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الف�صل العا�شر

توقفي عن تعذيب نف�سك ب�سبب اتخاذ القرارات

قررت حديثاً �أن �أ�ستقيل من عملي بو�صفي مديرة الموارد الب�شرية في �شركة خطوط جوية 
كبيرة,. لم �أعد �أريد �أن �أعمل هذا العمل مطلقاً – ال�سفر والت�سريحات الم�ؤقتة، وال�سلبية– 

لذلك ا�ستقلت وبد�أت ببيع العقارات عو�ضاً عن ذلك.

كي  ال�ضغط؛  من  لكثير  نف�سي  عر�ضت  �صائباً.  قراري  كان  �إذا  فيما  �أفكر  �أزال  ما 
�أ�ؤدي عملي �أداء جيداً و�أنجح فيه، وحتى الآن، لما �أح�سن �صنعاً. لكن هذا لم يحدث. يبيع 
الموظفون الآخرون عقارين �أو ثلاثة في ال�شهر، لكنني لم �أبع �أي عقار حتى الآن. �إن العمل 

موجود؛ علي فقط �أن �أجده.

�إنني قلقة؛ لأن توقيت تغيير العمل لم يكن �صحيحاً تماماً. �أنجبت لتوي طفلي الثاني 
ونحن نبني منزلًا جديداً. لكن هناك دوماً �سبب لعدم تغيير العمل. لم يكن توقيت تبديل 

العمل �صحيحاً حقاً.

ما �أنفك �أفكر في �أن قراري قد دمر م�ستقبل �أ�سرتي. تدور هذه الفكرة في ذهني 
مراراً. ذهبت �إلى الطبيب الأ�سبوع الفائت وكان �ضغط دمي مرتفعاً. �إذا لم ينجح 
عملي الجديد في �أثناء ال�شهرين �أو الأ�شهر الثلاثة القادمة، ف�سيكون علي �أن �أن�سحب 
الأمر  لأن  هذا؛  �أفزعني  الب�شرية.  الموارد  �إلى  و�أعود  العقارات  بيع  في  عملي  من 
�سيتطلب الكثير من ال�سفر. الموارد الب�شرية �سلبية جداً – �إنك تتعاملين مع موظفين 
منزعجين من الإدارة، �أو مع مديرين يريدون �أن يطردوا �أحداً من العمل، �أو عليك �أن 
تقومي بت�سريح م�ؤقت لأحدهم. لكن ربما لي�س لدي خيار �آخر. علي �أن �أبد�أ بتحقيق 

بع�ض الإيرادات.
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طريقة  بمئة  �شيء  كل  �إلى  �أنظر  ب�سببها.  �أتعذب  قراراتي.  مراجعة  �إلى  كثيراًَ  �أميل 
مختلفة. لا �أخ�شى اتخاذ قرارات �صغيرة – القرارات الكبيرة التي تغير مجرى الحياة 

هي القرارات التي ي�صعب علي اتخاذها.
- جينيفر

نتخذ مئات القرارات كل يوم. بع�ضها ثانوي – الطعام الذي �سنطهيه من �أجل الع�شاء، 
الحذاء الذي �سننتعله، �إن كنا نريد م�شاهدة التلفاز �أن نرغب في قراءة �صحيفة. بع�ضها 
مهم – مثل �إنجاب طفل، تغيير الأعمال، الزواج والطلاق، لكن مهو�سات الكمال يمكن 
�أن يجدن الأمر �شاقاً على وجه التحديد؛ لأنهن يردن �أن يجدن حلولًا مثالية. يعني اتخاذ 
القرار غالباً الغو�ص في مجهول كبير �أو اتخاذ خيار بين خيارات عديدة �أقل من �أن تكون 

مثالية. مهو�سات الكمال لا يحببن �أن يقمن ب�أي من هذه الأ�شياء.

متى كان هناك خيار ما، هناك دوماً فر�صة للإخفاق. تريد نا�شدات الكمال �أن ي�ؤدين 
�أ�سا�س  التفكير على  �أي خط�أ. ب�سبب  �أن نرتكب  �أعمالهن بالطريقة ال�صحيحة. لا نريد 
�أ�سود و�أبي�ض، يمكن �أن يكون �صاعقاً الاختيار بين �أمرين مت�ساويين من حيث القيمة – 
�سواء �أكان جيداً �أم �سيئاً – لأن الخيار الأول لي�س �أف�ضل بالفعل من الآخر. تريدين اختيار 
الأف�ضل، لكن عندما لا يكون هناك �أف�ضل على نحو وا�ضح ف�أنت مرتبكة، تحاولين بقلق �أن 

تتخذي قراراً لا تندمين عليه.  

يمكن �أن ي�سبب وجوب الاختيار قلقاً هائلًا. يمكن �أن ت�سبب القرارات ال�صغيرة �أحياناً 
قلقاً �أكبر من ذاك الذي ت�سببه القرارات الكبيرة؛ لأن هناك كثيراً منها. تميل نا�شدات 
ب�أي  للقيام  واحدة  �أمثل  �أو طريقة  واحدة  �أن هناك طريقة �صحيحة  للتفكير في  الكمال 
�أو الأمثل من بين خيارات عديدة  عمل، ي�شعرون ب�ضغط هائل لاختيار الخيار ال�صحيح 
ذاتياً  ارتياباً  ينتج  لأنه  �سوءاً؛  الأمور  الكمال  لنا�شدة  الطبيعي  التقلقل  يزيد  خاطئة. 
وتخميناً ثانياً مما يجعل اتخاذ القرار �أكثر �صعوبة. يمكن �أن تعاني نا�شدة الكمال ثقل 

وط�أة �أقل القرارات �أهمية، مثلما تو�ضح باتري�شا:
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لم �أ�ستطع �أن �أقرر عندما كنت في النادي الريا�ضي فيما �إذا كنت ��سأ�ؤدي 
تمرين المعدة ع�شرين مرة �أو �أربعين مرة. يمكن �أن ي�ؤذي القيام بالتمرين 
مرات كثيرة ظهري، وقليل منها لن يقوي معدتي، تعذبت ب�سبب ذلك وقتاً 

طويلًا – هذا نموذج من هو�س الكمال من �أجلك.

�إذا ترعرعت في منزل في كنف والدين يتخذان القرارات، ثم تزوجت، برجل يتخذ 
من  ا�ستفقن  اللاتي  الن�ساء  من  كثير  هناك  بعد.  الأوان  يفت  لم  القرارات،  جميع 
اتخاذ  ي�ستطعن  ب�أنهن  و�أدركن  ال�ستين  �أو  الخم�سين  �أو  الأربعين  �سن  في  غفلتهن 
مثلما  القرار،  �صعيد  على  تتح�سني  �أن  في  ترغبي  �أن  عليك  ال�شخ�صية.  قراراتهن 

فعلت باتري�شا:

قلقي  و�أخفف  القرارات  اتخاذ  �أتح�سن في  �أن  قررت  �سنوات عديدة،  منذ 
ب��شأنها. �أدركت ب�أنني �أهتاج ب�سبب القرارات ال�صغيرة، واعتقدت �أن هذا 
كان �سخيفاً حقاً. �أفوت على نف�سي كثيراً من الأمور؛ لأنني �أجل�س و�أعذب 
نف�سي ب�سبب اتخاذ قرار. تعيين ذلك كان مفتاحاً للحل. عندما �أدركت ما 
�أو�ضح.  قرارات  باتخاذ  �أبد�أ  كي  هدفاً؛  و�ضعت  �إلي  بالن�سبة  الم�شكلة  هي 
�إذا فعلت هذا مراراً ب��شأن  للتو بفعل ذلك، قرار واحد في كل مرة.  بد�أت 

اتخاذ قرارات �صغيرة، ف�ستكون القرارات الكبيرة �أ�سهل.

