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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

πjƒdÉg OQGhOEG

 »fhôàμdE’G ójôÑdG CGô≤j ƒgh ¬Ñàμe ≈∏Y ¬©HÉ```°UCÉH ô≤æj ó«ØjO ¿Éc

 ôjóe ™e ∞JÉ¡dG ≈∏Y çóëàj ¬JGP âbƒdG »ah ,Üƒ```°SÉëdG á```°TÉ°T ≈∏Y

 πØ```°SC’G ≈dEG ¬«àÑcQ ∑ô```ëj ø«M »a ,ºdÉ©dG ø```e ôNB’G Ö```fÉédG ≈```∏Y

 .•ƒ¨°†ªdG AGƒ¡dÉH πª©J »àdG ôØëdG ádBÉc ≈∏YC’Gh

 ¬d ≥aGôªdG Iƒ¡≤dG AÉYƒd √ój óªj ºK ,ôNBGh ø«M ø«H ¬àØ```°T ¢†©j

 ÜÉgòdG »```°ùf ¬fCG áLQód ,óMGh ¿BG »a I sóY ΩÉ¡e …ODƒj ¿Éc ó≤d ;É kªFGO

.Ée óYƒe ≈dEG

 ¢ù«FôdG Öàμªd É k≤```°UÓe É¡Ñàμe ¿Éμ```a ,¢ù«FôdG Ö```FÉf ø«L É```eCG

 Gòg ¿CG hóÑj øμdh ,áYô°ùH É¡©e π```°UGƒàdG øe øμªà«d ;∂jÉe …ò«ØæàdG

 Ée :á∏FÉb ∂dP ø```Y ø«L Éæd âμà```°TG óbh ,É kbÓWEG çóëj ºd π```°UGƒàdG

 ≈∏Y (¬Jô«Jôμ```°S) uô```°ùdG áæ«eCG ¬Ñ∏£J ≈àM ,∂jÉe Öàμe ≈dEG ÖgPCG ¿EG

 ºK ,¬Ñàμe ÜÉH ó```MCG ´ô≤j hCG ,∫É≤ædG »ØJÉg ¿ô```j hCG ,»∏NGódG ∞```JÉ¡dG

 hCG ,á«fhôàμdEG ádÉ°SQ áHÉàμH CGóÑjh ,Üƒ```°SÉëdG á°TÉ°T ≈dEG ICÉéa ôjóà```°ùj

On Managing Yourself_HBR.indd   123On Managing Yourself_HBR.indd   123 1/19/16   3:59 PM1/19/16   3:59 PM

o b e i k a n d l . c o m



124

äGòdG IQGOEG

 AÉ¡fE’ øμªe ó¡Lh áYô°S ≈°übCÉH πª©f ÉæfEG .áFQÉW IójóL á«°†b ™HÉàj

 øe ºZôdG ≈∏Y É```ææμdh ,QGôªà```°S’G øe ø sμªàf »c ;πªY ø```e Éæjód É```e

.»∏≤Y ó≤aCG »æ∏©éj ™°VƒdG Gògh áª«b GP A»°T …CG õéæf ’ ,∂dP

 º¡æμdh ,ø```«fÉée Gƒ```°ù«d ∂jÉeh ,ø```«Lh ,ó```«ØjO ,á```≤«≤ëdG »```a

 ø«∏≤rã oªdG øjôjóªdG ∫ÉM º¡JôÑN πãªJ .ó«cCÉJ πμH ¿ƒæédG ≈```dEG ¿ƒ©aóoj

 ∂∏ãe ÉªHQh ,∂```FÓeR ø```e ô«ãc πãe - ¿ƒ```fÉ©j øjòdG π```ª©dG §¨```°†H

 á«°UÉN hCG áª°S É¡«ª°SCG ,á°üî°ûe ô«Z á«≤«≤M ká«Ñ°üY IôgÉX -É k°†jCG

 ø```Y º```éæJ »```àdG ,(Attention Deficit Trait-ADT) √É```Ñàf’G Qƒ```°üb

 äÉcô°ûdG »a á« u°ûØà oe âëÑ°UCG áª°ùdG √ògh ,ÆÉeódG ≈∏Y §¨°†dG IOÉjR

 ¿Éé«¡dGh ,øgòdG Ohô°T :»¡a ,á```°ù«FôdG ¢VGôYC’G ÉeCG .AÉHƒdG πãe ¿B’G

 √ò¡H ¿ƒHÉ```°üªdG ¢UÉî```°TC’G óéjh ,ôÑ```°üdG OÉØfh ,∞taCÉàdGh ,»∏NGódG

 »gh ;âbƒdG IQGOEGh ,äÉ```jƒdhC’G ó```jóëJh ,º«¶æàdG »a áHƒ©```°U áª```°ùdG

 ,ó«ØjO ¿CG ƒdh .É kHƒgƒe ¿Éc Éª¡e ôjóe …CG πªY ô ueóJ ¿CG øμªj ¢```VGôYCG

 øe º¡```°ùØfCG Gƒª¡a º¡dÉãeCG ø```e ¢UÉî```°TC’G ø«jÓeh ,∂jÉeh ,ø```«Lh

 π©ØdG OhOQ øe k’óH ìÉéæH º¡JÉ«M IQGOEG GƒYÉ£à```°S’ ,»Ñ```°üY Qƒ¶æe

 .É¡KhóM óæY çGóMC’G √ÉéJ

 ∫Gƒ```W  ¢UÉî```°TC’G  ±’BG  ¢ü sî```°T  Év«```°ùØf  É``` kÑ«ÑW  »àØ```°üH

√É```Ñàf’G âà```°ûJ ÜGô£```°VG ø```e º```¡édÉYh ,É``` keÉY øjô```°ûYh á```°ùªN

 √ÉÑàf’G âà°ûJ ¿B’G ≈ª°ùj íÑ°UCG …òdG) (Attention Deficit Disorder)

 øe ójGõàªdG Oó©dG Év«°üî°T â¶M’ ó≤a ,(•ôØªdG »côëdG •É°ûædGh

 OóY ∞YÉ```°†J óbh ,áª```°ùdG √ò¡H ¿ƒHÉ```°üj øjòdG ø«¨dÉÑdG ¢UÉî```°TC’G
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 »JOÉ«Y Gƒ```©LGQ øjòdG √ÉÑàf’G âà```°ûJ áª```°S ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî```°TC’G

 äÉLÓ©dG s¿CG ™```dÉ£dG Aƒ```°ùdh ,äGôe ô```°ûY QGó≤ªH »```°VÉªdG ó≤©dG »a

 óFGõdG πª©dG §¨```°†d ¿ƒHQóªdGh âbƒdG IQGOEG hQÉ```°ûà°ùe É¡Môà≤j »àdG

 .√ÉÑàf’G Qƒ°üb áª°ùd á°ù«FôdG ÜÉÑ°SC’G èdÉ©J ’ øeõªdG

 »Ñ```°üY ¢Vôe ƒgh ,√ÉÑàf’G âà```°ûJ ÜGô£```°VG øe ¢ùμ©dG ≈```∏Y

 Qƒ°üb áª```°S s¿EÉa ,ájOÉeh á«Ä«H πeGƒ©H ºbÉØàj ¿CG øμªjh ,»æ«L ¿ sƒμªH

 ,QhôªdG ácôMh ô«```°ùdG ΩÉMORG πãeh .áÄ«ÑdG øY É``` k°SÉ°SCG ºéæJ √É```Ñàf’G

 •ƒ¨°†dG øY âªéfh ,áãjóëdG ÉæJÉ«M øe G kAõL áª```°ùdG √òg âëÑ```°UCG

 ÉeóæYh .ÉægÉÑàfGh Éæàbh É¡d ¢Vô©àj »àdG á«°VÉªdG Oƒ≤©dG »a IójGõàªdG

 Év«éjQóJ ó≤Øj ÆÉeódG ¿EÉa -èYõe »Ñ```°üY ∂HÉ```°ûJ- è«é```°†dÉH Å∏àªJ

 .É keÉªJ A»°T …CG ≈∏Y õ«côàdG ≈∏Y ¬JQób

 ÜÉ°üªdG ¿EG å«M ,Év«éjQóJ √ÉÑàf’G Qƒ```°üb áª```°S ¢VGôYCG ô¡¶J

 á```FQÉ£dG çGó```MC’G ø```e á∏```°ù∏°ùd π```H ,Ió```MGh á```eRCG ≈```dEG ¢```Vô©àj ’

 á«dhDƒ```°ùªdG º¡∏ªëJ »a .øeõdG ™e ¥ÉÑ```°ùdG ádhÉëe AÉæKCG »a á£«```°ùÑdG

 ¿ƒHÉ°üªdG ¿hôjóªdG πª©j ,ô teòJ ÓH πª©dG AÉÑYCG IOÉjRh (¢UÉ°üàeG)

 É¡JQGOEG ¿ƒ©«£à```°ùj ’ AÉÑYCG ™e πeÉ©à∏d º¡©```°SƒH Ée ÜGô£```°V’G Gò¡H

 ºFGO Qƒ©```°T ÜÉ```°üªdG iód ótdƒàj É```góæY ,º¡d ƒ```∏ëJ »```àdG á```≤jô£dÉH

 ,É kY uô°ùàe íÑ```°üj ¬fEÉa ,ΩÉ¡ªdG øe áLƒe ¬àªgGO GPEÉa ,≥∏≤dGh ±ƒîdÉH

 A»°T πc s¿CG ¬°ùØf âbƒdG »a ôgÉ¶àjh ,õ«côà∏d G kóbÉah ,É k£u∏°ùàeh ,É v¶ah

 ,√òg √ÉÑàf’G Qƒ°üb áª°S ≈∏Y Iô£«```°ùdG πLCG øeh ∂dPh ;ΩGôj Ée ≈∏Y

. k’hCG É¡H ±GôàY’G Éæ«∏Y
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äGòdG IQGOEG

 IOÉbh G kOGô```aCG ÉæàØ```°üH ÉfOQCG GPEG ,É¡«∏Y Iô£«```°ùdG Éæ«∏Y ø```«©àjh

 kÓ«∏ëJ á≤MÓdG äÉëØ```°üdG »a ΩóbCG ±ƒ°S .ø«∏YÉa ¿ƒμf ¿CG äÉcô```°T

 ∑óYÉ°ùJ ób »àdG äÉ«°UƒàdG ¢†©H ìôàbCGh ,√ÉÑàf’G Qƒ°üb áª```°S Qhòéd

 .É¡©e πeÉ©àdGh É¡JQGOEG ≈∏Y

IôμØdG ô°ünà rî oe

 øY ¿hôNCÉàjh ,äÉ```YÉªàL’G ∫Gƒ```W ¿ƒ```∏ª∏ªàj ø```jòdG ¿ƒÑ```°VÉ¨dG ¿hô```jóªdG

 .¬«dEG ¿ƒbÉ°ù oj πH ;ø«fÉée Gƒ```°ù«d á«Ñ°ü©H ó©°üªdG ÜÉH ¿ƒHô```°†jh ,ó«YGƒªdG

 ¢VGôYC’G ÉeCG ,√ÉÑàf’G Qƒ°üb ≈YóoJ áahô©e ô«Z á«Ñ°üY IôgÉX ¿ƒfÉ©j º¡fEG

 OÉØfh ,∞taCÉàdGh ,»∏NGódG ¿Éé«¡dGh ,øgòdG Ohô°T :»¡a ,áª°ùdG √ò¡d á°ù«FôdG

 äGQGôb PÉîJGh äÉjƒdhC’G ójóëJ øe øjôjóªdG ™æªJ ,¢VGôYC’G √ògh ,ôÑ°üdG

 øjôjóªdG ∫ uƒ```ëj …òdG ƒg º«∏```°ùdG ô«Z ™```°VƒdG Gògh ,º```¡àbh IQGOEGh ,á```«cP

