في  ــز الزمن ــة التحفي ــادئ »نظري ــص مب ــيل( أن يلخ ــرر )ويس ــد ق وق
أربعــة أســئلة بســيطة لتحفيــز النــاس عــى التفكــير في دوافــع التســويف:

كيف ينجز شخص ناجح هذا الهدف؟.  
كيف سيكون شعورك في حال لم تنجز المهمة المطلوبة منك؟.  

ما هي الخطوة التالية التي ينبغي أن تتخذها فوراً؟.  
إذا كان هنــاك شيءٌ واحــد يمكنــك أن تفعلــه لتحقــق الهــدف في   

الموعــد المحــدد، فــا هــو؟.
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ــي«،  ــز الزمن ــة التحفي ــمى »بنظري ــا يس ــام، أو م ــاز المه ــى إنج ــز ع التحفي
ــي« في  ــز الزمن ــة التحفي ــادئ »نظري ــص مب ــيل( أن يلخ ــرر )ويس ــد ق وق
أربعــة أســئلة بســيطة لتحفيــز النــاس عــى التفكــير في دوافــع التســويف:

كيف ينجز شخص ناجح هذا الهدف؟.  
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ما هي الخطوة التالية التي ينبغي أن تتخذها فوراً؟.  
إذا كان هنــاك شيءٌ واحــد يمكنــك أن تفعلــه لتحقــق الهــدف في   

الموعــد المحــدد، فــا هــو؟.
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ــة  ــرى دراس ــة، إذ أج ــة الجامع ــة في بيئ ــذه الطريق ــيل ه ــرب ويس وج
عــى أكثــر مــن 100 طالــب كانــوا عــى وشــك تســليم مــروعٍ مهــم يمثــل 
ــع  ــة لجمي ــالةً نصي ــل رس ــاز، أرس ــاس الإنج ــة، ولقي ــة النهائي ــث الدرج ثل
ــروع  ــوه في الم ــذي حقق ــدم ال ــدى التق ــر م ــم تقدي ــب منه ــلاب يطل الط
ــة، وطلــب مــن المشــاركن  ــة إلى 100 في المئ ــه مــن صفــر في المئ المكلفــن ب
في الدراســة التفكــير في الأســئلة الأربعــة المذكــورة بــن الحــن والآخــر عــى 
ــاركن  ــدم المش ــة تق ــد مقارن ــليم، وبع ــد التس ــى موع ــبوعن حت ــدى أس م
عــى مــدى أســبوعن، لاحــظ ويســيل أن الطــلاب الذيــن كانــوا يخصصــون 
وقتــاً للتفكــير في الأســئلة الأربعــة كانــوا أكثــر قــدرةً عــى إنجــاز المــروع 
مبكــراً، بــدلًا مــن تأجيلــه حتــى نهايــة المــدة، أي أن التفكــير في هذه الأســئلة 
ســاعدهم عــى التغلــب عــى ســلوكيات التســويف والماطلــة، لكــن النتائــج 
ــوا يفكــرون في الأســئلة  ــة، إذ يقــول ويســيل إن الطــلاب كان لم تكــن فوري
الأربعــة عــدة مــرات حتــى يقتنعــوا بهــا ويتخــذوا خطــواتٍ إيجابيــة لإنجــاز 
المــروع، وذكــر أنــه »كثــيراً مــا تضيــف المواعيــد والأهــداف التــي تريــد أن 
تحققهــا إلى تطبيــق التنبيهــات، ثــم تتجاهلهــا«، وذكــر الكثــير مــن الطــلاب 
أنهــم اســتفادوا كثــيراً مــن هــذه التجربــة، ولم ينزعجــوا مــن التنبيهــات التــي 
كان يرســلها الهاتــف لتذكيرهــم بالتفكــير في الأســئلة الأربعــة، وقالــوا إنهــم 

ســيطبقون هــذه الطريقــة عــى كل مــادة دراســية.
ــد  وتعــد دراســة ويســيل جــزءاً مــن مجموعــة دراســات عــن الفوائ
الجمــة التــي نحققهــا إذا خصصنــا لحظــاتٍ قليلــة لتأمــل أفكارنــا وتقييــم 
ســلوكياتنا ومشــاعرنا، إذ يبــدو أن الاســتغراق في التفكــير يزيــد الإصرار 
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والقــدرة عــى التنظيــم ويرفــع الكفــاءة، ومــن ثــم يوفــر لــك وقتــاً كافيــاً 
حتــى تتفــرغ لإنجــاز الأمــور الأكثــر أهميــة، وربــا تكــون هــذه الأســئلة 

التحفيزيــة القليلــة هــي سر الســعادة والصحــة في العــام الجديــد.
4 - الأشــخاص الســلبيون: كلٌ منــا لديــه ذلــك الصديــق أو الزميــل 
الــذي يســحب منــه طاقتــه بالشــكوى الدائمــة مــن كل شيءٍ مــن حولــه، 
ــه ينبغــي عليــك  وكيــف أن الكــون كلــه يتآمــر ضــده، ولســوء الحــظ أن
أن تتعامــل مــع هــذا النــوع مــن الأشــخاص في حياتــك شــئت أم 
أبيــت، ويمكــن لســلبية الآخريــن مــن حولــك إلحــاق الــضرر بنفســيتك 
ــب  ــية بتجنُّ ــك النفس ــى صحت ــظ ع ــي أن تحاف ــك ينبغ ــلوكك؛ لذل وس
هــذه الســلبية إن أمكــن، وأن تُبطــل مفعــول ســلبيتهم إن أمكــن، ووفقــاً 
ــاء الســلبين  ــإن وجــود الأصدق لاســتطلاعٍ أجــراه موقــع »مونســتر«، ف
ــن  ــاء و%75 م ــن النس ــار %84 م ــث أش ــائع، حي ــرٌ ش ــامن« أم و»الس

ــلبياً. ــاً س ــاً أو قريب ــم صديق ــال إلى أن لديه الرج

،،
مــن  ســيجعل  ســلبي  شــخص  مــع  والوجــود 
وفــي  وناجحــاً،  إيجابيــاً  تكــون  أن  عليــك  الصعــب 
ــخص  ــن الش ــص م ــى التخل ــك عل ــدم قدرت ــة ع حال
الســلبي )كأن يكــون فــرداً فــي أســرتك( ينصحــك 
حتــى  معــه،  ممكــن  وقــتٍ  أقــل  بقضــاء  الخبــراء 

وســعادة.    
ً
وإنتاجيــة نجاحــاً  كثــر  أ تكــون 
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حــول  دراســةٍ  في  المشــاركن  أحــد  وصــف  وبحســب 
ــك  ــاً ب ــدون اهتام ــلبين: »يب ــاء الس ــإن الأصدق ــر، ف ــذا الأم ه
وبمصلحتــك، ولكنهــم في الواقــع يســتخدمون المعرفــة التــي 
يكتســبونها منــك في محاولــة إقناعــك بفعــل مــا يريــدون، وغالبــاً مــا 
فــون كلاتــك أو يجعلونــك تشــعر بالذنــب وحتــى الســوء تجــاه  يحرِّ
نفســك، وعندمــا تشــعر بالســعادة أو الفخــر بنفســك، فســيجدون 
ــك،  ــأن إنجازات ــن ش ــل م ــك والتقلي ــوب عمل ــراز عي ــاً لإب طرق
ــا  ــاء، ك ــعر بالغب ــوك تش ــك ليجعل ــى من ــم أذك ــون كأنه ويترف

ــاد«. ــيرو الانتق ــم كث أنه

ــلبين  	 ــن والس ــع المزعجي ــل م ــة للتعام ــح غالي ــك 5 نصائ وإلي
ــك: فــي حيات

ــن كان  ــك، فم ــلبين في حيات ــن والس ــد المزعج ــم بتحدي ــةً ق بداي
ــك  ــن حيات ــه م ــه فأخرج ــراً علي ــت مج ــوده ولس ــك وج ــرق مع لا يف
ــاً  ــاً، ومــن كان مفروضــاً عليــك التعامــل معــه أو وجــوده إجباري نهائي

ــاً لــلآتي:  فتعامــل معــه وفق
ــه  ــة علي ــب الطاول ــوراً، واقل ــن صب ــك وك ــى هدوئ ــظ ع 1( حاف

ــا.  ــون إشراكك فيه ــي يحاول ــخيفة الت ــاب الس ــارك في الألع ولا تش
2( ضــع حــدوداً في التعامــلات، حــدوداً واضحــة لا تقبــل 

تجاوزهــا مهــا كان، وإلا أغلــق البــاب بعدهــا تمامــاً. 
3( إدراك أنــه لا مفــر مــن المواجهــة مــع المزعــج أو الســلبي وهــذا 

لا يعنــي التخــي عــن الأدب معــه. 
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4( النظــرة الإيجابيــة لوجــود المزعــج أو الســلبي، وكــم أنــه ســببٌ 
ــة وكذلــك البحــث عــن  ــرة الاســتغفار والدعــاء بالهداي ــة وكث في التوب

الإيجابيــات في المزعــج نفســه. 
5( افعــل مــا تريــده أنــت لا مــا يريدونــه منــك، فالمزعــج يرغب في 
الســيطرة والتحكــم فيــك ويســعد إذا وصلــت لمــا يتمنــاه مــن الغضــب 

والتوتــر والقلــق أو اتخــاذ قــراراتٍ وأفعــال خاطئة.
5 - عــدم وضــوح الأهــداف: لتحقيــق النجــاح لا بــد مــن وضــع 
أهــداف محــددة وواضحــة، لأن غيــاب الهــدف يثبــط العزيمــة ويمنــع 
ــل  ــل إلى الكس ــه يمي ــدؤوب ويجعل ــل ال ــعي والعم ــن الس ــان م الإنس

والرضــا بالأمــر الواقــع.
ــح  ــدرب الصحي ــى ال ــك ع ــدّدة تضع ــة المح ــداف الواضح الأه
للنجــاح. حيــث إنّــه، وحينــا يكــون الهــدف غامضًــا، فإنّــه يفقــد قيمتــه 

ــة. التحفيزي

،،
ــا واضحًــا، ســتمتلك 

ً
عندمــا تضــع لنفســك هدف

يديــك،  بيــن  التــي  للمهــامِّ  أعمــق  فهمًــا  حينهــا 
ودورهــا فــي تحقيــق الهــدف، ســتعرف أيضًــا مــا 
للنجــاح  بالضبــط  بــه  القيــام  يتعيّــن عليــك  الــذي 
مصــدر  ذلــك  وســيكون  هدفــك،  إلــى  للوصــول 

إليــك.    بالنســبة  كبيــراً  وتحفيــز  إلهــام 
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ــة. التحفيزي

،،
ــا واضحًــا، ســتمتلك 

ً
عندمــا تضــع لنفســك هدف

يديــك،  بيــن  التــي  للمهــامِّ  أعمــق  فهمًــا  حينهــا 
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للنجــاح  بالضبــط  بــه  القيــام  يتعيّــن عليــك  الــذي 
مصــدر  ذلــك  وســيكون  هدفــك،  إلــى  للوصــول 
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،،
تعلـــم  فـــي  وقتـــك  “اســـتثمر 
العلـــم  يـــوم،  كل  جديـــد  شـــيءٍ 
ـــاح  ـــا مفت ـــتمر هم ـــور المس والتط

النجـــاح.”  

براين تريسي
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10 أسباب تدفعنا للاستسلام والشعور بالفشل!
حياتــك هــي اختيــارك مــن الأســاس، فــكل فــردٍ في هــذه الحيــاة 
لديــه الحريــة في اتخــاذ القــرارات التــي تؤثــر عــى حياتــه، ومــن خــلال 
ــرد أن  ــن للف ــا، يمك ــبق به ــي المس ــبة والوع ــرارات المناس ــاذ الق اتخ
يســيطر عــى حياتــه ويحقــق أهدافــه وأحلامــه؛ بــل وينجــز مــا يصبــو 
ــاة تحتــوي عــى الكثــير مــن  ــه، ومــع ذلــك يجــب ملاحظــة أن الحي إلي
ــا؛  ــم به ــب التحك ــد يصع ــي ق ــة الت ــروف الخارجي ــات والظ التحدي
بــل والصعوبــات والمشــكلات والأزمــات التــي يمكــن أن تؤثــر عــى 
ــا  ــرد من ــون الف ــم أن يك ــن المه ــك فم ــا؛ ولذل ــي نتخذه ــرارات الت الق
مســتعدًا للتعامــل مــع هــذه التحديــات والصعوبــات، ويكيــف نفســه 
مــع الظــروف المتغــيرة ويأخــذ القــرارات المناســبة والصحيحــة، 

ــشْ«. ــشْ تنتع ــش تَعِ ــة »تعايَ ــة الرائع ــاً الحكم ــر دائ ولنتذك

،،
وعلــى الرغــم مــن ذلــك، يمكننــا أيضًــا الاســتفادة 
المختلفــة  والتجــارب  الآخريــن،  نصائــح  مــن 
لمســاعدتنا فــي اتخــاذ القــرارات المناســبة، فمــن 
والمهــارات  المعلومــات  الكثيــر مــن  تعلــم  خــلال 
وتوســيع الآفــاق، يمكننــا أن نزيــد مــن فــرص نجاحنــا 

وتحقيــق أهدافنــا فــي الحيــاة.  
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ــير  ــح غ ــه أصب ــن أن ــض ويظ ــلم البع ــد يستس ــك فق ــع كل ذل وم
ــن  ــد م ــاك العدي ــات، وهن ــات والصعوب ــة التحدي ــى مواجه ــادرٍ ع ق
الأســباب التــي يمكــن أن تدفــع البعــض منــا إلى الاستســلام والشــعور 
بالفشــل، وبأنهــم أصبحــوا غــير قادريــن عــى تحقيــق النجــاح أو تحقيــق 

أهدافهــم، ومــن هــذه الأســباب:
1 - الفشــل المتكــرر: قــد يعــاني البعــض من الفشــل المتكــرر في مجالاتٍ 

معينــة، ممــا يجعلهم يشــعرون بالإحبــاط ويفقــدون الثقــة في قدراتهم.
2 - الضغــط النفــي: يمكــن أن يــؤدي الضغــط النفــي الشــديد، 
ســواءً مــن العمــل أو الحيــاة الشــخصية والحياتيــة، إلى شــعور الشــخص 

ــاط واليأس. ــاق والإحب بالإره
3 - الإحســاس بالإهمــال: يمكــن للشــخص أن يشــعر بأنــه غــير 
مهــم، وأن لا أحــد يهتــم بــه، خصوصــاً مــن الدائــرة القريبــة بــه، ممــا 

يجعلــه يفقــد الحافــز والاهتــام لتحقيــق الأهــداف.
4 - الإصابــة بالأمــراض النفســية: يعــاني البعــض مــن الأمــراض 
النفســية مثــل الاكتئــاب والقلــق والتوتــر، وهــذا يمكــن أن يؤثــر عــى 

قدرتهــم عــى التفكــير بوضــوح واتخــاذ القــرارات الصحيحــة.
ــعر  ــخص أن يش ــن للش ــي: يمك ــمٍ مجتمع ــود دع ــدم وج 5 - ع
ــد  ــا ق ــة، مم ــاء أو العائل ــن الأصدق ــم م ــود دع ــدم وج ــزال وع بالانع

ــه. ــه وقدرات ــة في نفس ــد الثق ــه يفق يجعل
ــداف:  ــق الأه ــدم تحقي ــن ع ــم ع ــاط الناج ــة بالإحب 6 - الإصاب
ــق  ــى تحقي ــدرة ع ــدم الق ــاط وع ــخص بالإحب ــعر الش ــن أن يش يمك
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ــة في  ــدان الثق ــؤدي إلى فق ــذا ي ــخصية، وه ــة أو الش ــداف المهني الأه
ــل. ــاس بالفش ــس والإحس النف

ــخص  ــرض الش ــن أن يتع ــر: يمك ــة والتنمُّ ــرض للإهان 7 - التع
ــتوى  ــدني مس ــؤدي إلى ت ــا ي ــن، مم ــل الآخري ــن قِب ــر م ــة والتنم للإهان

ــدرة. ــدم الق ــاط وع ــاس بالإحب ــس والإحس ــة في النف الثق
8 - الضعــف في الإدارة الذاتيــة: يمكــن للشــخص أن يعــاني مــن 
ــاعره  ــم في مش ــى التحك ــدرة ع ــدم الق ــة، وع ــفٍ في الإدارة الذاتي ضع

