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 الإهداء

مصدر الإبؽاـ والقوة في حياتي. لا يكفي الشكر على  أنتما، ينالعزيزَ  ي  دَ والِ إلذ 
دوماً إلذ جانبي في كل كنتم   االذي يتجاوز ابغدود، وعلى أنكم االدائم وحبكم دعمكما

 .بؿطة وبردٍّ 

رفاؽ دربي وصناع ذكريات لا تنُسى. شكراً لكم خوتي الأعزاء، أنتم إوأنتم أيضاً، 
بصيعًا على دعمكم ووقوفكم ابؼتواصل، وعلى أنكم تضفوف بريقًا خاصًا على حياتي بطيبتكم 

 وبؿبتكم.

إلذ زوجبٍ الغالية، أنتِ شريكة عمري وجنة أيامي. بجانبكِ أجد السعادة ابغقيقية 
 والطمأنينة.

في قلبي وأشعة الأمل في حياتي. أنتم ىبة قيمة لا إلذ أبنائي الأحباء، أنتم سر الفرح 
 تقُدّر بثمن.

وأخبّاً، إلذ بصيع الذين بيلؤوف حياتي بابغب والدعم، أىديكم كلمات الامتناف 
 والشكر ابغار. أنتم النسيج الذي بهعل حياتي بصيلة وبفيزة.

 جهاد الطقاطقة
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 المقدمة

متحركة عن رحلبت البحث عن  افلبمًا ورسومً أنشاىد … منذ كنا أطفالًا وبكن 
الكنز وابؼغامرات البٍ يعيشها طاقم الرحلة الذي يبحث عن ذلك الكنز، والصعوبات البٍ 

 تواجههم، والدروس البٍ تعلموىا..

 وفي نهاية الأمر بوصلوف على ذلك الكنز.. 

ظ، ولكنهم خرجوا بدروس وعبر مستوحاة من وفي بعض القصص، ربدا لا بوالفهم ابغ
 تلك ابؼغامرات

 في كل تلك القصص كنتَ تشاىد فقط..

 لكنك ببْ ىذا الكتاب ستكوف أنت بطل ىذه الرحلة...

وستبحث عن الكنز، مستعيناً في ىذا الكتاب الذي سيساعدؾ في الوصوؿ إلذ ذلك 
 الكنز..

 الكنز الذي بداخلك.

 ... وبذهز للمسبّفأعد العدة .. وجهز الزاد 
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مدينة قدبية عاشت برت نظاـ حكم فريد، حيث كاف ابغاكم يتولذ السلطة بؼدة سنة 
واحدة فقط. كانت عملية اختيار ابغاكم تتم بعناية، حيث كانوا يبحثوف عن شخص 
يستطيع أف بوكمهم بعدؿ ويرضي طموحاتهم بؼدة سنة واحدة فقط. ثم يتمتع ابغاكم بجميع 

 حياتو.ىية بؽذه الفبَة، قبل أف ينتقل إلذ جزيرة بعيدة ليعيش فيها بقية ابؼزايا والرفا

في إحدى ابؼرات، وصلت بغظة رحيل أحد ابغكاـ عن ابغكم، حيث احتفل الناس 
 قامواعلى فرس أبيض كببّ و  وأركبوهبتزيينو بابؼلببس الفاخرة  فقاموابفبَة حكمو الناجحة. 

كانت ىذه اللحظة من الوداع برمل في طياتها ابغزف والألد ولة في أبكاء ابؼدينة وداعاً لو.  بج
 للحاكم ولكل من سبقو.

بعد توديع ابغاكم السابق، تم نقلو عبر سفينة إلذ ابعزيرة البعيدة، حيث سيقضي بقية 
طريق العودة إلذ ابؼدينة، اكتشف الناس سفينة غارقة ورأوا شابًا يتمسك بقطعة  فيأيامو. و 

قاموا بإنقاذه وجلبوه إلذ مدينتهم، وفيو من الصدؽ والعدؿ ما  ؛من ابػشب تطفو على ابؼاء
يؤىلو لتولر ابغكم وعرضوا عليو أف يصبح حاكمًا عليهم بؼدة سنة واحدة. لكنو في البداية 

 صبّ ابغاكم السابق، الذي سيُنقل بعد عاـ إلذ نفس ابعزيرة.رفض العرض بسبب م

لكنو في النهاية وافق على تولر ابؼسؤولية، حيث أطُلع على التعليمات والأنظمة البٍ 
 بركم ىذه ابؼدينة الفريدة.

في ابؼدينة، طلب من الوزراء رؤية ابعزيرة البٍ  ابغكمبعد ثلبثة أياـ من تولر الشاب 
أرُسل إليها بصيع ابغكاـ السابقبْ. بعد أف أُخذ إلذ ىذه ابعزيرة، رأى أنها مغطاة بالغابات 

 ت ابؼفبَسة وىي بذوؿ في أبكائها.ت ابغيوانااصو أالكثيفة وبظع 
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ض، بفا ىبط ابغاكم على ابعزيرة واكتشف جثث ابغكاـ السابقبْ ملقاة على الأر 
أدرؾ أنهم لد يبقوا ىناؾ طويلًب حبٌ ىابصتهم ابغيوانات ابؼتوحشة وأخذت أرواحهم. بالتالر، 

عامل قوي واصطحبهم إلذ ابعزيرة لتنظيف الغابة وإزالة  مئةعاد ابغاكم إلذ مدينتو وأمر بجمع 
  جثث ابغكاـ السابقبْ وقطع الأشجار الضخمة والتخلص من ابغيوانات ابؼتوحشة.

يزور ابغاكم ابعزيرة بانتظاـ ليتابع سبّ العمل وشهد تقدماً ملحوظاً بعد مرور كاف 
صبحت أشهر، حيث تم تنظيف ابعزيرة من ابغيوانات ابؼتوحشة وإزالة الأشجار الكثيفة و 

شعة الشمس تصل أرضها. مع بداية الشهر الثالث، أمر ابغاكم العماؿ بزرع ابغدائق أ
اء ابعزيرة وقاـ ببَبية بعض ابغيوانات الأليفة وابؼنتجة مثل والأشجار ابؼثمرة في بصيع أبك

بعد أف انقضت السنة، جاء دور ابغاكم لينتقل إلذ ابعزيرة كما جرت  الدجاج وابؼاعز والبقر.
الثياب الفاخرة ووضعوه على فرس كببّ وقالوا لو وداعًا. عكس ابغكاـ  الناس ألبسوالعادة. 

تسم ويضحك. عندما سألو الناس عن سبب ابتسامتو، السابقبْ، كاف ابغاكم الشاب يب
نفسهم خلبؿ فبَة أعلى عكس ابغكاـ السابقبْ الذين كانوا ينغمسوف بدتعة ) :أجاب

كنت مركزاً على التفكبّ والتخطيط الاسبَاتيجي للمستقبل بكل جدية   (حكمهم فقط
واىتماـ. وعلى الرغم من ذلك، لد أغفل التمتع بحياتي ابعميلة، بل جعلتها جزءًا لا يتجزأ من 
رحلبٍ. فقد وضعت خططاً دقيقة لإصلبح وتعمبّ ابعزيرة، وجعلتها كأنها جنة صغبّة بيكنبِ 

 لبقية حياتي.أف أعيش فيها بسلبـ ورغد 
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على نطاؽ أوسع تشبو حياتنا سنة ابغكم في قصة ابؼدينة القدبية. فماذا نريد أف نفعل 
نا في ىذه ابغياة؟ ماىي ابػطة بهذه الفبَة ا﵀دودة من الزمن؟ وما ىي رؤيتنا ورسالت

سبَاتيجية البٍ وضعناىا لتحقيق ىذه الأىداؼ؟ أسئلة تدور في أذىاننا، وقد تكوف الا
 ىي ما بودد مصبّنا ومسار حياتنا. عنهاابات الإج

تيحت لو ليصبح أفي قصة ابؼدينة القدبية، شاب شجاع قرر أف يستثمر الفرصة البٍ 
حاكمًا على ابؼدينة بؼدة سنة واحدة. ولكن ىذه القصة ليست بؾرد حكاية خيالية، بل ىي 

لفبَة بؿدودة، ولكن كيف بؾسد لتجاربنا في ابغياة الواقعية. ابغياة بذربة قصبّة نعيشها 
 نستفيد من ىذه الفبَة القصبّة وبقعلها ذات مغزى وقيمة حقيقية؟

في ىذه ابغياة، علينا أف نقوـ بتحديد رؤيتنا وأىدافنا، تلك الأحلبـ الكببّة البٍ 
تشدنا بكو برقيق النجاح والتميز. بهب أف نكوف واضحبْ حوؿ ما نريد أف بكققو وما ىي 

 لعالد. رسالتنا في ىذا ا

كما بهب أف نضع خططاً اسبَاتيجية لتحقيق ىذه الأىداؼ، فالتخطيط ابعيد ىو 
دوف وضع خطة واضحة ومنظمة  الوصوؿ إلذ ىدفنامفتاح النجاح. لا بيكننا أف نتوقع 

للوصوؿ إليو. وكما رأينا في القصة، ابغاكم الشاب كاف دقيق التخطيط في برويل ابعزيرة 
 عكس ابغكاـ السابقبْ. البائسة إلذ جنة صغبّة،

وبرقيق أىداؼ،  وفي ىذه الرحلة القصبّة للحياة، بهب أف نتذكر أنها ليست فقط عملًب 
بل بهب أف نستمتع أيضًا باللحظات ابعميلة ونعيشها بكل اكتماؿ. بهب أف نبحث عن 

 التوازف ببْ التطور الشخصي والاستمتاع بابغاضر والاحتفاؿ باللحظات السعيدة مع أحبائنا.
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طالب ماجستبّ في جامعة  911أجُريت دراسة على بؾموعة من  9191في عاـ 
م عن وجود أىداؼ يرغبوف في برقيقها وما إذا كانوا قد وضعوا خططاً ىارفارد. تم سؤابؽ

 مفصلة لتحقيق تلك الأىداؼ. وأظهرت النتائج التالر:

 ٪ من الفصل بأكملو لد يكن لديهم أي أىداؼ على الإطلبؽ.48 -

 ٪ من الفصل حددوا أىدافاً مكتوبة ولكن لد تكن لديهم خطط.91 -

 ؼ مكتوبة وخطط مفصلة.٪ من الفصل كاف لديهم أىدا1 -

٪ من الفصل الذين حددوا أىدافاً 91سنوات من الدراسة، تببْ أف  91بعد مرور 
٪ من الذين لد 48 الػ مكتوبة ولكن لد يكن لديهم خطط كانوا يكسبوف ضعف ما يكسبو

 بوددوا أىدافاً على الإطلبؽ.

أىداؼ مكتوبة وخطة ملموسة   م٪ من الفصل الذين كاف لديه1وابؼذىل ىو أف الػ 
 ٪ من الفصل.19 الػ كانوا يكسبوف عشرة أضعاؼ ما يكسبو باقي

رغم أف ىذه التجربة ركزت على جانب واحد من جوانب ابغياة وىو ابؼاؿ، إلا أف 
النتائج تؤكد بأف التخطيط الاسبَاتيجي والتنفيذ السليم بيكن أف بهلب نتائج مضاعفة 

لواضح للؤىداؼ ووضع ابػطط ابؼلموسة يلعباف دوراً حابظاً في بشكل كببّ. إف التحديد ا
 برقيق النجاح وبرقيق تقدـ كببّ في بـتلف جوانب ابغياة.
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في عصرنا ابغالر، يبدو أف القليل فقط من البشر بىططوف بغياتهم بشكل منظم. 
روف ضوابط، ويتجاىلوف برديد مساراتهم بشكل كامل. يبر و لتزامات ايعيش الكثبّوف دوف ا

ذلك بأف التخطيط مرىق ويقيد حريتهم. وعندما يواجهوف صعوبات في برقيق أحلبمهم، 
يشعروف بالإحباط. رغم الرغبة في برسبْ حياتهم، بهدوف أنفسهم غبّ قادرين على التحرؾ 

 بابذاىها.

النتيجة ابغتمية بؽذا النمط العشوائي ىو الشعور بالضياع والبَاجع عن التقدـ. فعندما 
الشخص في مشروع ما، بهد نفسو يتوقف في منتصف الطريق بسبب غياب ابؼهارات يبدأ 

 التخطيطية في حياتو.

من الضروري أف ندرؾ أف عصرنا يتطلب التخطيط الاسبَاتيجي الشخصي لتحقيق 
النجاح في أي بؾاؿ نسعى لو. فهو يتطلب الدقة والتنظيم والبَشيد في بصيع جوانب ابغياة 

الاسبَاتيجي ىو ابؼفتاح الذي بيكننا من خلبلو بناء مستقبل واعد  والأعماؿ. التخطيط
 ومنظم، وبرقيق التقدـ والنجاح بشكل مستداـ في كل جوانب ابغياة.

العالد مليء بالفرص، وعليك أف تكوف مستعدًا للبستفادة منها بأفضل طريقة بفكنة. 
من خلبؿ التعرؼ عليها ومعرفة التحديات وابؼخاطر ىو جزء ضروري من عملية التخطيط، ف

 بيكنك التأىب بؼواجهتها وبذاوزىا بكفاءة.

"التخطيط ىو الفن الذي يساعدك على وضع خطواتك وخططك بعناية متناسقة على 
 الورق، لشا يحميك من الوقوع في الأخطاء عند تنفيذىا في الواقع"
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ع البَكيز يبدأ التخطيط الشخصي بتغيبّ نظرتنا للحياة والتخلص من العشوائية، م
على احتياجاتنا وأفكارنا. الكتابة أداة أساسية لتحقيق التخطيط؛ فهي تساعدنا على تقييم 
خطواتنا السابقة وتوجيهنا للمستقبل بناءً على النجاحات والتحديات البٍ نواجهها. 

وغبّىا من   SWOTواستخداـ النماذج أمر في غاية الأبنية في التخطيط مثل بموذج
 النماذج.

التخطيط ىو العملية البٍ توجهنا من واقعنا ابغالر بكو برقيق أىدافنا ابؼطلوبة، 
وتتضمن وضع ابػطط والاسبَاتيجيات ابؼلبئمة لتحقيق تلك الأىداؼ. تتحوّؿ خلببؽا 

 أحلبمنا وتطلعاتنا إلذ خطوات واقعية وإبقازات ملموسة.

التخطيط بشكل كاؼٍ أو لا ومع ذلك، فإف العديد من الأفراد يفتقروف إلذ بفارسة 
 بىططوف على الإطلبؽ، وذلك لعدة أسباب، منها:

 عتقاد بأف التخطيط بؿصور فقط لرجاؿ الأعماؿ وليس للجميع.الا ●

 عدـ امتلبؾ ابؼعرفة الكافية حوؿ كيفية التخطيط وتطبيقو بفعالية. ●

 .ابعيد والتخطيط والتحليل البحث وعدـ الظنوف على الاعتماد  ●

 لت من التزامات التخطيط وتفضيل إبقاز ابؼهاـ بعشوائية بدلًا من التخطيط ابؼسبق.التف ●

، لكنهم يدركوف فيما بعد أف ازائدً  ئًاقت ابؼستغرؽ في التخطيط بكونو عبتقدير الو  ●
 الاستثمار في التخطيط كاف أفضل بكثبّ.

راضيًا بأقل النتائج، في حبْ يسعى من بىطط بدقة لتحقيق  كنمن يعمل دوف بزطيط ي ●
 أكبر قدر بفكن من النجاح.
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كالبوصلة الشخصية البٍ توجهك والتخطيط الاسبَاتيجي الشخصي  الرؤية الواضحة 
بابغياة وتوفر عليك الوقت وابعهد وبزرجك من التوىاف وتدلك باستمرار على الطريق 

 ريق للنجاح والتحقيق الشامل.الصحيح. بيثل التخطيط خارطة الط

يوفر لنا طريقًا عقلبنيًا ومنظمًا لابزاذ القرارات وحل ابؼشكلبت. بواسطة التخطيط، 
تملة بيكننا رسم الصورة ابؼستقبلية بكل تفاصيلها، والتحضبّ للمخاطر والتحديات ا﵀

بؼرف أف ولكن بيكن بؽذا العمل ا ،إمكانية حدوث تغيبّات ةواستغلبؿ الفرص. مع مراعا
يوجهنا بكو برقيق تطلعاتنا وبلوغ بؿطات ناجحة في حياتنا. بوفزنا التخطيط على التفكبّ 
بدستقبلنا بلغة ابغقائق والبراىبْ، وبينحنا القوة للتحكم بدستقبلنا بشكل قوي وبرقيق أىدافنا. 

 استخداـ التخطيط الاسبَاتيجي ىو أداة قوية تساىم في بناء حاضر أفضل ومستقبل إفّ 
  أكثر إشراقاً.

لنقم بصيعًا بوضع نظاـ معبْ بغياتنا، حبٌ نكوف على علم بأىدافنا اليومية وأعمالنا في 
نهاية الأسبوع، والإبقازات البٍ نسعى لتحقيقها بنهاية السنة. دعونا بكدد أىدافنا ابؼستقبلية 

مبِ يومي يوجو لوسيلة ابؼثلى لتحقيقها. قد بكتاج حبٌ إلذ إنشاء جدوؿ ز ا ستخداـلا وبلطط
خطواتنا، لنكوف قادرين على تنظيم حياتنا وإدارتها بفاعلية. علينا أف ندرؾ أف النجاح بوتاج 
أيضًا إلذ تنظيم بمط حياتنا بشكل شامل، وليس فقط الاعتماد على الأدوات مثل ابؼنبهات 

تنا أو تطبيقات إدارة الوقت. ولتحقيق أىدافنا وتطلعاتنا، يتطلب منا الوعي بأولويا
 والتحديات البٍ قد تواجهنا وكيفية التغلب عليها للوصوؿ إلذ الأماـ.
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عن طريق برديد رؤية  حياتك يساعدؾ على تنظيمالشخصي التخطيط الاسبَاتيجي 
 وقيمة حقيقية. داؼ واضحة لتكوف ابغياة ذات معبُوأى

وقيمنا يبدأ التخطيط الاسبَاتيجي الشخصي بتحليل وضعنا ابغالر وبرديد ىويتنا 
وقدراتنا ومهاراتنا ونقاط القوة والضعف. عند التعرؼ على ىذه ابعوانب، بيكننا البدء في 
برديد خطط حياتية ناجحة. يعتمد بقاح التخطيط على الثقة بالنفس والإبياف بقدرتنا على 

ات البٍ نرغب بها في حياتنا. عندما نتحكم بعقولنا ونوجو أفكارنا التطور وبرقيق التغبّّ 
وتصرفاتنا بكو أىدافنا، نستطيع استغلبؿ كل بغظة في ابغياة لتحقيق أحلبمنا وطموحاتنا. 
بيكننا إنشاء عادات إبهابية وبذاوز منطقة الراحة وبدء العمل بكو برقيق أىدافنا بتصميم 

 وتركيز دوف ابػوؼ من ابؼستقبل.

قق من تقدمنا. بيكننا بهب أف لا ننسى أبنية برليل أدائنا وتقييم أنفسنا باستمرار لنتح
تعديل ابػطط لتجاوز التحديات والتغيبّات البٍ تواجهنا والاستمرار في برقيق أىدافنا. وأخبّاً 

ننسى أف نكوف أنفسنا، كأشخاص مستقلبْ ومبدعبْ، ونتخلى عن  ألاّ وليس آخراً، بهب 
 التقليد والتماىي مع الآخرين.

معبُ ابغياة وبرديد أىدافنا وغاياتنا البٍ لإدارة ابغياة بشكل صحيح، يتعبْ علينا فهم 
نسعى لتحقيقها. من خلبؿ التخطيط الاسبَاتيجي الشخصي، بيكننا أف ننعم بحياة برمل 

 والتحديات والنجاحات. القيم والأىداؼ

"جلسة تأمل مع نفسك كفيلة بأن تنقلك حرفيّا من دائرة الشعور بالحرمان لدائرة 
 م التي تجعلك لشتنًّا"الشعور بالامتنان. عدّد النّع
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جعل الله ىذا  فقد ؛تتنوع البشرية في أشكابؽا وأجناسها وألوانها وأعراقها وسلوكها
التنوع في ابػلق بغكمتو البٍ لا يعلمها إلا ىو. بقد أف الناس بىتلفوف في طرؽ برقيق 

لذ ىناؾ الذين بفضل تصميمهم واجتهادىم والتخطيط ابؼسبق، يصلوف إ ؛أحلبمهم وأىدافهم
أعلى ابؼناصب وابؼراتب. ومن ثم  ىناؾ الذين يتعثروف في منتصف الطريق ويرضوف بالوضع 
الذي وصلوا إليو، ومن بينهم من يتعثر منذ البداية ويبقى يراوح مكانو دوف معرفة الطريق 

 الصحيح.

ومن ىنا ندرؾ أبنية التخطيط الاسبَاتيجي في حياتنا، فالبعض قد يعتقد أف برديد 
ؼ كاؼٍ لتحقيقها دوف ابغاجة للتخطيط والعمل ابؼنتظم. ولكن من واقع ابػبرة، الأىدا

يظهر أف النجاح يتطلب بزطيطاً دقيقًا واسبَاتيجيًا وتنظيمًا للخطوات وابعهود ابؼستمرة. 
 لذلك  قررت أف أقدـ لكم ىذا العمل ابؼتواضع 

على أف  للمساعدةكتاب "التخطيط الاسبَاتيجي في إدارة ابغياة"، وىو عمل يهدؼ 
 .أفضلنصبح أفضل نسخة من أنفسنا من خلبؿ التخطيط بغياتنا بشكل 

سنتعلم كيف نستخدـ ىذه الأداة القوية لتحقيق أىدافنا وبرقيق أحلبمنا في طريقنا 
 بكو النجاح والتحقيق الشامل لتطلعاتنا.

وخمن ماذا  "إذا لم تقم بتصميم خطة لحياتك، فمن المحتمل أنك جزء من خطة أحدٍ ما،
 قد خطط لك؟ طبعاً ليس الكثنً"

 جيم رون
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نْسَ إِلا  ليِػَعْبُ  وفي  [65]سورة الذاريات: آية دُوفِ﴾ قاؿ الله تعالذ: ﴿وَمَا خَلَقْتُ ابعِْن  وَالْإِ
ف لا أف استطاع إ: )إف قامت الساعة وبيد أحدكم فسيلة فقاؿ الله صلى الله عليه وسلمابغديث اف رسوؿ 

ىكذا بهدر بنا أف نفهم معبُ ابغياة، فا﵁  يغرسها فليفعل( رواه الإماـ أبضد وغبّه.يقوـ حبٌ 
على وجو الأرض. ىذه ابغياة ىبةٌ منو،  الاستخلبؼخلقنا لكي نعبده وحده وبكقق مقصود 

 وقد خلق الإنساف ليعيش في طاعتو ويكوف وليًا لو في ىذا العالد.

نا وتستمر حبٌ ابؼمات. تتمثل في التجارب ابغياة عبارة عن مسبّة تبدأ منذ ولادت
والأحداث البٍ بمر بها خلبؿ فبَة وجودنا على ىذا الكوكب. إنها تشمل النمو والتطور 

 والتكاثر والاحتكاـ إلذ مراحل بـتلفة من ابغياة.

البيئة البٍ يعيش فيها  ؛كل فرد بير بتجارب حياتية بـتلفة تعتمد على عدة عوامل مثل
 حصل عليها والتعليم والثقافة البٍ يتأثر بها والتجارب الشخصية البٍ يواجهها. والبَبية البٍ

 ف مسار ابغياة الفردي لكل شخص.وّ إف تلك التجارب تك

ابغياة اليومية والتفاعلبت الاجتماعية  ؛فابغياة ىي مفهوـ شامل يشمل العديد من ابعوانب
والثقافية. وبلب شك، لن بزلو ابغياة من التحديات وابؼخاطر وابؼشاعر الإبهابية والسلبية. وكل ىذه 

 العوامل تساىم في تشكيل تطورنا الشخصي والنمو الذاتي على مدار السنوات.

والتحديات البٍ تساعدنا على ابغياة ليست بالأمر السهل دائماً، إنها رحلة مليئة بالفرص 
النمو والتطور. تقُدـ لنا التجارب البٍ بمر بها في حياتنا فرصة لبلوغ مستويات أعلى من التطور 
الشخصي وابؼهبِ. ىناؾ بصاؿ في استكشاؼ الأشياء ابعديدة والتعرؼ على أفراد جدد واكتشاؼ 

 معجزات العالد من حولنا.
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مليئة بالتحديات والفرص وابؼخاطر. إنها فرصة بصورة عامة، تعتبر ابغياة مغامرة 
 للبستفادة من تلك العوامل لتحسبْ جودة حياتنا وبرقيق أىدافنا وأحلبمنا.

بغض النظر عن ابؼسار الذي بلتاره، بيكن أف يكوف معبُ ابغياة بـتلفاً لكل شخص 
 ية.بحسب تفضيلبتو الشخصية وقيمو ومعتقداتو الدينية والثقافية وبذاربو ابغيات

ففي بعض الأحياف، بيكن أف يكوف معبُ ابغياة مرتبطاً بالأىداؼ الشخصية البٍ 
يسعى الفرد لتحقيقها، مثل السعادة، النجاح، الرضا، وابغب. إف ىذه الأىداؼ تعتبر دافعاً 

 لنا للسعي إلذ برقيقها والنمو بشكل شخصي ومهبِ في بـتلف جوانب ابغياة.

بُ ابغياة في تقدنً الفائدة للمجتمع أو العالد، مثل في حبْ، بيكن للبعض أف يرى مع
خدمة الآخرين، حل ابؼشكلبت الاجتماعية أو البيئية، تقدـ العلوـ والتكنولوجيا، وما إلذ 
ذلك. ىناؾ أشخاص يعزوف معبُ ابغياة للئبياف با﵁ أو القيم الدينية الأخرى، ويسعوف 

 لسلبـ الروحي.لتجسيد تلك القيم في حياتهم اليومية وبرقيق ا

بالإضافة إلذ ذلك، بيكن للبعض أف يرى معبُ ابغياة في التطور الشخصي وبرسبْ 
الذات، والسعي لتحقيق الأىداؼ الشخصية وتعزيز الصحة العقلية وابعسدية. وبالتالر، 

وبناءً  تأثر بتفضيلبتهم الشخصية وقيمهم.بيكن القوؿ بأف معبُ ابغياة يتفاوت ببْ الأفراد وي
لك، يتحمل الفرد مسؤولية برديد معبُ ابغياة بالنسبة لو وسعيو لتحقيقو بالطريقة البٍ على ذ

تتناسب مع طموحاتو وقيمو. من أجل أف تكتسب حياتك معبُ، بهب عليك البَكيز على 
برديد الأىداؼ البٍ تعيش من أجلها، ومواصلة التعلم والعمل بجد وشغف، والسعي لتحقيق 

 يط مدروس.تلك الأىداؼ بصبر وبزط
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ارَ الْآخِرَةَ بؽَِيَ ابْغيَػَوَافُ  نػْيَا إِلا  بَؽوٌْ وَلَعِبٌۚ  وَإِف  الد  ذِهِ ابْغيََاةُ الدُّ   ۚ قاؿ الله تعالذ: ﴿وَمَا ىََٰ
 [58]سورة العنكبوت: آية لَوْ كَانوُا يػَعْلَمُوفَ﴾ 

    ىذه الآية الكربية أبنية التوجو بكو أىداؼ وغايات صابغة في حياتنا: فيبذلت 
 :بعد أولويتنا في عبادة الله تعالى وطلب رضاه. تكون أىدافنا الرئيسية

 .السعادة والنجاح في الدنيا● 

 السعي للفوز بالجنة في الآخرة، وىي الذدف الأسمى.● 

لفرعية البٍ بكددىا لأنفسنا في ىذه تتضمن ىذه الأىداؼ الرئيسية بصيع الأىداؼ ا
ابغياة، مثل ابغصوؿ على الصحة ابعيدة، برقيق النجاح الوظيفي، الازدىار ابؼالر، أو أي 

 ىدؼ آخر نسعى لتحقيقو. بصيع ىذه الأىداؼ تعُتبر جزءًا من تلك الأىداؼ الرئيسية.

خاص وفقًا بؼفهوـ  وبالتالر، نستطيع أف نقوؿ إف معبُ ابغياة وتعريفها بىتلف ببْ الأش
الدين، كل فرد لذاتو والأىداؼ البٍ يعيش من أجل برقيقها. فهناؾ من بهد ابؼعبُ في 

و بالنجاح ابؼهبِ وابؼاؿ، وقد بهد آخروف ابؼعبُ في ابغب والعلبقات الإنسانية. وآخروف يربطون
بهب أف  بغض النظر عن الطريقة البٍ بلتارىا، فإف اختيار معبُ بغياتنا ىو أمر شخصي لا

 بككم على اختيارات الآخرين بناءً عليها.

ابغياة ىبة عظيمة من الله لنا بصيعًا، إنها فرصة للنمو والتطور واستكشاؼ العالد من 
حولنا. نواجو في ابغياة برديات وصعوبات، ولكن ىذه ىي الأمور البٍ تساىم في بمونا 

 ابغياة وفرصة للتعلم والتحسن.وتعلمنا. إف الأخطاء البٍ نرتكبها تعد جزءًا من 
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ابغياة ليست بؾرد سلسلة من النجاحات والإبقازات، إنها أكثر من ذلك بكثبّ. إنها 
وبناء العلبقات مع الآخرين، والسعي لاكتشاؼ السعادة ابغقيقية في التفاصيل  تواصل

حياتنا، ونقدر الصغبّة. علينا أف بكتفل بالرحلة نفسها ونركز على اللحظات ابعميلة البٍ بسلؤ 
 الأشخاص الذين بوبوننا ويرغبوف في رؤية أفضل نسخنا.

باختصار، ابغياة قصبّة وبشينة جدًا، وعلينا أف نستثمرىا بحكمة. بكن بمضي وقتًا 
بؿدودًا ىنا، لذا لا ينبغي أف نضيعو في أمور تافهة وغبّ ذات قيمة. بل بهب أف نسعى 

الأماـ. ىذه ىي فرصتنا لنحيا حياة تكوف مليئة لتحقيق ابؽدؼ الذي يلهمنا ويدفعنا إلذ 
 بالأمل والتفاؤؿ والإبهابية، وأف نصنع فرقاً في حياتنا وحياة الآخرين.

. لنحقق أىدافنا  أنفسنا ونسعَ  فلنتحد   جاىدين لنصبح أفضل بفا بكن عليو اليوـ
للعيش وأحلبمنا، ولنستغل ابغياة بالشكل الصحيح، فقط عندئذ ستكوف ابغياة مستحقة 

 بكل معانيها وبصابؽا!

 

 

"ىذه حياتك وكنزك الدكنون، يجب ان تراعيها وتحافظ عليها، وتحتويها بنٌ يديك، 
 لصازك الكريم"إلترعاك وتعطيك وتثبتك، فتجني تذار 
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 ماذا سيكوف شعورؾ؟! نقداً عطيتك الآف مليوف دولار أذا إ -

 ا للغايةبفتنًّا وسعيدً  ستكوفتأكيد لبا ●

 

 فساد مزاجك ؟!إحد من أىل سيتمكن أي  -

 قطعاً لا ●

 

دولار ولكنك لن تستيقظ غدا )سوؼ ملبيبْ  ٓٔذا قلت لك اني سأجعلها إو  -
 بسوت( ىل ستأخذىا؟

 قطعاً لا ●

تشعر بهذا  لا لدَ ذا إدولار،  ملبيبْ ٓٔلأنك تعلم أف النهوض غدا قيمتو تفوؽ اؿ 
فكارؾ، فالأفكار البٍ تستثمرىا، وتفكر أفحياتك ىي من صنع . في كل يوـ تستيقظ فيو

 فيها وتعيشها، ىي البٍ تؤثر في حياتك وبردد مبادئك وابذاىاتك ومعتقداتك.

 

 القواعد الذىبية العشرة في التخطيط الاستراتيجي الشخصي
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 إنما ىو حُلم يتبعو تخطيط النجاح لا يأتي صدفة"
 ثم شغف ثم صبر ثم عمل

 "وبعدىا بإذن الله يتحقق النجاح الحقيقي
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 امقاعدة الأولى

 )ثـــعرف على نفسك(

 نـــتأأ من 

 

ف وضعت الشبل حبٌ إوما  ،الغابة بعيدة عن القطيعفي  تلِدكانت زوجة الأسد 
رؼ ماذا يفعل، فارقت ابغياة، وبعد وقت قصبّ من الولادة، ذىب ابؼولود ابعديد الذي لا يع

من الغزلاف، رأتو الغزاؿ الأـ وقررت تربيتو على  قريب ليختلط بقطيعٍ  إلذ حقلٍ  يشق طريقو
 أنو شبلها.