 äÉjƒà°ùe ≈dEG áª```°ùdG √òg â∏```°Uh óbh ,êÉàfE’G » ufóàe øjôjóe ≈dEG ø«HƒgƒªdG

 .á«FÉHh

 Éæ∏≤Y áHÉéà```°SG »g πH ,Év«cƒ∏```°S É kÑ«Y hCG É``` k°Vôe √ÉÑàf’G Qƒ```°üb áª```°S tó©J ’

 ≥aóJ ™eh ,É```ægÉÑàfGh Éæàbh ≈```∏Y IójGõàªdG •ƒ¨```°†dGh äÉÑ∏£àª∏d á```«©«Ñ£dG

 äÓμ```°ûªdG uπM ≈∏Y IQó```≤dG ó≤Øf É```æfEÉa ,É```¡bGôZEGh É```æà¨eOCG ≈```dEG äÉ```fÉ«ÑdG

 ¢†©H QÉ¡æjh ,AÉ```£NC’G ∞YÉ```°†àJh ,´GóHE’G ™LGôà«a ,∫ƒ¡éªdG ™e π```eÉ©àdGh

 .±É£ªdG ájÉ¡f »a ø«HÉ°üªdG

 ∞WGƒ©dG ™ ué°T ?AGOCÓd IôeóªdG áª```°ùdG √òg ôKCG ≈∏Y Iô£«```°ùdG ∂æμªj ∞«c

 .Ωƒ«dG ∫GƒW º¡ÑëJ øjòdG OGôaC’G ™e ô°TÉÑªdG π```°UGƒàdG ≥jôW øY á«HÉéjE’G

 ¢SQÉeh ,É``` kj uò¨e É keÉ©W ∫hÉ```æJh ,ΩƒædG ø```e m±Éc m§```°ùb πr« næH ∂ZÉeóH pø```àYG

 Ωƒ«dG ø```e âbh ¢ü«```°üîàH ,ádÉëdG √ò```¡d G vó©à```°ùe øc .ΩÉ```¶àfÉH ø```jQÉªàdG

 AÉ≤HEG πãe) »∏≤©dG πª©dG ™é```°ûJ á≤jô£H ∂Ñàμe º«¶æJh ,§«£îàdGh ,ô«μØà∏d

.(âbƒdG ∫GƒW É k«dÉN ∂Ñàμe øe AõL
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 ,ô«μØJ ≈dEG êÉàëJ ’ á∏¡```°S äGQGôb É¡fCG ƒd Éªc äÉ«é«JGôà```°SE’G √òg hóÑJ ó```b

.∂ªLÉ¡j ¿CG πÑb √ÉÑàf’G Qƒ°üb ¿É£«°T ô¡b ≈∏Y ∑óYÉ°ùà°S É¡æμd

√ÉÑàf’G Qƒ°üb §HGhQ

 áaô©e ó«ØªdG ø```e ,¬LÓYh √É```Ñàf’G Qƒ```°üb áª```°S º¡a πLCG øe

 .√ÉÑàf’G âà°ûJ áeRÓàe »g ,É¡æe áÑjôb ÜGô£°VG áª°S øY A»°T

 ≈∏Y ¬«dEG ô¶æj Ée IOÉY √ÉÑàf’G âà°ûJ ÜGô£°VG s¿CG øe ºZôdG ≈∏Y

 ,¬fƒfÉ©j ø«¨dÉÑdG ø```e (%5) ƒëf s¿EÉa ,∫ÉØWC’G ó```æY ºt∏©J áHƒ©```°U ¬fCG

 ¿CG ≈dEG ,»°ù«WÉæ¨ªdG ø«fôdÉH ôjƒ°üàdG Gƒeóîà°SG ,¿ƒãMÉH π```°UƒJ óbh

 É kØ«ØW G kQƒª°V ¿ƒfÉ©j √ÉÑàf’G âà```°ûJ ÜGô£°VÉH ø«HÉ°üªdG ¢UÉî°TC’G

 πãe ,áØ∏àîe ∞```FÉXh É¡d ÆÉ```eódG »a IO só```ëe ≥WÉæe ™```HQCG ºéM »```a

 óYÉ°ùJ »àdG (•ÉÑME’Gh Ö°†¨dG á°UÉîHh) (πjó©àdG) §Ñ```°†dG áØWÉY

 »eÉeC’G u¢üØdG ø```e áfƒμªdG ,≥WÉæªdG √òg ió```MEG .ºt∏©àdG á«∏ªY ≈```∏Y

 ,QÉμaC’G ó«dƒJ øY ádhDƒ```°ùe ,ÆÉeó∏d »eÉeC’G u¢üØdG Ω só≤eh (»```¡ÑédG)

 ájhOC’G s¿CG ™eh .á£°ûfC’G º«¶æJh ,äÉjƒdhC’G ójóëJh ,äGQGô≤dG PÉîJGh

 áÑ«côJ ø```e ô«¨J ’ √É```Ñàf’G âà```°ûJ ÜGô£```°VG êÓY »a áeóîà```°ùªdG

 áØ«Xh ø«```°ùëJ ≈dEG √QhóH …ODƒj Ée ,ÆÉeódG AÉ«ª«c ô«¨J É¡fEÉa ,ÆÉ```eódG

 ø«HÉ```°üªdG AGOCG ø«```°ùëJ ≈dEG áaÉ```°VEG ,™HQC’G ≥WÉæªdG øe á```≤£æe πc

 .ô«Ñc xóM ≈dEG ÜGô£°V’ÉH
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äGòdG IQGOEG

IôμØdG ≥«Ñ£J

?√ÉÑàf’G Qƒ°üb á«°UÉN ΩhÉ≤J ∞«c

á«HÉéjE’G ∞WGƒ©dG ™ ué°T

 á«LÉàfE’G á```Ø«XƒdG πbô©J ¿CG -±ƒ```îdG á```°UÉîHh - á«Ñ∏```°ùdG ∞WGƒ©∏d øμªj

 πYÉØJ ,áÑ«```°ü©dG äÉbhC’G »a Éªs«```°S ’h ,á«HÉéjE’G ∞WGƒ©dG õjõ©àdh ,ÆÉeó∏d

 äÉÄ«ÑdG »a ó pL oh ó≤a ;πbC’G »a äÉYÉ°S â°S hCG ™HQC’ ¬tÑëJ ¢üî°T ™e Iô°TÉÑe

 áØ«Xh ¿CG ,º¡H ¿ƒ≤ãj øjòdG ¢UÉî```°TC’G ™e É vjó°ùL ¢SÉædG É¡«a π```°UGƒàj »àdG

 ,ìÉ«JQÉH ∂```FÓeR ™e π```eÉ©àJ ÉeóæY â```fCÉa ,ø«æ£dGh õ```jRC’ÉH CGó```ÑJ ÆÉ```eódG

 äGQGô≤dG PÉîJG øY ∫hDƒ°ùªdG) ÆÉeódG »a (…ò«ØæàdG) õcôªdG óYÉ```°ùJ ∂fEÉa

 .¬J’ÉM π°†aCÉH πª©dG ≈∏Y (§«£îàdGh äÉjƒdhC’G ójóëJh

∂ZÉeóH pøàYG

 ,ΩƒædG øe m±Éc §°ùb òNCG …Qhô°†dG øe ,√ÉÑàf’G Qƒ°üb á«°UÉN ô£N Öæéàd

 øe ∂àjÉØc ∫ÉæJ ¿CG ó```©Ña ,á«```°VÉjôdG øjQÉªàdG á```°SQÉªeh , xò¨e ΩÉ©W ∫hÉæJh

 .¬ uÑæe ¿hO øe ∂eƒf øe ß≤«à°ùJ ±ƒ°S ,ΩƒædG

 ,»≤ædG ¢†«HC’G ø```«ë£dGh ,iƒ∏ëdGh ,ôμ```°ùdG âÑ sæéJ GPEG É kjò¨e ∂```∏cCG ¿ƒ```μjh

 .äÉæ«JhôHh ,äGhGô°†Nh ,ÜƒÑëdG øe É kYƒæ°üe G kõÑNh ,ôãcCG ¬cGƒa ∂∏¡à```°ùJh

 äGôe É¡WƒÑgh I sóY äÉLQO Oƒ©```°U πbC’G »a »Øμ«a ,á«```°VÉjôdG øjQÉªàdG ÉeCG

 .Ωƒ«dG »a á∏«∏b

G kó©à°ùe øc

 »Jƒ```°üdG hCG »fhôàμdE’G ójôÑdG á```eGhO »a G kô```°UÉëe ∂```°ùØf óéJ ¿CG øe k’ó```H

 É¡édÉY) IóYÉb ≥ uÑW .ájQhô°V áª¡e ≈∏Y õcQ ,ìÉÑ°üdG »a ∂∏ªY CGóÑJ ÉeóæY

 ∞∏e »a É¡©°Vhh ÉgAÉ¡fEG ∫hÉM ,Ée áª¡e òNCÉJ ÉeóæY …CG ;(§≤a IóMGh Iôªd

 »a É¡«a ¿ƒμJ »```àdG QÉ¡ædG äÉYÉ```°S »a áë∏ªdG ∫ÉªYC’ÉH ºb .G kó```«©H É```gAÉ≤dEGh

 ¿CG øμªj »àdG É¡æe Iô«¨°üdG ≈àM É¡s∏c äÉ«é«JGôà°S’G Ωóîà°SG .∂WÉ°ûf áªb

 hCG ≈≤«°SƒªdG ≈dEG ´Éªà°S’G AGƒ°S -áë«ë°U IQƒ°üH πª©dG ≈∏Y ∂ZÉeO óYÉ°ùJ
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 ,πª©dG Ωƒj AÉ¡àfG πÑbh ,äÉYÉªàL’G AÉæKCG »a (¢ûHôN) hCG πª©J âfCGh ∫ƒéàdG

.ó¨dG »a É¡H ΩÉªàg’G ∂«∏Y ø«©àj ájƒdhCG äGP ™«°VGƒe (3-5) øe áªFÉb ™°V

?¬∏©ØJ ¿CG ∂àcô°ûd øμªj …òdG Ée

 √ÉÑàf’G Qƒ°üb á«°UÉN ¢VGôYCG πgÉéàJ »àdG äÉcô```°ûdG »a ¿ƒØXƒªdG íÑ```°üj

 .ºgDhGOCG π≤jh πª©dG »a G kô«Ñc G kó¡L ¿ƒdòÑj ’h ,≈°VƒØdG øe ádÉM »a

 πjóÑJh ¢```VGôeC’Gh AÉ```£NC’G OGOõ```J ,á«∏≤©dG º```¡Jƒb ¢```SÉædG Qó```¡j É```eóæYh

 óæY á«∏≤©dG Iƒ```≤dG õ```jõ©Jh √É```Ñàf’G Qƒ```°üb á«```°UÉN á¡HÉéªdh ,ø```«ØXƒªdG