وأفــكاره وســلوكياته، ممــا يؤثــر عــى قدرتــه عــى تحقيــق النجــاح.
ــل  ــخص بالمل ــعر الش ــن أن يش ــل: يمك ــتمتاع بالعم ــدم الاس 9 - ع
وعــدم الإســتمتاع بالعمــل الــذي يقــوم بــه، ممــا يــؤدي إلى فقــدان الحافــز 

ــاط. ــاس بالإحب والإحس
ــدم وجــود خطــةٍ واضحــة: يمكــن للشــخص أن يشــعر  10 - ع
ــه  ــن لدي ــداف، إذا لم يك ــق الأه ــى تحقي ــدرة ع ــدم الق ــاط وع بالإحب

ــا. ــاملة لتحقيقه ــة وش ــة واضح خط
وللتغلــب عــى هــذه الأســباب وتجاوزهــا، العــودة الصادقــة 
ليقينــك وإيانــك بــالله، كــا يمكنــك تحديــد الأســباب الرئيســية 
بوضــوح، ومــن ثــمَّ العمــل عــى تطويــر مهاراتــك الشــخصية 
والاجتاعيــة، والبحــث عــن الدعــم الــلازم مــن المجتمــع والأصدقــاء 
والعائلــة، والعمــل عــى تحســن الصحــة النفســية والعقليــة، والتركيــز 
بالرغــم مــن  بإمكانــك تحقيقهــا  بأنــه  عــى الأهــداف والإيــان 

الصعوبــات، والتركيــز عــى الإيجابيــات والقــدرات الشــخصية.
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،،
“ليـــس لدينـــا وقـــتٌ دائمًـــا لنفعـــل 
ــا  ــا دائمًـ ــا نريـــد، ولكـــن لدينـ كل مـ

ـــياء.” ـــم الأش ـــل أه ـــاً لنفع وقت
براين تريسي

،،
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إستراتيجيات تحقيق النجاح:
ــك،  ــك، جوال ــة )تليفون ــك الإلكتروني ــع أجهزت ــق جمي أغل  .1
كمبيوتــرك، آيفونــك، …إلــخ( لمــدة 60 دقيقــة في اليــوم، وركــز عــى 

ــا. ــا في وقته ــة وإنهائه ــك اليومي ــم أعال ــذ أه تنفي
اســتخدم طريقــة دورة الـــ 90 دقيقــة التــي يمكنك مــن خلالها   .2
العمــل لمــدة 90 دقيقــة وأخــذ اســتراحة ثــم العمــل ثانيــةً، وقــد أثبتــت 
عــدة دراســات علميــة أن هــذه هــي الطريقــة المثــى لأداء العمــل مــع 

معــدلات راحــة ملائمــة.
ــن  ــة روب ــب توصي ــاح )حس ــاء كل صب ــن الم ــتراً م اشرب ل  .3
ــت،  ــس الوق ــة ولي ــو الطاق ــتثمر ه ــه المس ــا يملك ــن م ــارما(، إن أثم ش

ــة. ــترجع الطاق ــذي يس ــو ال ــاء ه والم
ــحذ  ــادة ش ــك لإع ــة، وذل ــلًا للراح ــداً كام ــاً واح ــذ يوم خ  .4
همتــك وشــحن طاقتــك، وذلــك يعنــي يومــاً بــلا عمــل ولا تليفونــات 
ولا إيميــل، تخيــل ذلــك…إن هــذه النصيحــة ذهبيــة حيــث أنــك إذا لم 

ــتنفاذها. ــك واس ــتهلاك طاقت ــدأ في اس ــوف تب ــك فس ــل ذل تفع
ســجل أفــكارك حتــى لا تنســاها، يقــول الخبــير )تــوني   .5
ــف  ــن 20 أل ــه م ــى بال ــر ع ــادي يخط ــان الع ــاندرا(: » إنَّ الإنس أليس

لغايــة 50 ألــف فكــرة يوميــاً«.
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،،
“الحيـــاة قصيـــرة، اســـتثمر وقتـــك 
فيمـــا يجعلـــك تشـــعر بالســـعادة 

كتمـــال”. والا

وارين بوفيت

،،
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»رحلة اكتساب المهارات« 

التوازن النفسي: 
ــتقرار  ــة والاس ــا بالراح ــعر فيه ــةٌ تش ــو حال ــي ه ــوازن النف الت
العاطفــي والعقــي، وهــو حالــة تواجــد الشــخص في حالــةٍ صحيــة 
عقليــة وعاطفيــة مســتقرة، حيــث يتمتــع بقــدرةٍ عــى التعامــل مــع 

ــة.  ــة وصحي ــةٍ فعال ــة بطريق ــات والضغــوط الحياتي التحدي
يشــمل هــذا التــوازن القــدرة عــى التأقلــم مــع المواقــف الإيجابيــة 
ــم في  ــة، والتحك ــرٍ موضوعي ــات نظ ــى وجه ــاظ ع ــلبية، والحف والس

ــب. ــكلٍ مناس ــير بش ــف والتفك العواط

،،
ــوازن بيــن  ــوازن النفســي علــى تفاعــلٍ مت يعتمــد الت

العوامــل البيولوجيــة والنفســية والاجتماعيــة.  
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،،
“قضـــاء الوقـــت مـــع مَـــن تحـــب 
فـــي  والمتعـــة  الســـرور  يجلـــب 
يكـــون  أن  ويمكـــن  حياتـــك، 
والتشـــجيع”. للدعـــم  مصـــدراً 

محمد البلاسي 

،،
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لماذا نفقد التوازن النفسي؟ 
نفقد التوازن النفسي لأسبابٍ متعددة ومتنوعة، منها: 	

- الضغــوط الحياتيــة: تجــارب الحيــاة مثــل المشــاكل 
العائليــة، العمليــة، العلاقــات الشــخصية، والتحديــات الماليــة 
ــى  ــر ع ــر وتؤث ــتويات التوت ــادة مس ــؤدي إلى زي ــن أن ت يمك

التــوازن النفــي.
ــخصٍ  ــدان ش ــل فق ــة مث ــارب مؤلم ــة: تج ــداث الصعب - الأح
ــاتٍ في  ــبب اضطراب ــن أن تس ــير يمك ــرضٍ خط ــةٍ أو م ــز، إصاب عزي

ــي. ــوازن النف الت
- العوامــل البيولوجيــة: تأثــير العوامــل الوراثيــة والهرمونــات قــد 

يؤثــر عــى التــوازن النفــي ويســهم في تقلــب المــزاج.
- قلــة النــوم: نقــص النــوم الدائــم يمكــن أن يــؤدي إلى تأثــيراتٍ 
ســلبية عــى الصحــة العقليــة والعاطفيــة، وبالتــالي يمكــن أن يســهم في 

فقــدان التــوازن النفــي.
- التغــيرات الحياتيــة: تغــيرات كبــيرة في الحيــاة مثــل الانتقــال إلى 
مــكانٍ جديــد، بــدء مرحلــة جديــدة في العمــل أو الدراســة، قــد تــؤدي 

إلى شــعورٍ بعــدم الاســتقرار النفــي.
ــع  ــل م ــدم التواص ــة وع ــي: الانعزالي ــل الاجتاع ــدم التواص - ع

ــي. ــوازن النف ــى الت ــر ع ــن يؤث الآخري
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- الضغــوط الثقافيــة والاجتاعيــة: توقعــات المجتمــع، والضغــوط 
الثقافيــة، والمقارنــة مــع الآخريــن يمكــن أن تؤثــر عــى الصحة النفســية 

ــوازن. ــبب فقدان الت وتس
ــاب،  ــق، الاكتئ ــل القل ــاتٌ مث ــية: اضطراب ــات النفس - الاضطراب
واضطرابــات الطعــام يمكــن أن تؤثــر عــى التــوازن النفــي وتســبب 

ــة. ــاتٍ مزاجي تقلب

،،
ـــب  ـــطة تجل ـــاتٍ وأنش ـــدد هواي “ح
ـــراءة  ـــت ق ـــواءً كان ـــك، س ـــرور ل الس
أو  الرياضـــة،  ممارســـة  كتـــب، 
التصويـــر، وامنـــح نفســـك الوقـــت 

ــا”. للاســـتمتاع بهـ

محمد البلاسي 

،،



،،
ـــب  ـــطة تجل ـــاتٍ وأنش ـــدد هواي “ح
ـــراءة  ـــت ق ـــواءً كان ـــك، س ـــرور ل الس
أو  الرياضـــة،  ممارســـة  كتـــب، 
التصويـــر، وامنـــح نفســـك الوقـــت 

ــا”. للاســـتمتاع بهـ

محمد البلاسي 

،،
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كيف نحقق التوازن النفسي؟ 
- ممارســة التأمــل والاســترخاء: قــم بتخصيــص وقــتٍ يومــي 
للتأمــل والاســترخاء، اســتخدم تقنيــات التنفــس العميــق والتأمــل 

لتهدئــة عقلــك وتقليــل التوتــر.

ــة  ــن الرياضي ــة التاري ــة: ممارس ــاطات البدني ــة النش - ممارس
ــر. ــل التوت ــة وتقلي ــة المزاجي ــن الحال ــى تحس ــاعد ع ــام تس بانتظ

ــية،  ــك النفس ــا لحالت ــن واعيً ــة: ك ــة العقلي ــة بالصح - العناي
وابحــث عــن المســاعدة عنــد الحاجــة، الاستشــارة مــع محــترفٍ في 

ــة. ــوةً مهم ــون خط ــن أن تك ــة يمك ــة العقلي ــال الصح مج

- تنميــة مهــارات إدارة الضغــوط: تعلــم كيفيــة التعامــل مــع 
ــك  ــم وقت ــك وتنظي ــد أولويات ــلال تحدي ــن خ ــاة م ــوط الحي ضغ

ــط. ــن الضغ ــف م ــتراتيجياتٍ للتخفي ــر اس وتطوي

- التواصــل الاجتاعــي: قضــاء وقــتٍ مــع الأصدقــاء والعائلة 
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ــة والاســتجام. تخصيــص وقــتٍ كافٍ للعمــل وللأنشــطة الترفيهي
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- العنايــة بالجســم والتغذيــة الصحيــة: تنــاول وجبــاتٍ متوازنة 
ومتنوعــة، واســتمر في ممارســة النشــاطات البدنية.
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ــة،  ــدافٍ واقعي ــد أه ــم بتحدي ــداف: ق ــق الأه ــد وتحقي - تحدي
واعمــل عــى تحقيقهــا بشــكلٍ تدريجــي، هــذا يمكــن أن يمنحــك 

ــذاتي. ــا ال ــاز والرض ــعورًا بالإنج ش

،،
ــا 

ً
هدف ليــس  النفســي  التــوازن  أن  دائمــاً  تذكــر 

 مســتمرة تتطلــب جهــدًا ووعيًــا 
ً
ثابتًــا، بــل عمليــة

ــه.   ــاظ علي ــك للحف من
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،،
رد  اختيـــار  علـــى  القـــدرة  “لدينـــا 
فعلنـــا تجـــاه الأحـــداث، وهـــذا مـــا 

كبشـــر” يميزنـــا 

ستيفن كوفي

،،
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إدارة الوقت:
ــص  ــز بخصائ ــود، ويتمي ــدان الوج ــاة ومي ــر الحي ــو عم ــت ه الوق
ــى  ــت ع ــع الوق ــل م ــا، ويتعام ــه إليه ــا، ويتنب ــرد أن يدركه ــي للف ينبغ
ــا  ــحاب، وإن م ــرَّ الس ــرُّ م ــو يم ــاء، فه ــع الانقض ــو سري ــها، فه أساس
مــى منــه لا يعــود ولا يعــوض، فــكل يــومٍ يمــي، وكل لحظــة تمــر 
ليــس بالإمــكان اســتعادتها، وأنــه أنفــس مــا يملــك الإنســان؛ وترجــع 
نفاســته إلى أنــه وعــاءٌ لــكل إنتــاجٍ وعمــل، وإدارة الوقــت بــكل بســاطة 
ــاءة  ــن الكف ــة م ــةٍ ممكن ــى درج ــت بأع ــتغلال الوق ــامٌ لاس ــي نظ ه

ــة. والفعالي
ــام،  ــا أنــت أيَّ يقــول الحســن البــري، رحمــه الله: "يــا ابــن آدم، إنَّ
ــا ذهــب يــومٌ ذهــب بعضُــك". ويقــول ســيدنا عبــد الله بــن مســعود  كلَّ
ــن  ــس في شيء م ــاً لي ــلَ أن أراه فارغ ــت الرج ــه: "إني لأمق رضي الله عن
ــا ولا عمــل الآخــرة"، ويقــول بنجامــن فرانكلــن: )هــل  عمــل الدني
ــا  ــت منه ــي صُنع ــادة الت ــه الم ــت لأن ــدر الوق ــاة؟ إذن لا ته ــب الحي تح
الحيــاة(، فاســتثار الوقــت وإنفاقــه بحكمــةٍ يســاعد في تحقيــق النجــاح 
ــة  ــو ضرورةٌ مُلحّ ــخصي، وه ــي والش ــي والمهن ــتوى الأكاديم ــى المس ع
للاســتمتاع بحيــاة أفضــل عــى المــدى الطويــل، وتدبــر معــي مــا قالــه 
هــذا الحكيــم: " مَــن أمــى يومــاً مــن عمــره في غــير حــقٍّ قضــاه، أو 
ــمٍ  ــه، أو عل ــيٍر أسس ــه، أو خ ــدٍ حصل ــه، أو حم ــدٍ أثل اه، أو مج ــرضٍ أدَّ ف

اقتبســه، فقــد عــقَّ يومــه وظلــم نفســه".
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اقتبســه، فقــد عــقَّ يومــه وظلــم نفســه".
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،،
وإدارة الوقــت هــي الاســتخدام الأمثــل للوقــت 
وذلــك  محــددة،  أهــدافٍ  تحقيــق  بهــدف 
والمتابعــة  والتوجيــه،  والتنظيــم  بالتخطيــط 
خــلال  والواجبــات  للأنشــطة  الفعــال  والتقييــم 

محــددة.   زمنيــة  فتــرة 

فــي غرفــة الطــوارئ فــي المستشــفى تجــد لافتــةً كُتب  	
عليهــا كلام معناه:

ــاً  ــس وفق ــم، ولي ــورة أمراضه ــاً لخط ــرضى وفق ــج الم "يُعال
ــراءٍ  ــي بإج ــق الطب ــوم الفري ــا يق ــن هن ــم"، وم ــب وصوله لترتي
ــات ومعالجتهــا  ــم تصنيــف الإصاب ــث يت ــاء" حي يســمى "الانتق
اعتــاداً عــى شــدة الحالــة، ومــن هنــا ولكــي تديــر وقتــك بكفاءةٍ 
ــاصر  ــن العن ــدٌ م ــو واح ــات، وه ــب الأولوي ــه ترتي ــم فق تعل
الأكثــر أهميــةً في إدارة الوقــت بشــكلٍ فعــال، فالأولويــات هــي 
تلــك المهــام القليلــة الأولى التــي تســتحق الاهتــام بهــا، ويُعــرف 
ــه، فــلا يؤخــر  ــه: "وضــع كل شيءٍ في مرتبت ــات بأن ــه الأولوي فق
مــا حقــه التقديــم أو يقــدم مــا حقــه التأخــير، ولا يصغــر الأمــر 

ــير". ــر الصغ ــر الأم ــير ولا يك الكب
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،،
ليســت  أعمــالٍ  فــي  الوقــت  تقضــي  فعندمــا 
ــتثمار   لاس

ٌ
ــة ــك فرص ــون لدي ــن يك ــة ل ذات أولوي

، وســتبقى 
ً
كثــر أهميــة الوقــت فــي أولوياتــك الأ

ــص  ــذا خص ــا؛ً ول ــون منتج ــدل أن تك ــغولاً ب مش
بعــض الوقــت لتحديــد أولوياتــك وكتابتهــا.  
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،،
“التغييـــر هـــو ثمـــرة الوعـــي 
والتفكيـــر، ويمكـــن أن يكـــون 