من المحير بما يكفي، �أن تجد معظم نا�شدات الكمال �أن اتخاذ قرارات �أمر �سهل بالفعل. 
هنا يكمن ال�سبب: لأن لديهن طريقة �صارمة جداً في النظر �إلى الأ�شياء، وجميع قراراتهن 
متخذة بطريقة ت�ساند نظرتهن ال�صارمة �إلى العالم. يتخذن قرارات دون تفكير مروى 
فيه؛ لأنها الطريقة التي يت�صرفن وفقها فقط. لي�س هناك قرار ب��شأن من �أين ي�شترين 
الثياب؛ لأنهن يت�سوقن دوماً من محل )ما�سي(. لي�س هناك قرار ب��شأن ما يجري �إعداده 
من �أجل الع�شاء؛ لأنهن يقدمن دوماً المعكرونة وكرات اللحم يوم الخمي�س. ذهب جدي �إلى 
)برين�ستون( وذهب والدي �إلى هناك �أي�ضاً، لذلك يجب �أن يذهب جوني �إلى برين�ستون 

�أي�ضاً. لا �شك في ذلك.
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�أكثر �سعادة عندما  ب�أنهن  �إليهن، لكن هذا لا يعني  بالن�سبة  �أمر �سهل  القرار  اتخاذ 
تتخلى نا�شدات الكمال ال�صارمات عن محاذيرهن ويبد�أن بالانفتاح على خيارات �أخرى، 
يمكن �أن يكون هذا قا�سياًَ جداً في البداية. لكن بعد �أن يتعودن على ذلك، يملن لل�شعور 

بالتح�سن جراء تفلتهن من القواعد ال�صارمة التي يفر�ضنها على �أنف�سهن.

مفارقة اتخاذ القرار
�أ�ستاذ النظرية الاجتماعية والعمل الاجتماعي في جامعة �سوارثمور  �ألف بيري �شوارتز، 
 The  / �أقل  الأكثر  يكون  لماذا  الخيار:  )مفارقة  بعنوان  القرار  اتخاذ  ب��شأن  �آ�سراً  كتاباً 
Paradox of choice: Why More is Less(. �ساق فيه حجة مقنعة لفكرة �أن امتلاك 

والإجهاد،  والقلق،  خاطئ،  قرار  اتخاذ  �إلى  �أ�سبابه  تعزى  �أن  يمكن  الخيارات  من  كثير 
والتذمر، وحتى الاكتئاب ال�سريري. ي�شير �إلى �أن بع�ض الخيارات جيدة لكن هذا لا يعني 
تت�سع دائرة حرية الاختيار  �أنه فيما  الأف�ضل. يعتقد  الأكثر هي  �أن الخيارات  بال�ضرورة 
عند الأمريكيين، ن�شعر ب�أن مدى ر�ضانا ي�ضيق �أكثر ف�أكثر، ي�شعرون بالر�ضا على نحو �أقل.

يروي �شوارتز ما ر�آه في المتجر المجاور لمنزل، عر�ض المتجر، الذي لم يكن كبير الحجم  
على نحو ملحوظ  85 نوعاً وماركات تجارية مختلفة للحلوى، و285 نوعاً من الب�سكويت 
)ي�شمل ذلك 21 نوعاً من رقاقات الب�سكويت بنكهة ال�شوكولا(، 85 نكهة وعلامة تجارية 
للع�صير، 230 نوعاً للح�ساء )ي�شمل ذلك 29 نوعاً من معكرونة الدجاج(، 175 نوعاً لتوابل 
ال�سلطة، و275 نوعاً من الحبوب و22 نوعاً من الحلويات المثلجة. جاء فيما كتبه �شوارتز: 
�إن كنت مت�سوقاً حذراً ي�صدق، ربما تق�ضي معظم اليوم في اختيار علبة حلوى فقط، ب�سبب 
قلقك ب��شأن الثمن، و�إذا كانت طازجة �أم ت�سبب البدانة، وال�صوديوم وال�سعرات الحرارية. 

لكن من لديه الوقت لفعل هذا؟ 

الت�سوق  �أكبر في  وقتاً  الأمريكيون  يق�ضي  ب�سبب جميع هذه الخيارات،  �شوارتز  يقول 
�أكثر من �أفراد �أي مجتمع �آخر. نذهب �إلى مراكز الت�سوق مرة في الأ�سبوع تقريباً. هناك 
ب��شأن  نتخذ خيارات  �أن  علينا  لي�س  الثانوية.  المدار�س  �أكثر من  �أمريكا  ت�سوق في  مراكز 
�آلاف المنتجات فقط، بل علينا �أي�ضاً �أن نختار �أي �شركة هاتف ن�ستخدم، وفي �أي ت�أمين 
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�صحي ن�شترك، وكيف ن�ستثمر مال التقاعد، لدينا خيارات �أكبر مما كانت عليه من قبل 
فيما يتعلق بعملنا، وحياتنا العاطفية، و�أدياننا. ن�ستطيع حتى �أن نقرر كيف نريد �أن نبدو 

مع العمليات التجميلية.

تجعل الإنترنت اتخاذ القرار �أ�صعب؛ لأنها تمنح نا�شدات الكمال �إمكانات بحث غير 
محدودة. لا يهم كم تقرئين عن �أي مو�ضوع عبر الإنترنت – �سواء كان عن �أي �إجراء طبي 
�أو معلومات عن �أف�ضل دولاب �سيارة ثلجي – هناك دوماً معلومات متوافرة. من ال�صعب 
على نا�شدة الكمال �أن تتوقف عن البحث دون �إح�سا�سها ب�أنها تترك ق�سماً مهماً وغير منته 

من عملية اتخاذ القرار.

نا�شدات الحد الأعلى والحد الكافي
اتخاذ جميع تلك القرارات ع�سير على �أي �شخ�ص لكنه �أمر معذب حتى نا�شدات الكمال. 
»تق�ضي  الأف�ضل فقط.  ويقبلن  ين�شدن  الأعلى«؛ لأنهن  »نا�شدات الحد  �شوارتز  ي�سميهن 
المطبوعات،  وقراءة  البحث،  في  عظيماً  جهداً  ويبذلن  كبيراً  وقتاً  الأعلى  الحد  نا�شدات 
القيام  بعد  ذلك،  من  الأ�سو�أ  جديدة.  منتجات  وتجريب  الم�ستهلكين،  مجلات  ومراجعة 
بالاختيار، يكن منزعجات ب�سبب الخيارات التي لم يكن لديهن وقت لبحثها. في النهاية، 
يتطلب  بعناية... عندما  التي اخترنها  �أقل ر�ضا عن الخيارات  �سيكن  �أنهن  الأرجح  من 
– يتملكهن  البحث ويخترن مو�ضوعاً  ينهين  – كي  توافقياً  �أن يجدن حلًا  الواقع منهن 

الخوف مما �سيقع اختيارهن عليه«.

يقول �شوارتز: »�إن ما يناق�ض نا�شدات الحد الأعلى الكافي« وقد ا�ستخدم هذا التعبير 
�أولًا من قبل العالم النف�سي هيربرت �سايمون في الخم�سينيات. نا�شدات الحد الكافي ن�ساء 
يمكن �أن »يخترن �شيئاً جيداً بما يكفي ولا يقلقن جراء �إمكانية وجود �شيء �أف�ضل. لدى 
نا�شدة الحد الكافي مقايي�س ومعايير. تبحث حتى تجد بنداً يرقى لم�ستوى معاييرها، وعند 

هذه النقطة، تتوقف عن البحث«.

