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إھداء

إلى كل ساعٍ نحو التغییر للأفضل...

مھا، إلى كل من التفت إلى نفسھ فأدرك عیوبھا فأصلحھا وقوَّ
اھا... وأدرك محاسنھا فحافظ علیھا ونمَّ

ل مسؤولیة نفسھ... إلى كل من لم یعُلِّق أخطاءه على غیره، وتحمَّ

بین أیدیكم قبسٌ على الطریق، عسى الله أن یجعلھ 
سبباً للتغییر للأفضل.

فریق أخضر
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تمھید

بفضل الله تعالى وتوفیقھ، ثم بجھود فریق أخضر النشیط، أشعر
بالسعادة البالغة لخروج أول مؤلفات «أخضر» المطبوعة إلى

النور.

«أخضر» مبادرة بدأت في عام ٢٠١٦م تحت شعار «من كتاب
لحكایة»، وكان الھدف منھا تبسیط أفكار الكتب على یوتیوب،

ونقلھا إلى الناس في ھیئة حكایات كرتونیة مسلیة.

بدأت المبادرة بشخص واحد على نحو بسیط جد�ا، وبإمكانات
ر یومًا بعد یوم. محدودة، لكنھا، والحمد �، أخذت تنمو وتتطوَّ

في توقیت خروج ھذا الكتاب إلى النور، سیكون تعداد فریق
«أخضر» أكثر من ثلاثین شخصًا، یكمن ھدفھم في توصیل

المعرفة، والتوسع في إنتاج المحتوى التعلیمي وتطویره،
والوصول إلى أكبر عدد من الناس، عن طریق:

● ملخصات كتب في ھیئة حلقات كرتونیة على الشبكات
الاجتماعیة.

● ملخصات كتب مسموعة من خلال تطبیق «أخضر» للھواتف.

● ملخصات كتب مكتوبة على موقع «أخضر».

● ملخصات كتب مطبوعة في ید القارئ.
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وعن طریق وسائل أخرى ـ لا تزال تحت التطویر ـ نأمل أن
تساعد الأفراد على امتلاك عادة القراءة وتنمیتھا، وتحقیق

الاستفادة بأبسط الطرق.

لا شك أن المعرفة قادرة على تحسین الحیاة، ففكرة جیدة واحدة
كفیلة بتغییر حیاة شخص إلى الأفضل، لكن الوصول إلى ھذه

الأفكار تحدٍّ لیس سھلاً، خصوصًا في ظل التسارع الإلكتروني
الذي یھدف إلى الاستحواذ على أكبر قدر من انتباه الناس

وتركیزھم، في مقابل التعلُّم الجاد.

ھدفنا في «أخضر» أن نجعل وصول الناس إلى ھذه الأفكار
سھلاً، وأن نوصل إلیھم المعرفة التي تجعلھم قادرین على اتخاذ

قرارات أفضل، مما یساعد على تحسین حیاتھم، ویزید من
قدرتھم على الوصول إلى المعرفة الحقیقیة وتحصیلھا.

من خلال ھذا الكتاب نحاول مجابھة ثلاثة تحدیات تعُرقل
الوصول إلى المعرفة، وھي:

١- سوء إدارة الوقت

كثیر من الناس لیست لدیھم مھارة إدارة الوقت على نحوٍ جید، أو
لیس لدیھم الوقت الكافي لیقرأوا عددًا كبیرًا من الكتب من أجل
الحصول على المعرفة اللازمة. ھذا الكتاب سیساعد على حل
ھاتین المشكلتین من خلال تحقیق التوازن في الوقت وإدارتھ،

وفي الوقت نفسھ یوفر لك نسخًا مصغَّرة من الكتب التي لن تأخذ
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منك وقتاً لقراءتھا، مما یساعد على الوصول إلى الأفكار على
نحوٍ سریع وفي وقتٍ قصیر أیضًا.

٢- تعقیدات الاختیارات

تضعنا كثرة العناوین في مفاضلة لا تنتھي: ماذا نشتري؟ وماذا
ا؟ وغیرھا من الأمور. مما نترك؟ وھل ما نتركھ سیكون مھم�

یسبب لنا حالة من الإحباط وعدم الرضا. ھذا الكتاب سیساعدك
على تقییم الكتب على نحوٍ جاد، وسیساعدك أیضًا على اتخاذ

قرارات بشأن الكتب التي ستقرأھا ومعرفة مدى احتیاجك إلیھا.

٣- صعوبة البدایات، ومللھا

الملل شيء طبیعي في بدایة تعلم أي مھارة جدیدة، ولا بد من
محاولة التغلب علیھ. في ھذا الكتاب ملخصات كُتبت بأسلوب

بسیط جد�ا وبلا حشو أو تكرار، مما سیساعدك على الوصول إلى
المعلومة بلا ملل أو فتور.

أتمنى أن یكون الكتاب بدایة حقیقیة وجادة لك في عالم القراءة.

مُؤسس أخضر
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مقدمة

یضم ھذا الكتاب مجموعة من الملخصات لعددٍ من الكتب، نأمل
أن تساعدك على تطویر ذاتك والارتقاء بنفسك. ولا نزعم أن ھذه

الملخصات تغُني عن الكتب الأصلیة، لكنھا تعطي خلاصة لھذه
الكتب وتجمع فوائدھا. ونعتقد أنھا عونٌ جید لمن ضاق بھ الوقت

فلم یستطِع قراءة ھذه الكتب كاملةً وأراد ألا یحرم نفسھ من
فوائدھا. ستجد فیھا ما تبحث عنھ، وما یرضي فضولك وشغفك،

في جوانب مختلفة.

یضم ھذا الكتاب واحدًا وعشرین ملخصًا، كلٌّ منھا یخاطب جانباً
معیناً من جوانب شخصیتك، ویضيء لك إضاءات تساعدك على

نمو ھذا الجانب والارتقاء بھ. وقد رتَّبنا ھذه الملخصات وفق
الأولویة في رأینا، فجاء الكتاب مقسمًا إلى خمسة أجزاء رئیسیة،

یحتوي كل جزءٍ منھا على عدة ملخصات، كالتالي:

ف على الشخصیة الجزء الأول: التعرُّ

دلیلك للتعرف على شخصیتك وفھمھا، فلا یمكن التغییر إلا بفھم
ما تسعى إلى تغییره، وما تسعى إلى تغییره ھنا ھو شخصیتك، لذا

شمل ھذا الجزء ما یساعدك في ھذا الجانب:

١- استكشف شخصیتك ـ ولیم ھنري.

٢- الصورة الذاتیة ـ أوسم وصفي.
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الجزء الثاني: دعم النفس

یساعدك على زیادة صبرك وتحملك وانضباطك، لكي تستطیع أن
تغُیِّر نفسك للأفضل، فبقدر صلابتك والتزامك وجدیتك تكون

فرصك في التغییر أكبر. ویضم ھذا الجزء:

٣- قوة الانضباط : ٧ طرق یمكنھا أن تغیر مجرى حیاتك ـ
براین تریسي.

٤- قوة الصبر ـ إم جیھ رایان.

الجزء الثالث: بناء العادات

تتكون شخصیتك من مجموعة عادات وأفكار، فإذا أردت الارتقاء
بشخصیتك فعلیك السعي إلى اكتساب العادات الحسنة والتخلص

من العادات السیئة. یضم ھذا الجزء ملخصات تساعدك على بناء
العادات وإرشادات لفعل ذلك، ویضم أیضًا ملخصات تحتوي على

عادات حسنة تمیِّز الأشخاص الأكثر فاعلیة:

٥- خطوة واحدة صغیرة قد تغیر مجرى حیاتك: طریقة الكایزن ـ
روبرت موریر.

٦- أول ٢٠ ساعة ـ جوش كاوفمان.

٧- قوة العادات ـ تشارلز دویج.

٨- العادات السبع للناس الأكثر فعالیة ـ ستیفن كوفي.
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الجزء الرابع: إزالة المعوقات

لیس ھناك طریق مُعبَّد بالكامل، ففي طُرق الحیاة، وفي طریقك
نحو التغییر، لا بد أن تواجھك المعوقات والصعاب، مثل التشتُّت

والعجلة وإھدار الوقت وعدم التركیز، وفي ھذا الجزء أتینا
بملخصات تتحدث عن بعض ھذه المعوقات وكیفیة التغلب علیھا:

٩- مصیدة التشتت ـ فرانسیس بووث.

١٠- التركیز ـ سام ھورن.

١١- إذا كنت على عجلة من أمرك فتمھل ـ لوثر سایفرت.

١٢- ابدأ بالأھم ولو كان صعباً ـ برایان تریسي.

١٣- استشعر الخوف... وأقدم على ما تخاف ـ سوزان جیفرز.

١٤- قوة الفشل ـ شارلز مانز.

الجزء الخامس: بناء العقلیة

كما ذكرنا سابقاً، فشخصیتك تتكون من مجموعة عادات وأفكار،
وبما أننا تناولنا العادات في الجزء الثالث من الكتاب، بقي لنا إذن
أن نتناول الأفكار. وقد اختص ھذا الجزء بما یتحدث عن التفكیر
وأنواعھ، والأفكار التي یجب اكتسابھا، والأفكار التي من شأنھا

أن توجھ عقلك لتستطیع أن ترتقي بذاتك وتواكب مجریات الحیاة:
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١٥- كیف یفكر الناجحون ـ جون سي ماكسویل.

١٦- التفكیر: السریع والبطيء ـ دانیال كانمان.

١٧- أنت لست مخك ـ جیفري شوارتز، ریبیكا جلادینج.

١٨- فن التفكیر الواضح ـ رولف دوبلي.

١٩- العقل قبل المزاج ـ دینیس جرینبرجر، كریستین إ. بادسكي.

٢٠- أفكار صغیرة لحیاة كبیرة ـ كریم الشاذلي.

٢١- المنخفض ـ سیث جودین.
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الجزء الأول

ف على الشخصیة التعرُّ

١

ما أجمل أن یعُید الإنسان تنظیم نفسھ بین الحین والحین، وأن
ف عیوبھا وآفاتھا، وأن یرسل نظرات ناقدة في جوانبھا لیتعرَّ
یرسم السیاسات قصیرة المدى، وطویلة المدى، لیتخلَّص من

الھنات التي تزري بھ.

محمد الغزالي

لمن ھذا الكتاب؟

لمن یرید تطویر جوانب شخصیتھ، وصقلھا.

لدارسي علم النفس والمھتمین بالتنمیة الذاتیة.

للراغبین في فھم مشاعرھم واستجاباتھم على نحوٍ أوضح.

مقدمة

ن منذ نعومة أظفاره، ویكبر تبدأ ملامح شخصیة الإنسان في التكوُّ
كلٌّ منا وھو یملك شخصیة مختلفة وممیزة، وعلى اختلاف أنماط

شخصیاتنا وسلوكیاتنا، فإننا جمیعاً نشترك في تقویة الشخصیة
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وتطویر الذات، وبین تقویة الشخصیة والثقة بالنفس علاقة وطیدة
تجعل صاحبھا أكثر حب�ا لذاتھ وللعالم من حولھ.

قبل أن یبدأ الفرد منا في تنمیة شخصیتھ، لا بد أن یعرف أولاً
معنى ھذه الشخصیة، وممَّ تتكون، ولا بد أن یقف على جوانبھا.

ن، ف على شخصیتك، وكیف تتكوَّ یساعدك ھذا الكتاب في التعرُّ
ر، والفرق بین صاحب الشخصیة القویة وصاحب وكیف تتطوَّ

الشخصیة الضعیفة، وھل لمشاعرنا المستترة تأثیر في شخصیاتنا
حین نتعامل مع الناس.

ماذا تعرف عن شخصیتك؟

أنا وأنت وغیرنا ربما نشبھ والدینا أو أحدھما في الشكل، وقد
نرث عنھما بعض الصفات، فنأخذ لون العینین، وبعض الملامح،
لكن مھما كان التشابھ فلن نكون نسخة طبق الأصل منھما، حتى

التوأم أیضًا لكلٍّ منھما سمتھ الممیزة. لقد خلقك الله نموذجًا فریدًا،
لا تشبھ أحدًا تمام الشبھ، سواء في بیتك أو محیطك أو العالم

أجمع. وھذا الاختلاف ھو ما یجعل للحیاة معنى، إذ لو كان للناس
. وما اللون نفسھ والصفات والمواھب ذاتھا لأصبح العالم مملا�

یمیزك عن غیرك لیس الشكل فحسب، بل الشخصیة أیضًا،
نك وتمیزك، وھذه الشخصیة فشخصیتك ھي أنت، ھي التي تكوِّ

لھا، مثل طریقتك في التفكیر والكلام تتكون من عناصر تشكِّ
والمشي، والإحساس تجاه الآخرین.
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عندما نقول إن أحدًا شخصیتھ قویة، وثانیاً شخصیتھ ضعیفة،
وثالثاً بلا شخصیة، فقد تشُعرك ھذه الكلمات بأن صاحب

الشخصیة القویة تزید شخصیتھ شیئاً عن الآخرین، وصاحب
الشخصیة الضعیفة تنقص شخصیتھ شیئاً، لكن في الحقیقة لیس

ھناك من لدیھ شخصیة تزید أو تنقص، فالأمر لیس زیادة أو
نقصاناً في الشخصیة، بل زیادة في الممیزات والصفات التي

تكتسبھا الشخصیة، فھي التي تعطیھا سمتھا الممیزة عن غیرھا.

یختلف الناس في العاطفة، كما یختلفون في الشكل والمیول
والقدرات، والجانب العاطفي من أھم جوانب الشخصیة لأنھ یحدد

مستویات علاقتنا بالآخرین، وإحساسنا تجاه أنفسنا.

نت شخصیتك؟ كیف تكوَّ

كیف وصلت شخصیتك إلى ما ھي علیھ الآن؟

ر مستمر، كجسدك منذ أن وُلِدت وحتى الآن، شخصیتك في تطوُّ
تمامًا الذي یستمر في العمل وتطرأ علیھ تغیرات عدیدة. تستمر

الشخصیة أیضًا في النمو والتطور، وھذا التطور لا نشعر بھ
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دفعة واحدة، بل یحدث نتیجة لما مررت بھ من تجارب ومؤثرات
منذ الطفولة وحتى الآن.

منذ أن ولدنا ونحن نتلقى الأشیاء والمواقف، ونترك انطباعات
تتأثر بھا الشخصیة، وتكتسب مزیدًا من الارتقاء، لأنھا لیست

شیئاً جامدًا، بل مرنة وتتغیر باستمرار، ھذا إضافةً إلى العوامل
الوراثیة والحیویة التي تؤثر في تكویننا الجسماني، والأھم من

ذلك كلھ تلك التجارب التي تلقیناھا في بیئتنا ومحیطنا والتي
صنعت شخصیاتنا، فضلاً عن نوع الرعایة التي تلقیناھا في

الصغر، فالأطفال مثلاً الذین یحیطھم آباؤھم بالحب یتعلمون كیف
یمنحون الحب للآخرین، والمعاملة التي یعاملون بھا تؤثر على

نحوٍ كبیر في عواطفھم واتجاھاتھم فیما بعد، وكذلك فإن نوع
العقاب الذي یتلقونھ یكون لھ دور كبیر في التأثیر فیھم، لأن

الطفل یقضي معظم سنواتھ مع والدیھ، وبمقدار ما یعطي الآباء
یتعلم الأبناء.

مشاعرك المستترة، وكیف تؤثر فیك
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ة عن أحاسیسك تجاه الناس والحوادث؟ وماذا ھل سألت نفسك مرَّ
وراء الاستجابة المختلفة أو المبالغ فیھا لمواقف طبیعیة؟ ولماذا
تحب شخصًا وتكره آخر؟ ھل لأنھ یذكرك بمواقف أو تجارب

مؤلمة؟ الإجابة عن كل ھذا تكمن في المشاعر المستترة، فجمیعنا
بلا شك نحمل مشاعر لا ندركھا، وعندما نخفي مشاعرنا الحقیقیة

عن أنفسنا ونتظاھر بعكسھا، فإن ھذا لا یساعدنا، بل یبث فینا
الألم، لأننا لا نرید أن نعترف بوجودھا.

قد یشعر إنسان أحیاناً بشعورٍ تجاه أحد أفراد عائلتھ إذا كان
الأخیر محل إعجاب الجمیع دائمًا، أو كان شخصیة موھوبة

وجمیلة أیضًا، وقد یتشاجر معھ لأتفھ الأسباب، ومن دون معرفة
السبب أیضًا، وھذا في الحقیقة شعور بالغیرة منھ أو النقمة علیھ،
مع رفض الاعتراف بھذا. ھذا الشعور المكبوت وغیره، ھو ما

یسبب صعوبات في التواصل مع الآخرین، وكلما زاد إخفاء مثل
ھذا الشعور بداخلنا أصبح من الصعب تغییره بسبب ترسُّخھ فینا،

حتى ندرك الأسباب خلف تصرفاتنا.

یجب ألا نخفي عن أنفسنا الشعور بالغضب أو النقمة، لأن قمع
ھذا الشعور یجعلھ مُختزناً في داخلنا.
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كیف تنُفِّس عن غضبك؟

قد یخرج غضبك بطرق غیر مباشرة، ربما على شكل صداع أو
عدم قدرة على التركیز، إذن علیك أن تتعلم كیف تصرف ھذا

الشعور بطرق لا تضر علاقتك مع الآخرین، ولا تضرك أیضًا
في الوقت نفسھ، فیمكنك مثلاً ممارسة ریاضة تحبھا، أو الخروج

في نزھة، للتنفیس عن ھذا الشعور والتخلص من المشاعر
العدائیة.

وإضافةً إلى التخلص من المشاعر العدائیة، علیك أن تجتھد في
فھم الأسباب الكامنة وراءھا، وأن تفكر في مشاعرك وما تمثلھ

من مشكلات، أو تتحدث عنھا مع صدیق، لتتمكن من حلھا وسبر
أغوارھا، ففي بعض الأحیان یكون الآخرون أقدر منك على رؤیة

أخطائك التي لا تحب أن یكتشفھا أحد.

من جھة أخرى، قد تضطر إلى إخفاء مشاعرك لكي تبقى مع
الآخرین وتندمج في محیطھم، فتفعل مثلما یفعلون، وتحب ما

یحبون، لكي یرضوا عنك. لكن، من یتصرف بھذه الطریقة ھم
أشخاص یفتقدون الثقة بأنفسھم، ویقلدون الآخرین من دون أن

یصنعوا شیئاً یدل على تمیزھم!

ل نفسك ومشاعرك تأمَّ

لا تسمح ظروف الحیاة والوقت لأغلبنا بتأمل الذات، وتفسیر
السلوكیات، وتحلیل المشاعر، فضلاً عن أن بعض الناس لا

یعرفون كیف یبدأون ویقومون بھذا. والحل في ذلك یكمن، كما
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یقول علماء النفس، في أن نشرع في تألیف قصص تدور حول
صورة أو عدد من الصور تقُدَّم لنا، فنتأملھا ونعبِّر عنھا بطریقتنا،

فھذه الطریقة تكشف لنا جانباً كبیرًا من خصائص شخصیاتنا
وملامحھا، حتى إن كنا نصف الصور فقط!

ھذه المواقف الموجودة في الصور، وتعبیرات الأشخاص
وسلوكھم، تظُھر طریقتنا في التعبیر عنھا، ووصفنا لھا في
الحقیقة ما ھو إلا وصف لرغباتنا ومشاعرنا، فنحن نصف

إحساسنا الداخلي تجاه ما في الصور ونعبر عنھ، ونصف أنفسنا
لا الصور من دون أن ندرك. ھذه الطریقة طُبِّقت على كثیر من
الأشخاص، وساعدتھم في معرفة مشاعرھم على نحوٍ أوضح.

كذلك لو أعطینا الصور نفسھا لشخصیات مختلفة، فسنجد أن كلا�
منھم یكتب قصة مختلفة عن الآخر، فیعبرِّ من منظوره وإحساسھ

ھو، وعلى الرغم من أن الصور واحدة فإنھا تترك انطباعات
مختلفة، وتحلیل كل شخص لقصتھ التي كتبھا یساعده على معرفة

ذاتھ أكثر فأكثر.
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اكتب قصتك واستكشف ذاتك

تحدثنا عن أن كتابة القصص تساعد على التأمل، وإلیك بعض
الإرشادات التي تعینك على كتابة قصة لتتأمل نفسك على نحوٍ

أعمق:

● لا تندفع في كتابة القصة.

● لا تسرف في التأني والتنسیق ومراعاة اللغة والقواعد، فالكتابة
ھنا لیس الغرض منھا كتابة إبداعیة أو إنشائیة، بل تجربة تستطیع
ن صورة عن شخصیتك، ف على ذاتك، وتكُوِّ من خلالھا أن تتعرَّ
وتعرف حقیقة مشاعرك واستجاباتك تجاه المواقف المختلفة على

نحوٍ أوضح.

● تحدَّث عن كل ما تراه في الصورة من مواقف الأشخاص
وتعبیراتھم، وما یدور في أنفسھم في ھذه الحالة: ماذا یفعلون؟

وما أسباب ذلك الموقف؟

● أطلق العنان لخیالك في وصف الصورة، وتوقَّع مستقبل
لھ. الأشخاص فیھا، وبعد أن تكتب كل ما خطر ببالك تأمَّ

الآن، وقد كتبت القصة، وتأملت وخرجت بنتائج جدیدة عن
نفسك، وفكرت في اتجاھات جدیدة من زوایا عدیدة، وعرفت عن

الشخصیة بعض العلامات التي ترشدك وتساعدك على التغییر
د وجھتك، وابدأ السیر، وستجد التغییر یزحف شیئاً للأفضل، حدِّ

فشیئاً نحو شخصیتك الجدیدة.
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خاتمة

ھ إلینا من الآخرین؟! لماذا نعترض على النقد الذي یوجَّ

لأن في ذھن كلٍّ منا صورة رائعة أو جمیلة عن نفسھ، ویحسب
أنھ یدرك حسناتھ وسیئاتھ، فإذا جاء أحد وحدثنا عن أنفسنا بشيء
لا یسر، قلب الصورة الجمیلة الموجودة في أذھاننا، وزعزع ثقتنا

بأنفسنا، ولھذا نعترض ونثور، لأننا لا نحب أن نسلِّم بأخطائنا
ونقائصنا.

ماذا لو اكتشفنا إحساسنا الحقیقي نحو الناس والأشیاء؟

من المؤكد أننا سنستطیع تقبُّل النقد، وننتفع بھ، ما دام قائمًا على
أساس صحیح.

فھمك لنفسك ولشخصیتك أمرٌ في غایة الأھمیة، لأنھ بناءً على
ھذا الفھم تستطیع التعامل مع الآخرین، والتعبیر عن شعورك

والاستجابة بالشكل الصحیح.
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٢

صورة الذات القویة الإیجابیة، أفضل إعداد ممكن للنجاح في
الحیاة.

زیج زیجلار

مقدمة

ثمة قصة قصیرة لإحدى الفتیات، ترى نفسھا منذ صغرھا أقل من
الآخرین، وملیئة بالعیوب، ونتیجة لھذا فإنھا لا تدخل مكاناً إلا
وینتابھا شعور بأن الجمیع ینظرون إلیھا، وحین تسمع كلمات
سلبیة فإنھا تمیل إلى الاختفاء عن الأنظار وتتجنب الاختلاط

بأحد، وإذا سمعت بعض الكلمات الإیجابیة فإنھا ترفض تصدیقھا.

بصورة عامة، یمكننا القول إن ھذه الفتاة لدیھا مشكلات حقیقیة
مع صورتھا الذاتیة. فما الصورة الذاتیة؟ وكیف یمكننا

تصحیحھا؟ ھذا ما سنعرفھ.
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الصورة الذاتیة

الصورة الذاتیة تعني: كیف نرى أنفسنا؟ وكیف نقُیِّم قدراتنا
وصفاتنا؟

الصورة الذاتیة جزء أساسي من الشخصیة، لذا فإننا لا ننتبھ إلیھا،
ولا نحاول معرفة مدى صدقھا من عدمھ، ونتعامل معھا

باعتبارھا حقیقة لا یمكن مناقشتھا. وھنا تكمن المشكلة، لأن
الصورة الذاتیة تحدد كیف نتفاعل مع أنفسنا، وكیف نتفاعل مع

الآخرین، وأي خلل فیھا سیؤثر بالسلب في تعاملاتنا الیومیة!

مناطق الصورة الذاتیة

تتكون الصورة الذاتیة من ثلاث مناطق أساسیة:

١- ما تعرفھ عن نفسك
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ھذه المنطقة فیھا الصفات القریبة من الواقع، لأنھا معلومات
موضوعیة ولیست لھا علاقة بالتقییم الذاتي.

٢- ما استنتجتھ عن نفسك

ھنا یبدأ التقییم الذاتي والافتراضات الفكریة السابقة، التي یمكن
تسمیتھا «المعتقدات الخاصة».

ثمة عبارات مثل: «أنا بدین، ومن الصعب أن أخسر وزني»،
«أنا ضعیف، ولا أستطیع حمایة نفسي»، تمُثل معتقدات خاصة

من الممكن أن یكون لھا أساس حقیقي، كأن تكون لدى الطفل
مشكلة حقیقیة مع وزنھ، لكنھ مر بتراكمٍ ھائل من الافتراضات

الخاطئة، أو غیر الدقیقة، مما أدى إلى تحول ھذا الفكر إلى عقیدة
أو خرافة یصدقھا عن نفسھ من دون مناقشة. وإذا استطاع الطفل
أن یخسر الوزن، فسیظل یرى أنھ یمر بمشكلة، لأنھ حبس نفسھ

في إطار الصورة القدیمة، ولا یرید تغییر فكرتھ عن نفسھ!

٣- ما قالھ لك الآخرون عن نفسك

ھذه منطقة الاستجابات، فھي المسؤولة عن استقبال اعتقادات
الآخرین عنك، وھذه الاعتقادات إذا كانت سلبیة فإنھا تكون
مصحوبة بمشاعر سلبیة عادةً، كالحزن والإحباط والیأس.
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ب بك، فإنك مثلاً: إذا قال لك أحدھم إنك أناني أو غیر مرحَّ
ستشعر بالضیق، وبالتالي ستظھر ردود الأفعال السلبیة

كالانسحاب أو التوقف أو التكاسل أو حُمى التنافس، وھي
المحاولات المستمیتة لإثبات الذات أو غیره من ردود الأفعال

السلبیة التي توضح المشاعر السلبیة الناتجة تجاه الآخرین،
وبالتالي تتأثر علاقتك بھم.

الصورة الذاتیة الصحیحة

ھي أن یكون لدینا تقییم واقعي وإیجابي لأنفسنا. والإیجابیة ھنا
تعني الإیمان بوجود الإیجابیات، والقدرة على إصلاح العیوب

ومواجھة مصاعب الحیاة.
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وتعني الصورة الذاتیة الصحیحة الواقعیة ھنا: قبول حقیقة وجود
عیوب.

إذا كان الأمر بھذا الوضوح، فلماذا یفشل كثیرون في تكوین
الصورة الذاتیة الصحیحة؟

للإجابة عن ھذا التساؤل نحتاج إلى فھم أن الصورة الذاتیة
الصحیحة ھي نتیجة لمجموعة من الاحتیاجات التي تلُبَّى بشكل
صحیح، وأي تشوه في تلبیة ھذه الاحتیاجات من شأنھ أن یؤثر

في صحة الصورة الذاتیة.

احتیاجات الصورة الذاتیة

ض المؤلف ھنا إلى الاحتیاجات التي تشُكل صورنا الذاتیة یتعرَّ
عن أنفسنا، ومنھا:

● الاحتیاج إلى الرؤیة: حیث تشعر أنك موجود ومحط أنظار
الآخرین. ولھذا فإن رؤیة الآخرین لنا لھا تأثیر كبیر علینا.

● الاحتیاج إلى الحب والقبول: وھذا مصدره العلاقات الحمیمة
مع الوالدین والإخوة والأصدقاء، وكل الأشخاص القریبین الذین

یمكنھم منح الحب والقبول.
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● الاحتیاج إلى الاعتبار: یحتاج الإنسان إلى أن یشعر بقیمتھ،
ویشعر بأن ھناك من یقدره ویحترم وجوده.

● الاحتیاج إلى الاستقلال: وھذا معناه الكفاءة أو الكفایة، أي أن
تشعر بأنك قادر على أن تنجز الأعمال وحدك من دون دعم

خارجي. ولھذا فإن من مصادر الصورة الذاتیة السلبیة، تقدیم
الحمایة الزائدة للطفل، فتدافع عنھ في المشكلات، وتختار لھ ما
یلبسھ وما یأكلھ، وھذا بالطبع یؤذي الطفل كثیرًا، لأنھ لا بد من

توفیر قدر من الحریة لھ حتى تكون صورتھ الذاتیة إیجابیة، لكن
لا بد أن تكون لھذه الحریة حدود ویصاحبھا قدر من المسؤولیة.

ه الصورة الذاتیة مسببِّات تشوُّ

● المقارنة والنقد: یحدث ھذا حین نقارن أنفسنا بغیرنا أو یقارن
الآخرون بیننا وبین أقاربنا أو أقراننا. وھذا وإن كان دافعھ

الأساسي ھو التحفیز، إلا إنھ یترك أثرًا سلبی�ا في الصورة الذاتیة.
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● البیئة غیر المرحبة: ھي البیئة التي لا تلُقي بالاً للشخص أو
قدراتھ أو إنجازاتھ، وھي بیئة غیر صحیة، لأنھا لا تملك أي

تعبیر عن الرأي أو احترام لھ.

● التوقعات غیر الواقعیة: أن تعتقد أن الحیاة خالیة من المشكلات
مثلاً، أو أنك لن تتعرض للأذى ما دمت لم تؤذِ أحدًا، ھذه توقعات

غیر واقعیة عن الحیاة.

● الإساءات القولیة: تكرار العبارات المؤذیة، مثل: «لا فائدة من
وجودك»، «لن تتغیر أبدًا»، فتتحول مع مرور الوقت والتكرار

إلى كیان داخلي یمكن أن یستمر طوال العمر في تردید ھذه
العبارات بصورة تلقائیة دائمة. ھذه الانتقادات والإساءات التي
نتعرض لھا تكُون ذاتاً ناقدة في داخلنا، فنستمر في توجیھ مثل

ھذه العبارات لأنفسنا، وفي ھذه الحالة نتحول إلى خصوم لأنفسنا،
ویصبح مصدر الإھانة في داخلنا، مما یجعل التخلص منھ أمرًا

صعباً جد�ا، بل ومن الصعب إدراكھ.

● الإساءات الجسدیة: مثل العنف الشدید والضرب المھین، إذ
یؤدیان إلى إضعاف علاقة الإنسان بجسده.
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● الإساءات الجنسیة: وھي من أشد الإساءات التي تؤثر في
الصورة الذاتیة.

● حدیث النفس السلبي أو الناقد الداخلي: دائمًا ما نخلط بینھ وبین
الضمیر. فالضمیر ھو الشعور الفطري الذي یجعلنا نمیز بین

الصواب والخطأ. أما الناقد الداخلي فھو نمط تفكیر سلبي یمیل
إلى رؤیة الخطأ دون الصواب، ویمیل إلى اللوم والانتقاد على

حساب الرؤیة الموضوعیة السلیمة. الناقد الداخلي ھو الذي یقول
لك مثلاً: «إذا لم تكن الأول دائمًا فأنت إنسان غیر كفء»، لكن
الصواب أن تقول لنفسك: «عليَّ أن أبذل الجھد، والنتیجة مسألة
منفصلة عني، فأنا أحتاج إلى مقارنة نفسي بنفسي، حتى أعرف

مدى تقدمي، ولو قارنت نفسي بأحدٍ غیري فأنا أحتاج إلى
ملاحظة الفوارق بیني وبینھ حتى لا أطُالب نفسي بأمور فوق

طاقتي».

صورة الجسد

یمثل مفھومنا عن أجسامنا، وتقییمنا لھا، جزءًا من صورنا الذاتیة
عن أنفسنا. فمثلاً، إذا كنا نتعامل مع أجسامنا بھوس مبالغ فیھ، أو

باھتمام مفرط بمظھرنا الخارجي أمام الناس، فإننا نحتاج إلى
تذكر أربع حقائق صغیرة نغفل عنھا حین نفكر في الجمال أو

المظھر:

١- الجمال لا یتوقف على المظھر فحسب، بل على العین التي
تنظر أیضًا، فأحیاناً یكون الشخص جمیلاً، لكنھ یشعر من خلال
الآخرین أنھ لیس كذلك، أو أنھ أقل مما ھو علیھ. وبالتالي، من
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الضروري أن یكون الشخص على معرفة جیدة بنفسھ، وألا یسمح
لتقییم الآخرین بأن یؤثر فیھ، فالجمال نسبي وذاتي ولیس مطلقاً

وموضوعی�ا، وحین تكون صورنا الذاتیة عن أنفسنا سلبیة سنرى
أنفسنا قبیحین حتى لو رأى من حولنا أننا على درجة من الجمال.

٢- یختلف الناس في معاییر الجمال الخارجي، مثل لون العین
ولون البشرة والطول، بعكس الجمال والقبح الداخلیین فلا خلاف

علیھما بین الناس. فنحن لم نسمع یومًا أن أحدًا یحب العنف
والإھانة، أو الخیانة والغرور، بل إننا نجد الجمیع یقُدرون

الاحترام والتواضع والأمانة والشھامة. لذا، یجب أن تحاول قدر
الإمكان ألا تنسى نصیبك من الجمال الداخلي، وألا تتجاھل

وجوده أو تخرجھ من حساباتك.

٣- الداخل یؤثر في الخارج أكثر مما یؤثر الخارج في الداخل. لا
خلاف على أن مستحضرات التجمیل والملابس الرائعة تجعل

قلب الإنسان سعیدًا، لكن ھذا لا یماثل ما یفعلھ القلب الحزین حین
یجعل الوجھ عابسًا، والقلب السعید حین یجعل الوجھ طلقاً.
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٤- الخارج قد انتھى أمره ولا یمكن تغییره، أما الداخل فمتغیر
ومتجدد. بعض الناس یلجأون إلى عملیات التجمیل أملاً في

تحسین صورھم، لأن الرضا لا یسكن قلوبھم، وھذه العملیات لا
تنجح في تحسین صورھم الذاتیة عن أنفسھم، لكن عندما یكون

الإنسان أكثر صحة ونضجًا تتحسن صورتھ الذاتیة، وبالتالي یقبل
شكلھ الخارجي ویفرح بھ مھما كان.

تصحیح الصورة الذاتیة

في القصة القصیرة التي بدأنا بھا، لو أن الفتاة ترید أن تصحح
صورتھا الذاتیة، فما الذي یجب علیھا فعلھ؟

١- أن تتعرف على الأمور التي تھددھا وتسبب لھا الإحساس
بالدونیة أو الخزي، ثم تكتبھا في ورقة بحیث تستطیع التحكم فیھا

أو تجاھلھا.

٢- أن تتمسك بمنظومتھا الأخلاقیة والقیمیة، أي المعاني العامة
والقیم الكلیة التي تعیش من خلالھا، حتى تكون أفعالھا متوافقة مع

ذاتھا، ومع ما یمثلھا من قیم وأخلاق.

٣- أن تطُلع شخصًا آخر، ضمن منظومتھا الأخلاقیة، على
مشاعرھا وأفكارھا. ویجب أن یكون ھذا الشخص أمیناً، حتى

تتكلم معھ عن نقاط خوفھا وضعفھا وصورتھا الحالیة التي ترى
نفسھا من خلالھا.
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٤- أن تشعر بالامتنان لما لدیھا، وأن تتقبل ما تملكھ وتبدأ في
البناء علیھ.

٥- أن تسعد بالأخطاء لأنھا تمثل خطوات الطریق الذي قطعتھ،
وحین تنظر إلى أخطائھا على أنھا اختبار، وفرصة لتعلم درس

جدید، فستتغیر صورتھا الذاتیة.

٦- أن تتعرف على نقاط قوتھا، ومن الممكن أن تستعین ببعض
من حولھا في ھذا.

٧- أن تتعامل على أنھا شخص عادي سوي لیس ملیئاً بالعیوب،
وترفع رأسھا في شموخ، وتتجنب جلد الذات، ولا تسمح لأحد

بالتقلیل من شأنھا.

٨- أن تنفتح على النقد، وتتجنب الانھزام أمامھ أو الخوف منھ،
أو حتى التسلیم بھ، بل وترفضھ وتسخر منھ إذا كان یتعدى

علیھا. ومن المھم أن تنظر إلى عمق النقد، وأن تصفي طریقة
عرضھ المؤذیة لتتعرف على الرسالة التي یحملھا، لأنھ من



36

المحتمل أن تكون معلومات النقد صحیحة لكنھا موجھة بطریقة
خاطئة.

٩- أن تتجنب المثالیة، لأنھ لا یوجد بیننا إنسان كامل، وأن تتذكر
دائمًا أن السبب الأول في فشل الأھداف وعدم الاستمرار فیھا ھو

رغبتنا في أن تتم على أكمل وجھ.

١٠- أن تساعد الآخرین، فترى أثر ذلك في الناس، وبالتالي یزداد
تقدیر الذات عندھا، وتتحسن صورتھا الذاتیة.

علاج الصورة الذاتیة

ھناك عشر أدوات یمكن الاعتماد علیھا في أثناء التعمق في
تصحیح صورنا الذاتیة، نستعرضھا من خلال قصة الفتاة السابقة:

١- الجرد الشخصي الأمین: أن تعرف الفتاة نقاط القوة والضعف
لدیھا، حتى تكون على وعي صحیح بنفسھا.

٢- تتبع حدیث النفس السلبي: أن تركز مع الجمل السلبیة التي
تتردد بداخلھا، ثم توقفھا أو تستبدل بھا جملاً أخرى أكثر إیجابیة.

٣- التوكیدات الإیجابیة: تشبھ ھذه الخطوة تتبع حدیث النفس
السلبي، لكن مع جمل إیجابیة مثبتة (لیست منفیة) كأن تقول

لنفسھا دائمًا: «أنا جمیلة»، «أنا ذكیة». وتؤكد ھذه الرسالة حتى
تترسخ في داخلھا بصورة معتدلة.
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٤- تقنیة المرآة: أن تنظر إلى نفسھا بنظرة رحیمة، أو تخاطبھا
بجمل توكیدیة مثبتة، أو تحاورھا حوارًا رحیمًا، وكل ھذا أمام

المرآة.

٥- قبول المسؤولیة: أن تكون على قناعة بأن التعافي مسؤولیتھا
الشخصیة، ولا تنتظر من أي إنسان آخر أن یقوم بذلك بدلاً عنھا.

٦- التمثیل: إذا لم تكن تلك الفتاة تحب ذاتھا بطریقة كافیة،
فالأفضل أن تبدأ في تصنُّع حب الذات، وأن تمثل أنھا تثق بنفسھا

وتحبھا، وتكرر ذلك حتى یتحول الكذب إلى حقیقة.

٧- العلاقات الصحیة: الاھتمام بالعلاقات الصحیة یساعد على
الشفاء، تمامًا كما تغذي العلاقات السلبیة المرض. لذا، من المھم

أن تبحث تلك الفتاة عمن یتقبلونھا ویحبونھا بصدق.

٨- فحص المعتقدات الشخصیة وتحدیھا: عن طریق ملاحظة
وتسجیل العبارات التي تقولھا باستمرار، والتي تعبر عن
معتقداتھا الراسخة، ثم تتأكد من الأدلة المنطقیة على ھذه

الاعتقادات، فإن لم تكن ھناك أدلة منطقیة، وجب علیھا أن تبدأ
في تحدي ھذه المعتقدات.

٩- الطقوس الشفائیة: كتابة الرسائل السلبیة التي وصلتھا من
الآخرین على ورق، ثم حرق ھذا الورق.

١٠- القیم الروحیة: تتمثل في العلاقة با�، وطلب الشفاء منھ،
والتسلیم بقضائھ وقدره، وفي مقابل ھذا اعتراف بالضعف
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والعجز البشري، وقبول الإخفاق في السیطرة على الظروف
المحیطة أو الناس.
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الجزء الثاني

دعم النفس

٣

جمیعنا لدینا أحلام، لكن تحقیق ھذه الأحلام على أرض الواقع
یتطلَّب قدرًا ھائلاً من العزم والتفاني والانضباط الذاتي

والمجھود.