وىكذا يكبر شبل الأسد مع الغزلاف الأخرى ويبدأ في التفكبّ والتصرؼ مثل الغزاؿ. 
 سوؼ يعيش مثل الغزاؿ بل ويأكل العشب!

بهذه ابغياة. وكاف يشعر دائمًا أف ىناؾ شيئًا مفقودًا. وكانت  الكنوُ لد يكن سعيدً 
 بسامًا. االغزلاف الأخرى تسخر منو باستمرار لكونو بـتلفً 

ا وصوتك يبدو غريبًا جدًا. بؼاذا لا بيكنك السليل كانوا يقولوف، "أنت قبيح جدًّ 
 بشكل صحيح مثل بقيتنا؟ أنت وصمة عار على بؾتمع الغزلاف! "

يقف ىناؾ ويتقبل كل ىذه ابؼلبحظات وىو يشعر بابغزف الشديد. شعر  كاف الأسد
 ب بؾتمع الغزلاف من خلبؿ كونو بـتلفًا بسامًا.أنو خي  
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وفي أحد الأياـ، يرى أسد كببّ بالسن من غابة بعيدة قطيع الغزلاف ويقرر مهابصتو. 
، يرى الأسد الشاب يهرب مع الغزلاف الأخرى.  وأثناء ابؽجوـ

بشأف ما كاف بودث، قرر الأسد الأكبر سنًا التوقف عن مطاردة الغزلاف، فضوليًا 
نقض على الأسد الأصغر ويزبؾر ويسألو بؼاذا تهرب اومطاردة الأسد الأصغر بدلًا من ذلك. 

 مع الغزلاف؟

ربذف الأسد الصغبّ خائفًا وقاؿ: "أرجوؾ لا تأكلبِ، أنا بؾرد غزاؿ صغبّ. أرجوؾ ا
 دعبِ أذىب!" .

، أنت غزالًا ا وقاؿ: ىذا ىراء! أنت لست اع ىذا، تفاجأ الأسد الأكبر سنًّ بظعند 
 يردد الأسد الصغبّ ببساطة، "أعلم أنبِ غزاؿ، من فضلك دعبِ أذىب" ..  أسد مثلي بسامًا !

ا فكرة. اصطحب الأسد الأصغر إلذ نهر رحلة بزطر بباؿ الأسد الأكبر سنًّ في ىذه ابؼ
انعكاسو بابؼاء. عندما نظر وتأمل، أدرؾ الأسد الصغبّ من  قريب ويطلب منو أف ينظر إلذ

 !اعظيمً  ابل أسدً  ىو حقًا وأصيب بالدىشة إلذ حد كببّ. لد يكن غزالَا 

شعرَ الأسد الصغبّ بسعادة غامرة لدرجة أنو أطلق زئبّاً عظيمًا. تردد صداه في كل 
لف الأدغاؿ لبَى ما كاف ركن من أركاف الغابة، وبىيف بو كل الغزلاف البٍ كانت بزتبئ خ

 بودث. كلهم يهربوف.

لد تعد الغزلاف قادرة على السخرية من الأسد أو حبٌ الوقوؼ بالقرب منو لأف الأسد 
 وجد طبيعتو ابغقيقية وعرؼ من يكوف.
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 الدغزى من القصة:

الأسد الأكبر في القصة ىو استعارة لػ "الوعي الذاتي" والنظر إلذ الانعكاس في ابؼاء 
 عارة لػ "انعكاس الذات" .ىو است

عندما أدرؾ الأسد الأصغر حجمًا، معتقداتو ابؼقيدة من خلبؿ التفكبّ الذاتي، فإنو 
 أدرؾ طبيعتو ابغقيقية. لد يعد يتأثر بدحيطو وطور رؤية أكبر، تتماشى مع طبيعتو.

ربدا تكوف قد نشأت في بيئة كانت سلبية  ،بسامًا مثل الأسد الأصغر في ىذه القصة
والأصدقاء  موفوبالتالر تراكمت العديد من ابؼعتقدات السلبية عن نفسك. الأسرة وابؼعل

ووسائل الإعلبـ والمجتمع ككل، بيكن أف يكوف بؽا بصيعها ىذه التأثبّات السلبية علينا عندما 
 نكوف صغاراً.

فكار السلبية وأف تبدأ بالشعور  كشخص بالغ، من السهل أف توقع نفسك في الأ
كضحية من خلبؿ إلقاء اللوـ على ابؼاضي. لكن ىذا سيبقيك عالقًا في الواقع ابغالر. لتغيبّ 
واقعك والعثور على نفسك ابغقيقية، عليك أف تبدأ العمل على ذاتك الداخلية وتركز كل 

 طاقتك على أف تصبح مدركًا لذاتك.

كيانًا خارجيًا. إبما كياف داخلي. يعيش بداخلك.   الأسد الأكبر في ىذه القصة ليس
الأسد الأكبر ىو نفسك ابغقيقية، وعيك. ابظح لوعيك بتسليط الضوء على بصيع 

 معتقداتك ابؼقيدة واكتشف من أنت حقًا.
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الوعي الذاتي فمن أىم العناصر البٍ تؤثر على تطوير ابؼفهوـ الذاتي ىو الوعي الذاتي. 
 قرار أفكار ابؼرء ومشاعره وسلوكياتو.ىو القدرة على فهم وإ

من خلبؿ زيادة وعي الأفراد بأنفسهم، بيكنهم برديد نقاط قوتهم وضعفهم، والعمل 
 على برسينها. بيكن القياـ بذلك من خلبؿ بفارسات مثل التأمل اليقظ، أو كتابة اليوميات.

 إلذ القدرة على فهم يعُتبر الوعي الذاتي من ابؼفاىيم ابؽامة في حياتنا، وذلك لأنو يشبّ
وتقييم الذات والعواطف والتفكبّ والسلوؾ، وىو أحد أىم الأدوات البٍ يستخدمها الإنساف 

 في تطوير نفسو وبرسبْ حياتو.

الوعي الذاتي ىو القدرة على فهم الذات وبرليل الأفكار والعواطف والتفكبّ والسلوؾ 
ثلبثة مستويات: الوعي الذاتي بشكل موضوعي ودقيق. بيكن تصنيف الوعي الذاتي إلذ 

 الوعي الذاتي ابؼتوسط، والوعي الذاتي العالر. و البسيط، 

في ابؼستوى الأوؿ، بيتلك الفرد القدرة على التفريق ببْ الذات والآخرين والأشياء 
ا﵀يطة. يستطيع التمييز ببْ تصرفاتو وتصرفات الآخرين وفهم كيف يتفاعل مع العالد من 

 حولو.

الثاني، يتمتع الفرد بقدرة أكبر على فهم ما بودث في داخلو. يتمكن من  في ابؼستوى
التفكبّ بشكل أعمق وبرليل الأفكار والعواطف البٍ يشعر بها. يستطيع برليل أسباب سلوكو 

 ومعرفة كيف تؤثر البيئة على تفكبّه وسلوكو.
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الفرد بهذا  أما في ابؼستوى الثالث، فهو ابؼستوى الأعلى من الوعي الذاتي. يتمتع
ابؼستوى بالقدرة على برليل الذات بشكل شامل وعميق. يفهم تأثبّ العواطف والتفكبّ 
والسلوؾ على ذاتو وعلى الآخرين. يتمكن من التأمل في بذاربو وتعلم الدروس والنمو 

 الشخصي بناءً على ذلك.

ؿ باستخداـ ىذه ابؼستويات، بيكن للفرد تطوير الوعي الذاتي وتعزيزه من خلب
ابؼلبحظة الدقيقة لنفسو، والتفكبّ النقدي، والاستماع بؼشاعره واحتياجاتو، والتواصل 
الصادؽ مع الآخرين. يساعد الوعي الذاتي على برقيق التطور الشخصي وابزاذ القرارات 

 ابؼدروسة وبناء علبقات صحية وناجحة مع الآخرين.

 يتكون الوعي الذاتي من عدة عناصر، وىي: -

وىو القدرة على البَكيز على ما يدور في الذىن وبرديد الأفكار  :والانتباه التركيز ●
 والعواطف والسلوؾ.

وىو القدرة على برليل الأفكار والعواطف والسلوؾ بشكل  :التحليل على القدرة ●
 موضوعي ودقيق.

 وىو القدرة على برديد الأحاسيس وابؼشاعر الداخلية وفهمها. :الذاتي الاستشعار ●

وىو القدرة على التفكبّ بشكل منطقي وعملي، وبرديد الأفكار والتصرفات  :قلانيةالع ●
 البٍ تؤدي إلذ برقيق الأىداؼ.
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الوعي الذاتي ىو القدرة على فهم الذات وبرليل ابؼشاعر والأفكار والتفكبّ فيما 
لتحقيق الوعي الذاتي، بهب الاستماع للذات، البَكيز على و بودث في اللحظة ابغالية. 

ابغاضر، التفكبّ الإبهابي، الاستماع للآخرين، البحث عن الأسباب والتمرين الدائم لتحسبْ 
التعامل مع ابؼشاكل والتحكم في  فيالوعي الذاتي. يساعد الوعي الذاتي على برسبْ القدرة 

 ملية.العواطف وبرسبْ العلبقات الشخصية والع

تنمية الوعي الذاتي تتطلب ابعهد والتمرين، ومن الطرؽ البٍ بيكن استخدامها لتحقيق 
ذلك: الاستماع للذات والتفكبّ فيما بهري في الذىن وبرليل ابؼشاعر والأفكار، وتفادي 
القلق من ابؼاضي وابؼستقبل، التفكبّ الإبهابي وبرويل الأفكار السلبية إلذ إبهابية، الاستماع 

خرين وفهمهم وبرليل سلوكهم وعواطفهم، والبحث عن أسباب سلوكك وبرسينو  للآ
 وتطويره.

ف يطور وعيو الذاتي بتطبيق ىذه الأساليب وغبّىا، كما بيكنو أبيكن للشخص 
 الاستفادة من الدعم ابػارجي مثل الاستشارة النفسية أو ابؼشورة من الأصدقاء والعائلة.

دي إلذ برسبْ جودة ابغياة، تعزيز العلبقات تطوير الوعي الذاتي بيكن أف يؤ 
الاجتماعية، وبرسبْ الأداء في العمل وفي ابغياة الشخصية. بالتالر، بهب على الإنساف أف 

 يعمل على برسبْ وتطوير الوعي الذاتي لتحقيق النجاح والسعادة في ابغياة.
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ابغقيقية ىي التعرؼ على نفسك الشخصي القاعدة الأولذ للتخطيط الاسبَاتيجي 
خرين، لن لآ نفسك أفضل بكثبّ من التفكبّ باف التفكبّ فيإنت( فكر في نفسك، أ)من 

 نت.أخرين بل عن طريقك يتحقق النجاح عن طريق الآ

 من أنت؟
ف تكوف" أو "أنا صديقٌ جيّد" أو "أنا أخ"، أبظك "  أو "ما تتمبُ اقد بذيب بػ" 

"أنا رياضيٌّ ناجِح"، وقد تندرج الردود الأخرى ضمن وربّدا بذيب بػ" أنا بفتازٌ في عملي " أو 
فئة السمات الشخصيّة، مثل: "أنا شخصٌ طيّب القلب" أو" أنا ذكيٌّ" تأتي ىذه الردود من 

وين شكل مفهومنا الداخلي، ف عن تكو ابؼسؤول إحساسك الداخليّ بشخصيتك، فنحن
 ىالأحداث البٍ بلوضها علالتجارب و ه، وذلك يكوف من خلبؿ و  ف عن تطويره وبمو ومسؤول
 .أيامنامدار 

بالرغم من أف الإجابات ابؼذكورة )أنا شخص طيب، أنا رياضي ناجح، أنا صديق 
جيد( تعبر عن بعض جوانب ىويتنا، إلا أنها لا تشكل إجابة شاملة على سؤاؿ "من أنت؟" 

بؼختلفة ومفهوـ الذات. فالإجابة على ىذا السؤاؿ بهب أف تتضمن العديد من ابعوانب ا
لشخصيتنا، بدا في ذلك الأسس القيمية وابؼعتقدات وابؼواقف والتجارب والعلبقات البٍ 
شكلت شخصيتنا وىويتنا. وبيكن للئجابة على ىذا السؤاؿ أف تكوف بدثابة فرصة للتفكبّ 

 فيما بكن عليو حقًا وما الذي نريد أف نصبح عليو. 
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"في عالد مليء بالضجيج والتشتت، في حياة مليئة بابؼسؤوليات والتحديات، ىل أنت 
حقاً تعرؼ من أنت؟ ىل تفهم بعمق ما بسلكو من قدرات وإمكانيات؟ وىل تدرؾ القوة 
ابؽائلة البٍ تتمتع بها لتحقيق النجاح وبرويل أحلبمك إلذ حقيقة ملموسة؟ إف  تعرفك على 

لذي بيكن أف بودث برولًا جذريًا في حياتك ويفتح أبواب الفرص نفسك ىو السر ابؼفقود ا
 دودة أمامك."ا﵀غبّ 

فعندما تغوص في أعماقك، وتستكشف الأفكار والعواطف وابؼهارات البٍ تكمن 
فيك، تفتح نافذة جديدة بكو الإمكانيات اللبمتناىية البٍ تنتظرؾ. إنها رحلة داخلية شاملة 

بأف تكوف بؾرد طفلٍ ضائعٍ في غابةٍ كببّة  في حياتك. لا تكتفِ  طيها الأولويةتستحق أف تع
يضعك على فإف ىذا من الأفكار والأحلبـ. كونك تعرؼ من أنت وماذا ترغب في برقيقو 

 مسار النجاح والتحقيق الذاتي.

"التعرؼ على نفسك ىو رحلة شخصية رائعة بذعلك تفهم أىدافك وتطمح 
من اكتشاؼ نقاط قوتك وبرسينها، وبرديد نقاط ضعفك  لتحقيقها بثقة وقوة. إنها بسكنك

والعمل على تطويرىا. وعندما تتعرؼ على قيمك ابغقيقية وتعيش وفقًا بؽا، ستجد نفسك 
 في حالة توازف وارتياح حقيقي."

فلب بزف من الانغماس في غموض ذواتك، بل استعد لرحلة استكشافية مثبّة بذعلك 
ناتك الكامنة. انطلق في ىذه الرحلة الداخلية مع الثقة تعيش بكل تفاصيلك وتستغل إمكا

والشغف، ولا بزف من الاكتشافات ابعديدة البٍ ستجدىا في طريقك. ففي عمق كل فرد 
 والقوة وابؼعبُ ابغقيقي للحياة. يكمن الإبداع
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"لذا، افتح قلبك وعقلك لاستكشاؼ ىذا ابؼفهوـ القوي وابؼهم في حياتك، واستعد 
علم أف التعرؼ على نفسك وإلتحطيم ابغواجز والقيود البٍ قد تكوف وضعتها على ذاتك. 

 ليس بؾرد مهمة سطحية، بل ىو رحلة عميقة ومستمرة للنمو والتطور."

 بكل عمقو. سنتعلم كيفية "في ىذا الفصل، سنستكشف تفاصيل ابؼفهوـ الذاتي
برليل أفكارنا واحتضاف عواطفنا واستثمار قدراتنا. سنكتشف كيف يؤثر تعرفنا ابغقيقي على 

 نفسنا في التخطيط بغياتنا وابزاذ القرارات وبرقيق النجاح في ابغياة الشخصية وابؼهنية."أ

ا بهعلك واكتشاؼ م استعد للبنطلبؽ في ىذه الرحلة ابؼذىلة للتعرؼ على نفسك"
 ."فريدًا وقيمًا

 

 

"الذات ىي الصورة التي نبنيها عن أنفسنا في عقولنا، وىي تؤثر في سلوكنا وتصرفاتنا 
 وطريقة تعاملنا مع العالم"

 آبراىام ماسلو
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ابؼفهوـ الذاتي ىو الفهم والتصور الشخصي الشامل الذي بوتوي على العقائد 
عن أنفسنا، إنو الصورة الشاملة وابؼتكاملة البٍ نراىا  والأفكار وابؼعتقدات وابؼعرفة ابػاصة بنا

لأنفسنا، وىو مكتسب ومنتظم وديناميكي ويشمل العوامل الروحية والنفسية والعقلية 
 ويتنا الشخصية.والصحية والعائلية والاجتماعية وابؼهنية وابؼالية البٍ بسيزنا وبردد ىُ 

رتبطة بالذات، بدا في ذلك القيم يتألف ابؼفهوـ الذاتي من العديد من العناصر ابؼ
وابؼعتقدات والأىداؼ والتطلعات وابؼهارات والقدرات الشخصية. إنو يشمل أيضًا الصفات 
وابؼواىب والتجارب ابغياتية وابؼشاعر والعلبقات الاجتماعية. تعتبر الصورة الذاتية للفرد نقطة 

عل مع العالد وا﵀يط من خلبؿ انطلبؽ ىامة في تشكيل سلوكو وابزاذ قراراتو، فالشخص يتفا
تصوره ابػاص عن نفسو. يتأثر ابؼفهوـ الذاتي بالتجارب ابغياتية والعوامل الثقافية والاجتماعية 
والبَبوية، ويتطور ويتغبّ على مدار ابغياة. إدراؾ الذات بيكن أف يسهم في برقيق النمو 

ت الصحيحة وبرقيق النجاح في الشخصي وتطوير ابؼهارات والقدرات، ويؤثر في ابزاذ القرارا
 بـتلف جوانب ابغياة.

كما يلعب ابؼفهوـ الذاتي دوراً حابًظا في بناء الثقة بالنفس وتعزيز الرضا الذاتي وبرقيق 
السعادة. إنو يشمل كيف نرى أنفسنا وقدراتنا وقيمنا ومكاننا في العالد. ابؼفهوـ الذاتي ىو 

و بؼن ىو وما ىي قيمو ومعتقداتو ومبادئو وقدراتو الإدراؾ الذي بيتلكو الفرد لذاتو ومعرفت
ومهاراتو ووجهات نظره ومعبُ الأشياء بالنسبة لو. وبدعبُ آخر ىو الصورة العامة البٍ يراىا 

 الفرد لنفسو والبٍ تؤثر على تفكبّه وعواطفو وسلوكو.

ساعدنا يعزز ابؼفهوـ الذاتي النمو الشخصي والتنمية الذاتية، والتخطيط بغياتنا حيث ي
 على برقيق التوازف النفسي والعاطفي والاجتماعي.
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، بيكننا برديد أىدافنا بناءً على تطلعاتنا لأنفسناعندما بمتلك فهمًا صحيحًا 
الشخصية وابؼهنية والعاطفية. بيكننا أيضًا التعامل بشكل فعّاؿ مع التحديات والصعاب البٍ 

ية واحتياجات الآخرين. ابؼفهوـ الذاتي تواجهنا، وبرقيق التوازف ببْ احتياجاتنا الشخص
يعكس النضوج الشخصي والوعي بالذات، وبيثل رحلة دائمة للبكتشاؼ الذاتي والتطوير. 
بيكننا تعزيز ابؼفهوـ الذاتي من خلبؿ الاستمرار في التعلم والنمو، وتوسيع معرفتنا الذاتية 

 وتعميق فهمنا لقدراتنا وإمكانياتنا.

وف شخصي وفريد يتشكل عند الفرد عبر بذاربو وتفاعلبتو مع ابؼفهوـ الذاتي ىو مك
 البيئة والآخرين. ويتميز ابؼفهوـ الذاتي بثلبث بظات رئيسة وىي:

: يشبّ ابؼفهوـ الذاتي إلذ أنو يتم اكتسابو وتطويره عبر التجارب مكتسب - ولًا أ
نتعلمو منها، وتفاعلبتنا والتفاعلبت في ابغياة. يتأثر ابؼفهوـ الذاتي بتجاربنا الشخصية، وما 

مع البيئة والآخرين. يتكوف ابؼفهوـ الذاتي من معرفة عميقة بالذات، وفهم دقيق لصفاتنا 
الشخصية وقدراتنا ومهاراتنا. قد يتم اكتساب ابؼفهوـ الذاتي من خلبؿ بذارب النجاح 

 والفشل والتحديات البٍ نواجهها في ابغياة.

الذاتي يتمتع بتنظيم داخلي يسمح لنا ببَتيب  : يعبِ أف ابؼفهوـمنتظم - ثانيًا
وتصنيف ابؼعلومات وابؼعرفة ابؼتعلقة بالذات. يتضمن التنظيم الذاتي تصنيف ابؼعتقدات والقيم 
والأىداؼ والتوجهات الشخصية، وكذلك ترتيب الصفات الشخصية وابؼهارات وابؼعرفة البٍ 

ويتنا نا والتعرؼ على ما بودد ىُ بمتلكها. ىذا التنظيم يساعدنا على فهم أعمق لأنفس
 الشخصية.
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: يعبِ أف ابؼفهوـ الذاتي ليس ثابتًا، بل يتغبّ ويتطور مع مرور الزمن ديناميكي - ثالثاً
وتغبّ الظروؼ والتجارب. يتأثر ابؼفهوـ الذاتي بتجاربنا وبردياتنا وتفاعلبتنا ابؼستمرة في 

علم والنمو الشخصي، وبرقيق الأىداؼ ابغياة. قد بودث تغبّ في ابؼفهوـ الذاتي عبر الت
 وبذاوز التحديات، وتوسيع دائرة بذاربنا ومعرفتنا بالذات.

وبدا أنو يعتبر مفهوماً مكتسباً ومنتظماً وديناميكياً، فإف تطوير ابؼفهوـ الذاتي بيثل 
لذات عملية مستمرة تتطلب الكثبّ من ابعهد والتحلي بالصبر وابؼثابرة. وبسر عملية تطوير ا

 :ةابؼراحل ابػمس ذهوتعزيز الشخصية من خلبؿ ى

 :الانعكاس مرحلة ●

تبدأ ىذه ابؼرحلة بالتفاوض الداخلي والتفكبّ الذاتي، حيث يستكشف الفرد نقاط 
 قوتو وضعفو لتحديد خطة مناسبة لتطوير نفسو.

 :الاستشارة مرحلة ●

تعد ىذه ابؼرحلة أحد الأطوار ابغابظة في رحلة التنمية الشخصية، حيث يتعبْ على 
واستخلبص النصائح والتوجيهات العملية البٍ  ،شخاص ذوي ابػبرةالأالفرد التشاور مع 

 تساىم في برقيق تطور فعّاؿ للذات.

 الاستكشاف الذاتي: مرحلة ●

ؼ إمكاناتو وبفيزاتو ابؽامة، وتتطلب ترتكز ىذه ابؼرحلة على فهم الفرد لنفسو واكتشا
 جهودًا متواصلة لتطويرىا وتنميتها وبرسينها.
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 :الإيجابي التفكنً مرحلة ●

في ىذه ابؼرحلة، يقوـ الفرد بإجراء حوارات إبهابية مع نفسو، عبر توجيو الكلمات 
 .والعبارات الإبهابية وا﵀فزة، لتحويل طموحاتو وأحلبمو إلذ وقائع قابلة للتحقيق

 :الحكيم التصرف مرحلة ●

في ىذه ابؼرحلة، يتعبْ على الفرد أف يكوف حكيمًا ويتخذ قراراتو بحكمة في كل خطوة 
بىوضها، وذلك عن طريق استفادتو من ابػبرات ابؼاضية البٍ مر بها. بهب أف يستفيد منها 

 في توجيو خطواتو وابزاذ القرارات السليمة.

يبدأ تكوين ابؼفهوـ الذاتي للشخص منذ الطفولة ويستمر في التطور على مدار ابغياة. 
تأثبّ الأسرة، وابؼدرسة، والأصدقاء، ووسائل الإعلبـ، والمجتمع يلعب دوراً ىامًا في بناء 

كانت أمفهومنا الذاتي. يتأثر ابؼفهوـ الذاتي بكل مرحلة من مراحل حياتنا وبذاربنا، سواء 
الكتب البٍ نقرأىا وابؼهارات البٍ نكتسبها تسهم بشكل كببّ في تطور فبردياتنا.  ـأبقاحاتنا 

 فهمنا لأنفسنا وللعالد من حولنا.

نها أي أابؼفهوـ الذاتي مستقر نسبيا، فمبادئك وقيمك ومعتقداتك ليست وليدة اليوـ 
غرسها فينا  جدادنا ويتمأتكونت طواؿ حياتك بل وأكثر من ذلك فيتم توارثها عن آبائنا و 

 وصعب التغيبّ. اف يكوف مستقرًّ أفمن الطبيعي  ،منذ الطفولة

فهم وتطوير ابؼفهوـ الذاتي ىو عملية مستمرة ومتعددة الأبعاد تتطلب الاىتماـ 
 ذات وتفاعلبتك مع العالد ا﵀يط.والتفكبّ العميق في ال
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 الذاتي:إليك بعض الخطوات التي يمكنك اتخاذىا لفهم وتطوير الدفهوم 

قم بتطوير الوعي الذاتي من خلبؿ مراقبة وبرليل تفكبّؾ  طور الوعي الذاتي:
 وسلوكك ومشاعرؾ. حاوؿ فهم العوامل البٍ تؤثر على تصرفاتك وتفاعلبتك مع الآخرين.

قم بالتأمل والتفكبّ في منطقة الذات ومكوناتها ابؼختلفة، مثل  فعل التفكنً الذاتي:
داؼ والتجارب السابقة والعواطف والقدرات. حاوؿ فهم ما يدفعك القيم وابؼعتقدات والأى

 ويشكل ىويتك.

 ـكانت إبهابية أأقم بتحليل التجارب البٍ مررت بها في حياتك، سواء  حلل تجاربك:
 سلبية. استخلص الدروس والتعليمات من تلك التجارب وكيف تؤثر على تطورؾ الشخصي.

وبرديات جديدة. اكتشف مهاراتك  قم بتجربة أشياء جديدة استكشف ذاتك:
مكانياتك. قد يساعدؾ التوسع في آفاقك في اكتشاؼ إواىتماماتك واكتشف قدراتك و 

 جوانب جديدة من شخصيتك.

قم بإنشاء سجل شخصي حيث بيكنك توثيق مشاعرؾ  الاحتفاظ بسجل شخصي:
الشخصي وتفكبّؾ وبذاربك الشخصية. استخدمو كأداة للتفكبّ الذاتي ومراجعة تطورؾ 

 على مر الزمن.

قم بدمارسة الصداقة الصادقة والتواصل الداخلي مع  تواصل بصدق مع نفسك:
نفسك. استمع إلذ صوتك الداخلي وتعامل مع نفسك برفق وتفهم. قد برتاج أحيانًا إلذ 

 الصمت والانفصاؿ لتتواصل مع ذاتك بشكل أعمق.
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ظر إلذ ما بربو في نفسك وما قم بتقييم وفهم صورتك الذاتية. ان الصورة الذاتية:
تعتبره نقاط قوتك وحدد ما ترغب في برسينو. حافظ على توازف ببْ التقدير الذاتي الصحي 

 والاعبَاؼ بنقاط الضعف لديك.

تفاعل مع الآخرين بطريقة صحية وبناءة. قم بالاستماع ابعيد وتعلم  التواصل الفعال:
بية والتحفيزية البٍ تساعد في تعزيز وتطوير من بذارب الآخرين. استفد من العلبقات الإبها

 ابؼفهوـ الذاتي.

 في توسيع معرفتك وتعلمك في المجالات البٍ تهتم بها. استمرّ  استمرّ  التعلم الدستمر:
في تطوير مهاراتك وتعلم أشياء جديدة. قم بقراءة الكتب وحضور الدورات التعليمية 

 وابؼشاركة في النقاشات البٍ تساعدؾ في اكتساب ابؼعرفة وتطوير قدراتك.

، بيكنك بناء صورة أكثر اتزانًا وشمولية لنفسك وبرقيق من خلبؿ اتباع ىذه ابػطوات
ر الصبر والالتزاـ والاستمرارية، ولكن التطور بقاح شخصي واحبَاـ للذات. يتطلب الأم

 والنمو الشخصي الذي ستحققو سيكوف ذا قيمة كببّة في حياتك وعلبقاتك وإبقازاتك.

بشكل عاـ، بيكننا تطوير فهم أفضل بؼفهوـ الذات عن طريق التفكبّ في ابعوانب 
والقيم البٍ تدفعنا  ابؼختلفة البٍ تشكل شخصيتنا وىويتنا، والتفكبّ في الأىداؼ والطموحات

 للتحرؾ قدمًا في ابغياة.
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في حياة العصر ابغديث ابؼزدبضة بابؼسؤوليات والانشغالات، قد بقد أنفسنا غارقبْ في 
الروتبْ اليومي وفقدنا الاتصاؿ بأنفسنا. قد يكوف من الصعب توجيو الاىتماـ الكامل 

 دواخلنا. لذلك، من ابؼهم لأنفسنا واكتشاؼ القدرات والأحلبـ والتحديات البٍ تعيش في
 أف بلصص وقتًا بعلسة مصارحة مع أنفسنا، حيث نستكشف أعماقنا ونعزز فهمنا الذاتي.

تفتح جلسة ابؼصارحة مع الذات أمامك فرصة للتواصل الصادؽ وابؼتعمق مع نفسك. 
تتضمن ىذه ابعلسة أسئلة وتفكبّ موجو يساعدؾ على استكشاؼ بـتلف جوانب 

فاىم أفضل بؼفهوـ الذات. تتيح لك ىذه ابعلسة فرصة التعرؼ على شخصيتك وتطوير ت
القيم البٍ تستند إليها حياتك واكتشاؼ قدراتك ومواىبك وبرديد الأىداؼ البٍ تسعى 

 لتحقيقها.

من خلبؿ طرح الأسئلة العميقة وا﵀فزة، بيكنك تفعيل الوعي الذاتي وتعزيز التفكبّ 
ؼ تفاصيل حياتك الداخلية وبرليل أفعالك الذاتي. يتيح لك ذلك فرصة لاستكشا

ومشاعرؾ وتفكبّؾ بشكل منهجي. بالبَكيز على الصورة الذاتية، بيكنك برليل تفاعلبتك 
مع العالد من حولك وتقييم نقاط قوتك ونقاط ضعفك وبرديد المجالات البٍ برتاج إلذ 

 التطوير.

زيز الصورة الذاتية بالإضافة إلذ ذلك، تساعدؾ جلسة ابؼصارحة مع الذات على تع
 وية الذاتيةوبناء ابؽُ 
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 ةالدصارحة مع أعماقك ببعض الأسئل ولنبدأ جلسة -

 

 ىل تشعر بالرضا عن نفسك؟ -

ما ىي الأىداؼ البٍ تسعى لتحقيقها في حياتك؟ وىل تعتقد أنك في الطريق الصحيح  -
 لتحقيقها؟

بالتوازف والتناغم ببْ جوانب حياتك ابؼختلفة؟ أـ أف ىناؾ جوانب برتاج إلذ  تشعرىل  -
 برسبْ؟

 ما ىي الصفات البٍ تعتبرىا عيوبًا في شخصيتك وتود برسينها؟ -

ما ىو مستوى تفهمك ووعيك بقدراتك ابغقيقية؟ وىل تستخدـ ىذا الوعي لتحقيق  -
 إمكاناتك الكاملة؟

 تستند إليها قراراتك وتصرفاتك في ابغياة؟ما ىي القيم الأساسية البٍ  -

كيف تقيم علبقاتك الاجتماعية؟ ىل تشعر بالراحة والتواصل ابعيد مع الآخرين؟ أـ ىناؾ  -
 نواحٍ في العلبقات برتاج إلذ برسبْ؟

ما ىي العلبقات الأكثر أبنية في حياتك وكيف بيكنك تعزيزىا وتعزيز التواصل مع  -
 لك؟ الأشخاص ابؼهمبْ بالنسبة
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 ما ىي الإبقازات البٍ تفخر بها في حياتك وكيف أثرت على ثقتك بالنفس؟ -

 لذ تنميتها أو برسينها لتحقيق أىدافك الشخصية وابؼهنية؟إلبٍ برتاج اما ىي ابؼهارات  -

 والتحديات في ابؼاضي وماذا تعلمت منها؟ الفشلكيف تعاملت مع  -

 التعببّ عن نفسك؟ فيلسعادة وتساعدؾ ما ىي الأنشطة أو ابؽوايات البٍ بسنحك ا -

 ما ىي ابػبرات البٍ سابنت في تطورؾ الشخصي وابؼهبِ؟ -

 ما ىو دورؾ ومسابنتك في المجتمع وكيف بيكنك تعزيزىا؟ -

 كيف بيكنك تعزيز الوعي الذاتي وفهم أفضل بؼشاعرؾ وتفكبّؾ؟ -

ىم ىذه أويره ومن بردثت العديد من النظريات عن ابؼفهوـ الذاتي وطرؽ تكوينو وتط
وىي نظرية مهمة في بؾاؿ علم النفس تركز على تطور  "ويةنظرية إريكسوف للهُ "النظريات 

ابؼفهوـ الذاتي وتشكيل ابؽوية الشخصية عبر مراحل ابغياة. وفقًا بؽذه النظرية، يتم برقيق 
ابؽوية الناجحة من خلبؿ توافق ابؼفهوـ الذاتي مع الواقع الداخلي وابػارجي وبرقيق التوازف 

 ببْ احبَاـ الذات واحبَاـ الآخرين.

