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 الف�صل الثاني

 مواطن قوة الانطوائيين
الكنز المخفي

�صندوق كنز الرجال الأقوياء
م�سحًا  فيه  �ستجد  الكنز:  ب�صندوق  �شبيهًا  �شيئًا  ليكون  مُعَدٌّ  الف�صل  هذا 
وهو  ا،  جدًّ مهمٌ  الجزء  وهذا  الهادئون،  يمتلكها  ما  غالبًا  التي  كلها  للقوى 
التوا�صل بين  القيمة الأكبر على  مهم لي ب�صورة خا�صة، في عالم تعتمد فيه 
�أمرًا ن�سعى جاهدين من �أجله. من ال�سهل للأ�شياء التي  الانب�ساطيين بو�صفه 
يمكن للأ�شخا�ص الهادئين القيام بها، وتحقيقها، ويتعين عليهم تقديمها، �أن 
�إلى الخلف، ولكن الأ�شخا�ص الهادئين قادرون على توظيف قوتهم من  تنزلق 
�أجل تحقيق ما يهتمون به، وعلى حثِّ الآخرين للقيام بالتوا�صل والحفاظ عليه 
لمقاومة الهجمات بثقة، باخت�صار يمكنهم النجاح في التوا�صل على وجه الدقة 
عُد كافة، بطريقتهم  بالدرجة التي يقدر على تحقيقها الانب�ساطيون وعلى ال�صُ

الخا�صة با�ستعمال مواردهم الخا�صة.

يميل الانطوائيون �إلى النقد الذاتي 
الف�صل، وقد جمعتها  �أركز عليها في هذا  التي �سوف  الم�صادر  هذه هي 
خلال �سنوات عملي مع الأ�شخا�ص الهادئين، والأ�شخا�ص المعنيون غالبًا غير 
�أنف�سهم  انتقاد  �إلى  يميلون  الهادئون  والأ�شخا�ص  الخا�صة،  لقواهم  مدركين 
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الجوانب  لاكت�شاف  واعٍ  بذل جهد  عليهم  يتعين  �أنه  ويعتقدون  ب�صورة خا�صة، 
الجيدة في �شخ�صيتهم.

من الجيد �أن يحكم الانطوائيون على �أنف�سهم ب�شدة، و�أن ي�ضعوا �أ�س�سًا لما 
لنف�سك  انتقادك  ولكن  لتحقيق ذلك،  فعله  وما يجب  يكونوا عليه،  �أن  يريدون 
به  ويتحلى  يفتخر  الذي  الذات  احترام   - لنف�سك؛  احترامك  من  يقلل  كثيرًا 
�أنف�سهم، ويتباهون بقدرتهم على التحكم فيه، وفي  الأ�شخا�ص الأقل �شدّةً مع 

�أ�سو�أ الحالات انتقاد النف�س قد يعني حتى تدمير الذات.

القوة الهادئة غالبًا مفتقدة
ال�شخ�صية  قواك  �إلى  تنظر  �أن  فعليك  معك،  ذلك  يحدث  �ألَّ  �أردت  �إذا 
بنظرة جديدة، و�إلى قابليتك لر�ؤية قيمة هذه القوى. ال�صفحات القليلة القادمة 
يعني هذا  لديك، وقد  م ما  تقيِّ ثم  النظرة ومن  امتلاك هذه  �ست�ساعدك على 
والق�ضية  م�ضمونة،  �أنها  على  ت�ؤخذ  غالبًا  المتاحة  فالأ�شياء  عميقًا؛  تنقب  �أن 
من  لذلك  هادئة؛  ا  �أي�ضً تكون  الهادئين  الأ�شخا�ص  عند  القوة  مواطن  �أن  هي 

ال�سهل تجاهلها.

في  هائلة  ب�صورة  فاعلة  تكون  �أن  يمكن  الانطوائيين  قوى  ف�إن  ذلك،  مع 
توا�صل المرء مع الآخرين. وفي نهاية هذا الف�صل �سوف تكت�شف ميزاتك خطوةً 

فخطوة - هذا وعد!

�أنت تعلم من الف�صل الأول �أن الأ�شخا�ص الهادئين من الناحية الع�صبية 
الحيوية يعملون على نحو مختلف عن الأ�شخا�ص الانب�ساطيين؛ فدوائر الدماغ 
والجهاز الع�صبي لديهم موجهة نحو التركيز، والتعلم، والت�أمل الذاتي والذاكرة، 
في حين �أن �أدمغة الانب�ساطيين موجهة �أكثر ليكونوا مبادرين ومحفزاتهم من 
الخارج، ويمكن العثور على القوى الخا�صة لكل من النوعين في هذا التمييز، 
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هذا لا يعني �أن للأ�شخا�ص الهادئين جمعيهم ال�صفات الع�شر القوية كلها، وهذا 
ا لا يعني �أن القوى المذكورة حكرٌ على الانطوائيين؛ �إذ يمكن �أن يكون لدى  �أي�ضً
الهادئين  الأ�شخا�ص  �أن  و�إمكانية كتابة جيدة، غير  الانب�ساطيين قوى تحليلية 
غالبًا ما يمتلكون هذه ال�صفات الع�شر التي �ستجدها في هذا الف�صل، ذلك بناءً 
على م�شاهداتي وتدويني لنتائج الدرا�سات عن الانطوائيين. ومن الأف�ضل في 

�أثناء قراءتك لهذا الف�صل �أن تُبقي هذا ال��سؤال في عقلك: 

هل يمكن �أن �أرى هذه القوة في نف�سي؟

ملخ�ص للقوى
يمكن �أن تقدم �إجابتك في ملخ�ص عند نهاية هذا الف�صل، وهو ما �سيكون 

بمثابة كنزك ال�شخ�صي. 
�إليك الملخ�ص الأول للقوى، مع قليل من الكلمات المفتاحية لو�ضع الأمور 

في ن�صابها.

  ! ملخ�ص قوى الانطواء 

القوة الأولى: الحذر
و�أظهر  بانتباه،  راقب  والمغامرات،  المخاطرة  وتحا�شَ  بعناية  تقدم 
الاحترام، فكر قبل �أن تتكلم، كن ح�صيفًا وقدم معلومات عنك باعتدال.

القوة الثانية: الجوهر
ا�ستخل�ص من �أعماق خبرتك ال�شخ�صية، �أكد ال�ضروريات، انقل المو�ضوع 

ذا المغزى العميق وعالي الجودة، �شارك في نقا�شات ذات معنى.
القوة الثالثة: التركيز

م على  �أو خارجي، �صمِّ �إلى ن�شاطٍ داخلي  هها بدقة  ركز طاقتك ووجِّ
الأمور بعزم و ثبات، كن يقظًا.
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القوة الرابعة: الا�ستماع
تحقق من المعلومات وال�سلوك والغايات مما يقوله �أحدهم لك، اعقد 

حوارًا.
القوة الخام�سة: الهدوء

والو�ضوح  والا�سترخاء  للتركيز  �أ�سا�سًا  بو�صفه  الداخلي  الهدوء 
والم�ضمون.

القوة ال�ساد�سة: التفكير التحليلي
المعلومات  وا�ستخل�ص  المركبة،  الق�ضايا  ك  فكِّ والبناء،  التخطيط 

والمواقف والحلول والمقاربات من ذلك منهجيًّا.
القوة ال�سابعة: الا�ستقلالية 

كن قادرًا على �أن تكون بمفردك ومن الاكتفاء ذاتيًّا. ع�ش �ضمن مبادئك 
الخا�صة، متحررًا من �آراء الآخرين، كن قادرًا على التغلب على ذاتك.

القوة الثامنة: الإ�صرار
تابع الأمور ب�صبر وا�ستمرارية لمدة طويلة من �أجل تحقيق هدف.

ث(  القوة التا�سعة: الكتابة )بدلً من التحدُّ
تَطَلَّعْ �إلى التوا�صل ب�سهولة �أكبر عن طريق الكتابة على �سبيل الأف�ضلية.