جیسي أوینز

مقدمة

إذا كنت لا تلتزم مثلاً بجدول المذاكرة أو بجدول التمارین
الریاضیة كما تخطط دائمًا، أو كنت تواجھ صعوبة عمومًا في

أداء الأشیاء التي تخطط لھا، وعندك عادات مثل التأجیل
ل والتسویف حتى آخر لحظة، خصوصًا في الأمور التي تشكِّ

جزءًا رئیسی�ا من یومك، فأنت تعاني من «عدم الانضباط» في
حیاتك عمومًا.
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إن امتلاك الانضباط لیس شیئاً ثانوی�ا یمكن تجاھلھ، بل ھو أھم
مبدأ من مبادئ النجاح، فإذا كنت تمتلك ٩٩٩ مبدأً من مبادئ

النجاح فلن یؤتي أيٌّ منھا ثماره إن لم تمتلك الانضباط الذاتي.

لكي تنمي عادة الانضباط الذاتي لدیك، فلا بد أن تبدأ في الحدیث
مع نفسك بشأن الأمور التي یجب أن تقوم بھا، تمامًا كما تفاوض

شخصًا غریباً وتحاول إقناعھ بعمل شيء ما.

تغییر العقلیة

حین تحاول إقناع شخص ما بعمل شيء، فأول ما ستقوم بھ ھو
تشجیعھ بغیر قسوة، ومن دون أن تصدر أحكامًا سابقة بفشلھ،

فھذا الشخص غالباً ما یرى نفسھ بصورة سلبیة لعدم انضباطھ،
وكثیرًا ما یكون متشككًا حول قدرتھ على أداء أي شيء،

والواجب علیك في اللحظات الأولى أن توضح لھ أن ما یقوم بھ
مع نفسھ ما ھو إلا دخول في حلقة مفرغة تنتھي بھ إلى الفشل.
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لكي تكون البدایة صحیحة، فلا بد أن تصحح نظرة ھذا الشخص
إلى الانضباط الذاتي، وتركز على كونھ أمرًا طبیعی�ا، أو مَلكَة

یكتسبھا المرء ویستطیع تعلُّمھا، بل ویكون ماھرًا فیھا مع الوقت
كأي مھارة أخرى تنمو تدریجی�ا. كالطفل الصغیر الذي یسبب

الإحراج لأھلھ لأنھ لا یستطیع منع نفسھ من طلب أي شيء من
أي شخص، فمثلاً لو كانوا ضیوفاً عند أقاربھم تجده یطلب أشیاء
غریبة بمنتھى التلقائیة، لأنھ لا یعرف كیف یتحكم في نفسھ حین

یطلب شیئاً ما، لكنھ یكبر مع الوقت وتزداد قدرتھ على التحكم في
رغباتھ. ھكذا الانضباط الذاتي، فالإنسان لا یستطیع مقاومة

الممتع السھل، أو الصبر على الأمور الصعبة المملة التي تكون
نافعة لھ، لكنھ مع الوقت یستطیع تنمیة قدرتھ على ضبط ذاتھ

ورغباتھ.

ثلاثة مبادئ
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١- تحمل المسؤولیة

ثمة علاقة مباشرة بین تحمل المسؤولیة والانضباط الذاتي
ل مزید من والسیطرة على النفس على نحوٍ عام، فتحمُّ

المسؤولیات، مثل مسؤولیة حیاتك ومسؤولیة مشاعرك وعدم
الاستسلام واختلاق الأعذار والشكوى والانتقاد ولوم الآخرین

على أي شيء، یساعدك في اكتساب القدرة على القیادة
الشخصیة، مما یسھل علیك الانضباط الذاتي. اعتاد الناس

الشكوى باستمرار، واختلاق الأعذار، ولوم الآخرین على عدم
شعورھم بالسعادة في الحیاة، وھذا حل سھل، لكن تداعیاتھ

وخیمة، فإذا كنت ممن یفعل ذلك فتوقف رجاءً، وراقب كیف
سیساعدك ھذا على تولید قدر كبیر من الانضباط الذاتي.
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٢ ـ إدارة الوقت

إدارة الوقت ھي القدرة على اختیار تسلسل الأحداث الیومیة
بالطریقة التي تریدھا بدلاً من حصولھا عشوائی�ا والاكتفاء

باستقبالھا، فعن طریق إدارة الوقت تستطیع أن تختار بنفسك ما
مھ على حسب الأھمیة. ستقوم بھ، ثم تقسِّ
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ومفتاح إدارة الوقت ھو النظر باستمرار إلى التداعیات والعواقب
المحتملة، لأن أھمیة كل شيء تقریباً تقُاس بمدى التداعیات

وحجمھا والتبعات المترتبة على إنجازه أو عدم إنجازه. فمثلاً،
أنت تذاكر مقررًا تعلیمی�ا لیس فقط لحبك لھ، وإنما لأنھ ستكون لھ

آثار كبیرة في حیاتك على مدار سنوات مقبلة من عمل ودخل
وحیاة اجتماعیة وغیر ذلك، فلو قارنت تداعیات ھذه المذاكرة

مثلاً مع تداعیات جلسة سمر مع الأصحاب، أو تصفح الإنترنت
من دون جدوى ـ والذي قد یساعدك في الاستمتاع والتخلص من

الملل ـ فستتجھ تلقائی�ا ناحیة المذاكرة، لأن تداعیاتھا أكبر على
حیاتك.

كذلك كل الأمور ذات التداعیات قصیرة المدى التي لن تحُدث
فارقاً كبیرًا في عملك أو حیاتك، تسھل التضحیة بھا أمام الأمور
ذات التبعات طویلة المدى. ولا بد من تجھیز قائمة بالأشیاء التي
تحتاج إلى أدائھا من ناحیة تداعیاتھا، ومراجعتھا باستمرار، فھذا
من شأنھ أن یساعدك على محاربة التسویف الذي یعدُّ لبَّ مشكلة

الانضباط الذاتي.

٣- المخاوف

مواجھة المخاوف، والخروج من منطقة الراحة، ھما المبدأ الثالث
من مبادئ الانضباط الذاتي، فالشخص المفتقر إلى الانضباط
لیست لدیھ شجاعة التعامل مع المواقف التي تبدو لھ صعبة

وتسبب لھ الخوف.
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الحل ھنا أن تقُنع ھذا الشخص بأن الخوف لیس شیئاً ثابتاً، وأننا
نكتسب أغلب أشكال الخوف ولا نوُلد بھا، ولذلك فإن أفضل

طرق التعامل معھا ھو تجاھلھا والبدء في العمل، حتى لو لم یكن
ھناك شعور بالارتیاح والأمان.

الشجاعة من الأخلاق التي یمكن اكتسابھا بالتظاھر، فمھما كنت
جباناً فتظاھر بالشجاعة، أو ألزم نفسك بأداء أمور تحتاج إلى
الشجاعة، ثم راقب نفسك بعد فترة وستجد أن تلك الصفة قد

ازدادت عندك حتى یختفي الخوف تمامًا، أو جرب أن تفكر في
الكوارث بطریقة عقلانیة عن طریق الخطوات الآتیة:

د الموقف المسبب للقلق بوضوح. ١- حدِّ

د أسوأ احتمال یمكن حدوثھ لو وقع ھذا الموقف المقلق. ٢- حدِّ

٣- اعقد العزم على تقبل أسوأ النتائج المحتملة.

٤- ابدأ على الفور في تحسین الأمر المحتمل حدوثھ، وخذ كل
الخطوات الممكنة، حتى تتأكد من أن أسوأ نتیجة محتملة لن
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تحدث أصلاً.

كتابة الأھداف على الورق

المبادئ السابقة تخص الانضباط عمومًا، لكنْ ثمة أمور قد
تساعدك على الانضباط بشكل محدد أكثر، فمن المھم مثلاً أن

د أھدافك وتكتبھا، إذ كلما كان ھدفك أكثر وضوحًا قلَّت فرص تحدِّ
الانحراف عنھ بسبب المشتتات التي قد تتعرض لھا.

المشكلة الحقیقیة أن أغلب البشر یعتقدون أن لدیھم أھدافاً
واضحة، والحقیقة أنھا أمور لا تتعدى كونھا آمالاً وأمنیات.
والفارق بین الأمنیة والھدف أن الأمنیة ھدف لیست لھ طاقة

تحركھ، ولیس لھ مسار أو محرك، تمامًا مثل الطلقات الفارغة
التي لن تصیب شیئاً، أما الھدف فلھ ثلاث خصائص یسُأل عنھا

بـ«ما، متى، كیف»:

● ما الھدف بالضبط؟
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● متى ستحققھ؟

● كیف تنوي تحقیقھ؟

م جدولاً زمنی�ا بالنقاط الثلاث وحتى تتمكَّن من تحقیق ھدفك، صمِّ
ل ھذا في مكانٍ السابقة الخاصة بالھدف، ما ومتى وكیف، وسجِّ
تراه باستمرار، حتى تحافظ على مسارك الصحیح، فھذه النقاط

الثلاث، وتحدیدًا الموعد الزمني لتحقیق الھدف، ستمثل قوة دافعة
ومحركًا لك لتحقق ھدفك.

توقُّع المشكلات المحتملة

من الأمور التي تساعد على الانضباط أیضًا، توقُّع المشكلات
رت بشكل سابق، ووضع خطط للتعامل معھا منذ البدایة. فلو قرَّ
مثلاً الذھاب لممارسة التمارین الریاضیة صباحًا، وأنت تتوقَّع
عدم الاستیقاظ أو إغلاق المنبھ عند سماع جرسھ، فیمكنك، حلا�

لھذه المشكلة المحتملة، إبعاد الھاتف عن مكان نومك بحیث تجُبرَ
على النھوض لإیقافھ، ومن ثمََّ یمكنك الاستیقاظ. أنت ھنا توقَّعت

مشكلة وعالجتھا بحل جربتھ سابقاً وكان مجدیاً معك، أما لو
ظللت تعالج المشكلات بالطرق التقلیدیة نفسھا فستفشل مجددًا.

صفقة مع نفسك

إذا كنت شخصًا مماطلاً، یمكنك أن تعقد صفقة مع نفسك، بحیث
تكافئھا بحوافز كلما أنجزت شیئاً ما، ویمكن أیضًا أن تكون تلك
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الحوافز مختلفة بحسب اختلاف المھام والأعمال، فتكون واقعیة
وتحفزك بالفعل، لأنك تنتظر مكافأة ما.

تغذیة النفس ضروریة

بعض المواقف من الممكن أن تؤثر في مدى انضباطك بشكل
سلبي، لأن التحكم في النفس والقدرة على الانضباط أمران

یزیدان وینقصان في أثناء أحداث الحیاة. لذلك، من المھم أن تقلل
الضغط العصبي الذي تتعرض لھ، لأنھ یؤثر في مدى انضباطك

وتحكُّمك في ردود أفعالك، فالانضباط یتغذَّى على الراحة
والصفاء الذھني والاعتناء بالنفس، ویمكن الحصول على ھذا

ه في حدیقة أو الحصول على قسط كافٍ من بأمور سھلة، كالتنزُّ
النوم أو غیرھا من الأمور (على حسب ما یناسب كل شخص).

قضاء بعض الوقت في التنمیة الذاتیة

اقضِ وقتاً في تحسین عقلیتك، وفي التنمیة الذاتیة خصوصًا،
فالمعرفة قوة كلما اكتسبتھا ساعدتك في حیاتك أكثر فأكثر. اقرأ

كثیرًا، واستمع جیدًا، وكن فضولی�ا في العلم، فھذه من عادات مَن
یمتلكون انضباطًا ذاتی�ا كبیرًا، لذلك ینصح الكاتب بأن تخصص
وقتاً من یومك لتثري فیھ نفسك وتغذي عقلك كما تغذي جسدك.

عند التراجع

من المتوقع جد�ا، بعد كل ما سبق، أن تفشل، وقد تفقد القدرة على
الانضباط، أو تتأخر في تحقیق أھدافك، وقد تواجھك مشكلات
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صعبة، لكن لا تجعل كل ھذا یقف عائقاً أمامك، فما ھي إلا
تجارب تستفید منھا وتستطیع تطویرھا ومعالجة الأخطاء التي

وقعت فیھا في أثناء المحاولة.

الفشل والتراجع جزآن من أي تجربة، وإن استسلمت لھما فلن
ر حیاتك. لكن لو حاولت التعامل مع الفشل تتغیر ولن تطُوِّ

وقاومتھ فستشعر بفارق ھائل، لأنك ستجرب طرقاً جدیدة للنجاح.

عندما تتراجع، حاول أن تغیر طریقة تعاملك مع الأمور، ولا
تنظر إلى الأھداف الكبیرة والمھام الضخمة بطریقة تجعلك
مرتبكًا دائمًا وقلقاً مما إذا كنت ستصل إلى ھدفك أم لا، لأن
الارتباك والقلق سیقللان الدافع بداخلك، ومن ثمََّ تترك العمل

تمامًا، وھذا لیس مطلوباً، المطلوب أن تتعامل بأریحیة وتلقائیة
وتجرب كثیرًا ولا تستسلم.

٤

الصبر ملاذ الإنسان من القنوط، ودرعھ ضد الشدائد.

نجیب محفوظ

مقدمة

لاكتساب أي عادة جدیدة لا بد من جھد مستمر، وحتى تستطیع
الحفاظ على ھذا الجھد فلا بد أن تملك دافعاً قوی�ا، والدوافع لا

تأتي إلا حین تعرف فائدة ھذه العادة وأثرھا الإیجابي في حیاتك.
فما الفوائد التي قد تعود علیك من عادة الصبر؟
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فوائد الصبر

كثیرة ھي الفوائد التي تعود علیك لكونك صبورًا، لكن المؤلف
ركَّز على أربعة جوانب رئیسیة:

١- التفوق

لتصبح خبیرًا أو متمیزًا ومتفوقاً في مجال ما، فأنت تحتاج إلى
سنوات من التدریب والممارسة، وھذه السنوات تحتاج بالطبع إلى

صبر طویل.

٢- الحكمة في اتخاذ القرارات

أسوأ القرارات ھي التي یتخذھا الإنسان سریعاً وتحت ضغط
نفسي وبطریقة عاطفیة، أو حین یطلق العنان لخیالھ فیتخذ قراره

بناءً على أوھام. أما حین یكون الإنسان صبورًا فإن قراراتھ
ستكون أكثر حكمة.

٣- سلامة العمر

قد تبدو ھذه الفائدة غریبة بعض الشيء، لكن الصبر یحررك من
الضغوط؛ الضغوط التي یتعامل معھا جسدك بإفراز ھرمونات

التوتر المتعلقة بضعف المناعة وكثیر من أمراض القلب، وحین
تتحرر من تلك الضغوط فإنك تحافظ على عمرك وسلامتك

البدنیة.
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٤- العلاقات القویة

فقدان الصبر یجعل الإنسان یفقد الأمل فیمن حولھ سریعاً، مما
یجعلھ یخسر علاقاتھ سریعاً، على عكس الإنسان الصبور الذي

یحافظ على العلاقات وینمیھا.

مفاھیم مھمة عن الصبر

الاستجابات التي یطُلقھا الجسم بما فیھ العقل تجاه ما یحدث حولھ،
ما ھي إلا انعكاس طبیعي للمفاھیم المتأصلة بداخلھ. والصبر
باعتباره رد فعل لما یحدث حولنا، یعتمد على بعض المفاھیم

الراسخة بداخلنا، وھي التي تشجعنا على التحلي بھ أو الانفعال
وعدم الصبر. ومن حسن الحظ أن ھذه المفاھیم یمكن تغییرھا

والتحكم فیھا، وسنذكر بعضھا فیما یلي:

١- ما زلنا نتعلم

أول المفاھیم التي نحتاج إلى اكتسابھا، ھو الاعتراف بضرورة
التعلم، وحاجتنا الدائمة إلى تغییر نظرتنا تجاه الأمور، وھذا
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یساعدنا كثیرًا في الاستعداد لاكتساب عادة الصبر. عندما تفقد
أعصابك في موقف ما، فأنت حینھا تتذكر أنك ما زلت في مرحلة

التعلم بدلاً من الانتقال إلى اتھام النفس بعدم الصبر.

٢- الانتظار جزء من الحیاة

من المفاھیم الخاطئة المنتشرة في عصرنا الحالي، أن الانتظار
یعبرِّ عن وجود خلل ما، كالانتظار مثلاً في مؤسسة حكومیة

وكونھ یعبرِّ عن فشل في المنظومة، وھذا من الخطأ بمكان، لأن
الانتظار حالة طبیعیة في صمیم الحیاة الإنسانیة، والإنسان

یمارس ھذا الانتظار منذ اللحظة الأولى لوجوده على الأرض،
فقدیمًا مثلاً كان المزارع ینتظر الطقس لزراعة محاصیل بعینھا،

ارة إلى حین عودتھم. الفارق الوحید وكان الناس ینتظرون البحَّ
بیننا وبین القدماء أن الأمور التي نحتاج إلى انتظارھا قد تغیرت

أشكالھا، لكن حتمیة الانتظار لا تزال قائمة.
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یساعدنا تقبُّل حقیقة عدم القدرة على تجاھل الانتظار في الحیاة،
على أن نكون أكثر سعادة، لأن الجانب الأكبر من الحیاة یفرض

علینا الصبر والانتظار. وحین نتعایش مع ھذه الحقیقة ونشعر
بالرضا في أثناء الصبر والانتظار فإننا نصبح أكثر سعادة.

٣- الملل في عقولنا فقط

الملل من المفاھیم التي نحتاج إلى التخلص منھا لاكتساب فضیلة
الصبر، لكن من أین یأتي الملل؟

یأتي الملل من شیئین:

(أ) عدم القدرة على تأجیل الشعور بالرضا والبھجة حتى لحظة
الإنجاز الكبرى.

ل الإحباط. (ب) ضعف القدرة على تحمُّ

الحقیقة أن الانتظار لیس مملا� بالضرورة، فالملل في عقلك فقط.
الكتاب الذي تقرأه، والفیلم الذي تشاھده، والوظیفة التي تعمل بھا،

كلھا مملة لأن عقلك یراھا مملة، ولیس لأنھا مملة فعلاً.
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كثیر من التجارب البشریة یمكن اعتبارھا مملة. فمثلاً، ھناك قدر
كبیر من الوقت ینُفق في تربیة الأبناء، وفي العلاقات، وفي

العمل، وبجانب ھذا الوقت الھائل تشعر بأنھ لا شيء یحدث، وكما
یمكن أن تنظر إلى ھذه اللحظات على أنھا لحظات مملة، فیمكن

أیضًا أن تنظر إلیھا على أنھا فرص یجب استغلالھا. وحتى تنظر
ب أن تتوقف عن نعت كل تجربة إلى ھذه الأمور بعمق أكبر، جرِّ
تصادفھا بأنھا مملة، ومع الوقت سیبدأ عقلك في تغییر نظرتھ إلى

الأمور وسیتلاشى تدریجی�ا شعورك بالملل.

٤- أكثر من طریقة صحیحة

في كثیر من التعاملات في العمل والبیت، نحاول دفع الآخرین
إلى التصرف بالطریقة التي نراھا صحیحة، والطبیعة البشریة
ترفض أن تتصرف بطریقة لا تقتنع بھا، وبناءً على ذلك یجب
علیك عدم إجبار الطرف الآخر على تصرف ما، وتركھ یفعل

ذلك من تلقاء نفسھ.

كلما ازداد إدراكنا لحقیقة أننا لا یمكننا السیطرة على وجھات
نظر الآخرین، ازداد یقیننا بوجود أكثر من طریقة صحیحة
للتصرف، وأن التصرف الصحیح لیس حكرًا علینا، وھذا

یساعدنا على أن نكون أكثر صبرًا، وبالتالي یمكننا الاستماع إلى
الآخرین وتقبُّل وجھات نظرھم.
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٥- بعض الأشیاء تستحق الانتظار

لو أن الإنسان كلما أراد شیئاً حصل علیھ، فسیشعر بالتخمة
والامتلاء سریعاً، ولن یكون راضیاً حین یحصل على ما كان

یتمناه. على عكس حتمیة الانتظار التي تجعل من حصولك على
ما تریده إنجازًا كبیرًا، وتصاحب ذلك مشاعر كبیرة تحقق لك

الإشباع النفسي الذي تحتاج إلیھ كإنسان. وحین تتقبل أن بعض
الأشیاء تستحق الانتظار فستتخلص من العجلة وسیصبح الصبر

من طبیعتك.

تعلُّم الصبر

تعرفنا على فوائد الصبر والمفاھیم التي یجب أن نضبطھا حتى
نتحلى بھ، وجاء الوقت للحدیث عن تعلُّم الصبر بطریقة تجریبیة:

١- متى تكون صبورًا؟
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ز قائمة بالمواقف التي تكون صبورًا فیھا بدافع فطري جھِّ
وطبیعي من دون أن تحتاج إلى التكلُّف والتصنُّع، وفكر جیدًا في
ھذه المواقف، ولماذا تجد في نفسك ھذا الصبر على عكس بعض
المواقف الأخرى، ومن خلال معرفة العوامل التي تساعدك على

الصبر یمكنك اصطحابھا معك في المواقف الأخرى.

٢- مؤشرات الإنذار المبكرة

ب أن الغضب والانفعالات العنیفة لھا مؤشرات سابقة، لذا جرِّ
تراقب نفسك وتسترجع بعد كل نوبة غضب ما حدث قبلھا
ة المقبلة حین یحدث الأمر نفسھ وتلاحظ مباشرة. وفي المرَّ

المؤشرات، یمكنك ضبط نفسك لأنك تعلم بقرب تعرضك لنوبة
غضب.

٣- الصورة الكبرى

الاستغراق في التفاصیل الصغیرة یجعل الإنسان ینفعل بطریقة
غیر مبررة في مواقف بسیطة، وعندما ینظر إلى الأمر في إطار

الصورة الكبرى یجد أن الموقف لا یستدعي كل ذلك الانفعال.
فمثلاً، تخیَّل أن الزوج رفض إصلاح شيء داخل المنزل، وھذا

من شأنھ أن یثیر غضب الزوجة، لكن إذا نظرت الزوجة إلى ھذا
الموقف في إطار الصورة الكبرى لمسؤولیات الزوج ودوره

الرائع في الأسرة ستصبح أكثر صبرًا، وستتجاوز ھذا الموقف
بسھولة.



57

٤- صیاغة الموقف

تخیَّل أن إدارة مصنع أرسلت أحد موظفیھا لاستكشاف منطقة
نائیة في أفریقیا لإنشاء مصنع أحذیة، فكتب في تقریره أن ھذا

مشروع میؤوس منھ لأن الناس ھناك لا یلبسون أحذیة، وبعد فترة
أرسلت الإدارة موظفاً آخر فجاء في تقریره أنھ مكان مناسب

وبیئة خصبة لإقامة مثل ھذا المشروع. كلا الموظفیَن ذھب إلى
المكان نفسھ، لكن المنظور الذي شاھدا منھ الموقف مختلف، وما

قام بھ الموظف الثاني یسمى «إعادة صیاغة الموقف»، وھي
وسیلة قویة للتغلب على مشاعر الیأس وعدم الكفاءة والغضب.

وھذا ما یمكن اتباعھ حین تواجھ مسألة صعبة فتسأل نفسك: كیف
یمكنني النظر إلى ھذه المسألة بحیث أحصل على نتائج طیبة؟

٥- ابحث عن شيء آخر لتفعلھ
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لا تترك نفسك فریسة لوقت الانتظار، لأن كل إنسان یضطر إلى
الانتظار لوقت غیر معلوم، حین یركز على ھذا الوقت، سیصاب

بالملل ویشعر بالضجر، لذا فإن أفضل ما تفعلھ في أي موقف
ر في شيء مثیر تنتظر فیھ ھو أن تنشغل بشيء آخر لتفعلھ، ففكِّ

للاھتمام حتى یمر ھذا الوقت.

٦- استجب من كل قلبك

عندما یتعلق الأمر بالصبر على الآخرین، فأفضل ما یمكن فعلھ
على الإطلاق ھو اللجوء إلى العطف والشفقة والحنان بداخلنا.

وحین نستجیب للآخرین انطلاقاً مما یملیھ علینا العقل فقط،
فسنظل على الدوام ننتقدھم ونطلق الأحكام علیھم، لكن حین نفتح

قلوبنا ونتعامل معھم بعطف وشفقة وحنان، ونتذكر أن لكل منا
نقائصھ، وأن الكمال لیس من صفات البشر، فسنكون أكثر صبرًا

في تعاملنا معھم.
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الجزء الثالث

بناء العادات

٥

الأشیاء العظیمة لا تحدث دفعة واحدة، إنما ھي سلسلة من
الأشیاء الصغیرة مجموعة بعضھا مع بعض.

فان جوخ

مقدمة

عندما یرید الناس تغییر شيء ما في حیاتھم، غالباً ما یلجأون إلى
استراتیجیة التجدید. واستراتیجیة التجدید تعني عملیة التغییر

الشاملة والسریعة في وقت قصیر. فمثلاً، لو أنكِ تعانین من زیادة
في الوزن وأردتِ تغییر ذلك، فاستراتیجیة التجدید بالنسبة إلیكِ

ھي أن تبدئي من الغد في اتباع نظام غذائي قاسٍ، وتلتزمي
بتمارین ریاضیة لمدة ثلاثة أشھر مثلاً، ومن ثمََّ ستحققین النتیجة

التي تریدینھا.

تلك الاستراتیجیة مفیدة جد�ا، لكن بھا مشكلة بدیھیة، وھي أنھا
صعبة! إذ إن استراتیجیة التجدید تكون أشبھ بمحاولتك صعود تل

شدید الانحدار. وكل شخص یحاول صعود تل بھذا الوصف
سینظر إلى التل، وقد یقول لنفسھ إن ذلك صعب جد�ا، فیتقاعس
ر أنھ لن یصعد، أو قد یحاول الصعود فعلاً لكن بعد فترة ویقرِّ
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یفقد طاقتھ ویتوقف، أي أننا أمام أكثر من احتمالیة للفشل. لذلك
سنتحدث الیوم عن طریقة بدیلة لتلك الاستراتیجیة.

مرحباً بك في «الكایزن»

یمكننا اختصار تعریف «الكایزن» بأنھ «رحلة الألف میل التي
تبدأ بخطوة».

إن كان التجدید یحتاج إلى إصلاحات صارمة وجذریة،
فـ«الكایزن» ھو أداء خطوات صغیرة ومریحة لكن بثبات ھائل.
وأقصد بـ«صغیرة» ھنا، أنھا صغیرة جد�ا بحیث تبدو لأول وھلة
تافھة، بل ومثیرة للإحراج (أن تكون صغیرة جد�ا، ھو أمر مھم

كي تكون سھلة لدرجة أنك من المستحیل أن تفشل فیھا أو أن
تتكاسل عن أدائھا).
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إن عدنا إلى المثال الذي بدأنا بھ، فأنتِ عوضًا عن التزامكِ بنظام
قاسٍ فجأة، ما رأیكِ لو أنكِ بدأتِ بممارسة المشي لمدة دقیقة

واحدة كل یوم أمام التلفاز؟ دقیقة واحدة فقط! الستون ثانیة تلك لن
تبدل حیاتكِ بالطبع، ولن تحقِّق لكِ الھدف الذي تریدینھ، لكنھا

ستبدل اتجاھكِ.

في التجدید یشعر الناس بالتخاذل، وفي النھایة الفشل وخیبة
الأمل، وھذا بالتأكید سیدفع إلى تغییر الاتجاه بعد فترة والتوقف

تمامًا، لكن في «الكایزن» بسبب أن الخطوات بسیطة فمن
الصعب الفشل في أدائھا، وذلك سیجعل الفرد یحقق نجاحًا

صغیرًا، فالنجاحات الصغیرة ستحمي من الشعور بخیبة الأمل،
وستشجع على إكمال الطریق وعدم تغییر الاتجاه، وفي النھایة

سیكتشف الفرد وصولھ إلى الھدف من دون أن ینتبھ.

سر نجاح «الكایزن»

لماذا فرصة نجاح «الكایزن» أكبر من فرصة نجاح التجدید؟

لأن التغییر یستدعي المخاوف، فعندما تحاول الوصول إلى ھدفك
عن طریق تنفیذ تغییرات جذریة كبیرة، فأنت بذلك تبتعد عن

النظام الیومي المعتاد الآمن، وھذا سیدفع المخ الأوسط إلى تولید
ب استجابة الكر والفر لشعورك بالخوف، فالخوف ھو ما یصعِّ

علیك الأمر.

ھناك بالطبع بعض الأشخاص (المحظوظین) الذین یعرفون كیف
یلتفون حول ھذه المشكلة، بأن یحولوا خوفھم إلى انفعال مغایر،
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كإثارة أو حماس مثلاً، لكن بالنسبة إلى بقیة الناس، فالتغییرات
الكبیرة تستدعي مخاوف كبیرة تشلُّھم وتدفعھم إلى الھرب.

إن أردت أن تتخطى ھذه المشكلة، فابتعد عن التغییرات الكبیرة،
وبذلك ستضلل جسمك ولن توقظ استجابة الكر والفر.

طرح أسئلة بسیطة

كي تبدأ وتمھد حیاتك لبرنامج «كایزن» مناسب، ابتعد عن
د نفسك ألا تسأل سوى الأسئلة البسیطة! الأسئلة الكبیرة، وعوِّ

ثمة أسئلة مثل:

ـ كیف یمكنني أن أجعل جسمي مناسباً؟

ـ كیف أصبح غنی�ا؟

ـ كیف أصنع منتجًا یضیف الملایین إلى الشركة؟

تلك أسئلة كبیرة جد�ا، ستنشط استجابة المخ الأوسط، وتجعلك
تشعر بالخوف، وكما ذكرنا، سیكون ھدف جسدك الأول ھو

حمایة نفسھ، فسیھرب ولن یفكر، وبذلك ستوُقف مسار إبداعك.

بینما لو سألت أسئلة بسیطة من نوعیة:

ـ ما أصغر خطوة یمكنني أن أقوم بھا كي أكون أكثر فاعلیة؟
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ـ ما الذي أستطیع فعلھ لمدة خمس دقائق فقط یومی�ا كي أقلل
مدیونیتي؟

ستسمح لك الأسئلة البسیطة بالالتفاف حول مخاوفك، وستسمح لك
أیضًا بالتركیز على حل المشكلة.

أداء أفعال تافھة

بعد جزء الأسئلة نأتي إلى جزء إجابات الأسئلة: «الفعل».

الأفعال جوھر «الكایزن»!

من المھم أن یكون الفعل صغیرًا بحیث یظھر تافھًا، أو حتى
مضحكًا! أن یكون سخیفاً إلى حدِّ أن تشعر بأنك لن تستفید منھ

شیئاً، وفي الحقیقة ھذا ھو الھدف؛ ألا یشعر عقلك بأنك تمارس
تغییرًا، لأنھ لو شعر بذلك فسیبدي مقاومة متأصلة فینا تجاه

التغییر، وسیبدأ كما ذكرنا في الاستجابة بأن یولِّد معدلات مرتفعة
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من ھرمونات الضغط ومعدلات متدنیة من محفزات الإبداع، وھو
عكس ما نریده.

مثال عن فعل صغیر یظھر بأنھ سخیف: ترید مثلاً أن تتوقف عن
الإسراف في مشتریاتك من السوبر ماركت، یمكنك تطبیق فكرة
ة قبل أن تدفع ثمن مشتریاتك اختر منتجًا من بسیطة: في كل مرَّ
عربة التسوق؛ أقل منتج تحتاج إلیھ، وأعده إلى مكانھ. لا تفعل

أكثر من ذلك، لكن المھم أن تستمر على ھذا التصرف، وبعد فترة
من الالتزام بھ اجعل الفعل أكبر بدرجة طفیفة، وھكذا مع كل

نجاح ستزداد شھیتك أكثر للتغییر.

كل ما نریده ھو تغییرات صغیرة، بحیث یرصد جسمك أنھا بلا
شأن، فلا یرفع معدل الجھد، وبذلك تكون قد عرفت كیف تتغلب

على مخاوفك، وستستمر وتزید من إنجازاتك خطوة تلو الأخرى.

حل مشكلات صغیرة

ھناك ثلاثة مكونات أو عناصر مساعدة لتطبیق طریقة
«الكایزن» في حیاتك:

١- المشكلات الصغیرة

نحن معتادون على أن نعیش مع المضایقات الصغیرة، فلا ننظر
إلیھا على أنھا شيء مھم یستدعي منا إیجاد حل لھ، لكن تجاھلھا

سیجعلھا تتراكم وتغُلق طریقنا في النھایة، والانتباه إلیھا والتعامل
معھا من البدایة سیوفران علینا سنوات من التصحیح غالیة الثمن.
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انظر إلى المشكلات الصغیرة على أنھا مؤشرات تحذیریة.

تخیل أن زوجة تشتكي من زوجھا الذي لا یتعاطف معھا ومع
الناس بصورة مناسبة، وكون ھذا یمثِّل مشكلة كبیرة لا یمكنھا

تحملھا. عندما نرجع بالزمن إلى الماضي، سنجد أن تلك المشكلة
الكبیرة قد ظھرت مؤشراتھا في ھیئة مشكلات صغیرة في أثناء
فترة الخطوبة، لكن الزوجة تجاھلتھا ولم تتعامل معھا، وھذا ما

أوصلھا إلى وضعھا الحالي.

لیس من الحكمة أن نتجاھل المشكلات الصغیرة أو نستصغرھا،
بل یجب أن نبحث عنھا بعین فاحصة متدبرة، ونلتقط المشكلة قبل

أن تكبرُ وتتفاقم!

٢- تقدیم مكافآت رمزیة

إن كنت تطمح إلى تدریب نفسك أو الآخرین على اكتساب عادات
جدیدة، فأفضل أسلوب لتشجیعھم على ذلك ـ أو تشجیع نفسك ـ ھو
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أسلوب المكافآت الرمزیة؛ الرمزیة جد�ا. فلا تقلل من شأن
المكافآت الرمزیة لأنھا محفز مھم.

دعنا نشرح ذلك في مثال على مستوى الحیاة العملیة: تخیل أن
شركة تقدم لبعض الموظفین مكافآت مالیة ضخمة كنسبة من حجم

المال الذي توفره أفكارھم للشركة، ویحدث ھذا بأسلوب جمیل
یشجع الموظفین لیعملوا ویقدموا أفكارًا أفضل للشركة. مشكلة ھذا

التحفیز ـ حسن النیة ـ أنھ سیجعل الموظفین غیر مھتمین إلا
ل فقط إلى مكافآت مالیة بالأفكار الضخمة الكبیرة التي ستوصِّ
ضخمة وفوریة، ولن یھتموا بأي شيء آخر. ثمة نقطة خطیرة
أیضًا في الطبیعة البشریة: فكلما كانت المكافآت الخارجیة أو

الحافز الخارجي كبیرًا، قلَّ الحافز الداخلي حتى یتلاشى تمامًا في
النھایة، لأن المكافآت ستتحول إلى ھدف في حدِّ ذاتھا، وتحل
محل الرغبة الطبیعیة في العمل عند الموظفین، وعقب انتھاء

نظام المكافآت الخارجیة سیتلاشى لدیھم أي حافز للاستمرار في
السلوك المنشود.

وعلى العكس منھا، المكافآت الرمزیة، فھي تشجع الحافز
الداخلي، لأنھا تعُدَ شكلاً من أشكال الاعتراف والتقدیر ولیست

مكسباً مادی�ا مباشرًا، إذ إنھا تشیر إلى اعتراف الناس بالعمل
المبذول وتقدیرھم لھ، وبذلك تزید من التحفیز الداخلي الذي یدفع

ر من مھاراتھ أكثر فأكثر. الموظف إلى العمل فیطوِّ
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وھذه أمثلة على المكافآت الرمزیة التي نتحدث عنھا:

● رسالة شكر.

● شھادة تقدیر.

● كلمة بسیطة تعبِّر عن الحب والاھتمام.

● مجاملة من المشرف.

إنھا أشیاء ربما لا تكون ذات قیمة مادیة، لكنھا تحفز الشخص
وتشُعره باعتراف الآخرین وتقدیرھم لھ.

٣- اكتشاف اللحظات القصیرة

تتطلَّب طریقة «الكایزن» العیش بوتیرة أبطأ والاحتفاء باللحظات
القصیرة. والعیش بھذا الأسلوب یقودنا إلى الحصول على دفعات
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یومیة نحو التفوق والكمال وتحقیق الأھداف.

ثمة فكرة منتشرة عن أن التغییر والتقدم إلى الأمام یأتیان في
لحظات استثنائیة، كرؤیا تأتي إلى العالِم أو الفنان في أثناء جلوسھ

ب نفسھ بالتفكیر! لكن ھذا غیر صحیح. في صومعتھ منعزلاً یعذِّ

لو تتبَّعنا معظم اللحظات العظیمة فسنجدھا تأتي في أوقات یومیة
عادیة، تأتي من الاھتمام الیومي في العمل بالأمور الصغیرة ـ

اللحظات التي تبدو عادیة جد�ا ـ وتلك اللحظات ھي التي تأتي فیھا
أفكار التغییر العظیمة، لذا علیك أن تھتم بھا.

عندما تكون منخرطًا مثلاً في لحظات التغییر، وشعرت بالإرھاق
أو التعب، یمكنك أن تستخدم مبدأ اكتشاف اللحظات القصیرة كي

یساعدك في إیجاد لحظات البھجة المختبئة.

عند قیامك بأي عمل ابحث عن الأجزاء الممتعة الممكنة فیھ،
ر فیھا. حتى إن كانت صغیرة، وفكِّ

یمكن للأشخاص الناجحین في تحسین عاداتھم، تحویل التمارین
البدنیة أو تناول الطعام الصحي إلى مصدر للسرور والفخر. كما
یمكن التعرف على المبدع الحقیقي عن طریق قدرتھ الدائمة على

اكتشاف عناصر تستحق الملاحظة حتى في أشد الأمور شیوعًا
وتفاھة.

٦
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اخرج إلى الحیاة واخترَ أي شيء لكي تتعلمھ... فالأمر یحتاج إلى
٢٠ ساعة فقط!

جوش كاوفمان

لمن ھذا الكتاب؟

للحریصین على عدم إھدار أوقاتھم في أثناء اكتساب مھارات
جدیدة.

للمھتمین باكتساب بعض المھارات والتعلم، مثل: البرمجة،
والكتابة باللمس، واكتساب المعارف المختلفة.

مقدمة

كثیرون منا یریدون اكتساب مھارات جدیدة، لكن بعضنا فقط
ینجحون في تحقیق ذلك، والسبب لا یرجع إلى قدرات خارقة

لھؤلاء الأشخاص، ولا إلى ارتفاع مستوى ذكائھم عن الآخرین،
لكن السبب یعود إلى أسلوب إدارتھم لوقتھم ومدى تركیزھم في

أثناء تعلم المھارة الجدیدة، وكذلك الممارسة والتدریب المركزین.

یمیز ھذا الكتاب أن المؤلف یقدم تجربتھ العملیة في تعلم عدة
مھارات معتمدًا على أسلوب ومبادئ معینة، كتعلم الیوجا،

،«GO» والبرمجة، والعزف على بعض الآلات، وتعلم لعبة
والكتابة باللمس.

ھل عشرون ساعة كافیة بالفعل؟
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ھناك فخ مشھور یقع فیھ الجمیع عند الحدیث عن تعلم مھارة
جدیدة، فتجد الشخص یقول: «أود تعلم تلك المھارة، لكنني لا أجد

الوقت الكافي!».

عذر عدم توفر الوقت ھو إحدى الحیل النفسیة المشھورة
ر بھ عدم المرتبطة بتعلم مھارات جدیدة، وھو مبرر لأنفسنا نبرِّ

المحاولة والتأجیل المستمر لتعلم مھارات نحتاج إلیھا ونود
اكتسابھا. وإضافةً إلى عذر الوقت ربما تكون ھناك أسباب أخرى
مثل عدم معرفة أي المھارات أولى بالتعلم، بسبب كثرة المھارات
التي نود تعلمھا، أو عدم معرفة كیفیة البدء في تعلم إحداھا. ومن

الأسباب الرئیسیة التي تجعلنا نتوقف عن تعلم مھارة معینة بعد
البدء في تعلمھا بالفعل، الشعور بعدم إحراز تقدم، وبالتالي نشعر

أننا نحتاج إلى وقت أطول وجھد أكبر مما توقَّعنا للوصول إلى
المستوى المأمول، فیصیبنا الإحباط والیأس.