ز النظرية على بشاني مراحل من النمو والتطور ابغياتي، وكل مرحلة تتحدد بدهمة ترك
بمائية بوتاج الفرد إلذ إبقازىا لتحقيق النمو الصحيح. ىذه ابؼراحل تشمل الثقة الأساسية ضد 
الشك في ابؼرحلة الأولذ من ابغياة، والاستقلبلية ضد ابػضوع في سن ما قبل ابؼدرسة، 

حبَاـ في سن ابؼدرسة الابتدائية، وابؽوية ابعنسية وابؼهنية في ابؼراىقة، ومبادئ العمل والا
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اء والاىتماـ بالآخرين في والانتماء الاجتماعي وابؼسؤولية في الشباب ابؼبكر، وابغب البنّ 
الشباب ابؼتأخر، والإبداع والإنتاجية في فبَة البلوغ ابؼبكر، وابغكمة والتفكبّ الناجح في 

 .البلوغ ابؼتأخر

تؤكد نظرية إريكسوف أف بذربة برقيق ابؼهاـ النمائية والتوافق معها تسهم في تشكيل 
ابؽوية الشخصية القوية والصحية. عندما يتم برقيق ابؼهاـ بنجاح، ينتج ذلك عن شعور 
بالأماف الذاتي والثقة بالنفس، ويسهم في تكوين ىوية قوية وثابتة. وفي حالة عدـ برقيق 

أو الصراع في برقيق التوافق، بيكن أف ينتج عن ذلك ىوية ضعيفة أو  ابؼهاـ بشكل كامل
 ىوية مشوىة.

من ابؼهم ملبحظة أف تطوير ابؼفهوـ الذاتي ىي عملية مستمرة تتطلب جهدًا وتفكبّاً 
ذاتيًا. إنو ليس شيئًا بيكن برقيقو ببْ عشية وضحاىا، بل رحلة اكتشاؼ الذات والنمو.  

ثابرة، بيكن للشخص تنمية شعور قوي وإبهابي بالذات، بفا قد ومع ذلك، مع التفاني وابؼ
 يؤدي إلذ زيادة الثقة وابؼرونة والسعادة بشكل عاـ.

تعتبر ابغياة رحلة طويلة، وفي ىذه الرحلة، بكن بمر بالعديد من التجارب والصعاب 
ابؼفهوـ والتحديات. ومن أجل برقيق النجاح والتفوؽ في ىذه الرحلة، بهب أف يكوف لدينا 

 الذاتي الشامل.

في الواقع، ابؼفهوـ الذاتي ىو الأساس لتحقيق النجاح في أي بؾاؿ من بؾالات ابغياة. 
ننا من التحكم في تفكبّنا ومشاعرنا ننا من فهم أنفسنا ومعرفة قدراتنا ونواقصنا، وبيكّ فهو بيكّ 

 ننا التخطيط بغياتنا بشكل أفضل.وسلوكنا. وبذلك بيكِ 
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اتي ىو مفتاح النجاح في ابغياة، فهو بيكننا من فهم أنفسنا بشكل إف ابؼفهوـ الذ
أفضل، وبرديد أىدافنا بشكل أكثر وضوحًا، وبرقيق النجاحات البٍ نريدىا في ابغياة. ومن 
خلبؿ تنمية ابؼفهوـ الذاتي، بيكننا برسبْ العلبقات الشخصية والعملية، وبرقيق توازفٍ أفضل 

ف نتخذ ابػطوات اللبزمة لتطوير مفهومنا الذاتي، بدءًا من الوعي في حياتنا. لذا، بهب علينا أ
الذاتي والتعلم ابؼستمر، وانتهاءً بالتفكبّ الإبهابي والتفاعل البناء مع الآخرين. فلنستثمر في 
تطوير مفهومنا الذاتي، ولنتعلم من أنفسنا ومن الآخرين، ولنحقق النجاحات البٍ نتمناىا في 

أفضل وأكثر إشراقاً. فابغياة قصبّة وبشينة، فلب نضيع وقتنا في الانشغاؿ  ابغياة، ولنصنع حياةً 
 بدا ىو غبّ مهم، بل لنستمتع بكل بغظةٍ منها وبكقق ما نريد برقيقو.

لدينا أراء ومفاىيم خاصة بنا، وليس من  ،فريدوفعلينا أف نتذكر دائماً أننا أفراد 
ييم. علينا أف نعمل على تطوير ابؼفهوـ الذاتي ابؼنطقي أف نتبع آراء الآخرين بدوف تفكبّ وتق

ومفهومنا ابػاص عن ابغياة والعالد من حولنا، والتمسك بو بثقة وثبات، حبٌ نستطيع أف 
 نعيش حياة بفتلئة بالسعادة والرضا والإبقازات.
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 امقاعدة امثانية

 من بقدراثك(أ  )ثق بنفسك و 

 

كاف الدائنوف  غارؽ في الديوف ولا يرى بـرجًا. عماؿ ابظو مارؾأذات مرة كاف ىناؾ رجل 
يقبَبوف منو، كاف ابؼوردوف يطالبونو بالدفع، جلس على مقعد في ابغديقة، متسائلًب عما إذا  

 شيء بيكن أف ينقذ شركتو من الإفلبس. ىناؾكاف 

 فجأة ظهر أمامو رجل عجوز

 قاؿ: "أستطيع أف أرى أف ىناؾ شيئًا ما يقلقك".

 إلذ مشاكل مارؾ قاؿ الرجل العجوز: "أعتقد أنبِ أستطيع مساعدتك".بعد الاستماع 

"خذ ىذا ابؼاؿ. قابلبِ ىنا بالضبط  :ا ودفعو في يده قائلًب سأؿ الرجل عن ابظو وكتب شيكً 
، وبيكنك أف تسدد لر ابؼبلغ في ذلك الوقت."  بعد عاـ واحد من اليوـ

 ثم استدار واختفى بأسرع بفا أتى.

شيكًا بدبلغ مليوف دولار، وقعو أندرو كارنيجي، أحد أغبُ الرجاؿ في العالد رأى مارؾ في يده 
 في ذلك الوقت.
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عماؿ درؾ "بيكنبِ بؿو مشاكلي ابؼالية في بغظة!"، لكن بدلًا من ذلك، قرر رجل الأألقد 
وضع الشيك غبّ ابؼصروؼ في خزنتو، ويعتقد أف بؾرد معرفتو بوجوده قد بينحو القوة لإبهاد 

 نقاذ عملو.طريقة لإ

د شروط الدفع، أغلق العديد من ابؼبيعات ، تفاوض على صفقات أفضل ومدّ بأمل متجدد
 الكببّة، في غضوف بضعة أشهر، خرج من الديوف وجبُ الأمواؿ مرة أخرى.

عماؿ إلذ ابغديقة بشيك غبّ مدفوع بقيمة مليوف بعد عاـ واحد بالضبط، عاد رجل الأ
عماؿ على ز ىناؾ، لكن بدجرد أف كاف رجل الأالرجل العجو في الوقت نفسو، ظهر و  .دولار

 وشك تسليمو الشيك ومشاركة قصة بقاحو، جاءت بفرضة مسرعة وأمسكت الرجل العجوز.

 بكت وقالت "أنا سعيدة لأنبِ أمسكت بو!"

 إنو يهرب دائمًا من حديقة ابؼنزؿ وبىبر الناس أنو أندرو كارنيجي.

 .عماؿ ىناؾ مذىولًا وقف رجل الأ

، كاف يتجوؿ ويتاجر ويشبَي ويبيع، مقتنعًا أف لديو شيكًا بدبلغ مليوف دولار واؿ العاـط
 وراءه.

أو ابؼتخيل ىو الذي أعاد حياتو. كانت ثقتو بنفسو  احقيقيًّ  فجأة، أدرؾ أنو لد يكن مالًا 
 ابؼكتشفة حديثاً ىي البٍ منحتو القوة لتحقيق أي شيء يسعى وراءه.
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تتحدث ىذه القصة عن الأبنية الكببّة للثقة بالنفس والإبياف بقدرتك على برقيق 
الأىداؼ البٍ تريدىا. ففي النهاية، لد يكن ابؼليوف دولار ىو الأمر الذي أنقذ حياة رجل 
الأعماؿ من الإفلبس والتعثر ابؼالر، بل كاف الأمر يتعلق بالثقة البٍ حصل عليها من بؾرد 

 يف في جيبو. وجود الشيك ابؼز 

كما تعرفنا القصة على أبنية ابؼثابرة والتفاني في العمل وعدـ الاستسلبـ للظروؼ 
عن الأمل والإبياف بنفسو، بل  في حياتو. فرجل الأعماؿ لد يتخل   الصعبة البٍ يواجهها ابؼرء

واصل العمل والبحث عن الفرص وابؼنافع حبٌ بسكن من برويل الوضع السيئ إلذ وضع 
  مزدىر.

إف ىذه القصة تعطينا الكثبّ من العبر والدروس القيمة البٍ بيكن تطبيقها في حياتنا 
ف تؤمن بنفسك، أنت فقط من يستطيع تغيبّ حياتك، عزز ثقتك بنفسك أاليومية، عليك 

 وشاىد السحر في ابغياة.

ابؼختلفة  ؼ الثقة بالنفس على أنها الإحساس بالقدرة على التعامل مع التحديات وابؼواقفتعُرّ 
بثقة وتفاؤؿ، والاعتماد على قدرات الذات في برقيق الأىداؼ والتغلب على الصعاب. وىي تتأثر 
بالعوامل النفسية والاجتماعية والثقافية، وبيكن تطويرىا وبرسينها عن طريق العمل على تعزيز 

القلق والتوتر وابػوؼ.  الصفات الإبهابية مثل الإرادة والتحمل والتفاؤؿ، وتقليل العوامل السلبية مثل
الثقة بالنفس أساسًا ىامًا في حياة الفرد وتأثبّىا ينعكس على بصيع جوانب ابغياة، بدءًا من  وتعُدّ 

ابغياة الشخصية والعلبقات الاجتماعية وحبٌ النجاح في العمل وابغياة ابؼهنية. فالثقة بالنفس تعمل  
وبرقيق الأىداؼ ابؼرسومة، وتساعد الفرد على  كنوع من الوقود الذي بوفِّز الفرد على العمل بجد

 التعامل مع الفشل والصعوبات بشكل إبهابي وبثقة، بفا يزيد من فرص النجاح والتميز.
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ولذلك، يعد البَكيز على تنمية الثقة بالنفس والعمل على برسينها أمراً مهمًا جدًا 
يز الصفات الإبهابية، للفرد، وبيكن برقيق ذلك عن طريق العمل على برسبْ الذات وتعز 

 وبرقيق الأىداؼ ابؼرسومة بثقة وإصرار.

الثقة بالنفس ىي إحدى الصفات الأساسية البٍ بهب على الفرد امتلبكها ليتمكن 
من التخطيط الاسبَاتيجي بغياتو بنجاح. إنها الإبياف بالذات وقدرتك على التغلب على 

لنفس شيئًا بيكن تطويره وتعزيزه، وبيكن التحديات وبرقيق الأىداؼ ابؼرسومة. تعتبر الثقة با
 برقيق ذلك عن طريق العمل على برسبْ بمط ابغياة وتعلم ابؼهارات اللبزمة للنجاح.

الثقة بالنفس من أىم قواعد النجاح في ابغياة، فالشخص الذي يثق بنفسو بيكنو 
، وىذا بيكّ  مح إليها. نو من برقيق الأىداؼ البٍ يطالتحلي بالشجاعة والإصرار والعزـ

بالإضافة إلذ ذلك، تساعد على التحكم بالضغوط والتحديات البٍ بيكن أف يواجهها الفرد 
في حياتو، ومن أىم العوامل البٍ تساعد على بناء الثقة بالنفس، ىي ا﵀افظة على الصحة 
النفسية، فالشخص الذي يتمتع بصحة نفسية جيدة بيكنو أف بوقق أفضل النتائج 

حياتو. كما بيكن برقيق ذلك من خلبؿ العمل على برسبْ الذات وتعزيز والإبقازات في 
اؿ والعمل ابعماعي والقدرة على ابزاذ القرارات ابؼهارات اللبزمة للنجاح، مثل التواصل الفعّ 

 وحل ابؼشكلبت.

ومن أجل تعزيز الثقة بالنفس، بيكن تطبيق العديد من النصائح، مثل الاىتماـ 
اية بالصحة النفسية والبدنية، والتحلي بالتفاؤؿ والإبهابية، والتعامل مع بابؼظهر ابػارجي والعن

 الآخرين بحب وتقدير، والبَكيز على الأىداؼ والطموحات والعمل على برقيقها.
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وىي نظرية في بؾاؿ علم النفس تركز على دور )تتحدث نظرية الثقة بالنفس الاقتناعية 
. أف مستوى الثقة بالنفس يتأثر (ل الثقة بالنفسابؼعتقدات الشخصية والاعتقادات في تشكي

 بابؼعتقدات والاعتقادات البٍ بوملها الفرد عن نفسو وقدراتو وقدرتو على التحقيق والتفوؽ.

وفقًا لنظرية الثقة بالنفس الاقتناعية، يعتقد الأشخاص الذين يتمتعوف بدستوى عاؿٍ 
كانت تتعلق بابؼهارات أعينة، سواء من الثقة بالنفس أنهم قادروف ومتفوقوف في بؾالات م

الأكادبيية، الفنية، الرياضية، أو غبّىا. وتعزى ىذه الثقة إلذ بؾموعة من الاعتقادات 
 الشخصية ابؼهمة البٍ تشمل:

تعوف بثقة بالنفس يعتقد الأشخاص الذين يتم اعتقادات الكفاءة الشخصية: - ولًا أ
اؿ وبرقيق النجاح. يرتبط ذلك شكل فعّ ف وقادروف على أداء ابؼهاـ بؤو عالية أنهم كف

 بالاعتقاد بأنهم بيتلكوف ابؼهارات والقدرات اللبزمة للتفوؽ وبرقيق الأىداؼ.

يعتقد الأشخاص ذوو الثقة  ف:اعتقادات القدرة على التحمل والتكيّ  - ثانيًا
العالية بالنفس أنهم قادروف على التعامل مع التحديات والصعاب بفعالية وبرمل الضغوط. 
يعتقدوف أنهم بيتلكوف ابؼرونة العقلية والعاطفية للتأقلم مع ابؼواقف الصعبة والتعامل معها 

 بشكل بنّاء.

الثقة العالية بالنفس أنهم  يعتقد الأشخاص ذوو اعتقادات النجاح الدستمر: - ثالثاً
 يعتقدوف أف الفشل ابؼؤقت أو و بيكنهم الاستمرار في برقيق النجاح على ابؼدى البعيد. 
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الصعوبات ابؼؤقتة لا تؤثر على إمكانية برقيق النجاح في ابؼستقبل، بل تعتبر برديات 
 مؤقتة بيكنهم التغلب عليها.

يعتقد الأشخاص ذوو الثقة العالية  ن:اعتقادات القدرة على التعلم والتحس - رابعًا
بالنفس أنهم قادروف على التعلم والتطور باستمرار. يروف الفشل أو الأخطاء كفرص للتعلم 

 والتحسن، ويعتبرونها جزءًا طبيعيًا من عملية التطور الشخصي.

يعتقد الأشخاص ذوو الثقة  اعتقادات القدرة على التحقيق الذاتي: - خامسًا
ف أف لديهم فسهم. يروَ فس أنهم قادروف على برقيق الأىداؼ البٍ بوددونها بأالعالية بالن

 القدرة على وضع ابػطط وابزاذ القرارات الصائبة والعمل بجد لتحقيق أىدافهم الشخصية.

تتفاعل ىذه الاعتقادات وابؼعتقدات مع بذارب ابغياة والتحديات البٍ يواجهها الفرد 
ن خلبؿ تعزيز الاعتقادات الإبهابية وابؼسابنة في تطوير لتشكل مستوى الثقة بالنفس. وم

ابؼهارات اللبزمة، بيكن للفرد تعزيز ثقتو بالنفس وبرقيق بقاح أكبر في حياتو ابؼهنية 
والشخصية. بالإضافة إلذ ذلك، بهب على الفرد الاىتماـ بتعزيز الثقة بالنفس من خلبؿ 

لنجاحات الصغبّة، وعدـ الانتظار للحصوؿ الاستماع لأفكاره ومشاعره وتعلم الاستمتاع با
على النجاحات الكببّة فقط. كما بيكن الاستفادة من التحديات والأزمات البٍ يواجهها 

 الفرد كفرصة للتعلم والنمو، وبرويل الصعاب إلذ فرصة لبناء الثقة بالنفس.

ة ابؼرجوّ  وعلى الرغم من أف بناء الثقة بالنفس يتطلب الوقت وابعهد، إلا أف النتائج
تستحق العمل عليها. فالشخص الذي يثق بنفسو بيكنو برقيق الإبقازات البٍ لد يكن يعتقد 
أنو قادر على برقيقها، وبيكنو العيش بسعادة وثقة في ابغياة. تعتبر الثقة بالنفس قاعدة 
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 أساسية لتحقيق النجاح في ابغياة، وبيكن تطويرىا وتعزيزىا من خلبؿ العمل على برسبْ بمط
ابغياة وتعلم ابؼهارات اللبزمة للنجاح، وتطبيق العديد من النصائح ابؼفيدة. فبناء الثقة بالنفس 

 بيكنو أف يغبّ حياة الفرد وبهعلو يعيش بسعادة وثقة في الذات.

الثقة بالنفس ىي عامل مهم في بقاحنا وسعادتنا في ابغياة، إذ تساعدنا على ابزاذ 
لنتائج. ولكن ىناؾ العديد من الأشياء البٍ بيكن أف تؤثر القرارات الصحيحة والاستمتاع با

 سلباً على الثقة بالنفس وتدمرىا تدمبّاً شاملًب:

ىي واحدة من الأمور البٍ بيكن أف تؤثر سلباً على الثقة  الانتقادات السلبية:
عدـ بالنفس، فعندما ينتقد الآخروف أفعالنا أو أفكارنا، بيكن أف يصبح لدينا شعور بالقلق و 

الثقة بأنفسنا. ولتجنب ىذه ابغالة، بهب علينا البَكيز على الأشياء الإبهابية البٍ نفعلها 
 وا﵀اولة لعدـ الاستجابة للبنتقادات السلبية البٍ لا تتمحور حوؿ برسبْ أوضاعنا.

ىو أيضاً عامل بيكن أف يؤثر على ثقتنا بأنفسنا، فعندما نفكر في  التفكنً السلبي:
الأمور بطريقة سلبية ونشعر بأف الأمور ستسوء دائماً، بيكن أف يؤثر ذلك على قدرتنا على 
برقيق الأىداؼ والنجاح. لتجنب ىذه ابغالة، بهب علينا تغيبّ طريقة تفكبّنا والبَكيز على 

 ابعوانب الإبهابية للؤمور.

ىو عامل آخر بيكن أف يؤثر على ثقتنا بأنفسنا وعلى قدرتنا  لخوف من الفشل:ا
 على برقيق الأىداؼ، وبهعلنا نبَاجع ونتوقف عن ا﵀اولة.
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لتخطيط والفوز بابغياة، فهي بسنحنا ا لنجاح "الثقة بالنفس ىي السلبح الأقوى
في طريقنا. ومن خلبؿ الشجاعة والإرادة لتحقيق الأىداؼ وبذاوز العقبات البٍ تواجهنا 
 تعزيز ثقتنا بأنفسنا، بيكننا برقيق ابؼزيد من النجاح والسعادة في ابغياة.

ابػوؼ من الإخفاؽ والشك في القدرة على بذاوزبنا من العوامل البٍ تثبِ الكثبّين 
عن التخطيط ومتابعة أحلبمهم. قد تكوف قد شعرت بهذا الشعور أو بشيء مشابو، وربدا 

فية التغلب عليو لتتمكن في النهاية من متابعة أحلبمك. لكي تتجاوز تساءلت عن كي
 بـاوفك وتسعى جاىدًا بكو برقيق أحلبمك، بهب أف تعزز ثقتك بنفسك.

رغم أف الشعور بابػوؼ قد يظل بؿاولًا استفزازؾ، إلا أنو إذا اكتسبت الثقة، ستدرؾ 
نجاحات البٍ برققها وتزداد أنو بإمكانك برطيم جدار ابػوؼ والتغلب عليو. ستتحفز بال

ل أف برلم وتتحرر من رغبتك في برقيق ابؼزيد من النجاحات. قد يبدو من الصعب بزيّ 
الأفكار التقليدية البٍ تسيطر على عقلك، وأف تتصرؼ بطريقة تعكس طبيعتك ابغقيقية إذا 

 نفسك كفاية وإذا كانت ثقتك بنفسك ضعيفة.  مقدّراً لد تكن 

السعي لتطوير الذات وبرسبْ ابؼؤىلبت والقدرات الشخصية، التطوير الشخصي ىو 
وفهم الآخرين واكتساب مهارات التعامل مع الذات. إنو أيضًا عملية تهدؼ إلذ تطوير 
الوعي وابؽوية، واستثمار ابؼواىب والإمكانات الشخصية. ولا بيكن برقيق التطوير الشخصي 

 إلا من خلبؿ الإصرار والإرادة القوية.

ت ثقتك بنفسك ضعيفة، ىل بيكنك تغيبّ ذلك؟ ىل بيكنك ضبط إذا كان -
 ثقتك بنفسك؟
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حبٌ لو يبدو الأمر غبّ بفكن، فإف ىناؾ خطوات بيكنك ابزاذىا لزيادة ثقتك 
بنفسك، حبٌ إذا كانت ضعيفة. ضعف الثقة بالنفس ليس صفة موروثة، ولا بهب أف تعتمد 

كفء جدًا أو غبّ ذكي جدًا أو غبّ جذاب على الآخرين لتعزيزىا. إذا كنت تعتقد أنك غبّ  
 جدًا، بيكنك تغيبّ ىذه الاعتقادات.

بيكنك أف تصبح شخصًا يستحق الاحبَاـ وتكوف قادراً على برقيق ما تريده، بغض النظر 
 عما يقولو ابؼتشائموف.

بيكنك برقيق ذلك عن طريق التحكم في حياتك واستعادة السيطرة على ثقتك 
خطوات ملموسة لتعزيز كفاءتك وبرسبْ صورتك الذاتية دوف ابغاجة  بالنفس. بيكنك ابزاذ

إلذ مساعدة الآخرين. ولكن، كيف بيكننا تعزيز الثقة بالنفس؟ بالطبع، ىناؾ العديد من 
 الطرؽ والإجراءات البٍ بيكننا اتباعها لتعزيز ثقتنا بأنفسنا. وإليك بعضها:

صيحة بديهية، لكنها برمل قد تبدو ىذه الن :بنظافتك الاىتمام على احرص ●
تأثبّاً مذىلًب على مشاعر الثقة بالنفس وتصوّرؾ للذات. عند الاستحماـ أو حلبقة الشعر، 

في مزاجك وثقتك بنفسك. قم بتنظيف جسدؾ وعناية شعرؾ  اً كببّ   اً بيكن أف بودث تغيبّ 
 بانتظاـ واستمتع بالشعور بالنظافة والانتعاش الذي يعزز ثقتك بنفسك.

تعد ىذه النقطة من الأبنية البالغة لبناء الثقة بالنفس. فعندما  لابس أنيقة:م ارتد   ●
ترتدي ملببس أنيقة، ستشعر برضا عن نفسك وتتوجو بكو الشعور بالنجاح والأناقة 
والاستعداد للتعامل مع الآخرين. بيكن للؤناقة أف تكوف مفهومًا بـتلفًا لكل شخص، ولكنها 
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ف مكلفة، فببساطة الاىتماـ بدلببسك وترتيبها بيكن أف بوقق لا تتطلب بالضرورة أف تكو 
 .الغرض ابؼرجوّ 

تعتبر ىذه النصيحة بسيطة وبفتنعة )وقد لا تكوف كذلك للجميع(،  :غرفتك رتّ ب ●
ولكنها دائمًا تكوف ذات فائدة. إذا بدأت الفوضى تسيطر على مكتبك وابؼكاف ا﵀يط بك، 

 فإف ترتيب البيئة بيثل طريقة لاستعادة السيطرة على جزء من حياتك على الأقل.

نصائح الرئيسية لزيادة الثقة بالنفس. تُعدّ معرفة ذاتك أحد ال :أنت ىو من اكتشف ●
عندما يواجو القادة ابغكماء ابؼعارؾ، يدركوف أنو بهب عليهم معرفة أعدائهم بشكل جيد جدًا. 
فلب بيكنك ىزبية عدوؾ دوف معرفتو. عندما براوؿ التغلب على الصورة السلبية البٍ تراىا 

عرؼ على نفسك جيدًا وابدأ في لنفسك وتعزيز الثقة بالنفس، عدوؾ ىو أنت نفسك. قم بالت
الاستماع إلذ أفكارؾ وكتابة يومياتك البٍ تتحدث عنك والأفكار البٍ تتصوّر بها نفسك. فكّر 

ص في أسباب وجود تلك الأفكار السلبية وابحث عن طرؽ بؼعابعتها. بعد ذلك، قم بتفحّ 
ر في تستمتع بها. تفكّ  الصفات الإبهابية ابؼوجودة فيك وابؼهارات البٍ بذيدىا والأشياء البٍ

القيود البٍ بروؿ دوف برقيق إمكاناتك واستفسر من نفسك إذا كانت تلك القيود حقيقية أـ 
أنك قد صنعتها بنفسك لتظل بؿدودًا في مكانك. استكشف أعماؽ ذاتك وستصبح في 

 النهاية أكثر ثقة بنفسك.

د ● تعتبر برديد مبادئك الأساسية في ابغياة نصيحة  :بها وتدسَّك مبادئك حدّ 
حابظة لبناء الثقة بالنفس. قم بالتأمل واستكشاؼ ابؼبادئ البٍ تعتبرىا أساسًا بغياتك. إذا لد 
تكن واضحة بالنسبة لك، فقد بذد نفسك تعاني من عدـ التوجو وعدـ وجود ىدؼ واضح. 

ؿ أساديدىا وتوضيحها بشكل أكبر. قم بالتأمل في قيمك ومبادئك، واستثمر الوقت في بر
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نفسك إذا كنت تعيش وفقًا بؽذه ابؼبادئ وتطبقها يساعدؾ على فهم الدور الذي تلعبو في 
 تعزيز الثقة بالنفس.

يعُدّ التفكبّ الإبهابي أحد النصائح الأساسية لتعزيز الثقة  :الإيجابي التفكنً اعتمد ●
ار السلبية بأفكار إبهابية، فعندما تتعلم ىذه م كيفية استبداؿ الأفكبالنفس. بهب عليك تعلّ 

ق لديك نتائج رائعة. قد يبدو ىذا ابؼفهوـ مكرراً وقلما يستحق الاىتماـ، ابؼهارة، ستتحقّ 
 بو قبل أف بذربو بنفسك. ولكن لا تستخفّ 

ترتبط ىذه النقطة بالنقطة السابقة، ولكنها تػُعَدُّ بحد  :السلبية الأفكار من تخلص ●
. عليك أف تكوف حذرًا بذاه ابغوار ةا مهمًا للغاية، ولذلك بهب أف نذكرىا على حدذاتها أمرً 

الداخلي الذي بزوضو مع نفسك، وطريقة تفكبّؾ الذاتي، وسلوكياتك. عندما تواجو 
برديات صعبة قد بزاطب نفسك قائلًب: "ىل كاف من الأفضل بالفعل أف أبقى في ابؼنزؿ 

 وأشاىد التلفاز؟" 

بالإضافة إلذ التفكبّ الإبهابي، بهب أف بروّؿ  :تصرفاتك في الإيجابية تطبيق ●
أفكارؾ الإبهابية إلذ تصرفات فعلية. فالتصرفات تلعب دوراً حابظاً في بناء الثقة بالنفس. 
عندما تعلم كيف تفكر بإبهابية وتبدأ في تطبيق ىذه الأفكار، ستلبحظ تغيبّاً في 

 لواضح عن شخصيتك، فإذا قمت بتغيبّ تصرفاتك،شخصيتك. فالتصرفات ىي التعببّ ا
ستلبحظ تغيبّاً في شخصيتك. لذا، اعتمد التصرؼ الإبهابي، واستبدؿ التصرفات السلبية 
بابؼبادرة والإبهابية. تفاعل بإبهابية مع الآخرين، ودع تصرفاتك تنبض بابغيوية، وستلبحظ 

 الفرؽ بسرعة.
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ىذه النصيحة كثبّاً من قبل، ولكن من  ربدا تكوف قد بظعت :والكرم اللطف اتبع ●
الضروري أف يعلم الآخروف أف التعامل بلطف مع الآخرين والتسامح والسخاء في التعامل مع 
نفسك يعد وسيلة رائعة لتعزيز صورتك وثقتك في نفسك. كن لطيفًا بذاه الآخرين واستثمر 

لشعور بالرضا عن بسخاء في نفسك من خلبؿ إعطاء الوقت وابعهد وابؼوارد. ستبدأ با
نفسك وترى نفسك كشخص جيد، وتأكد أف ذلك سيعزز ثقتك في نفسك بشكل لا 

 يصدؽ.

من الصعب أف تثق بنفسك إذا كنت لا تعتقد أنك ستقوـ بأداء  :بالاستعداد قم ●
جيد في مهمة ما. لذا، قم بالتحضبّ بشكل جيد لزيادة ثقتك بنفسك. بزلص من الشعور 

عداد ابعيد. بزيّل أنك تقوـ بأداء امتحاف. إذا لد تقم بالتحضبّ السلبي من خلبؿ الاست
ابعيد، فمن ا﵀تمل أف تشعر بعدـ الثقة في قدرتك على تقدنً أداء جيد في الامتحاف. ولكن 
إذا قمت ببذؿ قصارى جهدؾ خلبؿ فبَة الاستعداد، ستكوف مستعدًا للتحدي وستكتسب 

ا كامتحاف، وكن جاىزاً بؽا. قم بتجهيز نفسك ثقة أكبر بنفسك. حاوؿ تصور ابغياة نفسه
نفسك للوصوؿ إليها. قم بتطوير ابؼهارات وابؼعرفة  ضل طريقة بفكنة، حدد أىدافك وبرد  بأف

اللبزمة لتحقيق بقاحك في المجاؿ الذي تهتم بو. قد برتاج إلذ استكشاؼ المجالات ابعديدة 
ك بنفسك من خلبؿ الاستعداد وتوسيع مداركك وتعزيز خبراتك. اعمل على تطوير ثقت

 ابعيد والتفاني في برقيق أىدافك.

قد تبدو ىذه النقطة بسيطة، ولكن بؽا تأثبّ كببّ على طريقة تصور  :بروية تحدث ●
الآخرين لك. لاحظ كيف يتحدث أولئك الذين يتمتعوف بالسلطة والنفوذ بروية، حيث 
يعكس ذلك ثقتهم بأنفسهم. وبابؼقابل، يتحدث الشخص الذي لا يشعر بأف حديثو 
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خرين في بظاع شيء لا قيمة لو. يستحق الاىتماـ بسرعة لأنو لا يرغب في إضاعة وقت الآ
حبٌ وإف كنت لا بستلك نفس مستوى الثقة الذي يتحلى بو أولئك الأشخاص، فحاوؿ أف 
تعمل بروية بضع مرات، فهذا سيساعدؾ في بناء مزيد من الثقة بالنفس. بالطبع، بهب ألا 

 تبالغ في ذلك، ولكن بذنب ابغديث بسرعة كببّة أيضًا.