.É kéàæe Év«HÉéjEG G vƒL ó pLƒJ »àdG áMGôdG πFÉ°Sh »a ôªãà°SG ,ø«ØXƒªdG

 ºjó≤àH á```FOÉgh áª«ªMh á≤jó```°U π```ªY áÄ«H ó```LƒJ äÉ«éeôH ácô```°T :∫É```ãe

 óæY »¡àæJ É k«eƒj π```ªY äÉYÉ```°S ™Ñ```°S ΩÉ¶f πãe ,ø«ØXƒª∏d õaGƒMh äGRÉ«àeG

 ∞°ü≤eh áfÉ°†M QGOh á«```°VÉjQ ÜÉ©dCG ádÉ°Uh ,ô¡¶dG ó©H á```°ùeÉîdG áYÉ```°ùdG

 OhOôªdG ÉeCG .º¡dÉØWCG ™e äÉÑLƒdG ∫hÉæJ AÉHB’G ™«£à°ù«d ;ä’hÉWh óYÉ≤e ™e

 ≈£îàj ºdh ,º```¡à«LÉàfEG ¿ƒ©aô«a ,¬```∏ãªH π«ªédG ¿hOô```j ø«ØXƒªdG ¿CG ƒ```¡a

 QÉ«àN’ äGQ’hó```dG ø«jÓe ácô```°ûdG ≈∏Y ôaƒj Éªe ,(%5) ø```«∏eÉ©dG π```jóÑJ

 .áeóîdG ájÉ¡f ¢†jƒ©J ™aOh ,º¡ÑjQóJh ,OóL ø«ØXƒe

 πª°ûJ å«M ,™aÉæªdGh QÉ°†ªdG ø«H √ÉÑàf’G âà°ûJ ÜGô£°VG ™ªéj

 »fÉ©jh ,ó«YGƒªdÉH AÉaƒdG ΩóYh á∏WÉªªdG ≈dEG π«ªdG á«Ñ∏```°ùdG äÉª```°ùdG

 ¿CG øμªjh ,I’ÉÑeÓdGh A§ÑdGh º«¶æàdG ΩóYh ≈```°VƒØdG ¬H ¿ƒHÉ```°üªdG

 øμªjh .IAGô≤dG AÉæKCG »a hCG åjóëdG ∞°üàæe »a Év«ægP GhOô°ûjh Gƒ°ùæj

 ô«Zh äGôªdG ióMEG »```a G kRÉàªe ¿ƒμ«a ;≥```°SÉæàe ô«Z ºgDhGOCG ¿ƒ```μj ¿CG

 ¿hó≤Øjh ôÑ```°üdG ΩóYh π∏ªdG ≈dEG ¿ƒ∏«ªj º```gh ,iôNCG Iôe »a m¢```Vôe

 äÉª¡ªH ¿ƒeƒ≤jh ôJƒàdG âëJ ¿ƒfƒμj º¡fCG ,Ö«éY ôeCG Gò```gh ,õ«côàdG
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äGòdG IQGOEG

 ƒgh ø«dÉfQO’G RGô```aEG ≈dEG …ODƒj ôJƒàdG ¿CG ∂```dP »a ÖÑ```°ùdGh) IOó©àe

 ,G kô«NCGh .(ÜGô£°V’G Gòg êÓ©dG »a É¡eóîà```°ùf »àdG ájhOCÓd ¬HÉ°ûe

 ΩGóîà°SG ≈dEG Aƒé∏dÉH É kfÉ«MCG º¡°ùØfCG ÜGô£°V’G Gò¡H ¿ƒHÉ°üªdG èdÉ©j

.iôNC’G OGƒªdGh äÉF uó¡ªdG ¢†©H

 Gò¡H ¿ƒHÉ°üªdG ¢UÉî```°TC’G ™àªàj Ée É kÑdÉZ ,¥ô```°ûªdG ÖfÉédG »a

 ÉgQƒ£f ’h É¡«dEG ø£Øf ’ ób ÖgGƒe »```gh ,IQOÉf ÖgGƒªH ÜGô£```°V’G

 A’Dƒg ,á```≤«≤ëdG »ah .á```dÉë∏d áÑMÉ```°üªdG á«Ñ∏```°ùdG ¢VGôYC’G ÖÑ```°ùH

 IôHÉãe Ghô¡¶j ¿CGh ,¢ûgóe xóM ≈dEG ø«YóÑe Gƒfƒμj ¿CG øμªj ¢UÉî°TC’G

 .øjôNB’G »a Iõ«ªdG √òg Gƒ©é°ûjh ,ájô≤ÑYh ájQÉμàHG É kMhQh G kó∏Lh

 .§¨```°†dG âëJ ¿ƒfƒμj ÉeóæY Ió```«L IQƒ```°üH ¿ƒ∏éJôj , mò```FóæY

 øμª«a ,óMGh âbh »a IOó```©àe sΩÉ¡e AGOCG ¿ƒ©«£à```°ùj º¡fCG ≈dEG G kô```¶fh

 ó©H áYô°ùH »aÉ©àdG ≈dEG ¿ƒ∏«ªjh ,ô««¨sàdG øeR »a AÉjƒbCG IOÉb Gƒfƒμj ¿CG

 .Ωƒj πc É¡«a ¿ƒ∏ª©j »àdG äÉcô°û∏d IójóL ábÉW ¿ƒØ«°†«a ,äÉ°ùμædG

 √ÉÑàf’G âà```°ûJ ÜGô£```°VG ¿ƒfÉ©j øjòdG øjôjóªdG s¿CG ±hô©ªdG ø```e

 º¡fC’ ;¿É«MC’G ¢†©H »a É k©jQP kÓ°ûa ¿ƒ∏°ûØj ób º¡a ,áæjÉÑàe èFÉàf ¿ƒ≤≤ëj

 ,iôNCG ¿É«MCG »a É k©FGQ º```gDhGOCG ¿ƒμjh .AÉ£NCG »a ¿ƒ©≤jh ,ø«ª¶æe ô```«Z

 .äÉjƒà°ùªdG ≈∏YCG ≈dEG AGOC’G ™aôJ á∏«°UCG äÉ«é«JGôà°SEGh G kQÉμaCG ¿ƒe uó≤«a

 Gòg »fÉ©j …òdG ¿Gô«£dG äÉcô°T ióMEG ôjóe ,¿Éª∏«f ó«ØjO ∫ƒ≤j

 ;á°SGQ uódG âgôc ó≤a ,»d ÜGòY á∏Môe á```°SQóªdG âfÉc{ :ÜGô£```°V’G

 Gòg »d ôcPh ,zÉ``` kªFGO ôNCÉJCGh πWÉeCG â```æch ,õ«côàdG ™«£à```°SCG ’ »```fC’
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 AÉ«°TCG πªYCG êQÉîdG »a ¿ƒcCG ¿CG Öéj »æfCÉH ô©°TCG âæc{ :É``` k°†jCG ôjóªdG

 ±ôYCG …òdG AÉ```°üME’G ¢SQOCG ÉfCGh ,áWQh »a ¿B’G » uæμd ,iôNCG ∑ uôMCGh

 »æμdh ,É kª«∏©J ≈≤∏JCG ¿CG s»∏Y ¿CG ±ôYCG âæc ,»JÉ«M »```a ¬≤ uÑWCG ød »æfCG

 ,πLôdG Gòg .zácô°T AÉ°ûfE’ á°Uôa ∫hCG »d âM’ ÉeóæY á©eÉédG âcôJ

 :¬jód Iƒ```≤dG ÖfGƒL øe G kó«Øà```°ùe äÉcô```°ûdG ºdÉY »```a áYô```°ùH Ω só≤J

 óæY Ée π```°†aCG ∞```°ûc ≈∏Y IQó≤dGh ,á«dÉ©dG ábÉ£dGh ,π«```°UC’G ô«μØàdG

 .âbƒdG IQGOEGh º«¶æà∏d øjôNB’G øe IóYÉ°ùªdG ≈∏Y ∫ƒ°üëdGh ,¢SÉædG

 ¿CG ôjóªdG Gò¡d øμªj ,ÜGô£°V’G Gò¡H ø«HÉ°üªdG ¢SÉædG πc πãe

 äô«Z Iô u« sædG √QÉμaCG øμd ,Iô°TÉÑªdG áëjô```°üdG ¬JÉª∏μH øjôNB’G èYõj

 ∫ƒ≤j .á«fhôàμdE’G Iô```còàdG ´ôàNG øe ∫hCG ¿Éc ó```≤a ,¿Gô«£dG áYÉæ```°U

 ¢SÉædG ôî°S ,Iôe ∫hCG IôμØdG oâMôW ÉeóæY{ :IôÑîdG √òg øY ¿Éª∏«a

 ¿hO øe QÉ```£ªdG ≈dEG ÜÉgòdG Gƒ```∏Ñ≤j ød øjôaÉ```°ùªdG ¿EG :ø«∏FÉb »```æe

 ∂dP ô sah óbh ,¿B’G ∂```dP ¿ƒ∏©Øj GƒëÑ```°UCG ™«ªédG øμd ,á«bQh Iô```còJ

 ÜGô£```°VG s¿CG ¿Éª∏«f ó≤à©j .zäGQ’hódG ø«jÓe ¿Gô«£dG áYÉæ```°U ≈∏Y

 ,¬H ¬àHÉ°UE’ ∞°SCÉj ’ ƒ¡a ,¬MÉéf »a ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG ¿Éc √ÉÑàf’G âà°ûJ

 ÜGô£°V’G Gòg IQGOEG ¬«∏Y s¿CG ∑Qój ¬JGP âbƒdG »a ¬æμd ,¬H ÖMôj πH

 .ájÉæ©H

 áª°S ÜGô£°V’ á«Ñ∏```°ùdG ¢VGôYC’ÉH √ÉÑàf’G âà```°ûJ áª°S ∞°üsàJ

 ábÓY ’ Qƒ°ü≤dG á«°UÉN s¿CG ø«àeRÓàªdG ø«H ¥QÉØdGh ,√ÉÑàf’G Qƒ```°üb

 »àdG »côëdG •Gô```aE’G áÄ«Ñd áHÉéà```°SG »g πH ,áKGQƒdGh äÉæ«édÉH É```¡d

 xπc ≈∏Y §¨```°†J áãjóëdG áaÉ≤ãdG ¿CG á≤«≤ëdG »ah .¿É```°ùfE’G É¡«a ¢û«©j

On Managing Yourself_HBR.indd   131On Managing Yourself_HBR.indd   131 1/19/16   3:59 PM1/19/16   3:59 PM

o b e i k a n d l . c o m



132

äGòdG IQGOEG

 Qƒ```°üY øe ô```°üY …CG »a çóëj ºd PEG ,á«```°UÉîdG √ò¡H áHÉ```°UEÓd Éæe

 øe πFÉ¡dG º```μdG Gòg ™e πeÉ©àdG ¿É```°ùfE’G ÆÉ```eO ≈```∏Y ¿Éc ¿CG ï```jQÉàdG

 ¢SÉædG ¿CG óéæ```°ùa ,ÉædƒM É```e ≈dEG É```fô¶f GPEGh .äÉ```fÉ«ÑdGh äÉ```eƒ∏©ªdG

 á«ªbôdG Iõ¡LC’Gh ,»```fhôàμdE’G ójôÑdGh ,∫É≤ædG ∞JÉ¡dG ≈```∏Y ¿hóªà©j

 ¿EG :º¡```°†©H ∫ƒ≤j ób .∞bƒàj ’ Ωƒªëe ¥ÉÑ```°S »a É¡ãHh äÉfÉ«ÑdG ™ªéd

 »FGhôdG É¡æY ∫Éb »àdG áYô```°ùdG »g åjóëdG ô```°ü©∏d á«≤«≤ëdG áª«≤dG

 É¡àëæe »àdG Iƒ```°ûædG Qƒ```°U øe IQƒ```°U{ É¡fEG Gôjófƒc ¿Ó«e »μ«```°ûàdG

 É¡«dEG ≈©°ùf ÉæëÑ°UCGh ,áYô```°ùdG ÉfóàYG ó≤d .zåjóëdG ¿É```°ùfEÓd áfÉ≤sàdG

 ôcP Ée Ö```°ùëHh .¬«∏Y øëf Éªe ´ô```°SCG ô«```°ùdG ™«£à```°ùf ’ Éæc ƒd ≈àM

 âëÑ°UCG ó≤a ,Faster (´ô°SCG) ¬ØdDƒe »a ∂«∏L ¢ùª«L »μjôeC’G ÖJÉμdG

 óYÉ```°üªdG ÜÉH ¥ÓZEG á```°ùÑc AÓW ¿EG ≈àM ,A»```°T πc áª```°S áYô```°ùdG

 òNCÉj ,áYô```°ùdG IGQÉ```éªd ¬YGô```°U ™```eh .É¡dÉª©à```°SG Iô```ãμd â```ëªfG

Qƒ°üb á«```°UÉîd á```°ùjôa ™≤jh ,»YGóàdGh ™LGôàdG »a …ô```°ûÑdG ÆÉeódG

.√ÉÑàf’G

∂ZÉeO ƒg Gòg

 á«ëjô°ûàdG ¥hôØdG QÉ¡XEG ™«£à°ùJ ’ ÆÉeódG Qƒ°U s¿CG øe ºZôdG ≈∏Y

 á«°UÉN ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢SÉædGh (á«©«Ñ£dG) á¨eOC’G ÜÉë```°UCG ¢SÉædG ø«H