القوة العا�شرة: التعاطف
�إن  المواجهة  تجنب  �إليه،  تتحدث  الذي  ال�شخ�ص  مكان  نف�سك  �ضع 
كن  المقدمة،  في  الم�شتركة  والخ�صائ�ص  الاهتمامات  �ضع  �أمكن. 

ا للت�سوية، توا�صل بلباقة.  م�ستعدًّ

القوة الأولى: الحذر

تبادل وجهات النظر بحذر تعبير عن الاحترام
لا يبدو الحذر للوهلة الأولى على �أنه قوة خا�صة فيما يتعلق بالتوا�صل، ولكن 
بلطف  الأمور  ي�أخذون  الحذرون  فالأ�شخا�ص  يكون م�ضلِّلً؛  الأول قد  الانطباع 
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عند التعامل مع الآخرين بدلً من الت�صرف ب�شدّة وعلى نحو حا�سم، ويتعاملون 
مع الآخرين بتفهم ولباقة واحترام، ولا يتخذون موقفًا مت�صلِّبًا.

كما تعلم، لدى الانطوائيين والانب�ساطيين �أجهزة ع�صبية حيوية مختلفة؛ 
فالانب�ساطيون يميلون للعمل باتجاه المكاف�آت، في حين �أن الانطوائيين يميلون 
�أكثر نحو الاهتمام بال�لاسمة. الحذر بو�صفه قوة، هو نتيجة �إيجابية لل�سعي نحو 
ال�لاسمة والأمان؛ الأ�شخا�ص الهادئون يفكرون مليًّا قبل الإقدام على المخاطرة، 
هذا �إن قاموا بذلك �أ�صلً، ولكن الأخطار والمغامرات لا تكون فقط على �صورة 

القفز من المنطاد -مثلً- �أو الا�ستثمارات، ولكن على �صورة التوا�صل.

الأ�شخا�ص الحذرون يف�ضلون التدبُّر من دون مقارنات خطرة �أو اقتراحات 
عند  مهمان  �أمران  يوجد  �إذ  مبا�شر؛  �أو حتى هجوم  مفاجئة  �أفكار  �أو  عدائية 

التعامل مع الآخرين:

�أولً: هم يف�ضلون الإبقاء على م�سافة بينهم وبين الآخرين، ولا يعتزمون 
الحديث عن �أنف�سهم �أكثر من اللازم، ويحتفظون بما يجعلهم مت�أهبين، وبما 
�سهم لأ�صدقائهم المف�ضلين، وبالمقابل فهم يت�صرفون  هو مهم لهم وما يحمِّ

باحترام، ويف�ضلون في البداية الإبقاء على الم�سافة بينهم وبين الآخرين.

ولا  �سيئة،  �أو  نا�ضجة  غير  �أفكارًا  يقدمون  لا  الحذرون  الأ�شخا�ص  ثانيًا: 
من  الكثير  ويتوقعون  الغريزي،  ال�شعور  �أ�سا�س  على  �سريعة  قرارات  يتخذون 
�أنف�سهم، وهم يحبون �إنعام التفكير في الأفكار وتفح�صها تمامًا قبل التعبير عنها 

بالكلام، ويميلون لر�ؤية الجمل الم�سيئة من الآخرين من منظور ح�سن النية.

متى ي�صبح الحذر خوفًا؟
الوجه الآخر للحذرين هو الحر�ص ال�شديد الذي يمرر من خلاله الهادئون 
معلومات عنهم، �أو يبدون بو�ساطته حما�سًا لأمر ما. �إذا كان على الجانب المتلقي 

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



�أثر الهدوء50

�شخ�صٌ انب�ساطي فقد يرى في ذلك فتورًا �أو لا مبالاة. �أما في الحالات المفرطة 
في الحذر، في�صبح خوفًا، و هذه العقبة �سنناق�شها في بداية الف�صل القادم.

و لكن الأ�شخا�ص الم�شاركين في النقا�ش قد ي�شعرون بالر�ضا حيال حذر 
على  يُحمَلون  �أنهم  ي�شعرون  يجعلهم  الذي  الأمر  لهم؛  المقابلين  الأ�شخا�ص 
غير  بحذر  الهادئون  يقوله  ما  �إن  لل�ضغط.  يخ�ضعون  لا  و�أنهم  الجد،  محمل 

حا�سم، ويعبّر عن الجوهر، وهذا ينقلنا �إلى القوة الثانية.

القوة الثانية: الجوهر

توا�صل ببعد عميق
دائمًا مهتمون  �إنهم  با�ستمرار؛  الانطباعات  با�ستمرار  الانطوائيون  يعالج 
عملهم؛  �ساعات  مدى  على  يت�أملون  �إنهم  بونه،  ويجرِّ به  ويفكرون  يرونه،  بما 
في �أنف�سهم وفي الآخرين، وفي المعنى والإح�سا�س، وفي ما يجب �أن يكون وما 
ال�شخ�ص  دماغ  خلفية  في  يحدث  لما  مثالي  ن�شاط  هذا  الواقع.  في  كائن  هو 
وهذا  للجوهر،  �أ�سا�سي  تراكم  �إلى  وي�ؤدي  النتائج  �أف�ضل  من  وهو  الانطوائي، 
يعني �أنه عندما يتوا�صل الأ�شخا�ص الهادئون، ف�إن ما يو�صلونه للآخرين غالبًا 
ما يكون عميقًا: ما يقولونه خ�ضع لاختبارات عقلية ومرحلة فرز، وذلك يت�ضمن 
ته و مدى �لاصحيته وخلفيته؛ لهذا ف�إن ما يقوله الانطوائي  الت�أكد من �أهميته ودقَّ
ا ب�صورة خا�صة، وعميقًا وذا قيمة. هذه هي الدوائر الثلاث  غالبًا ما يكون مهمًّ

التي يت�ضمنها الجوهر.

الأف�ضلية ل�صداقات عميقة وحقيقية
الجوهر عن�صر �أ�سا�سي في التعامل مع الآخرين: الأ�شخا�ص الذين لديهم 
المنا�سبات الاجتماعية، عندما  و�إمتاعًا في  �أهمية  �أكثر  الأمر  �أن  جوهر يرون 
ينعقد نقا�ش حقيقي مع عدد قليل من الأ�شخا�ص، وهو �أكثر �أهميةً من التعرُّف 
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فًا �سطحيًّا. ويكون اهتمامهم �أكبر بفحوى الكلام،  �إلى عدد كبير من النا�س تعرُّ
وهم �أقل اهتمامًا بطريقة �صياغة الجمل وتقديمها. وفي و�سعهم بناء �صداقات 
من  كثير  هناك  يكون  لا  قد  �أنه  ومع  الحياة،  طوال  ت�ستمر  وحقيقية  عميقة 
دائرة معارف كبيرة  �إليهم من  بالن�سبة  �ستكون مهمة  �أنها  �إلا  العلاقات،  هذه 

وغير ملتزمة.

انطباع ال�سلبية
وقتًا  ي�أخذ  ف�إنه  جيد،  �شيء  �أي  فمثل  الجوهر،  في  واحدة  عقبة  توجد 
بطيئين  الجوهر  �أ�صحاب  الأ�شخا�ص  يكون  ما  غالبًا  �أخرى  بكلمات  لين�ضج؛ 
وقت  �إلى  يحتاجون  لأنهم  �سريع؛  توا�صل  �إلى  تحتاج  التي  المواقف  اتخاذ  في 
بخا�صة  يحدث  المطلوب، هذا  العمق  �إلى  للو�صول  في عقولهم  الأمور  لتقليب 
لذلك  ونتيجةً  بجديّة،  معها  التعامل  �أو  الأمور  وزن  الواجب  من  يكون  عندما 
يظهر الأ�شخا�ص ذوو الجوهر كما لو �أنهم �سلبيون �أو تعوزهم الر�شاقة؛ لأنه لا 
يمكننا ر�ؤية الن�شاط المكثَّف الذي يحدث في عقولهم؛ لهذا ال�سبب ف�إن تعزيز 
المكانة وتبادل الأحاديث الق�صيرة قليلً ما تهم الأ�شخا�ص ذوي الجوهر، وهي 
حتى غريبة بالن�سبة �إلى بع�ضهم. هذا ال�سلوك يُعد ح�سنًا للأ�شخا�ص الهادئين 
في كثير من المواقف؛ مثلً، في نقا�ش جيد �أو مناظرة جامعية، �أو عند قراءة 

مقالات فل�سفية، �أو في الاجتماعات حيث يجب حل الم�شكلات.