�إن كونك نا�شدة حد �أعلى يمكن �أن يجعلك تعي�سة، خا�صة في عالم يقدم كماً هائلًا 
من لخيارات. وجد �شوارتز �أنه مقارنة مع نا�شدات الحد الكافي، ت�ستغرق نا�شدات الحد 
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الأعلى وقتاً �أكبر لاتخاذ القرارات، ومن الأرجح �أنهن �أكثر عر�ضة للندم على خياراتهن. 
ربما تكون نا�شدات الحد الأعلى غير را�ضيات عن الحياة، وغير �سعيدات، ومت�شائمات، 

وكئيبات، وقلقات �أكثر من نا�شدات الحد الكافي.

ل�سن �أكثر ميلًا لل�شعور بالندم بعد اتخاذ القرارات فقط، بل يخبرن الندم قبل اتخاذ 
القرار. يقول �شوارتز »هل تتخيل كيف �ست�شعر �إن اكت�شفت �أن هناك خياراً متوافراً �أف�ضل 
من خيارك. وربما يكون هذا التخيل �سبباً في جعلك تغو�ص في م�ستنقع من التردد – وحتى 

التعا�سة – من �أجل خيارات محتملة.

الخبر الجيد: يمكن �أن تتعلم نا�شدات الحد الأعلى طريقة تجعلهن �أقرب �إلى نا�شدات 
الحد الكافي، ��سأطلعك �أكثر على هذا المو�ضوع لاحقاً في هذا الف�صل.

تحليل القرار
قابلت كثيراً من الن�ساء اللاتي تواجههن م�شكلة الإنجاب. عندما تحمل المر�أة التي يكون 
�إنها  ل�صلواتها!  ا�ستجيب  لقد  البهجة.  تغمرها  الإنجاب،  على  القدرة  في  �ضعف  لديها 
تحمل طفلًا في �أح�شائها )�أو اثنين �أو ثلاثة(! يا للأ�سف، �إن كانت ه�ؤلاء الن�ساء فوق �سن 
الخام�سة والثلاثين كما هي حال معظمهن، يواجهن تقريباً واحداً من القرارات الأ�شد 
ق�سوة في حياتهن: وهو �إذا ما كان عليهن �أن يخ�ضعن لاختبار بزل ال�سلي )اختبار الكي�س 

الغ�شائي الذي يحيط بالجنين(.

بزل ال�سلي اختبار موثوق جداً يمكن �أن يك�شف عن متلازمة داون وت�شوهات �صبغوية 
�أخرى. في �أثناء �إجراء الاختبار، يدخل الطبيب �إبرة مجوفة في جوف المر�أة على رحمها 
وي�أخذ عينة �صغيرة من ال�سائل ال�سلوي الذي يحيط بالجنين، تحلل الخلايا الموجودة في 

ال�سائل وتختبر من �أجل علل مختلفة.

لم يك�شف عن ت�شوهات عند �أكثر من 95% من الن�ساء اللاتي �أجرين بزل ال�سلي. ومع 
ذلك، يك�شف الاختبار في بع�ض الأحيان �أن لدى الجنين م�شكلة ما، ولا بد �أن تقرر الأمهات 

�إن كن �سينهين حملهن �أو يتابعنه ويلدن طفلًا م�صاباً بت�شوه �صبغوي. 
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للأ�سف، لا يخلو بزل ال�سلي من الخطر. ب�سبب الاختبار �إجها�ضاً لواحدة من مئتين 
امر�أة �أو �أقل. �إنه عدد �صغير لكنه خطر.

مع ذلك، هناك �أي�ضاً خطر �صغير غير �أنه حقيقي وهو ولادة طفل يعاني ت�شوهاً خلقياً. 
�إن الخطر  يرتفع مع تقدم الأم في العمر. على �سبيل المثال، معدلات متلازمة داون هي 
واحدة من 1250 امر�أة في عمر الخام�سة والع�شرين، واحدة من 1000 في عمر الثلاثين، 
وفقاً  الأربعين،  عمر  100 في  من  وواحدة  والثلاثين،  الخام�سة  400 في عمر  من  واحدة 

لمارت�ش �أوف دايمز.

جين  ق�ضت  ال�سلي.  لبزل  اختباراً  و�أجرت  مكتبي  في  بكت  جين،  مري�ضاتي،  �إحدى 
وزوجها �ست �سنوات و�صرفت ع�شرات الآلاف من الدولارات؛ كي تنجب طفلًا. من جهة، 
�إن كانت جين قد �أجرت بزل ال�سلي وتعر�ضت للإجها�ض، ما كانت �ستفقد جنينها فقط، 
�إن لم  �أخرى،  �صلبها. من جهة  من  �إنجاب طفل  الوحيدة في  فر�صتها  تفقد  ربما  ولكن 
تجر اختبار بزل ال�سلي، ربما ت�ضع مولوداً م�صاباً بعجز خطر. تبلغ جين من العمر اثنين 
و�أربعين عاماً؛ لدى �أكثر من واحد في المئة من الن�ساء في �سنها نف�سه فر�صة لولادة طفل 

بمتلازمة داون. �إن الحديث عن قرار يتعلق بحياة �أو موت.

لر�ؤية طفلهما،  يتحرقان  �إنهما  كافة الجوانب.  قرارهما من  وزوجها  تفح�صت جين 
لكنهما ي�شعران �أنه لي�س بو�سعهما تن�شئة طفل عاجز على نحو خطر. لا يهم كم من المرات 
راجعا الأمر؛ لأنهما ما يزالان غير قادرين على اتخاذ قرار. قدمت لهما اقتراحات متعددة 
وطلبت منهما �أن يفكرا في الأمر الذي يمكن �أن يندما لحدوثه �أكثر – حدوث الإجها�ض �أو 
طفل عاجز. طلبت منهما ت�صور كيف �ستكون حياتهما �إن حدث �أي من هذين الخيارين، 
�أ�سو�أ لهما. �أخيراً، قلت لهما �أن ي�ستمعا لما تقوله لهما  والتفكير حيال الخيارين �سيكون 

حكمتهما الداخلية – بعبارة �أخرى، �أن ينتبها �إلى م�شاعرهما القلبية.

قررت جين وزجها �أن يجريا اختبار بزل ال�سلي. ا�ستخدما الأرقام؛ كي يتخذا قرارهما: 
احتمال حدوث  من  �إح�صائياً  �أكبر  كان  داون  لطفل م�صاب بمتلازمة  ولادة جين  خطر 
الجنين  الاختبار  ي�ؤذ  لم  الحظ،  لح�سن  للاختبار.  جين  �إجراء  قررا  لذلك  الإجها�ض، 

وكانت النتائج طبيعية. ويتوقع �أن يولد طفلهما في �شهرين.
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�ألم الندم
يمكن �أن يعذبك الندم على ما فات من قرارات. ميليندا، مري�ضة ب�سرطان المبي�ض، �شعرت 
بندم كبير لخ�ضوعها لعملية �إجها�ض وهي في الجامعة. تنحدر من �أ�سرة �شديدة التدين، 
للإجها�ض  علاقة  لا  �أن  لها  �أو�ضحت  الإجها�ض.  على  عقاباً  كان  ال�سرطان  �أن  و�شعرت 

بال�سرطان الذي �أ�صابها، لكن هذا لم يحدث فرقاً – لم ت�ستطع التخل�ص من ندمها.