 ¿É°ùfE’G ÆÉeO Ö∏W ójGõJ ™e ¬fCG äô¡XCG äÉ°SGQódG s¿EÉa ,√ÉÑàf’G Qƒ°üb

 uπMh ,´GóHE’G ≈∏Y ¬JQób s¿EÉa ,á```∏gòªdG äÉfÉ«ÑdG øe á«ªc áédÉ©e ≈```dEG

 ,ÖÑ°ùdG áaô©ªd .AÉ£NC’G OóY »a ójGõJ ™e ™LGôàJ áfhôªH äÓμ°ûªdG

 .Iô«°üb ÜÉ°üYCG á∏MQ »a ∑òNCÉæ°S
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 ¬«a óLƒJh ,äÉ```bƒ∏îªdG ø```«H Iô```°ûb ôÑcCÉH ¿É```°ùfE’G ÆÉeO º```°ùsàj

 É k£¨```°V óudƒj Ωƒ```«dG ¿É```°ùfEG ¿CG ó```éf ø```ëfh ,É```jÓîdG ø```e äÉ```fƒ«∏jôJ

 áØ«XƒdG »a ºμëàj …òdG (»¡ÑédG) »eÉeC’G ÆÉeódG u¢üa ≈∏Y Év«FÉæãà°SG

 äÉeƒ∏©ªdG º«¶æJh ,QGô```≤dG PÉîJGh ,§«£îàdG ¬```LƒJ »àdG ,á```jò«ØæàdG

 OôØæj iôNCG Ió≤©e ΩÉ¡eh ,âbƒdG IQGOEGh ,äÉjƒdhC’G ójóëJh ,QÉμaC’Gh

 πc ≈≤Ñj ,É kª«∏°S t¢üØdG sπX ÉªdÉ£a ,áaÉc äÉbƒ∏îªdG ø«H ¿É```°ùfE’G É¡H

 .ΩGôj Ée ≈∏Y ¿É°ùfEG

 IÉéædG øY ádhDƒ```°ùªdG ÆÉ```eódG AGõLCG »eÉeC’G u¢```üØdG âëJ ™```≤J

 :πãe á«```°SÉ°SC’G ∞FÉXƒdG »a á≤«ª©dG õ```cGôªdG √òg ºμëàJh ,AÉ```≤ÑdGh

 á«HÉéjE’G ôYÉ```°ûªdGh ,Ö∏≤dG ¢```†Ñf ∫ó©eh ,¢ùØæàdGh ,´ƒ```édGh ,Ωƒ```ædG

 õcGôªdG π```°SôJ ,∂FÉ£Yh ∂WÉ```°ûf áªb »```a ¿ƒμJ É```eóæ©a ,á«Ñ∏```°ùdGh

 ≈∏Y óYÉ°ùJh ,∂à«©aGO õØëJ »¡a ,ìôah ´ÉÑ°TEGh IQÉKEG πFÉ```°SQ á≤«ª©dG

 •É≤f OóY Oó```éJh ,á∏eÉ©dG Iô```cGòdG ™```e πNGóàJ ’h ,∂```gÉÑàfG Ö```∏L

 .G kQƒa É¡à©HÉàe ™«£à°ùJ »àdG äÉfÉ«ÑdG

 ∞bƒàdG ó©H ¢SOÉ```°ùdG QGô≤dG PÉ```îJG á¶ëd ¬LGƒJ ÉeóæY ,ø```μdh

 …òdG Ωƒ«dG á```°übÉf á©```°SÉJ áeƒ∏©e øY åëÑdG ∞```°üàæe »a ¢```ùeÉîdG

 ÉgóæY  Üƒ°SÉëdG á°TÉ°T ≈∏Y ô¡¶J ÉeóæYh ,áãdÉãdG á≤Ø°üdG ¬«a â∏°ûa

 ¿Éc ¢SOÉ```°ùdG QGô≤dG s¿CG ƒd Éªc ¬∏©a IOQ ¿ƒ```μJh ,´õØdÉH ∂```ZÉeO CGó```Ñj

 .¿É°ùfE’G Ωód É k°û£©àe G kôªf
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äGòdG IQGOEG

 ÜÉ©``` u°üdG ôãcCG s¿CG äóLh ó≤a ,º«∏©àdG äÉHƒ©```°U »a ô«ÑN »```fC’h

 ÜGô£°VG hCG IAGô≤dG ô°ùY πãe ,¢ü«î°ûà∏d á∏HÉb ádÉM s…CG â°ù«d IQƒ£N

 ™æª«a ,AÉ≤ÑdGh IÉéædG ádÉM ≈dEG Éæ∏≤æj ¬sfC’ ;±ƒîdG πH ,√ÉÑàf’G âà```°ûJ

 ≈∏Y »≤«≤ëdG ôªædG ¿Éc ƒd ,ó«cCÉàdÉH .≥«bódG º¡ØdGh »HÉ«```°ùf’G ºt∏©àdG

 .(AÉ≤ÑdG) IÉéædG ™```°Vh »a ¿ƒμJ ¿CG »a ÖZôJ âfCÉa ,∂àªLÉ¡e ∂```°Th

 AÉ≤ÑdG á≤jôW s¿EÉa ,á≤«bO áª¡e ™e AÉcòH πeÉ©àdG ∫hÉëJ âæc GPEG ,øμdh

 .ájóée ô«Zh IòÑëe â°ù«d IÉ«ëdG ó«b ≈∏Y

 øe ±ƒîdÉH CGó```Ñf ºK , uóëdG ø```e »eÉeC’G t¢üØdG Üô```à≤j É```eóæY

 É«∏©dG ≥```WÉæªdG ø«H á```bÓ©dG òNCÉJ ,™```°VƒdG IGQÉ```ée ™«£à```°ùf ’ É```æfCG

 ≥WÉæªdG âª∏©J ó```≤d .É kªFÉ```°ûàe G kQÉ```°ùe ÆÉeódG øe ≈∏Ø```°ùdG ≥WÉæªdGh

 ¿ƒμJ ÉeóæYh .≈∏Ø°ùdG ≥WÉæªdG øe áKÉ¨à°S’G äGAGóf πgÉéàJ s’CG É«∏©dG

 ÆÉeódG »a á```≤«ª©dG ≥WÉæªdG ≈dƒàJ ,IÉ```«ëdG ó«b ≈∏Y AÉ```≤ÑdG ádÉM »```a

 ÆÉeódG πNój ∂dòdh ,É«∏©dG ≥WÉæªdG ¬«LƒJ »a CGóÑJh ,Iô£«```°ùdG áª¡e

 πFÉ```°SQ ô```°ùØJ á≤«ª©dG ≥WÉæªdÉa , mäGƒe ô«Z »Ñ```°üY ∑ÉÑJQG ádÉM »a

 »àdG É¡°ùØf á≤jô£dÉH »eÉeC’G u¢üØdG øe ÉgÉ≤∏àJ »àdG IóFGõdG ∫ÉªMC’G

 ,±ƒîdG äGQÉ```°TEG Ö```°†¨H ≥∏£J ºK .á«FGóÑH ;ôNBG A»```°T πc É¡H ô```°ùØJ

 äGQÉ```°TEG ∞£îàa ,±ƒîdG hCG Ö```°†¨dGh ,ôtJƒàdGh ,ôÑ```°üdG OÉØfh ≥∏≤dGh

 øe ô«ãc øY »∏îàdG ≈∏Y √ôÑéJh ,»```eÉeC’G u¢üØdG √ÉÑàfG √òg ô```jòëàdG

 ¬LGƒj ,É¡àehÉ≤e Ö©```°üJ IÉ«ëdG ó«b ≈```∏Y AÉ≤ÑdG äGQÉ```°TEG s¿C’h .¬J sƒb

 á≤«ª©dG õcGôªdG ≈dEG πFÉ```°SôdG ¬«LƒJ IOÉYEG »a á∏μ```°ûe »eÉeC’G t¢üØdG

 ’ ôeC’G s¿EG .ihóL ¿hO øμdh ,É¡∏M ∫hÉMCÉ```°S ,ádÉ°SôdG âª∏à```°SG : kÓFÉb
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 Ée ,á≤«ª©dG õcGôªdG ¢Tƒ```°ûJ πFÉ```°SôdG √òg ¿C’ ;óëdG Gòg óæY ∞bƒàj