ــل” ــاةٍ أفضـ  لحيـ
ً
ــة بدايـ

ستيفن كوفي

،،
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فنجانٌ من القهوة:
وقــف بروفيســور يومــاً أمــام تلاميــذه في الفلســفة، ومعــه بعــض 
ــم، أخــرج  ــدرس، ودون أن يتكل ــدأ ال ــا ب ــة، وعندم الوســائل التعليمي
ــةً كبــيرة فارغــة، وأخــذ يملأهــا بكــرات الجولــف، ثــم  ــوةً زجاجي عب
ســأل التلاميــذ عــا إذا كانــت الزجاجــة التــي في يــده مليئــةً؟، فاتفــق 
التلاميــذ عــى أنهــا مليئــة، فأخــذ صندوقــاً صغــيراً مــن الحــى وســكبه 
هــا بشــدة حتــى تخلخــل الحــى في المســاحات  داخــل الزجاجــة ثــم رجَّ
الفارغــة بــن كــرات الجولــف، ثــم ســألهم إن كانــت الزجاجــة مليئــة؟ 
فاتفــق التلاميــذ مجــدداً عــى أنهــا كذلــك، فأخــذ بعــد ذلــك صندوقــاً 
صغــيراً مــن الرمــل وســكبه فــوق المحتويــات في الزجاجــة، وبالطبــع 
فقــد مــلأ الرمــل باقــي الفراغــات فيهــا، وســأل طلابــه مــرةً أخــرى إن 

كانــت الزجاجــة مليئــة؟ فــردوا بصــوتٍ واحــد بأنهــا كذلــك.
أخــرج الروفيســور بعدهــا فنجانــاً مــن القهــوة مــن تحــت الطاولة 
وســكب كامــل محتــواه داخــل الزجاجــة، فضحــك التلاميذ مــن فعلته، 
ــلًا: »الآن  ــث قائ ــور في الحدي ــك شرع الروفيس ــدأ الضح ــد أن ه وبع
أريدكــم أن تعرفــوا أن هــذه الزجاجــة تمثــل حيــاة كل واحــدٍ منكــم.. 
كــرات الجولــف، تمثــل الأشــياء الضروريــة في حياتــك: دينــك وقيمك، 
عائلتــك، أطفالــك، صحتــك، أصدقائــك، بحيــث لــو أنك فقــدت كل 
شيءٍ وبقيــت هــذه الأشــياء فســتبقى حياتــك مليئــةً وثابتــة، أمــا الحــى 
فيمثــل الأشــياء المهمــة في حياتــك: وظيفتــك، بيتــك، ســيارتك، وأمــا 

الرمــل فيمثــل بقيــة الأشــياء، أو لنقــل الأمــور البســيطة والهامشــية.
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فنجانٌ من القهوة:
وقــف بروفيســور يومــاً أمــام تلاميــذه في الفلســفة، ومعــه بعــض 
ــم، أخــرج  ــدرس، ودون أن يتكل ــدأ ال ــا ب ــة، وعندم الوســائل التعليمي
ــةً كبــيرة فارغــة، وأخــذ يملأهــا بكــرات الجولــف، ثــم  ــوةً زجاجي عب
ســأل التلاميــذ عــا إذا كانــت الزجاجــة التــي في يــده مليئــةً؟، فاتفــق 
التلاميــذ عــى أنهــا مليئــة، فأخــذ صندوقــاً صغــيراً مــن الحــى وســكبه 
هــا بشــدة حتــى تخلخــل الحــى في المســاحات  داخــل الزجاجــة ثــم رجَّ
الفارغــة بــن كــرات الجولــف، ثــم ســألهم إن كانــت الزجاجــة مليئــة؟ 
فاتفــق التلاميــذ مجــدداً عــى أنهــا كذلــك، فأخــذ بعــد ذلــك صندوقــاً 
صغــيراً مــن الرمــل وســكبه فــوق المحتويــات في الزجاجــة، وبالطبــع 
فقــد مــلأ الرمــل باقــي الفراغــات فيهــا، وســأل طلابــه مــرةً أخــرى إن 

كانــت الزجاجــة مليئــة؟ فــردوا بصــوتٍ واحــد بأنهــا كذلــك.
أخــرج الروفيســور بعدهــا فنجانــاً مــن القهــوة مــن تحــت الطاولة 
وســكب كامــل محتــواه داخــل الزجاجــة، فضحــك التلاميذ مــن فعلته، 
ــلًا: »الآن  ــث قائ ــور في الحدي ــك شرع الروفيس ــدأ الضح ــد أن ه وبع
أريدكــم أن تعرفــوا أن هــذه الزجاجــة تمثــل حيــاة كل واحــدٍ منكــم.. 
كــرات الجولــف، تمثــل الأشــياء الضروريــة في حياتــك: دينــك وقيمك، 
عائلتــك، أطفالــك، صحتــك، أصدقائــك، بحيــث لــو أنك فقــدت كل 
شيءٍ وبقيــت هــذه الأشــياء فســتبقى حياتــك مليئــةً وثابتــة، أمــا الحــى 
فيمثــل الأشــياء المهمــة في حياتــك: وظيفتــك، بيتــك، ســيارتك، وأمــا 

الرمــل فيمثــل بقيــة الأشــياء، أو لنقــل الأمــور البســيطة والهامشــية.
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ــكانٌ  ــى م ــن يتبق ــة أولًا فل ــل في الزجاج ــت الرم ــت وضع ــو كن ل
ــو  ــك، فل ــى حيات ــسري ع ــذا ي ــف، وه ــرات الجول ــى أو لك للح
صرفــت كل وقتــك وجهــدك عــى توافــه الأمــور، فلــن يتبقــى مــكانٌ 
ــل كل شيءٍ  ــداً وقب ــه جي ــك أن تنتب ــك فعلي ــك؛ لذل ــي تهم ــور الت للأم
للأشــياء الضروريــة لحياتــك واســتقرارك، احــرص عــى الانتبــاه 
لعلاقتــك بدينــك وتمســكك بقيمــك ومبادئــك، امــرح مــع أطفالــك، 
ــةً  ــدم هدي ــة، ق ــة الدوري ــك الطبي ــت لفحوصات ــض الوق ــتقطع بع اس
لريــكك في الحيــاة وعــر لــه عــن حبــك، وثــق بأنــه ســيكون هنــاك 
ــي  ــف أولًا، فه ــرات الجول ــم بك ــرى، اهت ــياء الأخ ــتٌ للأش ــاً وق دائ
الأشــياء التــي تســتحق الاهتــام حقــاً، حــدد أولوياتــك، فالبقيــة مجــرد 

ــل«. رم
وحــن انتهــى الروفيســور مــن حديثــه، رفــع أحــد التلاميــذ يــده 

قائــلًا بأنــه لم يبــن مــا تمثلــه القهــوة؟!.
فابتســم الروفيســور وقــال: »أنــا ســعيدٌ لأنــك ســألت، أضفــت 
القهــوة فقــط لأوضــح لكــم بأنــه مهــا كانــت حياتكــم مليئــة، فســتبقى 

هنــاك دائــاً مســاحةٌ لفنجــانٍ مــن القهــوة!«.

،،
فأصعـب   ... للتغييـر  نعـم  “قـل 
التغييـر.” إرادة   ... التغييـر  فـي  شـيءٍ 

محمد البلاسي

،،



،،
فأصعـب   ... للتغييـر  نعـم  “قـل 
التغييـر.” إرادة   ... التغييـر  فـي  شـيءٍ 

محمد البلاسي

،،
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مصفوفة أيزنهاور لإدارة الأولويات:
مــن النــاذج الهامــة جــداً في إدارة الوقــت، وقــد تــم اقتبــاس 
ــت  ــي دواي ــس الأمريك ــاه الرئي ــابٍ ألق ــن خط ــوذج م ــذا النم ه
أيزنهــاور: »كلــا كان  يقــول  1954م،  أيزنهــاور عــام  ديفيــد 
ــا، وكلــا  العنــر أكثــر أهميــة، قــل احتــال أن يكــون الأمــر مُلحًّ

ــم«. ــه مه ــال أن ــل احت ــا، ق ــر إلحاحً ــر أكث كان العن
 طــور أيزنهــاور إطــاراً لتحديــد الأولويــات وإدارة وقته الشــخصي 
ــم  ــد قسّ ــاور« وق ــة أيزنه ــد »مصفوف ــا بع ــه في ــق علي ــه، أُطل ومهام
الأولويــات إلى أربــع فئــات: مهمــة وعاجلــة، مهمــة غــير عاجلــة، غــير 
مهمــة وعاجلــة، غــير مهمــة وغــير عاجلــة، وقــد تعامــل مــع الأربــع 

فئــات بالتقســيم التــالي:
- يتم التعامل مع العناصر المهمة العاجلة عى الفور.

- يتم جدولة وقتٍ لإنجاز الأمور المهمة غير العاجلة.
- يتم تفويض الآخرين لإنجاز الأمور غير المهمة العاجلة.

- يتم إلغاء الأمور غير المهمة، وغير العاجلة.
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ــة،  ــد المتع ــا أن اهتامــك بالمهــم غــير العاجــل هــو بُع ــر دائ »تذك
ــو  ــل ه ــم العاج ــير المه ــوارئ، وغ ــد الط ــو بُع ــل ه ــم العاج ــا المه بين

ــاع«. ــد الضي ــو بُع ــل ه ــير العاج ــم غ ــير المه ــداع، وغ ــد الخ بُع
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ــة،  ــد المتع ــا أن اهتامــك بالمهــم غــير العاجــل هــو بُع ــر دائ »تذك
ــو  ــل ه ــم العاج ــير المه ــوارئ، وغ ــد الط ــو بُع ــل ه ــم العاج ــا المه بين

ــاع«. ــد الضي ــو بُع ــل ه ــير العاج ــم غ ــير المه ــداع، وغ ــد الخ بُع



،،
“كـــن حكيمًـــا فـــي اختيـــار أولوياتـــك؛ 

الوقـــت ليـــس لدينـــا كثيـــرًا”.

ستيف جوبز

،،

خلاصة »حياتي: اختياري«
الكلام

137

إن وضــع الأولويــات في موضعهــا الصحيــح يعــد قضيــةً جوهريــة 
ــدون  ــا يري ــن م ــة ب ــا ممزق ــى من ــة العظم ــاة، فالغالبي ــا الحي ــن قضاي م
ــيرة  ــئوليات الكث ــم، والمس ــاة عليه ــات الملق ــم، والمتطلب ــه في حياته فعل
التــي يتصــدون إليهــا، ونحــن جميعــا نشــعر بتحــدي القــرارات اليوميــة 
واللحظيــة التــي ينبغــي علينــا اتخاذهــا، آخذيــن في الاعتبــار الاســتغلال 

الأمثــل للوقــت.
- احــترام الوقــت: ومــن الأشــياء التــي تســاعدك عــى إدارة 
ــه، الأمــر مفــرط في التبســيط!..  الوقــت أيضــاً احترامــك للوقــت ذات
نعــم.. ولكنــه عــى قــدرٍ عــالٍ مــن الأهميــة، فــلا يمكــن أن تكتســب 
مهــارات إدارة الوقــت مــا لم تعــرف أهميــة إدارة الوقــت، وتُظهــر 
ــاً،  ــت موظف ــواءً كن ــن س ــت الآخري ــك ولوق ــير لوقت ــترام الكب الاح
ــخ. يقــترن النجــاح باحــترام الوقــت، ســواءً  ــاً.. إل ــد أعــال، طالب رائ

ــم. ــى الأم ــات، أو حت ــراد، المؤسس للأف
ــيرات  ــل المتغ ــت في ظ ــارة إدارة الوق ــت: مه ــة إدارة الوق - أهمي
العالميــة ومعطيــات الثــورة العمليــة، يمكــن القــول بــأن الوقــت 
ــق بالقــدرة  ــاح التقــدم، لأنَّ الأمــر لم يعــد يتعل ــة هــي مفت وليــس الآل
ــة  ــق بالسرع ــا يتعل ــدر م ــدة بق ــداتٍ وآلات جدي ــتحداث مع ــى اس ع
ــد  ــتثاره أح ــت واس ــح الوق ــه أصب ــك، وعلي ــام بذل ــارة في القي والمه
ــالات،  ــودة في كل المج ــى الج ــا ع ــم به ــي يحك ــية الت ــاصر الأساس العن
ات الرئيســة للتفرقــة في المهــارة في الأعــال  وأصبــح أيضــاً أحــد المحــكَّ

ــم. ــال التعلي ــا مج ــن بينه ــي م ــانية والت الإنس
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التــي يتصــدون إليهــا، ونحــن جميعــا نشــعر بتحــدي القــرارات اليوميــة 
واللحظيــة التــي ينبغــي علينــا اتخاذهــا، آخذيــن في الاعتبــار الاســتغلال 

الأمثــل للوقــت.
- احــترام الوقــت: ومــن الأشــياء التــي تســاعدك عــى إدارة 
ــه، الأمــر مفــرط في التبســيط!..  الوقــت أيضــاً احترامــك للوقــت ذات
نعــم.. ولكنــه عــى قــدرٍ عــالٍ مــن الأهميــة، فــلا يمكــن أن تكتســب 
مهــارات إدارة الوقــت مــا لم تعــرف أهميــة إدارة الوقــت، وتُظهــر 
ــاً،  ــت موظف ــواءً كن ــن س ــت الآخري ــك ولوق ــير لوقت ــترام الكب الاح
ــخ. يقــترن النجــاح باحــترام الوقــت، ســواءً  ــاً.. إل ــد أعــال، طالب رائ

ــم. ــى الأم ــات، أو حت ــراد، المؤسس للأف
ــيرات  ــل المتغ ــت في ظ ــارة إدارة الوق ــت: مه ــة إدارة الوق - أهمي
العالميــة ومعطيــات الثــورة العمليــة، يمكــن القــول بــأن الوقــت 
ــق بالقــدرة  ــاح التقــدم، لأنَّ الأمــر لم يعــد يتعل ــة هــي مفت وليــس الآل
ــة  ــق بالسرع ــا يتعل ــدر م ــدة بق ــداتٍ وآلات جدي ــتحداث مع ــى اس ع
ــد  ــتثاره أح ــت واس ــح الوق ــه أصب ــك، وعلي ــام بذل ــارة في القي والمه
ــالات،  ــودة في كل المج ــى الج ــا ع ــم به ــي يحك ــية الت ــاصر الأساس العن
ات الرئيســة للتفرقــة في المهــارة في الأعــال  وأصبــح أيضــاً أحــد المحــكَّ

ــم. ــال التعلي ــا مج ــن بينه ــي م ــانية والت الإنس



»حياتي: اختياري« خلاصة 
الكلام

138

ــن  ــف ع ــه يختل ــه؛ إذ أن ــن نوع ــد م ــوردٌ فري ــت م فالوق
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العمليــة الإداريــة، ولا يمكــن بالتــالي شراؤه أو بيعــه أو تأجــيره 

ــيره. ــتعارته أو توف أو اس
ــاً  ــه أهداف ــان لنفس ــد الإنس ــة تحدي ــان في أهمي ــف اثن ولا يختل
ــداع  ــاح و الإب ــداف؛ فالنج ــذه الأه ــق ه ــعيه لتحقي ــة، وس معين
ــق تلــك  ــم في حــدود الوقــت المحــدد لتحقي ــه إلا إذا ت لا يُـــعتد ب
ــاة  ــا مراع ــب علين ــذا وج ــت؛ ل ــة للوق ــداف، أي إدارة فعّال الأه
ــن  ــة ع ــل أهمي ــداف لا يق ــذه الأه ــق ه ــدد لتحقي ــت المح أن الوق
ــع  ــى للجمي ــت يعط ــدد أن الوق ــذا الص ــر في ه ــداف، ويذك الأه
ومتــاحٌ للــكل بالتســاوي 24 ســاعة في اليــوم 168 ســاعة في 
ــة  ــل والأكل والراح ــوم والعم ــت للن ــذا الوق ــبوع، وكل ه الأس
والدراســة وغيرهــا مــن الأمــور الحياتيــة، لــذا فمــن الأفضــل أن 
يســتغل هــذا الوقــت أفضــل اســتغلال، وهــذا لا يمكــن تحقيقــه 
ــن  ــم م ــى الرغ ــليم، وع ــكلٍ س ــه بش ــه وتخطيط ــت إدارت إلا إذا تم
ذلــك فــإن إدارة الوقــت وتخطيطــه لا تــؤتي ثارهــا إلا إذا كان 

ــه. ــرد نفس ــل الف ــن قب ــط ذاتي م ــاك ضب هن
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،،
الوجــود،  وميــدان  الحيــاة  عمــر  هــو  فالوقــت 
وننتبــه  ندركهــا،  أن  ينبغــي  بخصائــص  ويتميــز 
أساســها،  علــى  الوقــت  مــع  ويتُعامــل  إليهــا، 
ــحاب،  ــرَّ الس ــر م ــو يم ــاء، فه ــريع الانقض ــو س فه
وإن مــا مضــى منــه لا يعــود ولا يعــوض، فــكل 
ــكان  ــس بالإم ــر لي ــة تم ــي، وكل لحظ ــوم يمض ي
اســتعادتها، وإنــه أنفــس مــا يملــك الإنســان، 
وترجــع نفاســته إلــى أنــه وعــاءٌ لــكل إنتــاج وعمــل.  