عندما تتبوأ وضعية تعكس ثقتك الكاملة بنفسك،  :اشالسً  وقف واثقًا كن ●
ستشعر بدزيد من الرضا والاحبَاـ لذاتك. بزي ل نفسك وأنت تقف بوضعية مستقيمة، 
مشدود الظهر ومعتدؿ الرأس. فالأشخاص الذين يتمتعوف بثقة عالية يظهروف بوقار وجاذبية 

د أيضًا إلذ ابغياة اليومية. أكبر. وىذا الأمر لا يقتصر فقط على ابؼظهر ابعسدي، بل بيت
عندما تقف بوضعية شابـة وثقة، ستبعث إشارة قوية عن قدرتك وثقتك بنفسك للآخرين، 
وبالتالر ستعزز الثقة بالنفس بشكل لا يصد ؽ. احرص على تببِ ىذه الوضعية في بـتلف 

 جوانب حياتك وستلبحظ الفرؽ الإبهابي الذي ستحققو.

لتشعر بزيادة في كفاءتك، بيكنك اتباع بعض الإجراءات  طة:بسي بطرق كفاءتك تعزيز ●
البسيطة. ابدأ بتحديد بؾاؿ أو مهارة ترغب في تطويرىا، مثل القراءة أو التعلم الذاتي أو اللياقة البدنية. 
ثم قم بتحديد خطوات صغبّة بيكنك تنفيذىا تدربهياً. على سبيل ابؼثاؿ، إذا كنت ترغب في تطوير 

راءة، بيكنك بزصيص وقت يومي بؿدد للقراءة وزيادتو تدربهياً. بتكرار ابؼمارسة والالتزاـ، مهارتك في الق
 ستلبحظ برسنًا تدربهيًا في كفاءتك وقدرتك على القياـ بابؼهاـ بشكل أفضل.

الكثبّ من الأشخاص يرتكبوف ابػطأ في برديد  :ومتطورة صغنًة أىداف تحديد ●
ؤدي إلذ الإحباط والانقطاع عن ا﵀اولة. بدلًا من أىداؼ ضخمة وصعبة التحقيق، بفا ي

ذلك، حاوؿ برديد أىداؼ صغبّة وقابلة للتحقيق. حدد ىدفاً صغبّاً يعرؼ بأنو في مقدورؾ 
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برقيقو، وعندما تنجح في برقيقو، ستشعر بالرضا والتحفيز. ثم حدد ىدفاً صغبّاً جديداً 
لصغبّة، ستزيد ثقتك بنفسك وقدرتك واعمل على برقيقو. مع برقيق ابؼزيد من الأىداؼ ا

 على برقيق الأىداؼ الكببّة.

لا تركز فقط على تغيبّ العادات الصعبة أو  :جديدة بسيطة عادات تطوير ●
الإقلبع عنها، بل حاوؿ اكتساب عادات بسيطة جديدة ومفيدة. اخبَ عادة صغبّة وسهلة 

ضع دقائق من وقت الاستيقاظ التطبيق، مثل تدوين الأحداث اليومية أو الاستيقاظ قبل ب
ابؼعتاد أو شرب كوب من ابؼاء عند الاستيقاظ. بهب أف تكوف العادة البٍ بزتارىا سهلة 
التنفيذ وقابلة للحفاظ عليها. قم بالتزاـ تطبيق العادة ابعديدة بؼدة شهر كامل وستلبحظ 

 الفرؽ والسعادة العارمة البٍ ستشعر بها.

إذا كنت بسيل إلذ التذمر ابؼستمر أو تركز على ابؼشكلبت،  :الحلول إيجاد على ركز ●
فالآف حاف الوقت لتحويل تركيزؾ. يعتبر البَكيز على إبهاد ابغلوؿ بدلًا من البَكيز على 

ق التطور ابؼشكلبت واحدًا من أفضل ابػطوات البٍ بيكنك ابزاذىا لتعزيز ثقتك بنفسك وبرقي
"أنا بظبْ وكسوؿ"، قم بتغيبّ الأسلوب واسأؿ نفسك نفسك وتقوؿ  ابؼهبِ. عندما تتحدث إلذ

بدلًا من ذلك "كيف بيكنبِ حل ىذه ابؼشكلة؟". وإذا قلت لنفسك "لكنبِ لا أستطيع برفيز 
نفسي"، فأجب على الفور بالقوؿ "كيف بيكنبِ حل ىذه ابؼشكلة؟". وإذا قلت لنفسك 

 تاحة بغل ىذه ابؼشكلة؟"."لكنبِ أفتقر إلذ القوة"، فأجب بالقوؿ "ما ىي ابغلوؿ ابؼ

ف الابتسامة إقد تبدو ىذه النصيحة مألوفة، ولكنها حقًا مفيدة. إذ  :ابتسم ●
تساعدؾ في التعامل مع الآخرين بلطف وتواصل إبهابي. إف الابتسامة البسيطة بؽا تأثبّ طويل 

 الأمد، لذا لا يضيع الوقت وابعهد في ابتسامتك.
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" البٍ تم ذكرىا  :بالتطوع قم ● ىذه النصيحة تبَابط مع نصيحة "اتبع اللطف والكرـ
سابقًا، لكنها تتطلب ابؼزيد من التفصيل. ىل بيكنك أف بذد وقتًا للتطوع في فبَات 
العطلبت؟ ىل بيكنك خدمة قضايا ابػبّ، أو إضفاء البهجة على حياة الآخرين، أو برسبْ 

قضيها في حياتك، وبذلك ستشعر برضا أكبر حياتهم؟ ستكوف ىذه أفضل الأوقات البٍ ت
عن نفسك وبرقق راحة داخلية. إف التطوع يعطيك فرصة لإحداث تأثبّ إبهابي في المجتمع 
ومساعدة الآخرين بشكل فعّاؿ. استثمر وقتك ومواردؾ في الأعماؿ التطوعية البٍ تهمك 

، العمل في المجاؿ وتلبي اىتماماتك الشخصية. قد تشمل ىذه المجالات مساعدة ا﵀تاجبْ
البيئي، تعليم الأطفاؿ، أو ابؼشاركة في ابغملبت الاجتماعية. بالتطوع، ستكوف قادراً على 
برقيق تأثبّ إبهابي على الآخرين والمجتمع بشكل عاـ، وىذا سيساىم في تعزيز رضاؾ الذاتي 

 وبرقيق النمو الشخصي.

ما لديك في حياتك وما  الاحتفاظ بشعور الامتناف بذاه كل :امتنانك عن عبر ●
قدمو الآخروف لك يعكس تواضعك ويعزز صورتك الإبهابية. عبر عن شكرؾ وامتنانك بذاه 
النعم البٍ تتمتع بها وبذاه الأشخاص الذين سابنوا في بقاحك وسعادتك. بيكنك تعزيز ىذا 

للحظة ابعانب من شخصيتك من خلبؿ الكتابة في دفبَ الامتناف، أو بفارسة فن الاعتزاز با
 ابغالية، أو توجيو الشكر للآخرين بشكل مباشر.

لا بيكننا بذاىل أبنية بفارسة التمارين الرياضية في قوائم  :الرياضية التمارين لشارسة ●
النصائح، فهي بسنحك طاقة إضافية وتعزز رضاؾ عن النفس. ببساطة، قم بدمارسة نشاط 
رياضي بانتظاـ مثل ابؼشي أو بفارسة التمارين البدنية، وستشعر بالفرؽ الإبهابي في حالتك 
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برسبْ صحتك العامة وزيادة برفيزؾ ونشاطك على يعمل النشاط البدني فالعامة ومزاجك. 
 العقلي.

تعزيز قوة النفس يتطلب الاستثمار في زيادة معرفتك  :معرفتك زيادة في استثمر ●
وتطوير قدراتك. بيكنك برقيق ذلك من خلبؿ البحث والقراءة وحضور الدورات التدريبية 

أيضًا أبنية  ولكن لا تنسَ  فعاؿ كمصدر للمعرفة،والتعلم ابؼستمر. استخدـ الإنبَنت بشكل 
التواصل مع الأشخاص الذين بيلكوف ابػبرات وابؼعرفة البٍ ترغب في اكتسابها. تواصل معهم 
واستفد من خبراتهم وقصص بقاحهم، وقم ببناء شبكة تعليمية قوية تدعم احتياجاتك 

نفسك التعليمية وتطويرؾ ابؼهبِ. استثمارؾ في زيادة معرفتك سيساىم في تعزيز ثقتك ب
وتوسيع آفاقك وفتح فرص جديدة في بؾاؿ عملك. لذا، لا تقتصر على الإنبَنت فقط، بل 
استفد من التجارب وابؼصادر ابؼعرفية ابؼتاحة من خلبؿ الكتب والمجلبت ابػاصة بدجالك، 

 تواصل مع ابػبراء وا﵀بَفبْ في بؾالك.لوالانضماـ إلذ منظمات وبصعيات مهنية ل

ل على عدـ القياـ فضّ عديد من ابغالات، القياـ بأي عمل يُ في ال :نشيطاً كن ●
بشيء على الإطلبؽ. قد يؤدي أداء عمل ما إلذ وجود أخطاء، ولكن الأخطاء جزء لا 

الوقوع  ن أداءنا. لذا، لا بزشَ لم كيف بكسّ يتجزأ من ابغياة، فمن خلببؽا نكتسب ابػبرة ونتع
بأنشطة جسدية أو بابزاذ خطوات صغبّة بكو  ا عن طريق القياـفي الأخطاء، وكن نشيطاً إمّ 

 برقيق ىدؼ معبْ.

الصورة البٍ نربظها في أذىاننا لأنفسنا بؽا أبنية   :ذاتك إلى نظرتك بتعديل قم ●
كببّة، ربدا أكبر بفا نتصور في كثبّ من الأحياف. فكل شخص لديو صورة معينة يتخيل نفسو 

لكن ىذه الصورة ليست ثابتة، بل بيكننا أف بها، وىذه الصورة بردد مدى ثقتنا بأنفسنا. و 
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نعيد ربظها من جديد. استخدـ ابؼهارات العقلية البٍ تتمتع بها لتغيبّ الصورة البٍ تتخيل بها 
ور نفسك كانت تلك الصورة سلبية. حاوؿ برديد الأسباب البٍ تدفعك إلذ تصّ   إفنفسك 

لثقة بالنفس، علينا أف نتعلم كيفية ومن أجل زيادة ا بهذه الطريقة وابحث عن طرؽ بؼعابعتها.
 قبوؿ أنفسنا كما بكن، وأف نتعلم من أخطائنا بدلًا من الوقوع في اليأس.

في العديد من الأحياف، ينظر الناس إلذ الآخرين ويقارنوف أنفسهم بهم، بفا يؤدي إلذ 
هم أف كل شعور بالقلق والتوتر والشك في النفس. ولكن، عندما نتعلم كيفية قبوؿ أنفسنا ونف

 شخص فريد وبـتلف عن الآخرين، فإننا نزيد من الثقة بأنفسنا.

طواؿ حياتنا، نواجو الكثبّ من التحديات والصعوبات البٍ قد تؤثر على ثقتنا 
بأنفسنا. فقد يكوف من الصعب بالنسبة للبعض أف يقبلوا أنفسهم بالشكل الذي ىم عليو، 

برقيق أىدافهم وبذاوز التحديات  فيعلى قدرتهم وقد يفتقروف إلذ الثقة بأنفسهم، بفا يؤثر 
البٍ تواجههم. لكن، بيكننا برقيق التقبل الذاتي والثقة بالنفس عبر عدة خطوات. وفيما يلي، 

 سنناقش ىذه ابػطوات وكيفية تطبيقها في حياتنا اليومية:

ظر بهب علينا قبوؿ أنفسنا كما بكن، وعدـ الن :والسلبية الإيجابية النقاط قبول ●
إلذ النقاط السلبية كأسباب للقلق، بل بهب استخدامها للعمل على برسبْ النفس والنمو 
الشخصي. وللتحقق من النقاط الإبهابية في حياتنا، بيكننا البدء بتدوينها والبَكيز عليها بدلًا 

 من البَكيز على النقاط السلبية.

بهب علينا النظر إلذ أنفسنا بطريقة واقعية، والتقييم  :واقعي بشكل الذات تقييم ●
بناءً على معايبّ بؿددة. وعندما نقيم أنفسنا بشكل واقعي، بيكننا أف نتعلم من الأخطاء 
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ونتحسن. وبيكننا برقيق ذلك عن طريق الاستماع إلذ أنفسنا وبؿاولة الوصوؿ إلذ معرفة عن 
 أنفسنا وما نريد برقيقو.

بيكننا العمل على برسبْ الذات عن طريق اكتساب  :الذات تحسنٌ على العمل ●
ابؼهارات وابػبرات البٍ بسكننا من التغلب على الصعاب وبرقيق النجاح. وبيكن أف يشمل 

ف الاىتماـ بابعانب الصحي يساعدنا إذلك أيضًا العناية بصحتنا النفسية وابعسدية، حيث 
 على الشعور بالراحة والثقة بأنفسنا.

عندما نتحدث بإبهابية عن أنفسنا، فإف ذلك يعزز  :النفس عن بإيجابية ثالتحد ●
ب ابغديث الثقة بأنفسنا وبهعلنا نرى ابعوانب الإبهابية في شخصيتنا. ولذلك، بهب علينا بذنّ 

 عن أنفسنا واستبدالو بابغديث الإبهابي وابؼشجع. بشكل سلبيّ 

الآخرين في تعزيز الثقة بيكن أف يساعد التواصل مع  :الآخرين مع التواصل ●
بأنفسنا. لذلك، بهب علينا الاحتفاظ بعلبقات صحية وإبهابية مع الآخرين والاستفادة من 

 بذاربهم وآرائهم في برسبْ أنفسنا.

بيكن لتحديد الأىداؼ وبرقيقها أف يساعد في بناء  :وتحقيقها الأىداف تحديد ●
الثقة بأنفسنا. ولذلك، بهب علينا وضع أىداؼ بؿددة وواقعية والعمل على برقيقها بطريقة 

 منظمة ومنهجية.

بيكننا برقيق التقبل الذاتي والثقة بالنفس عن طريق تطبيق ىذه ابػطوات في حياتنا 
امل ونثق بأنفسنا، فإننا نكوف قادرين على برقيق اليومية. وعندما نتقبل أنفسنا بشكل ك
 النجاح وبذاوز التحديات بثقة وشجاعة.
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إلذ ذلك، بهب أف نتعلم كيفية التعامل مع الأخطاء والفشل. فعندما بلطئ أو  إضافة
نفشل في شيء ما، فإف الشعور باليأس بيكن أف يأخذنا إلذ الأسفل ويؤثر على ثقتنا 

تعلم من أخطائنا ونتعلم كيفية التعامل مع الفشل والانتقاؿ إلذ بأنفسنا. ولكن، عندما ن
 ن كأشخاص.الأماـ، فإننا نزيد من ثقتنا بأنفسنا ونتحسّ 

ي أنفسنا والعمل على برقيق أىدافنا. وأخبّاً، بيكننا زيادة الثقة بأنفسنا عن طريق بردّ 
ق من نا قادروف على التحقّ فعندما بكدد أىدافاً ونعمل بجد لتحقيقها، فإننا نثبت لأنفسنا أن

 الأشياء وبرقيقها.

 

 

 

 

 ئة، وطريقة صحيحة، وطريقتي أنا"خاط ةطرق لتنفيذ الأمور، طريق "ىناك ثلاث

 روبرت دي ننًو
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 امقاعدة امثامثة

  بفأكاررك()س يطر على عقلك وتحكّ 

 

بجوار ا﵀يط في يوـ بارد، حيث  كاف الرجل ابغكيم وتلميذه كيفن يتجولاف على الشاطئ 
كانت الرياح تهب بقوة فوؽ ا﵀يط، بفا أدى إلذ ارتفاع شديد في الأمواج. وفي أثناء ابؼشي، 

 ف ابغكيم ونظر إلذ تلميذه وسألو: "بداذا يذكرؾ ىذا ا﵀يط ابؼتقلب؟"توقّ 

 رني بعقلي وأفكاري ابؼتسرعة وابؼضطربة.""إنو يذكّ  :فأجاب كيفن

"نعم، ا﵀يط العاصف مثل العقل، والأمواج ىي الأفكار."  :يم تأملبتو قائلبً وقدّـ ابغك
"العقل بؿايد مثل ابؼاء. إنو ليس جيدًا ولا سيئًا. الرياح ىي البٍ بزلق  :وأوضح ابغكيم

 الأمواج، كما أف الرغبات وابؼخاوؼ تولد الأفكار".

"لا أريد أف أكوف على مبً  في ىذا الإطار، أعرب كيفن عن رغبتو في تهدئة موجات ذىنو
 قارب في وسط ا﵀يط، في عاصفة كهذه."

 "أنت ىناؾ طواؿ الوقت داخل ىذه العاصفة."  :رد ابغكيم

واستمر قائلًب: "معظم الناس على مبً قارب بدوف دفة في وسط بؿيط متقلب، حبٌ لو لد 
تأتي وتذىب ا. الأفكار من بصيع الأنواع يدركوا ذلك. عقل معظم الناس مضطرب جد  

 باستمرار، وتهيج العقل مثل أمواج ا﵀يط ".

 



 إدارة الحياة 

 

 66 

 

، "لست بحاجة لإخباري بهذا، أنا أعرؼ ذلك. ىذا ىو سبب رغببٍ في التعلم "نعم" :قاطعو كيفن
منك. أريد تهدئة موجات ذىبِ ". نظر ابغكيم إلذ كيفن لفبَة، وابتسم، وقاؿ: "لا يهدئ ا﵀يط بحبس 

 ىو ضروري ىو وقف العاصفة". ابؼاء وعدـ تركو يتحرؾ. ما

"أفكارؾ ورغباتك وبـاوفك مثل العاصفة، وبرتاج إلذ تهدئتها، وعدـ السماح بؽا بالسيطرة على 
حياتك. أنت تتعلم التحكم بهم من خلبؿ التحكم في انتباىك وتركيزؾ، وبعد ذلك سيصبح بؿيط 

 عقلك ىادئًً ".

دّـ ابغكيم مثالًا يوضّح طريقة تهدئة العقل وفي ردّه على سؤاؿ كيفن حوؿ كيفية برقيق ذلك، ق
 ابؼضطرب وقاؿ: "لنفبَض أنو من ابؼمكن أف يتجاىل ا﵀يط العاصفة، فماذا سيحدث بعد ذلك؟"

 "سوؼ تتوقف الأمواج. ومع ذلك، لا أحد يستطيع إيقاؼ العاصفة" :أجاب كيفن 

ة في عقلك، والبٍ بذعل بؿيط نظر ابغكيم إلذ كيفن بابتسامة غامضة وقاؿ: "بيكنك تهدئة العاصف
 عقلك مضطربًا. الرياح ىي أفكارؾ وا﵀يط عقلك ".

"نعم"، "ىذا ما أحاوؿ القياـ بو. إذا بقحت في تهدئة نوافذ عقلي، فهل سأكوف قادرًا أيضًا  :قاؿ كيفن
 على جلب ابؼزيد من السلبـ وابؽدوء إلذ العالد من حولر؟ "

تهدئة العاصفة وا﵀يط في عقلك". "عندما بيكنك التحكم في عقلك أوضح ابغكيم: "أولًا، تعلم كيفية 
، لا تركز على تغيبّ العالد يد من التحكم في حياتك." ومع ذلكوجعلو سلميًا، سيكوف لديك ابؼز 

ابػارجي. ركز على تغيبّ عابؼك الداخلي وتهدئتو ". "بعد أف تكوف قادرًا على التحكم في عابؼك 
 على التحكم في العالد من حولك." الداخلي، ستكوف قادرًا
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 الدغزى من القصة:

يتمحور حوؿ فهم قوة التحكم في عقلنا وتهدئتو. العقل يشبو ا﵀يط العاصف، حيث 
بسثل الأمواج الأفكار وابؼشاعر البٍ تنشأ من الرغبات وابؼخاوؼ. إذا بظحنا بؽذه الأمواج 

 ومضطرببْ بشكل دائم.بالتحكم فينا، فإننا بقد أنفسنا عالقبْ في العاصفة 

لذا، يتعبْ علينا تهدئة العاصفة في عقلنا من خلبؿ بركمنا في انتباىنا وتركيزنا. عندما 
 نتعلم التحكم في أفكارنا وعواطفنا ونتمكن من تهدئتها، يصبح عقلنا ىادئًً وسلميًا.

العالد  منا أنو لا بيكننا تغيبّ العالد ابػارجي مباشرة، ولكن بيكننا تغيبّالقصة تعلّ 
الداخلي وتهدئتو. عندما نتمكن من التحكم في عقلنا وتهدئتو، نكوف أكثر قدرة على 

 التحكم في حياتنا وجلب السلبـ وابؽدوء إلذ أنفسنا والعالد من حولنا.

لذلك، بهب علينا البَكيز على تهدئة العاصفة في عقولنا، وبرقيق السلبـ الداخلي، 
 على العالد ابػارجي.ومن ثم تأثبّ التغيبّ الإبهابي 

في النهاية، ابؼغزى الأكثر إثارة في ىذه القصة ىو أف قوة السيطرة على عقلنا وتهدئتو 
يدينا، وعندما نستعيدىا ونستخدمها بحكمة، بيكننا أف نصنع تغيبّاً حقيقيًا اتكمن في 

 وإبهابيًا في حياتنا.

ض ابغقائق وابؼعارؼ. العقل ىو جهاز أودعو الله تعالذ في الإنساف ليكتشف بو بع
، فنرى ةومن ببْ ىذه ابؼعارؼ تعد ابؼعرفة ابغسية الأساسية البٍ تستند إلذ ابغواس ابػمس

 ونسمع ونشم ونلمس ونشعر، وبصيعنا وبقية ابؼخلوقات يشبَكوف في ىذا النوع من ابؼعرفة. 
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وىو ولكن ىناؾ نوع آخر من ابؼعرفة الأرقى والذي أودعو الله تعالذ في الإنساف، 
ابعهاز الذي يستخدمو الإنساف لاكتشاؼ ابغقائق ابػفية، فإذا رأى أثراً، عرؼ منو ابؼؤثر، 
وإذا رأى تسيبّاً عرؼ منو ابؼسبّ، وإذا رأى حكمة عرؼ منو ابغكيم. ويستخدـ ابؼصطلح 

 أحيانًا لوصف القوى ابػارقة وابؼفرطة أو ما وراء الطبيعة.

بسيط وظهر بوضوح وبيكن ملبحظتو وتقييمو  ومن ابؼعروؼ أف ابؼعرفة ابغسية شيء
، وىو أداة لليقبْ في ىذا الأمر. ولكن ىناؾ أشياء ةبسهولة، ويعتمد على ابغواس ابػمس

عظيمة جدًا لد تظهر بوضوح أمامنا، ولكن آثارىا ما زالت موجودة. ويأتي دور العقل في 
خر من ابؼعرفة الأرقى. وىكذا، ة البٍ بسثل نوعًا آىذه ابغالة ليكشف عن ىذه ابغقائق ابػفيّ 

 بيكن للعقل أف يكتشف ذاتًا غابت عن العبْ، وبقيت آثارىا.

تدؿ ابؼؤشرات على الأشياء البٍ ترمز إليها، فعلى سبيل ابؼثاؿ، يدؿ ابؼاء على الغدير، 
سبّ. ومن ىنا يتضح أفّ معرفة العقل أرقى، حيث بيكن للئنساف أف وتدؿ الأقداـ على ابؼ

مور من آثارىا. والعقل نعمة كببّة برمل ابؼسؤولية في التفكبّ في خلق الله تعالذ يستنتج الأ
وفي الكوف، وفي التمييز ببْ ابغق والباطل، وفي التعرّؼ على ما بهب القياـ بو وما بهب 

 بذنبو.

قػُرْآنًا إِنا  أنَػْزلَْنَاهُ ﴿وقد دعا الله تعالذ في القرآف الكرنً إلذ التفكبّ والتدبر، حيث قاؿ: 
بـتلفة للئشارة إلذ  أبظاء، واستخدـ الله تعالذ [2 آية يوسف:سورة ] ﴾عَرَبيًِّا لَعَل كُمْ تػَعْقِلُوفَ 

العقل، وكلها تدعو الإنساف إلذ التفكبّ والتدبرّ، حيث تكمن وظيفة العقل الأساسية في 
 ىذا ابعانب.
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، فقد أكرمو الله تعالذ بنعمة العق ل البٍ جعلتو يتفوؽ على الإنساف ىو بـلوؽ مكرـ
غبّه من ابؼخلوقات، وأعطاه سيادة على الأرض وكل ما فيها. ومن خلبؿ ىذا العقل الفريد 
الذي منحو الله تعالذ، بسكن الإنساف من استغلبؿ كل شيء في ىذا الكوف واستخدامو 

زاؿ يها لا بػدمتو. ولولا ىذا العقل الذي أوصلنا إلذ معرفة الأسرار الكثبّة لكاف الكثبّ من
لصالح البشرية. فالعقل البشري ىو الذي يستحوذ على دور ابؼستكشف  وغبّ مستغلّ  اً دفين

دبر في الأرض.
ُ
حدِّث وابؼ

ُ
 وابؼ

دخلبت ابغسية للئنساف، والبٍ تتمثل في 
ُ
يقوـ العقل بتحليل الواقع باستخداـ ابؼ

يشو. إف الأعضاء وابعوارح  جوارحو البٍ تعُطي تصوّراً شاملًب وتفصيليًا عن الواقع الذي يع
كلها تعمل كجُنود للعقل، ليقوـ بالتحليل والتفكبّ في الواقع وإخراج خلبصة مفيدة 

 للئنساف.

العقل ىو أىم الأدوات البٍ بيتلكها الإنساف، فهو يعتبر ابؼصدر الرئيس للتفكبّ 
ذاء بيدّه اؿ، فإنو بوتاج إلذ غوالتحليل والابتكار. ولكي يؤدي العقل مهامو بشكل فعّ 

بالقدرة على التعلّم والتطوّر والنمو. فعلى غرار ابعسد الذي بوتاج إلذ الغذاء للحفاظ على 
صحتو، بوتاج العقل إلذ العلم كغذاءٍ لو لتنمية الفهم والوعي وتوسيع الأفق الذىبِ وبرسبْ 

لعقلية وزادت الأداء العقلي. وكلما زاد مستوى العلم وابؼعرفة لدى الإنساف، زادت إمكانياتو ا
قدرتو على التفكبّ بشكل أفضل وأوسع وأكثر إبداعاً، بفا يؤدي بدوره إلذ زيادة الكفاءة 

 العقلية لديو.

 "نسأل الله تعالى أن يتُمم علينا نعمة الإسلام وأن ينُعم علينا بنعمة العقل ما دامت أيامنا"
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والاخبَاعات البٍ لولا العقل بؼا بسكّن الإنساف من برقيق الكثبّ من الإبقازات 
نشهدىا في عصرنا ابغالر على بـتلف الأصعدة والمجالات، فالتكنولوجيا والطبّاف والأبنية 
وغبّىا من الابتكارات والتقنيات لد تكن بفكنة لولا العقل البشريّ الذي استخدـ قوتو 

 واستغلبلو بؼوارد الطبيعة بػدمة احتياجاتو وبرسبْ حياتو ورفع مستواىا.

عقل الركيزة الأساسية للمعرفة الإنسانية، حيث يتضمن بؾموعة من القوى ال عدّ يُ 
الوعي، ابؼعرفة، التفكبّ، ابغكم، والذاكرة. بالإضافة إلذ  ؛الإدراكية والعقلية ابؼهمة، مثل

ذلك، يتمتع العقل بقدرة استثنائية على التخيل، التمييز، والتقدير، والبَكيز، وىو ابؼسؤوؿ 
والانفعالات، بفا يؤدي إلذ مواقف وأفعاؿ. ومن ابؼعروؼ على نطاؽ  عن معابعة ابؼشاعر

واسع أف العقل ىو ما بهعل الإنساف بيلك وعيًا ذاتيًا وقصدية بكو بيئتو، ىو غالبًا ما يعرؼ 
 بدلكة الشخص الفكرية والإدراكية

تها، العقل أىم العناصر البٍ تؤثر على التخطيط الاسبَاتيجي بغياتنا وبرسبْ جود عدّ يُ 
م في السلوكيات والتفاعلبت فهو ابؼكوف الأساسي للتفكبّ وابزاذ القرارات والتحكّ 

الاجتماعية. ولذلك، فإف الاىتماـ بصحة العقل وتطويره يعد أمراً مهمًا للحفاظ على 
 الصحة النفسية والبدنية.

يعمل بيكن تعريف العقل بأنو القدرة على التفكبّ والتحليل والتخيل والابتكار، وىو 
قة ببْ العوامل ابؼختلفة البٍ تؤثر عليو. ويتكوف العقل من عدة عناصر بطريقة متكاملة ومنس  

 أساسية من بينها الوعي والذاكرة والتفكبّ والانتباه واللغة والتعلم والتكيف.
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يتميز العقل الواعي بالقدرة على التفكبّ والتحليل وابزاذ القرارات الواعية، وىو ما بييز 
على التحكم في حياتو. ولكن، إذا تم ترؾ العقل  اف عن ابغيواف وبهعلو أكثر قدرةً الإنس

والتفاعلبت  لسلوكاتالواعي دوف رقابة وبركم، فإف العقل الباطن سيتولذ السيطرة على ا
 الاجتماعية، وىو ما بيثل خطراً على ابغياة الشخصية وابؼهنية والاجتماعية.

٪ من 16ف العقل الباطن يتحكم في ما يقرب من وتشبّ الأبحاث والدراسات إلذ أ
وتفاعلبتنا الاجتماعية، ولذلك فإف برسبْ جودة ابغياة يتطلب تعزيز العقل الباطن  لوكاتناس

 وإعادة بربؾتو لتحقيق الأىداؼ وبرقيق النجاح في ابغياة.

 

 

 

 "فسوف يعمل ليلًا ونهاراً لتحقيقو، ن الذدف الذي تعطيو لعقلك الباطنمهما كا"

 جاك كانفيلد
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سكن في عمق العقل الباطن قوة غامضة ومهيبة تنتظر الاستدعاء. إنها تلك القوة ت
البٍ بزفى الأماني والرغبات ابعابؿة والأفكار ا﵀ظورة. إف العقل الباطن ىو عالد مظلم 

ش بوتفظ بكل شيء تقوـ بتجاىلو أو إخفائو من العبْ العلنية. إنو يأوي الأشياء ومشوّ 
العقل الباطن منارة العمل النفسي، حيث يتجلى فيو اللبوعي  يعُدّ دفونة وابؼرغوبة وا﵀ظورة. ابؼ

 ويتشكل من خلبلو السلوؾ وابؼشاعر والتصرفات.

إف استكشاؼ العقل الباطن ىو رحلة مشوقة ومغامرة لاكتشاؼ أعمق أسرار الذات. 
ية البٍ بركم حياتنا وتتحكم من خلبؿ الغوص في العمق، بيكننا أف نكتشف ابؼؤثرات ابػف

 ي الذي بيكن أف يؤدي إلذ برقيق الأحلبـ وبرقيق التغيبّ الإبهابي.في سلوكنا. إنو العالد السرّ 

ا. إنو قوة ىائلة ومهيبة قد 
ً
لكن علينا أف بكذر، فالعقل الباطن ليس كائنًا مسابؼ

، وأف نقوـ تستخدـ للخبّ والشر على حد سواء. بهب أف نتعامل معو بحذر واحبَاس
 بتوجيهو وتوجيو قواه بكو الأىداؼ النبيلة والإبهابية.

إذا استطعنا فتح باب العقل الباطن والغوص في أعماقو، سنجد أنفسنا في مواجهة 
العديد من الأمور ابؼدىشة وابؼثبّة. سنكتشف إمكاناتنا ابغقيقية وسنتعرؼ على قدرتنا على 

نرغب فيو. إنها رحلة إلذ الغموض والإثارة، حيث  التحكم في حياتنا وبرقيق التغيبّ الذي
 بكن الكتاب وابؼخرج
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ىناؾ العديد من النظريات البٍ تتحدث عن العقل الواعي والباطن وتعتبر نظرية فرويد 
للعقل إحدى النظريات الرائدة في بؾاؿ علم النفس والبٍ بؽا تأثبّ كببّ على فهمنا للطبيعة 

فرويد أحد أعلبـ النفس ابغديثة ورائدًا في بؾاؿ علم النفس العصبي. تركز  يعُدّ البشرية. 
نظريتو على الفهم العميق للعقل البشري وكشف الطبقات ابؼختلفة البٍ تؤثر في سلوؾ الفرد 
وتشكل شخصيتو. في نظرية فرويد، يقسم العقل إلذ ثلبثة أقساـ رئيسة: الواعي، والباطن، 

ىو ابعزء الذي ندركو ونتحكم فيو بوعينا، بينما الباطن يتضمن  واللبوعي. يعتبر الواعي
ا﵀توى الذي بيكننا الوصوؿ إليو بصعوبة ولكنو قابل للتوجيو والتعديل. وأما اللبوعي، 

تاح للوعي والذي يؤثر على سلوؾ الفرد دوف وعيو ابؼباشر. ابؼفيحتوي على ا﵀توى غبّ 
مًا في بؾاؿ علم النفس وفهم العقل البشري. من خلبؿ نظرية فرويد بسثل إرثًا ىافباختصار، 

 دراسة الواعي والباطن، بكن قادروف على فهم أعمق لدوافع وسلوؾ الإنساف.