 .»eÉeC’G u¢üØdG ≈dEG áKÉ¨à°SG äGAGóæH å©ÑJ É¡∏©éj

 á«≤H ∫ƒëàJ ,ÆÉ```eódG »a …ô```éj Éªd áHÉéà```°SGh ,¬JGP âbƒdG »```a

 ΩÉ¶ædGh ,ájƒeódG IQhódGh ¢```ùØæàdGh ,äÉfƒeô¡dG RGôaEG RÉ¡L -ó```°ùédG

 ô u«¨Jh ,ÇQGƒW ádÉM ≈dEG -»aô£dG »Ñ°ü©dG RÉ¡édGh ,»côëdG »∏```°†©dG

.ôªMCG QGòfEG ≈dEG ÇOÉgh øeBG øe »°ùØædG É¡°SÉ°SCG §N

 t¢üØdG ó≤Øj ø«M »a ,ájOGóJQG IQGO »a ó°ùédG ™e ÆÉeódG πNGóàj

 ô«μØàdG ≈dEG ájò«ØæàdG á```Ø«XƒdG Oƒ©J ,ádÉëdG √ò```g »ah ,¬àbO »```eÉeC’G

 ,ájOÉeôdG Qƒ°üdGh Iô¶ædG »Øàîàa ,Oƒ°SC’Gh ¢†«HC’ÉH §«°ùÑdG »FGóÑdG

 π∏≤j ,™«£à°ùj Ée ôãcCG π©Ød á°ùFÉj ádhÉëe »ah .É kªà©e AÉcòdG íÑ```°üjh

 .ìƒ°VƒH ô«μØàdG ≈∏Y ¬JQób øe ÆÉeódG

 πeÉ©àdG É k°ùFÉj ôjóªdG ∫hÉëj ÉeóæY á«Ñ```°ü©dG ádÉëdG √òg çóëJ

 ≈∏Y AÉ≤ÑdG á```dÉM »Øa ,¬```«a ¬d ábÉW ’ ™```°Vh »a ádCÉ```°ùe øe ôãcCG ™```e

 AÉ¡fEG »a É kÑ```°VÉZ ´ô```°ùjh ,IQ uƒ¡àe äGQGôb ôjóªdG ò```îàj ,IÉ«ëdG ó```«b

 Iô£«°ùdG âëJ á∏μ```°ûªdG π©éj ¿CG ¬«∏Y s¿CÉH ô©```°ûj ¬fC’ ;¬eÉeCG áª¡e u…CG

 Gòg Ωôëo«a ,Év«°üî°T √ôeój ¿CG á«°ûN ;ºcGôàªdG Ö```°†¨dG AÉØWE’ G kQƒa

 ≈∏Y ¬JQób øeh ,á```gÉμØdG ìhQ øeh ,¬àfhôe ø```e √òg ádÉëdGh ô```jóªdG

 »àdG º«≤dGh ,±GógC’Gh ,á∏eÉ°ûdG IQƒ°üdG ≈°ùæ«a ,∫ƒ¡éªdG ™e πeÉ©àdG

 .É¡H øeDƒj
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äGòdG IQGOEG

 ¿C’ ;§£îdG ô```««¨J ≈∏Y ¬JQóbh ¬```YGóHEG ó≤Øj ,á```dÉëdG √òg »```a

 É``` k°Vô©e ¿ƒμj ,äÉ¶ë∏dG √òg »a .…RÉéªdG ôªædG πà≤j ¿CG ƒg ¬ª¡j É```e

 ób hCG .¬JGP ô«eóJh ,øjôNB’G ≈∏Y Ωƒ∏dG AÉ≤dEGh ,Ö°†¨dG IQƒfh ,QÉ«¡fÓd

 á∏μ°ûªdG kÓgÉéàeh ,É k«dÉÑe ’ É kØbƒe G kòîàe ,¢ùcÉ©ªdG √ÉéJ’G »a Ögòj

 .ÉgQƒ°U CGƒ°SCG »a √ÉÑàf’G âà°ûJ áª°S »g ∂∏J ;¬«∏Y õ p¡ réoJh ¬¡LGƒJ »àdG

 OhóëdG É``` kªFGO ≠∏ÑJ ’ √É```Ñàf’G âà```°ûJ áª```°S s¿CG øe ºZôdG ≈```∏Yh

 OƒLh ΩóY ÖÑ```°ùHh .ø«∏eÉ©dG ø```«H ≈```°VƒØdG ô```°ûæJ É¡sfEÉa ,á```aô£àªdG

 ±hô¶dG ™e ¿ƒ```∏eÉ©àj øjòdG ¢SÉædG ¢†©H ó```Lƒj ,ø«¡HÉ```°ûàe ø«ZÉeO

 s¿CG ô¡¶J ó```b »àdG IQƒ```°üdG øY ô¶ædG ±ô```°üHh .ºgô«Z ø```e π```°†aCG

 Iô£«°ùdG ∂∏ªj øe óLƒj Óa ,¬Lh ô«N ≈∏Y º¡∏ª©H ¿ƒeƒ≤j øjôjóªdG

 .ájò«ØæàdG ¬àØ«Xh ≈∏Y á∏eÉμdG

√ÉÑàf’G âà°ûJ áª°S IQGOEG

 áª```°S ¢VGôYCG ≈dEG ô¶æJ ∫Gõ```J ’ É«∏©dG IQGOE’G s¿CG ™```dÉ£dG Aƒ```°ùd

 å«M ,á°T uƒ°ûªdG á«°üî°ûdG hCG á«bÓNC’G πãªdG äÉ```°Só©H √ÉÑàf’G âà°ûJ

 ¿hõLÉY º¡sfCÉH ™```°VƒdG IGQÉée ≈∏Y øjQOÉ≤dG ô«Z ø«ØXƒªdG ≈dEG ô¶æoj

 kÓ≤ãe ¿Éc ÉeóæY »JQÉjõd AÉL …òdG øjôjóªdG óMCG ádÉM òN .±É©°Vh

 Ö∏£jh ,¬°ù«FQ ™e á∏μ°ûªdG ¢ûbÉæj ¿CG ¬«∏Y âMôàbÉa ,¬àbÉW ¥ƒØj πª©H

 π«b ôeC’ÉH ¬°ù«FQ ≠∏HCG ÉeóæY ¬æμdh ,»àë«°üæH πLôdG πªY .¬JóYÉ°ùe

 .¬∏ªY RÉéfEG ™«£à°ùj ’ ¿Éc ¿EG ¬àdÉ≤à```°SG ºjó≤J »a ôμØj ¿CG ¬«∏Y s¿EG ¬d

 äGOÉ¡```°T ≈∏Y π```°üMh ,á«dÉY âfÉc ¬FGOCG äÉª««≤J ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh

 ¿hO øe ∫É≤à```°SG ¬fEÉa ,ácô```°ûdG »a ø«YóÑªdG ø«ØXƒªdG ôãcCG ¬fC’ AÉæK
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 á°û≤dG ¿CG ádƒ≤ªH øeDƒJ âfÉc ácô°ûdG s¿C’h .¬jCGQ øY ¬«æK óMCG ∫hÉëj ¿CG

 Gòg É¡d ∫ƒ```≤j ¿CG πªëàJ ºd ,É```¡«ØXƒe ô¡X º```°ü≤J ¿CG G kó```HCG ø```μªj ’

 QÉ°Uh ,G kô«Ñc É kMÉéf ≥≤M ¬fCG ôeC’G »a ô«ãªdG .ô```°ùμæj √ô¡X ¿CG ôjóªdG

.ácô°ûdG √òg QOÉZ ÉeóæY IOÉ©°S ôãcCG

 áª°ùd IôeóªdG QÉKB’G ≈∏Y Iô£«```°ùdG ™«£à```°ùf ∞«c :Éæg ∫GDƒ```°ùdG

 √ÉÑàf’G âà°ûJ áeRÓàe s¿CG ™e ?ÉæJÉcô```°T »ah Éæ°ùØfCG »a √ÉÑàf’G âà```°ûJ

 ,ó«cCÉJ πμH ∂dP ≈dEG êÉàëJ ’ √ÉÑàf’G âà°ûJ áª°S ¿EÉa ,êÓY ≈dEG êÉàëJ

 É¡«a πª©j »àdG áÄ«ÑdG º«¶æàH ’EG áª°ùdG √òg ≈∏Y Iô£«°ùdG øμªj ’ øμd

 äóLh óbh ,á«fóÑdG ¬àë```°Uh ¬ØWGƒY ∂dòch ,á«YGóHEG á≤jô£H Oô```ØdG

 »a ºμëàdG ≈∏Y G kô«ãc ø```jôjóªdG óYÉ```°ùJ á«JB’G á«FÉbƒdG äGAGôLE’G ¿EG

 .áª°ùdG √òg ¢VGôYCG

á«HÉéjE’G ∞WGƒ©dG ™ ué°T

 √ÉÑàf’G âà```°ûJ áª```°S ≈∏Y Iô£«```°ùdG »a G vóL áª¡ªdG Iƒ```£îdG s¿EG

 πª©dG ∫hGóLh äÉ```ª«∏©àH ¬Ä∏eh ∫É``` s≤f ∞JÉg çóMCG AGô```°T »a ø```ªμJ ’

 π```°†aCG »a É¡«a ¿ƒμj ¿CG ÆÉ```eódG ™«£à```°ùj áÄ«H OÉéjEG »```a πH ,»```eƒ«dG

 s¿C’ ;±ƒîdG ø```e á«dÉN á«HÉéjEG á«ØWÉY á```Ä«H AÉæH ∂dP »æ©j ,¬```J’ÉM

 .ájò«ØæàdG áØ«XƒdG ìÉàØe »g áØWÉ©dG

 √ÉÑàf’G âà```°ûJ áª```°S çhó```M á```∏b AGQh á«Ñ```°üY ÜÉÑ```°SCG ó```LƒJ

 ¿ƒ≤ãj å«Mh ,…ó```°ùL x¢SÉªJ ≈∏Y ¢```SÉædG É¡«a ¿ƒμj »àdG äÉ```Ä«ÑdG »```a

 »a ∂d π«eR ™```e ìÉ«JQÉH π```°UGƒàJ ÉeóæY â```fCÉa .º¡```°†©H ¿ƒ```eôàëjh
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äGòdG IQGOEG

 á≤«ª©dG õcGôªdG π°SôJ ,á£ZÉ```°V á∏μ```°ûe ™e πeÉ©àJ âfCGh ≈àM ,πª©dG

 ¢ü```°üîJ »àdG á≤£æªdG ≈dEG Iò∏dG õcôe ≥jôW øY πFÉ```°SQ ÆÉeódG »a

 ¿EÉa ,ójó```°T ôJƒJ âëJ ¿ƒμJ ÉeóæY ≈àMh ,»```eÉeC’G u¢üØ∏d QOÉ```°üªdG

.§°ûæJ ájò«ØæàdG áØ«XƒdG π©éJ √òg »fÉ°ùfE’G π°UGƒàdG á°SÉM

 ájó°ùL ádõY »a ¿ƒ°û«©j øjòdG ¢SÉædG ¿EÉa ,∂dP øe ¢†«≤ædG ≈∏Y

 Éæc Éª∏c ¬fC’ ;√ÉÑàf’G âà°ûJ áª°ùH áHÉ°UEÓd ºgô«Z øe ôãcCG ¿ƒ```°Vô©e

 É kLPƒªf Év«```°üî°T äógÉ```°T óbh ,G kôJƒJ ôãcCG ÉæëÑ```°UCG ,ôãcCG ø```«dõ©æe

 π```°UGƒàdG áÄ«Ñd »aÉ©àdG Iƒbh á«∏```°UGƒJ ô«Z áÄ«Ñd ≥aGôªdG ô¶ë∏d G kô«ãe

 áª°S âfÉc .IQƒ¡°ûe á©eÉL »a ádó«```°üdG á«∏μd G kQÉ```°ûà°ùe âæc ÉeóæY

 IóYÉ≤H áeƒμëªdG ,IOó```°ûàªdG á«∏μdG áaÉ≤K »a Iô°ûàæe √ÉÑàf’G âà```°ûJ

 óLƒj ¬fCÉH ô¡édG ≈àM hCG ,IóYÉ°ùªdG Ö∏W øe ¢üî```°T …CG ™æªJ ∑ƒ∏```°S

 º¡```°†©H ¿ƒ≤ãj ¢SÉædG øμj ºd ,á«∏μdG ∂∏J »a .ΩGô```j Ée ≈∏Y ¢ù«d ô```eCG

 ≈dEG iOCG É```e ,√óMh ¬Yhô```°ûe ≈∏Y πª©j º¡æe ó```MGh πc ¿Éch ,¢```†©ÑH

 áaÉ≤K øμd ,á«ØWÉY IÉ```fÉ©ªH ¿hôªj ¢SÉædG ¿Éc ,á```≤ãdG ΩóY øe ó```jõe

.RÉéfE’G OGR ,IÉfÉ©ªdG äOGR Éª∏c ¬sfCG ºYõJ âfÉc á«∏μdG

 á«∏μdG »éjôN ó```MCG ΩóbCG ,»```°VÉªdG ¿ô≤dG äÉ«æ«©```°ùJ ôNGhCG »a

 á©eÉédG ≈∏Y Ωƒ```∏dG É¡«a ≈≤dCG ádÉ```°SQ ∑ôJh ,QÉëàf’G ≈∏Y ø```«YóÑªdG

 . x≥ëH á∏JÉb á```«∏μdG áaÉ≤K â```fÉc ó≤d ,π```ªàëoJ ’ áLQód ¬```«∏Y §¨```°†∏d

 áYÉé°ûH ¬Ø∏Nh á«∏μdG ¢ù«FQ ±ô°üJ ,IÉ°SCÉªdG AÉØNEG ádhÉëe øe k’óHh

 ÖdÉWh èjôN tπc O uóëj å«ëH ,±Gô°TE’G ΩÉ¶f Iô°TÉÑe Gôs«Z ó≤a ,´GóHEGh

 ,Ü uQóàªdG ô«°üe »a ºμëàj óMGh øe k’óH ø«aô°ûe áKÓK É«∏Y äÉ°SGQO
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 øe ¢SÉædG øμªà«d ;ø«YƒÑ```°SCG sπc »YÉªàLG AÉ≤d º«¶æJ á«∏μdG äQ sô```bh