وعند الحديث عن إدارة الوقت تذكر الآتي:  	

خصائص الوقت: 
- الـــوقت أغى ما يملك الإنسان 

- الوقت موردٌ نادر 
- الوقت لا يمكن إرجاعه
- الوقت لا يمكن تعويضه

- الوقت يمي سريعاً 
- لايمكن شراؤه أو بيعه أو تأجيره

- موردٌ يملكه الجميع بالتساوي
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مُضيعات الوقت:
- عدم وجود أهداف / أولويات / تخطيط.

ــير  ــرات غ ــد/ تقدي ــتٍ واح ــيرة في وق ــورٍ كث ــام بأم ــة القي - محاول
ــت. ــة للوق واقعي

- المقاطعات الهاتفية. 
- عدم القدرة عى قول »لا«.

- الزائرون المفاجئون.
- الانشغال في برامج الترفيه. 

ب من المسؤولية. - التأجيل المستمر والتهرُّ
- العجلة/ عدم الصر. 

- ترك المهام دون إنجازها.
- المؤثرات البرية الملهية/ الضجيج . 

 سد منافذ الهروب: 	

ــي  ــؤولياتك الت ــن مس ــطتها م ــرب بواس ــي ته ــذ الت ــي المناف وه
ــا  ــك عنه ــة( فترف ــة والثقيل ــةً الصعب ــا )وخاص ــت لإنجازه خطط
مثــل: الكســل والــتردد والتأجيــل والتســويف والترويــح الزائــد عــن 

ــخ. ــس و.... إل النف
وهنــا يجــب عليــك إذا مــا اختلطــت عليــك الأولويــات ووجــدت 
ــأل  ــك أن تس ــع وقت ــؤولياتك وتضي ــض مس ــن بع ــرب م ــك تته نفس

نفســك الأســئلة التاليــة:
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مــا أفضــل عمــلٍ يمكــن أن أقــوم بــه الآن؟ أو مــا أفضــل شيء   
ــه وقتــي في هــذه اللحظــة؟. أســتغل في

ــا  ــؤولياتي؟ وم ــن مس ــروب م ــى اله ــة ع ــج المترتب ــا النتائ م  
ــق،  ــق، القل ــل: الضي ــتردد؟ )مث ــويف وال ــى التس ــة ع ــاعر المترتب المش
ــى  ــة ع ــاعر المترتب ــخ(، والمش ــب ...إل ــعور بالذن ــل، الش ــة الأم خيب
ــة   ــاح، والرغب ــة، والنج ــعادة، والراح ــا، والس ــل: الرض ــاز؟ )مث الإنج

ــاز.....(. ــن الإنج ــد م في مزي

استغل الأوقات الهامشية: 	

والمقصــود بهــا الأوقــات الضائعــة بــن الالتزامــات وبن الأعــال مثل: 
ــات،  ــار الوجب ــفر، انتظ ــب، الس ــدى الطبي ــار ل ــيارة، الانتظ ــتخدام الس اس

ــع الــزوار، وهــي تزيــد كلــا قــل تنظيــم الإنســان لوقتــه وحياتــه. توقُّ
ــه،  ــم تحلل ــاً وقتــك، ث ويجــب عليــك أن تتأمــل كيــف تقــي دائ
ــتفادة  ــة للاس ــةً عملي ــع خط ــية، وتض ــات الهامش ــع الأوق ــدد مواق وتح
منهــا قــدر الإمــكان مثــل: ذكــر الله عــز وجــل، الاســتاع إلى المقاطــع 
والقــراءة،  والتأمــل،  الخفيــف،  والنــوم  والاســترخاء،  المفيــدة، 

ــخ. ــرآن ..إل ــظ الق ــة حف ــير، مراجع والتفك

تعلم فن الراحة: 	

- اتقن الراحة حتى تتقن التعب.
- ليــس مــن الوقــار الوقــار في الحديقــة، تخلــص مــن القيــود وقــت 

الراحة.
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- مارس هواياتك واستمتع بها مع أسرتك.
- خصص وقتاً لنفسك ولأسرتك وتذكر أن العمل لا ينتهي.

- الحياة المنظمة تتيح وقتاً لكل شيء.
- استرخِ بجسمك وعقلك وفكر باليوم وليس بالدقيقة.

،،- لا تشغل نفسك بأي شيءٍ في يوم الراحة.
مواردنـــا،  أثمـــن  هـــو  “الوقـــت 
وعقلانيـــة”. بعنايـــةٍ  إدارتـــه  علينـــا 

براين تريسي 

،،



،،
مواردنـــا،  أثمـــن  هـــو  “الوقـــت 
وعقلانيـــة”. بعنايـــةٍ  إدارتـــه  علينـــا 

براين تريسي 

،،
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مهارات حل المشكلات واتخاذ القرار:
ــع  ــى صن ــرد ع ــدرة الف ــا: »ق ــكلات بأنه ــل المش ــارة ح ــرف مه وتُع
القــرار، والاختيــار بــن أفضــل الحلــول، مــن خــلال المواقف والمشــكلات 
التــى يمــر بهــا، بينــا تعــرف مهــارة اتخــاذ القــرار عــى أنهــا: »المهــارة التــى 
تســاعد عــى التعامــل بإيجابيــة مــع المشــكلات، وتمكــن مــن اتخــاذ القــرار 

البنــاء والمنطقــى بطــرقٍ إبداعيــة، وأســس علميــة«.    
الســابقن لــكل مــن مهــارة حــل  التعريفــن  ومــن خــلال 
المشــكلات، واتخــاذ القــرار يتضــح أن كلتــا المهارتــن مرتبطــة بالأخرى 
ارتباطــاً وثيقــاً، وتحظــى تنميــة مهــارتي حــل المشــكلات واتخــاذ القــرار 
ــد  ــارة، ويؤك ــى والإث ــاخ الإيجاب ــران المن ــا توف ــرى، كونه ــة ك بأهمي
علــاء النفــس ضرورة تعزيــز مهــارة حــل المشــكلات؛ بــا يولــد 
نجاحــاً باهــراً، بحيــث كل مــن يتمكــن مــن حــل مشــكلة، ولــو كانــت 
صغــيرة، فــإن ذلــك يعطيــه ثقــةً بنفســه ويدفعــه لنظــرة إيجابيــة للــذات 

ــابقها. ــن س ــب م ــاكل أصع ــل مش ــدم لح والتق

،،
ويخلــص )ســويد( إلــى خمــس خطــوات لحــل 
المشــكلة  علــى  التعــرف  وهــى:  المشــكلات 
واختيــار  الحــل،  فرضيــات  ووضــع  وتحديدهــا، 
الفرضيــة المناســبة وتنفيــذ الخطــة، ومتابعــة 

وتقويمــه.   الحــل 
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ة لحل المشكلات وتجاوزها:  	 ومن الخُطوات المنهجيَّ

ــعور بهــا: إذ إنَّ كثــيًرا مــن  الخطــوة الأولى: اكتشــاف المشــكلة والشُّ
ــة  ة زمني ــدَّ ــد م ــر إلاَّ بع ــلا تظه ــون، ف ــة كُم ــون في مرحل ــاكل تك المش

طويلــة.
ــمُّ  ــي؟): ويت ــأ الحقيق ــا الخط ــكلة  م ــد المش ــة: تحدي ــوة الثاني الخط
ــة بالفَجْــوة الحاصلــة بــنْ  ذلــك عــن طريــق معرفتــك بطريقــةٍ موضوعيَّ
الواقــع، وبــنْ الصــورة التــي يُفــترض أن يكــون الواقِــعُ عليهــا، وقــد 
ــا،  ــه عنه ــا زادتْ معلومات ــرارًا كلَّ ــكلة مِ ــف المش ــرءُ إلى تعري ــاج الم يحت
ل  كــا أنَّ التعريــف لهــا لا بــدَّ أن يكــون واضحًــا محــددًا؛ لأنَّ ذلك يشــكِّ
أساسًــا لتحليلهــا، وإيجــاد الحلــول المناســبة لهــا، وأفضــل طريقــة لذلــك 
كتابتُهــا بكلــاتٍ قصــيرة، ويعتمــد نجــاحُ كل خطــوةٍ تاليــة عــى هــذه 
ــول دون  ــأ، ويح ــات الخط ــب البداي ــد يُجنِّ ــواب التحدي ــوة؛ إذ ص الخط

العــوْدة إلى نقطــة البدايــة.
الخطــوة الثالثــة: تحليــل المشــكلة واكتشــاف أبعادهــا: مــن خــلال 
ــا  ــة آثاره ــاء بمعالج ــدم الاكتف ــة، وع ــبابها الحقيقيَّ ــى أس ف ع ــرُّ التع
ــل مــن الحــذر مِــن افــتراض معرفتــه المســبقة  ــة، ولا بــدَّ لِمـَـن يُحلِّ الظاهريَّ
ــن أعظــم  ــل التفكــير بعُمــق فيهــا، إذ مِ ــة قب بأســباب المشــكلة الحقيقيَّ

هــا قبــل تحليلهــا فعــلًا. مــآزِقِ تــلافي المشــكلات: القفــز إلى حلِّ
ــة الســبل الممكِنــة لحلِّ المشــكلة:  الخطــوة الرابعــة: البَحْــث عــن كافَّ
مــن خــلال توليــد الأفــكار، وابتــكار الحلــول، واقــتراح البدائــل عــرَ 
ــف بسرعــةٍ  ــمَّ التوقُّ ــي، ومــن المهــم ألاَّ يت هن ــا يُعــرف بالعَصْــف الذِّ م
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ــول  ــع الحل ــن جمي ــة تتضم ــع قائم ــمَّ وضْ ــى يت ــة، حت ــذه العملي في ه
ــة، حتــى وإن كانــت غريبــة. الممكن

الخطــوة الخامســة: تقييــم الحلــول المحتملــة: مــن خــلال معايــير 
ف  ــرُّ ــا التع ــن خلاله ــمُّ م ــث يت ــة، بحي ــا بعناي ــمُّ اختياره ــة يت مكتوب
ــكلة،  ــاوزِ المش ــة لتج ــيلة مقتَرحَ ــلبيات كلِّ وس ــات وس ــى إيجابي ع
ــارة، وسيســهل عمليــة  إذ ذلــك سيُحســن مــن جــودة الحلــول المخت

ــه. ــل إلي التوصُّ
الخطــوة السادســة: دَعِ الحلــول تختمــر، وتنضــج بهــدوء فــترةً 
ــك  ع، ويجعل ــسرِّ ــلٍّ مت ــار ح ــن اختي ــك م ــك يمنع ــة: فذل معقول
تفحــص المشــكلةَ وحلولهــا المقترحــة مــن مختلــف الزوايــا، ويقترح 
ــيرة  ــةٍ قص ــع قائم ــام بوَضْ ــي القي ــلِّ النهائ ــول للح ــلَ الوص قب
ــن أفضــلَ الحلــول الممكنــة، عــى ألاَّ يتجــاوز عددهــا أربعــة  تتضمَّ

ــة. أو خمس
الخطوة السابعة: اختِر الحلَّ الأنسب للمشكِلة.

ــة، بريــة ماليــة؛ لتنفيــذ الحــلِّ  ــة زمنيَّ الخطــوة الثامنــة: ضــعْ خطَّ
ــئ الأجــواءَ لنجاحهــا، ثــم ابــدأ العمــل. المناســب، وهيِّ

الخطــوة التاســعة: قيِّــم النتائــج، وقُــمْ بالمتابعــة: لتتأكــدَ مــن 
ــاه  ــة في الاتج ــةٍ وفاعلي ــل بكفاي ــل يعم ــن أنَّ الح م، وم ــدُّ ــول تق حص

المطلــوب.
ــل  ــدتَ أنَّ الح ــدأتَ إذا وج ــث ب ــن حي ــدْ م ــاشرة: عُ ــوة الع الخط

ــا. ــي ترجوه ــج الت ــق النتائ ــوم بتحقي ــلبي، أو لا يق ــاهٍ س ــيُر في اتج يس
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	  )SODAS( :ومــن طــرق تعلــم مهــارة اتخــاذ القــرار طريقــة
وهــى طريقــة تســاعد علــى التفكيــر بشــكلٍ أوضــح لاتخــاذ 

القــرار الصائــب، وترمــز الحــروف لمــا يلــى:

 )situation(-بمعنى تحديد المواقف
 )option(-بمعنى الخيارات

 )Disadvantages(-بمعنى تحديد نقاط الضعف 
 )Advantages(-بمعنى تحديد نقاط القوة 

 )Solution(-بمعنى الحل 
وتعــد هــذه الخطــوات مــن أهــم خطــوات مهــارة حل المشــكلات، 

ومــن أهــم طــرق تعلم مهــارة اتخــاذ القــرار.

معوقات اتخاذ القرار:
- قصور البيانات والمعلومات.

- التردد وعدم الحسم. 
- السرعة في اتخاذ القرار.

- التأخير والتعقيد في إجراءات اتخاذ القرار.
- الجوانب النفسية والشخصية لصانع القرار.

- عدم المشاركة في اتخاذ القرار.
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تنبيهات عند اتخاذ القرار: 
- لا تكن قراراتك ردود أفعال غير مناسبة. 

- لا تتخذ قراراً مجاملةً. 
- لا تلجأ لأول حل يخطر ببالك. 

ــة لديــك، فقــد تكــون ظروفــك  ــراراً اتخــذه غــيرك في حال ــق ق - لا تطب
مختلفــة عــن ظروفــه.

- استفد من تجارب الآخرين في مجال اتخاذ القرار.
،،

ويجـــب  قويـــة،  أداةٌ  هـــو  “العقـــل 
وفعاليـــة.” بحـــذرٍ  اســـتخدامها 

إدوارد دي بونو

،،



،،
ويجـــب  قويـــة،  أداةٌ  هـــو  “العقـــل 

وفعاليـــة.” بحـــذرٍ  اســـتخدامها 

إدوارد دي بونو

،،
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مهارات العلاقات الإيجابية مع الآخرين:
ــده،  ــش وح ــتطيع أن يعي ــه، لا يس ــي بطبيعت ــن اجتاع ــان كائ الإنس
وهــو بحاجــة إلى الآخريــن في كل شــؤونه وفي جميــع مراحــل حياتــه، ولا 
يمكــن لإنســانٍ أن يســتغني عــن الآخريــن؛ لأنَّ هــذا مــا خلقــه الله عليــه؛ 
ــل في  ــان يتمث ــخصية الإنس ــن ش ــن تكوي ــيًرا م ــزءًا كب ــد أن ج ــذا تج وله
الجانــب الاجتاعــي الــذي يعــادل %25 مــن تكويــن شــخصيته؛ إضافــةً 

إلى الجانــب الروحــي والجانــب العقــي والجانــب الجســدي. 

ويشمل الجانب الاجتماعي في حياتنا: 	

- العلاقات الإنسانية في الحياة اليومية والمهنية.
- إدارة الراعات التي تحدث بن الأفراد.