�أخبرتني ميليندا �أنها �ستقابل راهبة تقوم بتقديم �إر�شادات ب�سيطة. لم �أتحم�س لهذه 
الفكرة؛ لأنني اعتقدت بلا �شك �أن الراهبة �ستعزز �شعور مري�ضتي بالذنب والندم. �أ�صرت 

ميليندا على الأمر على الرغم من ذلك، وحددت موعداًً لتتحدث معها. 

في الزيارة الثانية، �أخبرتني ميليندا ما حدث. لقد �أخبرت الراهبة بمو�ضوع الإجها�ض، 
وكانت الراهبة م�ساندة على نحو لا ي�صدق. لقد قالت لميليندا �شيئاً بقي في مخيلتي منذ 

ذلك الحين: لقد اتخذت ميليندا القرار الأف�ضل في ذلك الوقت.

بجميع  لكن  الآن،  عليها  وتندمين  الما�ضي  في  اتخذتها  خيارات  هناك  تكون  ربما 
الظروف تقريباً، كانت القرارات الأف�ضل التي يمكن �أن تتخذيها وفقاً لمعرفتك، ون�ضجك، 
وم�صادرك، والدعم الذي تتلقينه، وعوامل �أخرى في ذلك الوقت. الم�شكلة مع الندم هي 
مراجعة قرارات قديمة والنظر �إليها بر�ؤية جديدة – نظرت ميليندا �إلى عملية الإجها�ض 
التي �أجرتها عندما كانت في التا�سعة ع�شرة من عمرها وعاينت الأمر وفقاً لمراجعة نا�شدة 
كمال تبلغ ثمانية وثلاثين عاماً. لكنها عندما قررت �أن تجري عملية الإجها�ض، لم تكن 
امر�أة تبلغ من العمر ثمانية وثلاثين عاماً انطلاقاً من منظورها للحياة. لقد كانت مراهقة 

خائفة. فعلت ما اعتقدته �صواباً في ذلك الوقت.

تنبغي م�سامحة �أنف�سنا والعطف عليها عند مراجعة قرارات اتخذناها في عمر �أ�صغر. 
تزورني مري�ضة الآن في عقدها ال�سابع. وما تزال تندم على خيار الزواج الذي اتخذته 
الذي  ال�شاب  �أن  ترى  المت�أخر،  �إدراكها  في  عمرها  من  ع�شرة  ال�سابعة  في  كانت  عندما 
تزوجت به لم يكن منا�سباً لها. اقترنت به من اجل �أن تغادر المنزل فقط؛ كي تبتعد عن 
والد متع�سف في اتخاذ قراراته. بالنظر �إلى الوراء بحكمة من بلغت من العمر �سبعين عاماً 
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يمكنها �أ نترى �أنه كان لديها خيارات �أخرى – لكن الخيار الوحيد الذي ر�أته عندما كانت 
في ال�سابعة ع�شرة من عمرها هو الزواج ب�أول �شخ�ص �صادفته.

�أن  حاولي  ذلك،  عن  عو�ضاً  �أي�ضاً.  وكذلك  �شيء.  في  ما�ضيك  على  الحكم  يفيد  لا 
تتذكري قراراتك الما�ضية بتعاطف و�إ�شفاق.

�س�ألنا ن�ساء...
كيف ي�ؤثر التفكير المهو�س بالكمال في قدرتك على اتخاذ قرار؟
لا �أ�ستطيع اتخاذ �أي قرار �أدفع بزوجي �إلى حافة الجنون. كنا نت�شاجر دوماً 
ولا نتخذ قراراً �صائباً ب��شأن لون الدهان في كل منزل كنا نقيم فيه يطلي 
زوجي جانباً من الجدار ويغ�ضب جداً عندما لا يعجبني اللون و�أغير ر�أيي. 
�أخرى. عندما  مرة  المنزل  متابعة طلي  ورف�ض  الغابة  مرة في  ال�سلم  رمى 
هد�أ غ�ضبه، قال �شيئاً غير وا�ضح مثل، »دعينا ننته من طلي هذا اللون، و�إن 
لم يعجبك، ف��سأعيد طليه في ف�صل الخريف«. ثم �أ�صبحت �سعيدة؛ لأنني 
وجدت مخرجاً حتى �إن بدا غير مثالي – لكن لم ينته الأمر عندي مطلقاً 

ب��شأن تغيير لون الدهان في ف�صل الخريف.
- دوروثي

�أردت  ذلك.  �سبيل  كبيراً في  و�أبذل جهداً  قرارات  اتخاذ  وقتاً في  �أ�ستغرق 
ثم  �أولًا،  الم�ستهلك  تقرير  قر�أت  العطلة.  نهاية  في  كهربائية  مكن�سة  �شراء 
�أردت، لكن لم  �أنني عرفت ما  ات�صلت بالإنترنت لأقوم بالبحث، اعتقدت 
�أتمكن في �أثناء موا�صلتي البحث من اكت�شاف �أي النماذج في المتجر تلائم 

النماذج التي راجعتها في تقرير الم�ستهلك في نهاية الأمر لم �أ�شتر �شيئاً.
- هيلين

�أنا امر�أة عملية. لا �أفكر ملياً ب��شأن القرارات �سواء �أكانت كبيرة �أم �صغيرة.
- روث
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�أعاني مراجعتي لقرارات اتخذتها �سابقاً. ابنتي مري�ضة اليوم. هل يجب �أن �أتركها 
في مركز للرعاية في �أثناء �ساعات عملي، �أو يجب �أن �أبقى في المنزل معها؟ �أعيد 
التفكير في القرارات الكبيرة �أي�ضاً. هل كان علي �أن �أ�صبح محامية �أم معلمة. هل 
يجب �أن نكون �أ�سرة لا تعمل �أو �أ�سرة عاملة، �أو نختار منزلًا كبيراً للأ�سرة �أم منزلًا 
�صغيراً لها؟ �أعجب بالنا�س الذين يقولون �إ، ما ح�صل قد ح�صل. فلنم�ض قدماً. 
- كيمبرلي

�أثق  �أقول ب�أن كل قرار كبير تقريباً في حياتي �سبب �إجهاداً لا مبرر له. لا 
بنف�سي، بالرغم من �أنني يجب من الآن �أن �أكون قد تعلمت �أنه عندما �أتخذ 

قراراً، لا بد �أن يكون قراراً �صائباً جداً.
- �أنجيلا 

�أدوات بو�سعك ا�ستخدامها
الذكر  لاحقة  الو�سائل  الو�سائل.  هذه  تنقذك  �أن  يمكن  قرارات،  اتخاذ  تعانين  كنت  �إن 

�أدوات و�إ�ستراتيجيات معرفية ت�سهل عليك عملية اتخاذ القرار.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أعيدي تدريب عقلك

يمكن �أن تقف الت�شوهات المعرفية حجر عثرة في طريق اتخاذ قرار �صائب. ولأنها مخالفة 
الخيارات  من  مجموعة  �إلى  بو�ضوح  النظر  على  قدرتك  الت�شوهات  هذه  تنبه  للمنطق، 
واختيار �أف�ضلها. ربما تكون الت�شوهات المعرفية مفيدة جداً ب��شأن اتخاذ قرار لأنها ت�سمح 

لك بمراجعة خياراتك بطريقة �أكثر و�ضوحاً.

عندما تختبرين �إمكانياتك في اتخاذ قرار، تذكري �أن تحددي الفكرة، وتتحديها، ثم 
تعيدي بناءها.