 ∫hÉæà«d ¬ÄÑîe ø```e êôN á«dGõ©fG ø«```°SQGódG ôãcCG ¿EG ≈àM) π```°UGƒàdG

 ºdh ,(IÉ«ëdG »a π```°UGƒàdG äGhOCG ôãcCG øe Gògh ,øjôNB’G ™e ΩÉ```©£dG

 ;¢ù«FôdG ≈æÑªdG á°Sóæg Ghôs«Z πH , uóëdG Gòg óæY á«∏μdG ƒdhDƒ°ùe ∞bƒàj

 .Iƒ¡≤dG ºjó≤àd ∞ p°ü r≤ pe ™e ,áeÉY äÉMÉ°ùe GƒaÉ°VCGh ,¿GQóédG Gƒeó¡a

 ÜÓ£∏d á```HƒàμªdG äÉ```eƒ∏©ªdGh äGô```°VÉëªdG Gh tó```YCG ,∂```dP ≈```∏Y rO pR

 ≈dEG êÉàëj øe ∫ƒ```°üM ¿Éª```°V ™e ,»∏≤©dG ¥ÉgQE’G ô£N øY º¡©«ªL

 ó≤Y ÖfÉL ≈dEG ,äGƒ£îdG √òg ¿CÉ°T øe ¿Éc .áeÉJ á ujô```°S »a IóYÉ```°ùe

 OÉ°S ¿CG ,á©eÉédG » ujQGOEGh ø«°SQóªdG QÉÑc ácQÉ°ûªH áª¶àæe äÉYÉªàLG

 iOCGh ,ÜÓ£dGh ø«°SQóªdG ø«H á«LÉàfEGh á«fÉ°ùfEG ôãcC’G áaÉ≤ãdG øe wƒL

 .»YGóHE’G åëÑdG Q sƒ£Jh ,∫hC’G õcôªdG â∏àMG á«∏μdG ¿CG ≈dEG ∂dP

 ≈dEG …ODƒj ±ƒîdG øe tóëdGh ,π°UGƒàdG ™«é°ûJ s¿EG :∫ƒ≤dG á```°UÓN

 á¶ë∏d) äÉYÉ°S â°S hCG ™HQCG πc Ékàbh íæªJ Éeóæ©a ,á«∏≤©dG Iƒ≤dG õ«ØëJ

 »£©J ∂fEÉa ,¬ÑëJ ¢üî```°T ™e ô°TÉÑªdG »fÉ°ùfE’G π°UGƒà∏dh (á«fÉ```°ùfEG

 .¬«dEG êÉàëj Ée ∂ZÉeO

∂ZÉeO áë°üH ºàgG

 ¿CG …Qhô```°†dG øe ,√ÉÑàf’G âà```°ûJ áª```°ùH áHÉ```°UE’G ¿hO ádƒ∏«ë∏d

 ¢SQÉªjh ,Év«ë```°U É keÉ©W ∫hÉæàjh ,ΩƒædG øe É k«aÉc É k£```°ùb ¿É```°ùfE’G ∫Éæj

 Éæe øjô«ãc s¿EÉa ,äÉª∏°ùªdG øe hóÑj ∂dP ¿CG ™eh ,á«```°VÉjôdG øjQÉªàdG

 .á£«°ùÑdG ájÉæ©dG ÇOÉÑªd º¡∏gÉéàH º¡à¨eOCG ¿hô ueój
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äGòdG IQGOEG

 ≈∏Y sπbCG äÉYÉ°S ΩƒæH √ÉÑàf’G âà°ûJ áª```°S ™e ∞t«μàdG ∫hÉëJ ÉªHQ

 √òg ¿C’ ;¬∏©a ∂```«∏Y ø«©àj Éªd ¢†«≤f Gò```g øμdh ,ôãcCG õ```éæJ ¿CG π```eCG

 çƒëÑdG âàÑKCG ó```bh ,ΩƒædG øe ∂```àjÉØc ∫ÉæJ ’ É```eóæY ºbÉØàJ áª```°ùdG

 øe G kAóH ;äÓμ```°ûªdG øe ô«ãc çhóM ≈dEG …ODƒj ΩƒædG øe ¿É```eôëdG ¿CG

 ,Qƒ¡àªdG ±ô°üàdG ≈dEG k’ƒ°Uh ,´GóHE’G ™LGôJh QGô≤dG PÉîJG øY õé©dG

 ,¬«dEG êÉàëf …òdG ΩƒædG QGó≤e »a ähÉØàf ÉæfCG í«ë°U .ÜÉ«JQ’G ¿ƒæLh

 GPEG ΩƒædG øe »Øμj Ée ≈∏Y â∏°üM ób ¿ƒμJ ∂fCG á∏°UÉØdG IóYÉ≤dG øμd

 .¬«ÑæJ áYÉ°S ¿hO øe â≤aCG Ée

 .ÆÉeódG á së```°U »a º¡e QhO hP ó«édG AGò¨dG s¿CG ∂dP ≈dEG ±É```°†j

 áª©WC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ¿ƒª¡à∏j øjòdG ¢SÉædG øe G kô«ãc ±ô©f øëfh

 ,ΩódG »a ôμ°ùdG äÉjƒà```°ùe IOÉjR ≈dEG …ODƒJ »àdG äGQó«gƒHôμdÉH á«æ¨dG

 »a áYQÉ```°ùàªdG äÉHòHòàdG Éæ∏©éJ å«M ;áZôØe á≤∏M »a Éæ©```°†j Gògh

 ÆÉeódG ¿C’h ,äGQó«gƒHôμdG øe ó```jõe ≈dEG êÉàëf ,Rƒcƒ∏édG äÉjƒà```°ùe

 Éà∏ch ,Ékãg’ hCG É k©Ñ```°ûe ÉeEG íÑ```°üj ¬fEÉa ,ábÉ£∏d Rƒ```cƒ∏édG ≈∏Y ó```ªà©j

.πãeC’G »aô©ªdG •É°ûæ∏d ø«àÑ°SÉæe Éà°ù«d ø«àdÉëdG

 ,G vô≤à```°ùe Rƒcƒ∏édG iƒà```°ùe π```X GPEG π```°†aCG ÆÉ```eódG AGOCG ¿ƒ```μj

 ôμ```°ùdG ≈∏Y ájƒàëªdG  á£«```°ùÑdG äGQó«gƒHôμdG ÖæéJ ,∂dP ¿Éª```°†d

 .( kÓãe ,áfhôμ©ªdGh ,¢```†«HC’G õ```ÑîdG ,äÉjƒ∏ëdG) ¢```†«HC’G ø```«ë£dGh

 »a IOƒ```LƒªdG Ió≤©ªdG äGQó```«gƒHôμdG ≈```∏Y ∂```dP øe k’ó```H ó```ªàYGh

 øe k’óÑa ,É``` k°†jCG º¡e ø```«JhôÑdG .äGhGô```°†îdGh ,Üƒ```ÑëdGh ,¬```cGƒØdG

 á©£b ™e ,á```°†«Hh ,…É```°ûdG øe ¿Ééæa ∫hÉæJ ∫hÉM ,Iƒ¡≤dÉH ∂eƒj AóH
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 s¿C’ ;Ωƒj sπc ∂ª```°ùdG âjRh ,áYƒæàe äÉæ«eÉà«a ∫hÉæJh ,á```°ü sªëe õÑN

 ¢TÉYôdÉH áHÉ°UE’G ™æªj ¿CG É``` k°†jCG øμªjh ,ÆÉeódG •É```°ûf øe ójõj ∂dP

 πãe ,á∏JÉb ¢```VGôeC’ ájGóH ¿ƒμJ ¿CG ø```μªj »àdG) äÉHÉ¡àd’G ¢```VGôeCGh

 ¿CG ∂dP ≈dEG ±É°†j .(¿ÉWô°ùdGh ,…ô sμ°ùdGh ,äÉ£∏édGh Ö∏≤dG ¢VGôeCG

 .π rÑ oîdG ≈àMh ,IôcGòdG ¿Gó≤a ´ uô```°ùJh ,ÆÉeódG ÉjÓN πà≤J äGôμ```°ùªdG

 áeÉ©dG áë```°üdGh ÆÉeódG áØ«Xh ø«```°ùëàd »FGò¨dG ∂eÉ¶f ô u«¨J ÉeóæYh

 .óFGõdG ¿RƒdG øe ∑ó°ùL ¢ü∏îà«°S ,Ió«édG

 ,øjôªà∏d ΩRÓ```dG âbƒdG ô«aƒJ ™«£à```°ùJ ’ ∂fCÉH ó```≤à©J â```æc GPEG

 ÓH á∏jƒW äÉYÉ```°S ÖàμªdG ≈∏Y ¢Sƒ∏édG s¿EG .ô```eC’G »a ô```«μØàdG ó```YCÉa

 ÆÉeódG ≈dEG ΩódG ≥aóJ ¿É```°ü≤f ÖÑ°ùH ¢ù«d ,π≤©dG I sóM ∞©```°†j ∞bƒJ

 øjQÉªàdG á```°SQÉªe s¿EG .iôNCG ájƒ«M á«FÉ«ª«c ÜÉÑ```°SC’ øμdh ,Ö```°ùëa

 á«FÉ«ª«μdG OGƒªdG øe Iô«Ñc á« uªc RGôaEG ≈∏Y º```°ùédG õ uØëJ á«```°VÉjôdG

 ,ø«aÉHhódGh ,ø«fƒJhô«°ùdGh ,ø«ahQófC’G ∂dP øeh ,ÆÉeódG É¡Ñëj »àdG

 ÉªgÓch ,ÜÉ°üYC’G ƒªf πeÉYh ,ÆÉeódG øe óªà°ùªdG á«Ñ°ü©dG ájò¨àdGh

 ,ôtJƒàdGh áNƒî«°ûdG QÉ£NCG ¿ÉehÉ≤jh ,ÆÉeódG »a ÉjÓîdG ôjƒ£J ¿Éjƒ≤j

 õ uØëj ¿CG øμªj A»°T …CG óLƒj ’h ,ó«L » uë°U í°Vh »a ÆÉeódG ¿É«≤Ñjh

 Qƒ©°T ÖÑ°S ô°ùØj Gògh ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG πãe ø«ÑcôªdG øjòg êÉàfEG

 ∂dP øY GƒØbƒJ GPEG ∫ƒªîdGh π°ùμdÉH á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¿ƒ```°SQÉªj øe

 »a á«```°VÉjôdG øjQÉªàdG á```°SQÉªe êÉàf iôJ ±ƒ```°S ,∂dòd ;á∏«∏b ΩÉ```jC’