- إتقان عملية التواصل بشكلٍ فعال.
وأهمية العلاقات الإنسانية تكمن فيا يي:

ــذا  ــات، وله ــير جماع ــش في غ ــاني لا يعي ــن الإنس ــة الكائ - طبيع
ــن. ــع الآخري ــدة م ــاتٍ جي ــن علاق ــاج إلى تكوي يحت

ــل  ــام في العم ــكلٍ ع ــة بش ــن الإنتاجي ــة تُحسِّ ــات الإيجابي - العلاق
ــل. ــارج العم وخ

ــاعر  ــعور بمش ــى الش ــدة ع ــانية الجي ــات الإنس ــاعدنا العلاق - تس
ــذات. ــر ال ــتوى تقدي ــاع مس ــؤدي إلى ارتف ــا ي ــنا، مم ــو أنفس ــة نح طيب

- إتقــان العلاقــات الإنســانية الإيجابيــة يشــكل عامــل جــذب لنــا؛ 
ــس صحيح. والعك

،،
أفـــكارٍ  توليـــد  علـــى  “القـــدرة 
ــراءً  ــر إثـ كثـ ــاة أ ــل الحيـ ــدة تجعـ جديـ

” . تحســـيناً و

إدوارد دي بونو

،،



،،
أفـــكارٍ  توليـــد  علـــى  “القـــدرة 
ــراءً  ــر إثـ كثـ ــاة أ ــل الحيـ ــدة تجعـ جديـ

” . تحســـيناً و

إدوارد دي بونو

،،
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التواصل الفعال:
تشــكل العلاقــات الإنســانية حيــزاً كبــيراً في حيــاة الإنســان، 
ــاة الإنســان يقضيهــا  فالدراســات تؤكــد أن نســبة %70 مــن حي
في تواصــل مــع مــن حولــه؛ ولــذا فــإن التواصــل الفعــال يحقــق 
ــة  ــاح في الوظيف ــل إن النج ــة؛ ب ــاة العام ــيراً في الحي ــاً كب نجاح
ــي  ــه ع ــام الأول إلي قدرت ــع في المق ــرد ترج ــا الف ــل به ــي يعم الت
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ــت  ــاكلنا وتنوع ــذا زادت مش ــال؛ وله ــكل فع ــم بش ــد يت لم يع
ــكلًا ولا  ــن لا ش ــل الآخري ــد نحتم ــا، ولم نع ــت خلافاتن وتعمق
ــلاف،  ــا الخ ــاد بينن ــلاف وس ــة الاخت ــا ثقاف ــاً، وافتقدن موضوع

ــذات. ــار لل ــواء والانتص ــا الأه ــت فين وتحكم

،،
ــأن يتعلــم مهــارات  ــكل مطالــب ب ــا فال ومــن هن
عليهــا  ويتــدرب  يتعــرف  وأن  ــال،  الفعَّ التواصــل 
أمــلاً فــي تحقيقهــا علــي أرض الواقــع، للحفــاظ 
مــع  الإنســانية  العلاقــات  مــن  تبقــي  مــا  علــى 
الجميــع،  علــي  الســعادة  تعــم  وحتــى  الآخريــن، 
ولعلنــا نســتطيع بذلــك أن نســتفيق مــن كبوتنــا 

ببلادنــا.   نرتقــي  وأن 

إننــا بتعلــم تلــك المهــارات يمكننــا أن نتخلــص مــن تلــك 
المقــولات التــي صــارت تلازمنــا وتحاصرنــا وتؤثــر بشــكلٍ ســلبي عــى 

ــك: ــن، كتل ــع الآخري ــا م علاقاتن
 »أنــت مــا ســمعتنيش صــح« ، »أنــت مــا فهمتــش كلامــي«، 
ــواك!«،  ــي ه ــي ع ــمع ال ــت بتس ــده«، »أن ــدي ك ــش قص ــا م »أن
ــت  ــدي«، »أن ــت قص ــت فهم ــي كن ــوية في كلام ــزت ش ــو رك »ل
ــا؟!«،  ــل في الدني ــي حص ــه ال ــو إي ــده؟«، »ه ــه ك ــيَّ لي ــترد ع ب
ــه أدب  ــاش في ــا بق ــا؟، »م ــده في بعضه ــه ك ــل لي ــاس بتعم »الن
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ــن  ــلة م ــد!«، سلس ــترم ح ــى بيح ــدش بق ــا ح ــوار!«، »م في الح
المقــولات وغيرهــا تعــرّ بوضــوح وجــلاء عــن الخلــل الحــادث 

ــا. ــال بينن ــل والاتص في التواص
ــندرك أن  ــال س ــل الفع ــارات التواص ــنتعلم مه ــا س ــا حين إنن
هنــاك أســباباً كثــيرة تجعلنــا نــيء فهــم الآخريــن أو نحكــم عليهم 
مــن خلالهــا حكاً مســبقاً يعيــق تواصلنــا معهــم، وأن هنــاك عوائق 
للتواصــل يجــب التغلــب عليهــا والتخلــص منهــا، وأن هنــاك مــا 
يســمي ببنــك المشــاعر والــذي يمثــل رصيــد حســاب كل شــخص 
عنــد الآخريــن، والــذي يــزداد بحســن المعاملــة وينقــص بعكــس 
ــاب  ــذا الحس ــي ه ــر ع ــيرة تؤث ــلاتٍ كث ــاك معام ــك، وأن هن ذل
ــاء  ــة والوف ــترام الخصوصي ــكر واح ــان؛ كالش ــادة أو النقص بالزي
للغائــب ودوام الاتصــال وغيرهــا الكثــير، وكذلــك ســيتعلم 
ــن  ــا م ــال«، وكلاهم ــال الفع ــال«، و«الاتص ــتاع الفع ــرد »الاس الف
ــق  ــي تحق ــارات الت ــن المه ــير، وم ــا الكث ــي يفتقده ــارات الت المه
التواصــل الفعــال أيضــاً »التواصــل مــع الــذات«، فتقديــر الــذات 
والتخلــص مــن المعوقــات الســلبية والتفســير الإيجــابي للمواقــف 
ــد  ــال، ففاق ــل الفع ــق التواص ــع في طري ــور تدف ــا أم ــة كله المختلف
الــيء لا يعطيــه، وهنــاك أيضــاً مــا يســمي بلغــة الجســد، وهــي 
ــراءات  ــاك ق ــن، وهن ــي الآخري ــا ع ــا وتأثيراته ــا أسراره ــة له لغ
خاطئــة أحيانــاً تحــدث مــن البعــض في فهــم تلــك اللغــة ممــا يعيــق 

ــن. التواصــل الفعــال مــع الآخري
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ــع  ــة م ــاتٍ طيب ــع بعلاق ــب أن يتمت ــان يج ــكل إنس ــة ف وفي النهاي
ــاً  ــاً ومرغوب ــخصاً محبوب ــون ش ــأن يك ــتمتع ب ــه، وأن يس ــن حول كل مَ
ــه،  ــر من ــه لا مف ــع نعيش ــل واق ــأن التواص ــاً ب ــم جميع ــاً، ولنعل ــه دائ في
وتعلــم مهاراتــه ضرورة لابــد منهــا حتــى تلتئــم الجراحــات وتتحقــق 

ــن. ــا وللآخري ــعادة لن ــق الس ــات ونحق النجاح

،،
ــا  ــارات منه ــال مه ــل الفع ــا أن للتواص ــر دائم » تذك
الإنصــات الفعــال، والحديــث الفعــال، وفــن التعامــل 
ولغــة  الآخريــن،  مــع  التعامــل  وفــن  الــذات،  مــع 

الجســد«.   
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،،
“تعلمـــت فـــي علـــم التغييـــر أن 
علميـــة  المألوفـــة،  غيـــر  الأفـــكار 
يرفضهـــا  حضاريـــة،  أو  كانـــت 
معظـــم الجيـــل الحالـــي، ويتبناهـــا 
ــا  ــذا أنـ ــق؛ لـ ــل اللاحـ ــم الجيـ معظـ

للشـــباب”. كتـــب  أ

طارق سويدان

،،
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مهارات التفكير الناقد والإبداعي:
ــل  ــية، ب ــات الدراس ــا في القاع ــف أهميته ــارات لا تتوق ــاك مه هن
تتســع آفاقهــا لتغــير حيــاة الفــرد، وتزيــد مــن دافعيــة مســتقبله، 
ــداع  ــارات الإب ــد، ومه ــير الناق ــارات التفك ــارات: مه ــذه المه ــن ه وم

ــكار.  والابت
ويعــرف “جــروان” التفكــير بأنــه: »سلســلة مــن النشــاطات 
ض  ــرَّ ــا يتع ــاغ عندم م ــا الدِّ ــوم به ــي يق ــة الت ــير المرئيَّ ــة غ العقليَّ
ــواس  ــن الح ــر م ــدةٍ أو أكث ــق واح ــن طري ــتقباله ع ــمُّ اس ــيٍر يت لمث
ــا عــن معنــى في الموقــف أو الخــرة، وهــو ســلوك  الخمــس؛ بحثً
ــل  ــات والعوام ــل القابليَّ ــن داخ ل م ــكَّ ــوري يتش ــادف وتط ه
الشــخصيَّة، والعمليَّــات المعرفيــة وفــوق المعرفيَّــة، والمعرفــة 
ــرف  ــير«، ويع ــه التفك ــري حول ــذي يج ــوع ال ــة بالموض الخاص
كذلــك بأنــه »مجمــل الأشــكال والعمليــات الذهنيــة التــي يؤديهــا 
ــش  ــذي يعي ــالم ال ــه من نمذجة الع ــي تمكن ــان، والت ــل الإنس عق
ــق  ــةٍ أكــر لتحقي ــه مــن التعامــل معــه بفعالي ــالي تمكن ــه، وبالت في
ــل في  ــال العق ــو إع ــه، وه ــه وغايات ــه ورغبات ــه وخطط أهداف
مشــكلةٍ للتوصــل إلى حلهــا، وبتعبــير آخــر التفكــير هــو ) إجــراء 
عمليَّــة عقليّــة في المعلومــات الحــاضرة لأجــل الوصــول إلى 
المطلــوب(، وبتعبــيٍر آخــر أدق هــو )حركــة العقــل بــن المعلــوم 

ــول(«. والمجه
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ــداع  ــارات الإب ــد، ومه ــير الناق ــارات التفك ــارات: مه ــذه المه ــن ه وم

ــكار.  والابت
ويعــرف “جــروان” التفكــير بأنــه: »سلســلة مــن النشــاطات 
ض  ــرَّ ــا يتع ــاغ عندم م ــا الدِّ ــوم به ــي يق ــة الت ــير المرئيَّ ــة غ العقليَّ
ــواس  ــن الح ــر م ــدةٍ أو أكث ــق واح ــن طري ــتقباله ع ــمُّ اس ــيٍر يت لمث
ــا عــن معنــى في الموقــف أو الخــرة، وهــو ســلوك  الخمــس؛ بحثً
ــل  ــات والعوام ــل القابليَّ ــن داخ ل م ــكَّ ــوري يتش ــادف وتط ه
الشــخصيَّة، والعمليَّــات المعرفيــة وفــوق المعرفيَّــة، والمعرفــة 
ــرف  ــير«، ويع ــه التفك ــري حول ــذي يج ــوع ال ــة بالموض الخاص
كذلــك بأنــه »مجمــل الأشــكال والعمليــات الذهنيــة التــي يؤديهــا 
ــش  ــذي يعي ــالم ال ــه من نمذجة الع ــي تمكن ــان، والت ــل الإنس عق
ــق  ــةٍ أكــر لتحقي ــه مــن التعامــل معــه بفعالي ــالي تمكن ــه، وبالت في
ــل في  ــال العق ــو إع ــه، وه ــه وغايات ــه ورغبات ــه وخطط أهداف
مشــكلةٍ للتوصــل إلى حلهــا، وبتعبــير آخــر التفكــير هــو ) إجــراء 
عمليَّــة عقليّــة في المعلومــات الحــاضرة لأجــل الوصــول إلى 
المطلــوب(، وبتعبــيٍر آخــر أدق هــو )حركــة العقــل بــن المعلــوم 

ــول(«. والمجه
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،،
لــه  ــب، 

َّ
مرك مفهــومٌ  فهــو  الناقــد،  التفكيــر  وأمــا 

ارتباطــات بعــددٍ غيــر محــدود مــن الســلوكيات فــي 
ــر محــدود مــن المواقــف والأوضــاع، وهــو  عــددٍ غي
وحــل  كالمنطــق،  أخــرى؛  مفاهيــم  مــع  متداخــلٌ 
ويعبِّــر  المعرفــة،  ونظريــة  والتعلــم،  المشــكلة، 
“جــون ديــوي«  عــن جوهــر التفكيــر الناقــد فــي كتابــه 
إعطــاء  فــي  التمهــل  »إنــه  بالقــول:  تفكــر(  )كيــف 
الأحــكام وتعليقهــا لحيــن التحقــق مــن الأمــر«.  

ــة  وبشــأن التفكــير الإبداعــي، فــيرى بعــض العلــاء أن ثمَّ
فَرْقــاً بــن الإبــداع والابتــكار؛ حيــث إن الإبــداع يتنــاول 
الجانــب النظــري، والابتــكار هــو الجانــب التطبيقــي، وبمعنــى 
آخــر: إن أيــة فكــرة أصيلــة جديــدة هــي فكــرة مبدعــة، ولكــن 
ــا  ــوس، فإنه ــي ملم ــعٍ حقيق ــرة إلى واق ــذه الفك ــت ه إذا تحول
تتحــول إلى ابتــكار، ولكــن في النهايــة يدخــل في خانــة الــراع 

.! ــس إلاَّ ــي، لي المصطلح
ــير”دي  ــدِّ تعب ــى ح ــط- ع ــي يرتب ــير الإبداع ــم أن التفك والمه
بونــو”- ارتباطًــا وثيقًــا بالإبــداع، ولكــن الإبــداع يصــف الناتــج، أما 
ف  ــات نفســها، وعــى ذلــك يعــرِّ التفكــير الإبداعــي فيصــف العمليَّ
)منــير كامــل( التفكــير الإبداعــي بأنــه: »الأســلوب الــذي يســتخدمه 
الفــرد في إنتــاج أكــر عــددٍ ممكــن مــن الأفــكار حــول المشــكلة التــي 
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ع  ــوُّ ــة”، وتتصــف هــذه الأفــكار بالتن ــة الفكريَّ ض لهــا “الطلاق يتعــرَّ
والاختــلاف (المرونــة(، وعــدم التكــرار أو الشــيوع )الأصالــة(«.

ويعــرف )فتحــي جــروان( التفكــير الإبداعــي بأنــه: »نشــاطٌ 
ــول  ــة في البحــث عــن حل ــة قويَّ عقــي مركــب وهــادف، توجهــه رغب
ــز التفكــير  ــل إلي نتائــج أصيلــة لم تكــن معروفــة ســابقًا، ويتميَّ أو التوصُّ
ــد مــن  الإبداعــي بالشــموليَّة والتعقيــد؛ فهــو مــن المســتوى الأعــى المعقَّ
ــة  ــة وأخلاقيَّ ــة وانفعاليَّ ــاصر معرفيَّ ــى عن ــوي ع ــه ينط ــير؛ لأن التفك

ــدة: ــة فري ــةً ذهنيَّ ل حال ــكِّ ــة تش متداخل
ــة الإبداعيَّة   ــة +  العمليَّ المكونــات العامــة للإبــداع: البيئــة الإبداعيَّ

+ الشــخص المبــدع +  المنتــج الإبداعــي.
الرغبــة  النظــري( +  المعرفــة(  التفكــير الإبداعــي:  مكونــات 

ــن(. النفــي( + المهــارة )القــدرة والتمكُّ )الدافــع والحافــز 
ومــن أشــهر طــرق التفكــير الإبداعــي والناقــد كذلــك التفكــير 
بواســطة القبعــات الســت والتــي اقترحهــا )إدوارد دي بونــو(، وهــو 
أحــد الــرواد في تعليــم التفكــير، وتتلخــص في توجيــه الشــخص إلى 
ــم يتحــول إلى التفكــير بطريقــة أخــرى،  ــة، ث أن يفكــر بطريقــةٍ معين
حســب لــون القبعــة التــي يلبســها، وقــد تــم اختيــار طريقــة الترميــز 
اللــوني للتمييــز بــن قبعــات التفكــير الســت، وتــم اختيــار الألــوان 
بطريقــةٍ تتوافــق مــع طبيعــة نوعيــة تفكــير كل قبعــة، وتجدر الإشــارة 
هنــا أن هــذه القبعــات ليســت قبعــات حقيقيــة يلبســها الفــرد، وإنــا 

قبعــات نفســية ترمــز إلى نــوع معــن مــن التفكــير.
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ع  ــوُّ ــة”، وتتصــف هــذه الأفــكار بالتن ــة الفكريَّ ض لهــا “الطلاق يتعــرَّ
والاختــلاف (المرونــة(، وعــدم التكــرار أو الشــيوع )الأصالــة(«.