 

 

 "الثروة الحقيقية ىي ثروة العقل"
 انا كرسيس
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ا ولكن قسم العلماء ىذا العقل من حيث م بو أننا نمتلك عقلًا واحدً من الدسلّ 
 لى قسمنٌ :إالنشاط 

 الباطن العقل ●  الواعي العقل ●

بسط لنتمكن من أف في العقل بشكل أوسع لنتعرؼ عليو بشكل أفضل و سنخوض الآ
 اؿ.السيطرة عليو والتحكم بالأفكار بشكل فعّ 

ف العقل من العقل البشري ىو أحد الأسرار الأكثر إثارة للئعجاب في الطبيعة. يتكو 
والعقل  ،% من نسبة النشاط العقلي6العقل الواعي ويشكل  :يبْحيث النشاط من مستو 

% من نسبة النشاط العقلي. وبالرغم من أف العقل الواعي بيثل جزءًا 16الباطن ويشكل 
 في توجيو النشاطات والأفكار وابزاذ القرارات. دوراً ىامّاً صغبّاً من العقل، إلا أنو لو 

بيثل ابعزء الصغبّ الذي بيكن رؤيتو  وبيكن تشبيو العقل الواعي بسطح البحر، حيث
من فوؽ ابؼاء، وىو ابعزء الذي بوتوي على معلومات وحقائق بيكن الوصوؿ إليها بسهولة 
وفوراً. ولكن ىذا ابعزء الصغبّ يقف عند حافة البحر، وبيكن أف يشعر بالنشاط ابؼتقلب 

ن الناحية الأخرى، برت سطح ابؼاء، ولكن ليس لديو القدرة على الوصوؿ إليو بسهولة. وم
بيكن تشبيو العقل الباطن بدا برت سطح البحر، حيث بيثل ابعزء الأكبر من قدرات العقل 
الذي بيكن الوصوؿ إليو بالتفكبّ والبَكيز والتدريب. وعلى الرغم من أف العقل الباطن بيثل 

كريات ابعزء الأكبر من العقل، إلا أنو لا بيكن الوصوؿ إليو بسهولة، وىو بوتفظ بالذ 
والأفكار وابؼعتقدات والعادات والتصرفات البٍ بيكن أف تؤثر على تصرفاتنا وتفكبّنا دوف أف 

 ندري.
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العقل الباطن جزءًا ىامًا من العقل، حيث بوفظ ابؼعلومات ويتحكم في سلوكياتنا  عدّ يُ 
 ويساعد في برديد مواقفنا واستجابتنا للعالد ا﵀يط بنا.

ىا العالد النفسي جورج ميلر من جامعة ىارفارد في عاـ ووفقًا للدراسة البٍ أجرا
أف العقل الواعي لدينا قادر على استيعاب ما يزيد قليلًب عن سبعة معلومات  ، تببّْ 9165

كانت إبهابية أـ سلبية. وىذا يشبّ إلذ أف سعة العقل الواعي بؿدودة. أفي وقت واحد، سواء 
استيعاب ما يزيد عن ملياري معلومة في الثانية. وفي  بابؼقابل، بيتلك العقل الباطن القدرة على

الواقع، بوتوي العقل الباطن على بصيع ذكرياتنا وبرابؾنا، وبالتالر فإف القدرة على استيعاب 
العقل الباطن غبّ بؿدودة بسامًا. وىذه البربؾيات البٍ تكونت على مر الزمن تؤثر في تفاعلك 

 نة، وبردد بشكل كببّ سلوكك وطبيعتك.مع العالد وتصرفاتك بذاه أشياء معي

 

 

 "الرقم السحري سبعة زائد أو ناقص اثنان"

 جورج ارميتاج ميلر
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 العقل الواعي - ولاً أ

بيثل العقل الواعي سطح البحر، حيث بيثل ابعزء الصغبّ الذي بيكن رؤيتو من فوؽ 
 % من إبصالر حجمو ابغقيقي6ابؼاء والذي يعادؿ فقط 

ابغكم الذاتي الذي بوتكم إليو الإنساف في برليل وتفسبّ الأحداث العقل الواعي ىو 
ابات ابؼنطقية ا﵀يطة بو ويتحكم في تصرفاتو اليومية. يقوـ العقل الواعي بالتفكبّ وابغس

وإعداد البرامج والأىداؼ. ومن خلبؿ توجيهو للعقل الباطن، يستطيع  والتصميم والتخطيط
اليومية، إذ يتحكم العقل الباطن في ابػبرات  اتووكالإنساف السيطرة على تصرفاتو وسل

 الداخلية والقوى النفسية والعواطف والأفكار والتصورات البٍ بيكنها أف تؤثر في حياتو.

يعتمد ابزاذؾ للقرارات في ابغياة بشكل أساسي على عقلك الواعي، وبزتار كل شيء 
ابؼسؤوؿ عن التعامل مع الأمور الظاىرة في حياتك باستخداـ ىذا العقل. فالعقل الواعي ىو 

ف العقل إ  الظاىر من خلبؿ ابغواس ابػمسة.وابػارجية، ويكتسب ابؼعرفة والإدراؾ بالعالد
 الواعي ىو ابؼسؤوؿ عن حياة الإنساف الشاعرة أو ما بيكن أف نطلق عليو دائرة الشعور.

على ابزاذ القرارات والعقل الواعي يرافقنا في معظم بغظات يقظتنا، ويعزز قدرتنا 
اليومية بشأف ما نقوـ بو وكيف نفعلو. فهو الذي بىتار الأفكار وبيارس ابغرية في التفكبّ، 
ويعمل على صياغة أفكار جديدة خارجة عن ابؼألوؼ. ويتحمل ابؼسؤولية عن الأنشطة البٍ 

اـ الذي تتطلب منطقاً وتفكبّاً، فعندما تتساءؿ عن القميص الذي سبَتديو اليوـ أو الطع
 ستتناولو، فإف عقلك الواعي ىو ابؼسؤوؿ عن ابزاذ القرار.
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 العقل الباطن - ثانيًا

بيكن تشبيو العقل الباطن بالعمق ا﵀يطي، الذي بيثل أغوار ا﵀يط البٍ بروي الكثبّ 
% من بؾموع 16من ابغياة البحرية والكائنات البحرية ابؼختلفة. وكما أف عمق ا﵀يط بووي 

 ا﵀يط، فإف العقل الباطن بيثل ىذه النسبة الكببّة من نشاط العقل الإبصالر..حجم 

وبنفس الطريقة البٍ يعمل ا﵀يط كمخزف كببّ للموارد الطبيعية والكائنات ابغية، يعمل 
العقل الباطن كمخزف للتجارب والذكريات وابؼعتقدات وابؼشاعر العميقة البٍ تؤثر على 

وف أف نشعر بها على ابؼستوى الواعي. وكما يستغرؽ استكشاؼ تصرفاتنا واختياراتنا د
واستغلبؿ موارد ا﵀يط العميق وقتاً طويلًب وجهداً كببّاً، يتطلب استخداـ قدرات العقل 

 للوصوؿ إلذ أفضل النتائج في حياتنا اليومية. اوصبرً  اوتكرارً  اوتدريبً  االباطن توجيهً 

جداً من عملية التفكبّ وابزاذ القرارات. فهو  العقل الباطن جزءاً ىاماً  يعُدّ لذلك، 
بوفظ العديد من ابؼعلومات والتجارب البٍ بمر بها طواؿ حياتنا، ويستخدمها في صنع قراراتنا 

ف العقل الباطن ىو ابؼسؤوؿ عن التصرفات اللبإرادية والبٍ تتم إوابزاذ الإجراءات ابؼناسبة. 
 لسيارة والقلق والبكاء والضحك وابػوؼ ... إلخ ...بتلقائية دوف تفكبّ مثل التنفس وقيادة ا

 ؛العقل الباطن ىو ابؼسؤوؿ عن بصيع ابغركات والأنشطة غبّ الإرادية في ابعسم، مثل
التنفّس وعمل القلب وابؼشاعر، وىو مسؤوؿ أيضاً عن بززين الذكريات، فاذا كاف العقل 

ابؼنطق، وابغركات البٍ تصدر من ابغساب و  ؛الواعي ىو ابؼسؤوؿ عن العمليات الإرادية مثل
ف العقل الباطن كنز بداخل الإنساف، فهو مسؤوؿ عن صحّة أجهزة إالشخص عن قصد، ف

ابعسم ويعمل باستمرار على شفائها، وىو يتحكّم في بصيع العمليات ابغيوية في ابعسم، 
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اء وبيكن استخدامو للحصوؿ على صحة مثالية، عن طريق التفكبّ الإبهابي في صحة أعض
 .ابعسم، وإعطاء العقل الباطن تأكيدات يومية للعمل عليها

ر بو العقل الواعي وتطبيقو بالواقع. للحصوؿ على أفضل فهو يقوـ بنسخ كل ما يفكّ 
"لا  :ب استخداـ العبارات السلبية بسامًا، مثلاستفادة من قدرات العقل الباطن، ينبغي بذنّ 

أستطيع برقيق ىذا ابؽدؼ" أو "لا أستطيع شراء ىذا الشيء". فإف استخداـ ىذه العبارات 
 لا تستطيع القياـ بدا تريد. وقبل الذىاب إلذ يؤدي إلذ فهم العقل الباطن بؽا بأنك فعلًب 

، بيكن تفعيل العقل الباطن عن طريق الطلب ا﵀دد، مثل معرفة معلومة معينة أو كيفية  النوـ
خلبؿ النوـ  يقوـى العقل الباطن ىذه الطلبات، فإنو صوؿ على شيء ما. وعندما يتلقّ ابغ

. لذلك، بهب استغلبؿ العقل الباطن، ونستنتج من ذلك أفّ نهابتكوين الإجابات ع
العقل الواعي بيثل ابؼوجو وابغكم الذي يقبل أو . ل ابغياةلبلو سيحقّق النجاح ويسهّ استغ

ل الباطن فهو ابؼنفذ الذي يعمل على برقيق الأىداؼ البٍ وضعها يرفض الأفكار. أما العق
 بعًا للعقل الواعي ومطيعًا لو. وفيما يلي بعض الأمثلة:العقل الباطن متّ  يعُدّ العقل الواعي. 

 ؟ص ما وفجأة تتذكره دوف سبب واضحكم مرة نسيت اسم شخ  -

ل، وذلك عندما يكوف ىل حدث لك يومًا أف تستيقظ فجأة قبل منبو الساعة ابؼنزلية بوقت قلي -
 ؟صباحًا لديك موعد ىاـ

ىل لاحظت كيف تستطيع التفكبّ في شيء معبْ أثناء قيادتك للسيارة في وسط حركة ابؼرور  -
 ؟تمر في القيادة بدهارةوتس

 .ى التحكم والتصرؼ بشكل تلقائيعل ىذه الأمثلة تظهر قدرة العقل الباطن بصيع
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ىل بيكن للئنساف نقل السيطرة ببْ عقلو الواعي وعقلو الباطن؟ الإجابة ىي نعم، وبيكن 
 من التجارب البٍ تساعد في نقل السيطرة ببْ العقلبْ: اثنتافبذربة ذلك بسهولة. إليك 

 التجربة الأولى: نقل السيطرة من العقل الباطن إلى العقل الواعي

ر في ذلك. س، وتأكد من أف تتنفس بشكل طبيعي دوف أف تفكّ ابدأ ببَكيزؾ على التنفّ . 1
 فالعقل الباطن يتحكم تلقائيًا في حركة التنفس.

 بعد ذلك، قم بتوقيف التنفس بؼدة بطس ثوافٍ.. 2

الآف، حاوؿ أف تتنفس باستخداـ العقل الواعي عن طريق توقيف ابؽواء لبضع ثوافٍ ثم التنفس . 3
 ل عميق )شهيق وزفبّ(.بشك

 قد تواجو بعض الصعوبة في التنفس باستخداـ العقل الواعي في البداية، ولكن ىذا أمر طبيعي.

 ن العقل الواعي إلى العقل الباطنالتجربة الثانية: نقل السيطرة م

ستلبحظ ىذه التجربة عندما تتعلم قيادة السيارة أو ركوب الدراجة أو صعود السلم للمرة . 1
الأولذ في الظلبـ. في البداية، ستكوف قيادتك أو صعودؾ بطيئًا نسبيًا، وذلك لأنك تعتمد 

 على العقل الواعي فقط الذي يشكل نسبة صغبّة من إمكانيات عقلك.

مع تكرار التجربة وبفارسة ابؼهارة، ستتعود عليها وستحتاج إلذ الاعتماد على العقل . 2
 الواعي بشكل أقل.
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ؿ إلذ العقل الباطن، والذي بوتوي على نسبة عالية من نشاط قد بروّ ستشعر بأف ال. 3
 قدرات العقل. وىذا سيجعل قيادتك أو صعودؾ يبدواف أسرع وأكثر طبيعية وتلقائية.

عند قيادة السيارة أو صعود الدرجات، ستلبحظ أنك تقوـ بذلك بسرعة وبشكل 
لت أف تقوـ بهذه الأنشطة مرة أخرى طبيعي وتلقائي، بسامًا كما تتنفس دوف تفكبّ. وإذا حاو 

 بوعيك ابغالر، ستجد نفسك تقوـ بها ولكن ببطء.

تقاف ىذه التجارب، ستكتسب القدرة على نقل السيطرة ببْ عقلك إمن خلبؿ 
 الواعي وعقلك الباطن بسهولة ويسر.

ضح أف العقل الباطن يستجيب بسرعة أكبر ولديو من خلبؿ ابؼلبحظات السابقة، يتّ 
ل مسؤولية بززين ضح أيضاً أف العقل الباطن يتحمّ على من العقل الواعي. كما يتّ قدرات أ

 ابؼعلومات والتجارب السابقة، ويسبَجعها في صورة تصرفات وسلوكيات تلقائية.

لذا، بيكن اعتبار العقل الباطن ابؼسؤوؿ أيضاً عن ابغالات النفسية البٍ نواجهها مثل 
 دوء والسعادة والاطمئناف.ابػوؼ والتوتر والقلق، وكذلك ابؽ

 ما الاستفادة العملية من ذلك ؟ 

 :عبر التحكم ونقل السيطرة ما ببْ العقلبْ الواعي والباطن .. بيكنك

 تغيبّ حياتك إلذ الأفضل .. بالتخلص من  القلق أو التوتر مثلب 
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وغاياتنا ىو العقل الذي كلما  إلذ أىدافناف أىم  ما نبدأ بو للوصوؿ أا لنتفق على اذً 
دربناه وقمنا بتغذيتو بابؼعلومات ساعدنا في وضع ابػطط الاسبَاتيجية الناجحة وابؼتميزة 

 بغياتنا.

وة، العقل بيثل ابعزء الأساسي لتحقيق النجاح في ابغياة والوصوؿ إلذ الأىداؼ ابؼرجّ 
وابزاذ القرارات الصائبة. ومن وذلك لأف العقل ىو ا﵀رؾ الذي يدفعنا إلذ العمل والتفكبّ 

أجل استغلبؿ قدرات العقل بالشكل الأمثل، يتعبْ علينا العمل على إعادة بربؾة العقل 
 الباطن عن طريق استخداـ ميزة التفكبّ والبَكيز والتكرار.

إلذ وضع  إضافةفي ترتيب الأفكار وتعديلها وبززينها بالذاكرة،  يتمثل الأمر الأساسيّ 
ننا من بناء خطة عمل ناجحة خطوة بخطوة. ومن اعد الصحيحة البٍ ستمكّ ابؼبادئ والقو 

ة وبرويلها إلذ واقع خلبؿ البَكيز والتدريب الدائم، بيكن للعقل الباطن برقيق الأىداؼ ابؼرجوّ 
ملموس، بينما يقوـ العقل الواعي بدساعدتو على ذلك من خلبؿ إعطاء الأوامر اللبزمة 

 لتحقيق الأىداؼ.

ب استخداـ العبارات السلبية مطلقًا، حيث إنها فضل نتائج، بهب علينا بذنّ ولتحقيق أ
 ى العقل الواعي والباطن أف يعملبقد تؤثر سلبًا على عملية بربؾة العقل الباطن. وبهب عل

سبَاتيجية الناجحة بغياتك، حيث يتحكم العقل الواعي في معًا بشكل متناغم لتحقيق الا
مر الصحيحة وابؼبادئ السليمة لتحقيق الأىداؼ بأفضل طريقة توجيو العقل الباطن بالأوا

 بفكنة.
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الة لإعادة برلرة وللمساعدة في تحقيق ىذا الذدف، يمكن اتباع بعض الطرق الفعّ 
 العقل الباطن، ومنها:

الة لإعادة بربؾة العقل الباطن، فهو الأساليب الفعّ  التأمل أحد أىمّ  عدّ يُ  التأمل: ●
 العقل والبَكيز على الأفكار الإبهابية وا﵀فزة للتغيبّ والتحسبْ.يساعد على تهدئة 

يتطلب برسبْ جودة ابغياة تغيبّ النمط السلبي  تغينً النمط السلبي للتفكنً: ●
للتفكبّ وبرويلو إلذ بمط إبهابي، حيث يتم البَكيز على ابغلوؿ والفرص والإبهابيات في ابغياة 

 لصعوبات.بدلًا من البَكيز على ابؼشاكل وا

التحكم في العواطف وإدارتها بشكل صحيح  يعُدّ  م في العواطف:تعلم التحكّ  ●
الة لإعادة بربؾة العقل الباطن والتخطيط الاسبَاتيجي للحياة، فهو أحد الأساليب الفعّ 

 يساعد على برقيق التوازف النفسي والانفتاح على الإبهابيات في ابغياة.

العقل الباطن الصبر وابؼثابرة، فالنتائج لا تأتي في يتطلب إعادة بربؾة التكرار:  ●
 لًب للصعاب.اللحظة الأولذ، بل يتطلب الأمر التكرار والإصرار ووقتًا وجهدًا وبرمّ 

الة لإعادة بربؾة العقل م ابؼستمر أحد الأساليب الفعّ التعلّ  عدّ يُ  لتعلم الدستمر:ا ●
وبرسبْ القدرات وابؼهارات، بفا يساعد الباطن، فهو يساعد على توسيع ابؼعرفة وابػبرات 

إلذ ذلك، بيكن الاستفادة  إضافةً  على برسبْ ابػطط والاسبَاتيجيات وبرسبْ جودة ابغياة.
الاىتماـ بالتغذية الصحية وبفارسة  ؛من بعض النصائح الأخرى لتحسبْ صحة العقل، مثل

لة والتواصل والأنشطة ابؼفض  ض للضغوط والتوتر، والاستمتاع بابؽوايات الرياضة وتقليل التعرّ 
 مع العائلة والأصدقاء والمجتمع.



  إدارة الحياة

 

83  

 

وباختصار، فإف العقل يعد الأساس الذي تقوـ عليو إدارة ابغياة وبرسبْ جودتها، 
الاىتماـ بصحتو وتطويره بشكل مستمر، وذلك من خلبؿ اتباع بعض الطرؽ  وبهب أف يتمّ 

 الة لإعادة بربؾة العقل الباطنالفعّ 

ف استغلبؿ قدرات العقل الواعي والباطن بالشكل الصحيح سيساعدنا على بالتالر، فإ
وضع ابػطط والاسبَاتيجيات ابؼلبئمة لتحقيق النجاح في ابغياة وبرويل الأىداؼ إلذ واقع 
ملموس، ولكن ىذا لا يعبِ أف العمل على إعادة بربؾة العقل سيكوف سهلًب، فهو بوتاج إلذ 

رار على التغيبّ الإبهابي. ومن أجل برقيق ذلك، بيكن الصبر والتدريب ابؼستمر والإص
الاستعانة بالعديد من الأساليب والتقنيات ابؼختلفة، مثل الإبواءات الإبهابية والتأمل 

 والتحليل الذاتي والتحفيز الذاتي.

ر أف العقل البشري قادر على التطور والتغيبّ، وأنو ليس ثابتًا كما بهب علينا أف نتذكّ 
م ابؼستمر. وبهذه الطريقة، بيكننا أف بكوؿ تغيبّه وبرسينو عن طريق التدريب والتعلّ  بل بيكننا

 ف نصبح أفضل نسخة من أنفسنا.أأىدافنا الطموحة إلذ واقع ملموس، و 

بهب علينا أف نتذكر أف العقل ىو السلبح الأساسي في رحلة النجاح وبرقيق 
ح النجاح في ابغياة. ولذلك، علينا مفتا  عدّ الأىداؼ، وأف استغلبلو بالشكل الصحيح يُ 

العمل بجدية على تطوير العقل وإعادة بربؾتو واستخدامو بشكل أمثل، وذلك لتحقيق 
 النجاح الذي نتطلع إليو في حياتنا.

 "إن قوة العقل البشري لا حدود لذا إلا تلك التي نضعها لأنفسنا"

 نابليون ىيل
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 تحك بفأكاررك

 ر خارج امصندوقوككّ 
 

صغبّة تاربىية، ومنذ قروف عديدة، كاف ىناؾ رجل بيتلك شركة صغبّة مدينًا في بلدة 
. كاف التاجر الغبِ رجلًب عجوزاً جدًا، وكانت الصدفة قد بدبلغ كببّ من ابؼاؿ لتاجر ثريّ 

 بصعتو بابنة صاحب الشركة.

د بو كامل الدين الذي قرر التاجر الغبِ أف يقدـ عرضًا لصاحب الشركة بيكن أف يسدّ 
يدين بو لو. ولكن الشرط الوحيد للعرض ىو أف يتزوج من ابنة صاحب الشركة. ومن 

 الواضح أف ىذا الاقبَاح تلقى نظرة استنكار من ابعميع.

قاؿ التاجر الثري إنو سيضع حصتبْ في كيس، إحدابنا بيضاء والأخرى سوداء. ومن 
س. إذا كانت ابغصة ، يتوجب على الابنة أف بسد يدىا وتأخذ حصة واحدة من الكيثمَّ 

سوداء، فإف الدين سيتم مسحو ولكنها ستضطر للزواج من التاجر الغبِ بعد ذلك. أما إذا  
كانت ابغصة بيضاء، فسيتم مسح الدين أيضًا ولكنها لن تضطر إلذ الزواج من التاجر 

 الغبِ.

وقف التاجر العجوز على طريق مليء بابغصى في حديقة صاحب الشركة، ووضع 
 الكيس. بينما كاف بهمعهما، لاحظت الابنة أنو التقط حصتبْ سوداوين ابغصتبْ في

 يدىا وبزتار حصة واحدة من الكيس. ووضعهما في الكيس. ثم طلب من الابنة أف بسدّ 
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 واجهت الابنة ثلاثة خيارات تقريبًا فيما يتعلق بما يجب عليها فعلو:

 .رفض أخذ أي حصة من الكيس وسجن والدىا.1

 من الكيس وكشف الغش والدخوؿ في صراع. .سحب ابغصة2

.اختيار حصة من الكيس مع العلم الكامل أنها ستكوف سوداء، وبذلك تضحي 3
 بنفسها من أجل حرية والدىا.

قامت الابنة بسحب حصة من الكيس، ولكنها في البداية وقبل أف تنظر إليها بصورة 
الأرض. فقالت للتاجر الثري: واضحة، أفلتتها من يدىا ووقعت ببْ ابغصى الأخرى على 

خر، ستتمكن من معرفة "ما ىذا ابغظ العاثر! ولكن لا تقلق، إذا نظرت في الكيس الآ
 ابغصة البٍ سحبتها".

كاف من الواضح أف ابغصة ابؼتبقية في الكيس كانت سوداء، ورؤية التاجر الثري الذي 
بٍ أفلتت من يد الابنة  لا يرغب في الكشف عن ذلك، قاده إلذ أف يتظاىر بأف ابغصة ال

 اء، وأنو سيقوـ بدسح دين والدىا.كانت بيض

 

 "فكر دائمًا خارج الصندوق واغتنم الفرص التي تظهر أينما كانت"

 لاكشمي ميتال
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فّ ما تفكر بو اليوـ ستصبح إ :تأثبّ التفكبّ على حياة الإنساف لا بيكن بذاىلو فقيل
خلبؿ التجارب والدراسات. فعندما يتعلق الأمر عليو غداً، ىذه ابؼقولة تم تأكيدىا من 

بتحقيق الإبقازات الكببّة، فإنها تنشأ أولًا في عقل الإنساف وتبَسخ في تفكبّه. يؤثر التفكبّ 
على بصيع جوانب حياتنا الشخصية والسلوكية ابغياتية بشكل عميق. وتساىم العقلية 

ساعدنا على الوصوؿ إلذ السلبـ وابؽدوء الإبهابية في بناء الثقة بالنفس وبرقيق الأىداؼ، وت
 الداخلي.

ف التفكبّ ىو عملية عقلية تتضمن معابعة ابؼعلومات وتقييمها وبرليلها إبيكن القوؿ 
التفكبّ من العوامل الأساسية البٍ تشكل شخصية  عدّ وترتيبها بطريقة منطقية ومناسبة. ويُ 

 الإنساف وتؤثر بشكل كببّ على تصرفاتو واختياراتو في ابغياة.

تتنوع أنواع التفكبّ وبزتلف في طبيعتها وغايتها وأبنها التفكبّ الإبداعي والتفكبّ 
اعد على إبهاد الإبهابي والتفكبّ الناقد والتفكبّ الاسبَاتيجي وغبّىا. فالتفكبّ الإبداعي يس

حلوؿ جديدة ومبتكرة للمشاكل والتحديات، بينما يهدؼ التفكبّ النقدي إلذ تقييم وبرليل 
 ابؼعلومات والأفكار بشكل منطقي وحيادي.

من جهة أخرى، يعتبر التفكبّ الإبهابي أحد أىم أنواع التفكبّ حيث يعتمد على 
ات إلذ إبهابيات، وىو يساعد على الاستفادة من النواحي الإبهابية للؤمور وبرويل السلبي

بيكن التعلم وتنمية  برسبْ الصحة النفسية والعلبقات الاجتماعية وبرقيق النجاح في ابغياة.
مهارات التفكبّ بالتدريب والتمارين والقراءة والتعلم ابؼستمر، وىذا بيكن أف بوسن من القدرة 

مع التحديات وابؼواقف ابؼختلفة في على صنع اسبَاتيجيات ملبئمة وابزاذ القرارات والتعامل 
 ابغياة.
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إلذ ذلك، بيكن للتفكبّ أف يكوف إبهابيًا أو سلبيًا، فالتفكبّ السلبي بيكن أف  إضافةً 
يؤثر سلبًا على الصحة النفسية وابعسدية للئنساف، كما بيكن أف يؤدي إلذ تفاقم ابؼشاكل 

 وعدـ القدرة على الوصوؿ إلذ ابغلوؿ ابؼناسبة.

ى ذلك، بيكن أف يؤثر بمط التفكبّ على الشخصية، فالأشخاص الذين علبوة عل
فًا، بينما الأشخاص الذين بييلوف إلذ التفكبّ الإبداعي عادةً ما يكونوف أكثر مرونة وتكيػّ 

 بييلوف إلذ التفكبّ الناقد قد يكونوف أكثر صعوبة في تقبل الآراء ابؼختلفة.

فرد بطريقة إبهابية، يزداد مستوى طاقتو ر اليؤثر التفكبّ على ابعسم، فعندما يفكّ 
وبضاسو ونشاطو، بفا يدفعو للعمل بجدية. وعلى العكس، عندما يفكر بشكل سلبي، يبَاجع 

الردود العاطفية  عدّ ا على الأحاسيس وابؼشاعر، حيث تُ ويشعر بالإحباط. يؤثر التفكبّ أيضً 
فلببد من برسبْ نوعية أفكاره وبسارين الطبيعية للؤفكار الداخلية. إذا أراد الفرد تغيبّ حياتو، 

التفكبّ الإبهابي في كل جانب من جوانب حياتو. وبعد فبَة قصبّة، سيلبحظ الفرؽ الواضح 
 في طبيعة مشاعره وتفاعلو مع ابؼواقف والظروؼ ابؼختلفة.

ا على سلوؾ الإنساف، فعندما يتحكم الفرد في أفكاره، بيكنو يؤثر التفكبّ أيضً 
سو ومن ثم تنظيم سلوكو. وىذا ىو السلوؾ الذي يصل إليو الأشخاص التحكم بأحاسي

الذين يفكروف بشكل إبهابي. وباستخداـ العقل، بيكن للئنساف بذاوز الزمن، حيث يستطيع 
ر ما حدث في ابؼاضي وإعادة إحياء ابؼشاعر البٍ كانت مرتبطة بهذا ابغدث. وبيكنو تذكّ 
 .ل، وقد يتحقق ذلك فعلًب ا التفكبّ في ما سيحدث في ابؼستقبأيضً 
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ياة الأفراد إلذ التفكبّ الإبهابي ليس بؾرد نظرية، بل ىو علم تطبيقي بيكن أف يغبّ ح
بيكن للؤفراد برسبْ صحتهم وسعادتهم النفسية، كما بيكن أف يساعد و الأبد. ومن خلبل

 على برقيق النجاح في ابغياة العملية والشخصية.

التفكبّ الإبهابي على عملية الشفاء من الأمراض وتعزيز في الواقع، بيكن أف يؤثر 
جهاز ابؼناعة لدى الأفراد. وقد أظهرت الدراسات أف الأشخاص الذين يتبنوف نظرة إبهابية 

 بذاه ابغياة يتمتعوف بدستوى أعلى من الصحة النفسية وابعسدية.

صية والعملية. كوسيلة لتحقيق النجاح في ابغياة الشخو  ا استخدامبيكن للؤفراد أيضً 
ق من فعندما يفكر الشخص بشكل إبهابي، يتمتع بالطاقة اللبزمة للعمل بجد والتحقّ 

الأىداؼ البٍ يريدىا. ومن خلبؿ التفكبّ الإبهابي، بيكن للؤفراد برسبْ علبقاتهم الاجتماعية 
 وزيادة فرصهم في البَقية في العمل.

وضع ابتسامة على الوجو، بل ىو  ومن ابعدير بالذكر أف التفكبّ الإبهابي ليس بؾرد
تغيبّ في بمط التفكبّ وطريقة تفسبّ الأحداث وابؼواقف في ابغياة. ولذلك، يتطلب ابؼثابرة 

بيكن القوؿ إف التفكبّ الإبهابي بيثل أداة قوية لتحسبْ حياة  لتدريب والإرادة القوية للتغيبّ.وا
 لأفراد وبرقيق النجاح في ابغياة.ا

 

 الإيجابي يمكن أن يغنً العالم من حولك ويجعلك تحقق ما كنت تعتقد أنو مستحيل"التفكنً "

 نورمان بيل
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التحكم في الأفكار ىو أمر ذو أبنية بالغة للشعور بالسعادة. قد بزتلف إجاباتنا على 
"ىل أنت سعيد؟" إذا كنا صادقبْ، وذلك بسبب تنوع سيناريوىات ابغياة. قد نكوف  :سؤاؿ

راضبْ عن بعض ابعوانب وغبّ راضبْ عن أخرى. بدلًا من الاعتماد على تغيبّ الظروؼ 
 تلتحقيق الرضا في ابغياة، فإف ابغقيقة تكمن في أف وجهة نظرنا بردد سعادتنا، وليس

 الظروؼ.

أمراً بالغ الأبنية لبناء شعور بالوضوح مع الذات  عدّ في الأفكار يُ م كيفية التحكم تعلُّ 
والتخطيط للحياة، بغض النظر عن الظروؼ. إذا استطعت التحكم في أفكارؾ، ستجد 

 السعادة ابؼستدامة البٍ لا تتزعزع.

عندما تتقن فن التحكم في أفكارؾ، تفتح أمامك بوابة حياة مليئة بالإمكانيات غبّ 
 ا﵀دودة.