بعد كل ھذا، ھل الأمر فعلاً بسیط ویحتاج إلى عشرین ساعة
فقط؟ قد یسمع البعض بما یسمى «قاعدة العشرة آلاف ساعة»

التي قدَّمھا الكاتب «مالكوم جلادویل» في كتابھ الشھیر
«الفلتات» (OUTLIERS)، ویقول فیھا إن الناجحین في

مجالھم على مستوى العالم تدربوا نحو عشرة آلاف ساعة لكي
یصلوا إلى مستواھم الرائع المعروف عنھم. ومن ھنا تبدأ

المقارنة بین عشرة آلاف ساعة، وعشرین ساعة فقط، مما یجعلك
تشعر أن عشرین ساعة لا تكفي أبدًا لاكتساب أي مھارة.
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وبما أننا بشر طبیعیون فلا نستطیع العمل المستمر لمدة عشرة
آلاف ساعة متواصلة، لذلك فإن عدد ساعات العمل القیاسیة ھو

ألفا ساعة سنوی�ا، وبذلك فإن الفترة الكافیة لاحتراف مھارة ما ھي
خمس سنوات تقریباً. لكن ھنا یجب أن ننتبھ إلى شيء، وھو أن
ھذه المدة مطلوبة فقط لكي تكون محترفاً وتنافس الخارقین في

العالم على ھذه المھارة، لكن الحدیث لیس عن الاحترافیة، بل عن
مجرد اكتساب المھارة وأساسیاتھا، وھذا ما یزعم المؤلف أن
عشرین ساعة كافیة لإنجازه. وھنا یجب التنبیھ على أنھ لیس

ھناك سبب علمي لرقم عشرین، فما ھو إلا متوسط مناسب
یقترحھ المؤلف بناءً على خبرتھ في التعلم واكتساب المھارات،

وبالتأكید سیكون ھناك اختلاف من مھارة إلى أخرى ومن شخص
إلى آخر على حسب المستوى المطلوب الوصول إلیھ في المھارة.

الاكتساب السریع للمھارات
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نحن بصدد اكتساب أساسیات المھارة، والوصول إلى مستوى جید
فیھا، ولیس الاحتراف الكامل لھا، ولنضرب مثالاً للتوضیح: لو
كنت تحاول تعلم لغة أجنبیة جدیدة، وافترضنا أن مستوى تعلم

اللغة یتراوح بین صفر ومائة في المائة، فإن أول ١٠٪ من
المھارة یمكن اكتسابھا في شھر مثلاً، لكن آخر ١٠٪ قد تحتاج
منك إلى سنوات لكي تكتسبھا وتصل إلى مرحلة الإتقان. وھذا

یقودنا إلى فكرة مھمة، وھي أنك لا تحتاج إلى الوصول إلى
مرحلة الإتقان لكي تستفید من المھارة، فمعظم المھارات التي

ستكتسبھا لا تتطلب أن تصل فیھا إلى مرحلة الإتقان كي تستفید
منھا بدرجة كبیرة في حیاتك وعملك. ولنفترض أنك تقدم

فیدیوھات على الیوتیوب وتحتاج إلى مھارة المونتاج، فھل یتطلب
الأمر أن تكون محترفاً في المونتاج لكي تقدم الفیدیوھات؟ قطعاً

لا، فبمستوى بسیط تستطیع تحصیلھ بمشاھدة دورة ساعتین
للمبتدئین، والتدریب لمدة ثماني ساعات على ما تعلَّمتھ، أي بما
یساوي عشر ساعات فقط، ستكتسب ما یكفیك من المھارة لتقدیم

فیدیوھاتك بالشكل اللائق.

بالتالي فإن عشرین ساعة من المجھود المتمیز بالذكاء، والتركیز
والانتباه اللازمین، كافیة لاكتساب المستوى المطلوب من

المھارة، وھو ما یسمى «التدریب المقصود»، إذ إن الممارسة
دة من أجل تحسین المھارة ھي لبُ اكتساب الممنھجة والمتعمَّ

المھارة. فبمعرفة ما تنوي الدخول فیھ، وتعلم الأساسیات،
وممارستھا بذكاء، وتطویر الروتین الخاص بالتدریب، یمكنك
تحقیق التقدم بسرعة وثبات، وستصل إلى مستوى الخبراء في

وقت قیاسي.
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ومن الأسالیب المشھورة في اكتساب المھارات، الاكتساب السریع
للمھارات، وھي طریقة لتقسیم المھارات إلى أصغر أجزاء

ممكنة، مع تحدید الأجزاء الأكثر أھمیة، ثم ممارسة ھذه الأجزاء
عن قصد أولاً.

بناءً على ذلك، فإن خطوات الاكتساب السریع للمھارات ھي:
تقسیم المھارات إلى أصغر مھارات فرعیة ممكنة، وتعلُّم ما یكفي

ب علیھا عن كل مھارة فرعیة بحیث تكون قادرًا على التدرُّ
ب، وإزالة الحواجز بذكاء، وتصحیح أخطائك في أثناء التدرُّ
الجسمانیة والذھنیة والعاطفیة التي تواجھك في أثناء عملیة

ب على المھارات الفرعیة الأكثر أھمیة لعشرین ب، والتدرُّ التدرُّ
ساعة على الأقل.

المبادئ العشرة للاكتساب السریع للمھارات

١- اختیار مشروع تحبھ بالفعل: لن تكمل اكتساب مھارة ما،
ب علیھا، وتمتنع عن الترفیھ، وتوفر الوقت ل أعباء التدرُّ وتتحمَّ

لاكتسابھا، إلا إذا كنت تحبھا.
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٢- تركیز طاقتك في مھارة واحدة فقط، وعند الانتھاء منھا تبدأ
في غیرھا: یقع الكثیرون في خطأ كبیر، عندما یشرعون في تعلُّم
أكثر من مھارة في الوقت نفسھ، مما یھدر كثیرًا من الوقت، ولا

یساعد على إحراز التقدم المطلوب في أيٍّ منھا.

٣- تحدید مستوى الأداء المستھدف: كما ذكرنا سابقاً، فإن الوقت
المحدد لاكتساب المھارة سیحُدَّد وفقاً للمستوى المستھدف.

٤- قبل البدء في تعلُّم المھارة وممارستھا، اعمل على تفكیكھا إلى
مھارات فرعیة أصغر: من الأمور التي تختصر علیك الوقت

ب علیھا وممارستھا، تجزئتھا ل علیك تعلُّم المھارة والتدرُّ وتسھِّ
إلى مھارات أصغر وإتقانھا واحدة تلو الأخرى.

٥- تحدید الأدوات اللازمة للقیام بعملیة الممارسة المطلوبة
بكفاءة: من المعوقات ومھدرات الوقت في أثناء التعلم أن تعتمد
على أدوات لیست متوفرة بشكل دائم، أو أن تستخدم أداة بدیلة

لأداة تطیل الوقت المحدد في أثناء الممارسة.
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٦- التخلص من معوقات التدریب: سواء كانت معوقات جسدیة
كبذل مجھود جسدي كبیر قبل ممارسة المھارة، أو معوقات

عاطفیة كالخوف أو الشك أو الإحراج أو غیرھا من المخاوف.

ب على المھارة: تكون ٧- تخصیص وقت محدد من یومك للتدرُّ
في ھذا الوقت بكامل طاقتك وتركیزك، ومتفرغًا تمامًا لممارسة

ب علیھا، بعیدًا عن المعوقات والمشتتات. المھارة والتدرُّ

٨- وضع محددات أداء وتقدُّم: من المھم أن تقیِّم مسیرتك لترى
ھل تسیر بخطى ثابتة نحو ھدفك، أم أنك في حاجة إلى مراجعة

الخطة لأنك لا تحرز أي تقدُّم.

ب باستخدام الساعة لفترات قصیرة، وعدم الاعتماد على ٩- التدرُّ
تقدیرك الشخصي للوقت.

١٠- التركیز على الكَم والسرعة ولیس الإتقان: عقب أن تصل
إلى مستوى مقبول في أي جزئیة انتقل إلى الجزئیة التالیة، ولا

تقع في فخ محاولة الإتقان.

مبادئ التعلُّم الفعَّال

ب والأداء لكنھ لا یحل محلھ: بعض الناس ن التدرُّ ١- التعلُّم یحسِّ
یخلطون بین مفھوم اكتساب المھارة والتعلُّم عن المھارة، لكن
المفھومین یختلفان أحدھما عن الآخر. فمثلاً، تعلُّم لغة جدیدة
یختلف عن اكتساب لغة جدیدة، إذ إن تعلُّم الكلمات والقواعد

الخاصة باللغة والتركیبات المشھورة، لا یعني أنك اكتسبت مھارة

ُّ



76

اللغة وأصبحت تتحدَّثھا بطلاقة. ولیس معنى ھذا أن التعلُّم عن
المھارة غیر مھم، فھو یساعدك على تصویب الخطأ لنفسك في

ب. أثناء التدرُّ

٢- البحث عن المھارة والموضوعات المتعلقة بھا: تبدأ في
التعرف على الخریطة التسلسلیة لتعلُّم تلك المھارة كي توفر على

نفسك الوقت والمجھود في البدایة.

٣- الشعور بالارتباك: قد تستغرب ھذا المبدأ، لكن المقصود منھ
ألا تخاف من الارتباك الذي سیصاحبك في البدایة، لأنھ أمر
منطقي جد�ا، ویمكنك تحویلھ إلى أمر إیجابي، إذ إن ملاحظة

الارتباك حول شيء ما تدفعك لإزالة الارتباك حولھ، فتدلُّك على
الخطوة التالیة.

ف على النماذج الذھنیة التي تمثل مجموعة الأفكار ٤- التعرُّ
والأسالیب والمصطلحات المتعارف علیھا في البیئة المختصَّة
بتلك المھارة، مما یجعل التواصل أسھل بكثیر مع من یمتلكون

تلك المھارة.
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٥- تخیُّل عكس ما تریده: إن تخیُّل الأسوأ یدفع إلى وضع خطة
أخرى لتفادي المخاطر المحتملة، وبالتالي ستعرف أكثر عن

المھارة.

٦- التحدث إلى الممارسین لضبط توقعاتك: إذ إن الحدیث مع
الممارسین الفعلیین للمھارة یضبط تقدُّمك دائمًا، ویجعلك على

درایة مستمرة بمدى تقدُّمك، وھل تسیر بطریقة صحیحة أم
تنحرف عن الطریق، كما أنھ یخلصك من التشتیت المحیط.

٧- استخدام التكرار المتباعد.

٨- وضع توقعات واختبارھا: تجربة أشیاء جدیدة وتقییم نتیجتھا
على تقدُّم أدائك.

٩- احترام قدراتك البیولوجیة: حیث تعطي جسمك ما یحتاج إلیھ
من الطعام والنوم والتدریب.

ھل ینجح الأمر؟

بعد الانتھاء من مدة العشرین ساعة، ستصل إلى إحدى النتائج
التالیة: إما أنك ستصل إلى مستوى جید وكافٍ بالنسبة إلیك في
المھارة، وبالتالي تبدأ في استخدامھا والاستفادة منھا وتنتقل إلى

تعلُّم مھارة جدیدة، وإما أنك ستتخطَّى حاجز البدء الذي یمنع
معظمنا من الاستمرار، وتصل إلى مستوى یشجعك على أن

تكمل في تعلُّم المھارة للوصول إلى المستوى المأمول بعد
الساعات العشرین، وإما أنك ستكتشف أن ھذه المھارة لم تكن

ُّ
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مناسبة لك من البدایة، وبالتالي تتجاھلھا وتنتقل إلى تعلُّم مھارة
جدیدة من دون ندم لأنك أعطیت نفسك فرصة جیدة لتعلمھا

بالفعل.

ف على النمط العام لمنحنى التعلُّم، الذي یفید من المھم أن تتعرَّ
بأنك عندما تبدأ یكون مستواك متدنیاً جد�ا، لكنك تتحسَّن بسرعة

كبیرة عندما تتعلَّم الأجزاء الأھم من المھارة، وبعد الوصول إلى
مستوى معین من المھارة یبدأ معدل التحسن في الانخفاض،

ویصبح التحسن التالي بطیئاً جد�ا. لذلك، علیك أن تبدأ الممارسة
رًا في الممارسة ب بأسرع ما یمكن، ولا تضیعِّ الوقت مفكِّ والتدرُّ

والتسویف والتأجیل إلى وقت لاحق، بل ابدأ فورًا وسینجح الأمر.

ثمة حقیقة مھمة مفادھا أنھ لا یوجد مجھود أو وقت ضائع في
التعلُّم، فلو حاولت تعلُّم مھارة ما لوقت معین ثم اكتشفت أنھا غیر

مناسبة، فلا تحزن على الوقت والمجھود، فأي معرفة إضافیة
ع مداركك. وحتى لو لم تستفِد منھا بطریقة مباشرة، فغالباً ستوسِّ
ستستفید منھا بطریقة غیر مباشرة في وقت ما. إضافةً إلى ذلك،
فإن محاولة التعلُّم نفسھا تعُدَ مكسباً، لأنھا تعُدَ تدریباً على مھارة

ر مھمة، وھي مھارة اكتساب المھارات، فالتعلُّم نفسھ مھارة تتطوَّ
مع كل محاولة لتعلُّم شيء جدید، وحتى لو كان الشيء الجدید

غیر مفید، فمحاولة تعلُّمھ نفسھا كانت مفیدة، فلا شيء تتم
خسارتھ، بل الخسارة الفعلیة ھي تقاعسك عن النھوض والتشمیر
والبدء في رحلة اكتساب المھارات التي تود اكتسابھا، وأي تأخیر

أو تأجیل ستندم علیھ مستقبلاً.
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خاتمة

إن اكتساب المھارات ھو السبیل للوصول إلى مكان أفضل، فإن
كنت موظفاً في شركة، فتعلُّم مھارات جدیدة سیوفر لك فرصًا

أفضل داخل شركتك أو في شركات أخرى، مھما كان وضعك،
ودائمًا ستكون ھناك مھارات یمكن تعلُّمھا لتحسین ھذا الوضع،

وھذا ھو الھدف من التركیز على تعلُّم واكتساب المھارات. لذلك
حاول دائمًا أن یكون ھناك شيء جدید تتعلمھ إن كنت ترغب في

الانتقال من حالٍ إلى حال أفضل.

٧

ل كیاننا. ومن ھنا، فإن التمیز لا ما نفعلھ باستمرار ھو ما یشكِّ
یكون عملاً، بل عادة.

أرسطو

مقدمة
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تسُتخدم العادات للوصول إلى نتائج مبھرة على مستوى الأفراد
والشركات والمجتمعات، كفقدان الوزن وزیادة الإنتاجیة،

وغیرھا.

ویمكننا تعریف العادة بأنھا استجابات تلقائیة تعمل من دون إدراك
واعٍ منا، لذلك قد یكون من الصعب تغییرھا، لكن من خلال ھذا

الكتاب، نستطیع فھم العادات وطریقة تكوینھا، والطریقة التي
تعمل بھا، وبالتالي كیفیة تغییرھا وإعادة بنائھا.

العادات وسعي العقل إلى توفیر الطاقة

في معھد التكنولوجیا والبحث بكامبریدج، أجرى العلماء تجربة
على الفئران لمعرفة كیف تتشكَّل العادة، ولماذا یقوم بھا الدماغ،

وذلك بملاحظة نشاط عقل فئران التجارب، في أثناء قیامھم
بروتین معین.

وضع العلماء مجموعة من الفئران داخل متاھة على شكل حرف
«T»، وفي نھایة أحد جوانبھا قطعة من الشوكولاتة، وخلف
الفئران مباشرة باب یفُتح بعد نقرة معینة. في البدایة، لم یكن

ھناك سلوك محدد للفئران، فبعضھا تردد في الخروج، وبعضھا
تقدَّم والتفت إلى الیمین، إلا إن جمیع الفئران اكتشفت الشوكولاتة

في النھایة. بعد انتھاء أول تجربة، كان نشاط دماغ الفئران في
مستواه العالي، في أثناء جمیع المراحل؛ أي منذ فتح الباب إلى

اكتشاف الشوكولاتة. أعاد العلماء التجربة نفسھا عدة مرات،
فأصبحت الفئران تتوجھ إلى المكافأة مباشرةً، فور سماع الإشارة.
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الشيء المثیر ھنا أنھ لوحظ تغییر كبیر على مستوى نشاط دماغ
الفئران، فقد ارتفع فقط عند سماع صوت النقرة، وبعد اكتشاف

الشوكولاتة، في حین انخفض بشكل مثیر في مرحلة التنقل.

وتوضح نتائج التجربة أیضًا أن الدماغ في سعیھ الدائم لتوفیر
ة، الطاقة یكُون العادات، وعندما یشعر بتكرار أمر ما أكثر من مرَّ

ة، وانعكس ھذا على یحُولھ إلى عادة، كي لا یفكر فیھ كل مرَّ
مستوى نشاط دماغ الفئران المراقبة.

ما العادة؟ وكیف تنشأ؟

شخصیاتنا تحددھا الأفعال التي نمارسھا بشكل متكرر، وبالتالي
فالتفوق والنجاح لیسا حدثیَن عارضَین، لكنھما عادة، وھذا ما

یدعونا إلى طرح سؤالین آخرین، ھما: لماذا تتحول بعض
السلوكیات إلى عادات؟ وما مكونات وعناصر أي عادة؟
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العادة ھي أي فعل أو سلوك یفعلھ الإنسان بانتظام، ومن دون
جھد أو تفكیر تقریباً، وتمر بأربع مراحل ـ تسمى دائرة العادة ـ

وھي:

١- الإشارة

المحفز الذي یأمر دماغك أن یبدأ في الوضع التلقائي، مستخدمًا
عادة معینة.

٢- الروتین

الاستجابة التلقائیة التي قد تكون عقلیة أو عاطفیة أو جسدیة.

٣- المكافأة

مشاعر جسدیة إیجابیة، تنتج عن الروتین.

٤- الرغبة
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ة تأتي من تكرار العادة، وتدفع الإنسان للبحث عن الإثارة مرَّ
أخرى من أجل تكرار الروتین كي یحصل على المكافأة بعد القیام

بالاستجابة التلقائیة.

مثال: شخص لدیھ عادة أن یتناول وجبات خفیفة غیر صحیة وھو
یشاھد التلفاز، في ھذه العادة تكون «الإشارة» أنھ یجلس لمشاھدة
التلفاز، و«الروتین» ھو جلب أطعمة خفیفة غیر صحیة وتناولھا
خلال المشاھدة، و«المكافأة» ھي الاستمتاع بالطعام والمشاھدة،

و«الرغبة» ھي تكراره لھذا الأمر بحثاً عن إعادة الشعور
بالمتعة.

كیفیة تغییر العادات السیئة

ربما یعتقد البعض أن أفضل طریقة لتغییر عادة سیئة، ھي
الإقلاع عنھا، لكن تلك الطریقة لا تنجح دائمًا، وسرعان ما

ینتكس المرء إلى عاداتھ الأصلیة.

لتغییر أي عادة، تحتاج إلى عدة خطوات:
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١- تحدید الأمر الروتیني: ما السلوك المراد تغییره؟

٢- تحدید المكافأة: ما المكافأة التي تحصل علیھا عند ممارسة ھذا
السلوك؟

٣- تحدید الإشارة: ما الأمر الذي یجعلك تبدأ ممارسة سلوك
معین؟

٤- وضع الخطة: أنت الآن تمتلك عناصر دائرة العادة، ثبِّت
الإشارة والمكافأة وغیِّر الروتین.

مثال: حاولت أن تغیِّر عادة تناول الوجبات غیر الصحیة في أثناء
مشاھدة التلفاز، بالتوقف عن تلك العادة، ولم تنجح، بینما لو

غیَّرت الروتین فقط فستنجح مع المواظبة.

غیرِّ الروتین، فبدلاً من تناول الوجبات غیر الصحیة السابقة أمام
التلفاز، أحضر طبقاً من الفاكھة مثلاً، ستظل «المكافأة» نفسھا،

وھي الشعور بالاستمتاع بالطعام والمشاھدة.

مثال آخر: یحاول كثیر من المدخنین الإقلاع عن التدخین بتكسیر
علبة السجائر، لكن لم ینجحوا، بینما نجح عدد أكبر بكثیر من
ھؤلاء عندما استبدلوا بالسیجارة الحقیقیة السیجارة الإلكترونیة
كمرحلة أولى، فظلت الإشارة والمكافأة كما ھي، وجرى تغییر

الروتین.

كي تلغي العادة فأنت تحتاج إلى تغییر الروتین بروتین مختلف
فقط، مع الإبقاء والحفاظ على الإشارة والمكافأة. فمحاولة عدم
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الاستجابة للإشارة لن تسبب الركن الرابع، «الرغبة»، الذي
یجعل الإنسان منتظرًا الإشارة، ویسعى وراء تكرارھا وإدمانھا.

رفع الوعي والتحكم في العادات

إن العادات لا یمكن إلغاؤھا، لكن یمكن الاستعاضة عن العادة
السیئة نفسھا، بعادة إیجابیة، من خلال استبدال الروتین الإیجابي،

بالآخر السلبي، مع الحفاظ على الدلیل والمكافأة.

لذلك كي یغیر الإنسان عاداتھ، لا بد أن یستطیع التعرف على
الإشارة التي یبدأ بھا الروتین. والأمر لیس سھلاً كما یبدو،

فبسبب تكرار العادة بصورة مستمرة، سیكون من الصعب الانتباه
إلى الإشارة الحقیقیة التي یبدأ بھا الروتین. وللتغلب على صعوبة

تحدید الإشارة، احتفظ دائمًا بمفكرة في جیبك، وعندما تشعر
ن إجابات ھذه الأسئلة: بالرغبة في سلوك معین، دوِّ
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ـ أین أنا الآن؟

ـ ما حالتي الانفعالیة الآن؟

ـ من الموجود بجواري الآن؟

ـ ما الوقت الآن؟

ـ ما الفعل السابق؟ وما الذي أقوم بفعلھ الآن؟

من المھم أن تتیقظ وترفع وعیك، إذ إن من أسباب فشل بعض
الناس في التغلب على العادات السلبیة، أنھم ینفذون ما ھم

مبرمجون علیھ، ولا یفكرون ولا یزیدون وعیھم بما یریدون
فعلھ، إلا إنھ برفع وعیك، یمكنك التحكم في عاداتك بسھولة.

مثال: إذا كنت ترید اكتساب عادة الذھاب إلى النادي الریاضي
كل صباح، ففكر فیما یمكن أن یعوقك: ما الروتین الصباحي

المعتاد لدیك؟ كیف تقضي وقتك صباحًا من دون النادي
الریاضي؟ لماذا تقضي وقتك بھذه الطریقة؟ كیف تشعر حیال

ذلك؟

ة المقبلة التي تقع فیھا في خطأ اتباع ما أنت مبرمج علیھ، في المرَّ
والعودة إلى العادات السیئة، فكر في فعلك وشعورك حیالھا
لمساعدتك في الھروب من دائرة اللاوعي وقلة المعلومات.

بناء العادات الجدیدة
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تختلف مدة اكتساب العادات من شخص إلى آخر، فھناك من
یحتاج إلى قوة إرادة عالیة، وھناك من لا یحتاج، كما أن ھناك
من یحُبطَ سریعاً عندما یمر الوقت المحدد ولم یكتسب العادة،

وھناك من لا یتأثر بالوقت وإنما بالكیفیة نفسھا.

بصورة عامة: اكتساب عادة جدیدة یمر بثلاث مراحل:

١- المقاومة

أكبر وأصعب مرحلة، إذ إنھا تحتاج إلى قوة إرادة ومجاھدة
للنفس.

٢- عدم الراحة

لا یكون تنفیذ العادة بصعوبة المرحلة الأولى، لكنھ أیضًا غیر
مریح وغیر تلقائي، ویحتاج إلى قوة إرادة أیضًا، لكن لیس بقدر

المرحلة السابقة.

٣- التلقائیة

تكون العادة ترسخت بشكل كبیر في المخ، ولا تحتاج إلى قوة
إرادة، بل یفعلھا العقل بشكل تلقائي ومریح.

ة تمارس فیھا كي تستمر، فمن المھم مكافأة النفس في كل مرَّ
العادة الجدیدة، حتى تدفع نفسك لتكرارھا، إلى أن تصبح عادة.

ر نفسي مثال: إذا كنت أعمل على ھدف ریاضي جدید، إذن سأذكِّ
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ة عند الانتھاء من التمرین، بقول: «لقد كان یومًا دائمًا في كل مرَّ
جیدًا»، أو «عملاً جیدًا، لقد أحرزت تقدمًا الیوم».

من المھم أیضًا أن تمنح نفسك الوقت. بینما تعمل لاكتساب العادة
الجدیدة، تذكر أنك ستستغرق بعض الوقت قبل أن تصبح العادة

تلقائیة، وتحلَّ بالصبر في محاولتك لاكتساب العادة الجدیدة.

نصائح إضافیة للتعامل مع العادات

١- لا تبنِ أكثر من عادة في الوقت نفسھ

ھذا خطأ شائع یقع فیھ معظم الناس، وعادةً ما یكون ذلك بدافع
الحماس، فیبدأ الشخص بمحاولة العمل على أكثر من عادة إیجابیة

في الوقت نفسھ، لأنھ یرید تغییرًا سریعاً، لكن قوة الإرادة لھا
مخزون محدود، فبعد فترة من الوقت، تقل قوة الإرادة شیئاً فشیئاً،
إلى أن تتوقف لأن مخزونھا نفد، فلذلك یفضَّل عدم اكتساب عادة
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د مخزون قوة جدیدة، إلا بعد إتقان العادة التي قبلھا حتى لا تبدِّ
إرادتك.

٢- ابدأ بشيء بسیط

إن كانت العادة الجدیدة التي ترید اكتسابھا كبیرة وصعبة، فابدأ
بتغییرات صغیرة لزیادة فرصك في النجاح. فإذا قمت بعمل
تغییرات كبیرة للغایة، فقد لا تستطیع المثابرة والالتزام بھا.

مثال: إذا كنت ترید الإقلاع عن تناول الأطعمة المقلیة، أو كثیرة
السكر، فقد تعاني إن حاولت الإقلاع عنھا كلھا دفعة واحدة. وبدلاً

من ذلك، فمن الأسھل أن تبدأ بالتخلص من واحدة تلو واحدة
تدریجی�ا، على مرات عدة.

٣- الاستمراریة أھم من النتائج

لا تھتم في بدایة اكتساب أي عادة بالنتائج، الأھم ھو الاستمرار،
فالنتائج الكبرى مثلاً نحصل علیھا بالتراكم، بعد تثبیت العادة،

فالأفضل ألا تتوقف تحت أي ظرف، ولا تسمح لعقلك بأن یقول
لك إنك إن توقفت یومًا عن ممارسة العادة فھذا لن یؤثر في

بنائھا.

٤- استخدم محفزات بصریة

كأن تستخدم تنبیھات تذكرك بعادتك الجدیدة في أماكن واضحة،
ھذا الجزء لیس لھ تأثیر بالفعل في تكوین العادة، لكنھ عامل

مساعد ومحفز مھم.
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٥- العادة المتوجة

علیك أن تسعى لاكتساب ذلك النوع من العادات، وھي العادات
الإیجابیة التي إن تمََكن منھا الإنسان، فستجعلھ یمارس عادات

إیجابیة أكثر.

مثال: تجد أن الأفراد الذین یحافظون على عادة ممارسة
الریاضة، تتولد لدیھم عادات إیجابیة وصحیة أخرى، غیر

مرتبطة بالریاضة.

خاتمة

● العادات استجابات تلقائیة، تعمل بلا إدراك واعٍ منا.

● لا مكافأة = لا تكرار للعادة.

● مھمة تغییر العادات، ترجع للفھم ثم للإرادة والعزیمة
والإیمان.

● لاكتساب أي عادة جدیدة، لا تھتم في البدایة بالنتائج، الأھم ھو
الاستمرار، فالنتائج الكبرى مثلاً نحصل علیھا بالتراكم، بعد

تثبیت العادة.

● لا تیأس وأنت تحاول أن تغیر عاداتك السیئة، بل استمر
وحاول من جدید، من دون النظر إلى النتائج.
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● لا تكتسب عادتین في الوقت نفسھ، إلا إذا كانت العادتان
تخدمان بعضھما بعضًا.

٨

حفظنا القاعدة الذھبیة في الذاكرة، والآن لنلتزم بھا في الحیاة.

إدوین ماركھام

مقدمة

یعُدَ ھذا الكتاب من بین الكتب الأكثر أھمیة في مجال التنمیة
م المؤلف من خلالھ شرحًا لكیفیة البشریة في القرن الحالي، إذ یقدِّ

تحقیق الانضباط الذاتي وتطویر النفس.

الفكرة الأساسیة للكتاب ترتكز على أن الإنسان أساس أي تغییر،
فإذا كنت ترغب في تحقیق أھدافك أو تغییر نمط ما في حیاتك،

د نفسك على اكتساب عادات تؤھلك لذلك. فعلیك أولاً أن تعوِّ

كُن مُبادرًا

أنت والحدث، من منكما یصنع الآخر؟

اعتقُل «فیكتور فرانكل» في معسكر نازي، ھو وجمیع أسرتھ.
وعلى الرغم من ظروف الاعتقال شدیدة القسوة، أدرك

ا من خلال اختیار الطریقة «فرانكل» أنھ یستطیع أن یكون حر�
التي یفكر بھا، إذ كان یتخیل أنھ یلقي محاضرة یخبر فیھا الطلاب
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عما تعلمھ من ھذا الرعب. الانضباط العقلي جعلھ أقوى من
حراس المخیم، وقد ألھم «فرانكل» زملاءه السجناء وألھم بعض

الحراس أنفسھم.

أن تكون مبادرًا، ھو ألا تسمح لأي قید بأن یتحكم فیك، أو یقرر
مصیرك، فإنك لا تستطیع تغییر الظروف والعالم المحیط، ولكن

یمكنك تحدید استخدام تلك الظروف لصالحك!

الأشخاص دائمو الشكوى، نجدھم فقط یضیعون الوقت والجھد في
الحدیث عن مدى سوء المشكلة ـ غلاء الأسعار مثلاً ـ ولا

یوجھون تفكیرھم نحو إیجاد الحل، فھم غیر فعَّالین، وتعتمد
حالتھم الذھنیة على العوامل الخارجیة، وغیر متمكنین من

السیطرة على حیاتھم بوجھٍ عام، ویضعون أنفسھم في وضع
المغلوب على أمره، فھم مجرد رد فعل فقط للظروف المحیطة،

وعامل غیر مؤثر أو فعَّال على الإطلاق.
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في المقابل، نجد الأشخاص المبادرین أكثر توجھًا نحو البحث،
وإیجاد الحلول والعمل، فھم لا یضیعون وقتھم بالحدیث عن
المشكلة أو الشكوى، كما أنھم یسیطرون على ردود أفعالھم
ویفضلون البحث عن حل بدلاً من الشكوى، ویركزون على

الإیجابي وما یمكنھم فعلھ.

حدث نفسك دائمًا بطریقة المبادر، وعلیك أن تتحمل المسؤولیة.

بدلاً من قولك: «لا یمكنني فعل شيء حیال ذلك، إنھ أمر واقع»،
قل: «حسناً، لا بد من أن ھناك احتمالات أخرى، سأفكر في الحل
بدلاً من المشكلة». وبدلاً من قولك: «لا یمكنني تجاوز ذلك، إنھا
الضربة القاضیة»، قل: «ھناك فرص أخرى، أنا لم أنتھِ بعد».

ھ الناجح ھو من یعیش وفق مبادئ رؤیتھ الشخصیة، وھو من یوجِّ
عقلھ صوب ما یفیده، ویبعد تفكیره عما لا یستطیع تغییره.

ابدأ والنھایة في ذھنك
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تعُرف ھذه العادة باسم «القیادة الشخصیة»: أن تضع في ذھنك
الھدف النھائي من أي شيء تبدأ بھ.

عندما تشرع في وضع ھدف ما ترید تحقیقھ، علیك أن تعرف إلى
أین ینتھي. یساعدك ذلك على تحدید ما ترید أن تفعل تمامًا، فیبعد

عنك أي نشاط لا یؤدي في النھایة إلى ھذا الھدف، ویساعدك
أیضًا على تحدید الوقت الذي یتطلبھ تحقیق ھذا الھدف، مما

یجعلك أكثر إنجازًا وفاعلیة.

د ھدفك بعنایة ودقة، ویجب أن یكون الھدف ذا قیمة علیك أن تحدِّ
ن رؤیة شخصیة لنفسك: ماذا ترید أن وذا معالم واضحة. كوِّ
تصبح؟ كیف تحب أن ترى نفسك في المستقبل؟ ماذا ترید أن

تغیر في نفسك تحدیدًا؟

ستساعدك ھذه الأسئلة على تحدید ھدفك، فالتزم بما كتبتھ وابدأ.
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إلى جانب تحدید الھدف، علیك أیضًا أن تضع في اعتبارك تكلفة
تحقیق ھذا الھدف، بالطبع لا نقصد التكلفة المادیة فقط، بل التكلفة

المعنویة، وإذ یقضي كثیر من الأشخاص حیاتھم في السعي
لتحقیق ھدف یتضح أنھ لا معنى لھ، أو غیر مرضٍ أو مدمر،

تراھم ناجحین على أغلفة المجلات الشھیرة، لكنھم مدمنون
للمخدرات، أو حیاتھم الزوجیة منھارة، وقد كانت القوة والمال
والشھرة ھي الأھداف التي أرادوھا وحققوھا، لكن بأي ثمن؟

تخیَّل نفسك جالسًا في مؤخرة الغرفة في جنازتك. تخیَّل ما یمكن
أن یقولھ الناس بصدقٍ عنك، بناءً على ما أنت علیھ الآن. ھل
تحب ما تسمع؟ ھل ھكذا ترید أن یتذكرك الناس؟ إذا لم یكن

كذلك، فقم بتغییره.

افعل الأشیاء المھمة أولاً

یطلق على ھذه العادة اسم «الإدارة الشخصیة».
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إدارة الذات أھم إدارة یقوم بھا الإنسان في حیاتھ، والنجاح في
الحیاة مرھون بالقدرة على القیام بھا بشكل صحیح. لذا، فعلیك أن

تغیر طریقة تفكیرك، لكي تستطیع تغییر شخصیتك.

دعنا نتفق أن كل ما یمضي یمكن تعویضھ، إلا الوقت، ولھذا
السبب وجب أن نقسم حیاتنا إلى أولویات، الأھم فالمھم.

لا یتعین علیك تكدیس جدول أعمالك بكثیر من الأشیاء التي قد
یكون ھناك ما ھو أھم منھا لتفعلھ، بل اقضِ وقتك في عمل

الأمور المھمة أولاً.

ینبغي عدم تجاھل عمل على حساب آخر، أو دور على حساب
سواه، فقد تكون زوجًا وأباً، وشریكًا في شركة، وعضوًا في

جمعیة، ففكر في كل ھذه الأدوار جمیعاً، ورتب أولویاتك.

خصص لكل دور وقتاً مناسباً في جدول أعمالك، وتأكد من
حصول كل دور على استحقاقھ، ولا تسرق من دور لتدفع لآخر.

ینشغل أغلب الناس بتصحیح ما نتج عنھ سوء التخطیط، ولا
یھتمون بمعالجة التخطیط نفسھ، لذلك نؤكد دائمًا أھمیة التخطیط؛

فالتخطیط الجید یجنب الوقوع في المزالق، وینشئ مزیدًا من
الفرص، ویساعدك في الحصول على أوقات الراحة لأنھ یحد من

إھدار الوقت والموارد.
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ر بطریقة تجعل الجمیع رابحین فكِّ

یطلق على ھذه العادة اسم «قیادة العلاقات الشخصیة».

اعتبر المؤلف أن العلاقات القویة الفعَّالة مع الآخرین، من
متطلبات النجاح، سواءً كانت على مستوى العائلة أو علاقات
عامة، فنحن لا نعیش بمفردنا في ھذا العالم، وعلینا أن نسعى

لتكوین علاقات فعَّالة تساعدنا على تحقیق أھدافنا. لكن ھل
سیساعدك الناس بلا مقابل؟

یتطلع الناس إلى أن یكونوا ناجحین، مثلما ترید أنت تمامًا، لذا إن
أشركتھم معك في النجاح، فسیساعدونك على تحقیقھ.

إذا أردت أن تكون ناجحًا، فاكسب مَن حولك وضاعف حلفاءك.
یصبح الأشخاص ذوو الفاعلیة العالیة مؤثرین للغایة عن طریق
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مضاعفة حلفائھم، لا مضاعفة أعدائھم، حیث یسعون إلى تحقیق
معاملة «اربح، ویربح الآخرون».

أي نوع آخر من المعاملات مدمر، لأنھ یخلق خاسرین، وبالتالي
یوجد الأعداء والمشاعر السیئة مثل الغیرة أو الغضب.

الشخص الذي یفكر بطریقة «اربح، ویربح الآخرون»، یتسم
بثلاث صفات:

١- الاستقامة

الشخص المستقیم شخص صادق، سواءً في مشاعره أو رغباتھ،
أو حتى تعاملھ مع الآخرین.

٢- النضج
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الناضج شخص یحُسن التعامل مع من حولھ، ویقدر أفكارھم
وطموحاتھم ومشاعرھم، ویحترمھا.

٣- رجاحة العقل وسعة الفكر

یفكر ھذا الشخص في أن ھناك دائمًا مزیدًا من النجاح والمال لكل
الأشخاص، مما یجعلھ یفكر في حلول ترضي جمیع الأطراف.

افھم الآخرین أولاً كي یفھموك

عندما یذھب الإنسان إلى الطبیب لأنھ یعاني من شيء ما، یستمع
ص حالتھ، ثم یصف لھ بعد ذلك العلاج إلیھ الطبیب أولاً، لیشُخِّ

المناسب.

على الرغم من أن الطبیب یعلم أكثر، فھو یستمع إلى المریض
استماعًا جیدًا جد�ا. تخیل دائمًا أنك طبیب، والطرف الآخر

مریض، واستمع إلى الطرف الآخر أكثر مما تتكلم.

لكي تفھم الآخرین علیك أولاً أن تحُسن الإنصات، وأن تستمع إلى
ما یریدون قولھ وإلى ما یحتاجون إلیھ، وحاول أن تضع نفسك

دائمًا مكان الطرف الآخر.

الاستماع یسمح لك بالتفكیر على نحوٍ جید، لأنھ یعرض أمامك
الوضع كاملاً، ویجعل علاقاتك أكثر تأثیرًا.

استمع بقصد فھم الآخرین: ما الذي یحتاجون إلیھ؟ ما أولویاتھم؟
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عندما تتوصل إلى إجابات، سارع إلى وضعھا في ھیئة عبارات
أو ردود، وتفاعل مباشرةً مع أھداف الطرف الآخر. لا تحاول

تحویر الأشیاء حسب رغبتك، بل علیك أن تھتم برغبات
الآخرین، وأن تبُدي استعدادًا كاملاً لمساعدتھم.

بجانب القدرة على الإنصات، علیك أیضًا أن تتسم بالشجاعة، وأن
تمتلك القدرة على التعبیر عن آرائك ومشاعرك على نحوٍ جید.

لكي یفھمك الآخرون تحتاج إلى الجرأة والمھارة؛ الجرأة في
التعبیر عن مشاعرك الحقیقیة بتفتح ومھارة، لتبین بشكل جید

وجھة نظرك بناءً على قدرات الآخرین.

ق التعاون الخلاَّ

في ھذه العادة یشیر المؤلف إلى نقطة مھمة، ھي أن «مكسب
المجموع، أكبر من مكسب أجزائھ»، حیث ثبت دائمًا أن العمل
في انسجام داخل فریق، یحقق نتائج تفوق ما یحققھ كل شخص

منفردًا، وذلك لأن التعاون یضاعف المھارات، ویساعد على
تلافي نقاط الضعف والتقصیر.