ويعــرف )فتحــي جــروان( التفكــير الإبداعــي بأنــه: »نشــاطٌ 
ــول  ــة في البحــث عــن حل ــة قويَّ عقــي مركــب وهــادف، توجهــه رغب
ــز التفكــير  ــل إلي نتائــج أصيلــة لم تكــن معروفــة ســابقًا، ويتميَّ أو التوصُّ
ــد مــن  الإبداعــي بالشــموليَّة والتعقيــد؛ فهــو مــن المســتوى الأعــى المعقَّ
ــة  ــة وأخلاقيَّ ــة وانفعاليَّ ــاصر معرفيَّ ــى عن ــوي ع ــه ينط ــير؛ لأن التفك

ــدة: ــة فري ــةً ذهنيَّ ل حال ــكِّ ــة تش متداخل
ــة الإبداعيَّة   ــة +  العمليَّ المكونــات العامــة للإبــداع: البيئــة الإبداعيَّ

+ الشــخص المبــدع +  المنتــج الإبداعــي.
الرغبــة  النظــري( +  المعرفــة(  التفكــير الإبداعــي:  مكونــات 

ــن(. النفــي( + المهــارة )القــدرة والتمكُّ )الدافــع والحافــز 
ومــن أشــهر طــرق التفكــير الإبداعــي والناقــد كذلــك التفكــير 
بواســطة القبعــات الســت والتــي اقترحهــا )إدوارد دي بونــو(، وهــو 
أحــد الــرواد في تعليــم التفكــير، وتتلخــص في توجيــه الشــخص إلى 
ــم يتحــول إلى التفكــير بطريقــة أخــرى،  ــة، ث أن يفكــر بطريقــةٍ معين
حســب لــون القبعــة التــي يلبســها، وقــد تــم اختيــار طريقــة الترميــز 
اللــوني للتمييــز بــن قبعــات التفكــير الســت، وتــم اختيــار الألــوان 
بطريقــةٍ تتوافــق مــع طبيعــة نوعيــة تفكــير كل قبعــة، وتجدر الإشــارة 
هنــا أن هــذه القبعــات ليســت قبعــات حقيقيــة يلبســها الفــرد، وإنــا 

قبعــات نفســية ترمــز إلى نــوع معــن مــن التفكــير.
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لكل قبعة لون معبر عنها:  	

 فالقبعــة البيضــاء يمتــاز صاحبهــا بالتفكــير الحيــادي، مــع التركيــز 
عــى الأرقــام والبيانــات والاحصائيــات دون تحيــز لــلآراء أو الأهــواء.

أمــا القبعــة الحمــراء فترمــز إلى التفكــير العاطفــي، ومشــاعرنا تجــاه 
مــا نفكــر فيــه. 

ــة  ــز إلى طريق ــوداء، وترم ــة الس ــي القبع ــة فه ــة الثالث ــا القبع أم
التفكــير المتشــائمة والســلبية.

والقبعــة الرابعــة هــي القبعــة الصفــراء وترمــز إلى التفكــير الإيجابي، 
وهــي عكــس القبعــة الســوداء، وتعكــس خليطــاً مــن الشــعور بالتفاؤل 

والإيجابيــة والرغبــة في رؤيــة الأشــياء تحــدث والأهــداف تتحقق.
القبعــة الخامســة هــي الخــضراء، وترمــز إلى التفكــير الإبداعــي، أي 
ــد والاســتعداد لتحمــل  ــكار القديمــة إلى عــالم جدي الخــروج مــن الأف

المخاطــر واستكشــاف الجديــد.
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أمــا القبعــة السادســة فهــي الزرقــاء وترمــز إلى التفكــير القيــادي، 
ــات  ــبة في الأوق ــات المناس ــداء القبع ــى ارت ــراد ع ــاعدة الأف ــل مس مث
المناســبة، وصاحــب القبعــة الزرقــاء يــرى مــا لا يــراه الآخــرون، فهــو 
بمثابــة مخــرج المسرحيــة، ولونهــا مأخــوذ مــن زرقة الســاء وشــموليتها.

ويؤكــد )دي بونو( نفســه أهميــة إســتراتيجية القبعات  	
الســت فيمــا يلي:

ــة أو  ــددة للقضي ــب متع ــو جوان ــاه نح ــه الانتب ــا توج - أنه
ــا  المشــكلة نســتطيع أن نخــرج منهــا بســت رؤى مختلفــة للقضاي

ــا. ــة أمامن المطروح
- أنهــا تشــجع الأفــراد عــى التفكــير في المشــكلة أو الموقــف بحريــة 
ــال  ــاعرهم حي ــن مش ــير ع ــة للتعب ــةٍ آمن ــم ببيئ ــود، وتزوده ودون قي
المشــكلة، ولا يوجــد فيهــا عقــابٌ أو اســتهزاء بأفكارهــم ومشــاعرهم 

ولا توبيــخ ولــوم لهــم.
ــنا، أو  ــن أنفس ــا وب ــواءً بينن ــة س ــةٍ رمزي ــا كلغ ــل به ــهولة التعام - س

ــن. ــن الآخري ــا وب بينن
ــب الأدوار؛  ــارة لع ــى مه ــب ع ــتراتيجية التدري ــك الإس ــح تل - تتي
حيــث تســاعد الفــرد عــى أن يلعــب دور المبتكــر والمبــدع والناقــد، وممارســة 

التفكــير بطريقــةٍ ســليمة وفعالــة؟، ممــا يضفــي عليهــا جــواً مــن المتعــة.
-  مســاعدة الأفــراد عــى الإبــداع والتفكــير بشــكلٍ منظــم ومقنن، 

وتتيــح لهــم عمــل خرائــط تفكيرية شــاملة.
- تمتاز بعدم التعقيد، فمراحلها سهلة وواضحة.

-  تتميز بالشمولية لأنها تشتمل عى جميع عناصر التفكير الأساسية. 
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أمــا القبعــة السادســة فهــي الزرقــاء وترمــز إلى التفكــير القيــادي، 
ــات  ــبة في الأوق ــات المناس ــداء القبع ــى ارت ــراد ع ــاعدة الأف ــل مس مث
المناســبة، وصاحــب القبعــة الزرقــاء يــرى مــا لا يــراه الآخــرون، فهــو 
بمثابــة مخــرج المسرحيــة، ولونهــا مأخــوذ مــن زرقة الســاء وشــموليتها.

ويؤكــد )دي بونو( نفســه أهميــة إســتراتيجية القبعات  	
الســت فيمــا يلي:

ــة أو  ــددة للقضي ــب متع ــو جوان ــاه نح ــه الانتب ــا توج - أنه
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ولا توبيــخ ولــوم لهــم.
ــنا، أو  ــن أنفس ــا وب ــواءً بينن ــة س ــةٍ رمزي ــا كلغ ــل به ــهولة التعام - س

ــن. ــن الآخري ــا وب بينن
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-  مســاعدة الأفــراد عــى الإبــداع والتفكــير بشــكلٍ منظــم ومقنن، 

وتتيــح لهــم عمــل خرائــط تفكيرية شــاملة.
- تمتاز بعدم التعقيد، فمراحلها سهلة وواضحة.

-  تتميز بالشمولية لأنها تشتمل عى جميع عناصر التفكير الأساسية. 



،،
يتطلـــب  الإبداعـــي  “التفكيـــر 
المنتظـــم  والتمريـــن  التدريـــب 

” . ه يـــر لتطو

إدوارد دي بونو

،،
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مهارات العمل الجماعي:
يُعــدّ التعــاون مــن ضروريــات الحيــاة؛ إذ لا يمكــن للفــرد أن يقــوم بــكل 
ــل  ــارات العم ــة أو مه ــارات التعاوني ــر المه ــه تُعت ــردًا، وعلي ــاة مُنف ــاء الحي أعب
الجاعــي مــع الآخريــن مــن أكثــر المهــارات الشــخصية أهميّــة للإنســان، فمعظــم 

التفاعــلات الإنســانية ناشــئة مــن التفاعــلات التعاونيــة والعمــل الجاعــي.
ــاص  ــاد الخ ــك الاتح ــه:« ذل ــى أن ــي ع ــل الجاع ــرف العم ويع
بمجموعــةٍ مــن الأفــراد والاشــتراك بشــكلٍ كي أو جزئــي، وهــو 
ــة  ــدافٍ معين ــق أه ــام بتحقي ــا أو القي ــلٍ م ــاز عم ــدف إنج ــون به يك

تصــب في مصلحتهــم جميعــاً«.
ــرد أن  ــن للف ــاة؛ إذ لا يمك ــات الحي ــن ضروري ــاون م ــدّ التع ويُع
يقــوم بــكل أعبــاء الحيــاة مُنفــردًا، وعليــه تُعتــر المهــارات التعاونيــة أو 
مهــارات العمــل الجاعــي مــع الآخريــن مــن أكثر المهــارات الشــخصية 
أهميّــةً للإنســان، فمعظــم التفاعــلات الإنســانية ناشــئة مــن التفاعــلات 

التعاونيــة والعمــل الجاعــي.

،،
 كبــرى فــي تحقيــق 

ً
ويمثــل العمــل الجماعــي أهميــة

النجــاح وصناعتــه؛ بــل ديمومــة النجــاح تكــون مــن 
ــل  ــات تمث ــاك عقب ــن هن ــاس، ولك ــي الأس ــه ف خلال
ــز  ــلٍ متمي ــق عم ــن فري ــبيل تكوي ــي س ــاً ف ــاً قوي عائق
وقــوي ومبــدع أذكــر منهــا اثنين علــى ســبيل المثال:   
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ــدم  ــق وع ــد الفري ــب قائ ــن جان ــرار م ــة الق الأول: أحادي
استشــارته لأعضــاء الفريــق، واعتبارهــم مجموعــةً مــن التابعــن 
ينفــذون المهــام الموكلــة لهــم وحســب؛ بــل يصــل الأمــر أحيانــاً 
ــدى  ــداع ل ــالًا للإب ــترك مج ــا لا ي ــام ب ــذه المه ــه في ه إلى تدخل
أعضــاء الفريــق، حيــث يفقــد قائــد الفريــق التفويــض الفعــال، 
ومــن ثــم تحــدث الراعــات داخــل الفريــق ومــع قائــده، فــا 

خــاب مــن استشــار ومــا نــدم مــن اســتخار.
الثــاني: وضــع أطــرٍ مقيــدة لعمــل الفريــق، وإن كان وضــع 
ــدةً  ــون مقي ــب أن لا تك ــه يج ــاً إلا أن ــه مه ــد ذات ــر في ح الأط
ــث  ــكار، حي ــداع والابت ــر والإب ــن التطوي ــق ع ــاء الفري لأعض
ــواً  ــق نم ــد يحق ــذا ق ــاً، وه ــن أيض ــلوب تابع ــذا الأس ــق ه يخل
لكــن لا يحقــق تضاعفــاً، وهــذا هــو الأهــم، ولهــذا قيــل لكــي 
تحقــق مزيــداً مــن النمــو قُــد تابعــن، ولكــي تحقــق مزيــداً مــن 
ــف  ــون التضاع ــمى بقان ــا يس ــذا م ــادةً. وه ــد ق ــف قُ التضاع
ــادة لا  ــن القي ــون ع ــه 21 قان ــويل في كتاب ــره ماكس ــذي ذك ال

ــدل. ــل الج يقب
ــي أو  ــل الجاع ــح العم ــي ينج ــاً لك ــول أيض ــا نق ــن هن وم
العمــل ضمــن فريــق نحتــاج إلى تنميــة مهــارات التواصــل بــن 
الفريــق واســتخدام وســائل التواصــل المختلفــة، فهنــاك قانــون 
الاتصــالات المفتوحــة الــذي جــاء ضمــن القوانــن الـــ 17 التي 

خلاصة »حياتي: اختياري«
الكلام

165

لا تقبــل الجــدل في العمــل الجاعي لـ )جــون ماكســويل(، حيث 
أشــار إلى أن التفاعــل هــو وقــود الإنجــاز، فالفــرق الفعالــة هــي 
ــم  ــتاع بعضه ــدث والاس ــةً للتح ــا فرص ــد أعضاؤه ــي يج الت
لبعــض عــى كل المســتويات؛ لــذا نتواصــل بانفتــاحٍ ووضــوح 
تــام عــى كل المســتويات، وأيضــاً بلياقــة ونظــام دون تعصــب، 

أو تحــزب.

،،
» تذكــر دائمــا أن العمــل الجماعــي يعتبــر مــن دعائــم 
الأفــراد  يســاعد  طريقــه  ومــن  النجــاح  وأســس 
بعضهــم بعضًــا مــن أجــل الوصــول إلــى أهــداف 
خلالــه  مــن  ويمكــن  وموحــدة،  مشــتركة  وغايــة 
ــر جــدًا عــن العمــل  كذلــك اختصــار جهــد ووقــت كبي
الفــردي، وتصــل المؤسســة أو الفريــق الذي يســاعد 
فيــه الأعضــاء بعضهــم بعضــا إلــى أعلــى درجــات 
النجــاح والتميــز، وتجــد بيــن هــذا الفريــق جــو يملــؤه 

والإيجابيــة«.    والتفــاؤل  والتســامح  التعــاون 
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،،
“أحياناً تربح ... وأحياناً تتعلم.”

كسويل جون سي ما

،،
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الدروس العشرة من »قالت نملة«!: قال الله تعالى:
لْبَــابِ(. )يوســف: ١١١(،  ولِي الْأَ ةٌ لِأُ  )لَقَــدْ كَانَ فِي قَصَصِهِــمْ عِــرَْ
ــيدنا  ــة س ــراً قص ــاً وع ــل دروس ــذي يحم ــرآني ال ــص الق ــن القص وم

ــة.. ــلام والنمل ــه الس ــليان علي س
ــمْ  ــيْرِ فَهُ ــسِ وَالطَّ ــنِّ وَالْإِنْ ــنَ الْجِ ــودُهُ مِ ــلَيْاَنَ جُنُ ــرَِ لسُِ  )وَحُ
مْــلُ  ــا النَّ َ مْــلِ قَالَــتْ نَمْلَــةٌ يَــا أَيهُّ ــىٰ إذَِا أَتَــوْا عَــىَٰ وَادِ النَّ يُوزَعُــونَ * حَتَّ
كُــمْ سُــلَيْاَنُ وَجُنُــودُهُ وَهُــمْ لَا يَشْــعُرُونَ(.  طِمَنَّ ادْخُلُــوا مَسَــاكِنَكُمْ لَا يَحْ

ــل: ١٧و١٨(. )النم

 قالت نملة وفي قولها دروس عظيمة منها:  	

الــدرس الأول: المبــادأة الفرديــة، حتــى وإن كنــت عاديــاً في 
مجتمعــك، »قَالَــتْ نَمْلَــةٌ« فقــد جــاءت بصيغــة النكــرة وليســت المعرفــة 

ــل.  ــع النم ــة في مجتم ــةً عادي ــا نمل ــى كونه ــة ع دلال
ــتْ  ــادرة وعــدم الاســتهانة بذاتــك »قَالَ ــاني : روح المب ــدرس الث ال

ــةٌ«. نَمْلَ
ــا  َ ــا أَيهُّ الــدرس الثالــث : إيثــار المصلحــة العامــة عــى الخاصــة » يَ

مْــلُ«. النَّ
الدرس الرابع : اقتراح الحلول »ادْخُلُوا مَسَاكِنَكُمْ«.