القوة الثالثة: التركيز

النمو عن طريق التركيز
�إذ  الجيد؛  التركيز  على  القدرة  نعمة  الهادئين  الأ�شخا�ص  من  كثير  لدى 
تو�ضيح  ال�سهل  من  الزمن.  من  طويلة  لمدة  بانتباه  المو�ضوع  متابعة  يمكنهم 
ذلك: خلافًا للانب�ساطيين، يحتاج الانطوائيون �إلى تغذية راجعة �أقل، و�إلى قليل 
عة؛  ة من التركيز العميق كثيرة ومتنوِّ من الم�ؤثرات الخارجية، والنتائج المرجوَّ

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



�أثر الهدوء52

فالأ�شخا�ص القادرون على التركيز يقومون بما يجب عليهم القيام به ب�سهولة 
ما  كلها،  الاحتمالات  ب�سهولة. مع  يت�شتتون  الذين  الأ�شخا�ص  و�أف�ضل من  �أكثر 
 Nikolaus Enkelmann يركزون عليه �سوف ينمو، وقد �صاغ نيكولا�س �إنكلمان
)مدرب �سابق في التوا�صل( هذا المبد�أ القديم في النمو، بو�صفه �أحد مبادئه 

الأربعة ع�شر من مبادىء التطور: قانون التركيز.

التركيز يعزز الح�ضور القوي
القوة  بكل  �أمامهم  التي  الق�ضية  على  يركزون  الذين  الأ�شخا�ص  يتعامل 
من  وتمكنهم  قويًّا،  لهم ح�ضورًا  تجعل  قوة  ي�شعُّون  �أنهم  يعني  وهذا  والانتباه، 
الت�أثير بعمق في الطرف الآخر من النقا�ش يمكن ر�ؤية ذلك في المحا�ضرات 
الهادئون هدوءهم للا�ستحواذ  الأ�شخا�ص  المثال- حيث ي�ستعمل  -على �سبيل 
ا بو�صفك انطوئيًّا لأن تكون تحت ال�ضوء؛ ل�ست  على الجمهور؛ لذلك ل�ست م�ضطرًّ
�إلى �أن تكون في مركز ال�صدارة للتوا�صل مع الآخرين، ول�ست بحاجة  بحاجة 
ا �إلى وجود عدد كبير من النا�س ي�ستمعون �إليك، وهذا له ت�أثير �ساحر في  �أي�ضً
لك  وينتبهوا  ين�سجموا معك،  �أن  يمكنهم  �إذ  �إليهم؛  تتحدث  الذين  الأ�شخا�ص 
بكل اهتمام؛ فالاهتمام عملة مهمة في التوا�صل الاجتماعي - كل �إن�سان يحب 

�أن يكون مو�ضع اهتمام، فكيف بذلك ل�شخ�ص يمكنه التركيز �أ�سا�سًا؟!

ا  حقيقيًّ ف�ضاءً  للآخرين  يُعطي  �إن�سان  �أي  الاجتماعية،  المنا�سبات  في 
عند التوا�صل، �سوف يحظى بكثير من النقا�شات الجيدة التي �ستعززها القوة 

ا. الثانية؛ الجوهر، وكذلك القوة اللاحقة �ستكون عاملً م�ساعدًا �أي�ضً

القوة الرابعة: الإ�صغاء 

�أحاديث فردية بدلً من الحوار الحقيقي
الا�ستماع من �أكثر المهارات التي لا تحظى باهتمام في العلاقات الإن�سانية. 
وجه  -على  تلاحظ  ف�سوف  مثالية،  محادثات  �أو  نقا�شات  �إلى  ا�ستمعت  �إذا 
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الأحاديث  من  �سل�سلةٌ  الحوارَ  �أن  الانب�ساطيون-  يتحدث  عندما  الخ�صو�ص، 
ما  تحديد  في  الآخر  ين�شغل  ما،  �شيء  عن  �شخ�ص  يتحدث  فبينما  الفردية؛ 
�سيقول، بدلً من الا�ستماع بدقة، ولكن عند تبادل وجهات النظر، ف�إن القدرة 
على الا�ستماع توفر فر�صة حقيقية للدخول في حوار �أ�صيل يعالج فيه الأ�شخا�ص 
المتكلمون ما يقوله كل واحد منهم، ما يعني �أن كل واحد قد ا�ستمع �إلى وجهة 

نظر الآخر في نهاية النقا�ش.

ميزة الانطوائي: الا�ستماع الحقيقي
يتقن كثير من الأ�شخا�ص الهادئين �أدب الا�ستماع �أكثر من معظم النا�س 
الآخرين؛ �إنهم ي�ستوعبون المعلومات بو�صفهم مراقبين ومعالجين للانطباعات 
�إنهم يعرفون  مونها في تفكيرهم لاحقًا وكذلك في ردودهم؛  المطروحة، فيقوِّ
�أي  الآخر؟  لل�شخ�ص  المهم  ما  قيل:  ما  كل  من  الأ�سا�سيات  يختارون  كيف 
المعلومات ذات �صلة بالمو�ضوع؟ كيف تتناغم كلها معًا؟ لذلك، يُعدُّ الا�ستماع 

ز القوة الثالثة، التركيز. الحقيقي ن�شاطًا وعملية مكثفة تعزِّ

قوة الا�ستماع ذات قيمة عالية لل�شخ�ص المُ�ستَمَع �إليه: عندما تكون كلّك 
 - الجميع  ير�ضي  وهذا  التام،  الاهتمام  المتكلم  تمنح  ف�أنت  )�آذانًا �صاغية(، 
ويفعلون العجائب بدءًا من �إقامة العلاقات، مرورًا ب�أجواء المفاو�ضات و�صولً 

�إلى حل النزاعات.

القوة الخام�سة: الهدوء 

�أهمية الهدوء الداخلي والخارجي
فيما  الخارجي،  المثير  غياب  وهو  الخارجي  الهدوء  مظهران:  للهدوء 
عند  الهادئين  الأ�شخا�ص  ي�ساعد  منهما  وكل  عقلية،  حالة  الداخلي  الهدوء 
ة  قوَّ �أنه  على  يُ�صنَّف  للكلمة  الدقيق  بالمعنى  الداخلي  الهدوء  ولكن  التوا�صل، 
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ا للأ�شخا�ص الهادئين؛ ولذلك ي�ستحق  ذاتية، وكذلك الهدوء الخارجي مهم جدًّ
ا.  انتباهًا خا�صًّ

الهدوء الخارجي
الأ�شخا�ص الهادئون جميعهم يعلمون �أن الهدوء الخارجي ي�شعرهم بالر�ضا 
عندما يرغبون في العمل المكثف، �أو عندما يحتاجون �إلى م�صدر من الطاقة.