عندما یعمل الناس معاً في انسجام نحو ھدف مشترك، فإنھم
ینتجون ویحققون نتائج أعظم بكثیر مما كانوا سیحصلون علیھ إذا

عملوا بشكل منفصل. على الرغم من ذلك، فكثیر من الناس
یجعلون التعاون أمرًا مستحیلاً لأنھم لا یستمعون ولا یتفاعلون

ولا یستجیبون، وتكون ردود أفعالھم دفاعیة أو سلطویة أو سلبیة.

َّ
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ق، لا بد من تواصل فعَّال بین الأفراد. لكي ینشأ التعاون الخلاَّ
فأي ھدف كبیر یتطلب التعاون مع أفراد وأطراف كثیرة لكي

یتحقق بفاعلیة، بأفضل شكل وبأقل تكلفة. لذلك أنصت جیدًا، ثم
تفاعل وتعامل وتعاون.

كُن سكیناً حاد�ا (التجدید الذاتي المستمر)

یمكن أن نطلق على ھذه العادة اسم «التجدید الذاتي». فھل
یستغرق السكین المسنون الوقت نفسھ الذي یستغرقھ سكین آخر

غیر مسنون، في تقطیع قطعة لحم إلى أجزاء صغیرة؟ بالطبع لا.
ھل المنطقي الاستمرار في التقطیع، أم سَن السكین؟ بسن السكین

تزداد فاعلیتھ.

كل شيء في الحیاة یبلى، وتقل منفعتھ، أو تنعدم بمرور الوقت،
كذلك الأجساد والقلوب والأرواح والعقول.
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خذ وقتك في تطویر عادة التعلم الذاتي لأنھا من أھم سمات
الأشخاص الفعَّالین. ویجب أن تسأل نفسك دائمًا: ما المطلوب لكي
أكون شخصًا أفضل؟ ھل أنا الآن أفضل من ذي قبل؟ افعل كل ما

في وسعك لتجعل من شخصیتك نسخة أفضل باستمرار.

لیزداد تأثیرك وقدرتك الإنتاجیة، ولتطویر ذاتك، تحتاج إلى
العمل على أربعة محاور:

١- المحور العقلي

یتطلب الإصلاح العقلي دائمًا تغییرات عادةً ضارة، واستبدال
أخرى مفیدة بھا، مثل استبدال مشاھدة الأفلام الوثائقیة بمشاھدة

الأفلام الترفیھیة.

٢- المحور البدني

یتطلب التجدید البدني، الإقلاع عن شيء خاطئ مثل التدخین.

٣- المحور الاجتماعي

علیك الاھتمام بتجدید علاقاتك الاجتماعیة، مثل العلاقات
العاطفیة، لأن العلاقات العاطفیة المتوازنة تجعل الإنسان أكثر

فاعلیة.

٤- المحور الروحاني

من المھم ألا تھمل غذاءك الروحي وعلاقتك الوثیقة بربك.
ُّ
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د حیاتك باستمرار احرص دائمًا على تعلُّم أشیاء جدیدة، وجدِّ
وستزداد فاعلیتك.

خاتمة

ن شخصیاتنا جمیعاً مما نعتاده حتى یصبح دالا� علینا. لذا، تتكوَّ
فإن اكتساب عادات إیجابیة، سیضمن لنا تغییر ما نحن علیھ.

فاستثمر في نفسك، وستتضاعف قدراتك وفاعلیتك وتأثیرك في
المجتمع.
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الجزء الرابع

إزالة المعوقات

٩

عندما نشعر بالملل، أو نشعر بأن ما نحن بصدد فعِلھ أمر صعب،
فمن السھل جد�ا أن نشُتَّت، لكننا ندرك أیضًا أن التشتت یوُلِّد

التشتت، لذا إذا تمكنا من تجنبھ، فسنتمكن من التركیز على المھمة
التي بین أیدینا.

فرانسیس بووث

مقدمة

ھل تعرف شخصًا ما یفعل الأمور التالیة: یضغط زر حاسوبھ،
وبحركة تلقائیة تتحرك یده لتفتح متصفح الإنترنت، ویقول لنفسھ:
«سأقضي ربع ساعة فقط لا غیر»، إلا إن ربع الساعة ذاك یمتد

لیستمر طوال الیوم، ویضیع یومھ كاملاً، متنقلاً من رابط إلى ثانٍ
إلى ثالث؟ ھذا الفعل یشُعره بوجود وفرة من المعلومات، لكن ھل
تلك المعلومات تفیده حق�ا؟ غالباً لا، فھو لا یكلِّف نفسھ عناء قراءة

الصفحات أساسًا، ولا التفكیر فیھا إن قرأھا، بل مجرد نظرات
سریعة بلا صبر! ومع نھایة الیوم یكون قد استنفد طاقتھ بالكامل

بلا فائدة.
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في الماضي، كان الناس یستیقظون على صوت العصافیر، أما
الآن فیستیقظون على أصوات إشعارات التنبیھ.

نحن متصلون بكثیر من الأسلاك

لو أردنا وصف ما نعیشھ في أیامنا ھذه، فسیكون «عصر
الأسلاك»، إذ إننا متصلون بكثیر من الأسلاك؛ أسلاك تخرج من

جیوبنا، من حقائبنا، من كل مكان، في العمل، في الشارع، في
القطار، في البیت! أصبحنا نعیش في عالم جدید، عالم رقمي،

واختطُفنا من عالمنا الحقیقي.

تشتیت الانتباه



106

بسبب عصر الأسلاك الذي نعیش فیھ، خسرنا أو تغیَّرنا من
جوانب كثیرة. فتخیَّل أنك تقوم بعمل ما، وھذا العمل یحتاج إلى

التركیز، لكنني كل بضع دقائق أطلب منك أمرًا ما، أو أنادي
ة كل علیك، أو أقاطعك، أو أصرخ بالقرب منك! لو فعلتُ ذلك مرَّ
ربع ساعة، فستجد أن كفاءة أدائك قد نقصت، ومقاطعتي لك أیضًا

ستجعلك تشعر بالعصبیة والضغط وعدم الرضا، وھذا شبیھ بما
یحدث على الإنترنت.

بینما تجلس لتؤدي عملك یقاطعك إشعار لبرید إلكتروني عن
شحن منتج كنت قد اشتریتھ، فتدخل إلى موقعھ لتتبُّع الشحنة، ثم

تعود لتكمل عملك، فتجد شخصًا یتصل بك على «سكایب»
فتجیبھ، وبعد قلیل تصلك رسالة نصیة قصیرة ترد على مرسلھا،

ثم بعد بضع دقائق تقابل شیئاً لا تعرفھ في عملك فتبحث عنھ على
محرك البحث «جوجل»، وتظھر لك صفحة ملیئة بالروابط،

فتتنقل من رابط إلى ثانٍ إلى ثالث، وفي النھایة تجد نفسك تتابع
فیدیو لیس لھ أي علاقة بموضوعك الأصلي.



107

بالطبع، كل ھذا التشتت الذي یحدث یؤثر سلباً في عملك، لكن
لماذا تتسامح معھ ولا تجد مشكلة في التعرض لھ؟ لأنك تخدع

نفسك. فأداء عدة أمور في الوقت نفسھ خدعة نمارسھا على
أنفسنا، بحیث نعتقد أننا بذلك سننجز كثیرًا من الأمور، لكن في

حقیقة الأمر إنتاجیتنا تقل، وسرعتنا تتباطأ، ونصاب بالكسل.

التشتت الرقمي لا یؤثر في قدراتنا الإنتاجیة فحسب، بل یؤثر في
علاقتنا وصحتنا أیضًا، ویؤثر أیضًا في شيء مھم جد�ا لم نعد

نقوم بھ، ألا وھو الاختلاء بالذات.

الاختلاء بالذات

ب أن تجلس بمفردك عندما لا یكون لدیك أي عمل تقوم بھ، جرِّ
ستجد نفسك تسرع لالتقاط ھاتفك وتفتح أي تطبیق أو موقع لتشعر

بالتسلیة.

ل نحن لم نعد نجلس بمفردنا، بل نسُرع لاستخدام الإنترنت، ونحوِّ
اھتمامنا عن الموقف الممل، وذلك یجعلنا نخسر الاختلاء بالذات

الذي ھو بالطبع صعب وممل، لكنھ مھم، لأنھ یوفر مساحة
للإبداع والانشغال في أفكار جدیدة، ویوفر لنا مساحة للإحساس

بالھدوء. كل ذلك للأسف لم یعد موجودًا!

الحیاة داخل صندوق أسود صغیر

غالباً ما یبدأ التشتت الرقمي بحسن نیة، وحسن النیة ھذا یدُخلنا
في سلوك تفقُّد إجباري.
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عند استیقاظك في الصباح تتفقد حساباتك على مواقع التواصل
الاجتماعي كي تتابع ما حدث في أثناء نومك، فتجد شخصًا أرسل

إلیك رسالة، تفتحھا، وفتحك للرسالة ھذا سیجعلك تنحبس داخل
صندوق الرسائل الواردة ولا تستطیع الخروج منھ، تشعر بأنھ

یجب علیك أن ترد، وتشعر بالقلق حیال ذلك، وترد كي تتخلص
من القلق، وفور أن ترد سیبدأ تدفق غیر منتھٍ من الرسائل بینكما،

وتدور في الدائرة.

إذا سمحت للرسائل أن تجبرك على الرد فور وصولھا، فالحاجة
إلى الرد ستتحكم فیك، وستصبح تصرفاتك حینھا قائمة على

الاستجابة للآخرین، وستنتھي من تحكم لتدخل في الثاني، وھكذا
إلى ما لا نھایة!

ألاعیب العقل

نحن نخدع أنفسنا! ھناك جانب نفسي یؤدي دورًا كبیرًا في دفعنا
إلى التشتت الرقمي، فالتواصل الرقمي بشكلھ الذي تقوم بھ یجعلك

تشعر بأشیاء كثیرة تحتاج إلیھا: أنك مھم، أو أن الآخرین
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یحتاجون إلیك، أو تشعر بالانشغال ولن تحتاج إلى أن تواجھ
الفراغ الموجود في حیاتك.

نافذة

نحب نحن البشر أن ننظر عبر النوافذ! والإنترنت یقدم لنا نافذة
نستطیع من خلالھا النظر إلى حیاة الآخرین: في أي یوم نشاء

ننظر إلى الناس، ونقیِّم ونحكم!

ت دقیقة لا تفوِّ

یقلل تفقُّد الإنترنت من خوفك، ونحن البشر نخاف من أن یفوتنا
شيء ما، ھذا الخوف یؤدي دورًا كبیرًا في جعلنا متأھبین

ومتابعین طوال الوقت تحسباً لحدوث أي شيء!

التطھیر التكنولوجي

إذا أردت أن تبدأ تطھیرًا تكنولوجی�ا، فما الذي یجب علیك فعلھ؟
دعنا نبدأ بحقیقة أن ذلك لیس بالأمر السھل، فتخیل أنك في شارع
فیھ خمسمائة شخص یسیرون في اتجاه واحد، وأنت تحاول السیر

في عكس اتجاھھم، ھذا سیحتاج إلى مجھود كبیر منك لأنھم
سیدفعونك، والتیار سیحاول أن یعكس اتجاھك.

ة في الخمسمائة جمیعھم یتفقدون مواقع التواصل خمسین مرَّ
الیوم، فعندما یرسلون إلیك شیئاً ما وأنت لا ترد في اللحظة نفسھا

ة كل ثلاثة أیام، توقَّع أنھم أو تخبرھم بأنك تفتح الموقع مرَّ

َّ
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سینظرون إلیك باستغراب، ولا تتوقَّع احترام رغبتك تلك،
خصوصًا في البدایة.

إیقاف جمیع المشتتات الرقمیة

لا تترك الأجھزة بالقرب منك وتقول لنفسك سأتجاھل التنبیھات
ولن أرد، بل أوقفھا!

على الرغم من قوة الإرادة التي تمتلكھا في الأوقات العادیة، فإنك
إذا راقبت قوة إرادتك في أوقات الملل فستجد أنھا تضعف كثیرًا!

في یومك العادي ستتعرض للملل، وما دمت تتعرض للملل
سیكون من السھل تشتیتك، وسیكون من الصعب علیك مقاومة
الإغراء الناتج عن تنبیھ جدید! لذلك، فالأسلم أن توقف تنبیھات
ھاتفك في الأوقات غیر المناسبة لك للتواصل، والتي لا ترغب

في استخدام الإنترنت فیھا، ولا تكتفِ بتجاھلھا.
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نصائح إنتاجیة

إضافةً إلى إیقاف تنبیھات الھاتف، ھناك أدوات أخرى یمكنك
استخدامھا لخداع نفسك، والھروب من التشتت الرقمي،

ومساعدتك على التركیز:

١- كُن مدفوعًا بالموعد النھائي

أول أداة ھي الموعد النھائي، فلا یوجد أقوى من الموعد النھائي
كي یجبرك على التركیز. تخیل أن لدیك عشرین دقیقة فقط قبل

أن یرن الجرس معلناً نھایة یوم العمل. ماذا ستفعل في أثناء
الدقائق العشرین؟ بالتأكید لن تتفقد الفیسبوك. عندما تشعر بأن

تركیزك یھتز قل لنفسك إن لدیك عشرین دقیقة فقط حتى الموعد
النھائي.
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ھل سمعت سابقاً عن «قانون باركنسون» للعمل؟

العمل سیمتد لیشغل كل الوقت المتاح لإتمامھ. إن حدَّدت یومًا
لإنھاء المھمة، فستأخذ مھمتك یومًا واحدًا بالضبط، ولو أنك

حدَّدت للمھمة نفسھا ثلاثة أیام فمھمتك ستنُجز في ثلاثة أیام، لذلك
فالموعد النھائي سیساعدك على تجنُّب الوقوع في مھام مفتوحة

المدة كان المفترض أن تنتھي في یومین.

د المھمة الأكثر أھمیة ٢- حدِّ

د لنفسك ثلاث مھام في صباح كل یوم، بحیث تكون محور حدِّ
تركیزك في ھذا الیوم، وابدأ في إنجازھا.
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أنجزھا أولاً، ثم بعد ذلك افعل ما یحلو لك! إن أجلت تلك المھام
فستنشغل، وربما لن تجد الوقت الكافي لإتمامھا. وإن بدأت یومك

بشيء آخر غیرھا، مراجعة بریدك مثلاً، فقد تنشغل بالرد على
طلبات الآخرین وتجد نفسك تقوم بمھام غیر مھمة.

٣- قیمِّ عملك حسب النتائج

اجعل طریقة تقییمك لعملك مبنیة على النتیجة ولیس الوقت،
فالتقییم المبني على الوقت زائف. كأن یقضي بعض الموظفین
ساعات العمل في مكاتبھم لإثبات حضورھم فقط، فیكون من

السھل جد�ا أن یشُتتوا فور إحساسھم بالملل، أو تتناقص طاقتھم.

إذا أردت أن تحافظ على تركیزك لأطول مدى ممكن، فاجعل
عملك وطریقة تقییمك لھ مبنیة على النتائج فقط، فحجم ما تنجزه

في العمل أھم بكثیر من عدد الساعات التي تقضیھا فیھ.

٤- أغلق الدائرة

ابدأ دائرة، ثم أغلقھا، ثم انتقل إلى الدائرة التالیة، ابدأ في إنجاز
الأمر، أكملھ، انتقل إلى غیره.

الدوائر المفتوحة تقلل من الإنتاجیة، لذلك ابتعد عنھا! عند فتحك
سبع نوافذ إنترنت في الوقت نفسھ، أو محاولتك إنھاء مھام متعددة

في ثلاثة مشروعات في الوقت نفسھ، فذلك أبعد ما یكون عن
إغلاق الدوائر في ھذا العصر. بالنسبة إلى كثیر من الناس لم تعد

ھناك نھایة لمعظم مشروعاتھم، في الماضي مثلاً إن عملت في
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مصنع، كان یمكنك رؤیة الصنادیق عند امتلائھا وعند انتھاء
العمل، أما الیوم فلم یعد من الممكن رؤیة نھایة العمل، فھو مفتوح

إلى ما لا نھایة، إذ أصبحنا نأخذ العمل معنا إلى المنزل بسبب
الھواتف الذكیة.

د لنفسك مھام محددة جد�ا، وتنجزھا واحدة من الضروري أن تحدِّ
تلو الأخرى، وبذلك ستسُھل على نفسك الأمور. فكلما وضعت

لعملك حدودًا، وفَّرت في عقلك مزیدًا من المساحة لأشیاء أخرى
أكثر أھمیة وتحتاج إلیھا.

٥- قلِّل من مستوى توقعاتك

إذا كنت تعاني من مشكلة التشتت الرقمي، فستجد لدیك مشكلة
إضافیة تتعلق بسقف التوقعات: تتوقَّع رد�ا فوری�ا من الناس،

والأسوأ من ذلك تتوقَّع رد�ا فوری�ا من نفسك! تتوقَّع أنك تستطیع
العمل على مستویات عدة وإنجاز كل شيء!

على الرغم من لومك للآخرین على مواقع التواصل الاجتماعي
لتضییعھم كثیرًا من وقتھم، فإنك لو نظرت إلى نفسك في المرآة

فستجد أنك أنت من تزید الضغط على نفسك ولیس الآخرین.

فقلِّل من مستوى توقعاتك التي تحددھا لنفسك، وستجد كل الأمور
التي تدفعك إلى توزیع انتباھك قلَّت من تلقاء نفسھا.

٦- صنِّف المھام
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تصنیف المھام المفروضة علیك وجمع المتشابھ منھا بعضھ مع
بعض، سیقلل فرصة وقوعك فریسة للتشتت المستمر. فمثلاً،
اجمع كل الرسائل الواجب علیك إرسالھا في وقت واحد، من
الساعة العاشرة حتى الحادیة عشرة، ھذا ھو وقت البرید. ھذا
أفضل بكثیر من الدخول عدة مرات متفرقة لإرسال كل برید

بشكل منفصل.

٧- راقب الساعة

كیف یضیع یومنا في تصفح الإنترنت؟

ھناك فخ تقلیدي یقع فیھ معظم الناس، وھو: سوف أتفقد ھذا
الشيء فقط، أو سأنظر إلى ھذا الشيء نظرة سریعة. ثم تجد
نفسك تقضي ساعة أو أكثر مقابل كل خمس دقائق كنت قد

خططت لھا.
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نحن نمیل دائمًا إلى التقلیل من الوقت الذي سنقضیھ في تصفح
الإنترنت، لأننا لا نضیف إلى حساباتنا عامل التشتت، فعندما

نحسب الوقت اللازم للمھمة بخمس دقائق مع تعرضنا للتشتت
الرقمي بإشعارات على مواقع التواصل وغیرھا ستمتد لساعة

كاملة أو أكثر.

كیف نستطیع التغلب على ھذه المشكلة؟

راقب الساعة، وضع في حسبانك وقت دخولك، والمدة التي
ل الخروج. وحتى لو جرى حددتھا، وعند انتھائھا یجب أن تسُجِّ
ة المقبلة على تشتیتك ولم تستطع فعلھا، فستجبر نفسك في المرَّ

فعل ذلك.

١٠

ز كل أفكارك على المھمة التي بین یدیك، فأشعة الشمس لا ركِّ
تحرق إلا إذا تجمعت في البؤرة.
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ألكسندر غراھام بل

مقدمة

قد یشكو البعض من افتقاده القدرة على التركیز في كل ما یھمھ،
سواء في العمل أو الدراسة، أو حتى في التواصل مع الآخرین،
ثم یسلِّم بالأمر ویعتبر أنھ لا یمتلك تلك الموھبة، لكنھ لا یعلم أن

التركیز كغیره من المواھب التي یمكن اكتسابھا بالممارسة
والتدریب، بل ویعُدَ من أھم ما یجب توفره لتحقیق الإنجازات.

یساعد ھذا الكتاب في فھم موھبة التركیز، وكیفیة اكتسابھا
وتحسینھا.

ماذا یعني التركیز؟

لاكتساب أي مھارة، یجب علینا أولاً فھمھا. وبالنسبة إلى
التركیز، فلھ خمسة تعریفات تحیط بكل جوانبھ:

١- ھو نظام الاھتمام بأمور محددة منتقاة. وبمعنى أوضح، ھو
اختیار مشروع واحد فقط ذي أولویة من عدة مشروعات،

والالتزام بالعمل علیھ وتجاھل كل ما سواه. ولا یكون التركیز
مادی�ا فقط على المستوى العملي، إنما یكون كذلك على المستوى

الفكري، بمعنى ألا تشُتِّت انتباھك بالتفكیر في عدة أمور في
الوقت نفسھ.

٢- ھو صب الاھتمام بالحدث، كأن تستغرق في إتمام مھمة إلى
درجة نسیانك لعامل الزمن، كالخوض في قراءة كتاب جید، أو
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ممارسة ھوایة تحبھا، فتمرُّ الساعات من دون أن تشعر بھا حتى
إتمام ما علیك.

٣- ھو القدرة على إعطاء الأوامر للعقل وجعلھ یلتزم بھا، وتعُدَ
من أصعب المھام، كمحاولة التركیز والانتباه إلى شخص یتحدث
فتجد نفسك مُشتتاً عنھ، وكلما طلبت من عقلك التركیز مع المتكلم

تجده فشل في الاستجابة لأوامرك.

٤- ھو امتلاك الشجاعة لفرض قرارك بما ھو مھم على كلٍّ من
الزمن والناس والأحداث، لفھم ھذا یجب وضع مثال كشعور

الشخص أحیاناً أنھ لا یستطیع إتمام مھمتھ بسبب مقاطعة شخص
لھ أو اتصال ھاتفي أجراه شخص في الوقت غیر المناسب،

وعندھا یلُقي اللوم على أحداث خارجة عن إرادتھ أوقفت نمو
إنجازاتھ، لكن وجب ھنا إدراك أن عملیة التركیز تتطلب السیطرة

على كل ھذا، بدلاً من أن نكون ضحیة لھا.
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٥- یتمثل في كلمتین: «المثابرة العقلیة». وھو باختصار یعني
الاھتمام بالمشروعات الفردیة التي تؤدي إلى ھدف أسمى وأكبر،

والمواظبة علیھا مھما كانت المعوقات، وعلى ذلك وجب علینا
معرفة تلك المعوقات.

معوقات التركیز الأحد عشر

وجود مشكلة في التركیز لا یعني أنك لا تملك القدرة على ذلك،
فقد یكون الأمر أنك لا تستطیع التركیز تبعاً لعامل الفترة الزمنیة

قاً للتركیز: أو عوامل التشتت الخارجیة. وھناك أحد عشر معوِّ

ل أشخاص في الوقت ١- التشتیت: مثل وجود الضجیج، أو تدخُّ
غیر المناسب.

٢- قلة التدریب والممارسة: باعتبار أن التركیز في حد ذاتھ
مھارة تكُتسب بالممارسة الیومیة، لذا نجد أن المواظبة علیھا

تخلق تطورًا ملحوظًا فیھا مع مرور الوقت.

٣- عادة انشغال العقل: أي أن یتشتت الفرد في داخلھ بین المھام
المتكدسة الأخرى، وذلك یشُتت طاقتھ ویجعل معدل إنجازه

صفرًا، حتى في المھمة المطلوب التركیز علیھا.



120

٤- قبول الإحباط البسیط: فقد یصیب الفرد منا الإحباط والملل
بسبب المھام طویلة المدى، باعتبارنا نظن أنھ من الضروري

وجود عائد سریع لإنجازنا.

٥- ضعف الاھتمام: أي أن المھمة نفسھا لا تتمیز بالجاذبیة
المطلوبة بالنسبة إلیك، وفي ھذه الحالة یكون من الضروري خلق

حافز یعمل على جذب انتباھك إلى تلك المھمة.

٦- المماطلة: ھي أشھر المعوقات، وتعني التأجیل التلقائي
والمستمر لمھمة غیر محببة.

٧- عدم وضوح الخطة أو الھدف.

٨- تزاحم الأولویات في العقل: أي عدم القدرة على أن نصطفي
مھمة نعتبرھا ذات الأولویة التي تتطلب تركیزًا.

٩- الإجھاد والمرض.
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١٠- الانفعال عند ظھور مشكلة وعدم استطاعة السیطرة على
الأمور.

١١- التصرف بسلبیة مع النفس واعتبارھا لا تملك القدرة على
التركیز: كالأشخاص الذین یعتبرون أنفسھم بطبیعتھم لا یمتلكون

موھبة التركیز، وھذا اعتقاد خاطئ، إذ إن التركیز مھارة
كالمھارات الأخرى التي یمكن اكتسابھا مع الوقت.

كیف تكُتسب مھارة التركیز؟

تكُتسب تلك المھارة تدریجی�ا عن طریق البدء بالأساسیات
ب علیھا مرارًا، وتقسیمھا لتكون سھلة بسیطة غیر معقدة، والتدرُّ

ج في الصعوبة لنكون قادرین على اكتساب المھارة ثم التدرُّ
بمستوى أعلى، وھنا یكون أول تمرین لاكتساب تلك المھارة.

ویتضمن التمرین خمس خطوات:

١- عزل النفس في مكان مناسب والتخلص من مسببات التشتت
جمیعاً.
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٢- اختیار مھمة سھلة وتردید جملة «إنني جید في التركیز»،
وتدوینھا كذلك.

ن جملة ٣- تحدید خمس دقائق لتلك المھمة، بمعنى أن تقرأ أو تدوِّ
ز علیھا دون «إنني جید في التركیز» طوال تلك المدة، وتركِّ

غیرھا.

٤- التعامل مع كل مشكلة متوقَّع حدوثھا، كتشتُّتك وانشغالك بأمر
آخر في أثناء تلك المدة، عندھا یجب أن توقِف تفكیرك فیھ،

وتعود إلى المھمة الأصلیة بتركیز أقوى.

٥- تطبیق ذلك التمرین على المشروعات الخاصة والیومیة،
سواء الدراسیة أو الخاصة بالعمل، وذلك بتخصیص الوقت

المناسب لھا بدلاً من الدقائق الخمس والعمل علیھا، وبالطبع یجب
ألا نتوقع نتائج فوریة، إذ یكون الأمر بالممارسة والتكرار

والوقت.

وعمومًا فإن اكتساب أي مھارة یتضمن ثلاث مراحل:

١- التجریب: وھو الأمر البدیھي، لكنھ الأكثر أھمیة، فالتحلِّي
بالشجاعة لتجربة الأمر ھو الخطوة الأولى لاكتساب المھارة

الجدیدة.

٢- التطبیق: بمعنى أن تطبقِّ الأسالیب التي سبق تعلُّمھا للحصول
على نتائج أفضل، وتطبِّق أفكارًا مستحدثة لتسھیل الأمر.
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٣- التلقائیة: وھي التي نصل فیھا إلى أداء المھارة من دون
التفكیر فیھا، كالوصول إلى القدرة على قیادة الدراجة، على سبیل
المثال، إذ نجد أننا نستطیع موازنة أنفسنا في أثناء سیرنا بالدراجة

من دون الحاجة إلى التفكیر في ذلك.

قات التركیز كیفیة التغلب على معوِّ

ق ھو أننا لا بالنظر إلى معوقات التركیز، ندرك أن أكبر معوِّ
نمیل إلى التركیز عندما نجُبر علیھ، كاضطرارنا إلى التركیز في
مھام دراسة أو عمل ممل. وباستخدام الطرق والخطوات السابقة

نستطیع أن نصل إلى اكتساب مھارة التركیز، لكن ما یحفزنا على
المُضي لاكتساب تلك المھارة ھو معرفة مزایا اكتسابھا، ومن أھم

المزایا زیادة الإنتاج بشكل واضح وتحسین نوعیتھ وجودتھ،
إضافةً إلى اختصار الوقت اللازم للإنتاج، مما یبعث الثقة في

النفس، فینشأ ھنا مفھوم یجعلنا نربط التركیز بالثقة، فیولِّد بطبیعة
الأمر ھدوءًا نفسی�ا وتنظیمًا لأمور الحیاة ومھامھا.

أھم استخدام للتركیز یكون مع المھام المملة أو غیر المرغوبة،
لكن ھناك طریقة تساعدنا في التغلب على تلك المشكلة، والخطوة
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الأولى لھا ھي استخدام خطة الدقائق الخمس التي تحدثنا عنھا
سابقاً، ثم تحدید بدایة العمل ونھایتھ زمنی�ا لیدرك العقل أن للأمر

نھایة، ویلي ذلك تجزيء العمل إلى أقسام أبسط قابلة للتنفیذ،
فأحیاناً یتبع كبر حجم المھمة فقدان التركیز، ویلزم في تلك الحالة
صب الاھتمام على عوائد العمل والإنجاز المحقَّق بدلاً من النظر
إلى مدى صعوبتھ، كممارسة الریاضة الشاقة لما تنتجھ من جسم
صحي وحیاة نشیطة على الرغم من عدم حبنا للأمر الشاق. أما
الأمر الأخیر فھو إبعاد النفس تمامًا عن المماطلة، ویكون ذلك
بمواجھتھا بالحقائق الصریحة التي تظُھر أن الأمر لا یستحق

التأجیل على الإطلاق.

أبسط الأشیاء یمكنھا أن تحُدث فرقاً

ھناك بعض الأمور التي على الرغم من بساطتھا، یمكنھا تحسین
قدرتك على التركیز:

١- تجعل طاولة عملك مرتبة ونظیفة وخالیة من كل ما یمكن أن
یشتِّت ذھنك، كأوراق ومستلزمات تخص مھام أخرى. وھناك

قاعدة مھمة في مجال ترتیب طاولة العمل وھي: لا تضع أوراقاً
لا تستخدمھا في یومك على طاولة عملك.

٢- إن كنت صاحب عمل، فسیكون من الضروري أن تقلِّل من
زیارات فریق عملك لمكتبك، بطریقة مھذبة ودبلوماسیة، عن

طریق تحدید أوقات مخصصة لزیاراتھم.
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٣- أھم أمر ھو التحكم في المشتتِّات، خصوصًا الھاتف المحمول
الذي إذا شرعت في استخدامھ لأمرٍ ما تجد نفسك غارقاً فیھ
لأوقات طویلة، وربما یكون من الضروري استخدام الھاتف

لمكالمة مھمة ستستغرق بعض الوقت، لذا وجب علیك ضبط تلك
المكالمة بما یحفظ توازن تركیزك، وفي الوقت نفسھ بكل لباقة

وأدب مع المُتحدث معك عن طریق توضیح فھمك لطلبھ، وذِكرك
للإجراءات التي ستتخذھا، ثم إنھاء المكالمة بطریقة حازمة

وودیة، كاستخدام عبارة «یسرني أنك أتحت المجال لنا للتحدث».

٤- عندما تبدأ النظر في أعمالك المتراكمة، یجب أن تسلط
اھتمامك على الأعمال ذات الأولویة منھا، ثم تبدأ بھا وتعمل
علیھا كما لو أنھا العمل الوحید الذي ینتظرك، وتترك باقي

الأعمال. تلك الخطوة مھمة للغایة، إذ تساعد ذاكرتك قصیرة
المدى على استغلال قدرتھا من دون تشتت، لذا یجب علیك النظر

إلى حیاتك وأھدافك، وتحدید أھم أھداف یومیة لك، واختیار أيٍّ
منھا تمنحھ معظم وقتك وتركیزك، ثم العمل في المھمة ذات

الأولویة القصوى حتى الانتھاء منھا.
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ر والاستماع مھارتا التصوُّ

ر یعني القدرة على التخیل القوي والدقیق للكیفیة التي التصوُّ
ستؤدي بھا عملاً محددًا، كما أنھ یعُدَ شكلاً إیجابی�ا من أشكال

التركیز، إذ ینُصح بضرورة أن یتصور الفرد في داخل عقلھ أنھ
یؤدي المھمة المفروضة علیھ، مما سیجعل عقلھ مُنتبھًا إلى

المھمة أكثر من انتباھھ إلى الشكوك والمخاوف، ومُكتسباً للثقة
رھا بالنفس على اعتبار أن ملامح المھمة ظھرت لھ بعدما تصوَّ

صاحبھا، وذلك تبعاً لمقولة «ربما تتحول أفكارنا إلى نبوءات
تحقق ذاتھا بذاتھا».

ر شكلاً من أشكال وثمة أربعة إرشادات تساعدنا في جعل التصوُّ
التركیز:

ر التفاصیل الخاصة بالمكان الذي ستؤدي بھ عملك. ١- تصوُّ
مثال: كأن مھمتك تكمن في الذھاب إلى مدیر عملك لاجتماع

ر المكان الذي ستتحدثان فیھ، وفي أي مھم، فیجب علیك تصوُّ
مكان ستجلس.

٢- استحضار كل أحاسیسك وكأنك في الموقف نفسھ.

٣- توقُّع رد فعلك وطریقة تحدثك وتفكیرك.

ر لما ستفعلھ إذا سارت الأمور على غیر ما ٤- وضع تصوُّ
توقعت.
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أھم ما تسُھم فیھ مھارة التركیز بعد اكتسابھا، ھو تطویر مھارات
الاستماع، فمن البدیھي اقتران تلك المھارات بعضھا ببعض. كما

أن تطور مھارة الاستماع یعمل على تحسین علاقات الفرد
بالآخرین.

وھناك خطوات تساعد على اكتساب مھارة الاستماع بشكل أقوى:

١- النظر إلى المتكلم والمیل قلیلاً تجاھھ.

٢- تجاھل عوامل التشتیت، باعتبار أن ما یقولھ الشخص
المتحدث أھم من أي شيء آخر في ھذه اللحظة.

٣- الفھم والموضوعیة، مما یجعل الشخص لا یتعجل في الحكم
على الأمور.

٤- محاولة تلخیص ما قالھ المتكلم أمام المتكلم نفسھ، باعتبارھا
خطوة تجبر الفرد على التركیز.
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ي ذاكرتنا؟ كیف نقوِّ

یمكن للإنسان تحسین قدرتھ على تذكُّر المعلومات واختزالھا،
وذلك باستخدام نظام خماسي:

١- إعطاء عقلك میلاً للعزم على أداء عمل ما، إذ تكمن المشكلة
أحیاناً في أن بعض الناس یكتفون بظنھم أنھم لیسوا جیدین في

تذكُّر معلومات كالأسماء مثلاً، وھذا غیر صائب.

ة بقدر أھمیتھا. ٢- التركیز على المعلومة وقت صدورھا أول مرَّ

٣- الانتباه، فإذا احتجت إلى تذكُّر اسم الشخص، یجب أن تركز
نظرك علیھ بحیث تربط اسمھ بشكلھ، وكذلك أي معلومة یجب

ربطھا بشيء حسي لھ علاقة بھا.

٤- التكرار، وھو من البدیھي لثبات أي معلومة في عقلك،
خصوصًا إذا كان ذلك التكرار على فترات متفاوتة.

٥- استخدام أسالیب خاصة بك تعمل على تسھیل تذكُّرك للأمور
ر كما ذكُر سابقاً، وكذلك الارتباط الذھني أیضًا المھمة، كالتصوُّ

الذي یعني ربط ما یجب تذكره بشيء مألوف اعتدنا علیھ. وتوجد
أیضًا أسالیب كالأنماط الثابتة، بمعنى أداء الشيء برتابة معینة،

كأن تضع مفاتیحك في المكان نفسھ حتى تستطیع تذكره بسھولة،
ل تذكُّر معلومة كبیرة. وكذلك أسلوب الاختصارات الذي یسُھِّ

ھناك رأي یقول إن معظم الناس یكونون مسرورین بقدر ما
رون في عقولھم أن یكونوا كذلك، لذا فمن الأفضل أن تحُدِّث یقرِّ
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نفسك بالرغبة في العمل، وإقناعھا بقدرتھا على إتمامھ بدلاً من
ص الإحساس بالتعب، وفي الوقت نفسھ أن تحقق التوازن وتخصِّ
أوقاتاً لراحتك، وینُصح بتخصیص وقت للتركیز على أي مھمة

یقُدَّر بعشرین دقیقة، ثم أخذ راحة بسیطة لدقائق للتریض أو حتى
الھدوء.

أھمیة أن نستعد نفسی�ا

إذا نظرنا في معوقات التركیز التي سبق التحدث عنھا، فسنجد أن
ق الإجھاد والمرض، قاً غیر إرادي أو مُفتعلاً، وھو معوِّ ھناك معوِّ

لذا قد یتساءل الفرد: ما الذي یجب فعلھ في ھذه الحالة؟ وتكون
الإجابة ھنا بإعطاء أنفسنا طاقة للعمل، وترشید استخدام تلك

الطاقة بما یتناسب مع حالتنا وقتھا، وقد تكون المشكلة أیضًا ذات
أثر نفسي ولیس بدنی�ا، وھنا یحتاج الأمر إلى وقفة، نعُطي فیھا

أنفسنا قدرًا من الراحة، ثم نتساءل: ما الذي نریده من تلك
الرحلة؟ وما الذي نتمنى فعلھ في ھذا الوقت؟ ھل نحن على

الطریق الصحیح حتى لو كنا نسیر ببطء؟ وأن نجاوب على تلك
الأسئلة بكل صراحة مع أنفسنا.
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ھناك مفھوم ینص على أن الأحداث في ذاتھا لا تسبب الإجھاد،
بل إن طریقة تفسیرنا لھذه الأحداث ھي التي تفعل فعلھا، أي أن
عوامل التشتیت لا تملك القوة على إزالة قدرتك على التركیز إلا

إذا وافقت أنت على ذلك، كأن یقاطعك حدث أو شخص ما في
أثناء انشغالك بمھمة. تستطیع وقتھا أن تتعامل بھدوء مع الموقف،

ثم تعود إلى عملك الأصلي، بدلاً من أن ترتبك وتغضب
ز على ما تمتلكھ لا لمقاطعتك عن مھمتك. وعلیك أیضًا أن تركِّ

على ما تفتقده، فربما لم تخترَ ھذا العمل المُتاح لك، وربما لم
تخترَ ھذه المھمة، لكن ما الفائدة من إضاعة الوقت في السخط من

كُرھك لتلك الأشیاء؟ لماذا لا تبدأ بالعمل ثم تحكم علیھ بعد أن
تحقق الإنجازات التي تھدف إلیھا من خلالھ؟ علیك ھنا أن تتحلى
بالصبر، والمثابرة معروفة بطول طریقھا على عكس الفشل، لكن

نتائجھا تستحق كل جُھد.

خاتمة

مھارة التركیز ھي مفتاح أداء أي مھمة، وبالطبع لیست غایة
وھدفاً، لكنھا بلا شك وسیلة مھمة لتحقیق أھدافك في الحیاة، وتبدأ

باكتساب تلك المھارة عندما تدُرك أنك قادر على الوصول إلى
أقصى مستویاتھا، ولا شك أنھا ستساعدك على اختصار الوقت

ومضاعفة الإنجازات في مھامك وأھدافك مھما اختلفتَ. لذا، فبعد
كل تلك الخطوات والأسالیب التي ذكرناھا، علیك أن تكون

ا سبق. مستعد�ا عقلی�ا ونفسی�ا لإنجاز مھامك بشكل مُختلف عمَّ

١١
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من یفُلِت وقتھ من بین یدیھ یفُلِت حیاتھ من بین یدیھ، ومن یحُكِم
قبضتھ على الوقت یمسك زمام حیاتھ بیده.

آلان لاكاین

مقدمة

ي السرعة، وتجعلنا نعیش في دوامة مستمرة، ثقافتنا الحالیة تغذِّ
ننا من التوقف لالتقاط أنفاسنا وإعادة حساباتنا أو التخطیط ولا تمكِّ

لمھامنا، إذ نندفع لإنجاز أكبر عدد من المھام في أقل وقت.

في ھذا الكتاب سنعرف إلى أي مدى تسود ھذه النظرة الخاطئة.

لا یتعیَّن علیك أن تختار بین السرعة وإنجاز أكبر عدد من المھام
في أقل وقت، وبین البطء وتراكم المھام علیك، یمكنك الموازنة
بین الأمرین. لكن ھذا یتطلب منك ضبط نظام حیاتك بأكملھ، لا

مجرد شراء منبھ أو استخدام تطبیق لحفظ الوقت، ویتطلب أیضًا
منك وعیاً بأھدافك وأولویاتك وما تطمح إلى تحقیقھ، وما یسبِّب

لك التوتر والإحباط، والتغلب علیھما للانطلاق.