 .ájÉØμdGh á«LÉàfE’G ø°ùëJ

On Managing Yourself_HBR.indd   141On Managing Yourself_HBR.indd   141 1/19/16   3:59 PM1/19/16   3:59 PM

o b e i k a n d l . c o m



142

äGòdG IQGOEG

 ,∂Ñàμe ∑ôJG ,πª©dG AÉæKCG »a √ÉÑàf’G âà°ûJ áª°S ¢VGôYCG Öæéàd

 ,áYô```°ùH ôªªdG ôÑY p¢ûeG hCG á```∏«∏b äGôe É¡£ÑgGh äÉ```LQódG ó©```°UGh

 ¬WÉ°ûf ≈dEG ∂ZÉeO ó«©à°S á£«°ùÑdGh á©jô°ùdG Oƒ¡édG √òg s¿CG óéà```°Sh

 .iôNCG Iôe

√ÉÑàf’G âà°ûJ áª°S á¡LGƒªd ∂°ùØf º u¶f

 ≈∏Y ¢ù«dh ,É``` v«∏©a ∂```°ùØf º¶æàd Ö«dÉ```°SCG ™ÑàJ ¿CG …Qhô```°†dG øe

 ∂∏ªY º«¶æJ ∂```aóg ¿ƒμj ¿CG Ö```éj ∂dòd ;á```ZQÉØdG »fÉeC’G á```≤jôW

 .∂aGógCG ≥«≤ëJ øY ≈°VƒØdG ∂∏¨°ûJ ’ »c ;∂Ñ°SÉæJ á≤jô£H

 »```eÉeC’G »```¡ÑédG u¢```üØdG IóYÉ```°ùªd äÉ«é«JGôà```°SEG O uó```M , k’hCG

 AGõLCG ≈dEG Iô«ÑμdG ΩÉ¡ªdG º«```°ù≤J πª```°ûJ ób √ògh ,G kô£«```°ùe uπ¶j »c

 ¿ƒμj ¿CG •ôà°ûj ’) âbƒdG ∫GƒW É k«dÉN ∂Ñàμe øe AõL AÉ≤HEGh ,Iô«¨°U

 G kAõL π©éJ ¿CG ∂```æμªj ,πãªdÉHh (.§```≤a ¬æe Aõ```L πH ,É k≤«fCG ∂```Ñàμe

 øe ¢üs∏îJh »fhôàμdE’G ∑ó```jôH ó≤ØàJ ’h ,ó«YGƒe ¿hO ø```e ∂àbh øe

 .ô«μØàdGh §«£îà∏d âbƒdG ∂d ôaGƒà«d ;iôNC’G äÉàà°ûªdG

 ,π«LCÉàdGh ∞jƒ```°ùà∏d á©«¶a á≤jôW tó```©j »fhôàμdE’G ó```jôÑdG s¿C’h

 ¢ü«°üîJ ìôà≤f ,¬JGP âbƒdG »a √ÉÑàf’G âà°ûJ áª```°S ΩÉeCG ÜÉÑdG íàah

 .É k©jô°S G vOQ Ö∏£àJ ’ πFÉ°SQ óLƒJ ¬fC’ ;ójôÑdG Gòg IAGô≤d O sóëe âbh

 ójôÑdG á```eGhO »a ¥ô¨dÉH ∂```°ùØæd íª```°ùJ ’ ,∂eƒj CGóÑJ É```eóæY

 »àdG á£«```°ùÑdG ΩÉ¡ªdÉH ∫É¨```°ûf’G hCG ,»Jƒ```°üdG ójôÑdG hCG ,»```fhôàμdE’G

 ,á«°SÉ°SC’G ΩÉ¡ªdG AGOCG ≈∏Y ¢UôMGh ,∂dP øY ™LGôàJ ’h ,∂àbh óØæà°ùJ
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 äÉYƒ```°Vƒe á```°ùªN ≈∏Y ójõj ’ É```ªH áªFÉb Ωƒ```«dG AÉ```¡àfG π```Ñb ™```°Vh

 äÉjƒdhC’G AÉ£YEG ≈∏Y ∑óYÉ```°ùj áªFÉ≤dG OGóYEÉa ,G kóZ ájƒdhCG É¡«£©à```°S

 ,äÓ```°SGôªdGh ≥FÉKƒdG ºcGôJ ÖæéJ ,∂dP ≈dEG áaÉ```°VEG ,ΩÉ¡ªdG RÉéfEGh

 ’h ,É¡æe ¢üs∏îJh ,∞∏e »a É¡©```°Vhh ÉgAÉ¡fEG ∫hÉM IóMGƒH äCGóH GPEÉa

 É¡fEÉa ,™ªéàJ É¡àcôJ GPEG ,IQÉ°†dG ÜÉ°ûYC’G πãe ΩGƒcC’Éa ;Ω sƒμàJ É¡∏©éJ

.A»°T πc ìÉàéJ ±ƒ°S

 ,∂J’ÉM π```°†aCG »a ∂fCÉH É¡«a ô©```°ûJ »àdG QÉ¡ædG äÉYÉ```°S ≈dEG ¬ÑàfG

 ∂àbh º u¶fh ,ôNBG âbh ≈dEG á```jOÉ©dG ∫ÉªYC’G π uLCGh ,∂jód πªY ºgCÉH º```bh

 π©aG ,≈≤«°Sƒª∏d ´Éªà```°S’ÉH π```°†aCG õcôJ âæc GPEG .∂∏≤©d áëjôe á≤jô£H

 ƒëf ≈∏Y ∂∏ªY õéæJ âæc GPEGh ,IQhô°†dG óæY äÉYÉª°ùdG Ωóîà°SGh ,∂dP

 .ôNBGh ø«M ø«H ¿ÉμªdG »a ∑ôëJ hCG ∂dP π©aÉa ,∞bGh âfCGh π°†aCG

 óéa ,õ«côàdG ≈∏Y ∂fGóYÉ°ùj ∂©HÉ°UCÉH ô≤ædG hCG áfófódG âfÉc GPEG

 äÉ«é«JGôà```°SEG √òg hóÑJ ób .øjôNB’G êÉYREG ¿hO øe ∂dP π©Ød á≤jôW

 »a øeÉμdG √ÉÑàf’G âà°ûJ áª°S ¿É£«°T Oô£J É¡æμdh ,∑ô¶f »a á£«°ùH

 .√ÉÑàfÓd áàà°ûªdG π«°UÉØàdG

»eÉeC’G »¡ÑédG ¢üØdG ≈∏Y ßaÉM

 ∂ZÉeO ™æªdh ,IÉ«ëdG ó«b ≈∏Y AÉ≤ÑdG Oôée ádÉëH ∫É¨°ûf’G iOÉØà«d

 º¡Ød »aÉμdG âbƒdG ∂°ùØf »£©Jh CGó¡J ¿CG ∫hÉM ,∂H ºμëàdG øe »∏Ø```°ùdG

 ±Éî«a ∂ÑJôJ ’ »```c ;∂d ∫É```≤j Éªd ™ªà```°SGh ,á∏Ä```°SCG ìôWGh ,…ôéj É```e

 ∑ô ucòj ¿CG ¬```«∏Y ócCGh ,∂```H AÉæàY’G ∂jóYÉ```°ùe óMCG ≈dEG Ö```∏WG ,∂```∏≤Y

 .ÖàμªdG IQOÉ¨e hCG ,∞JÉ¡dG ¥ÓZEGh ,»fhôàμdE’G ójôÑdG ±É≤jEÉH
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äGòdG IQGOEG

√ÉÑàf’G âà°ûJ áª°S ≈∏Y Iô£«°ùdG

áeÉY IQƒ°üH

•  .ΩƒædG øe ∂àjÉØc ≈∏Y π°üMG

•  á«æ¨dG á«fƒHôchQó«¡dG OGƒ```ªdG ∫hÉæJ Ö```æéJ ;∂FGòZ ´ƒf ≈∏Y ¢```UôMG

 .ÜƒÑëdGh ¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG É¡æY É k°VƒY ∫hÉæJh ,ôμ°ùdÉH

•  .ôNB’ Ωƒj øe πbC’G »a á≤«bO ø«KÓãd á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¢SQÉe

• .Év«eƒj IOó©àe äÉæ«eÉà«a ∫hÉæJ

πª©dG ¿Éμe »a

•  .áª«ªM á«∏°UGƒJ áÄ«H OÉéjE’ ∂©°SƒH Ée π©aG

•  .äÉYÉ°S â°S hCG ™HQCG πc ¬ÑëJ ¢üî°T ™e G kô°TÉÑe ÉvjOh ÉkãjóM pôLCG

• .Iô«¨°U sΩÉ¡e ≈dEG Iô«ÑμdG sΩÉ¡ªdG º u°ùb

• .ΩGhódG ≈∏Y É k«dÉN ∂Ñàμe øe G kAõL ∑ôJG

•  ójôH ’h ,äÓHÉ≤e ’h ,ó«YGƒe ÓH ,Ωƒj πc (ô«μØà∏d âbh) ≈∏Y ßaÉM

 .á«ØJÉg äÉªdÉμe ’h ,»fhôàμdEG

•  ø«àª¡e hCG áª¡e RÉéfEG øe »¡àæJ ¿CG ≈dEG ,É kÑfÉL »fhôàμdE’G ójôÑdG ™°V

 .ø«àjQhô°V

•  äÉYƒ```°Vƒe á```°ùªN ≈dEG áKÓãH áªFÉb ™```°V ,Ωƒj πc πª©dG IQOÉ¨e π```Ñb

 .≥MÓdG Ωƒ«dG »a ÉgRÉéfE’

•  .É¡æe ¢üt∏îàdG hCG ,äÉØ∏e »a É¡¶ØMh ,äÓ°SGôªdG RÉéfEG ∫hÉM

•  .ºcGôàdÉH ¥GQhCÓd íª°ùJ ’

•  ºbh ,∂J’ÉM ø°ùMCG »a ∂fCÉH É¡«a ô©°ûJ »àdG QÉ¡ædG äÉYÉ```°S ≈dEG ¬ÑàfG

.iôNCG äÉbhCG ≈dEG ¢ù«FôdG πª©dG π uLCGh ,ÉgóæY ∂dÉªYCG ºgCÉH

•  p¢ûeG ,á«Ø∏N ≈≤«°Sƒe ™°V :Iõcôe á≤jô£H ¬∏©a ≈dEG êÉàëJ Ée πc π©aG

.GôL º∏gh ... kÓ«∏b
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

•  á«ØJÉ¡dG äÉªdÉμªdG ∞```bh ≈∏Y ∂JóYÉ```°ùe óYÉ```°ùe hCG π«eR ≈dEG Ö∏WG

 .IôNCÉàe äÉYÉ°ùd πª©dG hCG ,»fhôàμdE’G ójôÑdGh

:¥ÉgQE’ÉH ô©°ûJ ÉeóæY

• .CGógG

•  øY IôμØe Ö```àcG ºK ∂dÉªYCG ∫hó```L Ö«JôJ ó```YCGh ,á∏¡```°S áª¡e ò``` uØ nf

 .É kØ«ØN Év«∏°ùe É kÄ«°T CGôbGh ,(∂à«H ∞°Uh πãe) πª©dG êQÉN ´ƒ°Vƒe

•  .áYô°ùH p¢ûeGh ,¬dõfGh êQódG ó©°UG ,¿ÉμªdG »a ∑ôëJ

•  .π«eR ™e »ægP ∞```°ü©H ºb hCG ,πª©dÉH øjôNB’G ∞u∏c .IóYÉ```°ùe Ö∏WG

 .∑óMh ≥∏≤J ’ ,QÉ°üàNÉH

 .øgòdG á«Ø```°üàd á«JB’G ¥ô£dG Ü uôL ,¥ÉgQE’ÉH ô©```°ûJ äCGó```H GPEG

 Iôcòe áHÉàc hCG ,∂```dÉªYCG ∫hóL Ö«JôJ IOÉ```YEÉH á£«```°ùÑdG ΩÉ¡ªdÉH º```b

 AóH »a ô«μØàdÉH kÓ¨°ûæe âæc GPEÉa ,á«eƒ«dG ΩÉ¡ªdG êQÉN ´ƒ```°Vƒe øY

 ¬d ábÓY ’ A»°T øY Iô≤a ÖàcGh ,Üƒ°SÉëdG ΩÉeCG ¢ù∏LÉa ,Ée ´hô```°ûe

 .(G kó«L ¬aô©J A»°T …CG hCG ,∂FGòM ,∂JQÉ«°S ,∂à«H ∞°Uh) ´hô```°ûªdÉH

 §≤a ÖàcG : kÓãe ,áª¡ªdG øe π¡```°SC’G AõédG ≈∏Y πª©dG É``` k°†jCG ∂æμªj

 . xπ n°ù oe mA»°ûH ºb hCG ,É k£«°ùH É kÄ«°T CGôbG .¬H á≤u∏©àªdG Iôcòª∏d É kfGƒæY

 øe »∏Ø°ùdG AõédG Ç uó¡J ¿CG á£«```°ùÑdG AÉ«```°TC’G √òg ¿CÉ```°T øe ¿EG

 »¡ÑédG u¢üØdG IOÉYEGh ,ôjòëàdG πFÉ```°SQ ≥∏¨j ¬∏©L ∫ÓN øe ,∂ZÉeO

.Iô£«°ùdG ≈dEG »eÉeC’G

 ™°VƒH √ÉÑàf’G âà```°ûJ ádÉM øe »JB’G Ωƒé¡∏d G kó©à```°ùe øc ,G kô«NCG

 ¿EG .¬àjDhQ ™«£à```°ùJ ¿Éμe »```a ∂Ñàμe Ü uôb (ádÉëdG »```a º sμëJ) á```àa’
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äGòdG IQGOEG