خذ الطاقة بهدوء
اعتزل النا�س كليًّا من �أجل التفكير �أو بعد وقت مُتعِب، ودع ذلك )الاعتزال( 
التهذيب  من  يُعد  اليابان،  مثل  للانطوائيين  ال�صديقة  الدول  في  عمله.  يعمل 
ويو�صي  النقا�ش،  �أثناء  في  حتى  ت�سود،  الم�شترك  ال�صمت  من  مدة  تدع  �أن 
خبراء التوا�صل بال�صمت التام في بع�ض المواقف، وقد يكون ذلك بالن�سبة �إلى 
الق�صيرة  الأحاديث  في  قويًّا  بلاغيًّا  م�صدرًا  خا�ص-  نحو  -على  الانطوائيين 
�أو عند المفاو�ضات )انظر الف�صل ال�سابع(.  مثلً )انظر الف�صل ال�ساد�س(، 
الأمر الذي يبعث على ال�سرور في الهدوء الخارجي هو غياب الإثارة، ما يجعل 

معالجة المعلومات ممكنة، ويتولد هدوء داخلي كذلك. 

في  ال�سكينة  من  قليل  على  الح�صول  يمكنه  لا  الذي  الهادىء  ال�شخ�ص 
كلها  وال�سخط،  والإرهاق  التوتر،  العواقب:  يلاحظ  ما  �سرعان  مريح،  محيطٍ 

�أعرا�ض نموذجية لذلك.

الهدوء �صحي
ا في �إ�سعادنا. �أظهرت درا�سة  ال�لاسم الخارجي عامل ي�سهم �إ�سهامًا مهمًّ
القلب  �أخطار  عن  فنلندية  )درا�سة  القلب  �أمرا�ض  عن  الأمد  طويلة  فنلندية 
 Cardiovascular Risk in Young Finns ال�شباب  عند  الدموية  والأوعية 
�ضن للموت باكرًا: يبدو �أن  Study( �أن الن�ساء الح�سا�سات تجاه ال�ضو�ضاء يتعرَّ
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مْعي )الناجم عن ال�ضو�ضاء( والإجهاد البدني  هناك علاقة بين الإجهاد ال�سَّ
عامةً، على �صورة ارتفاع في �ضربات القلب و�ضغط الدم، والتعر�ض للجلطات 

وال�سكتات القلبية.

وت�أكيد  لل�ضجة،  ح�سا�سون  غالبًا  الانطوائيين  لأن  ا؛  جدًّ مهمة  نتيجة  هذه 
�صحيٌّ  ذلك  ولكن  فقط،  جيدًا  لي�س  مكثفة  هدوء  �أوقات  على  الح�صول 
على  بالت�ساوي  قة  مطبَّ المزايا  هذه  كانت  �إن  هو  وا�ضحًا  لي�س  وما  ا.  �أي�ضً

الانطوائيين والانب�ساطيين.

يحتاجون  الانطوائيين  �أن  يظهر  �أنه  �إلى  يونغ  جو�ستاف  كارل  �أ�شار  وقد 
يجد  ال�سبب  ولهذا  للانب�ساطيين،  خلافًا  الجديدة  الانطباعات  من  قليل  �إلى 
الانطوائيون �أن الهدوء الخارجي �أمر �ساحر. و�إذا ا�ستبعدنا ميزة ح�صولهم على 
الطاقة، ف�إن )حياتهم الداخلية( الن�شطة تزودهم بمثيرات كافية، وهم لي�سوا 
ا ب�سبب العالم حولهم، وهذا يتيح لهم مزيدًا من الوقت للت�أمل  م�شتَّتين ذهنيًّ
ولمعالجة خبراتهم. هدوء الانطوائيين ذو قيمة بالن�سبة �إلى الانب�ساطيين؛ لأن 
الأ�شخا�ص الهادئين يدفعونهم �إلى الانتباه لأنف�سهم وحاجاتهم، و�إلى التفكير 
قبل الإقدام على الت�صرف؛ لذلك ف�إن القدرة على �إيجاد الهدوء الخارجي تُعدُّ 

-بالت�أكيد- قوة.

الهدوء الداخلي
الإزعاج  غياب  مجرد  من  بكثير  �أكثر  الهدوء  الو�ضوح.  �إلى  الطريق 
ا -�آلاف ال�سنين من التقاليد الروحية تثبت ذلك- الطريق  الخارجي؛ �إنه �أي�ضً
الوحيد نحو الو�ضوح: مع �أنف�سنا، ومع الآخرين ومع الحياة، ولكن يُق�صد كذلك 
الدماغ  في  تغيُّر  �إلى  ت�ؤدي  حالة  وهو  الداخلي  الهدوء  الهدوء:  من  �آخر  نوع 

قابل للقيا�س.
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ل الهدوء الداخلي من خلال الت�أمُّ

يت�أملون  الذين  الأ�شخا�ص  في  الخ�صو�ص-  وجه  -على  ذلك  ر�ؤية  يمكن 
نيوبيرغ  �أندرو  درا�سة  )مثل  ع�صبية  درا�سات  �أثبتت  فقد  منتظمة،  ب�صورة 
مناطق  �أن   )Andrew Newberg & Eugene d’Aquili داكويلي  ويوجين 
الدماغ المتعلقة بال�سعادة وال�لاسم الداخلي، واعتماد )الأنا( على العالم من 
الوقت  وفي  الت�أمل،  يمار�سون  الذين  الأ�شخا�ص  عند  ن�شاطًا  �أكثر  تكون  حولنا 
التي  المناطق  نحو  المتجهة  الطاقة  تقل  الت�أمل  النا�س  يمار�س  عندما  نف�سه 

ط العدوانية والرغبة في الهروب �أو ال�سلوك القهري. تن�شِّ

الهدوء الداخلي يعني الو�ضوح و ال�صفاء، ر�ؤية �إيجابية للعالم والتركيز.

ثمة خبر جيد �آخر للأ�شخا�ص الهادئين وهو �أن الت�أمل يطور قدرتنا على 
التمييز بين الاهتياج ال�شديد والاهتياج القليل، هذا يعني في النهاية �أن الدماغ 
ي�ستعمل  وبذلك فهو  الكلي،  الن�شاط  �إنقا�ص  ي�ستطيع  لأنه  �أكبر؛  بفاعلية  يعمل 
طاقة �أقل، و في الوقت نف�سه ي�ستطيع التركيز ب�شدة على المهمات الأكثر �أهميةً، 
بتعبير �آخر يجب �أن يُنظر �إلى القوتين 3 و 5 على �أنهما مت�صلتان: هدوء �أكبر 

يعني تركيزًا �أف�ضل. 

النجاح من خلال دمج �أف�ضل للقوى

ا في الم�صطلحات. في كتابهِ حول  طاقة �أقل وتركيز �أكبر- هذا لي�س تناق�ضً
George Prochnik, 2010 هذه التناق�ضات  ال�صمت، قارن جورج برو�شنيك 
الظاهرية ب�أف�ضل ريا�ضي نب�ض قلبهِ �أقل من �شخ�ص يمار�س الريا�ضة بين حين 
و�آخر، ولكنه يحرز نتائج كبيرة في الم�سابقات؛ لأنه قادرٌ على توحيد قواه عن 

ق�صد، وي�ستطيع تو�سيع مدخلات الطاقة لديه �أو تقلي�صها ب�سرعة. 
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قوى التركيز وال�سلام الداخلي مترابطة
حولهم.  المحيط  يفعل  كما  بالا�سترخاء  النا�س  الداخلي  ال�لاسم  يمد 
ال�سرعة التي يتحدثون بها، والتوقف لوقت ق�صير، والتفكير الم�شترك ي�ضفي 
الهدوء �إلى تفاعلهم مع الآخرين، وهذا يعني �أنه في الأحاديث العابرة -مثلً- 
وفي النقا�شات الحادة �أو المفاو�ضات، يمكن للأجواء �أن تكون مريحة عمومًا، 

وبذلك يزول بع�ض التوتر.