الوقت والسرعة

إدارة الوقت مطلوبة الیوم كأساس لتحقیق الإنجاز والحیاة بشكل
فعَّال، إلا إن الإدارة الجدیدة للوقت تتجاوز بعض المفاھیم

التقلیدیة، مثل اعتقادنا بأن السرعة ھي الغایة، لا الإنجاز أو
الإتقان أو الراحة أو التخطیط، وعلینا إیجاد حلول تمكننا من

إنجاز المھام بشكل سریع لنتخلص من العبء الجاثم فوق
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صدورنا، مما یزید من التوتر والضغط والكمالیة لإنھاء كل
المھام وإلا شعرنا بالعجز.

ثقافة الوقت الجدیدة تتحكم فینا للإنجاز الأسرع لا الأفضل، فنحن
نرید كل شيء الآن ولا نستطیع الصبر، فالسرعة أھم وصایا ھذا

العصر وأبرز سماتھ، بدءًا من الھواتف المحمولة ووصولاً إلى
المحادثات العابرة. وإدارة السرعة لا تعني بالضرورة الوصول

إلى الھدف المنشود في زمن أقصر، فما أكثر أخطاء السرعة
وأضرارھا! ولیست المشكلة في السرعة ذاتھا، بل عندما تصبح

مقیاسًا حاسمًا وفیصلاً.

كُن شجاعًا واعترف لنفسك بأنك مصاب بداء العجلة، وواجھ ھذا
المرض بخلیط من السرعات المتفاوتة. أعطِ بعض الوقت

لمھاراتك ومواھبك. اعتنِ بصحتك، وبمن حولك. توسَّع في
نشاطاتك، ولا تدع مشاغل الحیاة تسحقك.

العودة إلى التقدیر السلیم للزمن والإیقاع الطبیعي لسیر الأحداث،
كفیلة بتحقیق التوازن المطلوب بین السرعة والبطء، وتبُنى

النظرة الجدیدة للوقت على أرضیة مرنة ومعاییر موضوعیة،
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الأمر الذي یتطلب الرجوع إلى المنظومة الطبیعیة للزمن، حیث
إیقاعات الطبیعة ھي الضابط الأول والأخیر لساعة الإنسان

الداخلیة.

العودة إلى ھذه المنظومة كفیلة بأن تسمح للمرء بإعطاء نفسھ
بعض الوقت لالتقاط أنفاسھ واستعادة توازنھ من خلال الراحة

والاسترخاء والاستیقاظ مع الفجر والنوم في أول اللیل، أن تضبط
ساعتك البیولوجیة مع ساعة الكون فلا تخالفھا.

مواجھة داء العجلة

لمواجھة العجلة علیك بفعل التالي:

١- تغلَّب على نمط حیاتك المتسارع.

٢- انزع الساعة من معصمك في أوقات فراغك، سواء في
ساعات المساء أو في عطلة نھایة الأسبوع أو عندما تكون مع

أھلك.

٣- أدخل فترات مجھزة على نحوٍ جید من الاسترخاء والھدوء
لبرنامجك الیومي ولا تتھاون في الالتزام بھا.

٤- كافئ نفسك على كل خطوة تخطوھا نحو تحقیق توازن أفضل
بین حیاتك الشخصیة وعملك، أو على عودتك إلى المنظومة

الطبیعیة للزمن وتغییر نمط الحیاة.

٥- استمع إلى ما یقولھ جسدك في فترات راحتك.
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٦- أعطِ عقلك وأحاسیسك ومشاعرك حقھا، واحترم حدسك،
فالإلھام یحب الصمت.

٧- ابتعد عن المشتتات، وأكثر قدر الإمكان من الصمت
والسكینة.

قھا بھدوء، مثل ٨- انتبھ إلى المتع الصغیرة في حیاتك وتذوَّ
روائح القھوة وألوان الشجر وعطور الزھور، وابتسامة صافیة

لمارٍّ في الطریق، وكذلك كل ما تمر بجواره بشكل یومي ولا
تنتبھ إلیھ.

إذا كنت عازمًا على التعافي من داء العجلة، فعلیك أن تبحث عن
أھدافك الحقیقیة، وتتعرف على طبیعة دوافعك: ھل ھي داخلیة،

أم خارجیة؟ فالخارجیة دوافع لتحقیق الغایات، مثل المال
والمنصب، عن طریق الوسائل المتاحة فقط، وجدیر بالذكر أن

أصحاب ھذه الدوافع معرضون للوقوع فریسة سھلة لطلبات
الآخرین. والداخلیة دوافع الأمنیات والحاجات التي تجعل

الأشخاص یتحركون بدوافع ذاتیة، مثل الاھتمام الشخصي ومتعة
إرضاء الذات، ویوازنون بین احتیاجاتھم الذاتیة وطلبات

الآخرین، ویرسمون حدودًا واضحة بین الداخل والخارج، فبدلاً
من الانھماك في العمل حتى یسیطر علیھم القلق والتوتر ویھملون

حیاتھم الشخصیة، یعطون أنفسھم فترات راحة لیتمكنوا من
الاستمرار.

إدارة الوقت بمرونة
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لو كانت طرق الحفاظ على الوقت التقلیدیة لا تجدي نفعھا معك،
فربما لأنك لا تستوعبھا بطریقة صحیحة، أو غیر حازم في
تطبیقھا. وإلیك بعض القواعد التي تساعدك على إدارة وقتك

بمرونة، والتعامل مع التشتت:

١- لو قررت وضع قائمة لتنظیم وقتك وترتیب مھامك، فستبدأ
المھام المختلفة في تشتیت تفكیرك والقفز إلى ذھنك، لا مانع في

ھذا، اكتب بشكل عفوي، ولا یشترط أن تكون مھامك منسقة
ومرتبة، بل اكتب كل ما یرد على ذھنك ولا تحصر نفسك في

نقاط محددة، وھذه الخواطر ستفتح لك أبواباً أخرى.

ا إلى تحدید أولویاتك وتقسیمھا إلى مھام عاجلة ٢- لست مضطر�
ل مھامك وأعمالك الأكثر أھمیة على وغیر عاجلة، سجِّ

قصاصات ورق صغیرة ملونة وثبتھا بحسب الترتیب الذي تراه
مناسباً، وإن طرأ تغییر على مھامك أعد ترتیب قصاصاتك خلال
ثوانٍ، وبھذا تفسح لنفسك مجالاً للابتكار، وتلتزم في الوقت نفسھ

بتأدیة بعض المھام.

٣- بدلاً من استخدام العدید من المفكرات والبرامج وتضارب
أوقاتھا واختلافھا، استخدم مفكرة واحدة لجمیع مواعیدك،

ونجاحك في تنظیم وقتك في ھذه المفكرة یتوقف على توفر
البساطة والمرونة والمتعة في ھذه المفكرة، إضافةً إلى التمثیل
بالعناصر المرئیة كالأشكال والصور والألوان. استخدم اللون
الأصفر للمھام التي تحتاج إلى وقت للاستعداد لھا، والأحمر

للمھام التي تتطلب درجة عالیة من التحضیر.
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٤- التزم بتنفیذ برنامجك وخطتك الزمنیة لكن على نحوٍ مستمر
ومتجدد، مع تغییر الاتجاھات بین الآن والآخر، ومراقبة نفسك

والتعلم من أخطائك لتجنبھا في الخطوة التالیة.

إدارة الحیاة

مصطلح إدارة الوقت ینطوي على خطأ شائع، وھو أننا لا ندیر
الوقت بل ندیر أنفسنا، لذا عندما نتحدث عن إدارة الوقت نقصد
إدارة الذات والحیاة التي نعیش فیھا، فنحن لا نملك التحكم في

الوقت وإعادتھ للخلف أو الإبطاء منھ، لكن یمكننا تغییر ما نشاء
في أسلوب تعاملنا مع الوقت تبعاً لتصوراتنا وتطلعاتنا.

ـ كم تبلغ المدة المتبقیة من عمرك؟

ـ ما الذي ترید تحقیقھ في ھذه المدة؟

ـ لو انتھى عمرك الآن فما الذي ترید أن تذُكر بھ؟
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ھذه الأسئلة وما على شاكلتھا بابك لإدارة حیاتك ووقتك بعد أن
تدرك أن ما فات لن یعود، وأن أول جزء من المتبقي في حیاتك

ھو الیوم، فیمكنك أن تبدأه بوعي جدید للزمن.

ھذه الإدارة تعني أكثر من تنظیم بریدك الوارد، إنھا تعني إدارة
الذات والتدخل الفعَّال لرسم معالم الحیاة، باختصار إدارة الحیاة،
وبدلاً من السباق مع الزمن أوجد إیقاعك المناسب لحیاتك، وركز
اھتمامك على الأمور التي تستحق الاھتمام فعلاً، سواء في حیاتك

المھنیة أو الخاصة.

علیك أن تنتبھ إلى أن الوقت أغلى من الذھب والفضة، فلو سلب
أحدھم محفظتك لقاومتھ بكل ما تملك من قوة، لكن لو سرقت

وسائل الاتصال أو الأنشطة غیر المھمة أوقاتك فلن تكترث. لكنك
إذا اجتھدت فستتغلب على تراكم المھام بتنفیذھا أولاً بأول،

وبالالتزام بما تستطیع تأدیتھ فعلاً، لا بما یجد علیك، فلا تدع
فرصة لكل ما یطرأ للتحكم فیك.

حاول أن تعالج الأسباب الحقیقیة بدلاً من الأعراض، فالمفكرات
وجداول تنظیم الوقت كلھا وسائل مساعدة، لكن ما الذي یلتھم
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وقتك بالفعل؟ وما أولویاتك في الإنجاز؟ ھذا ما یجب أن یشغلك.

كل الطُّرق سواء

من المعضلات المنتشرة بین الكثیرین عدم معرفة رغباتھم
وأحلامھم وطموحاتھم، فیتركون كل مرحلة تنقلھم إلى الأخرى

من غیر اختیار، ولا یفكرون في وجھتھم سواء في حیاتھم المھنیة
أو الخاصة، وھم مصابون بالعجز ولا یمكنھم التأثیر في الحاضر

أو المستقبل، یتذمرون من الأوضاع فقط ولیس لحیاتھم معنى.

احرص على أن تكون لدیك رؤیة واضحة لحیاتك، وطموحات
واضحة تسعى لتحقیقھا على الصعیدین المھني والشخصي،

وأھداف ملموسة تسعى لبلوغھا، عندھا فقط ستمتلك القدرة على
إعطاء حیاتك المعنى الذي تستحقھ، وتحدد الاتجاه الذي ستتابع

فیھ مشوارك في الحیاة.

ما من واحد منا إلا وأحس یومًا بتلك الرغبة العمیقة لإحداث
شيء ما یھز العالم، ما من أحد لم تراوده أفكار وأحلام تفضي

إلى تحسین حیاتھ، بل وتغییر العالم بأكملھ، فالأحلام تمنحنا
الوجھة والرغبة في السعي لأنھا تعطي حیاتنا معناھا وتحدد لھا

اتجاھھا، وھي المحرك الحقیقي لعجلة التغییر والتطویر، فاستمتع
بھا، واستمع إلیھا، واستفِد منھا في تغییر نظرتك ورغباتك.

د لنفسك مثلاً تقتدي بھ، أو نموذجًا حیاتی�ا معیناً تتبعھ، أو حدِّ
رسالة تھتدي بھا، فذلك سیساعد على إعطاء حیاتك اتجاھًا
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ا، وستتضح أمام عینیك صورة الأمور التي تتمتع بأھمیة خاص�
حقیقیة في حیاتك.

ن أھدافك وطموحاتك لإعطاء دماغك فرصة التفكیر فیھا دوِّ
والسعي لتكرارھا ومن ثمََّ تحقیقھا، ثم اربط بین أحلامك وأھدافك
من جھة وبین خططك الیومیة والأسبوعیة من جھة أخرى. سوف

یساعدك ذلك على إدخال رؤیتك الخاصة للمستقبل في نسیج
حیاتك الیومیة لتتكامل مع نشاطاتك المھنیة والخاصة. ولا تنسَ!

إن لم یكن لك ھدف ترید الوصول إلیھ فكل الطرق سواء!

تحدید قبعات الحیاة

ة أن تحصي الأدوار المختلفة التي تمارسھا في ھل حاولت مرَّ
مواقف مختلفة في حیاتك؟ حاول أن تتصور ھذه الأدوار على

ھیئة قبعات تنزع واحدة عن رأسك وتضع الأخرى تبعاً لمتطلبات
الموقف. ففي عملك مثلاً تضع على رأسك كثیرًا من القبعات في
الوقت نفسھ، فقد تكون مدیر المبیعات ومسؤولاً إداری�ا في الآن

نفسھ، وفي حیاتك الخاصة قد تكون زوجًا وأباً وأخًا وصدیقاً
وعضوًا في النادي أو مدرسًا تعطي دروسًا في الفترة المسائیة.
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على الرغم من محاولاتك الحثیثة لتنظیم الوقت والتخطیط للمھام،
فإنك في عجلة دائمة من أمرك، ومھما أنجزت فالمھام تبدو كأنھا
لا تنتھي. والسبب الرئیسي في مشكلات ضیق الوقت التي نعانیھا
وتضطرنا إلى الانطلاق بسرعة جنونیة عبر متاھات الحیاة، أننا
نحاول إنجاز كثیر من المھام في الوقت نفسھ، أي أننا نأخذ على

عاتقنا كثیرًا من المھام والأعمال دفعة واحدة، فنضع فوق
رؤوسنا عددًا كبیرًا من القبعات بعضھا فوق بعض، والنتیجة
تدھور «التوازن» بین الحیاة المھنیة والخاصة. فإذا أردنا أن

نكسب بعُدًا جدیدًا للوقت، فعلینا أن نقلص نشاطاتنا في مجالات
معینة، ونقرر بكل عقلانیة وھدوء أن ننزع تلك القبعة أو ذلك

الدور عن أنفسنا، بمعنى أدق: الاقتصار على الأمور الجوھریة.

انتبھ إلى الأدوار التي تقوم بھا في حیاتك، وإلى الأشخاص
والأنشطة التي تمنحھا انتباھك، وقلِّل من الأمور الھامشیة تقلیلاً

جذری�ا، واسأل نفسك: ألیس من الأفضل أن أنزع ھذه القبعات
القدیمة عن رأسي؟ لا تحمل فوق رأسك أكثر من سبع قبعات،

ولو شعرت بالتردد اسأل نفسك: ھل أرغب حق�ا في الاحتفاظ بھذه
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القبعة؟ وھل اخترتھا عن وعي ودرایة أم ببساطة وضعھا
الآخرون على رأسي؟

خاتمة

تظل كل خطط إدارة الوقت والنصائح حبیسة الكتب، ما لم تبدأ
في استیعابھا وتطبیقھا، وتجربة ما ھو مناسب لك، فاخترَ ما

یناسبك، وما سیضیف قیمة حقیقیة إلیك وإلى حیاتك، ولا تتطوع
بحمل أعباء لا تخصك ولن تعود علیك إلا بالمتاعب!

١٢

لدینا دومًا الوقت الكافي إذا أردنا، لكن علینا أن نستغلھ بالطریقة
الصحیحة.

یوھان فولفجانج فون جوتھ

مقدمة

الیوم واحد من حیث كونھ یومًا، ففي كل الأحوال نحن نملك
الساعات والدقائق نفسھا، ألیس كذلك؟

على الرغم من اتفاقنا في ھذا الأمر، تجد ھناك من یعمل وینجز
الأعمال والمشروعات العظیمة، وتجد من تتراكم علیھ الأعمال
والواجبات حتى یتركھا أو یفعل ما تنالھ یداه على عجالة وتحت

ضغط في أحسن الأحوال. تجد من یتحدث عما أنجز وعما خطط
أن ینُجزه، وتجد من ینتظر تھیئة الظروف وسنوح الفرص حتى
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یبدأ وینجز خططھ ومشروعاتھ وأھدافھ العظام. فما الذي اختلف
بین ھذا وذاك على كل حال؟ ما اختلف في الحقیقة ھو عاداتھم،

وطرق إدارتھم للوقت خصوصًا، وللحیاة عمومًا.

ھذا ما أراد المؤلف توضیحھ، وقد استعرض في كتابھ بعض
الأخطاء التي قد تصادفك في إدارتك لوقتك، وبعض الحلول

لمشكلة التسویف والمماطلة، وقدَّم بعض النصائح النافعة التي
تعینك على إدارة وقتك بشكل صحیح، واضعاً بین یدیك خلاصة

تجاربھ الذاتیة حیال إدارة الوقت ـ قراءة وتطبیقاً.

حواجز البدایة

من منا لم یكن وراءه عمل ما، سواء كان مذاكرة لامتحان أو
أوراقاً یجب أن تنُھى أو صفحات یجب أن تقُرأ أو أي شيء یجب

إنجازه، لكن كلما اقتربت لحظة البدایة والانطلاق آثر الركون
والمماطلة والتأجیل؟ في كل الأحوال النفس تؤثر الراحة والدعة

على المشقة والتعب، خصوصًا إذا كانت مقدِمة على عمل كبیر لا
تتضح معالمھ بالنسبة إلیھا.

إن الشعور بالخوف أو بالأحرى القلق إزاء عدم وضوح ما نرید
إنجازه، وكیف نرید إنجازه، وبأي طریقة أو نظام نرید إنجازه،

وما الداعي أو السبب لإنجازه، یثیر فینا شیئاً من التشتت
والارتباك والقلق الذي یحجزنا عن الانطلاق والإنجاز، ویوقعنا

في فخِّ المماطلة والتأجیل والتسویف.
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إن مفتاح كسر الحاجز النفسي بینك وبین العمل ھو الوضوح، ولا
شيء لجعل أھدافك واضحة أفضل من كتابتھا، فالأھداف

الواضحة المكتوبة لھا تأثیر رائع في تفكیرك؛ إنھا تحركك،
وتحفزك للعمل، وتعزز إبداعك، وتوفر طاقتك، وتساعدك ـ أكثر

من أي عامل آخر ـ في التغلب على المماطلة.

یقول «نابلیون ھیل»: «ھناك صفة واحدة یجب توكیدھا من أجل
الفوز، وھي تحدید الھدف، ومعرفة ما ترید، والرغبة المُلحة

لإنجازه». فاكتب أھدافك، فذلك یجعلھا واضحة، ویعینك بدرجة
كبیرة على إنجازھا.

ھناك الكثیر لننجزه

إذا كنت مثل الغالبیة العظمى من الناس في وقتنا ھذا، فأنت مقید
بعمل كثیر من الأشیاء في وقت قصیر، وعندما تكافح لتدارك
ذلك تقف في وجھك مھام ومسؤولیات جدیدة. الموضوع أشبھ

بأمواج البحر والمد والجزر، لكن مع ھذا یمكنك السیطرة على
وقتك وحیاتك عندما تغُیر طریقة تفكیرك في التعامل مع تیار

المسؤولیات التي لا نھایة لھا والتي تعترضك كل یوم.
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ضع في اعتبارك أن من ینجزون أعمالھم بطریقة أفضل، إنما
یستغلون وقتھم على نحوٍ أفضل، فلا یتجاوبون مع المشتتات،

وإنما یركزون على الأولویات. وبذلك لا یضعون الأمور الأھم
تحت رحمة الأشیاء ذات القیمة الأقل.

یقول «أوریزون سویت ماردن»: «كل رجل أصبح عظیمًا، وكل
ر طاقاتھ في قناة واحدة رجل ناجح في حیاتھ، نجد أنھ سخَّ

مخصصة». إذن، فالأمر مرجعھ إلى حسن الاختیار، والتركیز
على الأھم والالتزام بأدائھ، وتوجیھ العقل بتفكیر موحد إلى شيء

وحید، والعمل علیھ بثبات وانضباط إلى نھایة المھمة.

نوع العادات التي نمارسھا

یسیطر نوع العادات التي تمارسھا طوال الوقت، على ٩٥٪ من
نجاحك في الحیاة والعمل. ومن الجید معرفة أن عادة ترتیب

الأولویات، والتغلب على المماطلة، والوصول إلى أھم واجباتك،
ھي مھارة یمكن اكتسابھا، وذلك بالتكرار والتدریب، فالتدریب
مفتاح السیطرة على أي مھارة وتعلُّمھا وتنمیتھا، وبھ تستطیع
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ترویض نفسك واكتساب أي سلوك تریده، فالعقل كالعضلة یقوى
ویصبح أكثر قدرة بالاستعمال والمران والتدریب.

إن اكتساب العادات وتطویرھا أمر سھل، لكنھ یحتاج إلى التركیز
على ثلاثة أشیاء:

١- القرار: خذ قرارًا، وعاھد نفسك على تنمیة مھارة إنھاء
الواجب.

٢- الانضباط: اضبط نفسك، والتزم بالتمارین الیومیة، حتى
تسیطر علیھا.

٣- التصمیم: بالعزیمة والتصمیم تتمكن من العادة، وتصبح جزءًا
دائمًا من شخصیتك.

یقول «أوریزون سویت ماردن»: «بدایة العادة تشبھ خیطًا غیر
ي الخیط، ونضیفھ ة نكرر فیھا الفعل نقُوِّ مرئي، لكن في كل مرَّ
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إلى باقي الخیوط، إلى أن یصُبح حبلاً متیناً كبیرًا یشدنا قطعی�ا
وبلا رجعة في الفكر والعمل».

التخطیط والتحضیر

من أھم وسائل التغلب على المماطلة وزیادة الإنتاج، قدرتك على
التفكیر والتخطیط، وأخذ القرار المناسب. وفي ھذا یقول «آلان

لاكاین»: «التخطیط یجعل المستقبل حاضرًا، لذا یمكنك أن تفعل
شیئاً تجاھھ الآن».

من الجید معرفة أن كل دقیقة تقضیھا في التخطیط، توفر علیك
عشر دقائق عند التنفیذ. فقاعدة ١٠/٩٠ تقول إن ١٠٪ فقط من

الوقت في بدایتھ إذا قضُیت في التخطیط والترتیب وتنظیم العمل
قبل البدء، فإنھا ستوفر علیك ٩٠٪ من الوقت الذي ستقضیھ في

العمل.

العمل من خلال قوائم سیشعرك بالفاعلیة والقوة، والسیطرة على
نك من التغلب على حیاتك، وسیشعرك بالتطور الإیجابي مما یمكِّ

المماطلة. وثمة قوائم لأغراض مختلفة تحتاج إلیھا:

● قائمة أساسیة: تكتب فیھا أمرًا تفكر في تنفیذه یومًا ما في
المستقبل.

● قائمة شھریة: تتفرع عن القائمة الأساسیة، تكُتب في نھایة كل
شھر للشھر الذي یلیھ.

● قائمة أسبوعیة: تخطط فیھا لكل أسبوع سابقاً.
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● قائمة یومیة: تنقل فیھا من القائمة الشھریة والأسبوعیة
النشاطات والأعمال التي علیك إنجازھا في الیوم.

اعمل دائمًا من خلال قوائم، وضع علامة على ما انتھیت منھ،
فإنھا تطُلعك على إنجازك وتقدمك بصورة مرئیة. وجھز قائمة
في المساء، وبعد الانتھاء من أعمالك انقل كل شيء لم تنھِھ إلى
قائمة الیوم التالي. وعندما یطرأ شيء ما أضفھ إلى القائمة قبل
البدء في العمل، فذلك یمكن أن یزید من إنتاجك بنسبة ٢٥٪ أو

أكثر.

إذن، فالتخطیط السابق استثمار یمنع الإنجاز الضَّحل، ویوفر لك
وقتك، ویحفظ علیك جھودك التي تضیع في أثناء النھار. وكما

یقول «ألیك ماكینزي»: «العمل من غیر تخطیط سبب كل
فشل».

خطوة بخطوة
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ھناك سؤال قدیم یقول: كیف تأكل فِیلاً؟ وجوابھ: بأكل قطعة كل
یوم.

إن السبب الرئیسي للمماطلة في المھام الكبرى ذات الأھمیة، أنھا
تبدو واسعة وھائلة عندما نقترب منھا لأول وھلة. وإحدى أھم

الطرق للتغلب على ھذه الرھبة التي تدفعك إلى المماطلة: الكف
عن النظر إلى العمل والتفكیر في كونھ كبیرًا لوقت طویل.

علیك البدء في تقسیم العمل إلى أجزاء ومھام صغیرة، والتركیز
على أداء كل جزء على حدة. من الناحیة النفسیة ستجد إنجاز ذلك

أسھل، وستشعر بأنك أدیت أكثر من مجرد جزء صغیر،
وستشعر بالسعادة والقوة والغبطة مع إنھاء كل جزء، مما یحفز

على الانتقال إلى الجزء الذي یلیھ، ویحملك على الاستمرار
وإكمال الموضوع حتى النھایة.

تكمن قوة ھذا الأسلوب في بساطتھ، وبھ تستطیع أن تنجز أكبر
المھام في حیاتك عن طریق ضبط نفسك وتطبیق مبدأ «خطوة
بخطوة»، وبھ تشق طریقك إلى أبعد مما تتصور. وكما یقول

«كونفوشیوس»: «خطوة الألف میل تبدأ بمیل».
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قانون القوة المفروضة والتأجیل الإیجابي

من الحقائق التي یغفل عنھا الكثیرون، أن الوقت المطلوب لإنھاء
عمل مھم ھو غالباً الوقت نفسھ الذي یقُضى في أداء عمل غیر
مھم، لكن الفرق في الشعور الذي یعقب كلا� منھما. ففي الأول:

تشعر بالفخر والعظمة والرضا عن النفس. وفي الثاني: تشعر بقلة
الرضا عن نفسك. لذا، تذكر أن ما تختار أداءه بشكل متكرر

سیصبح عادةً یصعب التخلي عنھا. فإذا اخترت أن تبدأ نھارك
بمھام ذات قیمة منخفضة، فسیتطور ذلك لیكون عادة لك، ولیس

ذلك مما ترید أن یكون عادة ملازمة لك.

الناجحون ھم الذین یتركون اللذة القریبة ویقدمون التضحیات على
المدى القصیر، مما یجعلھم یستمتعون أكثر، ویحصلون على

فائدة أعظم على المدى الطویل. في حین أن الذین یفكرون في
المتع والفوائد القریبة، ولا یقدرون على التضحیة بھا، فإن

محصلاتھم تكون قلیلة على المدى البعید.

استخدم أسلوب «أ ـ ب ـ ج ـ د ـ ھـ»، فسیعینك على تحدید المھام
ذات القیمة الأعلى والتي لھا الأولویة في الإنجاز:
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«أ»: شيء مھم جد�ا یجب علیك أداؤه وإلا تعرضت لعواقب
وخیمة.

«ب»: شيء یجب علیك فعلھ، لكن نتائجھ معتدلة.

والقاعدة تقول: لا تبدأ بـ«ب» ما دام «أ» موجودًا.

«ج»: شيء یحسن بك إنجازه، لكن إذا لم تفعلھ فلن یضرك.

«د»: شيء یمكن أن توكلھ لغیرك.

والقاعدة تقول: إذا كانت «د» تعطلك عن أداء «أ»، فإنك توكلھا
إلى غیرك حتى تتفرغ لما ھو أھم.

ا في وقتٍ ما، لكنھ لم یعد كذلك، ویمكن «ھـ»: شيء كان مھم�
حذفھ كلیة بلا تأثیر.

بھذا تتعرف على أولویاتك ورأس أولویاتك، وتدیر وقتك بطریقة
أفضل. وبما أنھ لیس ھناك وقت لكل شيء، وتأجیل الأشیاء أمر

حتمي، فمن المھم أن تعي وتدرك ما یجب علیك تقدیمھ وما یجب
علیك تأجیلھ. ویقول «یوھان فولفجانج فون جوتھ»: «إن الأشیاء
التي تھمك یجب ألا تكون تحت رحمة الأشیاء ذات القیمة الأقل».

الصورة الذاتیة والإنجاز

من الأسباب الرئیسیة للإھمال والمماطلة، الشعور بعدم الكفاءة،
ونقص الثقة. فالشعور بالضعف في موقع ما أمر كافٍ لإحباطك
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وإثنائك عن البدء في عمل ما، والصورة العقلیة تجاه نفسك لھا
تأثیر قوي على سلوكك، وصورتك الذاتیة وطریقة نظرتك إلى

نفسك من الداخل تحدد كثیرًا إنجازك من الخارج.

ف «ناثانیال براندن» تقدیرك الذاتي وجوھر شخصیتك بأنھ یعُرِّ
«سُمعتك مع نفسك». لذا، فإنك تختار أن تبني سُمعتك أو تحطمھا

بنفسك عن طریق كل شيء تفعلھ أو تقولھ، إذ إن ٩٥٪ من
عواطفك ـ سواء إیجابیة أم سلبیة ـ تتكون من الحدیث مع نفسك

دقیقة بدقیقة.

الأمر لیس مرجعھ ما یحدث معك أو لك، إنما مرجعھ ترجمتك
للأحداث من حولك، وكیف تنظر إلیھا، فھذا ما یحدد شعورك.

إنھا رؤاك الخاصة التي تحدد ما إذا كانت ستحفزك أم ستثبطك،
سترفع من ھمتك أم ستحط منھا!

إن مستوى تقدیرك الذاتي لنفسك، ھو مركز التحفیز والإصرار،
لذا فمن المھم جد�ا أن تحب نفسك وتحترمھا، وتشجعھا وتحادثھا
بشكل إیجابي طوال الوقت؛ فذلك یدعم تقدیرك الذاتي ویحفزك
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على الاستمرار والإبداع. ومن المھم أیضًا أن تراقب أفكارك،
وأن تكون متفائلاً وإیجابی�ا، وتصمم على الاستجابة بشكل إیجابي
للكلمات والأفعال وردود الأفعال والمواقف من حولك، وترفض

أن تؤثر فیك المواقف السلبیة وتعرقلك في حیاتك الیومیة.

من الملاحظ أن المتفائلین یتسمون بثلاث خصائص:

١- یبحثون دومًا عن الشيء الجید والنافع في كل موقف، ولا
یھمھم إن سارت الأمور بشكل خاطئ.

٢- یلتمسون العبرة من كل موقف صعب یمرون بھ، لأنھم على
یقین من أن «الصعوبات لیست إعاقة، بل تأسیس».

٣- یبحثون عن حل بدلاً من اللوم والشكوى.

العالم مليء بالأشخاص الذین ینتظرون من یأخذ بأیدیھم ویعبر
بھم الطریق، لكن المشكلة أنھ لا أحد یأتي لمد ید العون، فیظلون

منتظرین على الدوام، ولا یتحملون مسؤولیة أنفسھم. ھذا ما
یحدث مع معظم الناس، فلا تكُن منھم، وتذكَّر أنھ من الأفضل أن

تضيء شمعة بدلاً من أن تلعن الظلام.

یقول «جیم كاثكارت»: «الشخص الذي تراه ھو الشخص الذي
ستكونھ».

خاتمة
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یمكن للشخص العادي الذي ینمي عادتھ في اختیار أولویاتھ،
ویحدد الأھم لینفق فیھ وقتھ ویبذل فیھ جھده، والأقل أھمیة

لیستطیع تأجیلھ، أن یتفوق على الشخص النابغة الذي یتكلم كثیرًا
ولا ینفذ سوى القلیل. لذا، فدائمًا «ابدأ بالأھم ولو كان صعباً».

١٣

اشعر بالخوف، وافعلھا على كل حال.

سوزان جیفرز

مقدمة

تخیل أن لدینا میكروسكوباً، ووضعنا تحتھ الخوف، أي نوع من
الخوف، خوفك من الأماكن المزدحمة مثلاً، ومن تكوین صداقات

جدیدة. عندما ننظر إلى الخوف من دون المیكروسكوب تظھر
فقط قصتھ الظاھرة.
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«الموقف الخارجي» مثلاً، أنت تخاف من تكوین صداقات
جدیدة، ھذا خوفك «الظاھري»، لكن عندما ننظر إلى الخوف

على نحوٍ أعمق سنجد أن السبب خلفھ موقف داخلي ولیس موقفاً
خارجی�ا، ففي صمیم أي خوف ھناك خوف أعمق، ذلك الخوف
الأعمق یتكون من رسالة تقول: «لن أتمكن من التعامل مع ھذا

الموقف»؛ أي: إحساس عمیق بعدم الثقة بالنفس.

خوفك مثلاً من التعرف على الناس وتكوین صداقات، نابع من
خوفك من أنك لن تتمكن من التعامل مع الرفض أو مع الناس.
خوفك من تغییر عملك، نابع من خوفك من أنك لن تتمكن من

التعامل مع البحث عن وظیفة جدیدة. خوفك من فقدان أحبائك أو
إنھاء أي علاقة، نابع من خوفك من أنك لن تتمكن من التعامل مع

الحیاة من دونھم.

عندما تأتي إلى التعامل مع الخوف، ابدأ من الجزء الخفي ولیس
الظاھري، لأنك لو تعاملت مع الجزء الظاھري فقط فلن تصل

إلى أي حل. مثلاً، خوفك من قلة المال إن حاولت أن تتعامل مع
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جزئھ الظاھري سیكون معناه محاولتك القضاء علیھ بتكدیس
الأموال، لكنك إن فعلت ذلك فستكتشف أنك لم تصل إلى الأمان
أیضًا، وسیستمر شعور الخوف لدیك، ومن المفترض أن تعمل

على زیادة ثقتك بنفسك في التعامل مع أي شيء جدید یطرأ على
حیاتك. في تلك الحالة لن تكون قلقاً من خسارة المال لأنك

طورت شعورك بالسیطرة على المواقف. ھذه كانت الحقیقة
الأولى عن الخوف.

ألا تستطیع التخلص منھ؟!

الحقیقة الثانیة عن الخوف: مواجھة الخوف أقل صعوبة من
التعایش معھ.

الأشخاص الذین یقبلون وجود الخوف في حیاتھم یتصرفون
بطریقة تمكنھم من تجنب مخاوفھم، وھم یحاولون بتلك الطریقة
أن یجدوا شعور الأمان، لكنھم بذلك یغذون شعورھم بالخوف.

ل المخاطر من سخریة الواقع أن الأشخاص الذین یرفضون تحمُّ
والمسؤولیة، ویتعایشون مع الخوف، یكون في داخلھم شعور

بالخوف أكبر من ذلك الشعور الذي ستجلبھ المخاطر لھم لو أنھم
وقفوا في وجھھا.
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من الألم إلى القوة

الحقیقة الثالثة عن الخوف: المشكلة الحقیقیة لیس لھا أي علاقة
بالخوف في حدِّ ذاتھ، لكن في طریقة فھمنا لھ.

بعض الناس یتصرفون وفقاً لخوفھم، فیكون الخوف ھو المحرك
والدافع الذي یجعلھم ینجزون ما یریدون، في حین أن أشخاصًا

آخرین یسبب لھم الخوف حالة من العجز.

سر التعامل مع الخوف ھو تغییر نظرتك إلیھ، عندھا سیصبح
شعورك بالخوف نفسھ غیر مھم على الإطلاق.

لا تحاول أن تمنع نفسك من الخوف، ولكن اعمل على تغییر
د نفسك على الخروج من منطقة راحتك. رؤیتك لھ، وعوِّ
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نحن جمیعاً نتحرك في منطقة تجعلنا نشعر بالراحة، وعندما
نحاول الخروج منھا ینتابنا شعور بعدم الراحة، فلو راقبت نفسك

فستجد أنك اعتدت حدودًا معینة من التصرفات، مثل:

● قد تذھب إلى مطعم عادي كي تتناول الطعام بمفردك، لكنك إن
ذھبت بمفردك إلى مطعم أسعار خدماتھ مرتفعة جد�ا فستشعر

بعدم الراحة.

● قد تكون مستعد�ا لتكوین صداقات مع المحیطین بك في
المكتب، الذین في رُتبتك، لكنك ستشعر بعدم الراحة عندما تفعل

ذلك مع أشخاص أعلى منك منصباً.

راقب التصرفات البسیطة الشبیھة بتلك التصرفات، لأنھا تشیر
إلى حدود منطقة الراحة الخاصة بك. ومنطقة الراحة ھي الإطار

الذي نأخذ قراراتنا اعتمادًا علیھ، لذلك افعل كل یوم شیئاً ما
لتوسیعھ، مثل:
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● اتصل بشخص كنت تخاف الاتصال بھ.

● اشترِ حذاء أغلى مما اعتدت شراءه في الماضي.

● اطلب أمرًا كنت تخاف من طلبھ في السابق.

ة واحدة على ● مارس نوعًا من المخاطرة الصغیرة أو الكبیرة مرَّ
الأقل یومی�ا.

كلما خرجت من الحدود التي تبدو لك مریحة ازددت قوة، ومع
ازدیاد قوتك ستزداد ثقتك بنفسك وسیقل خوفك.

سواء أردتھ أم لم ترُده، فھو لك

الحقیقة الرابعة عن الخوف: التخلص من عقلیة الضحیة، فعقلیة
الضحیة ذكیة جد�ا، ویمكن أن تخفي نفسھا في صور وأشكال

مختلفة.

تخیل مثلاً شخصًا لدیھ عمل رائع صنعھ بمجھوده ویجني منھ
مالاً كثیرًا؛ بذلك ھو مستقل، لا یعتمد على أحد! وسیعتقد أنھ بعید

جد�ا عن تبنِّي عقلیة الضحیة! لكنھ یعیش في حالة دائمة من
التوتر، فھو مستقل في حیاتھ لكنھ غیر مستقل نفسی�ا. وشعوره
الدائم بالتوتر یرى أن سببھ أخطاء الآخرین ولیس مشكلتھ ھو،
ویرى أن الحل كي یعیش حیاتھ بطریقة أفضل أن یجعل الناس

من حولھ یغیرِّون من تصرفاتھم.
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لو أنك تقوم بعمل تكرھھ، أو أن حیاتك مملة، أو أن ھناك شخصًا
ما یضایقك، أو أن أي شيء في حیاتك لا یسیر على ما یرام،

لكنك تعتقد أن السبب وراء إحساسك ھذا ھو شخص آخر غیرك،
فبذلك أنت تلعب دور الضحیة، ولن یكون غریباً أن تشعر

بالخوف؛ فالضحایا لیس لھم حول ولا قوة!

حتى تتمكن من التعامل مع دور الضحیة، كُن واعیاً بالمزایا التي
نھا لك شخصیة الضحیة أولاً، وعند إدراكك لتلك المزایا تؤمِّ

ستصبح سلوكیاتك أكثر منطقیة بالنسبة إلیك.

تخیَّل فتاة یصیبھا الضیق من عملھا وترغب في تركھ، لو أنھا
أحبت أن تتعمق في تفكیرھا فستجد نفسھا تلعب دور الضحیة،

فھي تقول لنفسھا إن ما یمنعھا من اتخاذ قرار بترك العمل ھو أن
سوق العمل نفسھ سیئ. تفكیرھا یوفر لھا درجة أمان كبیرة، فھي
في وضعھا الحالي (الشكوى من العمل من دون البحث عن عمل
جدید) لن تواجھ الرفض الذي یواجھھ بصورةٍ طبیعیة أيُّ شخص

ك في كفاءتھا. یبحث عن عمل، ولن تشكِّ
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تلك ھي المزایا التي توفرھا عقلیة الضحیة! إذا انتبھت تلك الفتاة
إلیھا فستدرك عندھا أنھا اختارت البقاء في عملھا بسبب تلك

النتائج ولیس بسبب المبررات التي كانت تقولھا لنفسھا، وعندھا
ستكون فرصتھا أكبر في أن تتمكن من مواجھة نفسھا وأن تتغلب

على خوفھا.

كیف تتخذ قرارًا لا یجلب الخسارة؟

الحقیقة الخامسة عن الخوف: الخوف من الوقوع في الخطأ.

الوقوع في الخطأ من أكبر الأشیاء التي تمنعنا من المضي قدمًا
في حیاتنا وتجعلنا نخاف، والحل ھنا ھو أن نبني نموذج عدم

الخسارة.
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مثلاً، أنت تخاف من أن تتخذ قرارًا بأن تكُمل عملك وتستمر فیھ،
أو أن تنتقل إلى عمل جدید، وتشعر بثقل الاختیار علیك لأنك

خائف من الخسارة، لكن ماذا لو أنك فكرت بھذه الطریقة: أمامي
الآن اختیاران: الأول، أنني ذھبت إلى العمل الجدید، ھناك سأقابل

، وفي أسوأ أشخاصًا جددًا، وستكون تجربة جدیدة بالنسبة إليَّ
الأحوال إن لم أوُفق في ھذا العمل فسأتمكن من التعامل مع

الأمر، وسأجد عملاً جدیدًا آخر، وحتى إن فشلت ھذه المحاولة
ستكون بالنسبة إليَّ تجربة مثیرة، وسأتعلم منھا كیفیة التعامل مع

فقدان العمل وحل المشكلات التي أواجھھا إن أصبحت عاطلاً عن
العمل. والثاني، أن أبقى في عملي الحالي، وعندھا ستكون لديَّ
فرصة كي أعُمق علاقاتي، وبالنسبة إلى العرض الجدید فسیزید

من شعوري بأنني مطلوب وأحصل على عروض التوظیف،
ویمكنني أن أطلب ترقیة، وحتى إن لم یقُبل طلبي فسأجد فرصة

ثانیة وأتبعھا.