على  التفكير  هو  قرار  اتخاذ  �سبيل  يعتر�ض  الذي  �شيوعاً  الأكثر  المعرفية  الت�شوهات  �أحد 
�أ�سا�س �أ�سود و�أبي�ض. يقول لك هذا النوع من التفكير �إن خياراً واحداً هو ال�صواب والخيارات 
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المتبقية خاطئة. في بع�ض الأحيان هذا هو الواقع، لكننا في كثير من الأمور مدعوات لتتخذ قراراً 
من بين قرارات عديدة �صحيحة مت�ساوية – هذا يف�سر لم يعد اتخاذ قرار �أمراً �صعباً جداً.

هذه بع�ض الت�شوهات المعرفية الأخرى ال�شائعة والتي تت�ضارب مع اتخاذ القرار:

الت�شوه: الإفراط في التعميم

على  دوماً  و»تندمين«  »�أبداً«  �صائبة  قرارات  تتخذين  لا  �أنك  لنف�سك  تقولين  مثال، 
خياراتك.

قولي لنف�سك: »�أ�شك في كل قرار �أتخذه غير �صائب. �إن كان هذا �صحيحاً، ف��سأكون 
خيارات  �إلى  بالإ�ضافة  اتخاذها  على  نندم  خيارات  جميعنا  نتخذ  ال�سجن.  في 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخاطئة بين الحين والآخر لكن معظم قراراتي �صائبة«.

الت�شوه: المر�شحة )الفلتر( الذهنية

مثال، في �أثناء اتخاذك قراراً ب��شأن العمل المعرو�ض عليك، تركزين فقط على �سلبيات 
عملك الحالي و�إيجابيات عملك الجديد. يمنعك هو�س الكمال من ر�ؤية �أن لكلا 

العملين �سلبيات و�إيجابيات.

قولي لنف�سك: »احتمال بعيد جداً �أن يكون العمل الجديد مثالياً. وعندما لا �أفكر فيه، 
�ألاحظ �إيجابيات لا ب�أ�س بها في عملي الحالي. ��سأتخذ قراري بع التفكير ب�صدق 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب��شأن هذا الأمر وكتابة قائمة الإيجابيات وال�سلبيات.

الت�شوه: القفز �إلى الا�ستنتاجات

مثال، تقول لك �صديقة �أن الكاميرا التي ا�شترتها قد �أعجبتها، لذلك ت�شترين واحدة 
من النوع نف�سه دون �أن ت�ستغرقي وقتاً لتقرري �إن كانت هذه الكاميرا تنا�سبك.

قولي لنف�سك: »ما يكون منا�سباً لأخريات، لي�س بال�ضرورة منا�سباً لي – ربما تكون 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلدينا احتياجات وتوقعات مختلفة«.
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كوني �سعيدة

الت�شوه: تقليل ال��شأن 

�آراء الآخرين على نحو كبير وتتجاهلين  مثال، عندما تتخذين قراراً، تعتمدين على 
�شعورك القلبي �أو تهملينه.

قولي لنف�سك: »لا ي�ستطيع �أحد معرفة اهتماماتي �أكثر مني. ربما لا يفهم الآخرون 
المناف�سة،  بم�شاعر  ملونة  ن�صيحتهم  تكون  ربما  �أو  ��سأتخذه.  الذي  الخيار  كثيراً 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوالغيرة، �أو م�شاعرهم ال�شخ�صية. علي �أن �أتبع حد�سي و�أتخذ قراراً ينا�سبني.

الت�شوه: عبارات الوجوب

مثال، عندما تدعوك �صديقة �إلى حفلة عيد ميلاد مرحة يوم الجمعة، لا ت�ستطيعين �أن 
تقرري فيما �إذا كنت �ستذهبين؛ لأنك و�أطفالك تتناولون الع�شاء عادة مع الجدة في 

�أيام الجمعة وت�شعرين ب�أنك يجب �ألا تخرقي تقاليد الأ�سرة.

تقاليد  تغيير  عند  عادة  جديدة  تقاليد  تولد  �أحياناً.  مفيد  »التغيير  لنف�سك:  قولي 
قديمة. نتناول جميعاً وجبة الفطور مع الجدة يوم الأحد – �سوف نذهب لر�ؤيتها 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعلى الدوام، في وقت مختلف فقط«.
الت�شوه: النعت

مثال، عندما تحاولين اختيار طبيب من �أجل �إجراء طبي مهم، تبتعدين عن اختيار 
تتعاملي مع طبيب ذي  �أن  �أجانب؛ لأنك لا تريدين  ب�أنهم  �أ�سما�ؤهم  �أطباء توحي 

لهجة مختلفة عن لهجتك.

امتلاك  �إن  قراري.  في  ي�ؤثر  والعن�صري  المتحيز  التفكير  �أدع  »�إنني  لنف�سك:  قولي 
الولايات  في  المتفوقين  والعلماء  الأطباء  بع�ض  الكفاية.  عدم  يعني  مختلفة  لهجة 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمتحدة جا�ؤوا من بلدان �أخرى ويتحدثون بلهجات مختلفة«.
الت�شوه: التما�س الا�ستح�سان

تطلبين  �صحياً،  طعاماً  تتناول  �صديقة  مع  مطعم  في  الطعام  تتناولين  عندما  مثال، 
�سلطة على الرغم من توقك ال�شديد لتناول �شريحة من اللحم.
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توقفي عن تعذيب نف�سك ب�سبب اتخاذ القرارات

قولي لنف�سك: »هذا �سخف يجب �أن �أتناول ما �أريد. كل ما تناولته على الغداء كان 
قد  �صديقتي  تكون  ربما  يعلم،  من  جداً.  جائعة  و�إنني  الد�سم،  خالي  لبن  كوب 
�صحياً  ت�أكل طعاماً  ربما  �أو  بال�شبع.  ت�شعر  تزال  وما  د�سمة  غداء  وجبة  تناولت 
اللحم �ستطمئن وتطلب  �إن طلبت �شريحة من  فقط عندما تكون برفقتي. ربما 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــواحدة �أي�ضاً«.

الت�شوه: الاعتقاد القائل �إن الم�شكلات المعقدة يمكن تف�سيرها بعدها مزيجاً من �أمور ب�سيطة

ذلك  لاختيارك  نف�سك  وتلومين  عطلتك،  �أيام  من  يوم  كل  في  ال�سماء  تمطر  مثال، 
الأ�سبوع على الرغم من �أن لا علم لك بموعد هطول المطر.

قولي لنف�سك: »بلى، �أمر مزعج �أن تهطل الأمطار في العطلة. لكن هذا يحدث، 
الجيدة  الن�شاطات  بع�ض  �سبيل  في  جهدي  ��سأبذل  نف�سك،  لوم  عن  عو�ضاً 
�صالة  �أو  �آ�سراً  متحفاً  �أجد  ربما  الماطر.  الطق�س  التي يمكن ممار�ستها في 
كله  الأ�سبوع  ق�ضيت  �إن  زيارتها  �ستفوتني  كانت  لطيفة  فنية  لوحات  عر�ض 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعلى ال�شاطئ«.

الت�شوه: المقارنة

مثال، تحددين نوع ال�سيارة التي �ست�شترينها وفقاً لنوع ال�سيارة التي تقودها جارتك.

ولي�س  احتياجاتي  �سينا�سب  ��سأقودها  التي  ال�سيارة  نوع  »�إن  لنف�سك:  قولي 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاحتياجات جارتي«.

تعلمي من نا�شدات الحد الأدنى

م�شكلتي �أن لدي كثيراً من الأفكار في�صعب علي الاختيار. طالما �أن قراراتي 
يجب �أن تكون مثالية، من ال�صعب جداً �أن �أعرف �أيها �أقبل.