طِمَنَّكُمْ«. الدرس الخامس: توقع المآلات الخطرة »لَا يَحْ
ــلُ  مْ ــا النَّ َ ــا أَيهُّ ــةٌ يَ ــتْ نَمْلَ ــع »قَالَ ــذل الوس ــادس: ب ــدرس الس ال

ــودُهُ«.  ــلَيْاَنُ وَجُنُ ــمْ سُ كُ طِمَنَّ ــاكِنَكُمْ لَا يَحْ ــوا مَسَ ادْخُلُ
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الدرس السابع: إحسان الظن »وَهُمْ لَا يَشْعُرُونَ«.
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،،
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أننـــي  كذلـــك  فليتوهـــم  بحقـــه، 

لـــه!.”  اعتـــذرت 

كسويل جون سي ما
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»رحلة الثبات وقوة الأمل« 
قوة الأمل: 	

ــة  ــاهد مرعب ــاز مش ــات التلف ــى شاش ــاهدنا ع ــة، ش ــنواتٍ طويل لس
ــح  ــهدنا مذاب ــث ش ــالم، حي ــاء الع ــع أنح ــانية في جمي ــات الإنس للصـراعـ
ــاك  ــس هن ــك، لي ــع ذل ــا، وم ــن تصوره ــراء لا يمك ــم نك ــة وجرائ بري
مشــهد أكثــر إحباطًــا مــن رؤية وجــهٍ فقــد صاحبه الأمـــل، فالأمـــل يظل 

ــا النجــاة. ــه لا يمكنن ــا في هــذا العــالم، فبدون ــا لبقائن أساســيًا وضروريً

تمرين للعقل: 	

ــل  ــن أج ــح م ــع )انج ــه المات ــي( في كتاب ــارد دين ــول )ريتش يق
نفســك(: »هـــل حضرت من قبـــل جلســة عصــفٍ ذهني؛ حيـــث 
يتقابــل عــدة أفـــراد معــاً ليفكــروا بعمــق وإيجابيــة لمحاولــة تخطــى 
عقبــة أو لحــل مشكلـــةٍ مــا، وغير مســموح لأي شــخص بالتحدث 
بســلبية؟، مــن المذهــل مــا الــذي يمكــن للإنســان الوصــول إليــه 
ــة، وفي  ــرة خلاق ــن فك ــه ع ــقٍ في عقل ــث بعم ــدأ في البح ــا يب عندم
هــذه الجلســات يكــون مــن الأفضــل دائــاً تجنب اتخــاذ القــرارات، 
وإنــا يتــم اتخاذهــا بعــد الجلســة بأربــع وعريــن ســاعة، ولقـــد 
وجـــدت أننــي عندمــا أعــود مــن إجــازة طويلــة، أو عندمـــا أشرع 
في أول محـــاورةٍ أو حديــث مــع الآخرين، لا تنســـاب الكلات منى 
بالشــكل المطلــوب، هــل لهـــذا علاقــة بأحبـــالي الصوتيــة؟ بالطبــع 
لا: الســبب أن عقــى لم يتــم اســتخدامه منــذ فــترة، ولم يحصــل عــى 

التاريــن التــي يحتــاج إليهــا«. 
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غذِّ عقلك بين الحين والآخر: 	

مــن الجميــل أن نــرى النــاس يشــترون العديــد مــن الكتــب 
ــن  ــا م ــات وغيره ــاقة والرواي ــة والرش ــي والرياض ــن الطه ع
الهوايــات، ولكــن يجــب أن نضيــف أن الاســتثار في شراء كتــب 
ــيكون  ــخصي س ــر الش ــذات والتطوي ــى ال ــاد ع ــاول الاعت تتن
ــاء  ــك أثن ــتغل وقت ــتقبلك، اس ــى مس ــير ع ــابي كب ــير إيج ــه تأث ل
ــتاع  ــرة، للاس ــار أو الطائ ــة أو القط ــيارة أو الحافل ــفر في الس الس
إلى محــاضرات تعليميــة أو محتــوى مفيــد، حيــث يمكــن للمعرفــة 
ــدة  ــة جدي ــةٍ تعليمي ــل كل لحظ ــك وتجع ــري ذهن ــة أن تث الدائم
ــة  ــو أداة قوي ــك ه ــأن عقل ــر ب ــخصي، تذكَّ ــوك الش ــهم في نم تس
ــق  ــها في تحقي ــن أن يس ــه يمك ــة ب ــره والعناي ــا، وتطوي تمتلكه

ــك. ــق أحلام ــك وتحقي أهداف

لا تبكِ علي اللبن المسكوب: 	

التحــق شــاب أمريكــي يدعــي »والاس جونســون« بالعمــل 
ــذه  ــاب في ه ــي الش ــاب، وق ــر الأخش ــيرة لن ــةٍ كب في ورش
ــادراً  ــاً ق ــاباً قوي ــث كان ش ــره، حي ــنوات عم ــى س ــة أح الورش
عــي الأعــال الخشــنة الصعبــة، وحــن بلــغ ســن الأربعــن وكان 
ــا  ــتغل به ــي اش ــة الت ــأنٍ في الورش ــح ذا ش ــه، وأصب ــال قوت في ك
لســنوات طويلــة، فوجــئ برئيســه في العمــل يبلغــه أنــه مطــرود 
ــك  ــودة!.. في تل ــلا ع ــاً ب ــا نهائي ــه أن يغادره ــة وعلي ــن الورش م
ــت في  ــل، وتتابع ــدف ولا أم ــلا ه ــارع ب ــرج إلي الش ــة خ اللحظ
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ــنوات  ــدى س ــي م ــه ع ــذي بذل ــع ال ــد الضائ ــور الجه ــه ص ذهن
ــاط  ــه الإحب ــديد وأصاب ــف الش ــس بالأس ــا، فأح ــره كله عم
ــه  ــد ابتلعت ــال وكأن الأرض ق ــا ق ــس ك ــق، وأح ــأس العمي والي
فغــاص في أعاقهــا المظلمــة المخيفــة، لقــد أُغلــق في وجهــه بــاب 
ــه  ــه ليــس لدي ــه أن ــاط لدي ــد، وكانــت قمــة الإحب الــرزق الوحي
ــل  ــرة العم ــير أج ــرزق غ ــادر ال ــن مص ــه شيءٌ م ــدى زوجت أو ل
مــن ورشــة الأخشــاب، ولم يكــن يــدري مــاذا يفعــل، وذهــب إلي 

ــه: ــه زوجت ــا حــدث، فقالــت ل ــه ب البيــت وأبلــغ زوجت
- ماذا نفعل؟.

 فقال:
- سأرهن البيت الصغير الذي نعيش فيه وسأعمل في مهنة البناء.

ــن  ــن صغيري ــاء منزل ــو بن ــه ه ــروع الأول ل ــل كان الم  وبالفع
بــذل فيهــا جهــده، ثــم توالــت المشــاريع الصغــيرة، وكثــرت وأصبــح 
ــن  ــوام م ــة أع ــلال خمس ــيرة، وفي خ ــازل الصغ ــاء المن ــاً في بن متخصص
ــه »والاس جونســون«  ــيراً مشــهوراً، إن الجهــد المتواصــل أصبــح مليون
ــدداً لا  ــأ ع ــة وأنش ــادق عالمي ــلة فن ــي سلس ــأ وبن ــذي أنش ــل ال الرج
ــذا  ــول ه ــالم، يق ــول الع ــفاء ح ــوت الاستش ــادق وبي ــن الفن ــصي م يح

ــخصية: ــه الش ــل في مذكرات الرج
ــردني،  ــذي ط ــل ال ــس العم ــم رئي ــن يقي ــت الآن أي ــو علم  »ل
لتقدمــت إليــه بالشــكر العميــق لأجــل مــا صنعــه لي، فعندمــا حــدث 
ــد  ــا الآن فق ــاذا، أم ــم لم ــداً ولم أفه ــت ج ــب تألم ــف الصع ــذا الموق ه
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ــاً  ــي طريق ــح أمام ــاً ليفت ــي باب ــق في وجه ــاء أن يغل ــت أنَّ الله ش فهم
أفضــل لي ولأسرتي«.

ــك  ــع ذل ــكوب(. وم ــن المس ــي اللب ــكِ ع ــول: )لا تب ــة تق والحكم
تجــد بعــض النــاس يعيــش عمــره كلــه في البــكاء عــى المــاضي ويضيــع 

حياتــه حــسرةً عــى مــا مــر بــه مــن فشــلٍ أو نكبــات.

،،
الأمــل  روح  بــث  علــى  دائمــاً  يحــرص  والإســلام 
أوقــات  فــي   

ً
خاصــة النفــوس،  فــي  والطمــوح 

الأزمــات، ليواجــه الفــرد بعزيمــةٍ وإصــرار مســتمدين 
ــكلاتٍ  ــن مش ــه م ــا يواجه ــه كل م ــم دين ــن تعالي م
وأزمــات تقــف فــي طريــق الحيــاة الطيبــة التــي يتطلع 
إليهــا لــه ولأســرته، ويســهم مــن خلالهــا فــي تنميــة 

ورقــي مجتمعــه.   

وفي النهاية يقول الشاعر: 

في أمـــورٍ تكـــونُ أو لا تَكـــونُسَـــهرَتْ أعـــنٌ ونَامـــتْ عُيـــونُ

ـــا كانَ ـــسِ م ـــاكَ بالأم ـــا كف ــونُإنَّ ربًّ ــا يكـ ــدٍ مـ ــيكفيكَ في غَـ سـ



خلاصة »حياتي: اختياري«
الكلام

173

ــاً  ــي طريق ــح أمام ــاً ليفت ــي باب ــق في وجه ــاء أن يغل ــت أنَّ الله ش فهم
أفضــل لي ولأسرتي«.

ــك  ــع ذل ــكوب(. وم ــن المس ــي اللب ــكِ ع ــول: )لا تب ــة تق والحكم
تجــد بعــض النــاس يعيــش عمــره كلــه في البــكاء عــى المــاضي ويضيــع 

حياتــه حــسرةً عــى مــا مــر بــه مــن فشــلٍ أو نكبــات.

،،
الأمــل  روح  بــث  علــى  دائمــاً  يحــرص  والإســلام 
أوقــات  فــي   

ً
خاصــة النفــوس،  فــي  والطمــوح 

الأزمــات، ليواجــه الفــرد بعزيمــةٍ وإصــرار مســتمدين 
ــكلاتٍ  ــن مش ــه م ــا يواجه ــه كل م ــم دين ــن تعالي م
وأزمــات تقــف فــي طريــق الحيــاة الطيبــة التــي يتطلع 
إليهــا لــه ولأســرته، ويســهم مــن خلالهــا فــي تنميــة 

ورقــي مجتمعــه.   

وفي النهاية يقول الشاعر: 

في أمـــورٍ تكـــونُ أو لا تَكـــونُسَـــهرَتْ أعـــنٌ ونَامـــتْ عُيـــونُ

ـــا كانَ ـــسِ م ـــاكَ بالأم ـــا كف ــونُإنَّ ربًّ ــا يكـ ــدٍ مـ ــيكفيكَ في غَـ سـ
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الطير الكسيح
 يحكــى أن شــاباً كان يتعلــم العلــم الرعــي عنــد شــيخٍ في 
قريــة، وبــدأ الــرزق في هــذه القريــة يخــفُّ ويضيــق، وبــدأ أهــل 
ــلٍ  ــن عم ــث ع ــي يبح ــم ك ــى ابنه ــون ع ــاب يضغط ــذا الش ه
ــلٌ  ــد معي ــوء ولا يوج ــم تس ــرى، فأحواله ــةٍ أخ ــد في قري جدي

ســواه.
ــوي  ــه ين ــره أن ــيخه يخ ــراً إلى ش ــذ مضط ــه التلمي ــا توج هن
ــه، وكان  ــه ونفس ــل أهل ــن رزقٍ يعي ــث ع ــة للبح ــادرة القري مغ
الشــاب نشــطاً في العلــم والتعلــم، لكــن الشــيخ شــجعه عــى 
ــاده  ــرزق عب ــب ال ــره أن طل ــرزق، وأخ ــب ال ــادرة وطل المغ

ــاس. ــة إلى الن ــواكل والحاج ــرام والت ــن الح ــي ع ــي تغن فه
في الطريــق، رأي التلميــذ طــيراً »كســيحاً« يرقــد عــى 
الأرض وهــو عــى قيــد الحيــاة، فاســتغرب التلميــذ لحــال هــذا 
الطــير، وكيــف يعيــش وهــو مكســور الجنــاح؟!، وبــدأ يراقــب 
الطــير، فــإذا بطــيٍر آخــر صحيــح يــأتي بالطعــام ويضعــه في فــم 
ــبحان  ــه »س ــذ في نفس ــال التلمي ــبحان الله!- فق ــيح -س الكس
الــذي يــرزق طــيراً كســيحاً في صحــراء!«.. وقــرر أن يرجــع إلى 

قريتــه حيــث يتعلــم.
لاحــظ الشــيخ أن التلميــذ مــا زال موجــوداً ولم يغــادر 
القريــة، وبعــد الــدرس ســأله عــن ســبب وجــوده، فقــال لــه:
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- أنــا رأيــت في الطريــق طــيراً صحيحــاً يطعــم طــيراً 
كســيحاً حتــى لا يمــوت، فقلــت في نفــي الــذي يطعــم طــيراً 
ــي. ــم أسرتي ويطعمن ــى أن يطع ــادرٌ ع ــراء ق ــيحاً في الصح كس

قال له الشيخ: 

،،
-يــا بنــي، لــمَ اختــرت أن تكــون الطيــر الكســيح؟ ولــم 

تختــر أن تكــون الطيــر الصحيــح؟!.   
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- أنــا رأيــت في الطريــق طــيراً صحيحــاً يطعــم طــيراً 
كســيحاً حتــى لا يمــوت، فقلــت في نفــي الــذي يطعــم طــيراً 
ــي. ــم أسرتي ويطعمن ــى أن يطع ــادرٌ ع ــراء ق ــيحاً في الصح كس

قال له الشيخ: 

،،
-يــا بنــي، لــمَ اختــرت أن تكــون الطيــر الكســيح؟ ولــم 

تختــر أن تكــون الطيــر الصحيــح؟!.   
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الفراشة العالقة
 ذات يــومٍ ظهــرت فتحــةٌ في شرنقــةٍ عالقــة عــى غصــن، جلــس 
ــمها  ــع جس ــد في دف ــي تجاه ــة وه ق بالفراش ــدَّ ــاعات يح ــلٌ لس رج
مــن فتحــة الرنقــة الصغــيرة، فجــأة توقفــت الفراشــة عــن 
التقــدم، يبــدو أنهــا تقدمــت قــدر اســتطاعتها ولم تســتطع أكثــر مــن 
ذلــك، حينهــا قــرر الرجــل مســاعدة الفراشــة، فأخــذ مقصــاً وفتــح 
الرنقــة، خرجــت الفراشــة بســهولة، لكــن جســمها كان مشــوهاً 

ــن. ــا منكمش وجناحاه

ظَــلّ الرجــل ينظــر متوقعــاً في كل لحظــة أن تُفــرد أجنحــة الفراشــة، 
ــن لم  ــيران، لك ــمها الط ــتطيع جس ــط يس ــا فق ــع.. وحينه ــر.. وتتس تك
ــا  ــة حياته ــة بقي ــت الفراش ــد قض ــة لق ــذا، في الحقيق ــن ه ــدث أي م يح

ه وبجناحــن منكمشــن. تزحــف بجســمٍ مشــوَّ

لم تنجح الفراشة في الطيران أبداً!.

ــة،  ــاه الصالح ــه ونواي ــة قلب ــن طيب ــم م ــل بالرغ ــم الرج لم يفه
ــا  ــا، كانت ــروج منه ــة للخ ــة وصراع الفراش ــة المضغوط أن الرنق
ــم إلى  ــن الجس ــة م ــوائل معين ــط س ــق الله لضغ ــن خل ــاً م إبداع
ــد  ــيران بع ــن الط ــن م ــا وتتمك ــل نموه ــا.. ليكتم ــل أجنحته داخ

ــة. ــن الرنق ــا م خروجه

أحياناً تكون الابتلاءات هي اليء الضروري لحياتنا.
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لــو قــدّر الله لنــا عبــور حياتنــا بــدون ابتــلاءٍ وصعــاب لتســبب لنــا 
ذلــك بالإعاقــة، ولمــا كنــا أقويــاء كــا يمكننــا أن نكــون.

عِش بالإيان، عِش بالأمل، عِش بلا خوف.

توكل عى الله، واجِه كل العقبات في حياتك.

وبرهن لنفسك أنه يمكنك التغلب عليها.
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لــو قــدّر الله لنــا عبــور حياتنــا بــدون ابتــلاءٍ وصعــاب لتســبب لنــا 
ذلــك بالإعاقــة، ولمــا كنــا أقويــاء كــا يمكننــا أن نكــون.

عِش بالإيان، عِش بالأمل، عِش بلا خوف.

توكل عى الله، واجِه كل العقبات في حياتك.