الأشخاص الذین یتعاملون مع الحیاة بھذه الطریقة، فضلاً عن أن
الخیارات تكون أسھل لھم، فإن البقاء معھم یصبح أمرًا ممتعاً
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بحق.

لكي تتمكن من بناء نموذج عدم الخسارة، یجب أن تعید تفكیرك
في النتائج والفرص، وتغیِّر تفكیرك عن الأمان والخسارة.

الأمان لا یكون بامتلاك الأشیاء، بل بالقدرة على التعامل مع
الأمور. أنت لن تشعر بالأمان عندما تمتلك مالاً یكفیك طوال

حیاتك، بل ستشعر بالأمان عندما تمتلك قناعة بأنك مھما خسرت
من المال فستتمكَّن من جلب المزید، وستتمكن من التعامل مع

الأمر.

إذا استطعت تبنيِّ ھذه النظرة، فستتمكن من التعامل مع مواقف
الحیاة وأنت واثق أنك لن تخسر شیئاً، خسارتك لیست مادیة في

الأساس، وسیتبدَّد الخوف من حیاتك.

إلى أي مدى تجد حیاتك كلھا متكاملة؟

الحقیقة السادسة عن الخوف: التعامل مع أساس وجودنا.
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فلنتأمل في المثالین التالیین:

١- مدیر تنفیذي في شركة كبیرة (ناجح)، ھُویتھ مرتبطة بعملھ؛
فبالنسبة إلیھ عملھ ھو كل حیاتھ.

ا صالحة. ٢- سیدة أطفالھا كل حیاتھا، وترى نفسھا أم�

الأمر المشترك بینھما ھو الإحساس الشدید بالحاجة، وأراھن أن
معظمنا ھكذا؛ مرتبط على المستوى العاطفي بأمر واحد، ویرى
أن حیاتھ كلھا في وجود ھذا الارتباط، فلو اختفى ھذا الشيء فلن

یصبح لھ أي وجود. وھذا أمر خطیر جد�ا، فربط الحیاة بشيء
واحد بھذه الطریقة من الأسباب التي تؤدي إلى الخوف.

من المفترض أن تكون حیاتك غنیة، ولیست مرتبطة كلھا بجزء
واحد مما تقوم بھ في حیاتك!

المشكلة أننا لا نتعلم الدرس!

أنت مثلاً مرتبط بشيء ما في الماضي وخسرتھ وعانیت كثیرًا
لفقدانھ، ما الذي ستفعلھ الآن بعد خسارتھ؟

عوضًا عن إعادة تفكیرك في تصرفك، وجعل حیاتك متكاملة
لیست معتمدة على شيء واحد، ستجد أنك ستبحث عن البدیل لھذا

الشيء الذي خسرتھ وستربط حیاتك كلھا بھ من جدید!

فقط أومئ برأسك وقل «نعم»
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الحقیقة السابعة عن الخوف: أن تقول «نعم».

لديَّ صورة في رأسي، وأرید أن تسیر الأمور وفقاً لھذه الصورة،
لكن في بعض الأحیان لا تجري الأحداث كما أرغب، وتحدث

أمور غیر متوقعة.

عندما أقول «لا» للأشیاء غیر المتوقعة، یسبب لي ھذا توترًا
وتعباً، فـ«لا» تؤدي إلى ألم الرفض، وتعطي شعورًا بالضعف.

د قدرتي على لكن عندما أقول «نعم» لكل ما یحدث لي، أزُوِّ
التكیف مع ما یحدث، وأتصرف من منطلق قوة ولیس من منطلق

ضعف.

فكرة عدم تقبل الاحتمالات تولِّد الخوف، لكن لیس ھناك خوف
أبدًا مع القبول التام لأي أمر یحدث.

١٤

ب، ولن أنجح إلا بالتجربة. لن أفشل إذا لم أجرِّ

شارلز مانز

مقدمة

أنت ـ مثل الجمیع ـ اعتدت وتربیت على طریقة معینة للوصول
إلى النجاح، ھذه الطریقة باختصار ھي أن تعمل كي تصل إلى

ھدفك، وكي تقیِّم عملك على أنھ مثالي ویجب أن یخلو من
الأخطاء قدر الإمكان.
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ر النجاح أكثر من التعلیم. تلك الطریقة تقدِّ

المنظور الذي یكره الفشل ویراه عكس النجاح منظور سیئ، لأن
الحیاة لا تسیر بتلك الطریقة، فالفشل جزء طبیعي من الحیاة،

وعلینا أن نتقبلھ ونعرف كیف نتعامل معھ.

كي تتطور على المستوى الفردي تحتاج إلى أن تتعلم مھارات
جدیدة، ولكي تتعلم مھارات جدیدة تحتاج إلى أن تدخل میادین

جدیدة، وكي تدخل میادین جدیدة علیك أن تجرب، وعندما تجرب
ھناك احتمال لأن تفشل.

النظر إلى الفشل من منظور مختلف

علیك أن تغیِّر تعریفك للفشل، فالتعریف القدیم ینص على أن
الفشل نتیجة نھائیة وسلبیة وحتمیة تشیر إلى عدم القدرة على أداء

المھام وعدم تحقیق النجاح، ونحتاج إلى تغییره إلى التعریف
الجدید الذي یقول إن الفشل نتیجة غیر متوقعة وقصیرة المدى،

ا، وتمثل فرصة لاكتساب المعرفة والتطور. تعكس تحدیاً مستمر�
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الاستفادة من الفشل

أطلقت منتجًا وھذا المنتج فشل، لو تركت الإخفاق الذي حدث
یؤثر فیك ونظرت إلى الفشل بمعتقداتك القدیمة، فالسلبیة والنقد

الذاتي سیضعفان معنویاتك، والنتیجة أنك لن تتعلم شیئاً، وبالتالي
لن تستفید شیئاً، فانظر إلى فشل المنتج على أنھ نتیجة فجوة لدیك
بین الخیال والواقع (توقعت أمرًا ما، وھذا الأمر عندما طبقتھ لم

یتحقق، إذن لدیك فجوة بین الخیال والواقع علیك أن تملأھا
بالتعلیم)، والنظرة بتلك الطریقة ستجعلك منیعاً ضد الإحباط،

وستطُلق المشروع التالي بفرص فشل أقل.

التحدي یكون بالتحكم في معتقداتنا عن الإخفاقات.

ز على التعلُّم من مواقف الفشل وستتقدم إلى الأمام. ركِّ

الصبر مفتاح النجاح
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كي تتعلم علیك أن تفھم العلاقة بین الإخفاقات قصیرة المدى
والنجاحات على المدى البعید، العلاقة ھي الصبر.

لن تستطیع أن تستغل قوة الفشل لصالحك إن لم تتحلَّ بالصبر،
فأي منتج أو عمل أو ھدف یمر بثلاث مراحل:

١- الرؤیة.

٢- الصبر.

٣- الناتج.

الرؤیة والناتج ھما أسھل ما في الأمر، فمدتھما قصیرة، ونستطیع
أن نقوم بھما بسھولة، لكن الصبر ھو المرحلة الصعبة. وكي تسد

فجوة التخیل والواقع، علیك بالتعلُّم كما ذكرنا، ولكي تتعلم فأنت
تحتاج إلى الصبر. ھذا ھو السر!

التفكیر بواقعیة
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عندما تفكر بواقعیة، تحمي نفسك من العجز غیر العقلاني الذي
یؤثر فیك في كثیر من الأوقات، ویمنعك من النمو. فقد تتجنب

مثلاً التجارب الجدیدة (تجربة ممارسة نشاط جدید مثل التزحلق
على الجلید أو لعب الجولف مثلاً) لأنك تخاف من الفشل، وخوفك
من الفشل یدُخلك في حالة التفكیر المحدود الذي یمنعك من النمو

والتطور.

عندما تواجھ ھذه الأفكار المضللة، وتتجاھلھا، وتھتم فقط بالأفكار
المنطقیة والواقعیة، ولا تتھرب من شكوكك أو مخاوفك وتواجھھا

بصدق، ستبدأ بدایة صحیحة.

من جمیع الزوایا

عندما تواجھ فشلاً فعلی�ا، أو فشلاً على وشك الحدوث، انظر إلیھ
من جمیع الزوایا، واعلم أن الوضع الحالي، وإن كان ینطوي

على خسارة صغیرة، فإنك إن تعاملت معھ بطریقة مناسبة ستحقِّق
من ورائھ نجاحًا على المدى البعید.
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ھناك طریقة قدیمة لتعلیم السباحة، وھي أن تلقي الطفل في الماء
بعد تعلیمھ قلیلاً عن أساسیات السباحة، لیسبح رغمًا عنھ، ومن

خلال صراعھ لیحافظ على رأسھ فوق الماء، سیتمكن من تصور
السباحة وتعلُّمھا بمفرده. الأمر نفسھ ینطبق على العضلات،

فالعضلات لا تنمو إلا لو طُبِّق علیھا جھد یفوق مستواھا المریح،
فنحن البشر لا نتطور إلا عندما نواجھ تحدیات، ومن المھم أن

تكون تلك التحدیات صعبة.

ة الأولى على أرض غیر تخیل لاعب جولف جدیدًا، یلعب للمرَّ
ممھدة جیدًا، مما یعرقل إحرازه نقاطًا على الرغم من كثیرٍ من

المحاولات، لكنھ بدلاً من أن ییأس بسبب ذلك، ینظر إلى
الموضوع من جمیع الجوانب، ویقول لنفسھ: «أعلم أن البیئة غیر
مناسبة، ومتعبة لي، لكنھا ستعُلِّمني اللعب، وسأتعلم منھا أكثر مما
أتعلمھ في بیئة سھلة». ویكمل اللاعب محاولاتھ على الرغم من
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فشلھ المتكرر، وبعد مرور الوقت تجعل التحدیات والصعوبات
مستواه أفضل.

عندما تنظر إلى الموضوعات من جمیع الزوایا بتلك الطریقة،
د اختیار التحدیات الجدیدة والصعبة ولن تھرب منھا. ستتعمَّ

قبول الفشل

كي تستخدم الفشل وسیلة للتقدم على المدى البعید، یجب علیك أن
تواجھ الإنكار. فقد تنكر الفشل، وتنظر إلى الموضوع بكبر (لا

تتحمل مسؤولیة أخطائك، وترمي اللوم على أشخاص آخرین). لو
تجاھلت مرحلة القبول تلك، فإن فشلك الذي نتحدث عنھ على أنھ

مرحلة انتقالیة سیصبح فشلاً حقیقی�ا، لأن القبول ھو الذي من
المفترض أن یجعلك تتعلم مما حدث.

ة التالیة اقبل، بدلاً من أن تحاول اختلاق الأعذار، أو في المرَّ
إخفاء الفشل تحت السجادة، ثم تدعي البراعة.

كي تتعلم القبول تحتاج إلى أمرین:

١- أن تتحكم في نفسك.

٢- أن یكون لدیك ذكاء عاطفي.

التحكم في النفس
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بعد المحاولات التي لم تنجح، خصوصًا لو كانت محاولات مؤثرة
فیك، فھناك احتمال أن تفقد القدرة على التحكم في نفسك: لا تفكر

باتِّزان، وقد تكون في حالة غضب أو قلق أو خوف. تلك
الانفعالات السلبیة تدفعك إلى تصرفات غیر عقلانیة كي تتجنب

المسؤولیة أو تتجنب المعاناة.

التحدي ھو ألا تدع الانفعالات الداخلیة تؤثر فیك، انظر إلیھا
بإعجاب كأنك متفرج ولست مشاركًا، وتعامل معھا على أنھا

ف بطریقةٍ عواصف ستنتھي من تلقاء نفسھا (إن لم تتصرَّ
تفُاقمھا).

انفعالاتك وحالاتك المزاجیة تشبھ تمامًا العواصف، لكنھا داخلیة،
فلو حدثت عاصفة رملیة مثلاً، فما الذي ستفعلھ؟ لن تفعل شیئاً،

بل ستجلس منتظرًا انتھاءھا كي تكمل حیاتك.

إن استطعت ألا تنغمس في عواطفك الداخلیة، وتعاملت معھا
بالاستراتیجیة نفسھا، فستتمكن من التحكم في نفسك على نحوٍ

أكبر، وستتعامل مع الخسائر بطریقة مفیدة أكثر.
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الذكاء العاطفي

الذكاء العاطفي لھ دور كبیر في التعامل مع الفشل، فكلما ازداد
ذكاؤك العاطفي، تمكَّنت من رؤیة الفرص وسط المحاولات

الفاشلة، وتمكَّنت من التعامل معھا على نحوٍ أفضل.

د التمییز بین عاطفتك الذكاء العاطفي یقوم باختصار على تعوُّ
وبین الأحداث. مثال: قدَّمت عرضًا في العمل، وشعرت بأنك

فاشل لأنك لم تقدمھ بطریقة مثالیة، وقلت في نفسك: «أنا فاشل».
لو كنت تتمتع بذكاء عاطفي، فستفصل بین مشاعرك التي تشعر

بھا وبین الحدث، وستتمكَّن من رؤیة الموضوع من كل
الاتجاھات المختلفة، وستقول لنفسك: «لستُ فاشلاً لأنھ لم یكن

لديَّ سوى یومین فقط للتحضیر، وعلى الرغم من ذلك فقد جھزت
عرضًا جیدًا. المشكلة فقط ھي أنني خلطت بین نقطتین في بدایة
الشرح، وھذا ما سبَّب لي الارتباك، وجعل العرض لیس أفضل
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بت مدة أطول ما أخطأت ذلك الخطأ في عرض ممكن، لو تدرَّ
ب مدة أطول». البدایة. في العرض التالي سأتدرَّ

نك من التحكم في أفكارك التحلیل الداخلي بھذه الطریقة سیمكِّ
ومشاعرك السلبیة التي تنتابك بعد المشكلة مباشرةً، مما سیجعلك

تتصرف بطریقة بنَّاءة بعد المشكلة ومع الفشل عمومًا، وذلك
سیؤدي إلى مزید من النجاح في المستقبل.



174

الجزء الخامس

بناء العقلیة

١٥

التفكیر عملیة شدیدة الصعوبة، لذلك لا یمارسھا إلا القلیلون.

جون سي ماكسویل

مقدمة

تغییر طریقة التفكیر لا یحدث من تلقاء نفسھ. یتصور الناس أن
الأفكار ـ العظیمة تحدیدًا ـ تأتینا من العدم إلھامًا، ولیس بالإمكان

البحث عنھا. والحقیقة أن أقرب تشبیھ لعملیة التفكیر ھو عملیة
الصید، الفكرة تشبھ الفریسة، وحتى تحصل على فریسة جیدة لا

بد أن تمتلك أدوات صید جیدة، ولا بد كذلك أن تجتھد وتلتمس كل
طریق یوصلك إلى فریسة جیدة.
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ھناك سبع آلیات للوصول إلى أفكار عظیمة، أو سبع أدوات صید
(على اعتبار أن الفكرة كالفریسة)، وھذا ما سنستعرضھ في

العناوین التالیة.

التفكیر الشمولي

یمنحنا الشمول دائمًا رؤیة ناضجة، فالعقل یشبھ النافذة التي ننظر
من خلالھا إلى أي شيء حولنا، وكلما اتسعت النافذة دخل النور

أكثر، واتضحت الصورة أكثر، واتسع الأفق الذي نرى العالم
تحتھ.

المجتمعات غالباً ما تضع الناس داخل قوالب ثابتة، ھذا إن لم
یصنع الإنسان ھذا القالب بنفسھ، ویضع حدودًا لإبداعھ بدوافع
مثل الخوف والكسل والرغبة في الشعور بالاستقرار والأمان.

یدعونا مؤلف الكتاب إلى الخروج من ھذه القوالب، وتبني الشعار
القائل «إن الحیاة لیست سوداء أو بیضاء دائمًا، فھناك مساحة
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واسعة من اللون الرمادي، وھذه المساحة ملیئة بالأفكار التي
رفضناھا ونتوجس منھا خوفاً ونبحث عنھا، ولیس علینا إلا أن

نلقي بأنفسنا في ھذا العالم الضخم».

والإنسان كلما استكثر من الخبرات التي یكتسبھا، وكلما تعرض
لأفكار مختلفة عما تعوده وخرج من منطقة الراحة والأفكار

ع حینئذٍ من المنظور الذي یرى العالم السھلة التقلیدیة، فإنھ یوسِّ
من خلالھ، ویجعلھ منظورًا شاملاً، ومن ثمََّ یكبر عالم الأفكار

الخاص بھ.

التفكیر المركَّز

إذا كنا قد شبھنا العقل في مرحلة التفكیر الشمولي بالنافذة، فإن
العقل في التفكیر المركز یشبھ المصباح، والمصباح حین یخُرج

أشعة النور فإنھ یخرجھا إلى مسافات محددة لكن في كل
الاتجاھات، والتفكیر المركز یحتاج منا إلى تحویل عقولنا من

مجرد مصابیح تخُرج أفكارًا كثیرة مشتَّتة إلى لیزر یخُرج شعاعًا
واحدًا مركزًا إلى مسافات بعیدة.
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یھدف التفكیر المركز إلى تقلیل التشتت، لأن التشتت یقلل من قوة
التفكیر ومن ثمََّ تخرج الأفكار ضعیفة باھتة، وفي بعض الأحیان

یكون التركیز ضروری�ا للخروج بفكرة صحیحة ناضجة لحل
المشكلة.

یبُنى التفكیر المركز على ثلاثة أمور:

١- التخلص من عوامل التشتت بوضع الأولویات

د الأمور الأكثر أھمیة بالنسبة إلیك، وتضعھا على رأس تحُدِّ
القائمة، وإذا ما شعرت بالغرق في التفاصیل والتفكیر في أمور

ة أخرى إلى رأس القائمة حتى تقلِّل التشتت. ھامشیة عُد مرَّ

٢- وضع الأھداف

الأھداف قریبة المدى الواضحة بما یكفي تساعد على عدم تشتت
الذھن، وتجعل العقل في حالة من التركیز لتحقیق ھذا الھدف في

أقصر وقت ممكن.
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٣- التخلي

كما قلنا في مثال اللیزر، فالتركیز وتوجیھ الضوء أو طاقة التفكیر
في اتجاه واحد یعني التخلي عن بقیة الأفكار الأخرى، وھذا الأمر

قد یسبِّب مشكلة لدى بعض الأشخاص الذین یكرھون الخسارة،
فالتخلي یجعلك تخسر بعض الأفكار في سبیل الوصول إلى فكرة

واحدة كبیرة وجیدة.

الاستفادة من التفكیر الإبداعي

یظن الناس غالباً أن التفكیر الإبداعي یمثل شیئاً أسطوری�ا، وھذا
من المبالغات الشدیدة، لأنك لو نظرت عن كثب إلى إنسان مبدع
وحاولت تتبُّع أعمالھ ودراسة إبداعھ، فستتمكن من استنباط النمط

الذي سار علیھ.

الإبداع لیس شیئاً عشوائی�ا، وإنما یبُنى على المعارف والخبرات
السابقة، ولو تأملت أعمال إنسان مبدع فستجد أنھ تربى في بیئة
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معینة، وتعلم فیھا بطریقة معینة، وھذه البیئة ھي التي ساعدتھ
على أن یكون مبدعًا.

والبیئة التي تساعد على التفكیر الإبداعي لھا ثلاثة شروط:

١- وجود الخیارات البدیلة

تستطیع تدریب نفسك على ھذا عن طریق استكشاف الاحتمالات
الأخرى، فھذا یستدعي تنشیط حاسة الخیال لدیك، والذي یمثل

العنصر الأول في عملیة التفكیر الإبداعي.

٢- عدم الخوف من الفشل

الإبداع عمومًا یحتاج إلى مجازفات كبیرة. وبعبارة أخرى فإن
الإبداع یحتاج إلى أن تكون غبی�ا، لأن ھذا الغباء ھو الذي یخرج

بالمبدع عن القالب التقلیدي، ولأن الغبي لا یخاف الاعتراف
بغبائھ وفشلھ، فھو دائمًا مستعد للتجارب الجدیدة حتى لو فشل

فیھا.

٣- التعرض لأنماط فكریة جدیدة

یحدث ھذا بالسفر إلى أماكن جدیدة، أو باستكشاف ثقافات وتقالید
جدیدة، فھذا یساعد على معالجة الأمور بطریقة أكثر مرونة من

خلال توظیف الأفكار على نحوٍ مختلف.

توظیف التفكیر الواقعي
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مشكلة عملیة التفكیر أنھا تعتمد في جزء كبیر منھا على الخیال،
وھذا الخیال یبُنى في الغالب على الأمل، وھنا تكمن المشكلة، لأن
الأماني تعطینا أفكارًا غیر قابلة للتطبیق وتحقیق النتائج، لأنھا في

الأصل لیست مبنیة على شيء واقعي ملموس وإنما على ما
نتمناه.

حتى لا تقع في شراك الأفكار الوھمیة التي تبُنى على الآمال، فإن
بعض القسوة على النفس تصبح ضروریة، ھذه ھي اللمسة

الواقعیة التي تحتاج إلیھا الأفكار لتصبح أكثر نضجًا، فالناس
دائمًا یمیلون إلى تجمیل التفاصیل والحقائق وخصوصًا ما یكون

مؤلمًا منھا، لذا تجد الكثیرین یعظمون نجاحاتھم ویقللون من
فشلھم ھروباً من التوتر الذي تجلبھ لھم الحقیقة.

إن طریقة التفكیر السابقة ملیئة بالفجوات التي یمكنك تجنبھا
بالنظر إلى الجوانب السلبیة من الأمور، وھذا ینمي بداخلك تقدیر
الحقیقة واحترام ضعفك البشري، وھو أمر وإن كان شاق�ا ومؤلمًا،

لكنھ یساعدك على الاطمئنان على المدى البعید، ففي أسوأ
الأحوال سیحدث أمر كنت تتوقعھ.

أھم ما یمیز التفكیر الواقعي أنھ یقلص الفارق بین التوقعات
والواقع، فیحمیك من خیبات الأمل.

الاستفادة من التفكیر الاستراتیجي

التفكیر الاستراتیجي یشبھ الخیط الذي یربط الأحلام بعضھا
ببعض، فأحلام الإنسان كثیرة ومتشعبة ومتنوعة، وعدم السیطرة
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علیھا یجعل نتائجھا ضئیلة مقارنة بالمجھود المبذول فیھا، لذا
تحتاج إلى التفكیر الاستراتیجي لتنظیم طموحاتك وإدارتھا.

مفتاح التفكیر الاستراتیجي ھو أن تسأل «لماذا؟»، قبل أن تسأل
«كیف؟»، ولو افترضنا مثلاً أن ھناك جسرًا أو «كوبري»

مطلوب إنشاؤه، ربما تجد ألف مھندس یستطیع تصمیمھ وعمل
دراسة جدوى لھ وتحدید مواصفاتھ وغیر ذلك، لكن المھندس
المتمیز فعلاً ھو الذي سوف یسأل: ھل نحتاج إلى ھذا الجسر
بالفعل أم لا؟ فالسؤال بـ«لماذا» یجعلك تفكر في أسباب اتخاذ
القرار كافة، ومن ثمََّ یمكنك استیعاب كل الاحتمالات والفرص

الممكنة والتفكیر بشكل استراتیجي لاإرادی�ا.

التعلُّم من التفكیر التأملي
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یمر كل إنسان بكثیر من التجارب السیئة والجیدة على حدٍّ سواء،
وھذه التجارب تترك أثرًا عاطفی�ا بداخلنا یؤثر في تفكیرنا

المستقبلي فیما بعد، وھنا یأتي دور التفكیر التأملي الذي یساعدنا
على البعد عن المشاعر التي تتركھا فینا التجارب، ومن ثمََّ یمكننا

الاستفادة من التجارب بخبرات عقلانیة.

یمكنك أن تزید قدرتك على التفكیر التأملي عن طریق تأمل
تجاربك السابقة، وھذا أمر شاق جد�ا وممل، لذا فإن أكثر الناس

یبتعدون عنھ، ولا یتمكن من القیام بھ إلا أولئك الذین یخصصون
لھ وقتاً من یومھم، كأن تفكر كل یوم قبل النوم في أحداث یومك
د تفكیرك من كمتفرج من دون أن تشارك فیھا، فأنت بھذا تجرِّ

العواطف تمامًا وتصبح أكثر عقلانیة.

ممارسة التفكیر الإیثاري

التفكیر الإیثاري یمنحك الإشباع الذاتي لأنھ یجعلك تشعر أنك
جزء من شيء أعظم من نفسك، والغریب حق�ا أنك لو تعاملت مع



183

الشيء الذي تفعلھ من ھذا المنطلق فستحصل على نتائج عظیمة
لنفسك ولغیرك.

لنفترض مثلاً أنك تبیع دواءً، لكنك قررت أن تبیعھ لیحصل الناس
على الشفاء، وتخلیت عن فكرة الربح التي تسیطر علیك، فأنت

ة حین ة حین تبیع الدواء، ومرَّ بھذا لن تخسر وستربح مرتین: مرَّ
تشعر أنك نفعت الآخرین.

التفكیر الإیثاري یعني أن تتخلى عن أنانیتك واحتیاجاتك وتنظر
إلى احتیاجات الآخرین، وھذا یتطلب منك أن تراجع دوافعك

باستمرار، وأن تسأل كل صباح: «ما الخیر الذي أنوي تقدیمھ
الیوم؟ ھل أفكر في الآخرین أم في نفسي فقط؟».

١٦

التفكیر صعب، لذلك فمعظم الناس یطلقون الأحكام.

كارل یونغ

مقدمة

في ھذا الكتاب، یشرح عالم النَّفس «دانیال كانمان»، الحائز
جائزة نوبل في الاقتصاد، طریقة عمل عقولنا، وكیف یعمل

النظامان اللذان یوجھان أفكارنا. ووفقاً للمؤلف، فإن فھم كیفیة
عمل ھاتین الطریقتین للتفكیر سیساعدنا في اتخاذ القرارات

الشخصیة والمھنیة الصحیحة.
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النظامان اللذان یسیطران على أنشطتنا العقلیة

یتحكم في أنشطتنا العقلیة نظامان مختلفان: النظام الأول البدیھي
سریع وینتج ردودًا فوریة، والنظام الثاني العقلاني مبرمج للتفكیر

والتحلیل والتقییم، ومن ثمََّ الاستجابة.

النظام الأول البدیھي مسؤول عن الأنشطة التلقائیة مثل المشي،
بینما یحتاج النظام الثاني العقلاني إلى اھتمامك الكامل لیعمل،
فعادة عندما تفعل شیئاً لیس فعلاً تلقائی�ا، مثل العملیة الحسابیة

(٥×٥)، ستعتمد على النظام الثاني العقلاني لاستخلاص النتائج
باستخدام المعرفة ذات الصلة بالموضوع.

في كثیر من المواقف یعمل النظامان معاً، عندما تقود لیلاً وتولي
اھتمامًا كبیرًا بالقیادة، على سبیل المثال، أو عندما تسعى جاھدًا
للمشي متماسكًا وأنت متوتر، فإن عقلك یستخدم كلا النظامین،
وأنت لا تعرف ذلك. وفي الواقع عندما تؤدي أي نشاط عقلي،

یكون من الصعب للغایة معرفة ما إذا كان النظام الأول ھو الذي
یعمل، أم النظام الثاني.
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كیفیة تداخل النظامین

یمنحك النظام البدیھي إشارات تتمثل في «الانطباعات والمشاعر
والحدس»، استنادًا إلى الأفكار والمعتقدات التي صاغھا النظام

العقلاني.

أھمیة معرفة الفرق بین النظامین

لأنھ یمكن للنظام الأول البدیھي القفز إلى الاستنتاجات، فسیرتكب
الأخطاء في كثیر من الحالات. فلو كنت على وعي بتلك

الأخطاء، واستدعیت النظام الثاني العقلاني للتعامل معھا، فستفكر
بطریقة أكثر كفاءة وستتعامل معھا بطریقة ملائمة.

المرجعیة الشخصیة والحكم على الأمور

إن عقولنا مھیأة دائمًا للتفاؤل، حتى عندما لا تكون ھناك ضمانات
لتحقیق نتائج جیدة، فالتفاؤل یعطینا انطباعًا بأن لدینا سیطرة
كبیرة على الموقف، وھذا قد لا یكون صحیحًا. وھذا الشعور

بالتفاؤل الوھمي، سیعوق قدرتنا العقلانیة على حساب المخاطر،
وسیمنعنا من التعلم من أخطاء الماضي، أو من مشورة الخبراء

في ھذا المجال، على الرغم من أن الموضوعیة ھنا كانت
ستساعدنا على اتخاذ قرارات جیدة، والحكم على الأمور بطریقة

صحیحة.

لملاحظة كیف یمكن للنظر إلى الموقف بطریقة موضوعیة بحتة،
أن یغیر وجھة نظرنا، فتخیل أن شخصًا ما یكسب مائة دولار في
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ه خمسین دولارًا، فالخمسون دولارًا ستمثل الأسبوع، قد خسر لتوِّ
خسارة كبیرة لھ. لكن، إذا فقد شخص یكسب ثلاثین ألف دولار

في الأسبوع المبلغ نفسھ، الخمسین دولارًا، فستكون ھذه الخسارة
ضئیلة نسبی�ا.

بسبب تغیُّر مرجعیة الأشخاص تغیَّر الموقف، فما تحتاج إلى
تعلمھ ھو أنھ لا ینبغي دائمًا استخدام المنطق والحقائق البحتة

للتوصل إلى استنتاجات أو أحكام، ویجب أیضًا مراعاة ظروف
الشخص ومزاجھ والعوامل الأخرى.

التأثیرات الخارجیة یمكن أن تؤثر في خیاراتنا

إن التأثیرات الخارجیة تؤثر بدرجة كبیرة في خیاراتنا وحكمنا
على الأمور. فمثلاً، ربما تعتقد أنك حققت صفقة جیدة بشرائك
منتجًا، انخفض سعره من أربعین إلى خمسة وثلاثین دولارًا،

ومع ذلك فلن ترى أن الخمسة والثلاثین دولارًا صفقة جیدة، إذا
وجدت المنتج نفسھ یباع بسعر ثلاثین دولارًا.

ردود أفعالنا العاطفیة أیضًا تؤثر فینا، فعندما نتعرض لأخبار
سیئة، عادةً ما سنترك عواطفنا تؤثر في حكمنا على الأمور.

مثال: إذا قرأنا أخبارًا حول تحطم طائرة، فقد نبدأ بالاعتقاد أن
الطائرات لیست آمنة، حتى لو كانت حوادث الطیران إحصائی�ا
نادرة للغایة، وستبدأ عقولنا ـ بلا وعي ـ في تصدیق المخاطر،

حتى لو لم تكُن عقلانیة.
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إن فھم تأثیر ذلك فینا، یمنحنا القدرة على تقلیل ھذا الاتجاه غیر
المنطقي، واتخاذ قرارات أفضل وأكثر منطقیة ودقة. مثال: تخیل

أنك تجُري اختبارًا، وأن ھناك سؤالاً یتضمن أربعة خیارات
للإجابة علیھ. إذا لم تكن متأكدًا من الإجابة، فمن المحتمل أنك

ستحدد الإجابة التي تبدو مألوفة أكثر، وذلك لأن عقولنا تفترض
تلقائی�ا أن ما ھو مألوف یجب أن یكون أیضًا صحیحًا.

إذا كنت على درایة بتأثیر ذلك فیك، فمن المُرجح أن تستخدم
التفكیر العقلاني، وتصل إلى إجابة ملائمة أكثر. وبالطریقة

نفسھا، إذا طبقت تفكیرًا عقلانی�ا للتفكیر في حوادث تحطم
الطائرات، فستدرك أن فرص حدوثھا لك منخفضة جد�ا.

العواطف تؤثر في عملیة صُنع القرار

ھناك كثیر من الطرق الأخرى التي تؤثر فیھا العواطف على
حكمنا وقراراتنا، فالصور النمطیة والافتراضات والبدیھة طرق

شائعة جد�ا لذلك.
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إن الظرف أو الحدث الذي لھ تأثیر عاطفي أكبر فینا، ھو ما
یجذب انتباھنا عادةً، وذلك لأن ھذا النوع من المواقف یستدعي

الذاكرة الترابطیة للنظام الأول البدیھي. وعقلنا یعالج ما تنقلھ
الذاكرة الترابطیة ویتخذ القرارات، حتى لو لم تكن لدیھ كل

الحقائق التي ینبغي معرفتھا.

مثال: من المحتمل أن یختار الأطباء إجراءً ما، إذا علموا أن
احتمالیة البقاء على قید الحیاة ھي ٩٠٪، عما إذا كانوا یعلمون أن

احتمالیة الوفاة ھي ١٠٪. لأن الرابطة التي أجُریت في ھذه
الحالة، ھي مع البقاء على قید الحیاة، وھذا یجعل النظام الأول

یعطي وزناً أكبر لھا، لأنھا قرار إیجابي.

یجب علینا إجبار نظامنا الثاني على تحلیل الحقائق لاتخاذ
قراراتنا، بدلاً من ترك عواطفنا تتولى المسؤولیة، وبھذه الطریقة

فقط یمكننا التغلب على ھذا التأثیر في خیاراتنا.
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عقولنا تسعى إلى اتباع المسار الأقل تعقیدًا

عندما نواجھ وضعاً ما، فإن الاستجابة النموذجیة ستتمثل في
اختیار الطریقة الأسھل. تمیل عقولنا إلى اتباع المسار الأقل

تعقیدًا، ونقبل التفسیر الأقل ارتباكًا.

إن التشكیك في شيء ما أو عدم الإیمان بھ، یمثلِّ مھمة تتطلب
كثیرًا من الجھد لعقولنا، لذلك یمیل النظام الأول إلى تقدیم الموقف

بأبسط طریقة ممكنة.

مثال: عندما یكون لدیك طریقان مختلفان یؤدیان إلى أحد الفنادق،
فإنك تختار غریزی�ا الطریق المعروف أكثر بالنسبة إلیك.

في ھذه المواقف، یعتمد الأفراد على النظام الأول. یظھر النظام
الثاني فقط عندما تكون في موقف مربك للغایة، أو عندما تدرك

أن الاتجاه خاطئ، ویبطئ ھذا النظام العملیة العقلیة، ویحل
المشكلة بالتفكیر التحلیلي والمنطق المعقول.
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نحن في حاجة إلى تشجیع عقولنا للنظر إلى أبعد من التأثیرات
والأنماط، لمراقبة الحقائق المتاحة، وتجاھل المشاعر

والانطباعات والبدیھة.

البدیھة وتعارضھا مع الأحكام الواقعیة

لیس كل ما یحدث منطقی�ا، ولا یمكننا دائمًا تقدیم تفسیر منطقي
لكل شيء، لكن عقولنا تحاول إنشاء قصص لجعل كل المواقف
أكثر منطقیة. ومن أجل فھم الأشیاء بسھولة، فإن عقولنا تخلق

أوھامًا، وھذه القصص المخترعة نسمیھا «البدیھة».

كنتیجة لتأثیر البدیھة، قد ینتھي بك الأمر إلى اتخاذ قرار في
موقف معین، یتعارض تمامًا مع الحقائق الواقعیة، والقرارات أو

الأحكام التي لا تستند إلى حقائق واقعیة تكون خاطئة.

ھل ھذا یعني أن البدیھة مجرد مغالطة؟

لیس دائمًا، فالبدیھة أحیاناً تكون مفیدة، وخصوصًا ما یسمى
«بدیھة الخبراء»، وینشأ ھذا الشعور بعد تجربة ثریة في مجال

ما. فمثلاً، قد یشعر الطبیب المتمرس ذو الخبرة العالیة أن
المریض یعاني من مشكلة معینة، وھذا قد لا یكون واضحًا

لطبیب آخر أقل خبرة. ینشأ ھذا النوع من البدیھة من انعكاسات
العقل، ویمكن الوثوق بھ عندما یأتي من متخصص، ففي حالة
الطبیب الذي شاھد كثیرًا من المرضى الذین یعانون أعراضًا

مماثلة، ستكون بدیھتھ مبنیة على ھذه التجارب.
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یجب أن نكون حذرین عند الاعتماد على بدیھتنا؛ نثق بھا فقط
عندما یكون لدینا أساس متین لتلك الثقة. فمثلاً، یمكن الوثوق
ببدیھة الأم لأنھا تعرف طفلھا جیدًا، وفي المقابل فإن الشعور

البدیھي بأن شخصًا تعرفھ قد یتعرض لحادث سیارة، ربما یكون
مجرد خوف غیر عقلاني.

كیف یؤثر فینا الخوف من الخسارة؟

فاز «دانیال كانمان» بجائزة نوبل في الاقتصاد، عن نظریة
تشرح مفھوم «القیمة مقابل المال»، وتنص النظریة على ما یلي:

● لا یمكن قیاس قیمة المال إلا بنقطة مرجعیة لكل شخص.

● كل شخص حساس بدرجة غیر متساویة للخسارة النقدیة.

● لا أحد یحب أن یخسر المال.

یفوق الخوف من خسارة المال متعة الربح، وھذا الخوف یدفعنا
إلى تفویت فرص كبیرة، ولھذا السبب سیتردد المستثمر في بیع

الأسھم، على الرغم من تراجع السعر. إن كرھھ للخسائر سیمنعھ
من البیع عندما ینخفض السعر إلى ما دون القیمة التي دفعھا، مما

یترك السعر ینخفض أكثر، إلى أن یصبح الاستثمار بالفعل في
المنطقة الحمراء.

دلیل آخر على النفور من الخسارة، وھو «تأثیر الموارد» الذي
یوضح أن البشر یولون قیمة أكبر للأشیاء، لمجرد أنھم یملكونھا،
فنحن نضیف قیمة وأھمیة إلى الأشیاء التي لدینا بالفعل، ویظھر
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ھذا جلی�ا عند عرضنا لھا للبیع. فمثلاً، إذا كنت تحاول بیع ساعة
قدیمة تخص والدك، فقد یكون السعر الذي تتوقعھ أكبر بكثیر من

المبلغ الذي سیكون المشتري العادل على استعداد لدفعھ. إنك
ستضیف قیمة وھمیة إلى القیمة الفعلیة للساعة، نظرًا إلى

ارتباطك بھا وارتباطھا بوالدك. ھذه الرابطة لیست لھا قیمة عند
المشتري، لذلك فلن یرى أي مبرر لسعرك.

إن خوفنا المتأصل من فقداننا لشيء ما، یحفزنا على تعویض ھذه
الخسارة من خلال تأكید قیمة أعلى.

نظریة المنظور وطریقة عرض الخیارات

تسلِّط «نظریة المنظور» الضوء على الحقیقة المتمثلة في أنھ
یمكننا اتخاذ قرارات مختلفة، بناءً على الأحداث نفسھا، اعتمادًا

على الطریقة التي یجري بھا عرض الاختیارات وصیاغتھا.

مثال: المستثمر الذي لدیھ خیاران، الأول ربح محدد تمامًا قدره
ألف دولار، والثاني فرصة بنسبة ٥٠٪ لربحٍ قدره ألفان

وخمسمائة دولار، سیختار الأول، وقد یكون الربح المحتمل من
م بھا تجعل الربح الخیار الأخیر أفضل، لكن الطریقة التي قدُِّ

المضمون بقیمة ألف دولار الخیار الأفضل.
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مت الاحتمالات نفسھا بطریقة مختلفة، فستختلف ومع ذلك، لو قدُِّ
النتائج: لدى المستثمر نفسھ خیاران، الأول خسارة محددة قدرھا

ألف دولار، مقابل الخیار الثاني وھو فرصة بنسبة ٥٠٪ بأنھ
سیخسر بقیمة ألفین وخمسمائة دولار. سیرى المستثمر المثال

الأخیر مخاطرة أكبر عند مقارنتھ بالمثال الأول.