- ميلي�سا
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تبحث نا�شدات الحد الأعلى عن الكمال. يمكن �أن يتعلمن كثيراً من نا�شدات الحد الأدنى، 
اللاتي يملن لقبول خيار: »جيد بما يكفي«. تفهم نا�شدات الحد الأدنى الفرق بين القرار 
ال�صائب والقرار المثالي. لديهن ا�ستعداد للمجازفة وارتكاب الأخطاء. لا ي�ضيعن وقتهن 
في الندم على قرار لم يكن �صائباً. كما ي�شير بيير �شوارتز في كتابه مفارقة الخيار، ت�شعر 
نا�شدات الحد الأدنى عادة بالارتياح بعد اتخاذهن قرارات. يكتب �شوارتز »العمل البارع 
هو تعلم احت�ضان ن�شدان الحد الأدنى وتقديره لممار�سته �أكثر ف�أكثر في الحياة ومظاهرها. 
التحول �إلى نا�شدة حد �أدنى بطريقة  متعمدة ومدركة يجعل مقارنة ت�صرفات الآخرين 
�أقل �أهمية. من المتوقع �أن يخفف الندم. ويجعل هدوء الذهن ممكناً في العالم الذي نعي�ش 

فيه؛ العالم المعقد والم�شبع بالخيارات«.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا�سترخي

ربما تق�ضي نا�شدة الكمال ن�صف �ساعة؛ كي تقرر �أي بنطال جينز �سترتدي. تدورين في 
– وكلما  بالقلق، ي�صبح من ال�صعب اتخاذ قرار  القلق والتردد. كلما �شعرت  حلقة من 

ا�ستغرقت وقتاً في اتخاذ قرار، �أ�صبحت �أكثر قلقاً.

لا تفكرين بو�ضوح عندما تكونين قلقة؛ لأن القلق يجعلك تتبعين �أ�سلوب �إما المواجهة �أو 
الهروب. ي�ستجيب ج�سدك بكامله �إلى �إدراك الخطر بتهيئتك للمواجهة �أو الهروب. تكمن 
الم�شكلة في تهيئة ج�سدك لخو�ض معركة عند الحاجة �إلى �أن تقرري �أي حذاء ت�شترين �أو 
كيف تق�صين �شعرك �أو بمن تتزوجين �أو �أي الأعمال تمار�سين. لاتخاذ قرار �صائب، من 

المفيد جداً �أن تكوني في مكان هادئ.

عندما ي�سبب القرار قلقاً لك، قومي ببع�ض تدريبات الا�سترخاء التي تحدثنا عنها 
في الف�صل الرابع. عندما تهدئين من روعك وت�سيطرين على نف�سك، تكونين قادرة 
على التفكير بو�ضوح �أكبر. يمكن �أن يوقف الا�سترخاء الت�سا�ؤلات التي تدور في ذهنك 
ويمنحك الهدوء الذي تحتاجينه لتتخذي قراراً ذكياً. �أخبرتني مري�ضات في مرات 

عديدة �أن حل الم�شكلة يتبادر �إلى �أذهانهن عندما يكن في منت�صف الا�سترخاء«.
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توقفي عن تعذيب نف�سك ب�سبب اتخاذ القرارات

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابدئي بخطوات الطفل المت�أنية
ابدئي بتمهل عند ال�شروع في تعزيز قدرتك على اتخاذ القرار ال�صائب. عندما ت�شعرين 
الإ�ستراتيجية.  هذه  مري�ضاتي  �إحدى  اتبعت  �أكبر.  قرارات  �إلى  انتقلي  بالارتياح، 
�أ�صغر  كانت  وعندما  لر�أيهما،  متع�صبين  �أبوين  ظل  في  جداً  منظم  منزل  في  ن��شأت 
�سناً تزوجت برجل يكبرها كثيراً في ال�سن وكان يتخذ القرارات التي تخ�صهما كانا 
يتناولان الطعام في الخارج دوماً، وقد �شجعتها على البدء باتخاذ قرار مجد والتوجه 
قدماً و�إبداء ر�أيها �صراحة ب��شأن المعلم الذي �سيذهبان �إليه. ا�ستغرقت ثلاثة �أ�سابيع؛ 
�إلى  الذهاب  في  ترغب  �إنها  الليالي  �إحدى  في  لزوجها  لتقول  �شجاعتها  ت�ستجمع  كي 
المطعم الفرن�سي عو�ضاً عن الإيطالي. فرد بالإيجاب – من ح�سن الحظ �أنه �أح�سن 
اللاحقة  ال�سنوات  ر�ؤيتها عبر  �أ�سعدتني  تغيير وجهتهما.  الت�صرف مع �صراحتها في 
وهي تنتقل من خطوات الطفل �إلى قرارات �أكبر. �أ�صبحت مع مرور الوقت �أما �صاحبة 

قرار في �آن معاً. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتخيلي �أنك تع�شين مع قرارك
نفكر دوماً في التخيل على �أنه طريقة جيدة للا�سترخاء – والأمر �صحيح. غير �أنها �أداة 
بعد  تواجهك.  التي  الخيارات  ت�أثير  بر�ؤية  لك  ت�سمح  لأنها  �أي�ضاً؛  قرار  لاتخاذ  ممتازة 
ت�صوري  ذهنك،  لت�صفية  الرابع  الف�صل  في  الا�سترخاء  و�سائل  من  لو�سيلة  ا�ستخدامك 
وقتاً  – اق�ضي  قرارك  مع  تعي�شين  ب�أنك  ت�صوري  خياراتك.  من  واحد  كل  �سيبدو  كيف 

لتفهميه وت�شعري به وت�سمعيه.  

بزل  لاختبار  �ستخ�ضع  كانت  �إذا  فيما  تقرر  �أن  في  جين  مري�ضتي  الت�صور  �ساعد 
بمتلازمة  م�صاب  لطفل  �أماً  نف�سها  ت�صور  في  ومريحاً  هادئاً  وقتاً  ق�ضت  ال�سلي. 
داون. ثم تخيلت �أنها �أجه�ضت ولم تعد قادرة على الإنجاب مرة �أخرى. �أزعجها كلا 
�أكثر قدرة على  كانت  وتفكير عميق،  دقيقة  ت�صورهما بطريقة  لكن عند  الم�شهدين، 

اتخاذها قرارها.
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــجربيها
�أعوام. تحب ويبكنز،  تفيد هذه الإ�ستراتيجية ابنتي كيتي التي تبلغ من عمرها �ستة 
الدم في  ب�شجاعة لاختبار  كيتي  �أن خ�ضعت  وبعد  وهو حيوان حقيقي محنط حديثاً، 
�ضيقت  المحنط.  ويبكنز  حيوان  لها  ��سأ�شتري  �إنني  لها  قلت  الأطفال،  طبيب  عيادة 
دائرة خياراتها فجعلتها تقت�صر على خيارين في مخزن الألعاب لكنها لم ت�ستطع �أن 
تتخذ قراراً ب��شأن �أي منهما. لج�أت �إلى ا�ستخدام �ضرب من �ضروب القرعة ) �إني – 
ميني: وهي و�سيلة ممتازة لاتخاذ قرار( لكن عندما ا�ستقر ر�أيها على �أحدهما وفقاً 
للو�سيلة التي تعمل بها، �شحب وجهها. لم يكن هذا الخيار الذي تريده، لكنها لم تدرك 

ذلك �إلا بعد �أن فكرت ملياً باقتنائها.