يػُعَدُّ الصوت الداخلي مصدراً للنمو والإبهابية، لكنو غالبًا ما يتحوؿ إلذ ناقدٍ سلبي 
يستمتع بتذكبّنا بإخفاقاتنا وقيودنا وقلقنا. ىناؾ العديد من أشكاؿ التفكبّ ا﵀دود، لكن 
بصيعها بيكن أف تبعدؾ عن ما تصبو إليو وبرتاجو. فهي برتجزؾ في أبماط قدبية وتعرقل 

إحداث التغيبّات البٍ تقربك من برقيق بقاحك ابؼنشود. تلك الأساليب  قدرتك على
ستعينك على ابػروج من دائرة التفكبّ السلبي وتفتح ذىنك لإمكانيات لا بؿدودة. ما 
رأيك؟ عندما ننظر بعناية، ندرؾ أف الأفكار بؽا طبيعة مدىشة ورائعة، وحبٌ بيكننا أف 

قدرة مذىلة على إحضار الذكريات والصور والأصوات نصفها بأنها خارقة. تتمتع أدمغتنا ب
 والكلمات.
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 ومع ذلك، ىل تساءلت يومًا كيف يحدث ذلك ببساطة في عقولنا؟

يصف علماء الأعصاب العملية الفكرية باسم "التمثيل العقلي". تطلق ابػلبيا العصبية 
تنتشر كأمواج إلذ آلاؼ مواد كيميائية تعرؼ بالناقلبت العصبية، والبٍ تنتج إشارات كهربائية 

 ابػلبيا العصبية المجاورة.

تقوـ ىذه العملية في ابػلبيا العصبية في ابؼنطقة ابعبهية من الدماغ، وفقًا للدراسة البٍ 
 أجرتها باتريشيا جولدماف.

 يتم تعريف الأفكار على أنها:

لفكر عملية معرفية تتضمن اختبار الأفكار، والصور، والتصورات العقلية، وعناصر ا
 ر، وحلّ الافبَاضية الأخرى، والتلبعب بها. وفي ىذا السياؽ، يشمل التفكبّ التخيل، والتذكّ 

ابؼشكلبت، وأحلبـ اليقظة، والارتباط ابغر، وتشكيل ابؼفاىيم، والعديد من العمليات 
 الأخرى.

لعلم النفس، الأفكار تظل غامضة ومدىشة حقًا! إنها تلعب   APAوفقًا لقاموس
ا في إبهاد حلوؿ للمشاكل ابؼعقدة وتشكل مصدر إبؽاـ للؤعماؿ الفنية العظيمة دوراً حابظً 

ننا من التواصل مع أحبائنا الذين فقدناىم عبر الذاكرة، حيث بيكننا وابؼوسيقى الرائعة. بسكّ 
ولكن، بيكن للؤفكار أيضًا أف  إحياء أحداث ومواقف لا نراىا ولا نلتقطها بواقعنا ابؼادي.

ن ابػوؼ والقلق والتوتر، حيث بيكن أف تتسبب في تقييد حريتنا وتعيق برقيق تصنع سجنًا م
 إمكاناتنا.
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عندما يبَؾ العقل دوف رادع، بيكن أف يسلك مسارات مظلمة ومكبلة. بُواصرؾ في 
 دائرة من الشك الذاتي البٍ بروؿ بينك وببْ مواجهة برديات جديدة.

ة لد وبينعك من ابزاذ تلك ابؼخاطر الضروريىذا النوع من التفكبّ يعيقك عن بذربة العا
م لذا، يصبح من ذات الأبنية البالغة أف نتعلم كيفية التحكّ  الصغبّة البٍ تؤدي إلذ النجاح.

 في أفكارنا.

 ىل يمكننا التحكم في أفكارنا؟

يعاني العقل غبّ ابؼدرب من شعور السحق والتعب. فقد يندلع غضبك في أي بغظة 
الذاتي عندما تتلقى تعليقات نقدية. تصبح متأثراً  غلب عليك الشكّ ويسيطر عليك. قد يت

 ومندفعاً بكل فكرة وعاطفة.

 أفكارك تتحكم فيك. 

 ماذا لو استطعت أن تأخذ زمام الأمور؟

تصف الفلسفة الشرقية العقل على أنو عربة: أنت السائق وبسثل ابػيوؿ ابغواس 
بالسيطرة، يتم سحب العربة في بصيع الابذاىات ابؼختلفة. عندما تسمح لأفكارؾ وعواطفك 

التأمل تسمح لك بإتقاف ابغواس. عندما تظهر الأفكار،  ؛دوف طريق واضح. بفارسات مثل
تأخذ بغظة للتوقف وابؼراقبة. من خلبؿ زيادة الوعي بفكرة ما، فإنك تطلق بعضاً من قوتها. 

لا ابغزف ولا القلق. بدلًا من تلبحظ وجود فصل ببْ تلك الأفكار والذات. ليست الغضب و 
 نت ىو ابؼراقب الذي بىتبر تلك الأفكار والعواطف.أذلك 
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باعتبارؾ مراقبًا لأفكارؾ، فإنك تستعيد السيطرة على عربتك ابغربية وتوجهها وفقًا 
لإرادتك. بينحك ىذا الوعي البسيط، ابؼعروؼ أيضًا باليقظة، بغظة للتأمل قبل أف تقرر  

 .كيفية ردود أفعالك

تاربىيًا، اشتهرت ىذه ابؼمارسات التقليدية للتأمل لآلاؼ السنبْ في بصيع أبكاء العالد. 
وفي الوقت ابغاضر، يوصى بها من قبل علماء النفس وتم دبؾها في العلبج ابغديث، بدا في 
ذلك التأمل، اليقظة وابؼمارسات ابؼشابهة لتدريب العقل. ومع ذلك، لا يلزمك بدء بفارسة 

تعلم كيفية التحكم في أفكارؾ. دعنا نناقش بعض الطرؽ ابؼدعومة بالأبحاث لبناء التأمل ل
 الوعي وبرويل الأفكار البٍ تعيق تقدمك.

 ىل تشعر أن أنماط تفكنًك تشتت انتباىك وتعرقل تركيزك؟
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 طرق للتحكم في أفكارك. 8ىنا لدينا 

اليوـ العديد من الأدوات للعناية من التأمل التقليدي إلذ الأساليب ابغديثة، بمتلك 
بأبماط التفكبّ الصحية. ىذه الاسبَاتيجيات ستساعدؾ على بررير نفسك من دوامة الشك 

 الذاتي وتغيبّ سجلك العقلي. جرب ىذه الطرؽ الصحية للسيطرة على أفكارؾ.

 :حرفيًا! –قم بتغينً وجهة نظرك  - ولًا أ

 دماغك؟ىل تعلم أنو بالفعل بإمكانك تغيبّ ىيكلة 

من خلبؿ التقدـ التكنولوجي ابغديث، استطاع العلماء فهم سبب بقاح التأمل 
وتقنيات تدريب العقل ابؼشابهة. ىناؾ نوعية من النشاط الدماغي تعُرؼ باسم ابؼرونة 

 نك من إعادة توجيو الأبماط الضيقة للتفكبّ في دورات فكرية أكثر صحة.العصبية، والبٍ بسكّ 

 الدسارات الدعتادةالخروج من 

في الدماغ، تعمل الأفكار والأبماط والسلوكيات مثل مسارات سكة حديدية. عندما 
 تتمثل ىذه ابؼسارات، فإنك بسيل لتكرارىا مراراً وتكراراً.

يعُتقد أف الدماغ بوتوي على مليارات من ىذه ابؼسارات العصبية، وىي آلية رائعة لػ 
 تعلم آلة جديدة أو اكتساب مهارة جديدة. تصبح بصيع الأمور ؛"العادات ابعيدة"، مثل

أسهل عندما تستعيد تلك ابؼسارات مرة أخرى. )ىل بيكنك أف تتخيل ما إذا كاف عليك أف 
 تبذؿ نفس ابعهد الذي يبذلو طفل صغبّ للمشي؟(
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لكن بيكن أف تكوف ىذه الآلية عقبة عندما يتعلق الأمر بالعادات ابؼدمرة، مثل 
ث السلبي عن النفس. عقلك بييل تلقائيًا إلذ تكرار ىذا ابغوار الداخلي. في ىذه ابغدي

ابغالة، بهب عليك عكس الابذاه وتغيبّ ابؼسار. أظهرت الدراسات أف أدمغتنا قابلة 
 وبفارسة طرؽ ف. بيكنك إعادة توجيو عقلك من خلبؿ التعرؼ على أبماط التفكبّللتكيّ 

كنك إعادة تشكيل ابؼسارات العصبية في دماغك وتوجيهها ببساطة، بي جديدة في التفكبّ.
الآف، بعد أف أدركت أف ذلك بفكنًا، بيكنك البدء في ابزاذ  اءة.بكو طرؽ تفكبّ جديدة وبنّ 

 إجراء للتغيبّ.

 :استكشاف معتقداتك الدقيّدة - ثانيًا

 ما ينطق بو صوتك الداخلي؟

حوار داخلي مستمر يراقب العالد لدينا بصيعًا صوت داخلي يبَدد في رؤوسنا، وىو 
 ويعمل على حل ابؼشكلبت وتكوين آراء حوؿ بـتلف الأمور.

 ك صوتك الداخلي بالثقة أم بمعتقدات لزدودة؟ ىل يقول لك أشياء مثل:ؤ ىل يمل

 "أنا غبّ جيد في التعامل مع الآخرين."

 "لن أحقق أبدًا ما أرغب فيو."

 "ابعميع يعارضبِ."

 بدا يكفي."ملك مالًا أ"أنا لا 

 "لا بيكنبِ أف أبدأ مشروعي ابػاص أبدًا."
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 ىذه الأبماط ا﵀دودة من ابؼعتقدات تعرقل تقدمك وبرجب ما برتاجو وترغب فيو.
للؤسف، يغفل معظم الأشخاص عن الأثر السلبي للحديث السلبي عن النفس في حياتهم، 

ي أف بينعك من التعببّ عن بفا يتسبب في التوتر والقلق وعدـ الرضا. بيكن للناقد الداخل
تبدأ عملية تغيبّ ىذه الأبماط بالاعبَاؼ بوجودىا في  ذاتك ابغقيقية وعيش حياة سعيدة.

 ابؼقاـ الأوؿ.

قم بتتبع بعض ابؼعتقدات ا﵀دودة الشائعة لديك خلبؿ الأسبوع أو الأسبوعبْ 
 ىا؟القادمبْ. ستلبحظ أف بعض ىذه الأفكار تظهر بشكل أكثر تكراراً من غبّ 

 الذي ابؼعتقد ابعديد ىوترغب في البَكيز عليو. اسأؿ نفسك: ما  اً واحد اً حدد معتقد
 ترغب في استبداؿ طريقة التفكبّ ا﵀دودة السابقة بو؟

مهمتك ىي أف تلبحظ وجود ابؼعتقد ا﵀دود عندما يتسلل إلذ لغتك وأفعالك 
بدرور الوقت لتوجيو أفكارؾ بكو وأفكارؾ. ثم، قم بتغيبّه بتأكيد جديد. كرر ىذه العملية 

 اءةابذاه أكثر إبهابية وبنّ 

 :ظور "كل شيء أو لا شيء" في حياتكقم بتغينً من - ثالثاً

 غالبًا ما أجد أشخاصًا يعتمدوف على ىذا النمط القطبي في تفكبّىم. يقولوف عبارات مثل:

 "إما أف أكوف ناجحًا أو لا قيمة لر."

 .""إما أف أكوف ذكيًا أو غبيًا

 "الأشخاص إما على صواب أو خطأ."
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 ىذا النوع من التفكبّ ابؼتطرؼ يعيق التقدـ. تذكر أف الأخطاء بسنحك فرصة للتعلم والنمو.

ىل تتطلب نصائحك الداخلية الكماؿ؟ عندما تتجاوز البحث عن الكماؿ، فإنك 
 كماؿ".بسنح نفسك الفرصة للتجربة واكتشاؼ أشياء جديدة، وبناء حياة خارج إطار "ال

 :تغينً النص الداخلي الذي تعتمده تدرب على - رابعًا

 إف السعادة والقرارات تكمن في قدرتك على برويل النص الداخلي.

"الناس سعداء بسامًا عندما يأخذوف قراراتهم." إذا كاف حوارؾ  :كما قاؿ إبراىاـ لنكولن
 الداخلي يغلبو ابغكم ابؼستمر والشك الذاتي، فقد حاف الوقت لتغيبّ النص.

دنا عليها منذ الطفولة، غالبًا ما ينبع ىذا النص الداخلي من الأصوات السلبية البٍ تعوّ 
الولد الساـ الذي  أـنا وأرادوا إحباطنا الأشخاص الذين رفضو  ـكانت من ابؼتنمرين أأسواء 

ف يطيح بك حبٌ يشعر بتحسن بذاه نفسو.  ومن دوف أف ندرؾ ذلك، تصبح أراد فقط أ
ىذه الأصوات ابػارجية جزءًا من صوتنا الداخلي وتعيقنا عن الإبياف بأنفسنا. لذا، قم 

سلبية بتدريب نفسك على تغيبّ ىذا النص الداخلي. اكتشف واعبَؼ بالأصوات ال
واستبدبؽا بنص جديد يدعم ويثق بقدراتك وقيمك. كلما تدربت على ذلك، زادت قوتك 

لتغيبّ ىذه العادات السلبية للنقد  في برويل النص الداخلي وإبهاد السعادة والثقة في ذاتك.
ؾ. بدلًا ءبربهم أو أصدقا افس الطريقة البٍ تعامل بها أشخاصً الذاتي، قم بدعاملة نفسك بن

 قاد نفسك بسبب كل خطأ أو نقص، قم بدمارسة القبوؿ والتعاطف مع نفسك.من انت
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ف عن ابغكم الصارـ على نفسك. على الرغم من أنك قد تعتقد أف ابغكم على توقّ 
نفسك وإلقاء اللوـ على نفسك سيحفزؾ، إلا أف الواقع يثبت عكس ذلك. التعاطف مع 

 الذات ىو الأسلوب الأكثر فعالية.

ف تكوف أا للتعاطف مع الذات، اكتشفت الدكتورة كريستبْ نيف، في إطار دراسته
لطيفًا مع نفسك ىو وسيلة قوية لزيادة السعادة والنجاح. قد براوؿ برقيق التغيبّ من خلبؿ 
الطرؽ البٍ تساعدؾ على برقيق الصحة والسعادة، ولكن ذلك بودث لأنك تهتم بنفسك 

 جاح.وليس لأنك غبّ قابل للقبوؿ أو لا تستحق الن

ث إلذ نفسك بنفس عندما تسمع صوت الناقد الداخلي، قم بتغيبّ النص. بردّ 
الطريقة البٍ تتحدث بها مع صديق بير بظروؼ صعبة. امنح نفسك الرعاية واللطف الذي 
برتاجو في الوقت ابغالر سيساعدؾ على الشعور بالتحسن، وسيساعدؾ أيضًا على برقيق 

 النجاح.

 

 

 

 

 



 إدارة الحياة 

 

 98 

 

 :استخدم عقلية النمو - خامسًا

، قامت البروفيسورة كاروؿ دويك، أستاذة علم النفس في جامعة 2115في عاـ 
ستانفورد، بنشر كتاب بعنواف "العقلية: علم النفس ابعديد للنجاح". وقد أجرت دراسة 
شاملة لاستكشاؼ عوامل بقاح الأفراد. وتوصلت الدراسة إلذ استنتاج مهم، وىو أف العقلية 

 راً حابظاً في برقيق النجاح.تلعب دو 

كتبت البروفيسورة كاروؿ دويك، أستاذة علم النفس في جامعة ستانفورد، عن نظريتبْ 
 مهمتبْ: 

 الإبياف بأف الناس يولدوف بكمية ثابتة من الذكاء والقدرة. العقلية الثابتة:● 
 .للناس بناء الذكاء والقدرةالإبياف بأنو من خلبؿ العمل ابعاد وابؼمارسة، بيكن عقلية النمو: ● 

تتمثل العقلية الثابتة في الاعتقاد بأف الناس يأتوف بدقدار بؿدد من الذكاء والقدرات،  
بينما عقلية النمو تعتقد بأنو بيكن للؤفراد بناء الذكاء والقدرات عن طريق العمل ابعاد 

 والتطوير. 

سلبـ والبقاء عالقبْ في مكانهم. الأشخاص الذين بيتلكوف العقلية الثابتة إلذ الاستبييل 
وف في جدوى ا﵀اولة. ومن ناحية أخرى، يعتقد إذا لد يشهدوا برسنًا في بؾاؿ ما، يشكّ 

شيء. إنهم يتحملوف التحديات  الأشخاص ذوو العقلية ابؼتنامية أنو بابؼثابرة بيكنهم أف يتقنوا أيّ 
ولا يضغطوف على أنفسهم للوصوؿ إلذ الكماؿ. يركزوف على النمو والتحسن ابؼستمر مع مرور 
الوقت. لذا، إذا كنت ترغب في برقيق النجاح، فعليك اعتماد عقلية النمو. بيكنك البدء في أي 

 قت.شيء جديد ومع ابؼمارسة ابؼستمرة، ستصبح أفضل وأفضل مع مرور الو 
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 :توقف عن الاستماع إلى الرافضنٌ - سادسًا

ف بك بؽم تأثبّ كببّ على عقليتك وفرص بقاحك. من ابؼهم جدًا أف و فالأشخاص ا﵀يطي
 بريط نفسك بأشخاص يشجعوف أحلبمك ويدعمونك.

 على ابعانب الآخر، يقوـ الرافضوف بتوجيو الانتقادات باستمرار. يقولوف عبارات مثل:

 "ىذا صعب جدًا."

 "لو كانت ىذه فكرة جيدة، لقاـ بها شخص آخر."

 "ماذا ستفعل إذا فشلت؟"

اء الرافضوف يقوموف بإغلبؽ آفاقك وأفكارؾ بسامًا. لا يقتصروف على تقدنً النقد البنّ 
الذي بيكن أف يساعدؾ في برسبْ نقاط ضعفك لتحقيق النجاح. لا يعبِ أف الأشخاص 

ك، قد يكوف لديهم حسن النية في بعض ئيذاالسلبيبْ يريدوف بالضرورة التسبب في إ
 الأحياف. ربدا بواولوف بضايتك من الفشل أو بضاية أنفسهم من عدـ اليقبْ والتغيبّ.

سلبية في  اف يضعوا أفكارً أومع ذلك، فإنهم بيكن أف بىفضوا من ثقتك بنفسك و 
ذىنك. لا تدع عقلية الندرة البٍ بيتلكها شخص آخر تعرقل تقدمك. إذا تعرفت على ىذا 
النوع من الأشخاص في حياتك، فابتعد عنهم. إذا كاف عليك التعامل معهم في بعض 

 الأحياف، فلب تستوعب الأفكار السلبية البٍ يطرحونها.
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 :الاستجابة بدلًا من الرد - سابعًا

تتطلب بركمًا في أفكارؾ وقدرة على التعامل مع ردود الفعل. بيكنك ىي مهارة 
 برقيق ذلك عن طريق التحوؿ من مكاف الرد الفعلي إلذ مكاف الاستجابة.

الفعل بأنو غالبًا ما يكوف عاطفيًا. فإنك تتخذ إجراءً فوريًا  : يتميز ردّ الفعل ردّ 
ابؼسبقة دوف تفكبّ متأفٍ. يتولذ عقلك الباطن زات والأحكاـ استنادًا إلذ ابؼعتقدات والتحيّ 

 السيطرة.

فعلك العاطفي الأولر قبل ابزاذ  : عندما تستجيب، تأخذ بغظة بؼعابعة ردّ الاستجابة
 أي إجراء. تلبحظ مشاعرؾ وأفكارؾ قبل الاستجابة بطريقة متوافقة مع قيمك الأساسية.

و عاطفة قوية، احتفظ بلحظة في ابؼرة القادمة البٍ تلبحظ فيها تفاعلًب شديدًا أ
ر جيدًا ف وفكّ صمت لبعض الوقت. قد برتاج إلذ مغادرة الغرفة أو أخذ نفس عميق. توقّ 

 قبل ابزاذ أي إجراء.

من ا﵀تمل أف بذد نتائج أفضل بكثبّ وتتجنب الصراعات غبّ الضرورية عندما 
 تستجيب بدلًا من رد الفعل.
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 :أخرج من رأسك - ثامنًا

حياف، بكتاج حقًا إلذ ابػروج من عقولنا وابغصوؿ على وجهة نظر في بعض الأ 
نا. ئخارجية. عندما نلبحظ أف عقولنا تعمل في دوامة، بيكننا أف نلتمس الدعم من أصدقا

ابعلوس مع شخص بؿايد، بيكن أف يساعدنا في التعرؼ على أبماط التحدث الذاتي السلبية. 
ا من التفكبّ في أسوأ السيناريوىات وتشجيعنا على بالاستماع إلذ ملبحظاتهم، بيكنهم منعن

اء. ىذا النوع من ابؼناقشات الصحية بيكن أف يلهمنا ويعزز ثقتنا التفكبّ بشكل إبهابي وبنّ 
 عندما نفقد الابذاه.

حاف الوقت لنبدأ في الاعتقاد بأننا قادروف. فالتغيبّات الكببّة تبدأ في داخلنا. عندما 
 تي إلذ ثقة في الذات، سنشهد تأثبّاً إبهابيًا في كل جوانب حياتنا.بكوّؿ أبماط الشك الذا

 

 

 

 

 

 

 



 إدارة الحياة 

 

 112 

 

 حاكظ على صحة ذاكرثك

ننا من كانت الذاكرة منذ الأزؿ ىي أحد أسرار العقل البشري. فهي قدرة عجيبة بسكّ 
بززين الأحداث والتجارب البٍ نعيشها، واسبَجاعها في بغظات بـتلفة. ومن خلبؿ ىذه 

 بيكننا الاستفادة من التجارب السابقة لتحسبْ حاضرنا ومستقبلنا.القدرة، 

في الواقع، تعتبر الذاكرة من أكثر الأسس ابؼهمة بغياتنا اليومية. فهي تساعدنا على 
ابغفاظ على الذات والتعرؼ على الأشخاص والأماكن والأشياء. كما تساعدنا الذاكرة على 

بتذكر ابؼعلومات وابؼفاىيم البٍ بكتاجها في حياتنا  تطوير ابؼهارات والتعلم، حيث تسمح لنا
 اليومية وفي بؾالات عملنا..

قدرة برتاج إلذ  تعُدّ ولكن، على الرغم من أف الذاكرة ىي قدرة مهمة ورائعة، إلا أنها 
العناية والتدريب والتطوير. فعلى سبيل ابؼثاؿ، عندما يتعلق الأمر بتذكر ابؼعلومات ابعديدة، 

ر تكرارىا وبفارسة الاسبَجاع ابؼستمر. وفي حالة عدـ استخداـ الذاكرة بطريقة يتطلب الأم
 الة، فقد يؤدي ذلك إلذ فقداف الذاكرة أو تدىورىا.صحيحة وفعّ 

على الرغم من أنو بيكن أف بودث فقداف الذاكرة في أي وقت، إلا أف بعض الناس 
وبيكن "اضطرابات الذاكرة". يعانوف من مشاكل في الذاكرة بشكل دائم، وىذا يعرؼ باسم 

شاكل في ابغياة اليومية، بدا في ذلك صعوبة التعلم والتذكر بدأف يتسبب ىذا الاضطراب 
 ،ذا لد تكن مكتوبة وبغسن ابغظإة ضعاؼ الاسبَاتيجية الشخصيإوالبَكيز. وىذا من شأنو 

 لفعالةبيكن برسبْ الذاكرة وتعزيزىا عن طريق بعض الأساليب والتقنيات ا

 



  إدارة الحياة

 

113  

 

 مثل:

بيكن أف يؤدي تكرار ابؼعلومات إلذ تعزيز الذاكرة، حيث يتم  تكرار الدعلومات: ●
 تثبيت ابؼعلومات في الدماغ عند تكرارىا بشكل مستمر.

بيكن برسبْ الذاكرة عن طريق تطوير البَكيز وبرسبْ الانتباه،  طوير التركيز:ت ●
 بؽامة وبززينها في الذاكرة.حيث يؤدي ذلك إلذ برسبْ القدرة على برديد ابؼعلومات ا

 بيكن تعزيز الذاكرة من خلبؿ بسارين العقل ابؼختلفة، مثل حلّ  لدمارسة العقلية:ا ●
 الألغاز والألعاب الذىنية، حيث يتم برسبْ القدرة على الاسبَجاع والتذكر.

بيكن أف يساعد النوـ ابعيد في برسبْ الذاكرة، حيث يتم تثبيت  النوم الجيد: ●
.  ابؼعلومات في الدماغ خلبؿ فبَات النوـ

بيكن برسبْ الذاكرة من خلبؿ ابغفاظ على صحة  لحفاظ على صحة الجسم:ا ●
 ابعسم، بدا في ذلك بفارسة الرياضة بانتظاـ وتناوؿ الغذاء الصحي.

البٍ يتمتع بها العقل البشري، حيث تساعدنا على تعد الذاكرة من القدرات الرائعة 
 تذكر التجارب السابقة وتعزيز قدرتنا على التعلم والتطور.

الذاكرة ىي قدرة كببّة ومهمة للغاية وىي البٍ منحنا إياىا الله تعالذ كجزء من عقولنا 
، وأجسامنا. فالذاكرة تسمح لنا بتخزين ابؼعلومات والأحداث والتجارب البٍ نعيشها

واسبَجاعها في بغظات بـتلفة، ومن خلبؿ ىذه القدرة، بيكننا الاستفادة من التجارب 
 السابقة لتحسبْ حاضرنا ومستقبلنا.
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لقد منحنا الله تعالذ الذاكرة لتساعدنا على تذكر ماضينا وحفظ تاربىنا وعرفانا 
. فالذاكرة تسمح لنا بتذكّ  أحبتنا وأصدقائنا ر بابعهود البٍ بذلت في إنشاء ما نراه اليوـ

 نا، وتتيح لنا فهم ماضينا الشخصي وتعلم الدروس البٍ تساعدنا على برسبْ مستقبلنا.ئوزملب

كما أف الذاكرة تساعدنا على التعلم وتطوير ابؼهارات، فهي بسكننا من تذكر 
ابؼعلومات وابؼفاىيم البٍ بكتاجها في حياتنا اليومية وفي بؾالات عملنا. ومن خلبؿ تدريب 

 لذاكرة، بيكننا برسبْ تركيزنا وتذكرنا وتسريع تعلمنا.ا

يتضمن الفضل الذي منحنا إياه الله تعالذ أيضًا قدرتنا على نسياف الأحداث 
وابؼعلومات غبّ ابؼهمة أو الضارة، وىذا بينحنا القدرة على البَكيز على الأمور ابغالية 

 ل شيء.وابؼستقبلية وبذنب الأخطاء البٍ قد بردث لو تم تذكر ك

في النهاية، فإف قدرة الإنساف على الاحتفاظ بالذاكرة واسبَجاع ابؼعلومات ىي نعمة 
عظيمة من الله تعالذ، وبهب أف بكرص على استخدامها بحكمة وعناية، وأف نشكر الله تعالذ 

 على ىذه النعمة ونستخدمها لتحقيق ابػبّ والنجاح والتخطيط بغياتنا.

 

 عالم الحكمة، احرص على تعلم وتخزين الدعرفة لتحقيق لصاحات باىرة""الذاكرة ىي بوابة إلى 

 نيلز بور
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 امقاعدة امرابعة

  بصرفكاثك()س يطر على عقلك وتحكّ 

 

ثلبثة شبّاف يتجولوف في الغابة، كانوا رفاقاً رائعبْ ولديهم بصيعًا أىدافاً طموحة في 
الأصدقاء بتفاؤؿ عن أىدافهم بضد وعلي. وبينما يتحدث أأبظاؤىم ىي يوسف و  ابغياة.

 رخًا!اص في حفرةبضد فجأة أسقط  ويشاركونها بعضهم البعض، حدثت مفاجأة غبّ متوقعة.

صرخ يوسف قائلًب: "يا  بضد بؼساعدتو.أكض يوسف وعلي إلذ ابغفرة حيث سقط ر 
بضد! ىل أنت بخبّ؟" أجاب ابضد بصوت ضعيف: "نعم، أعتقد ذلك... ىل أإبؽي، 

 مساعدتي للخروج من ىنا؟"بيكنكما 

بضد بعد النجاة: "شكراً لكما يا أفمسك علي ويوسف بأبضد وسحباه للؤعلى. قاؿ 
 رفاؽ، اعتقدت أنبِ سألقى حتفي لثانية واحدة ىنا. ما ىذه ابغفرة؟"

فاستخرج علي مصباحًا يدويًا من جيبو وألقى الضوء على ابغفرة، وأجاب بثقة: 
في حبّة: "حسنًا، بؼاذا لا يوجد علبمة برذيرية من ابػطر أو  بنس يوسف "أعتقد أنها بئر".

 وجود بئر في منتصف طريق الغابة."إشارة تنبيو ب

وفجأة، ظهرت أماـ الأصدقاء الثلبثة لافتة بشكل ساحر، عليها نص بوذرىم من 
 ابػطر ويدعوىم للبنتباه إلذ خطواتهم.
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وا لدرجة أنهم لد يستطيعوا تصديق ما تراه ؤ بضد ويوسف بشدة وتفاجأتأثر علي و  
"ىذا مستحيل! بهب أف يكوف كل ىذا حلمًا. كنت  :بضد بصوت متحمسأأعينهم. صاح 

بستم الصديقاف الآخراف بتأييد ما قالو  أعتقد أف مثل ىذه الأمور بردث فقط في الأفلبـ."
 بضد، مع اندىاش بيتزج بابغماس.أ

لب صغبّ وبسيط ويتمبُ أف بوصل على تفاحة. قرر علي أف يستغل ىذه الفرصة بط
عندما أدرؾ الصديقاف الآخراف ما   هرت تفاحة أمامهم فجأة من العدـ.وبشكل سحري، ظ

يرغب ابضد في الزواج من  وينالا ما يتمنيانو. تيهماقررا أيضًا أف يعبرا عن رغب كاف بودث،
فجأة، ظهرت دراجة سوداء  وسف بامتلبؾ دراجة جديدة بسامًا.سيدة بصيلة، بينما بولم ي

 مزودة بدعدات رائعة وامرأة شابة بصيلة، كأنهما قد خرجا من العدـ.

في حبْ أبدى علي نظرةً مشمئزة، استمتع يوسف بجولتو على دراجتو ابعديدة وبدأ 
علي شعور بأف ىناؾ شيئًا  ىبضد بدحاولة إثارة انتباه صديقتو ابعديدة بدزاح وغزؿ. كاف لدأ

ي بسامًا في كل ىذا. كاف والده بوذره دائمًا من أنو إذا كاف ىناؾ شيء يبدو ما غبّ حقيق
 .وتعب وبزطيط مسبق، انتبو جيدًا جيدًا دوف عمل

لي من أنو بهب ن خلبؿ أمنية في البئر، لا بُينح أي شخص شيء بؾانًا. يتأكد عم
 .أف يكوف ىناؾ بشن
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و، صرخ يوسف بصوتٍ عاؿٍ في تلك اللحظة البٍ تفجرت فيها ىذه الفكرة في عقل
واصطدـ بالأدغاؿ أثناء ركوب دراجتو. فجأة، اختفت الدراجة من برتو! اختفت صديقة 

 بضد ابعديدة أيضًا في ابؽواء، بفا ألقى بظلبؿٍ من ابػيبة على فرحتو السابقة.أ

دراجبٍ ابعديدة اختفت!" بينما قاـ علي  :"ماذا بودث بالضبط؟ صاح يوسف
دقيقة بسامًا. أعتقد أنو  11بفحص ساعتو. "أيها الأصدقاء، لقد كنتم تصنعوف رغباتكم بؼدة 

دقيقة وتعرفوا إذا كاف سيحدث ذلك مرة  11ينبغي عليكم أف براولوا مرة أخرى في غضوف 
 أخرى.

رة، لد بودث أي شيء. "ربدا بضد قدّما نفس رغباتهما بؾددًا. ولكن ىذه ابؼأيوسف و 
أبسبُ ابغصوؿ على  :لا بيكننا برقيق نفس الرغبة مرتبْ أو أمور من ىذا القبيل؟ صرخ يوسف

 :سيارة رياضية!". على الفور تقريبًا، ظهرت أمامو سيارة فبّاري بضراء لامعة. صرخ يوسف
بعديدة، وبسبُ أف بضد بابغزف بسبب فقداف صديقتو اأشعر  سيارة فبّاري بضراء. "رائع!".

 يتناوؿ الوجبات السريعة ابؼفضلة لديو. جلس وبدأ في تناوؿ الطعاـ.