عملیة صُنع القرار وفقاً لنظریة المنظور تجري على مرحلتین:

١- مرحلة التحریر: تحدث عند تحلیل الاحتمالات، وھنا سیكون
لطریقة العرض تأثیر كبیر.

٢- مرحلة التقییم: تحدث عندما نختار الاختیار الأفضل الذي
سیعود علینا بأفضل قیمة ممكنة.

ضع في اعتبارك أن ھذه القیمة تحدَّد عن طریق الخسارة أو
الربح، ونظامنا الأول ینطوي على نفور قوي من الخسائر.

خاتمة
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عندما نفھم المزید عن تأثیر نظام العقل البدیھي، یمكننا فقط أن
ندرك كیف تحدث القرارات غیر المنطقیة، وما یجب علینا فعلھ
لتجنبھا. نحن متأثرون بغیر وعي بمجموعة متنوعة من العوامل

الخارجیة. ولاتخاذ قرارات عقلانیة یجب أن نكون حذرین من
ھذه التأثیرات، عن طریق إشراك نظامنا الثاني في التفكیر.

١٧

إذا استطعت أن تفھم الحِیلَ التي یمارسھا علیك عقلك، وتواجھھا،
فإنھ سیصبح أكبر حلیف لك.

كتاب «أنت لست مخك»

مقدمة

معظم الناس یقضون وقتاً طویلاً من حیاتھم في حلقة مفرغة كردة
فعل لمجابھة كل ما یحدث داخل عقولھم من الأفكار السلبیة، مثل
الخوف من التحدث أمام الجماھیر، ورھاب العلاقات الاجتماعیة،

حیث یرسل المخ رسائل تخبرھم بأنھم بلا قیمة، ولا یستحقون
الحیاة أو الحب.



195

ھذا الكتاب یدعونا إلى تغییر وتحدي تلك الأنماط الراسخة، عن
طریق التركیز على جعل المخ حلیفاً لك، بعد تحیید عداوتھ.

ستتعرف على حیل المخ وكیفیة مواجھتھا، فلھ رسالات خادعة
عدیدة، تبرمجنا بصبغة الأفكار السلبیة، أشھرھا «أنا لست جیدًا

بشكل كافٍ».

من الآن فصاعدًا لا تصدق مخك، ولا تتبعھ اتباعًا أعمى بلا
بصیرة، فتلك الأفكار السلبیة لا تعبر عنك أنت، بل ھي رسائل

مبتورة بلا أصل داخل مخك، فلا تستمع إلیھا.

رسائل المخ الكاذبة

ھل تفعل أشیاء لا ترغب فیھا؟ ھل تشعر أحیاناً بالعجز عقلی�ا
وعاطفی�ا؟
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ذلك بسبب رسائل المخ الكاذبة، تلك الرسائل تستحث بواعث
مؤذیة تضلك عن سبیل تحقیق أھدافك ونیاتك، وتتسبب في

التفكیر والتوتر بإفراط.

أحد مرتادي عیادة المؤلف، كان موھوباً بحق في التحدث أمام
الجماھیر، لكن تسللت الأفكار الخادعة إلى عقلھ، وبدأت في

السیطرة علیھ، فأیقن أنھ لا یستحق أي خیر، ووصل بھ الأمر إلى
الرھاب المرضي من مخاطبة الجماھیر والخوف من الرفض

لسنوات عدیدة. كانت طفولتھ ھي المسببة بالطبع لذلك، لكن ھناك
، ففي أحد الأیام حدثاً وقع لھ في سن العشرین، كان لھ أثر مدوٍّ

د بطل قصتنا في مكانھ أمام أحد المنتجین، ولم یتفوه بكلمة، تجمَّ
ومنذ ذلك الحین ومخھ یتجاھل جمیع صفاتھ الممیزة ویركز على

عیوبھ. شغلتھ تلك الرسائل المزعجة وجعلتھ یتجنب اختبارات
الإلقاء برمتھا، وعززت قناعتھ السلبیة عن نفسھ.

عند مواجھتك للمشكلة نفسھا، قد تظن أنھ لا بد من تصدیق ما
یملیھ المخ علیك، لكن ما یقولھ لك مخك قد لا یكون صحیحًا

ُ
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دائمًا. لذلك لا تقلُ: «قدري أن جیناتي تقودني إلى ھذه الأفكار
والأفعال»، فأيُّ شخصٍ یمكنھ الفكاك من تلك القیود، ویستطیع

تخطي العقبات الموروثة المتأصلة بتعدیل طریقة عمل مخھ.

ب تغییر ترابط الخلایا العصبیة المخیة بطریقةٍ ما قد یصُعِّ
العادات

لماذا على الرغم من معرفتنا بمخاطر التدخین، والتناول المفرط
لمثلجات الآیس كریم، لا نتوقف عن ھذه الأفعال المضرة؟ لماذا

تبدو بعض العادات عصیة على التغییر؟

العادات السلبیة تشُعرك باللذة في بادئ الأمر، وترتبط تلك اللذة
بفعل ھذه العادات، مما یؤدي إلى تعزیز ترابط عصبي مخي تجاه

القیام بھا.

أحد مرتادي عیادة المؤلف، كان یعمل مسؤولاً تنفیذی�ا، ویشعر
بالضغط العصبي لأن الكثیرین كانوا یتھافتون علیھ لطلب

نصیحتھ ومشورتھ، فحاول التغلب على مشاعر الضغط السلبیة
تلك، بتناول كأس من الخمر یومی�ا، لكن مع الوقت، ازداد احتیاجھ

إلى زیادة عدد الكؤوس كي یحصل على شعور الراحة المؤقتة
الذي وصل إلیھ في أول الأمر. ومع مرور مزید ومزید من

الوقت، ازداد التوتر أكثر من ذي قبل، بسبب تفاقم رغبتھ الملحة
المزعجة لیشرب الخمر، أي أن آلیة تخفیفھ للتوتر ـ وھي الخمر ـ

تحولت إلى مسبب للتوتر.
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الشيء نفسھ یحدث عندما تركز على رسائل مخك الخادعة، مثل
«أنا لست جیدًا»، وتعمد إلى التخلص من إزعاجھا بارتكاب عادةٍ

تحاول بھا تخفیف وطأة تلك الرسائل، مثل شرب السجائر أو
التطلع للحصول على اعتراف الآخرین دائمًا، ھكذا تسُجن داخل

حدود مخك. علیك الخروج من دائرة الرسائل السلبیة المفرغ،
كي لا تجعلھا تتحول إلى حقیقة، فلا تغُذِّ «وحشك» باستجابتك
د نفسك على الحلول المؤقتة بالعادات للرسائل السلبیة، ولا تعوِّ

المؤذیة.

فمثلاً جملة «أنا لا أستحق الحب، أنا مثیر للاشمئزاز»، قد ینتج
عنھا شعور جسدي قوي یدفعك إلى الانغماس في ملذات الطعام

وما شابھھا، وبالتالي تتضرر صحتك.

المرونة العصبیة وإعادة تشكیل ترابط الخلایا العصبیة

یمكنك إعادة برمجة مخك للعمل من أجل مصلحتك أنت، بدلاً من
عداوتھ إیاك، باستخدام المرونة العصبیة.
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المرونة العصبیة تعني إعطاء أجزاء من الموصلات العصبیة
بالمخ أدوارًا ومھام جدیدة، لذلك ھي تغیر طریقة تفكیرك. تلك
الطریقة قائمة على تركیز وتوجیھ الانتباه الواعي، وھي تمكنك

من كشف خداع الرسائل الكاذبة، بدلاً من تصدیقھا، فعندما توجھ
انتباھك وتنتقي خیاراتك، حینھا ستستطیع إعادة برمجة عقلك.

إحدى النساء تعرضت لسكتة دماغیة أدت إلى توقف نصف
عضلاتھا عن الحركة، وعلى الرغم من محاولات موظفي إعادة
التأھیل المضنیة، فلم تتعافَ السیدة، بل انتكست بسبب شعورھا

بالفشل الذریع لأنھا لم تشُفَ سریعاً كما توقعت. لكن بعد أن
تعرفت على رسائل الخداع التي كانت تدعوھا إلى الاستسلام،

وتغلبت علیھا، وانتقت ردود أفعالھا الإیجابیة الداعمة لھا، شُفیت
السیدة من آثار السكتة الدماغیة تمامًا. أظھر المسح الدماغي لھا
إعادة ترابط الخلایا العصبیة في مخھا، بسبب تركیزھا على ما
ینفعھا، وتجنب ما یضرھا، فأخذت أجزاء جدیدة في المخ مھام

تحریك الجسم بالتوجیھ الذاتي والمرونة العصبیة.

أربع خطوات لتفكیك الترابط بین الأفكار والعادات
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ستمكنك الخطوات الأربع من تفنید وكشف زیف الرسائل المخیة
الكاذبة، وتعید ھیكلة الترابط العصبي بقانون تأثیر «زینو»

الكمومي ونظریة «ھیب».

القانون والنظریة السابق ذكرھما یفسران السبب وراء العادات
الجیدة، مثل تعلُّم المشي بعد الإصابة بسكتة دماغیة، والعادات

السیئة كالإدمان على الكحولیات نتیجة ضغط العمل.

طبقاً لنظریة «ھیب»، فإن تعرض أجزاء معینة في المخ لنشاط
متكرر بسبب سلوك (مثل التنفس السریع بسبب الغضب)، یؤدي

ة نكرر فیھا فعلاً مماثلاً. ز في كل مرَّ إلى إنشاء دائرة عصبیة تعزَّ

أما قانون تأثیر «زینو» فیحدث عند تركیز الانتباه طویل المدى
ط أجزاء في المخ، وبالتالي یعید ھیكلة ترابط خلایاھا الذي ینشِّ

العصبیة.

الخطوة الأولى: أعِد التسمیة بالتعرف على رسائل مخك الخادعة،
وأطلق علیھا اسمھا الحقیقي

كي تغیرِّ شیئاً، یجب علیك معرفة ما تریده قبل البدء في التغییر،
أي زیادة الوعي بطریقة عمل المخ أو ما یسمى «تنمیة التأمل

الواعي». ولكي یؤتي التأمل الواعي ثماره، لا بد أن یصقل
بالتجربة وبذل الجھود وبالتدریب.

ز ابحث عن مكان خاص بك لتطویر قدرات تأملك الواعي، وركِّ
على تنفسك، ولاحظ تسلل أفكارك إلى عقلك، وتملصھا خارجھ،
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ولا تحكم على تلك الأفكار، بل اقبل حقیقة بروزھا وواصل
تنفسك. ھذه المرحلة ھدفھا زیادة وعیك بأفكارك وتسللھا إلى

عقلك في أثناء الیوم. لا تربط ما تلاحظھ بأي معنى، وتذكَّر أنك
الآن تعمل على زیادة وعیك بما یحدث ولیس بمحتوى ما یحدث

من أفكار خادعة.

بعد ذلك عندما تضع یدك على رسائل مخك الخادعة، أعِد
تسمیتھا، أطلق علیھا ما یظُھر حقیقتھا، وھكذا تستطیع فصل

نفسك عن أفكارك ولو للحظة واحدة.

ر أفكارك الخادعة بتغییر نظرتك إلیھا الخطوة الثانیة: أعِد تصوُّ
ورؤیتھا كالعدو الغازي

بعد التعرف على الرسائل الخادعة وإعادة تسمیتھا، كیف تعزل
رك بواسطة وضع الأفكار الكاذبة في نفسك عنھا؟ أعِد بناء تصوُّ

مكانھا المناسب.
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أحد من ساعدھم المؤلف كان لدیھ ھاجس یفرض علیھ التأكد من
أشیاء معینة في أوقات محددة وإلا سیحدث شيء خطیر لأحد

أقربائھ. وعلى الرغم من معرفتھ بأن تلك الأفكار غیر واقعیة،
فما زال یشعر برغبة الاستماع إلیھا كي یخلص نفسھ من

المشاعر المزعجة النابعة من تلك الأفكار، لكنھ في النھایة تعلم
مقاومة تلك الرغبة الملحة لتفحص الأشیاء، بعدما أعاد تسمیة

ر الأفكار الأفكار بأسماء مثل «العدو الغازي»، أي أنھ أعاد تصوُّ
التي تؤدي إلى ترابط عصبي غیر مرغوب، ونظر إلیھا كجیش

العدو.

قدرتك على الفصل بینك وبین أفكارك، ستساعدك على عدم
الحاجة إلى اتباع تلك الأفكار.

استخدم كلمات مثل «ھذا لیس أنا»، أو «إنھ مخي فحسب». لا
تھول بتوقعك أشیاء سلبیة لا دلیل علیھا، ولا تسقط في فخ «ماذا

لو» لأن «لو» ستجعلك تضخم ھذه الأشیاء السلبیة.
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الخطوة الثالثة: أعِد التركیز بتوجیھ انتباھك إلى الأنشطة البناءة
والسلیمة

إعادة التركیز لا تعني الإلھاء، والتھرب من الأفكار الخادعة لا
تھا، فالھدف ھو تطویر جودة ردة فعلك. یعني إزالتھا برمَّ

دفع الأفكار بالقوة طوال الوقت سیرھقك، وسیغذي الوحش الذي
تود التخلص منھ، لأنك ستعزز التوتر بالانتباه الزائد.

مارس عادات مفیدة كي تحافظ على قوة انتباھك: امشِ وتأمل
ز على وقع أقدامك وعلى المشھد من حولك، ومارس وركِّ

الریاضة لوقتٍ قلیل، واقرأ وتحدث إلى صدیق قریب، وتأكد من
كتابة أنشطة كثیرة.

الخطوة الرابعة: أعِد التقییم فھو یشجعك على تطویر جانبك
الودود
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مھما حاولتْ رسائلك الخادعة إقناعك، لا تحاول تغییر نفسك.
غیرِّ أفكارك عن نفسك حتى تتمكن من تغییر ما ترید، بعد إعادة

ترابط الخلایا العصبیة بشكل سلیم.

إعادة برمجة مخك، تعني رؤیتك المواقف من زاویة عریضة،
تدرك بھا جانبك المحب، بدلاً من الرؤیة المحدودة والمنظور

الضیق.

تحدث المؤلف عن سیدة كانت تعاني من «الكمالیة» التي تحكمت
في حیاتھا، وساقتھا إلى الویلات، ومنعتھا من مزاولة حیاتھا

بطریقة طبیعیة، لكن بعد أن نظرت إلى حیاتھا من منظور رحیم
وإیجابي وغیر تحكمي، أعادت كل شيء إلى نصابھ. السیدة

نجحت في معاملة نفسھا، كما لو كانت تعامل صدیقتھا المقربة،
وساعدھا ھذا على إظھار جانبھا الرحیم نتیجة إعادة تقییم

المواقف.
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لا تجعل محور حیاتك: الخوف والحزن والغضب وغیرھا من
المشاعر الخادعة، فالحب والاھتمام بنفسك، لیسا خطیئة، بل

تستقر حیاتك بھما.

خاتمة

مخك یعطیك رسائل مدمرة وخادعة، مما یدفعك إلى أنماط أفعال
وعادات مدمرة، لكن تبقى لدیك القدرة على إعادة ھیكلة الترابط

العصبي في خلایا مخك.

الخطوات الأربع التي تساعدك على تحطیم أغلال الأفكار
ر وإعادة والعادات المضرة ھي إعادة التسمیة وإعادة التصوُّ

التركیز وإعادة التقییم.

ة التالیة عندما تشعر برغبة ملحة في التسویف، مُر على في المرَّ
الخطوات الأربع كالتالي:

أعِد التسمیة، وصِف ما یحدث، مثل: «لديَّ رغبة ملحة لفتح
الفیسبوك».

ر نفسك بما یضایقك: «الفیسبوك یقلل من ر، وذكِّ أعِد التصوُّ
توتري، لكني لن أتمكن من مواصلة عملي».

أعِد التركیز، وافعل شیئاً مفیدًا مثل الشروع في مھمة سھلة.

أعِد التقییم، وتعرف على رغبتك في التسویف، ومنبعھا الرسالة
الخادعة الصادرة من مخك التي یتحتم علیك عدم الاستماع إلیھا.
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١٨

الحقائق لا تتوقف عن الوجود لمجرد أننا نتجاھلھا.

ألدوس ھكسلي

مقدمة

في قدیم الزمان كان ھناك رجل یعیش في بیئة بدائیة، عدد الناس
من حولھ قلیل والمواقف بسیطة، باختصار كانت حیاتھ خالیة من

التعقیدات في أخذ القرارات لأن الخیارات كانت قلیلة.

ر الحیاة ازداد عدد الناس من حولھ، وازدادت المواقف مع تطوُّ
تعقیدًا. ومع كثرة التعقیدات، ازدادت فرصة ارتكابھ لانحرافات

منھجیة في طریقة تفكیره، وھذا الموضوع لا یرتبط كثیرًا بمدى
ذكائھ.

العالِم والمحامي

لا یمارس عقلنا دور العالِم الموضوعي الذي یبحث عن الحقیقة
دة، بل إنھ في معظم الوقت مجرد محامٍ لا یكترث بجدٍّ المجرَّ

للحقیقة، بقدر ما یحاول إیجاد تبریرات لقراراتھ التي أخذھا بشكل
فطري سابقاً.



207

التنافر المعرفي

ل الثور مع أصدقائھ في الغابة، وفي طریقھم في أحد الأیام تجوَّ
وجدوا تفاحًا جمیل الشكل یتدلى من أغصان شجرتھ، ذھب

صدیقنا الثور إلى الشجرة وحاول قطف التفاح، إلا إنھ كان بعیدًا
ولم یستطِع الوصول إلیھ، وبعد نصف ساعة من المحاولات

الفاشلة سئم الثور، والتفت إلى أصحابھ وقال لھم: «ما دام التفاح
بھذا العلو، فبالتأكید لم ینضج بعد، وبما أنھ لم ینضج بعد فبالتأكید

طعمھ مُر، وأنا لا أحب الطعم المُر!».
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الصراع

الثور في المثال السابق بداخلھ صراع وتناقض في الرغبة: التفاح
الذي یرغب فیھ، والنتیجة التي توصل إلیھا وھي عدم الحصول

على التفاح. ولكي یستطیع الاستمرار في حیاتھ على نحوٍ طبیعي
یجب أن یحلَّ ھذا الصراع، ولكي یفعل ذلك أمامھ ثلاثة خیارات:

١- أن یستطیع فعلی�ا الوصول إلى التفاح.

٢- أن یعترف لنفسھ بأن قدراتھ لیست كافیة للوصول إلى التفاح.

٣- أن یعید تأویل الموقف كلھ (وھذا ما فعلھ).

الخطأ الذي وقع فیھ الثور، وتحدیدًا تلك الحالة من خداع الذات،
منتشر بصورة كبیرة نوعًا ما: ھذا رجل فشل في الحصول على

وظیفة، فنراه یقنع نفسھ بأنھ منذ البدایة لم یكن یرغب في تلك
الوظیفة، عوضًا عن أن یعترف بأنھ لیس مؤھلاً بما یكفي لھا.
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وذاك آخر اكتشف بعد أن اشترى سیارة أنھا ضیقة وصوت
موتورھا مرتفع ومقاعدھا غیر مریحة، وبدلاً من أن یعترف
بخطئھ بأن اختیاره كان سیئاً منذ البدایة، بدأ جدی�ا في التبریر
لنفسھ بأن الصوت المرتفع والمقاعد غیر المریحة لھا فوائد

كثیرة، كأن تمنعك من النوم في أثناء القیادة، وتحمیك من ھذا
الخطر الكبیر!

تأثیر الھالة

لو أن شركة ما حققت نجاحًا كبیرًا، فسنجد الناس یتكلمون عن
طاقم الشركة بكل إعجاب، وعن مدى إبداعھم وتفوقھم، وعن

أنھم ینجزون كل شيء على أتم وجھ، وعن استراتیجیاتھم
العبقریة. وبعد مرور سنة، وعلى فرض أن الشركة خسرت

نصف قیمتھا، فسنجد الناس أنفسھم یذمون ھذه الشركة وطاقمھا
ویتھمونھم بعكس الصفات التي كانوا یصفونھم بھا! على الرغم

من أنھ لم یتغیر شيء في الشركة نفسھا، الموظفون أنفسھم
وطریقة العمل ذاتھا وكل شيء على حالھ! فلماذا یحدث ھذا؟ لأننا
نسمح لجانب واحد من الحكایة بأن یبھرنا حتى یعمي عیوننا عن

رؤیة الصورة كاملة، فالناس ھنا سمحوا لأنفسھم بأن ینبھروا
بالنجاح الذي حققتھ الشركة، وأرجعوا ذلك النجاح إلى عوامل
داخل الشركة نفسھا من دون أن یحاولوا التأكد من صحة ذلك.

یظھر تأثیر الھالة عندما تحب شخصًا تجده مثالی�ا وجذاباً بطریقة
غیر عادیة، على الرغم من أن الناس یرونھ عادی�ا مثلھم. ویظھر

أیضًا في المثال التالي: إعلان لشامبو یؤدیھ لاعب كرة ناجح،
ویقول إنھ أفضل أنواع الشامبو. فما الذي یدفع الناس إلى تصدیقھ
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واتباع نصیحتھ في مجال بعید عن اختصاصھ؟ السبب شيء
واحد: نجاحھ؛ ذلك النجاح الذي یحیطھ بھالة، ویعطي من حولھ

إحساسًا بأنھ متفوق وناجح في كل شيء.

انحیاز المصلحة الذاتیة

ھذه السیدة تتحدث مع أختھا على الھاتف وكلھا فخر بابنھا
والإنجاز الذي حقَّقھ، وفي قرارة نفسھا ترى أنھا صاحبة الفضل

علیھ، وأن الجزء الأكبر من نجاحھ یعود إلى حسن تربیتھا
ومجھوداتھا العظیمة في توفیر بیئة مناسبة لھ، لكن لو أن ابنھا
فشل أو اقترف مصیبة ما، فلن ترى ھذه السیدة أنھا أم فاشلة،

ولن ترى أبدًا أنھ ذنبھا أو مسؤولیتھا، فھذا التقصیر لا یخصھا
على الرغم من أن شیئاً لم یتغیر. وھذا یسمى انحیاز المصلحة

الذاتیة.

التفلسف
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ثمة صورة من التفلسف تظھر على نحوٍ أقل وضوحًا، فأنا مثلاً
الیوم حصلت على الدرجة النھائیة في امتحانٍ ما، سأبدأ بعد
الامتحان في التحدث عن أنھ یقیس معدل الذكاء، وكیف أنھ

امتحان عبقري ولا یستطیع أي شخص تحصیل الدرجة النھائیة
فیھ. لكن لو أني حصلتُ في الامتحان نفسھ على درجة منخفضة،
فسأقول إن ھذا مجرد امتحان عادي كباقي الامتحانات ولا داعي
للاكتراث بأمر النتیجة. سأفلسف ما حققتھ وأعطیھ صفة وأھمیة

ق ما قلتھ. بصورة مبالغ فیھا، ومن ثم أصدِّ

الانحیاز أیضًا یظھر بصورة واضحة في الخلافات. لنراقب ھذین
الزوجین في موقف خلاف بینھما، سیكون كل طرف منھما مقتنعاً

بأنھ یقدم للعلاقة عطاءً أكبر بكثیر من الآخر، وكل طرف یبالغ
في تقدیر دوره.

التفكیر المُستحث

اشتریتُ الیوم بیضة، وبعد بضع ساعات فقست فرخًا صغیرًا!
أخذتُ ھذا الفرخ الصغیر وبدأت أرعاه وأضع لھ الماء والحَب

كل یوم. كان یخافني في البدایة، لكن مع الوقت وتكرار الرعایة
التي أقدمھا لھ اختفت شكوكھ وأصبح یثق بي بشكل مطلق. بعد
مدة من الزمن كبر الفرخ وصار دجاجة، وأصبحت لدیھا قناعة

أوصلتھا إلى استنتاج أنني شخص طیب یقدم لھا الرعایة، إلى أن
جاء یوم واندھشت جد�ا لأنني آخذھا كي أذبحھا وآكلھا!
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الخطأ الذي وقعت فیھ الدجاجة اسمھ التفكیر المستحث، وفیھ
نجمع ملاحظاتنا الفردیة عن الحیاة، ونستخلص منھا ثوابت

عامة، ونتعامل معھا على أنھا ثوابت فعلاً.

لنفترض أنني أمارس ریاضة خطرة، ألعب قمارًا، آخذ قرارات
بمجازفة كبیرة جد�ا، والأمور تسیر على ما یرام. حققت نجاحات

كثیرة لعدة سنوات، مما ولَّد عندي قناعة بأنني معصوم من
الخطأ، أو أنني محظوظ جد�ا، أو أنني مؤیَّد بطریقة ما، فلديَّ

مئات التجارب لصالحي. لكن النقطة الفاصلة ھنا لیست بالعدد،
ة ة على حافة جبل ونجحت في ذلك، فمرَّ فلو مشیت مائة مرَّ

واحدة أتعثر فیھا ستكلِّفني حیاتي. ملاحظة واحدة سلبیة فقط كفیلة
بھدم نظریتي التي أكدتھا بملیون مشاھدة سابقاً.

انحیاز الفعل

نحن الآن في ملعب نشاھد مباراة لكرة القدم، والمباراة على وشك
الانتھاء، النتیجة الآن ٢:٢، وقبل نھایة المباراة ببضع ثوانٍ

ز انتباھنا على جاءت ضربة جزاء لأحد الفریقین. دعونا نركِّ
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حارس المرمى، الحارس لدیھ ثلاثة احتمالات متساویة بصورة
إحصائیة: الكرة سترُكل إلى جھة الیمین، أو الیسار، أو الوسط.

وعلى الرغم من أنھ لا یعرف إلى أيِّ اتجاهٍ ستذھب الكرة بالفعل،
فإنھ بنسبةٍ كبیرة سیرمي نفسھ إلى جھة الیمین أو الیسار، ومن

النادر جد�ا أن یظل واقفاً في الوسط. فلماذا یحدث ذلك؟ على
فرض أنھ فشل في التصدي للكرة فدخلت المرمى، ففشلھ بعد أن
یرمي نفسھ إلى الجانب الخطأ أفضل وأقل حرجًا من فشلھ وھو

د في مكانھ ینظر إلى الكرة المتوجھة نحو الیمین أو الیسار. متجمِّ

ما یفعلھ الحارس باتجاھھ نحو الیمین أو الیسار اسمھ «انحیاز
الفعل». فعندما تواجھ موقفاً جدیدًا، ولا تعرف ما الذي یجب

ف الأكثر نشاطًا حتى لو علیك فعلھ، فإنك تمیل إلى اختیار التصرُّ
لم یكن لھ داعٍ.

القیاس بحجم النشاط

ھذا الطبیب مثلاً، كان یتصرف في بدایة مزاولة مھنتھ وفقاً لما
تستدعیھ الحالة ووفقاً لخطورة المرض، لكن بعد مدة انتبھ إلى أن
المرضى لا یثقون فیھ أو في مھارتھ إلا إذا فحص المریض بكل
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الأجھزة الموجودة حتى لو كانت الحالة لا تستدعي ذلك، لأن ھذا
التصرف یطمئن المریض ویشُعره بأن الطبیب یفعل شیئاً حیالھ.

إذن، فالأمر یقُاس بحجم النشاط، وبأننا ننحاز دائمًا إلى الفعل
الأكثر نشاطًا، خصوصًا في المواقف غیر الواضحة التي نسعى
فیھا إلى أن نفعل أيَّ أمرٍ سواء كان ذلك سیساعدنا أم لا، ونحسُّ

بعد ذلك بشعورٍ أفضل، حتى إن لم یتحسَّن الوضع.

راقبِ نفسك وأنت تمارس ھذه المغالطة، فعندما یكون الموقف
غیر واضح لا تفعل شیئاً إلى أن تتمكن من تقدیر الموقف

بوضوح.

السببیة المضلِّلة

ھذان الزوجان أنجبا عشرین طفلاً تقریباً، وفي أثناء حیاتھما
لاحظا شیئاً غریباً: أنھ ما دام ھناك قمل في رأس الطفل فھو سلیم
وبصحة جیدة، وما إن یختفي القمل من رأسھ فإنھ یصاب بالحمى

والمرض. وعلى الرغم من غرابة الموضوع، فإنھ تكرر أمام
أعینھما عشرات المرات ولم یعد لدیھما مجال للشك. وبھذا اقتنع

الزوجان بأن طریقة علاج مرض أطفالھما وحمایتھم من
الأمراض، أن یضعا القمل في رؤوسھم.

ما حدث اسمھ «السببیة المضلِّلة»، وھنا فعلاً ملاحظتھما دقیقة
وحقیقیة في موضوع القمل، لكنھما فسرا الموضوع بطریقة

خاطئة.
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یعیش القمل في شعر الطفل ما دام الطفل صحیحًا، لكن فور أن
یبدأ المرض وترتفع درجة حرارة الجسم، فإن حرارة أطراف
القمل ترتفع، وبالتالي یھرب تاركًا شعر الطفل لأنھ لم یعد بیئة

مناسبة لھ. ذلك ھو تفسیر الموضوع، ولیس أن غیاب القمل ھو
سبب المرض، ولا أن وجوده یحمي الطفل، مثلما اعتقد الزوجان!

الكتب وذكاء الطفل

حسناً، إذا كنت ترى أن المثال السابق ساذج، وأن الزوجین
ساذجان وغیر واعیین، فیمكن أن نعُقِّد الحكایة قلیلاً: في دراسةٍ

حقیقیة طُبقِّت على عدد كبیر من الأطفال، وجدوا أن الأطفال
الذین یحققون درجات عالیة في المدرسة، أو ینجحون في الحیاة

بصورةٍ عامة، كانوا یشتركون في أنھم جاءوا من بیوت غنیة
بالكتب.

الاستنتاج من تلك الدراسة، أن الكتب تنمي مدارك الأطفال،
وتزید ذكاءھم، وتجعلھم ناجحین بصورة عامة، وبذلك فلو أردتُ

زیادة فرص نجاح أطفالي فلیس عليَّ سوى أن أجلب كثیرًا من
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الكتب بحیث تظل قریبة من أطفالي دائمًا. لكن یمكننا القول إن
ھذا وقوع في السببیة المضلِّلة، تمامًا مثل قصة القمل والأطفال.

إذا نظرنا إلى رجل ذكي ومثقف، فعندما یصبح ھذا الرجل أباً
سیرث الأطفال جیناتھ المتعلِّقة بالذكاء، وكذلك ھو سیعلِّمھم

ویربیھم بطریقة تسمح لھم بالتفوق، وأیضًا عن طریق الصدفة
البحتة سیكبر الأطفال في بیت مليء بالكتب، اشتراھا والدھم لأنھ

یحب المطالعة، فھل نعتبر أن الكتب ھي التي شكَّلت الفرق؟
بالطبع لا، فالكتب ھنا ربما تظھر كأنھا السبب الواضح، بینما

السبب الحقیقي ھو الجینات والتربیة.

إھمال المعدل الأساسي

حنفي رجل نحیف الجسم، یلبس نظارة سمیكة، وشعره مبعثر،
ومغرم بسماع الموسیقى، فھل تتوقع أن یكون سائق سیارة أجرة

أم فناناً تشكیلی�ا؟ كثیر من الناس سیمیلون إلى اختیار أنھ فنان
تشكیلي، مع أن عدد سائقي سیارات الأجرة إحصائی�ا أكثر مائة
ة من عدد الفنانین التشكیلیین. وبصورة حسابیة بسیطة فإن مرَّ

الاحتمالیة أن تكون نسبة الأول أكبر بكثیر من نسبة الثاني، إلا
إننا نمیل إلى الثاني.

ھذا الخطأ في التفكیر اسمھ «إھمال المعدل الأساسي».

تعالوا نتخیل أننا دخلنا محاضرة لطلبة إدارة أعمال، وسألنا الطلبة
ھناك: أین ترون أنفسكم في المستقبل؟ سیجیب معظمھم أنھم

سیكونون مدیرین لشركات دولیة خلال السنوات القلیلة التالیة.
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ھذا الحماس جمیل، ولیس ھناك اعتراض علیھ. لكن بصورة
إحصائیة، واعتمادًا على البرنامج الدراسي الذي یتعلمونھ، فإن
نسبة أن یكون أحدھم مدیرًا لشركة دولیة أقل من ١٪، بصرف
ح ھو أنھ النظر عن ذكاء الطالب أو طموحھ، والسیناریو المرجَّ

سیكون موظفاً عادی�ا في شركة عادیة.

لا أقول لك أن تحلم أحلامًا متواضعة، بل على العكس، تحمَّس،
واحلم، ولا تقنع بما دون النجوم، لكن ضع المعدل الأساسي في

حسبانك دائمًا، ولا تتجاھلھ!

عندما تستثمر مالك كلھ في مشروع صغیر، فمشروعك الصغیر
الواعد الذي سینجح بكل تأكید شيء جمیل طبعاً، لكن وفقاً

للإحصائیات فإن ٨٠٪ من الشركات الناشئة تغُلق وتتعثر ولا
تكُمل في أول خمس سنوات، ذلك ھو المعدل الأساسي، فاحلم

بكل ما تریده، لكن كُن واقعی�ا، وضع ھذا المعدل في حسبانك ولا
تتجاھلھ كأنھ وُجِد من أجل أناس آخرین ولن یطبَّق علیك یا

صدیقي!

انحیاز السفینة الناجیة

ھذا الشاب موھوب في كرة القدم، ودائمًا یسمع حكایات عن
لاعبي الكرة وعن حیاتھم المترفة ورواتبھم التي قد تصل إلى

ملایین الدولارات، فضلاً عن نظرة الناس إلیھم على أنھم أبطال،
فقرر أن یترك الدراسة تمامًا ویتفرغ لاحتراف اللعب.



218

ھنا وقع الشاب في مغالطة مشھورة اسمھا «انحیاز السفینة
الناجیة»، ولنوضحھا بھذا المثال: لدینا عشرة آلاف لاعب

محترف أو ممن یمتھنون لعبة الكرة كوسیلة لكسب الرزق، لكن
الأخبار لا تسلِّط الضوء إلا على خمسین واحدًا منھم! الخمسون

الأكثر تمیزًا ھم فقط من استطاعوا الوصول من بین عشرة آلاف
لاعب إلى مستوى المعیشة المرفھ ومكانة الأبطال، فبدا الأمر

كأن ھذه حال كل اللاعبین الطبیعیة في تلك الشریحة من
المجتمع، لكن ذلك محض وھم.

الاحتمالیة الأكبر أن ذلك الشاب ستصیر حالھ في نھایة المطاف
مثل حال أي لاعب عادي، ویعیش حیاة عادیة متواضعة،

وفرصة كونھ من بین ھؤلاء الخمسین فرصة ضعیفة جد�ا.

وراء كل رائد أعمال ناجح ھناك مائة رائد أعمال متعثر، ووراء
كل كاتب ناجح ھناك ألف كاتب لا تبُاع كتبھم، ووراء كل ممثل

ناجح ھناك عشرة آلاف ممثل لم یستطیعوا الحصول على فرصة،
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وفي معظم الأوقات یصل إلینا جانب واحد من الصورة، ھو
الجانب الممیز.

لذلك، قبل أن تأخذ قرارًا تأكَّد من أنك ترى الوضع في صورتھ
الحقیقیة، وإلا فستبالغ في تقدیر الفرص.

١٩

المحار یستطیع تحویل حبة الرمل المزعجة إلى لؤلؤة ثمینة.

كتاب «العقل قبل المزاج»

مقدمة

تخیَّل أن زوجة تقول لزوجھا: «لقد غیرتُ زیت السیارة الیوم»،
فیرد علیھا بانزعاج: «لماذا فعلتِ ذلك؟! ألم أقل لكِ إنني سأغُیِّر

الزیت یوم السبت؟»، فترد علیھ: «لكنك قلت ھذا الكلام منذ
أسبوعین ولم تفعل شیئاً، لذلك ذھبت بنفسي وغیرتھ»، فیرد: «ما

رأیكِ في أن تجدي زوجًا جدیدًا لكِ!»، ویغلق الباب خلفھ بقوة.
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إذا تتبَّعنا حالاتنا المزاجیة فسنلاحظ أننا في أوقات معینة نتعرض
ـ كما في حالة الزوج ـ لحالة مزاجیة غیر مناسبة للموقف.

فھم الحالة المزاجیة بصورة صحیحة

حاول أن تحدد الأفكار التي تخطر في بالك في أثناء الموقف. فما
الأفكار التي خطرت في بال ذلك الزوج وجعلتھ یغضب؟ بالطبع

ھو لم یغضب بسبب تغییر الزیت، بل على العكس، فزوجتھ
أسدت إلیھ معروفاً بذلك، خصوصًا أنھ مشغول جد�ا. الفكرة التي
خطرت في رأسھ ھي أن زوجتھ حكمت علیھ بأنھ لیس جیدًا بما

ر ما یفعلھ، وھذا ما جعلھ یغضب. یكفي، ولم تقدِّ

الارتباط بین الأفكار والحالة المزاجیة

ة نتعرض خلالھا لحالة مزاجیة، تكون ھناك أفكار في كل مرَّ
مرتبطة بھذه الحالة، ویطُلق علیھا اسم «الأفكار التلقائیة».

كیف نصبح واعین بأفكارنا التلقائیة؟
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وكیف یمكننا تحدید ھذه الأفكار؟

لكي نجیب عن ھذا لنتخیل معاً أنكِ طبختِ طبقاً جدیدًا في دعوة
غداء في منزلكِ، وبعد عشر دقائق قال ضیوفكِ إن الطعام لذیذ
جد�ا، فما الفكرة التلقائیة التي ستخطر في رأسكِ؟ ھل ستشعرین
بالراحة والفخر وتصدقینھم، أم ستقولین لنفسك إنھم یجاملونك

لیس إلا، ولا یریدون جرح مشاعرك، وستشعرین بالخجل
والإحراج؟ معرفتك للأفكار التي تراودك في أثناء ھذه المواقف

أو تفسیرك للأحداث ستخبر كثیرًا عنكِ.

بصورة عامة، یمكننا تقسیم الحالات المزاجیة السیئة الكبیرة التي
یتعرض لھا البشر إلى أربعة صنادیق:

١- الاكتئاب

تدور الأفكار في ھذا الصندوق حول ثلاثة أمور:

(أ) التفكیر السلبي حول نفسك: كأن تستنتج أنك شخص مكروه أو
لا فائدة منك.

(ب) التفكیر السلبي حول التجارب الحیاتیة: كأن ترى فقط
الأمور السلبیة من التجارب، ولا تلاحظ الجانب الإیجابي.

(ج) التفكیر السلبي حول المستقبل: كأن ترى أنك لن تتحسن أبدًا.

٢- القلق
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تدور في ھذا الصندوق أفكار التخوف من التجارب، ونقص الثقة
بالنفس، وعند ذلك تبالغ في تقدیر الخطر وتستھین بقدرتك على

التعامل معھ.

٣- الغضب

في ھذا الصندوق أفكار حول العدالة، والإحساس بالتعرض لسوء
المعاملة أو المعاملة بظلم.

٤- الذنب والخجل

یتعلق ھذا الصندوق بالأفكار الخاصة حول ارتكاب الخطأ، أي
الذنب الذي نحس بھ عندما نحكم على أنفسنا بأننا اقترفنا خطأ،
وكان من المفترض بنا أن نتصرف بطریقة مختلفة، والخجل

نحس بھ أیضًا عندما نحكم بأننا ارتكبنا خطأ ما، مع افتراض أن
ھذا الخطأ معناه أن فینا عیوباً، ودائمًا یرتبط الخجل بنظرة سلبیة

عن أنفسنا.
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فھم المشكلات

كل الحالات المزاجیة السیئة یمكن أن نرجعھا إلى أحد الصنادیق
الأربعة السابقة.

علینا أن نسأل: ما الأفكار التي ظھرت في رؤوسنا قبل أن تحدث
ردود الأفعال مباشرة؟ً

مثال: الحكایة التي بدأنا بھا ربما تبدو خلافاً بسبب أمر تافھ، لكن
الحقیقة أن رد الفعل نابع من الأفكار التلقائیة للزوج، فقد تصرف

بھذا الشكل لأنھ شعر بالتھدید (صندوق القلق).