القوة ال�ساد�سة: التفكير التحليلي 

مزيد من الم�سافة عن العالم الخارجي 
التفكير التحليلي لي�س حكرًا على الأ�شخا�ص الهادئين، ولكنَّ كثيرًا من ه�ؤلاء 
الداخلية  للعمليات  الدائم  التدفق  �إن  الإطار.  هذا  في  كبيرة  �إنجازات  حققوا 
ي�ضع الأ�شخا�ص الانطوائيين على م�سافة بعيدة عن العالم الخارجي �أكثر من 
الانب�ساطيين؛ �إنهم يقومون بالتمحي�ص والمعالجة دائمًا، ويجيبون بحذر �أكثر 

مما يفعل الانب�ساطيون؛ بتعبير �آخر: بالتركيز والمتابعة )القوتان 3 و 8 (.

�سيطرة الدماغ الأيمن �أم الدماغ الأي�سر
ون  يُعَدُّ الذين  الهادئين  الأ�شخا�ص  من  خا�صة  مجموعة  ا  �أي�ضً توجد 
موهوبين بالتحليل على وجه الخ�صو�ص، وهذه نقطة جيدة لل�شروع في عر�ض 
تق�سيم ا�ستعملته لأول مرة مارتي �أول�سن لني Olsen Laney في كتابها ال�صادر 
عام )2002م(؛ من �أجل تو�ضيح الفرق بين الأنماط المختلفة من الانطوائيين. 
�أكثر  الدماغ  الأي�سر من  الجزء  �أو  الدماغ  الأيمن من  الجزء  �أن  والحقيقة هي 
�سيطرة من الآخر لدى الانطوائيين والانب�ساطيين؛ لذلك يوجد �أ�شخا�ص يمينيو 
مخت�ص  الدماغ  ق�شرة  من  الأيمن  الجانب  الدماغ؛  ي�ساريو  و�آخرون  الدماغ 
الدماغ  ق�شرة  الأي�سر من  الجانب  �أن  الت�صويري، في حين  والتفكير  بالحد�س 
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ا  يتعامل مع مهارات معالجة الن�صو�ص والأرقام والربط المنطقي. �إليك ملخ�صً
ي�ساعدك على معرفة �أي الجانبين هو المهيمن لديك:

؟   �أي جانب من الدماغ هو المهيمن 

انطوائيون نموذجيونانب�ساطيون نموذجيون

من  الأي�����س��ر  ال��ج��زء  ين�سق 
الج�سم

من  الأي���م���ن  ال��ج��زء  ين�سق 
الج�سم

يربط العنا�صر كلها المجز�أة 
من المعلومات لتكوين �صورة 

عامة و�إجمالية

من  عن�صر  كل  ت�أثير  يعالج 
المعلومات بمفرده

ي��ف��ك ���ش��ي��ف��رة الان��ف��ع��الات 
لغة  و�إ������ش�����ارات  والأف����ك����ار 

الج�سد

المكتوبة  اللغة  �شيفرة  يفك 
والمنطوقة

م���وق���ع ال��ت��ف��ك��ي��ر ال��ح��د���س��ي 
والتعاطف

المنطقي  ال��ت��ف��ك��ي��ر  م��وق��ع 
�أ�سا�س  على  الم�شكلات  وحل 

الحقائق

ي��ع��ال��ج ال�����ص��ور والأن���م���اط 
والأ�شكال والم�شهد المكاني

ي��ع��ال��ج الأع�����داد وال��ك��م��ي��ات 
والح�سابات

بالتعبيرات  وين�شغل  ينجذب 
ال���ف���ن���ي���ة؛ م���ث���ل ال��م�����س��رح 

والمو�سيقى والر�سم

بالموا�ضيع  وين�شغل  ينجذب 
العلمية

المعلومات  عنا�صر  يعالج 
نف�سه  ال��وق��ت  ف��ي  جميعها 

وعلى وجه العموم

يعالج المعلومات بت�سل�سل
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ق�شرة  من  الأي�سر  والجانب  الأيمن  فالجانب  قليلً؛  مب�سط  العر�ض  هذا 
منطقة  يظهر  الملخ�ص  ولكن  الأن�شطة،  معظم  في  ي�شاركان  كلاهما  الدماغ 

التركيز لكل ن�شاط.

الانطوائيون الذين ي�ستعملون الجزء الأيمن من ق�شرة الدماغ
الأ�شخا�ص الهادئون الذين يهيمن الجانب الأيمن من ق�شرة الدماغ لديهم، 
وغالبًا  �أكثر،  غريزي  ب�شعور  �أي  وحد�سيًّا؛  ذاتيًّا  المعلومات  لمعالجة  يميلون 
الذين  الأ�شخا�ص  من  �أكثر  ا  عاطفيًّ ويت�صرفون  فنية،  مواهب  لديهم  تكون  ما 
ي�سيطر لديهم الجانب الأي�سر. وهم يجيدون الارتجال، ويجدون من ال�سهل �أكثر 
من ذوي الجانب الأي�سر من الدماغ التعامل مع مواقف تفر�ض عليهم التعامل 

مع عدد من التحديات في الوقت نف�سه.

الانطوائيون ذوو الجانب الأي�سر من الدماغ
لديهم  الدماغ  من  الأي�سر  الجانب  ي�سيطر  الذين  الهادئون  الأ�شخا�ص 
-بناءً على مارتي �أول�سن لني- �أقرب �إلى ال�صورة النمطية للانطوائيين؛ فهم 
يحتاجون �إلى قليل من التوا�صل الاجتماعي، وموجهون نحو النظرية والأ�شياء، 
�أ�سا�س جيد  -�إلى حد ما-  بهم  ب�أنف�سهم عما يحيط  الن�أي  يمكنهم من  وهذا 
�إبقاء  يمكنهم  الدماغ  من  الأي�سر  الجانب  ذوو  الانطوائيون  التحليلي!  للتفكير 
�أدمغتهم ومحيطهم منظمين، ويميلون لاتخاذ القرارات بناءً على الأ�سباب بدلً 
من الان�سياق وراء عواطفهم، ويرتبكون ب�سرعة عند وجود كثير من المطالب 

للقيام بها في الوقت عينه، ويتعاملون مع الأمور منهجيًّا واحدًا فواحدًا.
من  الدماغ(  )ي�ساري  يمتلكها  �إ�ضافة  �إنها  التحليلي؛  التفكير  بقوة  موهوبون  �إنهم 

الانطوائيين على وجه الخ�صو�ص.

ميزات التفكير التحليلي
الأ�شياء؛  �صميم  �إلى  ي�صلون  تحليلية  بطريقة  يفكرون  الذين  الأ�شخا�ص 
كون الحالات المعقدة  فقوتهم تكمن في البحث والمقارنة والاكت�شاف حيث يُفكِّ
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�إلى عنا�صر منفردة؛ لبناء فئات تكون �أ�س�سًا لتطوير �إ�ستراتجيات لما يجب قوله 
ا �إلى نقطة من النقا�ش تو�صل �إلى الحل �أو �إلى تدابير يجب  �أو فعله، وي�صلون �أي�ضً
ممتازون،  مخططون  التحليليون  فالمفكرون  نف�سها؛  بالطريقة  معًا  اتخاذها 

ويجيدون معالجة الموا�ضيع الكتابية، حتى و�إن ت�ضمنت كثيرًا من الأعداد.

التحليلي  التفكير  يُعد  دقيقة  معلومات  �إلى  تحتاج  التي  المجالات  في 
في  مثلً،  الجديدة؛  الر�ؤى  وت�صنيف  التنظير  عند  كذلك  عالية  قيمة  ذا 
التي  كلها  المجالات  وفي  الأمور،  على  ال�سيطرة  وفي  الأكاديمية،  المجالات 
تتطلب حلًّ للم�شكلات؛ مثل: الطب، وتكنولوجيا المعلومات، �أو في التعامل مع 

التكنولوجيا الخطرة.