دقيقة.  11 يكن لدى علي أي رغبة إضافية، حيث أراد أف يرى ما سيحدث بعد لد
دقيقة أخرى، سقط يوسف على الأرض وأصيب ببعض ابػدوش  11وفي غضوف 

 دقيقة!  بعد 11فة عندما انقضت الػوالكدمات. بغسن ابغظ، كانت سيارة الفبّاري متوق
بضد وسألو: "ىل تشعر بابلفاض في معدتك؟" أالتأكد من سلبمة صديقو، التفت علي إلذ 

 بضد بعد أف أكمل وجبتو لفبَة طويلة: "لا، ما زلت أشعر بالطعاـ في معدتي".أأجاب 
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!" سيعود دقيقة، عليك الاحتفاظ بو 11أفبَض أنو إذا تناولت ما تريد قبل انتهاء الػ
بضد ويوسف ابغصوؿ أالأصدقاء الثلبثة مرة أخرى إلذ البئر معًا في الأسابيع القادمة. بسبُ 

على ابؼزيد وابؼزيد من الأشياء البٍ طابؼا رغبوا فيها، ولكنهم لد يشعروا أنو بإمكانهم برقيقها 
 دوف الاعتماد على سحر البئر.

، استمتع ببعض اللحظات ابؼرحةو  الأمنياتأما علي، فقد انتهى بو الأمر ببعض 
مع مرور الوقت بدأ يلبحظ أنو يقضي وقتًا أقل مع  ولكنو سرعاف ما أصبح غبّ راضٍ.

أصدقائو، ولد يعد يسمع منهم ابغديث عن أىدافهم وخططهم ابؼستقبلية بنفس الشغف 
 والتفاؤؿ كما كاف في ابؼاضي.

ة. ابغقيقة ىي أف الأمور لا توجد قوة حقيقية في تلك الأمنيات السريعة وابؼؤقت
 ابغقيقية والنجاح ابغقيقي بوتاج للتخطيط ابؼسبق ويستغرؽ الوقت وابعهد للبناء والتحقق.

أدرؾ علي أف السعادة ابغقيقية لا تكمن في امتلبؾ الأشياء ابؼادية فقط، بل في 
قرر أف يبحث الروابط ابغقيقية مع الآخرين وفي برقيق الأىداؼ ابؼهمة وابؼعنوية في ابغياة. 

 عن مصدر سعادتو في القضايا الأكثر أبنية وا﵀توى ابغقيقي، بعيدًا عن سحر البئر العابر.

ه ؤ بضد ويوسف. لاحظ أصدقاأمع مرور الوقت، أصبح علي يشعر بالانفصاؿ عن 
ذلك وواجهوا علي، فسألوه عن سبب قضاء وقت أقل معهم. أجاب علي قائلًب: 'أنتم 

 الكنز رائع، ولكن كل ما أراه ىو تبديد للثروات.تعتقدوف أف ىذا 
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لا يوجد شيء يدوـ من تلك الأمنيات العابرة ىنا.' قرر علي أف يسعى لشيء أكثر 
، وبدأ في التخطيط بشكل اسبَاتيجي بغياتو وحدد أىدافو بشكل واضح ودقيق ةأبنية ودائمي

 في سبيل برقيق الرضا والسعادة والنجاح ابغقيقي.

علبمات الإدماف عليكم. وإذا كنت لا تكافح من أجل ما برصل  "بدأت تظهر
 عليو، فلن تقدره كثبّاً، ولن بذد الراحة البٍ برتاجها مع استمرار الانغماس."

"حسنًا إذاً. لك  :بضد، الذي اكتسب وزنًا نتيجة طلبو ابؼستمر للؤطعمةأأجاب 
البئر  هالقدبية طابؼا أف لدينا ىذابغرية في القياـ بدا تريد. لسنا بحاجة إليك أو بؼبادئك 

ىنا." أومأ يوسف برأسو. "لدينا كل ما بكتاجو"، ربدا لن يدوـ طويلًب، ولكننا  ةالسحري
نستمر في أملنا ونتجاىل ضغوط العمل الشاؽ. بؼاذا نبذؿ ابعهد إذا لد نكن مضطرين 

 لذلك؟"

هم رفضوا حاوؿ علي بشكل جيد توعية أصدقائو بابؼخاطر ابػفية للسحر، ولكن
الاستماع إليو. في تلك اللحظة، ودع علي أصدقاءه مدى ابغياة، حيث لد يكن لديو القدرة 

 على إقناعهم بأي شيء.

بدأ يسلك طريقو وحيدًا. على مدى العقدين التاليبْ، انغمس علي في العمل على 
لذاتي ىدافو والتزـ بابػطط البٍ وضعها لنفسو وبظح بؼهاراتو في التحكم والانضباط اأ

بالسيطرة الكاملة على نفسو وشهواتو. على الرغم من كونو رجلًب ناجحًا ومؤثراً للغاية، وكونو 
على امتلبؾ أي شيء يرغب فيو تقريبًا، بدنزلو ابعميل وسياراتو الفاخرة، إلا أنو نادراً ما   قادراً
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ؽ تأتي مع كاف يشعر بالإشباع الكامل في داخلو. بالرغم من أنو استمتع بتجارب لا تصد
 ثروتو، إلا أنو فعل ذلك بتوازف، ببْ ابؼتعة وابعهد ابؼنضبط.

من الأياـ، شعر علي بضيق الضمبّ يتسلل إليو. في يوـ مشمس، وجد  وفي صباح يو ٍـ
علي نفسو في الفناء ابػلفي بؼنزلو، يتأمل البحر الأزرؽ ابعميل، وخلفو يقف منزلو الأبيض 

أعماؽ ابؼاء. كاف يستعيد ذكرياتو مع أصدقائو طواؿ تلك  اللبمع بكل فخر. بينما ينظر إلذ
 السنوات ابؼاضية، 

صابؽم، لذلك قرر أف يتوجو إلذ الغابة. كاف يعلم أنو سيحتاج شعر بأنو فقد اتّ 
للبنتظار لفبَة طويلة قبل أف يصل إلذ البئر السحرية، حيث لد يكن متأكدًا بفا إذا كانوا لا 

، أو إذا كانوا لا يزالوف يتوجهوف إليها بنفس التكرار الذي اعتادوا يزالوف يعيشوف بالقرب منها
 عليو.

على الرغم من ذلك، قاـ علي بتجهيز معدات التخييم ابػاصة بو وانطلق بكو الغابة. 
حرص على صعود الطريق بحذر بعد أف ركن سيارتو الرياضية متعددة الاستخدامات من طراز 

 بنتلي خارج الأشجار.

بّ متوقعة، ظهر أمامو رجل عجوز ذو بغية طويلة وكاف بومل أكياسًا وفي بغظة غ
داكنة برت عينيو من ببْ الأدغاؿ. كاف الرجل كريو الرائحة وشديد النحافة، ومظهره 

 متسخًا، ويبدو أنو يرتدي ملببس بفزقة.
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"أىو أنت، علي؟". بدأت علبمات التشتت تظهر في وجو  :سأؿ يوسف بهتاؼ
 علي، ولكنو سرعاف ما برولت تعاببّه إلذ رعب بحت.

 "يا إبؽي، يوسف، ىل ىذا حقًا أنت؟" الرجل العجوز ذو اللحية الطويلة.

بضد قد انتقلب إلذ الغابة أبعد حوار مشحوف مع يوسف، اكتشف علي أف يوسف و 
 قدمو بؽم البئر.تبْ بسامًا بدا بيكن أف متعلقَ  أصبحاعدة عقود.  ليكونا أقرب إلذ البئر منذ

. ونظراً لاختفاء كل ما بسنوه اوكلما طالت مدة إقامتهم في البئر، زاد اعتمادىم عليه
 دقيقة، لد يكن لديهم شيء بيكنهم عرضو بعد سنوات قضوىا في الغابة. 11في غضوف 

وكانت ىذه السنوات تتنافى بسامًا مع بذربة علي. وليس ىذا فقط، بل لد يكتسبوا أبدًا 
فضائل أساسية مثل الصبر والاجتهاد والامتناف والانضباط، لأنهم لد يضطروا أبدًا للعمل من 

 مو البئر.قدّ تأجل ما 

ة. بضد إلذ دوامة من التدمبّ الذاتي لسنوات عديدأأرسلت البئر السحرية يوسف و 
بضد قد توفي منذ سنوات بسبب ابؼضاعفات أوبالأسف، أخبر يوسف صديقو علي أف 

 النابصة عن تعاطيو ابؼدمن للؤطعمة وابؼشروبات غبّ الصحية.

لد يكن يوسف يعرؼ كيف يتعامل مع فقداف صديقو، وشعر بالعجز عن الاندماج 
 .مرة أخرى في المجتمع. لذلك، قرر أف يعيش بقية حياتو في الغابة
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على مر السنبْ، شعر يوسف بابؼلل من الرغبة ابؼستمرة في الأشياء البٍ تسبب تدمبّاً 
بعسده وعقلو. بدأ يتوؽ إلذ اكتساب معرفة ومهارات من البئر ليتعلم كيفية العيش بشكل 

 طبيعي والتحرر من تأثبّه ابؼرىق.

ابغديثة، على قضى علي ويوسف بقية اليوـ معًا في بؿاولة ملحمية للحاؽ بالتطورات 
 شمل سعيدة. الرغم من أف ذلك لد يكن بالضبط بغظة لدّ 

، دعا علي صديقو يوسف للذىاب معو والعودة إلذ المجتمع، ولكن  في نهاية اليوـ
يوسف رفض بشدة تلك الفكرة. عندما استدار علي للمغادرة والعودة إلذ ابؼنزؿ، خاطبو 

 ت ابؼاضية، حاولت أف برذرنا.يوسف قائلًب: " لقد كنت على حق كل تلك السنوا

كنا مغفلبْ، حاولنا ابغصوؿ على الرضا الفوري دوف وضع نظاـ بىلق مكافآت دائمة 
مد علي بضد لا يزاؿ معنا". بذّ أفي حياتنا. أدركت ذلك الآف. لو كنا استمعنا لك، ربدا لكاف 

يارتو بعد بظاع كلمات يوسف. غبّ متأكد بفا سيقولو، واستمر علي في ابؼشي بكو س
 والدموع تنهمر على وجهو.

ابؼغزى من القصة: لا يوجد شيء ذو قيمة حقيقية في ابغياة دوف الانضباط الذاتي. 
ضح في حياتنا بأشكاؿ بـتلفة. بالنسبة للبعض، قد يتجسد في السعي طريق النجاح يتّ 

حتفالات لعاب الفيديو، أو الاأ، أو لتلفازابؼستمر للثراء السريع. قد يكوف إدمانًا على ا
لإرضاء الآخرين. بالنسبة للبعض الآخر، قد يكوف السعي الدائم وراء العلبقات ابعنسية ىو 
ما يشغل بابؽم. كل ىذه الأمور، مثل يوسف وابضد وكل مناقشاتهم، توفر إشباعًا فوريًا 

ف الاندماج في مسارات الرغبات الفورية والإشباع ابؼؤقت بيكن أف إولكنها زائلة ومؤقتة. 
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كوف مغريًا في البداية، ولكنو يؤدي في النهاية إلذ الفراغ والتعب الروحي. تعلمنا من خلبؿ ي
بذاربهم أف النجاح ابغقيقي والرضا الشخصي يتطلباف الانضباط الذاتي والتحكم في الرغبات 

 الفورية، للبستمرار ضمن ابؼسار الذي ربظتو لنفسك.

كنها أف برل مشاكلنا الداخلية أو بسنحنا ف الرغبات الفورية والإشباع السريع لا بيإ
السعادة ابغقيقية على ابؼدى الطويل. بدلًا من ذلك، يتعبْ علينا أف نركز على التخطيط 

ف إالاسبَاتيجي الشخصي وبناء أسسنا الداخلية من خلبؿ الصبر والتحمل والعمل ابعاد. 
الإغراءات الفورية والعمل بتفافٍ النجاح والرضا ابغقيقي يأتي من خلبؿ قدرتنا على مقاومة 

على برقيق أىدافنا طويلة ابؼدى. يتطلب ذلك برقيق التوازف ببْ ابؼتعة الفورية والتضحية من 
أجل مستقبل أفضل. لذا، ينبغي علينا تطوير قدرة الانضباط الذاتي والتفكبّ بعيدًا عن 

لشامل والسعادة الدائمة. الإشباع الفوري، والبَكيز على بناء أسس قوية لتحقيق النجاح ا
بالاستثمار في التنمية الشخصية وبرقيق التوازف ببْ الرغبات ابغالية والتطلعات طويلة الأمد، 
بيكننا برقيق بمط حياة أكثر تناغمًا ومعبُ. إذا كنت ترغب في أف تكوف ناجحًا حقًا، 

يق الانضباط فيجب عليك التخلص من بصيع "الآبار السحرية" في حياتك والتكيف مع برق
 الذاتي من خلبؿ العمل ابعاد والتطبيق الفعلي.

الانضباط الذاتي ىو عامل حاسم في بقاح الفرد في ابغياة. فهو يعبِ القدرة على 
خاصية بيكن تطويرىا وبرسينها عبر التمرين  والتحكم بالسلوؾ والعواطف والتفكبّ، وى

ارات الشخصية البٍ بهب أف بيتلكها والتدريب. فقد يعتبر الانضباط الذاتي أحد أىم ابؼه
 الفرد ليصل إلذ النجاح في العمل وابغياة.
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تشبّ الأبحاث إلذ أف الانضباط الذاتي بيكن أف يؤثر بشكل كببّ على نتائج حياة 
الفرد. فمن خلبؿ تطوير الانضباط الذاتي، بيكن للفرد برقيق أىدافو بطريقة أكثر فعالية، 

إلذ ذلك، فإف الانضباط الذاتي  إضافةً والتخطيطية والتحليلية. وبرسبْ مهاراتو التفاوضية، 
 بيكن أف يعزز الثقة بالنفس والاعتماد على الذات، وبرسبْ صحة العقل النفسية وابعسدية.

القدرة على بفارسة الانضباط الذاتي مهمة بشكل خاص في التخطيط  تعُدّ 
 يق النجاح في بـتلف المجالات.ىذه ابؼهارة جوىرية لتحق عدّ الاسبَاتيجي الشخصي، وتُ 

في ىذا الفصل سنتحدث عن مفهوـ الانضباط الذاتي، وىو مفهوـ بوظى بأبنية كببّة 
في عالد النمو الشخصي والتطوير الذاتي. يعد الانضباط الذاتي من الصفات البٍ بسيز 
 الأشخاص الناجحبْ في ابغياة، حيث يتمتعوف بالقدرة على التحكم في أنفسهم وابزاذ

 القرارات الصحيحة، حبٌ في الظروؼ الصعبة.

تتضمن ابؼفاىيم الأساسية للبنضباط الذاتي القدرة على التحكم في الانفعالات 
والتفكبّ قبل القياـ بأي شيء )التصرؼ(، بالإضافة إلذ الالتزاـ بالأىداؼ وابػطط ا﵀ددة، 

بهب علينا أولًا أف  والتحكم في السلوؾ والعادات. ومن أجل برقيق الانضباط الذاتي،
نتمكن من التعرؼ على أبماط سلوكنا وأف نفهم أسباب تصرفاتنا، ثم نتعلم كيفية التحكم 

 فيها وتغيبّىا بشكل إبهابي.

وبدا أف الانضباط الذاتي ىو مفتاح من مفاتيح النجاح في ابغياة، فإف تطويره يعد أمراً 
طوات البٍ بيكن اتباعها لتطوير ضرورياً. ومن خلبؿ ىذا الفصل، سنتعرؼ على أىم ابػ
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الة لتحقيق ىذا إلذ تقدنً بعض النصائح والاسبَاتيجيات الفعّ  إضافةً الانضباط الذاتي، 
 ابؽدؼ.

نقطة البداية الأساسية في ابغصوؿ على الانضباط الذاتي ىي التعرؼ على أبماط 
وبرليل سلوكنا  سلوكنا وفهم أسباب تصرفاتنا. وىذا يتطلب القدرة على النظر داخل النفس

وتفاعلبتنا مع العالد ابػارجي. في الواقع، بيكن أف تكوف الأسباب ابغقيقية وراء سلوكنا غبّ 
واضحة أحيانًا، وقد يتطلب الأمر بعض البحث والتحليل لاكتشافها. قد تكوف ىذه 

بّ الأسباب تعود إلذ بذاربنا السابقة، أو إلذ الظروؼ ابغالية، أو ربدا إلذ أساليب التفك
ابػاطئة البٍ نتبعها. بالتعرؼ على ىذه الأسباب، بيكننا برديد ما بهب علينا تغيبّه في 
سلوكنا، والعمل على برسينو. وبيكننا أيضًا تطوير القدرة على التحكم في تلك التصرفات 

 والردود على ابؼواقف بشكل أفضل.

الذاتي وتعزيز علبوة على ذلك، فإف فهم أسباب سلوكنا يساعد في تطوير التحليل 
الوعي بالذات، الأمر الذي يساعد على برسبْ الاتصاؿ والعلبقات الشخصية، فضلًب عن 

 تطوير ابؼهارات الاجتماعية الأخرى.

 لفهم أسباب سلوكنا وتصرفاتنا، يمكننا اتباع الخطوات التالية:

بهب أف نكوف صادقبْ مع أنفسنا ونسأؿ أسئلة صعبة حوؿ  لاستفسار الذاتي:ا ●
تصرفاتنا. مثل: ما الذي بوفزني لابزاذ ىذا القرار؟ ما الذي أشعر بو في تلك اللحظة؟ ىل 

 ىناؾ أبماط متكررة في تصرفاتي؟



 إدارة الحياة 

 

 116 

 

بهب أف بكلل العوامل ابػارجية البٍ قد تؤثر على سلوكنا. مثل  تحليل الظروف: ●
والظروؼ ابؼالية، والتجارب السابقة، والعلبقات الشخصية، والبيئة  الضغوط الاجتماعية،

 ا﵀يطة بنا.

بيكننا استعراض بذاربنا ابؼاضية وبرليلها لفهم  الاستفادة من التجارب الداضية: ●
 سبب تصرفاتنا. ىل ىناؾ أبماط متكررة في سلوكي؟ ىل تأثرت سلوكاتي بتجارب سابقة؟

قد يساعدنا التحدث مع الآخرين والاستماع إلذ  خرين:التواصل والاستفادة من الآ ●
 وجهات نظرىم وبذاربهم في فهم أسباب سلوكنا. بيكن أف يقدموا رؤى جديدة ونصائح قيمة.

قراءة الكتب وابؼقالات والبحوث ابؼتعلقة بعلم النفس والسلوؾ  البحث والقراءة: ●
 البشري بيكن أف توفر لنا فهمًا أعمق للعوامل البٍ تؤثر في تصرفاتنا.

في بعض ابغالات، قد يكوف من الأفضل طلب ابؼساعدة من  لاستشارة الدهنية:ا ●
قدنً أدوات متخصصبْ في علم النفس أو الاستشارة النفسية. بيكنهم توجيهنا وت

 واسبَاتيجيات لفهم أسباب سلوكنا وتغيبّه إذا لزـ الأمر.

بهب أف نكوف على دراية بالاحتياجات  التعرف على الاحتياجات والرغبات: ●
والرغبات الأساسية البٍ تؤثر على تصرفاتنا. قد يكوف لدينا حاجة إلذ الانتماء الاجتماعي، 

ي، الإبداع، أو الاحبَاـ. عندما نفهم ىذه التحقق من الذات، الأماف، التحقيق الشخص
 الاحتياجات، بيكننا برديد كيفية تلبيتها بشكل صحيح وبطرؽ إبهابية.
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بهب أف نكوف على دراية بدشاعرنا وعواطفنا وكيفية  لوعي بالدشاعر والعواطف:ا ●
علبتنا تأثبّىا على سلوكنا. عندما نفهم مشاعرنا، بيكننا برديد العوامل البٍ تؤدي إلذ تفا

 ا﵀ددة والتحكم في استجابتنا بؽا بشكل أفضل.

بهب أف نتعامل بوعي مع العواقب ابؼبَتبة على تصرفاتنا.  الانتباه إلى العواقب: ●
ينبغي علينا تقييم العواقب الإبهابية والسلبية لسلوكنا وكيف يؤثر ذلك على حياتنا وعلى 

هنية. عندما ندرؾ العواقب، بيكننا ابزاذ مسار خطتنا الاسبَاتيجية وعلبقاتنا الشخصية وابؼ
 قرارات أفضل وأكثر بسحوراً حوؿ تصرفاتنا.

بهب أف نكوف ملتزمبْ بعملية التطوير الشخصي  التطوير الشخصي والنمو: ●
ابؼستمرة. بيكننا تعزيز فهمنا لأنفسنا وسلوكنا عن طريق اكتساب ابؼعرفة ابعديدة، وتطوير 

 فادة من التجارب ابعديدة. من خلبؿ التطوير الشخصي.ابؼهارات ابغياتية، والاست

أبنية الفهم العميق لأسباب سلوكنا وتصرفاتنا تكمن في بسكيننا من التحكم في حياتنا 
بشكل أكبر وبرقيق بمو شخصي ومهبِ أفضل. من خلبؿ استكشاؼ احتياجاتنا ورغباتنا 

قب ابؼرتبطة بتصرفاتنا، والاستثمار في الأساسية، وزيادة وعينا بدشاعرنا وعواطفنا، وتقييم العوا
التطوير الشخصي، نصبح قادرين على ابزاذ قرارات أفضل والتحكم في تصرفاتنا بشكل أكثر 

ننا من تعزيز علبقاتنا الشخصية وابؼهنية، وبرقيق النجاح والرضا في وعيًا واحبَافية. ىذا بيكّ 
 حياتنا، وبرقيق التوازف الصحي والسعادة الشخصية.

الانضباط الذاتي يشبّ إلذ قدرة الفرد على تنفيذ الأعماؿ والتزاماتو ابؼطلوبة في الوقت 
ابؼناسب، بغض النظر عن مدى رغبتو في ذلك. يعتبر الانضباط الذاتي أيضًا القدرة على 
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بذاوز الإغراءات وابؼتع ابؼؤقتة، والسعي لتحقيق الأىداؼ طويلة ابؼدى. يلعب الانضباط 
ىامًا في إشباع الفرد لشعوره بالرضا الذاتي وبرقيق النجاح على ابؼدى البعيد. الذاتي دوراً 

بالإضافة إلذ ذلك، يوفر الانضباط الذاتي دافعًا قويًا لتحقيق ابؼزيد من الأىداؼ والتحسبْ 
ابؼستمر. بيكن تعريف الانضباط الذاتي كمقدرة الفرد على التحكم في ردود أفعالو، 

الانضباط  يعُدّ لوكياتو في بصيع الظروؼ وابؼواقف البٍ قد تواجهو. ومشاعره، ورغباتو، وس
الذاتي أحد أدوات التطوير الشخصي الأساسية، حيث يساعد الفرد على ابزاذ القرارات 

 الإبهابية والابتعاد عن التصرفات السلبية.

أثبتت الأبحاث والدراسات أبنية الانضباط الذاتي في بصيع جوانب ابغياة. فعندما 
نتمتع بالانضباط الذاتي، يتحقق التوازف والتناغم في حياتنا. بيكن أف يساعدنا الانضباط 
الذاتي في برقيق النجاح الشخصي وابؼهبِ عن طريق ضبط أىدافنا وتنظيم وقتنا وبزطيط 

 عملياتنا بشكل فعاؿ.

إلذ ذلك، يساىم الانضباط الذاتي في تطوير مهاراتنا التخطيطية والتنفيذية، بفا  إضافةَ 
يعزز فرص النمو والتقدـ في حياتنا. بيكننا التغلب على التحديات والصعاب والتعامل 

 بشكل أفضل مع الضغوط وابؼواقف الصعبة.

بواسطة تنظيم من ابعوانب الأخرى، يعزز الانضباط الذاتي صحتنا العقلية والعاطفية. 
انفعالاتنا والتحكم في ردود الفعل السلبية، بكافظ على استقرارنا العاطفي ونقوي قدرتنا على 

 التعاطي مع التحديات اليومية.
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أيضًا، يساىم الانضباط الذاتي في برسبْ العلبقات الشخصية. عندما نتمتع بالقدرة 
العاطفية ونعزز التواصل الفعاؿ  على التحكم في تصرفاتنا واستجاباتنا، نتفادى النزاعات

 والاحبَاـ ابؼتبادؿ مع الآخرين.

بشكل عاـ، الانضباط الذاتي بيكن أف يكوف مفتاحًا للتحقيق الشخصي وابؼهبِ 
والعيش الأفضل. إنو عملية مستمرة برتاج إلذ التفاني والتدريب، ولكنها تستحق ابعهد لأنها 

 في برقيق النجاح والسعادة. تؤثر بشكل إبهابي على جودة حياتنا وتساىم

ىناؾ العديد من النظريات البٍ تتكلم عن الانضباط الذاتي وطرؽ تطويره وتعزيزه ومن 
أبرز ىذه النظريات نظرية ألبرت بانديورا ىي إحدى النظريات البارزة في علم النفس، وتقدـ 

أبنية ثلبثة عوامل فهمًا متعمقًا لعملية الانضباط الذاتي وتطويره. تؤكد ىذه النظرية على 
 أساسية في الانضباط الذاتي:

البٍ تتطلب الثقة في قدرتنا على التحكم في سلوكنا  :الاستقلالية الذاتية - أولًا 
وبرقيق النتائج ابؼرجوة. يعتقد الأشخاص ذوو مستوى عاؿٍ من الاستقلبلية الذاتية أف لديهم 

 ؼ.ابؼوارد اللبزمة للتغلب على التحديات وبرقيق الأىدا

الذي يتعلق بقدرتنا على وضع أىداؼ واقعية وبرديد  :التنظيم الذاتي - ثانيًا
اؿ لتحقيق الأىداؼ ابػطوات اللبزمة لتحقيقها. يشمل ذلك إدارة الوقت وابؼوارد بشكل فعّ 

 ا﵀ددة.
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الذي ينطوي على القدرة على توقع النتائج ابؼرتبطة بسلوكنا  :التنبؤ الذاتي - ثالثاً
اتيجياتنا وفقًا لذلك. الأشخاص الذين بيتلكوف مستوى عاؿٍ من التنبؤ الذاتي وبناء اسبَ 

 يكونوف قادرين على تقدير النتائج ابؼتوقعة لتصرفاتهم وابزاذ القرارات ابؼلبئمة.

وفقًا بؽذه النظرية، يتشكل الانضباط الذاتي نتيجة تفاعل ىذه العوامل، حيث تؤثر 
ذاتي والتنبؤ الذاتي على قدرتنا على التحكم في سلوكنا وبرقيق الاستقلبلية الذاتية والتنظيم ال

النجاح. ومن خلبؿ تطوير ىذه العوامل، بيكننا تعزيز الانضباط الذاتي وبرقيق أىدافنا 
 بكفاءة أكبر وبرقيق التطور الشخصي.

يكمن سر النجاح والتوازف في قوتك وقدرتك على بفارسة الانضباط الذاتي. إف القدرة 
سيطرة على سلوكك وتوجيهو بكو الأىداؼ ابؼرجوة ىي ابؼفتاح الذي يفتح أبواب على ال

زداد قوتها كلما تدربت تالإبقاز والتطور الشخصي. يشبو الانضباط الذاتي العضلة، حيث 
عليها. بهب أف تدرؾ أف عدـ الانضباط الذاتي بيكن أف يؤدي إلذ تدىور احبَاـ الذات 

 اتيجية الشخصية البٍ من شأنها عدـ برقيق التطور والنجاحوعدـ الالتزاـ بابػطط الاسبَ 

إف الانضباط الذاتي يػُعَد مؤشراً أقوى للنجاح الأكادبيي من بؾرد معدؿ الذكاء. فقد 
أظهرت الدراسات أف ابؼراىقبْ ذوي الانضباط الذاتي العالر قد تفوقوا على أقرانهم الذين 

ذلك أف القدرة على بفارسة الانضباط الذاتي تلعب  يفتقروف إلذ التحكم الذاتي والتفاني. يعبِ
 دوراً حابظاً في برقيق النجاح الأكادبيي والتفوؽ في ابغياة.
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تحسنٌ الانضباط الذاتي يتطلب العمل على تطوير لرموعة من العادات 
 والدمارسات. إليك بعض الطرق الاحترافية لتحسنٌ الانضباط الذاتي:

حدد أىدافاً واضحة وقابلة للقياس. قم بتحديد ابػطوات الفعلية  وضع أىداف واضحة: ●
 لتحقيق تلك الأىداؼ وحافظ على ترتيب الأولويات.

قم بتخصيص وقت بؿدد للقياـ بابؼهاـ ابؼختلفة والأنشطة اليومية.  إنشاء جدول زمني: ●
 يساعدؾ جدوؿ زمبِ بؿدد على تنظيم وقتك وبذنب التشتت.

قم بإنشاء عادات يومية منتظمة وانضباطية. على  الدهام اليومية: تطوير الانضباط في ●
سبيل ابؼثاؿ، قم بتحديد وقت بؿدد للنوـ والاستيقاظ وبفارسة التمارين الرياضية وقراءة 

 الكتب.

قم بتخطيط ابؼهاـ والأنشطة ابؼقبلة قبل البدء فيها. قدـ قائمة بابؼهاـ  التخطيط الدسبق: ●
 بتحديد الأولويات وتوزيع الوقت بشكل مناسب. البٍ بهب إبقازىا وقم

تعلم كيف بسارس الاعتداؿ وتتحكم في اندفاعاتك وتأجيل الرغبات  لشارسة الاعتدال: ●
 الفورية من أجل برقيق الأىداؼ الطويلة الأجل.

قم بإبهاد طرؽ لتحفيز نفسك ومكافأة بقاحاتك الصغبّة والكببّة. قد  التحفيز الذاتي: ●
 فآت الشخصية أو الاحتفاؿ بتحقيق أىدافك.تشمل ابؼكا
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ابحث عن أشخاص آخرين يهتموف بتحسبْ الانضباط الذاتي  التفاعل مع الآخرين: ●
وتشارؾ معهم خططك وبردياتك. بيكن للدعم وابؼشاركة في المجتمع أف يكونا عاملبْ مهمبْ 
في برسبْ الانضباط الذاتي. قم بالتواصل مع أشخاص ذوي اىتمامات مشابهة وشارؾ 

تفد من التحفيز والتشجيع الذي بذاربك وبردياتك معهم. استفد من خبراتهم ونصائحهم واس
 بيكن أف يقدموه.

تعلم كيفية التعامل مع التوتر والضغوط اليومية بشكل  التحكم في التوتر والضغوط: ●
صحيح. استخدـ تقنيات التنفس والاسبَخاء والتأمل للتحكم في مستويات التوتر وتعزيز 

 ك الداخلي.ئىدو 

الاستمرارية في العمل على برسبْ الانضباط الذاتي ولا  برافظ الاستمرارية والدرونة: ●
تستسلم للتحديات أو الإزعاجات القصبّة الأجل. كن مرنًا في تعديل أساليبك 

 من الأخطاء والتحديات البٍ تواجهها. مْ واسبَاتيجياتك حسب الظروؼ وتعلّ 

ك وبرقق بفا تم قم بتقييم تقدمك وبقاحك بانتظاـ. قم بدراجعة أىداف التقييم الدستمر: ●
تعديلبت وضبط ابػطط ابػاصة بك  إبقازه وبرديد المجالات البٍ برتاج إلذ برسبْ. قد ْـ

 حسب ابغاجة.

تذكر أف برسبْ الانضباط الذاتي يتطلب صبراً والتزامًا. قم بتحديد أىداؼ واقعية 
بّة، لذا عليك لرؤية التحسينات الكب اوابدأ بخطوات صغبّة وثابتة بكو برقيقها. قد يستغر وقتً 

استخدـ الإبهابية  لعمل والتحسبْ على ابؼدى الطويل.أف تكوف مستعدًا للبستمرار في ا
 والتفاؤؿ للحفاظ على الدافع والبَكيز على النتائج الإبهابية البٍ برققت.
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أف الانضباط الذاتي يعتبر مهارة برتاج إلذ بفارستها بشكل منتظم.   أخبّاً، لا تنسَ 
كلما زادت بفارستك وتطبيقك للتقنيات ابؼذكورة، ستلبحظ برسينًا في قدرتك على التحكم 

 في حياتك وبرقيق النجاح الشخصي وابؼهبِ.