التفكیر البدیل أو المتوازن

ثمة قصة مشھورة عن أمُ مریضة، استیقظت من النوم لتجد ابنتھا
جعلت البیت في حالة فوضى عارمة، والألوان والورق في كل
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مكان، فانزعجت الأم، لكن بعد لحظات وجدت لوحة كبیرة
مكتوباً علیھا: «أحبكِ یا أمي! أتمنى لكِ الشفاء العاجل!».

عندھا تغیَّر حكم الأم على ابنتھا، فبدلاً من نظرتھا إلیھا على أنھا
مستھترة، رأت أنھا مھتمة ولطیفة، وحكمھا ھذا غیَّر استجابتھا

العاطفیة مائة وثمانین درجة. وما غیَّر حكمھا ھو لفتة صغیرة، لم
ترَھا في بدایة الأمر.

جمع الأدلة الجدیدة

تحُركنا أفكارنا التلقائیة، لكن لا تروي القصة كلھا. فراقب الأفكار
التلقائیة في لحظة ظھورھا، وحاول تفسیرھا بكل الطرق الممكنة،

واترك القدیم، وابحث عن تفسیرات بدیلة، وبذلك ستبني وجھة
نظر متوازنة.

مثال: ثمة فكرة عند شخص یعتقد أنھ أب سیئ، یمكنھ أن یضیف
إلى فكرتھ تلك ما یلي: «على الرغم من أنني أرتكب بعض

الأخطاء كأب، فإن كل الآباء والأمھات یرتكبون الأخطاء». بذلك
ل الفكرة من تركیزھا على الجزء السیئ إلى یستطیع أن یحوِّ

َّ
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رؤیة أكثر توازناً، والتفكیر المتوازن ھنا وفَّر لھ منظورًا أوسع
ض لھ. لیرى من خلالھ الموقف الذي تعرَّ

عادةً ما یكون التفكیر المتوازن أكثر إیجابیة، لكنھ یمثل مجرد
الاستعاضة عن التفكیر السلبي بآخر إیجابي لا أكثر، فالتفكیر
الإیجابي یمیل إلى تجاھل المعلومات السلبیة، ومن الممكن أن
یكون مدمرًا، لذا علینا أن نأخذ في الحسبان المعلومات السلبیة
والإیجابیة على السواء، ومحاولتنا ھذه تساعدنا على فھم معنى

كل المعلومات المتاحة.

عرضنا أول مستوى للأفكار «الموجودة فوق الأرض»، لكن لا
یزال ھناك مستویان «تحت الأرض».

الافتراضات الدفینة

ھذا ھو المستوى الثاني.

الفكرة تأتي من افتراض، والتعرف على افتراضاتنا الدفینة
سیوفر لنا فھمًا أعمق لجذور سلوكیاتنا وأفكارنا التلقائیة.

في الواقع، رؤیتنا للافتراضات الدفینة أصعب قلیلاً من رؤیة
الأفكار، ولا نستطیع رؤیتھا مباشرة مثل الأفكار، بل نحتاج إلى

أداة كي نحفر بھا، ھذه الأداة ھي «إذا» أو «لو».



226

مثال: سیدة مھووسة بالتنظیف، ونرید أن نخُرج الافتراض
الخاص بھا على السطح، سنضع كلمة «إذا» قبل تصرفھا

ونتركھا لتكمل الجملة: إذا حافظتُ على نظافة بیتي «فسیكون
شكلھ جمیلاً عندما یزورني أصدقائي»، ھكذا كان افتراضھا
الدفین. شخص آخر لدیھ التصرف نفسھ مع استخدام الطریقة

نفسھا: إذا حافظتُ على نظافة بیتي «فسأشعر باسترخاء أكبر،
وسأكون قادرًا على إیجاد الأشیاء عندما أحتاج إلیھا بسھولة»،

ھكذا كان افتراضھ الدفین.

بالمثل، لو كنت تشعر دائمًا بالحزن والوحدة في الإجازات، فھذا
دلیل على وجود افتراض دفین یعمل في الخلفیة، ومن الممكن أن
تفترض أن فترة إجازة معناھا أن تمارس أشیاء ممتعة، ووجودك
في المنزل وحدك وعدم ممارستك لشيء یعني ـ في نظرك ـ أنك
فاشل. شخص آخر یمكن أن یشعر بالسلام بدلاً من الحزن، لأنھ

یفترض أن الوجود في البیت وحیدًا یمثل فرصة للاسترخاء
والتمتع بلیلة ھادئة.
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في كثیر من الأحیان تمثل الافتراضات الدفینة مستوى التفكیر
الأھم الواجب تحدیده واختباره. ففي علاقاتنا، تحدث كثیر من

حالات سوء الفھم لأن كل شخص یحمل افتراضات دفینة مختلفة.
ا، فستعرف ما أحتاج فمثلاً، شریك حیاة یفترض «لو كنت مھتم�
إلیھ من دون أن أطلبھ منك»، وفي الوقت نفسھ الطرف الآخر

یفترض أن الأول إن احتاج إلى شيء فسیطلبھ.

تحدید الافتراضات الدفینة

د افتراضك الدفین، ضع السلوك أو الموقف الذي یثیر لكي تحدِّ
الاستجابة في جملة تبدأ بـ«إذا»، ودع عقلك یكمل الجملة.

أنا مثلاً في موقف وأشعر بالخجل من أن أتحدث، إذا طبقت
الطریقة فسأقول لنفسي: «إذا تحدثتُ فسیحكم الناس عليَّ

ویتكلمون عني بالسوء من وراء ظھري، وإذا لم أتكلم فلن یحكم
أحد عليَّ ولن أشعر بالقلق». بھذا أكون قد عرفت افتراضي
، وبأنني أراه خطیرًا، ومعرفتي الدفین بأنھ حكم الناس عليَّ



228

نني من أن أضع یدي على الجرح، بافتراضي الدفین ستمكِّ
وأعرف تمامًا أین ھو الخلل.

القناعات الجوھریة

القناعات الجوھریة ھي المستوى الثالث، وھي عبارات قاطعة
عن نفسك أو الآخرین أو العالم، كأن ترى أنك بلا قیمة، أو أن
الناس سیئون والتعامل معھم خطیر، فكل شخص لدیھ قناعات

جوھریة (سلبیة وإیجابیة).

لكن، لماذا من المھم أن ننتبھ إلى قناعاتنا الجوھریة، خصوصًا
السلبیة منھا؟

لو أن لديَّ قناعة مثلاً بأنني غیر محبوب، فعندھا لن أترك للناس
، فرصة للتقرب مني، ولن أترك لھم فرصة التعرف عليَّ

ز قناعتي في وسأتصرف بطریقة انعزالیة وتحفظیة، وذلك سیعزِّ
النھایة ویحقِّق لي النبوءة التي تكھَّنت بھا منذ البدایة.

تقنیة الأسھم الھابطة

كیف نكشف عن قناعتنا الجوھریة؟

القناعات تحتاج إلى أداة أكبر للحفر، لن نستخدم «كلمة»، بل
ة، وھي: «لو أن ھذا الكلام صحیح، فذلك یعني جملة ھذه المرَّ

أن...».
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أنا مثلاً شعرت بالقلق عند تغیُّر حصص المبیعات في الشركة
التي أعمل فیھا، وعرفت حصتي الجدیدة، في ھذه اللحظة ظھرت
في رأسي فكرة تلقائیة تقول إن الجمیع سینجحون في البیع إلا أنا.

حسناً، لو أن ھذا الكلام صحیح، فذلك یعني أن «الناس
ة یستطیعون إنجاز العمل بصورة أسھل بالمقارنة بي». ومرَّ

ثانیة: لو أن ھذا الكلام صحیح، فذلك یعني أن «الآخرین أكثر
كفاءة مني، وأنا لديَّ مشكلة لأنني أرى أن الناس أكثر كفاءة

مني».

بدأتُ بفكرة مرتبطة بموقف معین ـ قلق وتوتر حدثا في موقف
محدد ـ والموقف أوصلني إلى عبارة مطلقة تنطبق على كل

مواقف حیاتي؛ قناعة جوھریة حول العالم والآخرین.

تحدید قناعات جوھریة جدیدة

د قناعة حسناً، بعد أن عرفت ذلك، ما الذي أستطیع فعلھ؟ حدِّ
جوھریة جدیدة.

● یمكن أن تكون القناعة الجوھریة الجدیدة عكس القدیمة: كأن
ل فتاة قناعتھا من «أنا غیر محبوبة» إلى «أنا محبوبة»، تحوِّ
وقناعتھا ھذه لا تعني بالضرورة أن تتوقَّع من البدایة أن یحبھا
الجمیع، لكن معناھا فقط أنھا شخصیة محبوبة، ولدیھا كثیر من

السمات الجیدة، سواء أحبھا الناس أم لا.

● یمكن أن تكون القناعة الجدیدة نظرة تقبُّل لیس إلا: أنت ترى
«أن الناس غیر جدیرین بالثقة»، لیس شرطًا أن تكون قناعتك
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الجدیدة عكس ذلك، فمن الممكن أن تكون القناعة أنھ لا مشكلة لو
كان الناس غیر جدیرین بالثقة، فأنا أستطیع وأعرف كیف أتعامل

مع ھذا الموضوع.

قناعتك الجوھریة الإیجابیة كانت عن نفسك لیست عن الناس،
فامتلاكك لقناعة جوھریة إیجابیة بھذا الشكل، سیتیح لك میزة

المرونة في فھم التجارب من حولك، وذلك سیجعلك تشعر بمزید
من الرضا والسعادة.

لو كانت قناعتي الوحیدة ھي أنني شخص غیر محبوب، فعندھا
كل ما سیحدث لي سأفھمھ من خلال ذلك السیاق، حتى لو بدأ
ه ھذه التجربة لكي تلائم قناعتي الناس بالانجذاب إليَّ فسأشوِّ
الجوھریة، وسأترجم تصرفاتھم على أنھم یشعرون بالشفقة

تجاھي أو أنھم لا یعرفونني جیدًا. ھنا، أنا أرى العالم كلھ من
خلال عدسات قناعاتي السلبیة، لكن لو أنني أملك قناعة إیجابیة
جدیدة فسیكون لديَّ الخیار أن أستخدمھا كي أفھم التجارب التي
نھا، ومع مرور الوقت وتخزین مزید ومزید من أمرُّ بھا وأخزِّ

التجارب في صندوق «أنا محبوب»، قناعتي الجوھریة ستزداد
قوة.

٢٠

الأحمق لا یسامح ولا ینسى، والساذج یسامح وینسى، أما الحكیم
فیسامح ولا ینسى.

توماس ساس
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مقدمة

یشرح المؤلف في ھذا الكتاب أفكارًا عدیدة عن كیفیة تحسین
حیاتنا فكری�ا وروحی�ا ومادی�ا.

ثقِّف نفسك لتصل إلى أھدافك

● إذا وضعت لنفسك أھدافاً متواضعة وعادیة، فستحقق نتائج
متواضعة وعادیة، وإذا وضعت أھدافاً غیر واضحة وغامضة،

فستحصل على نتائج غیر واضحة وغامضة، فكن واضحًا بشأن
ما تریده من أھداف بوضعك إجراءات محددة، مع جدول زمني

غیر قابل للتفاوض، وتحدید موعد نھائي لا یمكن تأجیلھ.

● احرص على اغتنام أي فرصة، لترفع من مستوى ثقافتك
وتفكیرك، واقرأ باستمرار، فكما قال عبد الكریم بكار: «لیس
ھناك فرق كبیر بین شخص متعلم لا یقرأ، وشخص جاھل».

التزم بمراعاة النقاط التالیة:

● جاھد نفسك، واستمر في الالتزام بجدول ثابت لمواعید القراءة،
إلى أن تبني عادة القراءة لدیك.

● استغل الأوقات المیتة التي تقضیھا في الانتظار والمواصلات،
واقرأ فیھا.

● استخدم الكتب الصغیرة أو الكتب والملخصات الإلكترونیة،
كأن تقرأ من «أخضر» مثلاً.
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ن معھم صداقات ● ابحث عن أشخاص یحبون القراءة، وكوِّ
تشجعك، وتعزز لدیك حب القراءة.

● اخترَ الكتب بعنایة، فلیس من المھم كم الكتب التي تقرأھا، لكن
المھم ھو الجودة، وتطبیقك لما تعلمتھ منھا في حیاتك العملیة.

تحلَّ بالأخلاق الحمیدة والقوة

● طبیعتنا البشریة تجعلنا نحب الفخر، لذا لا بد أن تعطي، فلذَّة
العطاء تفوق لذة الأخذ، لأن الأولى لذة روحانیة خالصة تتملك
وجدانك وأحاسیسك، أما الثانیة فمادیة بحتة محدودة المشاعر.

● ابنِ لنفسك سیرة ناصعة تجعلك محبوباً بالتزامك بصالح
الأمور، وحافظ على سُمعتك الطیبة، بكل ما أوتیت من قوة.

● احتفظ بأخیار الناس حولك، واجعلھم عوناً لك، فالصدیق
الصالح یحرك فیك الحماس.
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● نحب أن نظھر أنفسنا للآخرین في أفضل صورة، لكن الابتعاد
عن الأنانیة والكبر یجعلنا نشعر بحلاوة العطاء وسكینة التواضع.

● یشجعك الناصح على المُضي قدُمًا لتحقیق أھدافك، وھو أفضل
ما قد ترسلھ الحیاة إلیك، فتمسك بھ واستمع إلى رأیھ، حتى إن
كان انتقادًا، فالقلوب العظیمة یا صدیقي تقبل النقد بھدوء نفس

وطیب خاطر، فالنقد فرصة عظیمة لك كي تصحح عیوبك
ن من شخصیتك، وإن كان إیجابی�ا فاشكر صاحبھ، وإن كان وتحسِّ

جائرًا ظالمًا فأفحم الناقد بصبرك وحلمك وابتسامتك.

راقب وقتك، فھو أثمن ما تملك
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● اللحظة الحالیة ھي اللحظة التي تستحق منك أن تعیشھا. لا
تجرِ خلف أشباح الماضي أو وعود المستقبل، فالأمس قد انتھى،

وغدًا لا نملك ضماناً لمجیئھ، لذلك استمتع بیومك وتعلم من
ماضیك.

● احرص على أن تحیا كما تحب، لأنك عندما تتقدم في السن
ستتمنى بمرارة لو أن لدیك فرصة أخرى مع الحیاة، لتفعل

الأمور التي یمكنك الآن فعلھا بكل سھولة.

● الوقت ھو الشيء الثمین الذي یملكھ الناس جمیعاً، لكنھم
یختلفون في طریقة استثماره، وعندما نجد بعضھم ینجز أكثر من
الآخرین، فھذا یعود إلى استثمار وقتھ بطریقة مثلى، لكن حتى إن
فاتك الكثیر وفشلت في تنظیم وقتك فلا تیأس، بل احرص على ما

تبقى من وقتك ولا تفرط فیھ.

● تذكر أنھ في كل الأحوال، لیس ھناك وقت كافٍ لتنجز كل ما
ترغب بھ في حیاتك، فالإسراع خلف الانتھاء من الأعمال،

والسعي المحموم وراء العمل، لن ینتھیا، لذا من المھم أن توازن
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بین عملك وحیاتك، وتتعلم كیف تنظم وقتك، وتحتفظ لنفسك بوقت
تستریح فیھ، وتعید إلى ذھنك الصفاء والتركیز.

● راقب في أثناء یومك الأشیاء التي تسرق منك معظم الوقت،
وحاول أن تخفف منھا، وأن تحدد لنفسك زمناً نھائی�ا لھذه

الأنشطة.

اشحن طاقتك بالامتنان والرضا

● إذا استیقظت وأنت معافى من العلل، فأنت أسعد من ملیون
شخص سیموتون في الأیام التالیة.

● إن لم تعانِ من الحرب والجوع والتشرید، فحالك أفضل بكثیر
من حال خمسمائة ملیون شخص في ھذا العالم.

● إن كان لدیك بیت یأویك، وطعام یكفیك، وثیاب تستر جسدك،
فحالك أحسن من حال ٧٥٪ من سكان الكوكب.

● ارضَ، فالرضا یجعلك تنظر إلى عقبات الحیاة ومصائبھا على
أنھا تجارب ومحاولات غیر موفقة، تساعدك على صقل خبرتك،

وتمنحك مناعة ضد أزمات الحیاة.

● تسامح مع نفسك واغفر لھا جمیع أخطاء الماضي، مھما كانت،
كي تتعلم منھا، وتكون دافعاً لك لتحسین الأمور المستقبلیة.

وسامح أھلك وأصدقاءك كذلك على جمیع ما ارتكبوه من أذى في
حقك. وسامح أعداءك، لیس لأجلھم، لكن لأجلك أنت، فإن
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التسامح یفرغ روحك تمامًا من جمیع الطاقات السلبیة التي جرى
شحنك بھا، ممن أرادوا بك السوء بأفعالھم.

● دروس الحیاة یا صدیقي لیست بالمجان، وعلیك عند الشدائد أن
تأخذ نفسًا عمیقاً، وتكظم غیظك، فتتجنب الآثار المدمرة لردة

فعلك وأنت غاضب، وبعد مرور الأوقات السیئة، سامح، وألقِ
الھموم عن ظھرك، لأن العبء الروحي الذي ینتج عن حملك

لھموم الماضي أشد وطأة من السیف.

● علیك بحب نفسك، وھنا لا أقصد الأنانیة، بل أقصد أن تقبل
نفسك كما ھي، من قدرات وإمكانات ومواھب وصفات، ثم السعي

إلى تطویر كل ذلك، لخدمة أھدافك.

استخدم ذكاءك وإلھامك، فالذكاء وحده لا یكفي

یقول «إدیسون»: «العبقریة ١٪ إلھام، و٩٩٪ عرق جبین».
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● علیك أن تكدح وتعمل بجدٍّ لتحصل على ما ترید، وأن تستخدم
ذكاءك في التعامل مع الناس، فإنھم ینجذبون ویحبون، بل
ویطیعون الشخص الذي یمنحھم دفء قلبھ، ونقاء روحھ،

ویتصرف معھم بحنكة وذكاء.

● یمكنك بكل تأكید أن تدفع الناس بسطوتك لیطیعوك، خصوصًا
لو كانت موازین القوى لصالحك، لكن حینھا تكون متعة

الانتصار زائفة، وفیھا من الخسة أكثر مما فیھا من الفخر.

● كُن ذكی�ا عاطفی�ا، وامتلك القدرة للتعرف على شعورك
الشخصي وشعور الآخرین، وذلك لإدارة عاطفتك بطریقة سلیمة

في علاقتك مع الآخرین.

ن الفرد من إدراك ● الذكاء العاطفي، ھو تلك القدرة التي تمكِّ
وتأویل وتعدیل انفعالاتھ، تبعاً لانفعالات الآخرین. بمعنى أن

الفرد الذكي انفعالی�ا، ھو فرد قادر على إدارة مشاعره وانفعالاتھ،
والتعبیر عنھا بطریقة فعالة تمكنھ من التواصل مع أي فرد آخر،

وھي مھارة قابلة للتعلم.

َّ
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تسلَّح بالأمل وتفاءل بالمستقبل

● امتلك حلمًا، ارسمھ، اجعلھ بین ناظریك، فالأحلام یا صدیقي
مقیدة بھِمم أصحابھا. ودورك في الحیاة أن تحیا بالأمل، طالباً
التغییر، رافضًا السیر خلف الأخطاء والزلات، رافضًا التعلل

بأمجاد الأجداد.

● لا تفعل ما یفعلھ بعض الناس، فتعیش حیاتك منتظرًا ضربة
حظ، تنقلك من واقعك المؤلم إلى نعیم الھناء، فالأحلام لا تتحقق

إلا بكد الجبین، والإصرار على المواصلة، وحتى إن ھاجمك
الناس وحاولوا الزج بك إلى الأسفل، صم أذنیك عنھم، ولا تسمح

لأحد بتثبیطك بحدیثھ السلبي ونقده الھدام.

● كُن أنت قطرة الماء للظمآن، والمحفز للمحبط، وصاحب
الصوت المبشر الذي ینطق بكل الخیر. فالأمل ھو تلك النافذة

الصغیرة التي مھما صغر حجمھا، تفتح آفاقاً واسعة في الحیاة، إذ
یمكن للإنسان أن یعیش بلا بصر، لكنھ لا یمكن أن یعیش بلا

أمل.
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● یجب علیك أن تبقى متفائلاً لأن التفاؤل یجعلنا نمضي قدمًا في
الحیاة، بروح واثقة مطمئنة، متغلبین على المصاعب، ظافرین

بالتفوق والنجاح.

● التفاؤل مھم للتوازن العقلي والصحة النفسیة، إذ إن الشعور ھو
نتیجة للتفكیر، فإذا كنت تفكر إیجابی�ا وبتفاؤل، فإنك ستشعر

بالراحة والاطمئنان، وإذا كان تفكیرك سلبی�ا ومتشائمًا، فستشعر
بالقلق والخوف وستفقد السعادة.

● ضع وزناً للناس الذین یحفزونك ویشجعونك، ولیس للذین
یثبطون ھمتك ویقتلون أحلامك.

تحكَّم في الظروف وعِش أیامك بحكمة

قال الحكیم الصیني «كونفوشیوس» عن اكتساب الحكمة:
«نكتسب الحكمة بثلاث طرق: الأولى بالتفكر وھي الأنبل،
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والثانیة بالتقلید وھي الأسھل، والثالثة بالخبرة وھي الأشد
مرارة».

● كثیر من الناس یتعلمون بعد أن یجربوا ویتعثروا، فمن الحكمة
أن تراقب تجارب الآخرین، وتأخذ العبرة من قصص الناس،

ومن كل ركن وزاویة في عالمك.

● الحكمة مھمة لحیاتنا، فبھا نصل إلى حیاة أسعد لنا ولمن
نحبھم، إذ إن قراراتنا في الماضي ھي التي حددت وضعنا

الحالي، وقراراتنا في الحاضر ستحدد مستقبلنا، وقراراتنا في
المستقبل ستحدد مصیرنا في نھایة المطاف.

● بالحكمة نسھم في جعل العالم مكاناً أفضل، نتیجة لقراراتنا.

● كُن طیباً، لكن إیاك أن تكون أحمق، وتعلم الذكاء الحاضر
والإدراك والنضج الاجتماعي، فھي أسلحة تقویك وتجعلك تفھم

التجارب السابقة.

● علیك أن تمحو من ذھنك فكرة أن الظروف إذا تغیرت، عندھا
فقط ستكون أكثر قدرة على الإنتاج والعطاء، وستصبح أكثر

سعادة ورضا، كلا، بل یمكنك أن تعمل وتبدأ في الإنتاج والعطاء
من ھذه اللحظة، وتغیر أنت الظروف.

كُن لطیفاً وحافظ على ثباتك

كلنا نعرف القصة المشھورة التي تقول إن رجلاً وأطفالھ ركبوا
القطار، وكان الأطفال مزعجین، فتأذى ركاب القطار، وبعد أن
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فاض بالركاب الكیل، إذ بأحدھم یتحدث إلى الأب، ویخبره أن
یربي أبناءه ویراقبھم، فیرد علیھ الأب: «اعذرونا، فقد توفیت

أمھم قبل قلیل»، بعد ھذه الكلمة، خجل الركاب من أنفسھم.

● أنت لا تعرف ظروف الآخرین، فلتحسن التعامل معھم.

● كلماتنا إن خرجت من أفواھنا، فلا سبیل لإعادتھا، فكُن لین
الجانب، عذب الحدیث، ولا تؤذِ الناس بلسانك، فإن بعض

الكلمات سكاكین تجرح القلوب وتدمیھا، بل دع حبك یظھر للعلن،
فالحب یحتاج إلى البوح والإفصاح، فیشعر الجمیع بفیض من

الأحاسیس التي تروي الروح وتطیب الجراح.

● تعلم كیف تحافظ على ثباتك، حتى عندما تتشوش الرؤیة،
وتصبح أسیرًا لردود الأفعال العشوائیة. الأمر یستحق منك أن

تتعلمھ لتصبح أكثر تحكمًا وسیطرة على زمام الأمور، وقد
ة تحتاج یساعدك على ذلك أن یكون لك كھف، تدخلھ في كل مرَّ
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فیھا إلى مراجعة حساباتك، وتقییم خطواتك، واتخاذك قرارات
جدیدة، فتخرج أكثر حكمة ورحمة، وتشعر بتقدیرك لذاتك

واحترامك لھا.

● لماذا لا نضع لأنفسنا أھدافاً في حیاتنا، ثم نتعاھد مع ذاتنا على
تحقیقھا، ونعلن ذلك للناس والعالم كلھ، ونغیر ما یمكننا تغییره في

المجتمع لیصبح أفضل، فننظر بعین القوي الواثق من نفسھ،
ولیس الشخص التائھ الذي لا یرى لنفسھ أي نفع في الحیاة، ثم

یشتكي لأنھ أصبح لا قیمة لھ، بعد أن رسم ھو لنفسھ ھذه المكانة،
وأعطتھ الحیاة ما ظن ھو أنھ یستحقھ.

خاتمة

الحیاة مسیرة شخصیة، یعیشھا كل إنسان بتفرد واختلاف. لكن
بالحب والسعي المستمر إلى التطور، وبالحفاظ على جودة الأفعال

التي تصرف فیھا وقتك، تزداد قیمة حیاتك، ویكبر الأثر الذي
تتركھ.

قد تكون خطوات تقدمك صغیرة ومتواضعة، لكنھا إن كانت
ثابتة، فسیأتي النور بكل تأكید، فإیاك أن تصغي إلى أي صوت

داخلي یدعوك للاستسلام والقعود وقتل الأمل.

سر السعادة ھو أن تراقب مفاتن الدنیا وجمالھا، وفي الوقت نفسھ
لا تنسَ أھدافك وطموحك وأحلامك، فتمتع بالحیاة من دون أن

تتقاعس عن السعي إلى تحقیق أھدافك.
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٢١

إذا كنت غیر قادر على أن تصبح رقم ١، یجدر بك أن تنسحب
الآن.

سیث جودین

مقدمة

لا بد أن یفكر الناس في أنھ قبل استخدام المھارات، علیھم أولاً أن
یعلموا ما سیواجھونھ في رحلتھم، وأن یفكروا فیما سیطبقون ھذه
المھارات علیھ، وھل ھو حق�ا یستحق البدء فیھ وتطبیق المھارات

علیھ، أم ھو مضیعة للوقت ولا یتعین علیھم إكمالھ وبالتالي
تطبیق مھاراتھم علیھ.

الدائرة
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تذُاكر منة الآن، لكنھا تشعر بالسخط، فھي لا تستطیع اتخاذ قرار
تجاه دراستھا، لأنھا في بعض الأحیان تشعر بأن الأمور

ستتحسن، وأن علیھا ألا تستسلم أبدًا، وفي أوقات أخرى كل ما
تشعر بھ ھو الإحباط، وأن كل المجھود الذي تبذلھ لیس لھ أي

فائدة. أحیاناً ترى أن الانسحاب ھزیمة، وأنھا لو أكملت دراستھا
وحاربت في سبیل شيء تقتنع بھ فإنھا ستصل. وأحیاناً أخرى

ترى أن الحكایة بأكملھا لا تستحق الحرب، وأن تلك المھمة التي
تؤدیھا غیر مناسبة لھا والأفضل أن تنسحب وتبحث عن شيء

آخر.

سنتحدث عن ھذه الفكرة: متى یجب على الشخص أن یكمل ما
بدأه، ومتى علیھ أن ینسحب؟

الاختیار

یرید أسامة أن یكون سباكًا، فلنتخیل نقطتین:
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١- نقطة البدایة

ھي محطة النیة، فقد اختار أن یصبح سباكًا، لكنھ في ھذه النقطة
لا یعرف أي شيء بعد.

٢- نقطة النھایة

حلمھ أن یصبح شخصًا محترفاً في مھنة السباكة، ویتحول عندھا
من مبتدئ إلى محترف، ویصل إلى ھدفھ.

دعونا نرسم خط�ا بین النقطتین یشبھ النفق، لكنھ نفق غریب قلیلاً،
بدایتھ نور ونھایتھ نور والنفق نفسھ حفرة عمیقة، فلكي یستطیع
أسامة أن یجتاز النفق علیھ أن ینزل إلى الحفرة العمیقة ویسیر

حتى یصل إلى النھایة.

أسامة في أول النفق، حیاتھ مضیئة ویشعر بالشجاعة وحماس
البدایات، وفي نھایة النفق أیضًا الأجواء مضیئة وسعید وفخور
ومتحمس بالنتیجة التي حققھا. لكنھ لیتنقل بین النقطتین علیھ أن
ینزل إلى الحفرة الملیئة بعملیات مكررة مملة، وعلى الرغم من

أنھ یكتسب المعرفة، فلا یرى نتائج لحظیة ولا یحصل على
مكافآت مباشرة.

أسامة یمكنھ أن یكمل مترًا داخل الحفرة وییأس ویعود أدراجھ،
وقد یكمل عشرة أمتار أو حتى خمسین ثم ییأس، لكنھ أیضًا

یستطیع الوصول إلى الطرف الآخر وینجح.
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النفق والحفرة والمراحل الثلاث یمكن أن تطبقھا على كل شيء
تفعلھ تقریباً. یمكن أن تطبقھا على الطالب الذي ما زال في سنتھ
الأولى في الجامعة وھو عند النقطة الأولى، حیث یملأه الحماس،

مرورًا بالمذاكرة المملة، وأخیرًا النتیجة والشھادة التي یرید
الحصول علیھا في النھایة. ویمكن أن تطبقھا أیضًا على المنتج

الجدید الذي نزل السوق حدیثاً، وأنت كمالك للمنتج متحمس
ومتشجع جد�ا، لكن بعد قلیل ستشعر بالملل والفشل بسبب

الخطوات والحركة البطیئة إلى أن تنجح في النھایة وتحقق
مبیعات.

الانسحاب

ھل معنى ذلك أن كل المطلوب منك كي تجتاز النفق، ھو أن
تتحمل وتستمر إلى أن تصل إلى نھایة النفق وتنجح وستصبح كل

الأمور رائعة كما ترید؟

بالطبع لا، فلیست كل الحفر أو الأنفاق تؤدي إلى نتیجة إیجابیة.
ھناك أنفاق لیست لھا نھایة، وإن دخلتھا فلن تستطیع الخروج
منھا، وستظل محبوسًا فیھا بلا نتیجة، وھذا النوع من الأنفاق
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موجود كي تأخذ خطوة إلى الخلف وتستدیر وتخرج منھ، مثل
وظیفة تعمل فیھا منذ سنتین، والأمور فیھا لا تتحسن ولا تسوء،
بل ھي في منتھى الاستقرار، ومھما ضاعفت من جھدك وتعبك

فلا تلاحظ أي تغییر فیھا.

كیف تعرف أنك بداخل ھذا النوع من الأنفاق والجو من حولك
مظلم وممل؟

اسأل نفسك ما الذي أفعلھ ھنا، لو كانت الإجابة تدور حول أن ھذا
اختیار مضمون وأنك في أمان أكبر، فأنت غالباً بداخل نفق لا

نھایة لھ، فأنقِذ نفسك واخرج منھ.

قبل الانسحاب!

لیست كل الحفر أو الأنفاق مناسبة لك أو یمكنك اجتیازھا.

قد یكون الأمر مربكًا بالنسبة إلیك، وترى أن الموضوع غیر
مناسب لك لمجرد أنھ متعب أو أنھ جعلك تحت ضغط كبیر.
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قبل قرار الانسحاب ھناك بعض النقاط التي تجب علیك مراعاتھا
كي لا یكون قرارك لحظی�ا، عاطفی�ا أو اندفاعی�ا؛ أي أنك قد لا

تكون حكمت على الموضوع بطریقة صحیحة.

في بضع سنوات فائتة كنت قد غیَّرت مجال عملك، وعملت في
مجال البرمجة، المھم أنك تعرف عددًا لا بأس بھ من الناس

یعتبرون أن الموضوع لطیف ویریدون أن یقوموا بما قمت بھ.
م ھؤلاء الأشخاص إلى ثلاث مجموعات، وابدأ معھم من قسِّ

مرحلة النیة.

المجموعة الأولى

مجموعة المقاتلین، وھم أشخاص یحبون فكرة البرمجة نفسھا
والكمبیوتر بصورة عامة، أو على الأقل لیست لدیھم مشكلة معھ،

وسیبدأون التعلم ویتعبون وینجحون في النھایة.

المجموعة الثانیة

مجموعة أشخاص لا یحبون الأمور التقنیة، والفكرة نفسھا غیر
مناسبة لھم، لكنھم سیخدعون أنفسھم ویجبرونھا على التعلم.

والشخص في ھذه الحالة سیشعر بضیق شدید في أثناء التعلم،
لكنھ قوي الإرادة وسیضغط على نفسھ وسیتعلم لمدة شھر كامل
في أمر غیر مناسب لھ، وفي النھایة لن یستطیع الاستمرار ولن
یصل إلى أي نتیجة، فینسحب في المنتصف بعد أن أضاع شھرًا

كاملاً من عمره.
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المجموعة الثالثة

مجموعة أشخاص یعرفون أنفسھم جیدًا منذ البدایة، ویعرفون أن
البرمجة شيء جمیل وواعد لكنھ غیر مناسب لھم. ھؤلاء لدیھم

القدرة على قراءة المستقبل، واكتشفوا أنھم لن یستطیعوا الوصول
إلى أي نتیجة في النھایة، فقرروا الانسحاب قبل الدخول أصلاً،
ووفروا وقتھم ومجھودھم لأمر آخر، وھذا ھو الانسحاب الثالث

المقصود، أي الانسحاب من البدایة من دون أي خسائر.

لا تخترَ أمرًا غیر مناسب لك من البدایة. وإذا اخترت ونویت،
فعلیك أن تنتبھ إلى كل المؤشرات التي ستساعدك في قراءة

المستقبل وتمیزھا بسرعة، وتنقذ نفسك قبل أن تبدأ بھا.

عندما كان حاتم طفلاً، كان مھووسًا بكرة السلة، ویتمنى أن یكبر
ویصبح لاعب كرة مشھورًا مثل اللاعبین الذین یشاھدھم على

التلفاز، لكنھ لا یزال جاھلاً تمامًا بلعب كرة السلة، الآن لدیھ ثلاثة
احتمالات للتصرف:

١- التصرف الشجاع

أن ینزل إلى الحفرة، ویحضر مدرباً لیمرنھ، ویحضر التمارین
كل یوم ولا یتغیب، ویتحمل أي ألم أو معاناة إلى أن یصبح لاعباً

ماھرًا في النھایة.

٢- التصرف الحكیم
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أن ینسحب ولا ینزل إلى الحفرة أساسًا، فھو یرى أنھ غیر مناسب
للعبة لأن طولھ أقل من الطول المطلوب، أو أنھ لن یتحمل

التمارین الشاقة ولن یلتزم بھا، فسیختصر الموضوع، وسیوفر
وقتھ وتعبھ ویتابع المباریات ویستمتع بھا، ویتعامل مع ممارستھ
اللعبة على أنھا حفرة جانبیة ستمنعھ من عبور حفرتھ الأساسیة

التي سیبدأ البحث عنھا، وسیركز كل جھده في عبورھا.

٣- التصرف المتھور

أن یتعامل بغباء فینزل إلى الحفرة ویحبس نفسھ في الأسفل، ھو
یعلم أن تلك اللعبة غیر مناسبة لھ أو أنھ لا یحبھا بدرجة كافیة،
لكنھ سیتحمل الألم باستمرار في سبیلھا، أو أنھ لن یستطیع أن

ینتظم فیھا، أو أن طبیعة حیاتھ لا تسمح لھ بأن یكمل، وبعد مدة
سینسحب انسحاباً غبی�ا ویضیع جھده ووقتھ، فھو لم یستمتع
بالوقت أو المشاھدة، ولم یصل إلى النھایة التي أرادھا، ولم

یحترف اللعبة.

خاتمة
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عندما تبدأ أي شيء مھم في حیاتك، سترى أن الموضوع جمیل،
وستكون متحمسًا، لكنك ستقع في حفرة، وبعد عبورك الحفرة

ة أخرى، وسیكون أجمل من البدایة سیكون الموضوع جمیلاً مرَّ
لأنك ستحصل على النتیجة!

المشكلة كلھا في الحفرة!

ل التعب والعناء؟ ھل ستتمكن من اجتیازھا؟ ھل أنت مؤھل لتحمُّ
إن كنت كذلك فرائع، أكمل!

ألن تتمكن من اجتیازھا، وستحبس نفسك في الأسفل، وفي النھایة
ستنسحب وتخسر؟

انظر دائمًا إلى الحفرة من الأعلى، وقرر إن كانت مناسبة لك أم
لا. وإن كانت غیر مناسبة فابحث عن حفرة أخرى مناسبة تكون

لدیك القدرة على اجتیازھا.
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خاتمة الكتاب

ختامًا عزیزي القارئ، نرجو أن تكون قد حصلت على الفائدة
المرجوة، وأن تكون قد وجدت ما بحثت عنھ، ونوصیك بالعمل

بما علمت، فأكبر مشكلة تواجھ من یقرأون مثل ھذه الكتب أنھم لا
یتُبعون قراءتھم بمحاولة جادة وعمل دؤوب لتحویل معرفتھم إلى

عمل، فیظلون في موضعھم كما كانوا قبل القراءة، ذلك أن
التغییر لھ شقان یكمل أحدھما الآخر: العلم والعمل، فلا یكون
العمل صحیحًا موفقاً إلا بتحصیل العلم اللازم لھذا العمل، ولا

یكون العلم نافعاً إذا لم یخرج من عقلك وتنبعث فیھ الحیاة
ویتحول إلى عمل فیرقى بك وبمجتمعك إلى أعلى. بالعلم یحدث

تغییر داخلي معرفي، وبالعمل یحدث تغییر خارجي حسي. بالعلم
تتغیر العقول، وبالعمل تتغیر الأفعال، وأنت لن تتغیر حق�ا إلا

بتغیر الاثنین معاً في تلازم وتعاضد بینھما.

ابذل فوق جھد القراءة (تحصیل العلم) جھودًا مضاعفة وساعات
ل ما قرأتھ في ھذا الكتاب إلى جدول طویلة لتحقیق العمل، وحوِّ

عملي وقائمة متابعة وأفعال تسعى لتنفیذھا خطوة بخطوة.

وأخیرًا، تذكَّر أن ما ذكُر ھنا لیس سوى أدوات ووسائل تساعدك
على تحقیق غایاتك، ولیس ھو الغایة النھائیة، وقد تستخدم ھذه
الأدوات في تحقیق غایات راقیة أو متواضعة، فانظر إلى أي

غایة ستوظف ھذه الأدوات، واحذر أن تكون ھذه الأدوات علیك
لا لك!
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فریق أخضر
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عن أخضر

«أخضر» منصة لتبسیط الكتب، لدیھا واحدة من أنجح قنوات
ط أفكارھا م خلاصة أھم الكتب، وتبُسِّ الیوتیوب العربیة، التي تقُدِّ
بأسلوب سھل وجذَّاب وممتع، ولدیھا تطبیق «أخضر» للھواتف

المحمولة، الذي یخدم نفس التوجھ، لإیمان القائمین علیھما بأن
المعرفة قادرة على تحسین الحیاة، وبأن فكرة جیدة واحدة كفیلة

بتغییر حیاة شخص إلى الأفضل والارتقاء بھا.

مؤسس أخضر: محمد أسامة

رئیس التحریر: محمد إسماعیل

تلخیص: رحمة الصایغ، عمرو حاتم، فاطمة محمود، محمد
طارق،

محمود مصطفى الحكیم، مصطفى محمود الأسمر

جمع وترتیب: محمد إسماعیل، محمد رشدي

الرسوم الداخلیة: أحمد العزبي

https://a5dr.com :موقع أخضر

https://a5dr.com/app :تطبیق أخضر

https://a5dr/
https://a5dr.com/app
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https://www.youtube.com/a5drcom :یوتیوب

https://www.facebook.com/a5drcom :فیسبوك

https://instagram.com/a5drcom :إنستجرام

https://twitter.com/a5drcom :تویتر

contact@a5dr.com :برید إلكتروني

https://www.facebook/
https://instagram.com/a5drcom
https://twitter.com/a5drcom
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