�إن كنت لا ت�ستطيعين �أن تقرري بين �أحد الخيارين )�أ( و)ب(، فحاولي ت�صور اتخاذك 
الخيار )�أ(. انظري كيف يبدو الأمر. اتبعي �إح�سا�سك. �إن كان يبدو جيداً، فمن المحتمل �أنه 
القرار ال�صائب. �إن لم يبد كذلك، ف�سيكون طلبك هو الخيار )ب(. �إن كان يبدو كلا الخيارين 

�صائباً على وجه التحديد، ففكري �أيهما يبدو �أ�سو�أ. لاتخاذ �أي قرار منهما �ستندمين �أكثر؟

ت�ستطيعين �أي�ضاً ت�صور �أن الخيار �أ قد ا�ستبعد عنك. كيف �ست�شعرين لوجود الخيار 
ب �أمامك فقط؟ �إن فقدت واحداً من الخيارين وكنت �سعيدة بذلك – فهو ال�صواب، 
هذا ما تريدين فقعله. هذه و�سيلة �أو�صي بها الن�ساء اللاتي يواجهن خياراً طبياً، مثل 
الاختيار بين ا�ستئ�صال الثدي �أو ا�ستئ�صال الكتلة الورمية عند الإ�صابة ب�سرطان الثدي. 
�أقول لهن �أن يت�صورن الطبيب يخبرهن ب�أنه لا ي�ستطيع ا�ستئ�صال الكتلة الورمية نهائياً، 
في  الم�شاعر  هذه  ت�ساعد  �أن  يمكن  بالحزن؟  – بالراحة؟  هذا  ب��شأن  �سي�شعرن  وكيف 

�صياغة قرارهن.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــحددي خياراتك جميعها
ت�أخذيها  لم  �أخرى  خيارات  هناك  فربما  �صائبين،  وباء  �ألف  الخيارين  كلا  يبد  لم  �إن 
قد  كنت  �إذا  فيما  فكري  ثم  ومن  لت�صفي ذهنك،  الا�سترخاء  �أجري تمرين  بح�سبانك. 

عاينت الخيارين جيم ودال.
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا�ستخدمي و�سيلة »ماذا لو«؛ كي تفهمي مخاوفك
ي�ساعدك هذا في �إظهار مخاوفك التي تقف حجر عثرة في طريق اتخاذك قراراً. هذا نوع 
من و�سيلة في �صنع القرار. اعتادت �إحدى مري�ضاتي ا�ستخدام هذه الإ�ستراتيجية لتقرر 
تبعت  الأخرى،  تلو  مرة  الو�سيلة  هذه  ا�ستخدام  بعد  جديد.  عمل  عن  �ستبحث  كانت  �إن 
�إن ا�ستقالت من عملها ف�ستخ�سر �ضمانها  �أن و�صلت �إلى خوفها الحقيقي:  �إلى  �أفكارها 
الاجتماعي وينتهي بها الأمر �إلى العي�ش مت�شردة. دون �إدراكها لهذا الأمر، كانت ت�ساوي 
بين »البحث عن عمل جديد« واحتمال �أن تت�شرد في ال�شوارع. عندما اكت�شفت هذا الخوف، 
تغيري  �أن  ال�ضروري  فمن  عقلانية،  غير  كانت  كم  لاحظي  مواجهته،  على  قادرة  كانت 

النمط المعرفي لو�ضع الأمور في ن�صابها.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدونيها
التخل�ص من  الكتابة في  ت�ساعد  اتخاذ قرارات.  الكتابة في  با�ستخدام  م�ؤمنة جداً  �إنني 
حيرتك عند وجود خيارات عديدة. هذه بع�ض �إ�ستراتيجيات الكتابة التي ت�ستحق المحاولة:

�أهمية  الأكثر  ال�شيء  هو  ما  تريدين،  ماذا  �أهدافك.  لتو�ضيح  الكتابة  ا�ستخدمي   •
بالن�سبة �إليك؟

• حددي الم�شكلة بو�ضوح بالكتابة عنها.
• اكتبي قائمة بالمحا�سن والم�ساوئ تذكري ما ق�صير الأمد �إ�ضافة لما هو طويل الأمد.

يجعل  ما  الكتابة عنه فقط هي  تكون  �أحياناً  ب��شأنه.  ت�شعرين  وكيف  القرار  • �صفي 
الاختيار �سهلًا.

• بعد �أن ت�صورت اتخاذك خياراً، اكتبي عنه كما لو �أنك اتخذته �سابقاً وانظري كيف 
عازبة  �أنك  فت�صوري  المثال،  �سبيل  على  �إنهاء علاقة،  تفكرين في  كنت  �إن  يبدو. 
التي �سيحدثها قرارك بالإ�ضافة  واكتبي كيف يبدو الأمر، اكتبي عن الإيجابيات 
بطريقة  متنوعة  خيارات  تجريب  في  الكتابة  ت�ساعدك  �أن  يمكن  ال�سلبيات.  �إلى 

واقعية و�آمنة.
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فعلته؟  الذي  الجيد  الأمر  ما  اتخذته.  قرار  �أحدث  لمراجعة  الكتابة  ا�ستخدمي   •
في  �ضعفك  ونقاط  قوتك  نقاط  عن  ك�شفت  �إذا  فعلته؟  الذي  ال�سيئ   الأمر  ما 
اتخاذ القرار ف�ستكونين �أكثر قدرة على ا�ستخدام نقاط القوة تلك بما يعود عليك 

بالفائدة وتجنب نقاط ال�ضعف.

• اكتبي عن المعلومات التي جمعتها في معر�ض �إعدادك لاتخاذ القرار، وي�شمل هذا 
بيانات محددة بالإ�ضافة �إلى �آراء الآخرين.

• اكتبي عن مدى �صعوبة هذا القرار بالن�سبة �إليك. هل �سي�ستهجنه �أحد تحبينه؟ 
كان  �إن  الآخرون؟  يريده  وما  تريدينه  ما  بين  تختارين  لأنك  �شاق؛  �أمر  هذا 
الأمر ي�سير على هذا النحو، فهل ت�سيئين �إلى نف�سك �إن اعتمدت كثيراً على ر�أي 

�شخ�ص �آخر؟

في  �ستندمين  �أنك  وجدت  �إن  كتبته.  ما  مراجعة  على  قدرتك  في  الكتابة  جمال  يكمن 
�أ�سود  �أ�سا�س:  على  التفكير  في  فعلته،  فيما  النظر  �إعادة  يمكن  قرارك،  على  الم�ستقبل 
و�أبي�ض، عملية التفكير التي ا�ستخدمتها هي التي ت�صنع القرار الذي اتخذته. يمكن �أن 
ت�ساعد مراجعة ما كتبته في تعزيز الاعتقاد ب�أنك اتخذت القرار ال�صائب في ذلك الوقت. 
�أو �إن كنت تدركين �أنك اتخذت قراراً خاطئاً، ربما ي�ساعدك تفح�ص عملية تفكيرك في 

اتخاذ قرارات �أف�ضل في الم�ستقبل.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــق�سمي القرارات الكبيرة �إلى قرارات �صغيرة
جيجي، واحدة من الن�ساء اللاتي قابلناهن، محامية، لكنها لم تكن واثقة ب�سلوكها للطريق 
�إجراء تغيير هائل كهذا يبدو  المو�سيقى، لكن  �أنها ربما تف�ضل تدري�س  تعتقد  ال�صحيح. 

م�ستحيلًا لها. تربكها فكرة ا�ستقالتها من عملها والعودة �إلى المدر�سة.