 ød ∂fC’ ;âà°ûàdG çhóM ∫ÉªàMG øe π∏≤J ó©à```°ùe ∂fCÉH ∂àaô©e Oôée

 .±ƒî∏d á°ùjôa ¿ƒμJ

?¿hôjóªdG ¬∏©Øj ¿CG øμªj …òdG Ée

 ø«H √ÉÑàf’G âà°ûJ ádÉM ´ uô°ùJh äÉcô°ûdG ô```°ûæJ ,Iô«ãc ¿É«MCG »a

 Ö∏£Jh ,≥«ª©dG ô«μØàdG øe k’óH ™jô°ùdG ô«μØàdG ≈∏Y ÉgQGô°UEÉH É¡«ØXƒe

 ,á∏NGóàeh áYƒæàe äGQOÉÑeh äÉYhô°ûe ≈∏Y πª©dG É¡«ØXƒe ≈dEG äÉcô°ûdG

 »àdG äÉcô°ûdG ¿CG Gòg øe CGƒ°SC’Gh ,ô«μØàdG iƒà°ùe ™LGôJ ≈dEG …ODƒj Ée

 ¬«a ¢†aôj …ò```dG âbƒdG »a ,Iô```«ãc ΩÉ¡e RÉéfEG É```¡«ØXƒe ≈dEG Ö```∏£J

.õ«côàdGh »fCÉàªdG ô«μØàdG ¿ƒ∏°†Øjh ,∫ÉªMC’G √òg ¿ƒØXƒªdG

 É¡«ØXƒe ô```ÑéJ ÉeóæY Å£îJ äÉcô```°ûdG ¿EÉa ,∂dP ≈```∏Y IhÓY

 »ØXƒe øY AÉæ¨à°S’Gh ,OóY πbCGh ,âbh πbCG »a Iô«ãc ΩÉ¡e RÉéfEG ≈∏Y

 ájÉ¡f »```a Iô«ãc k’Gƒ```eCG ô```°ùîJ É¡fCG …Qó```J ¿CG ¿hO ,OÉæ```°SE’Gh º```YódG

 ,…QGOEG óYÉ```°ùe ¿hO øe ô```jóªdG ¬aô```°üj …òdG âbƒdG ¿C’ ;±É```£ªdG

 ∫ÉªYC’G AGOCG »a ¬à«∏YÉa øe π∏≤j ,ΩÉ```¡ªdG ¢†jƒØJ ≈∏Y ¬JQób ™```LGôJh

 .ΩÉeC’G ≈dEG á°ù°SDƒªdG ™aód áª¡ªdG

 âà```°ûJ ádÉM ¢VGôYCG πgÉéàJ »àdG äÉcô```°ûdG ¿CG ∂dP øe ôãcC’Gh

 AGOCG ™```LGôàj å«M ;á«Ñ∏```°ùdG É```gQÉKBG »fÉ©à```°S É```¡«ØXƒe ø```«H √É```Ñàf’G

 »a ôKDƒj É```e ,ó¡L πbCÉHh á```dÉéY »a º```¡dÉªYCG ¿hõ```éæjh ,ø```«ØXƒªdG

 º¡àbÉW ¿hQó¡jh ,á°ûFÉW AÉ£NCG »a ¿ƒ©≤jh ,≈°VƒØdG ¿ƒKóëjh IOƒédG

 ≈dEG …ODƒJ áeÉ°ùdG ô«ÑμdG §¨°†dG áÄ«H ¿EÉa ,ÖdÉ£ªdG OÉjORG ™eh .á«∏≤©dG
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∫ÉªMC’G IóFGR äGQGódG

 á¡LGƒe πLCG øe Gòd ;º¡dGóÑà°SGh ø«ØXƒªdG ø«H ¢VôªdG ä’ÉM ´ÉØJQG

 ¿CG äÉcô°ûdG ≈∏Y ,ø«ØXƒª∏d á«∏≤©dG Iƒ≤dG IOÉjRh ,√ÉÑàf’G âà```°ûJ ádÉM

.»HÉéjEG xƒL OÉéjEG »a º¡°ùJ »àdG ≥aGôªdGh äÓ«¡°ùàdG »a ôªãà°ùJ

 ;∫ÉéªdG Gòg »a ™FGQ πª©H âeÉb áahô©e äÉ«éeôH ácô°T ±ôYCG

 óLƒj Gògh ,≥aGôªdGh äÓ«¡°ùàdG øe á∏jƒW áªFÉb É¡«ØXƒªd Å«¡J É¡fEG

 ™aQh ,á«HÉéjEG π```ªY äÉbÓY ô```°ûf »a OGR Ée ,á«ª«ªM á«YÉªàLG á```Ä«H

.á°ùaÉæªdG äÉcô°ûdG áeó≤e »a ácô°ûdG ™°Vhh ,êÉàfE’G

 âà```°ûJ ádÉM ¢VGôYCG ™æe ≈∏Y πª©J ¿CG á```jQGOE’G äGOÉ«≤∏d ø```μªj

 πcƒj Éeóæ©a ,ΩÉ```¡ªdG AGOCG »```a ø«ØXƒªdG äGQÉ```¡e á```ÑbGôªH √É```Ñàf’G

 ójó°ûàdG ø«ØXƒªdG ≈dEG ¿ƒÑ∏£j hCG ,É¡d sóM ’ ΩÉ¡e ø«ØXƒª∏d ¿hôjóªdG

 …òdG ƒg ôtJƒàdG ¿EÉ```a ,É¡fƒæ≤àj »```àdG øe k’óH É¡fhó«éj ’ AÉ«```°TCG ≈```∏Y

 .πª©dG AGƒLCG Oƒ°ù«°S

 âà```°ûJ ádÉM QÉ£NCG ¿ƒª¡Øj øjòdG øjôjóªdG ¿EÉ```a ,πHÉ≤ªdG »```ah

 ≈∏Y º¡JÉcô```°T AÉ≤HEGh º¡FÉ≤HEÉH á∏«ØμdG ¥ô£dG Ghóéj ¿CG øμªj ,√ÉÑàf’G

 ≥HÉ°ùdG ¿Éª∏«f ó«ØjO ¿Gô«£dG ácô°T ôjóe ¿Éc ó≤d .í«ë```°üdG QÉ°ùªdG

 ¥ô£dG óLhh ,√ó«éj ’ Ée ójóëJ »a É këjô```°Uh É kYÉé```°T - kÓãe -√ôcP

 ø«μªJ hCG äÉ£∏```°ùdG ¢```†jƒØàH õé©dG Ö```fGƒL ™e π```eÉ©à∏d áë«ë```°üdG

 øjôNB’G ø«∏eÉ©∏d Ihób ¬°ùØf É k°†jCG ¿Éª∏«f Ωó≤jh ,¬¡«LƒJ øe √óYÉ°ùe

 ≈∏Y øjôNB’G ™é°ûJ √ÉÑàf’G âà°ûJ ¬JÉfÉ©e øY ¬àMGô°üa ,ácô```°ûdG »a

 ≈∏Y ∫ƒ```°üëdGh ,É¡fƒfÉ©j »```àdG √ÉÑàf’G âà```°ûJ äÉHƒ©```°U øY åjóëdG

 .É¡«dEG ¿ƒLÉàëj »àdG IóYÉ°ùªdG
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äGòdG IQGOEG

 ∞«∏μJ ≈∏Y ácô```°ûdG »a ø```jôNB’G øjôjóªdG ™é```°ûj ¿Éc ,É``` k°†jCG

 ¬àaô©ªd ;á«ØWÉ©dGh á«aô©ªdG º¡Ñ«dÉ°SCG Ö```°SÉæJ »àdG ΩÉ¡ªdÉH ø«∏eÉ©dG

 øjôNB’G IóYÉ```°ùe s¿CÉH ¿Éª∏«f øeDƒjh ,πãeC’G Üƒ∏```°SC’G ∂∏ªj óMCG ’ ¿CG

 πH ,§≤a áeó≤àªdG IQGOE’G ìÉéf ≈∏Y ∫ój ’ º¡JGQób Ö°ùëH πª©dG ≈∏Y

 .º¡JÉjƒæ©eh ø«∏eÉ©dG á«LÉàfEG ™aôd á©FGQ á≤jôW É k°†jCG »g

~~~~~~

 Ée GPEGh .Éæe óMGh πμ```d Év«≤«≤M G kójó¡J √ÉÑàf’G âà```°ûJ ádÉM πãªJ

 ádÉëdG √òg º¡a ¿EÉa ∂dòd ,Éæ«a ºμëàà°S É¡fEÉa ,É¡«a ºμëàdG »a Éæ∏°ûa

 .Éæ∏ªYh Éæ```°ùØfCG ø«```°ùëàd á«∏ªY ≥FGôW ≥«Ñ£àH Éæd íª```°ùj ÉgQÉ£NCGh

 øjQƒæàªdG ø«jQGOE’G IOÉ≤∏d øμªj »àdG ≈∏ãªdG á≤jô£dG ¿EÉa ,ájÉ¡ædG »ah

 ±GôàY’G s¿C’ ;É¡H ±GôàY’G »g √ÉÑàf’G âà```°ûJ ádÉM áédÉ©ªd ÉgPÉîJG

 á«bÓNC’G áæ©∏d G vóM ™```°†jh ,QÉ©dG áª```°Uh πjõj É¡°VGôYCG ∞```°Uhh É¡H

 øjòdG ø```«ØXƒªdÉH É¡bÉ```°üdEG ≈∏Y äÉcô```°ûdG â```LQO »àdG á```aôëæªdG

 ,IóYÉ```°ùªdG Ö∏£H ø«ØXƒª∏d ìÉª```°ùdG ¿EG .óFGõdG πª©dG §¨```°V ¿ƒfÉ©j

 äÉcô```°ûdG π©éj ±ƒ```°S ,≥∏≤dGh ôtJƒàdG äÉeÓY Qƒ¡¶d ºFGódG √ÉÑàf’Gh

. kAÉcPh É kfRGƒJh á«LÉàfEG ôãcC’G πª©dG äÉÄ«H õjõ©J »a G kô«ãc íéæJ

* * *
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