وبرهن لنفسك أنه يمكنك التغلب عليها.
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جمل حياتك بالسرور
ــلا  ــلٌ ب ــح رج ــب أن يفت ــول »لا يج ــة تق ــةٌ صيني ــاك مقول  هن
ــير مــن  ــة، والكث ابتســامة محــلًا«، فالابتســامة تعكــس قــدرةً داخلي
الخــراء والباحثــن يتحدثــون أن الابتســامة جيــدة لصحتــك أيضــاً، 
فالعبــوس يتطلــب منــك اســتخدام 56 عضلــة، بينــا تتطلــب 
ــق  ــاذا تره ــك لم ــأل نفس ــم واس ــط، ابتس ــة فق ــامة 16 عضل الابتس

ــوس؟!. ــك بالعب عضلات
ــك  ــير نظرت ــى تغي ــد ع ــسرور يعتم ــةً بال ــك ممتلئ ــل حيات إن جع
ــياء  ــعادة في الأش ــن الس ــث ع ــة، ابح ــاداتٍ إيجابي ــاع ع ــاة واتب للحي
الصغــيرة وقــدر اللحظــات المميــزة، وتواصــل مــع مــن تحــب واســتمتع 
بالأنشــطة التــي تشــعرك بالــسرور والرضــا، بذلــك، ســتصبح حياتــك 

ــعادة.  ــا وس ــر ابتهاجً أكث
ــب  ــة تكس ــادةٌ وطاع ــي عب ــوب، وه ــك القل ــح ل ــامة تفت فالابتس
ــنة في  ــوةٌ حس ــك أس ــا في ذل ــات، ولن ــا درج ــع به ــنات وترتف ــا الحس به
ــن  ــد الله ب ــن ســاروا عــى نهجــه؛ فعــن عب ــه الذي رســول صلى الله عليه وسلم وأصحاب

ــن حــزم قــال:  الحــارث ب
ــاً مــن رســول الله صلى الله عليه وسلم«. فإياننــا وديننــا  »مــا رأيــت أحــداً أكثــر تبسُّ
ــمك في وجــه  يدعونــا دائــاً إلي الابتســامة، وكان يقــول صلى الله عليه وسلم: »تبسُّ
أخيــكَ صدقــة«، »لا تحقــرنَ مــن المعــروفِ شــيئاً ولــو أن تلقــي أخــاك 

بوجــهٍ طلــق«. أي ســهلٍ منبســط. 
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،،
كمــا تعكــس الابتســامة التوهــج الداخلــي، فتذيــب 
إيجابيــة،  اســتجاباتٍ  وتثيــر  المخــاوف،  الابتســامة 
ويعبــر عــن ذلــك بالابتســامة الصادقــة التــي يقــول 
صاحبهــا لــك »أنــا أحبــك، أنــا أهتــم بــك، عاملنــي 

كصديــقٍ لــك!«.   
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،،
كمــا تعكــس الابتســامة التوهــج الداخلــي، فتذيــب 
إيجابيــة،  اســتجاباتٍ  وتثيــر  المخــاوف،  الابتســامة 
ويعبــر عــن ذلــك بالابتســامة الصادقــة التــي يقــول 
صاحبهــا لــك »أنــا أحبــك، أنــا أهتــم بــك، عاملنــي 

كصديــقٍ لــك!«.   



،،
إلـــى  دومـــاً  الإنســـان  “يســـعى 
الســـعادة، وفـــي طريقـــه لذلـــك 
يحتـــاج لثـــلاث: الأمـــل، والتحـــدي، 

والصبـــر«. 

محمد البلاسي 

،،
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نقطة قوتك الكبرى

،،
عُــرض  رجــلاً  أعــرف  إننــي  كوفــي:  ســتيفي  يقــول   
عليــه أن يكــون العميــد الجديــد لكليــة إدارة الأعمــال 
إلــى  وصــل  وعندمــا  الكبــرى،  الجامعــات  بإحــدى 
الــذي  الموقــف  إلــى  نظــر  الأولــى،  للمــرة  الكليــة 
ــه  ــة إلي ــي بحاج ــا ه ــر م كث ــعر أن أ ــة، وش ــه الكلي يواج
علــى  فريــدة  قــدرة  لديــه  أن  ووجــد  المــال،  هــو 
ــات  ــع التبرع ــة لجم  واقعي

ً
ــة ــور رؤي ــال، وط ــع الم جم

الرئيســية.    وظيفتــه  باعتبارهــا 

ــابقن  ــداء الس ــة؛ لأن العم ــكلةً في الكلي ــذا مش ــق ه ــد خل وق
كانــوا يركــزون بشــكل رئيــي عــى الوفــاء بحاجــات الكليــة 
اليوميــة فحســب، ولم يكــن هــذا العميــد الجديــد موجــوداً كســابقيه، 
ــل  ــن أج ــات م ــع الترع ــعياً وراء جم ــم س ــالٍ دائ ــد كان في ترح فق
ــرى، ولم  ــح الأخ ــن المن ــك م ــير ذل ــية وغ ــح الدراس ــاث والمن الأبح
ــابقيه،  ــا كان دأب س ــة ك ــات اليومي ــاء بالحاج ــاضراً للوف ــن ح يك
ــذي  ــاعده الإداري، وال ــلال مس ــن خ ــة م ــدار الكلي ــب أن ت وتوج
كان أقــل قــدراً مــن أولئــك الذيــن اعتــادوا العمــل مــع رأس هــرم 
الســلطة في الكليــة، وأصبــح العاملــون في الكليــة في غايــة الســخط 
مــن غيابــه حتــى إنهــم أرســلوا وفــداً لرئيــس الجامعــة مطالبــن إمــا 
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نقطة قوتك الكبرى

،،
عُــرض  رجــلاً  أعــرف  إننــي  كوفــي:  ســتيفي  يقــول   
عليــه أن يكــون العميــد الجديــد لكليــة إدارة الأعمــال 
إلــى  وصــل  وعندمــا  الكبــرى،  الجامعــات  بإحــدى 
الــذي  الموقــف  إلــى  نظــر  الأولــى،  للمــرة  الكليــة 
ــه  ــة إلي ــي بحاج ــا ه ــر م كث ــعر أن أ ــة، وش ــه الكلي يواج
علــى  فريــدة  قــدرة  لديــه  أن  ووجــد  المــال،  هــو 
ــات  ــع التبرع ــة لجم  واقعي

ً
ــة ــور رؤي ــال، وط ــع الم جم

الرئيســية.    وظيفتــه  باعتبارهــا 

ــابقن  ــداء الس ــة؛ لأن العم ــكلةً في الكلي ــذا مش ــق ه ــد خل وق
كانــوا يركــزون بشــكل رئيــي عــى الوفــاء بحاجــات الكليــة 
اليوميــة فحســب، ولم يكــن هــذا العميــد الجديــد موجــوداً كســابقيه، 
ــل  ــن أج ــات م ــع الترع ــعياً وراء جم ــم س ــالٍ دائ ــد كان في ترح فق
ــرى، ولم  ــح الأخ ــن المن ــك م ــير ذل ــية وغ ــح الدراس ــاث والمن الأبح
ــابقيه،  ــا كان دأب س ــة ك ــات اليومي ــاء بالحاج ــاضراً للوف ــن ح يك
ــذي  ــاعده الإداري، وال ــلال مس ــن خ ــة م ــدار الكلي ــب أن ت وتوج
كان أقــل قــدراً مــن أولئــك الذيــن اعتــادوا العمــل مــع رأس هــرم 
الســلطة في الكليــة، وأصبــح العاملــون في الكليــة في غايــة الســخط 
مــن غيابــه حتــى إنهــم أرســلوا وفــداً لرئيــس الجامعــة مطالبــن إمــا 
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بعميــدٍ جديــد أو بتغيــير جــذري في أســلوب إدارتــه، فقــال الرئيــس 
ــل  ــدى الرج ــدؤوا ، فل ــد: »اه ــه العمي ــا يفعل ــرف م ــذي كان يع ال

ــت«.  ــن الوق ــاً م ــوه بعض ــد، امنح ــاعدٌ إداري جي مس
وخــلال فــترةٍ وجيــزة، بــدأ المــال في التدفــق، وبــدأت الكليــة ومــن 
ــوا  ــى أصبح ــل حت ــتٌ طوي ــر وق ــة، ولم يم ــذه الرؤي ــون ه ــا يدرك فيه
ــرج  ــك، اخ ــد رؤيت ــا لا نري ــن هن ــرج م ــوا: »اخ ــد قال ــا رأوا العمي كل
وأحــضر لنــا مزيــداً مــن التمويــل، مســاعدك يديــر العمــل عــى نحــوٍ 

أفضــل مــن أي شــخص آخــر!«. 
وقــد اعــترف لي الرجــل مؤخــراً بــأن خطــأه كان أنــه لم يعكــف بــا 
يكفــي عــى بنــاء فريــق العمــل، ومــا يكفــي مــن الــرح، ومــا يكفــي 
مــن توضيــح مــا هــو عــازمٌ عــى قطعــه، وأنــا عــى يقــن مــن أنــه كان 
قــادراً عــى تحقيــق أفضــل مــا لديــه، لكنــي تعلمــت منــه درســاً عظيــاً، 
ــة  ــا نقط ــه؟ وم ــاج إلي ــذي أحت ــا ال ــنا: » م ــأل أنفس ــا أن نس ــا دائ علين

قــوتي الكــرى؛ مــا موهبتــی؟«. 
كان مــن الأســهل بالنســبة لهــذا الرجــل أن يفــي بالتطلعــات 
الملحــة لــدى الآخريــن، كان يمكــن أن يبنــي لنفســه مســيرةً مهنيــة في 
الكليــة مليئــة بالأعــال الجيــدة؛ لكنــه لــو لم يفطــن للحاجــات الحقيقيــة 
ومواطــن القــدرة الفريــدة لديــه، وطبــق الرؤيــة التــي اكتســبها، مــا كان 

لــه أن ينجــز مــا هــو أفضــل بالنســبة لــه أو للكليــة.

،،
“الثقـــة مفتـــاح النجـــاح، فالعلاقـــات 
دائمـــة  الثقـــة  علـــى  المبنيـــة 
الخلافـــات”.  مـــع  حتـــى  ومتجـــددة 

محمد البلاسي 

،،



،،
“الثقـــة مفتـــاح النجـــاح، فالعلاقـــات 
دائمـــة  الثقـــة  علـــى  المبنيـــة 
الخلافـــات”.  مـــع  حتـــى  ومتجـــددة 

محمد البلاسي 

،،
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قيمتك في الحياة
ــادة  ــا في القي ــدث برامجن ــد أح ــلال أح ــوفي: خ ــتيفن ك ــول س  يق
المرتكــزة عــى المبــادئ، والــذي كان مســتمراً لأســبوع كامــل، اقــترب 
ــه؟  ــى شيءٍ يقلق ــي ع ــه اطلاع ــألني إن كان بإمكان ــخص وس ــي ش من
فحددنــا مكانــاً في الرفــة المطلــة عــى بحــيرةٍ جميلــة وملعــب الجولــف، 

ــث.  ــادل الحدي ــاك لتب ــنا هن وجلس

،،
 
ً
صعوبــة وجــدت  الرجــل،  إلــى  أنظــر  أنــا  وبينمــا   

الرجــل  يريــد  التــي  فــي محاولتــي تخيــل المشــكلة 
فــي  فهــو  مذهــلا؛ً  رجــلاً  كان  لقــد  مناقشــتها، 
الخمســينيات مــن العمــر، ويعمــل نائــب رئيــس 
شــركة متعــددة الجنســيات، ولديــه أســرة رائعــة، 
يبــدو  وكان  البرنامــج،  فــي  فعــالاً  مشــاركاً  وكان 
قائــلًا:  اعتــرف   ، يقــال  مــا  لــكل  مســتوعب  أنــه 
ــدٍ مــع مــرور هــذا  »لقــد شــعرت بعــدم ارتيــاح متزاي
التدريــب مســاء  بــدأ الأمــر بهــذا  الأســبوع، ولقــد 

الإثنيــن..«.   

ــدةٍ  ــأ في بل ــد نش ــه لي، فق ــن تاريخ ــض م  وشرع في سرد بع
صغــيرة في ميدويســت، حيــث كان رياضيــاً نشــطاً، وطالبــاً 
جيــداً، وولــداً مهذبــاً، وتابــع طريقــه نحــو الجامعــة حيــث بقــي 
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ــى أول  ــل ع ــم حص ــج، ث ــة وبرام ــدة أندي ــطاً في ع ــك ناش كذل
وظيفــةٍ كبــيرة لــه، ثــم الــزواج، ثــم إنجــاب طفــل، ثــم الســفر 
ــه  ــات، ثــم شرائ ــه عــى ترقي إلى الخــارج لأول مــرة، ثــم حصول
ــب  ــون نائ ــى ليك ــم رق ــر، ث ــل آخ ــم رُزق بطف ــداً، ث ــاً جدي بيت
رئيــس، وبينــا أنــا أنصــت للقصــة، كنــت أنتظــر متلهفــاً أن يــأتي 
عــى ذكــر مشــكلته، وكنــت أنتظــر كارثــةً كــرى بحياتــه دمــرت 

ــه.  أركانهــا مــن حول
ــياء  ــة بالأش ــاتي مليئ ــكلتي أن حي ــال: »مش ــة ق في النهاي
ــاةٌ  ــزلٌ فخــم، ســيارة جميلــة، وظيفــة جيــدة، وحي ــدة: من الجي
ــاتي،  ــق في حي ــير العمي ــي التفك ــت من ــك إن طلب ــة، لكن حافل
ــيرا،  ــوراً كب ــترى قص ــا، فس ــة فيه ــر أهمي ــياء الأكث وفي الأش
ــة،  ــب بالجامع ــق، وكطال ــاتي -كمراه ــل حي ــم مراح في معظ
وكشــابٍ- كنــت مرتبطــاً بقضيــةٍ مــن نــوعٍ مــا، لقــد أردت أن 
أحــدث فارقــاً في هــذا العــالم، بــأن أســهم فيــه بشــكل قيــم، 
وحــن فكــرت فيــا هــو أكثــر أهميــة بالنســبة لي، أدركــت فجأة 
ــعور،  ــك الش ــدت ذل ــة، فق ــنوات الماضي ــلال الس ــي خ أنن
وذلــك الإحســاس بالغايــة، لقــد ســكنت في غمــرة إحســاس 
ــوا  ــم أولادي أن يحدث ــاً، لم أعل ــدث فارق ــد أح ــان، لم أع بالأم
الفــارق، بقيــت فقــط أراقــب الحيــاة تمــر عــر الســياج 

ــي«.  ــا الريف ــجري لنادين الش
راقبت بكل اهتام التغير الكامل في سلوكه وهو يتابع القول: 
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ــى أول  ــل ع ــم حص ــج، ث ــة وبرام ــدة أندي ــطاً في ع ــك ناش كذل
وظيفــةٍ كبــيرة لــه، ثــم الــزواج، ثــم إنجــاب طفــل، ثــم الســفر 
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ــي«.  ــا الريف ــجري لنادين الش
راقبت بكل اهتام التغير الكامل في سلوكه وهو يتابع القول: 
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»لكننــي اتخــذت قــراراً، لقــد عزمــت عــى إعــادة 
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ــا«.  ــزءاً منه ــون ج ــث. وأردت أن أك ــالم الثال دول الع

،،
 ثمــة بريــق رأيتــه فــي عينيــه، وإحســاس بالغايــة فــي 
كلماتــه، فــكان مشــحوذ الهمــة تمامــاً، كان ســهلاً 
أن تــدرك أن جــودة حياتــه فــي الســنوات القليلة التي 
ــودة  ــك ج ــد - وكذل ــد التقاع ــا بع ــده وم ــبق تقاع تس
حيــاة الكثيريــن غيــره فــي هــذا العالــم - ســتتأثر كثيــراً 

بالأثــر الــذي ســيخلفه..   
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لا يوجد بستان بدون بستاني
ــار  ــل مستش ــي – ويعم ــد أصدقائ ــدأ أح ــترة، ب ــذ ف ــر«: من »روج
أعــال – في الانتقــال إلى منــزل جديــد، وقــد قــرر أن يوظــف إحــدى 
صديقاتــه لكــي تقــوم بتصميــم المناظــر الطبيعية لــلأرض؛ حيــث كانت 
حاصلــةً عــى درجــة الدكتــوراة في البســتنة، وكانــت عــى قــدر كبير من 
الــذكاء والمعرفــة، كانــت لــه رؤيــة ممتــازة لشــكل الأرض، ولأنــه كان 
مشــغولًا جــداً وكثــير الأســفار، فقــد ظــل يلــح عليهــا بــأن عليهــا أن 
تصمــم الحديقــة عــى نحــوٍ لا يحتــاج إلى كثــيٍر مــن العنايــة مــن جانبــه، 
وقــد أكــد الــضرورة المطلقــة لمســألة الرشاشــات الأوتوماتيكيــة وغــير 
ذلــك مــن أدوات توفــير العالــة، لقــد كان دائــاً يبحــث عــن وســائل 

لتقليــل كميــة الوقــت الــذي عليــه بذلــه في العنايــة بالأشــياء. 
وأخــيرا، توقفــت وقالــت: »فريــد، يمكننــى فهــم وجهــة نظــرك، 
ــدء في أي شيء: »لا  ــل الب ــه قب ــن معالجت ــك م ــد ل ــيئاً لاب ــة ش ــن ثم لك

يوجــد بســتانٌ بــدون بســتاني!«.
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،،
“نحـــن نتعلـــم لنرتقـــي بأنفســـنا 
ـــزداد تواضعـــاً، لا لنرقـــى  ـــا ون وبغيرن
ــا ونتعالـــى«. بأنفســـنا علـــى غيرنـ

محمد البلاسي 

،،
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