�ستبلي جيجي بلاء ح�سناً في تق�سيم قرار مهنتها �إلى �سل�سلة من القرارات ال�صغيرة. 
�إن ترك مهنتها بو�صفها محامية لت�صبح مدر�سة تغير كبير في حياتها – لكن تعلم در�س 
تعلم قرار �صغير. الات�صال هاتفياً  الغداء مع خبيرة  تناول  الليل قرار �صغير.  ثقافة في 
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�إلى مجموعة من الخيارات  تق�سيم خيار كبير  �أي�ضاً.  بيان قرار �صغير  بالمدر�سة وطلب 
ال�صغيرة والعملية يجعل اتخاذ القرار �أ�سهل.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكوني تحليلية
والتكلفة،  الفائدة  الإح�صاءات، والاحتمال، وتحليل  هناك كثير من الطرق لا�ستخدام 
ومناهج �أخرى قابلة للقيا�س لاتخاذ قرار. ت�ستخدمها �شركات ومنظمات كبيرة �أخرى 
اتخاذ  �أدوات  تكون  ربما  �إ�ستراتيجية.  وخططاً  تكتيكية  خيارات  لتعد  الوقت  طوال 
�أناق�شها هنا. لكن �إذا كنت تحبين التعلم  القرارات هذه معقدة �إلى حد ما، لذلك لن 
 )Mind Tools) www.mindtools.com  / العقل  )�أدوات  تدعى  منظمة  ف�إن  �أكثر، 

خيار جيد للبدء.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاطلبي الم�ساعدة في تعاملك مع القلق
في  عثرة  حجر  يقف  حيث  بالغاً  قلقاً  قراراً  اتخاذ  ي�سبب  �أن  يمكن  الأحيان،  بع�ض  في 
طريقك فعلياً. �إن كان هذا يحدث لك – �إن كان القلق يتعار�ض مع قدرتك على التمتع 
بالحياة والقيام بن�شاطاتك اليومية – ربما ت�ستفيدين من م�ساعدة احترافية. القلق ردة 
يعالج  �أن  يمكن  �ضعفاً.  ي�سبب  ربما  حده  عن  يزيد  عندما  لكن  للإجهاد،  طبيعية  فعل 
الوطني  المعهد  موقع  زوري  �أكثر،  للتعلم  المعالجة.  �أو  بالمداواة  بنجاح  القلق  ا�ضطراب 
لل�صحة العقلية )www.nimh.nih.gov(. لديه كثير من المعلومات المفيدة وال�صحيحة 
عن ا�ضطرابات القلق، ومعلومات �أي�ضاً عن كيفية البحث عن مزودي خدمات ال�صحة 

العقلية في مجتمعك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاتبعي حد�سك
�أخيراً، يتما�شى اتخاذ القرار مع اتباعك لحد�سك. �أ�ؤمن بهذا على الرغم من كوني عالمة 
نف�س تبني معلوماتها وفقاً لبيانات �صعبة. في بع�ض الأحيان بعد تفح�ص البيانات المتوافرة 

جميعها، تبقين غير مدركة لما يتعين عليك فعله.
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كوني �سعيدة

تعلمي قول: لا

»لا« واحدة من الكلمات الأكثر �صعوبة على نا�شدات الكمال قولها. نا�شدات الكمال 
�أن  النا�س  من  نريد  حولنا.  من  بالنا�س  نعتني  �أي�ضاً.  النا�س  لا�ستح�سان  نا�شدات 
يحبونا، وي�ستح�سنونا، ويقدرونا. نريد �أن نبدو ن�ساء �صالحات، ولا نحب تخييب �آمال 
الآخرين. يبدو قول كلمة »لا« �أنانياً – لكنه لي�س كذلك. هذا ت�صرف ينمّ على عناية 
ورعاية ذاتية، كما تعلم ميلي�سا جيداً: هناك اجتماع لأولياء الأمور في مدر�سة ولدي،  
لم تتمكن مدر�سة المو�سيقى من الح�ضور في الدقيقة الأخيرة لت�شغيل جهاز المو�سيقى. 
ا�ستدعوني وطلبوا مني ت�شغيل جهاز المو�سيقى وتقديم نف�سي �إلى الحا�ضرين والغناء 
�أجيب بالنفي. كان علي نقل الأغاني  �أن  مع الأولاد بع�ض الأغنيات. كان يجب علي 
بالقلق  �أ�صبت  ا�ستخدامه.  ي�سبق لي  �إلى جهاز لم  الليزرية  الأقرا�ص  الموجودة على 
فعلًا ب��شأن ت�شغيل الجهاز واختيار الأغاني المنا�سبة بالإ�ضافة لأدائي بع�ض الأغنيات 
�شيئاً.  يقولوا  ولم   – �أحد  ي�شكرني  لم  بعدئذ  جميعهم.  للحا�ضرين  نف�سي  وتقديم 
فكرت في نف�سي، يا �إلهي لم كان كل ذلك؟ لقد كنت لطيفة �إلى �أبعد حد ولم يلحظ 

�أحد ذلك. �أتمنى لو �أنني رف�ضت طلبهم وقلت »لا«.

طوال  الم�ساعدة  بتقديم  للعالم  ندين  لا  »لا«.  قول  في  الحق  لنا  �أن  هي  الحقيقة 
الوقت. لا تحدد قيمة �شخ�صيتنا بمقدار ما نبيع من الكعك المحم�ص الذي ير�صد 

ريعه للأعمال الخيرية.

عندما تطلب منك جارتك الاعتناء بقططها لثلاثة �أ�سابيع يمكنك قول »لا« ب�أربع 
طرق:

1- قولي لا فقط، الأمر الذي يكون قا�سياً حقاً.

2- قولي لا مع »لأن«. لا، لا يمكن الاعتناء بقططها؛ لأنك �شديدة الح�سا�سية من 
القطط.
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3- قولي لا مع »ماذا لو«. لا، لا يمكن الاعتناء بقططها لكن ماذا لو �أعطيتها رقم 
هاتف جارة تحب القطط ربما تقبل طلبك.

4- قولي ب�أنك �ستعاودين الات�صال بها. »�إنني م�شغولة الآن – هل �أ�ستطيع الات�صال بك 
لاحقاً؟« �سيمنحك هذا وقتاً لاتخاذ القرار ال�صائب، و�إن كان ردك »لا«، ا�ستك�شفي 
طريقة لقولها. لا �أتخذ قرارات �سريعة، لذلك �أ�ستخدم هذا الأ�سلوب طوال الوقت.  

احت�سي  القرار.  اتخاذ  قبل  نامي  روعك.  من  تهدئي  �أن  حاولي  هذا،  يحدث  عندما 
�شراباً. خذي حماماً �ساخناً. �أو�صدي الأبواب في وجه النزاعات الخارجية بحيث يمكنك 
عند  حتى  به  القيام  يجب  ما  عادة  تعرفين  الداخلية.  حكمتك  لك  تقوله  لما  الا�ستماع 

اعتقادك ب�أنك لا تعرفين. ي�صيبني الإجهاد

�أحياناً عندما يترتب علي اختيار �شيء �أتناوله عندما �أكون في مطعم، �أمر 
يجعلني �أ�ضحك من نف�سي فعلًا. على الرغم من �أنني �أف�ضل مما اعتدت �أن 
�أكون عليه. عندما كنت في الع�شرينيات، كان الذعر ي�صيبني جراء اختيار 
الجوارب التي ��سأرتديها في ال�صباح – يجب �أن يكون كل �شيء كاملًا. لقد 
تح�سنت �أخيراً في ذلك الأمر، قرارات �صغيرة، قرارات كبيرة، �سميها ما 

�شئت. كنت �أدير حياتي كما �أ�شاء و�أتخذ القرارات المهمة لي.
- كارولين
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