ا�ستعمال التحليل الدقيق لتجنب الإثارة المفرطة
ا لفر�ض بنية في الحالات الم�شو�شة، وهذا ممكن  التحليل الدقيق مفيد �أي�ضً
�إلى حد ما -هذا مهم، بخا�صة لي�ساري الدماغ- لدرء الإثارة المفرطة )التي 
تو�صف ب�أنها العقبة الثالثة في الف�صل القادم(. عندما يثور جدال في اجتماع، 
ي��سأل المفكرون التحليليون �أنف�سهم: ما المعلومات المهمة هنا؟ من الذي يمثل 
�أيًّا من وجهات النظر؟ �أولً، هذا ال�سلوك يقطع الطريق على انهيار الانفعالات 
وي�ضمن الابتعاد الداخلي عن الحالة نف�سها. تخفف هاتان الطريقتان كلتاهما 

كثيرًا من �شدة العبء، بخا�صة للانطوائيين الأكثر ح�سا�سية.

القوة ال�سابعة: الا�ستقلالية
يختلف الانطوائيون عن الانب�ساطيين في نقطة حا�سمة: �إنهم كما ر�أينا في 
ة الفعل من الآخرين وعلى الانطباعات مما  الف�صل الأول �أقل اعتمادًا على ردَّ

يحيط بهم، ما يجعلهم م�ستقلين على وجه العموم. 

�سعيدون بالبقاء وحيدين
يظهر الا�ستقلال ب�صورة خا�صة في كون الأ�شخا�ص الهادئين يجدون �أنه 
من ال�سهل البقاء وحيدين، وفي الحقيقة �إنهم يحتاجون �إلى الانفراد لتجديد 
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الآخرون، ويجدون  به  يفكر  بما  اهتمامًا  �أقل  الم�ستقلون  الأ�شخا�ص  طاقاتهم: 
على  ينطبق  )هذا  ا  ومهمًّ �صائبًا  يجدونه  ما  ويفعلوا  يقولوا  �أن  الأ�سهل  من 
الانطوائيين يمينيي الدماغ - �إلى حد ما - انظر تف�سير القوة ال�ساد�سة- فهم 

ا �أكثر مع ما يحيط بهم(. يتفاعلون عاطفيًّ

الممثلة البريطانية الانطوائية تيلدا �سوينتن Tilda Swinton، مثال جيد 
ا ولديها تو�أم منه، وتقول في  امًا وكاتبًا �أكبر منها �سنًّ على ذلك، فقد تزوجت ر�سَّ
المقابلات التي تُجرى معها �إن فكرتها عن ال�سعادة هي النوم في �سريرها لمدة 
�إنها تجلب  �أ�شهر؛ لذا الا�ستقلالية تعني الاكتفاء الذاتي والحرية الداخلية؛   6
القدرة على تحمل الم��سؤولية لل�شخ�ص نف�سه، واتخاذ القرارات من دون البحث 
الدائم عن الت�شجيع من الآخرين، وفي الجانب الآخر يمكن لذلك �أن ينتق�ص 

من التوا�صل مع الآخرين و�إمكانية العي�ش معهم والعمل الجماعي.

القدرة على �أن تكون غير �أناني
لقد احتفظت بما يمكن �أن يكون �أعلى �صيغة من الا�ستقلالية للنهاية: القدرة 
على نكران الذات؛ في حالة ال�شخ�صية الم�ستقلة والنا�ضجة، لا ت�صدر الأفعال 
عن غرور �شخ�صي، �أو طموح �أو رغبة في الاعتراف. الأمور الأخرى �أ�سا�سية: 
�أو  الجوهر(،  الثانية:  )القوة  والقيمة  المهمة  الأمور  كلها،  ال�شاملة  الم��سألة 
�أن  المثير  من  العا�شرة:التعاطف(.  )القوة  واحتياجاتهم  الآخرون  الأ�شخا�ص 

القدرة على �أن تكون �إيثاريًّا يمكن �أن ت�أتي فقط من الثقة ال�صحيحة بالنف�س.

القوة الثامنة: الإ�صرار
المثابرة الهادفة

و�إن كان  الفكرة حتى  �أو  الحالة  القدرة على )الثبات( على  المثابرة هي 
النجاح بطيئًا �أو يواجه مقاومة.
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هذه ال�صفة مختلفة عن التعلق �أو الت�شبُّث و�ستمر معك لاحقًا بو�صفها عقبة؛ 
ا في المرونة، ما يعني �أن ال�شخ�ص المعني لن يغير موقفه/ فالتعلق يظهر نق�صً

موقفها عند التوا�صل، وبالت�أكيد القوة المق�صودة هنا هي ال�صبر الهادف.

�أعلى  �إنهم  بها؛  يعملون  التي  الطريقة  على  يثابرون  الهادئون  الأ�شخا�ص 
مواظبون  �إنهم  ال�صعوبات؛  على  بما  والجاهزية  ال�شمولية  في  المتو�سط  من 
مثل  ت�شتيتهم  ال�سهل  ولي�س من  عليهم �ضمائرهم،  تمليه  بما  ب�شدة  وملتزمون 

الانب�ساطيين الذين هم �أكثر عر�ضةً للت�شتت عن الأ�شياء بمثير خارجي. 

مزيد من الجَلدَ لمزيد من الكفاءة
والمفاو�ضات  الحوارات  و�إدارة  التخطيط  ال�سهل  من  تجعل  ال�صفة  هذه 
�أو  بالموقف  التم�سك  المجدي  كان من  �إن  القرار  اتخاذ  ي�سهل  وهذا  المهمة، 

المناورة عندما يكون هناك مت�سع لذلك. 

من  كثير  بها  يحلم  التحمل  على  القدرة  من  نوع  �إلى  ت�ؤدي  قوة  �إنها 
في  ما  بكل  الإطلاق  الأمثل على  للأداء  �إلى طرق  ت�ؤدي  وبذلك  الانب�ساطيين، 
 (Anders Ericson) �إيريك�سون  �آندرز  النف�سي  الباحث  معنى:  من  الكلمة 
ا�ستنتج من هذه الدرا�سات �أنه يلزم )10000( �ساعة من التدريب الهادف لأي 

مجال خا�ص للو�صول �إلى الأداء المحترف. 

ماري كوري )Marie Curie( بو�صفها مثالً يُحتذى
نموذج لامع يحتذى به بو�صفه مثالً، حائزة مرتين جائزة نوبل )بالفيزياء 
�ست نف�سها للعلم في عمر باكر على الرغم  1903م والكيمياء 1911م(، وقد كرَّ

من كثير من العقبات؛ لم تُقبل في جامعة وار�سو، فذهبت �إلى فرن�سا، وعملت 
في التعليم في مدر�سة بنات لتمويل بحوثها. 

�أما نجاحها الرائد في مجال الن�شاط الإ�شعاعي فكثيرًا ما تطلّب �إجراء تجربة 
و�إعادتها مئات المرات؛ لذلك يبدو �أن المثابرة متطلب مهم للإنجازات الرائعة.
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القوة التا�سعة: الكتابة )بدلً من الحديث( 

الو�سيلة المف�ضلة للانطوائيين
كثير من الهادئين يف�ضلون التوا�صل عن طريق الكتابة �سواء �ألأنف�سهم كانت 
)مثل مذكرات، مخطط �أ�سبوعي �أو م�شروع كتاب(، �أم للآخرين )مثل �إر�سال 
وتحويلها  �أفكارهم  تقويم  �أثناء  �إنترنت(. في  �إلكتروني، مدونة،  بريد  ر�سائل، 
�إلى كلمات قبل التوا�صل، يظهر �أن الكتابة و�سيلة جيدة للتعبير عن ذلك، كذلك 
الكتابة تتبع الإيقاعات ال�شخ�صية؛ فهي تحد من �سرعة التوا�صل، وهذا يعني 
�أنه لا داعي للتفاعل مع �سرعة ال�شخ�ص الذي يتحدثون �إليه؛ لذلك عندما يكتب 
الانطوائيون فيمكنهم الم�ضي قدمًا تبعًا لإيقاعهم الخا�ص. ال�شبكات الرقمية 
�إلى  مثل )تويتر، في�سبوك، المنتديات وغرف الدرد�شة عبر الإنترنت( تحتاج 
ف�صل خا�ص لها، وكثير من الأ�شخا�ص الهادئين يقومون غالبًا بهذا النوع من 
�إيجاد المعارف والأ�صدقاء؛ ولأن التوا�صل ي�أخذ �صورة الكتابة وبذلك ي�ضمن 
الحفاظ على م�سافة محددة. �ستجد مزيدًا من المعلومات حول هذا النوع من 

التوا�صل في الف�صل ال�ساد�س.

ميزات التوا�صل عن طريق الكتابة
على  الكتابة  يف�ضلون  الذين  للأ�شخا�ص  ومجدية  ممكنة  مجالات  توجد 
المحادثة، فيمكن �صياغة الكلمات وتقويمها تقويمًا �أدق في البريد الإلكتروني 
�أن  يعني  الإنترنت  على  لم�شروع  ملخ�ص  فكتابة  هاتفية؛  مكالمة  في  منها 
التحْديث  الأمور، وي�سهمون في  يتابعون  العمل جميعهم  المنخرطين في فريق 

كلما �أرادوا ذلك.

وقد يكون �إعداد تقرير مخت�صر عن �أهداف محددة مفيدًا �أكثر من تقرير 
في اجتماع، ويمكن التخطيط لاجتماعات فريق العمل ونقا�شاته بكلمات رئي�سة 
وملخ�ص كتابي موجز، عند ذلك يذهب الأ�شخا�ص الهادئون الذين يف�ضلون الكتابة 
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�إلى لقاء المجموعات بثقة �أكبر؛ لأنهم فكروا مليًّا بال�ضروريات وكتبوا الملاحظات 
ليتذكروها. يوجد �شرط واحد فقط يجب تحقيقه؛ وهو �أن يكون التوا�صل عن طريق 

الكتابة منا�سبًا للحالة، ولي�س لتجنب تبادل مبا�شر لوجهات النظر. 

القوة العا�شرة: التعاطف

قوة البديهة)الحد�س(
وهذا  التوا�صل،  في  �شركائهم  مع  متناغمون  المتعاطفون  الأ�شخا�ص 
ال�سهل  من  يجدون  �إنهم  محددة.  �إ�ستراتجيات  ا�ستعمال  من  بدلً  بَدَهيًّا  يتم 
المهم  هو  ما  يقررون  وبذلك  �إيقاعهم،  ي�ضبطون  النا�س  يجعل  ما  ا�ستنباط 
لهم وما يحتاجون �إليه. هذه القدرة على �أن تفكر بما يجول في ذهن الآخرين 
الح�سا�سون  والانطوائيون  الدماغ  يمينيو  والأ�شخا�ص  العاطفي،  التقم�ص  هي 
هذا  الدماغ.  ي�ساريي  على  فيها  قون  يتفوَّ التي  القوة  هذه  لديهم  الأغلب،  على 

ح في ملاحظات القوة ال�ساد�سة. الاختلاف في ق�شرة الدماغ مو�ضَّ

الخلايا الع�صبية المر�آتية تجعل التعاطف ممكنًا 
�أو�ضح علماء �أحياء الأع�صاب �أن ما ا�صطلح على ت�سميته )الخلايا الع�صبية 
المر�آتية( في دماغ الإن�سان هي التي تجعل التعاطف ممكنًا. بالطبع هذه الخلايا 
الع�صبية موجودة لدى كل من الانب�ساطيين والانطوائيين؛ �إذًا، ما الذي يجعل 
التعاطف لدى الانطوائيين قوة كما في القوة ال�سابعة )الا�ستقلالية(؟ الإجابة 
تكمن في نوعية الانطوائي: خلافًا للانب�ساطيين، �إنهم يحتاجون �إلى قدر �أقل 
من الت�أكيد والدعم من الآخرين مقارنة بالانب�ساطيين، وكذلك لا يعنيهم كثيرًا 
المقارنة مع الآخرين من حيث المكانة، و�إن كانوا مثيرين للاهتمام وناجحين 
يعودون  حَكَم داخلي  بدلً من ذلك  لديهم  الهادئين  الأ�شخا�ص  مثلهم. معظم 
�إليه دائمًا في الا�ست�شارة، وهذه الا�ستقلالية عن الآخرين بالا�شتراك مع الميل 
بالآخرين  الاهتمام  من  وا�سعًا  نطاقًا  الانطوائي  تعطي  والت�صنيف،  للتحليل 
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من  انطلاقًا  الت�صرف  يمكنهم  لذلك  جميعها؛  واحتياجاتهم  كافة  ب�أطيافهم 
ويقولونه  به  ي�شعرون  ما  هي:  الإيجابية،  والنتائج  التوا�صل،  في  الر�ؤية  هذه 

ا حقيقيًّا.  يجعلهم يعاملون نظيرهم الانب�ساطي بو�صفه �شخ�صً

بناء الثقة من خلال التقم�ص العاطفي )معرفة الآخر(
يدعم التعاطف �صفة �أخرى لدى الأ�شخا�ص الهادئين هي الميل للانتباه 
يجد  �إذ  جيدًا؛  بها  يخرجون  التي  الانطباعات  ومعالجة  بهم  يحيط  لما 
لديهم  كان  �إذا  الآخرين.  ثقة  اكت�ساب  عليهم  ي�سهل  �أنه  الهادئون  الأ�شخا�ص 
الجوهر )القوة الثانية(، وي�ستمعون جيدًا للآخرين )القوة الرابعة(، ويمكنهم 
ا  �أي�ضً الانب�ساطيين  �إلى  بالن�سبة  كذلك  رائعين.  ومعارف  �أ�صدقاء  نوا  يكوِّ �أن 
الذين ي�شعرون بالراحة والقبول؛ فهم لا يمثلون عبئًا عليهم؛ �أي �شخ�ص يفاو�ض 

بب�ساطة لا يقاوَم، �إذا ربط التركيز التحليلي )القوة ال�ساد�سة( بالتعاطف.

ويقترحونها  ممكنة،  ت�سويات  يطرحون  المتعاطفون  الأ�شخا�ص  كذلك 
بطريقة لبقة؛ لأنهم لا يثبتون بمجموعة اهتمامات منفردة، ولكن ينظرون �إليها 
من الجهات كلها، وي�أخذون الجوانب الأخلاقية في الح�سبان، ويعلمون �أن العالم 
لا يتمحور حولهم، وهم يت�سببون بقليل من المواجهات عندما يت�صرفون؛ لأنهم 
ا؛  �أي�ضً عدائية  �أقل  وهم  معهم،  الحلول  ويبحثون عن  كثيرًا،  الآخرين  يراعون 
لأنهم يتفهمون بو�ضوح ما ي�سببه ال�سلوك العدائي من توتر، غير �أن القدرة على 

التعاطف تقل عند الخوف �أو الإثارة المفرطة. 

�أين تكمن نقاط القوة لديك؟

تقدير قوتك الخا�صة
ون كثيري الانتقاد  كما ذُكر في بداية هذا الف�صل، الأ�شخا�ص الهادئون يُعَدُّ
فت عددًا من القوى التي يمتلكها  ا عن التفاخر بقواهم. الآن تعرَّ لأنف�سهم عو�ضً
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الانطوائيون، هل يمكنك تحديد قواك الخا�صة كذلك؟ �إذا لم تكن مت�أكدًا من 
�أجب  لم�ساعدتك:  �شيئًا  �إليك  اعتيادي،  غير  �أمرًا  لي�س  فهذا  تقلق؛  فلا  ذلك 
عن الأ�سئلة الثلاثة الآتية التي و�ضعت بق�صد تهدئة �صوت الانتقاد في داخلك 

تدريجيًّا، وتمكينك من ر�ؤية نقاط القوة لديك.

؟   ثلاثة �أ�سئلة لك 

فكر بقُدوة �أنت معجبٌ بها، �أي نقاط القوة لديه �أنت معجب بها .1.
على وجه الخ�صو�ص؟ 

فكر ب�شخ�ص تحبه وتقدره كثيرًا. ��سألت هذا ال�شخ�ص �أين تكمن .2.
نقاط القوة لديك، فماذا �سيكون جوابه؟

ما القوى التي تمتلكها؟ .3.

�أ�ضف �إجابتي ال��سؤالين 1و2 �إلى القائمة.
القوة الأولى: الحذر

القوة الثانية: الجوهر
القوة الثالثة: التركيز

القوة الرابعة: الا�ستماع 
القوة الخام�سة: الهدوء

القوة ال�ساد�سة: التفكير التحليلي
القوة ال�سابعة: الا�ستقلالية

القوة الثامنة: المثابرة )الإ�صرار(
القوة التا�سعة: الكتابة

القوة العا�شرة: التعاطف
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������������������������������������������������������������  قوة �أخرى

������������������������������������������������������������ قوة �أخرى

������������������������������������������������������������ قوة �أخرى

�أنا:
□  غالبًا يميني الدماغ �□  غالبًا ي�ساري الدماغ

القوى الثلاث الأعظم لدي هي:

.1.�����������������������������������������������������������������

.2.�����������������������������������������������������������������

.3. �����������������������������������������������������������������

القدوة بو�صفها �شخ�صية بارزة لتحديد الهوية
من  لديك  القدوة  خ�صائ�ص  �إ�ضافة  عليك  كان  لماذا  ت�ساءلت:  هل 
�أن القدوة هو �شخ�صية  �إلى ملف قواك ال�شخ�صية؟ ال�سبب هو  1و2  ال��سؤالين 
بارزة لتحديد الهوية. عندما نبحث عن هذه ال�شخ�صية ف�إننا ننظر في اللاوعي 
مة بالن�سبة �إلينا؛ لذلك الأ�شخا�ص الذين يهتمون  �إلى الخ�صائ�ص المهمة والقيِّ
بالمن�صب والنجاح المالي على وجه الخ�صو�ص يميلون لاختيار روكفلر بدلً من 
لديه  ومن  يُحتذى.  مثالً  بو�صفه  انطوائية(  تُعد  بالمنا�سبة  )التي  تيريزا  الأم 
ا( بدلً من ليدي غاغا  ا �أي�ضً �شغف بالعلم �سيختار �آين�شتاين )الذي يُعد انطوائيًّ
) لي�ست انطوائية، فيما �أعتقد، لكن من يدري...(، ما يعني �أنه قد يكون لديك 

�أنت نف�سك خ�صائ�ص هذه القدوة �إلى حد ما.
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تعهد نقاط قوتك بالرعاية
انظر �إلى نقاط قوتك، وكن فخورًا بها. الخطوة اللاحقة هي الانتباه عن 
ق�صد �إلى جوانب القوة لديك؛ ففي النهاية هي ر�أ�س مالك الأ�سا�سي، �إنها كنزك 
القوة لديك  تعتمد على نقاط  �أن  الإيجابي  النف�س  ال�شخ�صي، وين�صحك علم 
ال�شخ�صية  اختبارات  منها.  تفيدَ  و�أن  �شخ�صيتك،  تطور  �شيء عندما  كل  قبل 
ا تبد�أ بتحليل جوانب القوة  والتقاط نقاط القوة وتجميعها والا�ستفادة منها �أي�ضً
الإنجازات عندما تركز على نقاط  �أن تحقق مزيدًا من  النا�س، ويمكنك  عند 
قوتك �أكثر من تركيز العمل المجهد على نقاط �ضعفك؛ لأنك بذلك تبني على ما 
يجعلك ما �أنت عليه، وما تجيده، �سوف تجد ذلك �أ�سهل للنجاح، و�سوف يجعلك 
ذلك �أكثر واقعية مما لو كنت تتعقب نقاط القوة لدى الآخرين عن طريق تقوية 
نقاط ال�ضعف لديك، وهذا ي�ؤدي �إلى بذل مزيد من الجهد في تحقيق نجاح �أقل.

؟   مزيد من الأ�سئلة لك 

فكر ب�أيام المدر�سة
ما المادة الدرا�سية التي كانت الأ�سو�أ بالن�سبة �إليك؟.1.

من .2. مزيد  مع  �أدائك  تح�سين  على  قادرًا  كنت  مدى  �أي  �إلى 
التح�ضير وبذل الجهد؟

من ناحية �أخرى، كم كان في و�سعك �أن تنجز في وقت التح�ضير .3.
نف�سه وببذل الجهد عينه في المادة الدرا�سية الف�ضلى لديك؟ 

ا�ستعمالك نقاط قوتك بهدف توا�صلك على نحو �أف�ضل
لا  التي  والأ�شياء  الحياة،  معنا مدى  يبقى  المدر�سة  من  نتعلمه  مما  كثير 
نجيدها ولا ن�ستمتع بها �ستجلب لنا نجاحًا �أقل ن�سبيًّا؛ لذلك من الأف�ضل التو�سع 
بالقوى التي حددتها قبل قليل. الخطوة الأولى هنا هي النظر بعناية �إلى كيفية 
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غير  القوى  ت�ضمين  من  تخ�شَ  لا  التوا�صل.  عند  لديك  القوى  نقاط  ا�ستعمال 
الظاهرة لديك مثل النقاط الثلاث الرئي�سة المذكورة �سابقًا.

في النهاية نحن نتحدث هنا عن مخزونك من التقدم عندما تتعامل مع 
الأ�شخا�ص الآخرين. ما �سبق يقدم مثالً على ما �سيبدو عليه كنزك ال�شخ�صي.

؟   كيف يمكنك الإفادة من نقاط قوتك 

قوتي
يمكنني ا�ستعمالهاعندما 

�أتعامل مع الآخرين

هذه  ا�ستعمال  يمكنني 
في  ة  بخا�صّ جيدًا  القوة 

هذه الحالات:

�إلى الم�ضمون المحادثات  تحويل 
م�ستوى �أعمق 

ال�شخ�ص  �أع��رف  عندما 
وعندما  جيدًا،  المقابل 
يكون الجو هادئًا ومريحًا

���������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������
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تعهد كنزك المتمثل بنقاط قوتك بالرعاية
�أف�ضل. اعتنِ بكنزك من نقاط القوة لديك: فكر  �أنت تعرف نف�سك  الآن 
قبل التحدث مع الآخرين، وتذكر �أنه يمكنك الم�شاركة في توا�صل ناجح. رتِّب 
 - تتو�صل  �سوف  ممكن.  قدر  ب�أكبر  منها  الا�ستفادة  يمكنك  بحيث  الحالات؛ 
د ا�ستعمال قوة الهدوء، و�سوف تغير -�إن  وهذا وعد- �إلى اكت�شاف مذهل: تعمَّ
فعلت- طريقة تعامل الآخرين معك، ناهيك عن �أنك �سوف تعبر عن �أهدافك 

واهتماماتك بنجاح �أكبر. 

  * ملخ�ص النقاط الرئي�سة 

على .1. ت�ساعدك  هذه  نموذجيّة.  قوة  نقاط  الانطوائيين  لدى 
مجموعة  مع  تتعامل  وعندما  الآخرين  ومع  نف�سك،  مع  التعامل 

عة من المطالب. كاملة ومنوَّ

والهدوء، .2. والا�ستماع،  والتركيز،  والجوهر،  الحذر،  هي:  القوى 
والتفكير التحليلي )للانطوائيين ي�ساريي الدماغ(، والا�ستقلالية، 

والمثابرة، والكتابة، والتعاطف.

وفي .3. التوا�صل،  نان  يح�سِّ وا�ستعمالها  ال�شخ�صية  القوى  تو�سيع 
الوقت نف�سه يجعلان العي�ش ممكنًا على النحو الذي ينبغي. 
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