لذا، استثمر الوقت وابعهد في تطوير وبرسبْ الانضباط الذاتي بشكل مستمر 
 ، واعتبره استثماراً قيمًا في بموؾ الشخصي وبرقيق أىدافك.ومنتظم

عابؼنا مليء بالتحديات والإغراءات البٍ براوؿ أف تشتت انتباىك وتهزـ إرادتك. لكن 
 عندما تتمتع بالانضباط الذاتي، تكوف متحكمًا في مصبّؾ وتسيطر على مسار حياتك

لب على التحديات وبرقيق استقلبليتك الذاتية تعطيك الثقة في قدرتك على التغ
 الأىداؼ. تدرؾ أف لديك ابؼوارد اللبزمة لتحقيق التفوؽ، وأنك تستحق النجاح.

وبتنظيمك الذاتي، تصاغ خطة واضحة لتحقيق أىدافك. بردد ابػطوات اللبزمة 
 وتدير وقتك ومواردؾ بذكاء. تقوـ بالتحضبّ والتنظيم لتحقيق أعلى إنتاجية وأفضل أداء.

نبؤ الذاتي، تتوقع النتائج وتببِ اسبَاتيجياتك وفقًا لذلك. تتفوؽ في ومن خلبؿ الت
برليل الوضع وابزاذ القرارات الصائبة. تكوف قادراً على رؤية ابؼستقبل بوضوح وتوجيو 

 خطواتك بكوه.

بالانضباط الذاتي، تكسب القوة للتغلب على العراقيل والصعاب، وتببِ حياة تتسم 
قائدًا لذاتك، تستعيد السيطرة وتفتح آفاقاً جديدة للنجاح  بالتوازف والتحقيق. تصبح

 والتطور.
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فلب تقبل بأف تكوف بؾرد شاىد عابر في حياتك. ابزذ القرار بالسيطرة على سلوكك، 
وبركم في رحلتك بكو النجاح واستعد بؼغامرة لا تنُسى. انطلق بشغف وتصميم، واجعل 

ستواجو برديات، ولكن لا  برقيق أحلبمك.الانضباط الذاتي بوركك بكو برقيق أىدافك و 
تستسلم. استخدـ الانضباط الذاتي كأداة قوية للتغلب على الصعاب وبذاوز العقبات. اثبت 

 لنفسك أنك قادر على التغلب على أي عائق يقف في طريقك.

واحتفظ بتوازنك في كل مرحلة من رحلتك. لا تنغمس بشكل كامل في العمل 
 ابعسدية والعقلية والعاطفية. احظَ وبذاىل ابعوانب الأخرى من حياتك. اعبً بصحتك 

 بوقتك ابػاص وبفارسة ابؽوايات البٍ بسنحك السعادة والراحة.

وحدد لا تدع الضغوطات ابػارجية تتحكم فيك. كن صاحب قرار في حياتك 
أولوياتك بناءً على رؤيتك الشخصية. تذكر أف النجاح ابغقيقي يأتي عندما تتمكن من 

 السيطرة على سلوكك وبرقيق التوازف في جوانب حياتك ابؼختلفة.

في النهاية، ستجد نفسك بؿاطاً بالتحقيق والإشباع الذاتي. ستشعر بالقوة والثقة 
 ققت ما كنت تطمح إليو.والتقدـ ابؼستمر. وستكوف قد أثريت حياتك وح

لذا، استعد للمغامرة ولا تدع الانضباط الذاتي يكوف بؾرد نظرية. اجعلو أسلوب حياة 
 يوجهك بكو النجاح والتوازف، وسيكوف لك مستقبل مشرؽ ينبض بالإبقازات والسعادة.
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 امقاعدة الخامسة

 )اجعل أأهداكك ذكية(

 

 إلذ أين أنت ذاىب؟

العجائب"، يروي لنا الكاتب "لويس كاروؿ" قصة قصبّة في رواية "أليس في بلبد 
ومثبّة بركي عن أبنية برديد الأىداؼ في حياتنا. بذد الشخصية الرئيسية "أليس" نفسها 

 بؿاصرة في بلبد العجائب وتبحث عن طريق للخروج من ىذا العالد الغريب.

ق الصحيح في إحدى ابؼشاىد، تقف "أليس" حائرة وتسأؿ القط ابؼشاغب عن الطري
القط قائلًب: "ىذا يعتمد على ابؼكاف الذي ترغببْ الذىاب إليو". تبدي  بهيبهاللخروج. 

لذ إ"أليس" عدـ اىتمامها بالوجهة ا﵀ددة، فتقوؿ: "لا يهمبِ كثبّاً إلذ أين، طابؼا سأصل 
دي مكاف ما". في رده ابؼثبّ، بىبرىا القط: "إذاً، لا يهم أي طريق تسلكبْ فجميع الطرؽ تؤ 

 ي مكاف".أإلذ 

تلخص ىذه القصة القصبّة درسًا إداريًا ىامًا يتعلق بأبنية برديد الأىداؼ في حياتنا. 
إذا كاف لا يهمك حقًا أين ترغب في الوصوؿ، فإف الطريق الذي بزتاره لا يهم أيضًا. ومع 

دد ضبابية الرؤية وغياب ابؽدؼ، فإف اختيار الطريق يصبح عبثيًا. إف الشخص الذي لا بو
 لنفسو ىدفاً واضحًا لن يتحقق لو أي إبقاز يستحق الثناء.
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في سياؽ رحلتنا، وبعد أف قطعنا خطوات بكو التعرؼ على أنفسنا ابغقيقية، وربظنا 
مبادئنا وقيمنا ومعتقداتنا بالثقة، انطلقنا بكو اكتشاؼ قدراتنا وإمكانياتنا اللبمتناىية. بكل 

، كرسنا جهودنا لتطويرىا  وبرسينها، لبَتفع بها أجنحة طموحاتنا بكو السماء. شغف وعزـ
ننا برقيقو. بكن بملك الآف ثقةً متينة بأنفسنا وقدراتنا، حبٌ باتت قلوبنا تصدح بالإبياف بدا بيكِ 

الآف سادة عقولنا، قادروف على توجيو خيوط أفكارنا وتصوير مستقبلنا حسب ابؼعايبّ البٍ 
 حددناىا لأنفسنا.

يق الذي يتحقق في حياتنا ليس بؾرد بؿض الصدفة، بل ىو نتاج إف النجاح والتحق
بزطيط دقيق وبرديد أىداؼ واضحة. إف برديد الأىداؼ في حياتنا ىو ابػطوة الأولذ بكو 

 الوصوؿ إلذ الإبقازات العظيمة وبرقيق الرضا والتحسبْ ابؼستمر.

ولكن من أجل استغلبؿ  صى،ولا برُ  عدّ لقد وىبتنا ابغياة أفقًا لا حدود لو وفرصًا لا تُ 
اؿ وبرقيق النجاح، يتعبْ علينا أف نعرؼ جيدًا إلذ أين نريد الوصوؿ. ىذه الفرص بشكل فعّ 

 إف الأىداؼ ىي القوة ا﵀ركة والنور الذي يضيء دروبنا ابؼستقبلية.

برديد الأىداؼ بينحنا الرؤية والتوجيو في حياتنا. فعندما بكدد ىدفاً واضحًا، نتمكن 
طاقتنا وجهودنا بكو برقيقو بكل تركيز واصرار. إنها كالبوصلة البٍ ترشدنا في  من توجيو

 الظروؼ الصعبة وتساعدنا على بذاوز التحديات البٍ تواجهنا على طوؿ الطريق.
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برديد الأىداؼ يعزز الدافع والشغف في داخلنا. عندما نعلم بوضوح ما نريد برقيقو 
ابغماس ينبعث من داخلنا ويدفعنا إلذ الابتكار والتفوؽ. إنو ونبدأ في العمل بكو ذلك، فإف 

 بينحنا القوة للتغلب على العوائق والتحديات والاستمرار في سعينا لتحقيق النجاح.

والأىم من ذلك، برديد الأىداؼ بينح حياتنا الغاية وابؼعبُ. إنو يساعدنا على برقيق 
 و النمو والتطور الشخصي. التوازف ببْ جوانب حياتنا ابؼختلفة ويوجهنا بك

لا يوجد أي قيد أو حد بؼا بيكن أف بكققو عندما بكدد أىدافاً واضحة في حياتنا. قد 
تكوف الأىداؼ الصغبّة ىي البداية، ولكن بتحقيقها نشعر بالتقدـ ونزيد من طموحاتنا. إنها  

ؼ النهائي. إف كأمواج البحر البٍ تتلبطم على الشاطئ، متواصلة وقوية، حبٌ تصل إلذ ابؽد
 برقيق النجاح ليس حلمًا بعيد ابؼناؿ، بل ىو واقع بيكننا بناءه بأيدينا.

ىل تساءلت يومًا عن سبب انشغاؿ العالد بابؼنافسة والنجاح والرغبة الشديدة في 
 برقيق الأىداؼ؟

يكن بصيعهم، منذ طفولتهم حيث تم طرح ىذا السؤاؿ على معظم الأشخاص، إف لد 
ؾ أو شخص آخر عن أبنية برديد اف أخبرؾ والدإهم في ابغياة. قد يكوف و وا عن أحلبمسئل

طلب من ابؼعلمبْ أف يسألوا طلببهم عن إعداد أىداؼ قصبّة الأىداؼ.حبٌ في ابؼدارس، يُ 
 نهم يقدموف بؿاضرات ونصائح حوؿ كيفية برقيقها.أابؼدى أو طويلة ابؼدى. وحبٌ 

يد الأىداؼ، فاستمر في قراءة ىذا إذا كنت تبحث عن الدافع بؼساعدتك في برد
 ف أىدافهم من خلبؿ الكتابة.و الفصل لبَى كيف حقق ىؤلاء الأشخاص الناجح
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حساء الدجاج للروح ىو واحد من أبقح سلبسل الروايات على الإطلبؽ، حيث تم 
بيع أكثر من مليوف نسخة حوؿ العالد. ولكن ىل كنت تعلم أف ابؼؤلفبْ واجهوا برديات في 

 قبل أف بوققوا النجاح؟ بدايتهم

تقابل ابؼتحدثاف ابؼلهماف جاؾ كانفيلد ومارؾ ىانسن لأوؿ مرة في الثمانينيات 
 919 امع ابعمهور، بصع اوبؿادثاتهم اوسرعاف ما أصبحا أصدقاء مقرببْ. خلبؿ بذاربهم

 ا كتابتها في كتاب.ر ىا على مر السنبْ وقرّ اقصة ملهمة تعلم

أثناء قراءة كتابهم، ولذلك شعر القراء بالسلبـ وابؽدوء الرئيسي ىو أف ي اكاف ىدفهم
ثلبث سنوات لكتابتو، وعندما عليو عنواف "حساء الدجاج للروح". استغرؽ الأمر  اأطلق

 من قِبَل العديد من الناشرين. ا تشكيكًا وعدـ اىتماـطة، واجه ابؼخطو أكملب

لتحقيق  اوشغفهم االتزامهمناشراً، ومع ذلك، فإف  988رفُِضَت ابؼخطوطة من قِبَل 
 ىدفهم لد يتزعزع.

تتلبشى، لاحظت دار النشر الصغبّة "ىيلث   ا، عندما كانت آمابؽم9112في عاـ 
كوميونيكيشنز" جهود كانفيلد وىانسن. لد يتوقعا في أحلبمهما أنهما سيحققاف أخبّاً تقديراً 

 بعهودبنا.

تعلقبْ بو. وبسبب طلب استمتع الكثبّ من الأشخاص بكتابهم الأوؿ وأصبحوا م
 ،2121القراء ابؼستمر للمزيد، تطورت السلسلة لتشمل العديد من الكتب. وبحلوؿ عاـ 

 عنوانًا. 261بلغ عدد الكتب في السلسلة أكثر من 
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برديد الأىداؼ ىو خطوة أساسية في تنفيذ ابؼهاـ ا﵀ددة في معظم ابغالات. لا 
، بل يتطلب أيضًا اعتبار العقلية ابؼناسبة طواؿ يقتصر برقيق الأىداؼ على العمل ابعاد فقط

 العملية.

وغبّبنا من الأشخاص ابؼبدعبْ، فإنهم يولوف الاىتماـ الكببّ  "جاؾ ومارؾ"مثل 
ي بؾاؿ كنت، فإف أفي  ـأرائد أعماؿ  ـكنت رياضيًا أألتحديد الأىداؼ في عملهم. سواء 

 لتحقيقو.برديد الأىداؼ بينحك ىدفاً واضحًا بيكنك السعي 

لتحسبْ قدرتك على برقيق أىدافك، من ابؼهم أف تبدأ بشيء بسيط ومنجز. 
 سيسمح لك ذلك بتتبع تقدمك وقياس مستوى راحتك في التحدي الذي يتضمنو ابؽدؼ.

 

 

طلق على ترلة لزددة من لا شيء يستطيع أن يمد حياتك بالطاقة مثل تركيزك الد"
 "الغاياتالأىداف و 

 مارك فيكتور ىانسون
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لتحقيق التركيز وتحسنٌ الأداء والحفاظ على مسار أىدافك المحددة، ىنا بعض النصائح 
 التي يمكن أن تساعدك في تحقيق ذلك:

 حدد أىدافك بشكل إبهابي وواضح. -

 قم بتحديد أولوياتك وترتيب ابؼهاـ وفقًا لأبنيتها. -

 أظهر التفاني والاجتهاد في العمل بكو أىدافك. -

اجعل أىدافك الشخصية بؿددة وذكية، مع التأكد من أنها قابلة للقياس والتحقيق وذات  -
 صلة وبؿددة زمنيًا.

 ز على الأداء بدلًا من النتائج ا﵀ددة.ركّ  -

 اؿ يدعمك في برقيق أىدافك.ابحث عن نظاـ دعم فعّ  -

 قم بتحقيق أىدافك عن طريق تنفيذ خطوات واضحة ومنتظمة. -

ابغفاظ على التحفيز والتحفيز الذاتي عن طريق جعل كل يوـ مهمًا والتمسك في  استمرّ  -
 برؤية إبهابية بذاه أىدافك.

زؾ على تقدنً عند برديد أىدافك، استخدـ عبارات إبهابية تعزز العمل ابعاد وبرفّ 
"لا أعرؼ   : عن قوة وثقة أكثر منة على ىذه التقنية" يعبّر "سوؼ أتدرب بشدّ  :أفضل أداء

 ا." نو صعب جدًّ إستخدـ ىذه التقنية. كيف أ



  إدارة الحياة

 

131  

 

 تحديد أولوياتك

لا يوجد أي مشكلة في وجود العديد من الأىداؼ لديك. بهب فقط أف تكوف قادراً 
 على برديد الأولويات وفقًا للخطط البٍ لديك.

برديد أولوياتك يساعدؾ على بذنب الشعور بالتعب الناتج عن وجود العديد من 
 انتباىك على الأشياء الأكثر أبنية.الأىداؼ ويركز 

 

 إظهار التفاني

برتاج إلذ بذسيد التفاني والتصميم الشخصي لتحقيق أحلبمك الكببّة. إف التفاني 
يعبِ أف تكوف ملتزمًا بالعمل الشاؽ والتخطيط والتضحية لتحقيق أىدافك. إنها رحلة طويلة 

 بٍ ستواجهها.وبرتاج إلذ استعداد للعمل بجد والتغلب على الصعاب ال

بدلًا من الاستسلبـ للشكوى أو الإحباط عند مواجهة التحديات، استخدمها  
كفرصة للنمو والتطور الشخصي. ابحث عن حلوؿ إبداعية وطرؽ جديدة للتغلب على 

م وبرسبْ أدائك. قم بتحليل أسباب الفشل وقم الصعاب. استخدـ الأخطاء كفرصة للتعلّ 
 ءً على ابػبرة ابؼكتسبة.بتعديل خططك واسبَاتيجيتك بنا

لا تنتظر الظروؼ ابؼثالية أو الدعم الكامل. ابدأ الآف وبررؾ بثقة بكو ىدفك. استثمر 
وطاقتك في برقيقو، وستجد أف التفاني الذي تظهره يأتي بثماره ويقودؾ بكو  دؾوقتك وجه

 النجاح.
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تستثمر  ، فيجب عليك أف تظهر التفاني وأف كإذا كنت حقًا متحمسًا لتحقيق حلم
 كل طاقتك في برقيقو.

أف تكوف متحمسًا بشكل كببّ وأف برافظ على عقلية إبهابية ىو أمر بالغ الأبنية عند 
مواجهة التحديات وبؼعرفة كيفية التعامل مع ابؼواقف السيئة. تذكر دائمًا أف تقدـ أفضل ما 

 لديك واف تبقى مركزاً أثناء العمل بكو مستقبلك.

 مثالًا رائعًا لتحقيق أىدافك الدهمة في الحياة. عدّ ية تُ الأىداف الشخصية الذك
 ىداؼ الذكية تتكوف من النقاط التالية:الأ

 :دة وذكية. لزدّ 1

ىل ىدفك واضح وبسيط؟ إذا لد يكن الأمر كذلك، فسيكوف من الصعب أف تظل 
 متحمسًا وتركز جهودؾ على أىدافك ا﵀ددة.

عنصراً حابظاً في برقيق النجاح والتقدـ في الأىداؼ الشخصية ا﵀ددة والذكية تعد 
بطريقة ذكية، فإنك تزيد فرص بقاحك وتعزز  وغهاابغياة. عندما بردد أىدافك بوضوح وتص

 قدرتك على برقيق برولات إبهابية وبرقيق طموحاتك.

عندما تعرؼ بالضبط  :وقبل كل شيء، الأىداؼ ا﵀ددة توفر لك توجيهًا واضحًا ●
ما الذي ترغب في برقيقو، يصبح لديك ىدؼ بؿدد يعمل كنقطة توجيو توجهك بكو 

في  وجهدؾالإجراءات ابؼناسبة. دوف ىدؼ واضح، قد تضيع في الطريق وتستثمر وقتك 
 أشياء غبّ ضرورية.
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عندما تكوف أىدافك بؿددة بشكل  :الأىداؼ الذكية تعزز التخطيط والتنظيم ●
كنك برليل ابؼهاـ اللبزمة وبرديد ابػطوات البٍ بهب ابزاذىا لتحقيق تلك ذكي، بي

الأىداؼ. تتيح لك الأىداؼ الذكية وضع خطط دقيقة وتوزيع ابؼوارد وابؼهارات ابؼناسبة 
 لتحقيق ىذه الأىداؼ بفعالية.

عندما بردد أىدافاً بؿددة وقابلة  :الأىداؼ ا﵀ددة تساعدؾ على قياس التقدـ ●
س، بيكنك تقييم تقدمك ومدى اقبَابك من برقيق تلك الأىداؼ. ىذا يوفر لك للقيا

معايبّ بؿددة لقياس النجاح وبيكنك برديد ما إذا كنت برتاج إلذ إجراء تعديلبت أو 
 برسينات في اسبَاتيجيتك.

عندما تكوف أىدافك بؿددة وقابلة  :لالأىداؼ الذكية تعزز التحفيز والتحمّ  ●
داد برفيزؾ وقدرتك على ابؼثابرة والتحمل في مواجهة التحديات للقياس وذكية، يز 

والصعوبات. بدجرد أف تعلم أنك تعمل بكو ىدؼ واضح وبؿدد، تزداد رغبتك في بذاوز 
في برقيق الأىداؼ ا﵀ددة، حيث يشعر الشخص  قدمًا. توجد روح بردٍّ  قبات وابؼضيّ الع

أبنية أف تكوف أىدافك  وتكمن بالإشباع والفخر عند بذاوز كل خطوة بكو برقيق ىدفو.
بؿددة في قدرتها على تعزيز البَكيز وتقليل التشتت. عندما تعرؼ بوضوح ما تسعى لتحقيقو، 

والتفكبّ في  عن التشتتبيكنك توجيو انتباىك وجهودؾ بكو برقيق ىذا ابؽدؼ. تتخلى 
العديد من الأمور غبّ الضرورية، وتتجو بكو الأولويات البٍ ستساعدؾ في التقدـ بكو برقيق 
أىدافك. بسثل ىذه الأىداؼ قوة دافعة للتقدـ والنجاح في ابغياة. عندما تكوف أىدافك 
 بؿددة بشكل ذكي، تكوف على الطريق الصحيح لتحقيق أحلبمك وبرقيق النجاح الذي

 تسعى إليو.
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 ، حاول الإجابة على الأسئلة التالية:عند التفكنً في ىدف ما

 ما الذي تريد برقيقو؟ -

 بؼاذا ىذا ابؽدؼ مهم بالنسبة لك؟ -

 أين موقعك من برقيقو؟ -

 ما ىي ابػطوات العملية البٍ بهب ابزاذىا لتحقيق ابؽدؼ؟ -

 لتحقيق ابؽدؼ؟و ابؼعرفة البٍ برتاج إلذ اكتسابها أما ىي ابؼهارات  -

ىل ىناؾ عوائق بؿتملة أو برديات قد تواجهك في طريقك لتحقيق ابؽدؼ؟ وكيف  -
 ستتعامل معها؟

 ؟ا ىي ابؼوارد البٍ بهب استخدامهام -

ىل يتطلب ابؽدؼ تعاونًا أو تفاعلًب مع الآخرين؟ وكيف ستببِ العلبقات وتواجو  -
 التحديات الاجتماعية ابؼرتبطة بذلك؟
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 :للقياس . قابلة2

لد تكن بهب أف تكوف أىدافك قابلة للقياس وفقًا للمعايبّ البٍ حددتها لنفسك. إذا 
 ، فسيكوف من الصعب جدًا أف تظل على ابؼسار الصحيح.لديك معايبّ لتقييم تقدمك

أحد الأدوات القوية في رحلة برقيق النجاح والتطور الشخصي ىو برديد أىداؼ 
 باب ابؼهمة البٍ تبرز أبنية ىذا النوع من الأىداؼ:قابلة للقياس. إليك بعض الأس

توفر التوجيو والبَكيز: عندما بردد أىدافاً قابلة للقياس، بيكنك توجيو انتباىك  ●
وتركيزؾ بكو برقيق تلك الأىداؼ بشكل أفضل. تعمل ىذه الأىداؼ كمصدر للتحفيز 

ر بالتشتت والضياع، تقوـ وتساعدؾ في برديد ابػطوات اللبزمة لتحقيقها. بدلًا من الشعو 
 الأىداؼ القابلة للقياس بتوجيهك بكو التحقيق الفعلي لرؤيتك وأحلبمك.

قياس التقدـ والإبقازات: عندما تكوف الأىداؼ قابلة للقياس، يصبح بإمكانك  ●
وتقييم تقدمك بكو ابؽدؼ النهائي. بيكنك استخداـ ابؼعايبّ  منهابرديد النقاط البٍ برققت 

بقًا لتحديد ما إذا كنت تقدمت بالفعل وبأي مقدار. ىذا يعطيك فرصة ا﵀ددة مس
 قدمًا. للبحتفاؿ بالإبقازات البٍ برققت وتعزيز الرغبة في ابؼضيّ 

تعزيز التحفيز الذاتي: عندما تكوف الأىداؼ قابلة للقياس، فإنها تعمل كمحفز  ●
والنتائج البٍ برققت، بفا يزيد من قوي للتحفيز الذاتي. بيكنك رؤية التقدـ الذي أحرزتو 

التحفيز  رغبتك في بذؿ ابؼزيد من ابعهود وبرقيق ابؼزيد من النجاح. بدلًا من الاعتماد على
ابػارجي، بيكنك الاعتماد على التحفيز الداخلي الذي ينبع من برقيق الأىداؼ القابلة 

 للقياس.
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قابلة للقياس، بيكنك ديد النقاط القوية والضعيفة: عندما تكوف الأىداؼ بر ●
برديد النقاط البٍ تتفوؽ فيها والتحسينات البٍ برتاج إليها. من خلبؿ تقييم تقدمك، 
ستلبحظ الأنشطة أو ابؼهارات البٍ تعمل بشكل جيد وبرقق نتائج إبهابية، ومن الناحية 
الأخرى، ستتعرؼ على المجالات البٍ برتاج إلذ تطويرىا. ىذا يسمح لك بتوجيو جهودؾ 

 العمل على تعزيز النقاط الضعيفة وبرقيق التحسبْ ابؼستمر.و 

مساعدة في ابزاذ القرارات: برديد أىداؼ قابلة للقياس يوفر لك قاعدة قوية  ●
لابزاذ القرارات الذكية. عندما تكوف لديك معايبّ ومؤشرات قابلة للقياس، يصبح من 

ابزاذ قرارات مستنبّة بناءً على  الأسهل برليل البيانات وتقييم ابػيارات ابؼتاحة. بيكنك
 دة.ابؼعلومات ابؼوضوعية وتقييم تأثبّىا على برقيق الأىداؼ ا﵀دّ 

د أىدافاً قابلة للقياس، يتيح لك ذلك توجيو توفبّ الوقت وابعهد: عندما بردّ  ●
جهودؾ وبرديد الأنشطة البٍ تساىم في برقيق النتائج ابؼرجوة. تتيح لك تركيزؾ على 

يع الوقت في الأعماؿ غبّ الضرورية. ىذا يعبِ أنك تستثمر يت وتضوبذنب التشتّ الأولويات 
 اؿ وبرقق نتائج أكثر قيمة في وقت أقل.جهودؾ بشكل فعّ 

باختصار، الأىداؼ القابلة للقياس تعد أداة قوية للتوجيو والتقييم والتحفيز الذاتي في 
تساعدؾ في قياس ابعهد وتقييم رحلة برقيق النجاح. تساىم في توجيو انتباىك وتركيزؾ و 

الأىداؼ  التقدـ الذي حققتو في برقيق الأىداؼ ا﵀ددة. بالإضافة إلذ ذلك، تساعدؾ
القابلة للقياس في برديد النقاط البٍ برتاج إلذ تطويرىا وبرسينها، وتوجهك بكو العمل على 

ر ابؼستمر في تعزيز ابؼهارات الضعيفة. ىذا يسمح لك بتحقيق نتائج أفضل وبرقيق التطوّ 
 بؾالات حياتك ابؼختلفة.
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علبوة على ذلك، يساعدؾ برديد أىداؼ قابلة للقياس في ابزاذ القرارات الأكثر 
ـ قة والتقدّ فعالية. بدلًا من الاعتماد على ابغدس والتخمبْ، بيكنك استناداً إلذ البيانات ا﵀قّ 

ددة. ىذا يوفر لك الوقت ا﵀قق برديد ابػيارات البٍ تؤدي بك إلذ برقيق الأىداؼ ا﵀
 الة أو غبّ متوافقة مع برقيق النجاح.وابعهد الذي قد يضيع في مسارات غبّ فعّ 

أخبّاً، يوفر برقيق الأىداؼ القابلة للقياس شعوراً بالرضا والإبقاز الذاتي. عندما تشعر 
بتك في ق التقدـ في برقيق أىدافك، يزيد ذلك من ثقتك بنفسك وتعزز رغـ وبرقّ قدّ تبأنك ت

تحقيق ابؼزيد من النجاحات. إنها دورة متجددة من التحفيز والتقدـ الذاتي البٍ لدمًا ابؼضي قُ 
 تدفعك لتحقيق ابؼزيد من الأىداؼ والتطور ابؼستمر في حياتك.

هك بكو التحقيق بشكل عاـ، الأىداؼ القابلة للقياس تعزز فعالية جهودؾ وتوجّ 
الصحيح، وتقييم تقدمك، وبرسبْ أدائك، وابزاذ والتطور. تساعدؾ في برديد الابذاه 

 القرارات الأكثر فاعلية. إنها أداة قوية للنمو والتحقيق الشخصي.

 ، ضع في اعتبارك الأسئلة التالية:عند قياس أىدافك

 ما ىي ابؼعايبّ البٍ تستخدمها لتحديد برقيق ابؽدؼ؟ -

 كيف تعرؼ ما إذا كنت قد حققت ىدفك بالفعل؟  -

 برقيق ابؽدؼ؟ ما ىي ابؼؤشرات أو العلبمات البٍ تشبّ إلذ -
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 :. قابلة للتحقيق3

لكي تنجح أىدافك، بهب أف تكوف واقعية وقابلة للتحقيق. على الرغم من أنها قد 
 تكوف صعبة وتتطلب برسبْ مهاراتك، إلا أنها لا تزاؿ قابلة للتنفيذ.

تلعب دوراً حابظاً في النجاح بشكل عاـ، الأىداؼ البٍ تكوف قابلة للتحقيق 
 . إليك بعض الأسباب البٍ تبرز أبنية واقعية الأىداؼ:وابؼهبِّ  الشخصيّ 

تعزيز البَكيز والتوجيو: بتحديد أىداؼ قابلة للتحقيق، تركز طاقاتك وجهودؾ بكو  ●
ما بيكن برقيقو فعليًا. برديد أىداؼ واقعية يساعدؾ على توجيو تركيزؾ وتنظيم خططك 

 اؿ ومنظم.لتحقيقها بشكل فعّ 

تعزيز الثقة بالنفس والرضا: عندما برقق أىدافك ا﵀ددة، ينمو شعورؾ بالثقة  ●
بالنفس والاكتفاء. إف برقيق الأىداؼ الواقعية يساعدؾ على إثبات قدراتك وقدرة برقيق 

 شعور بالرضا والتحفيز الذاتي.الالنجاحات، بفا يؤدي إلذ 

تحسبْ ابؼستمر: عندما بردد أىدافاً قابلة للتحقيق، تصبح قادراً برفيز الإنتاجية وال ●
على برليل وتقييم تقدمك بشكل منتظم. بيكنك البَكيز على برسبْ الأداء واستخداـ 
التحديات كفرص للنمو ابؼستمر. بذلك، تعمل الأىداؼ الواقعية على تعزيز الإنتاجية 

 الشخصية وبرسبْ أدائك بشكل مستمر.
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لإحباط والإرباؾ: برديد أىداؼ غبّ واقعية بيكن أف يؤدي إلذ الإحباط تقليل ا ●
والاضطراب، حيث قد بذد نفسك تواجو صعوبات كببّة في برقيق تلك الأىداؼ. على 
ابعانب الآخر، برديد أىداؼ قابلة للتحقيق يساىم في تقليل الإحباط والإرباؾ، حيث 

 ىداؼ.تكوف على دراية بقدراتك وقدرة برقيق تلك الأ

اؿ: عندما بردد أىدافاً واقعية، يصبح بإمكانك وضع خطط تعزيز التخطيط الفعّ  ●
الة لتحقيقها. تستطيع برديد ابػطوات والإجراءات اللبزمة للوصوؿ إلذ ىدفك، بفا يسهل فعّ 

 تنظيم وتنسيق جهودؾ والتحكم في تقدمك.

بؿددًا بيكن برقيقو،  تعزيز التحفيز والانضباط: الأىداؼ الواقعية توفر لك ىدفاً ●
وىذا يزيد من مستوى التحفيز الشخصي. عندما تشعر بأف ىدفك قابل للتحقيق، تكوف 

 أكثر انضباطاً وتركيزاً في جهودؾ لتحقيقو.

توجيو الاىتماـ وبرقيق التوازف: عندما تكوف لديك أىداؼ واقعية، بيكنك توجيو  ●
بلة للتحقيق يساعدؾ في برقيق التوازف اؿ. برديد الأىداؼ القااىتمامك وجهودؾ بشكل فعّ 

 الصحة والعائلة والعمل. ؛ببْ جوانب ابغياة ابؼختلفة، مثل

تعزيز التعاوف وابؼشاركة: عندما بردد أىدافاً واقعية، يصبح من الأسهل للآخرين  ●
فهمها وابؼشاركة في برقيقها. بيكنك العمل مع الفريق أو ابؼشاركبْ الآخرين لتحقيق ابؽدؼ 

 ابؼشبَؾ، بفا يعزز التعاوف ويسهم في برقيق النجاح بشكل أكبر.
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زؾ، وتسهم في برسبْ ز البَكيز، وبرفّ باختصار، الأىداؼ القابلة للتحقيق تعزّ 
ل من ز الثقة بالنفس وتقلّ اؿ. كما تعزّ الإنتاجية للفرد وابؼشاركة في التخطيط والتنظيم الفعّ 

إلذ ذلك، تساعد الأىداؼ الواقعية في برقيق التوازف ببْ جوانب  إضافةالإحباط والتشتت. 
 ز التعاوف وابؼشاركة مع الآخرين.ابغياة ابؼختلفة وتعزّ 

عند التفكبّ في ىدؼ بيكن برقيقو، قد تصادؼ أىدافك السابقة البٍ لد تنجح 
 وتنعكس عليها. إف برديد ىذا والاعبَاؼ بو ضروري لتقريبك منو.

 لأسئلة التي تندرج تحت ىدف قابل للتحقيق ىي:عادةً ما تكون ا

 كيف بيكنك برقيق ىدفك؟  -

 ىل لديك ابؼوارد اللبزمة لتحقيق ىدفك؟ -

 بالنظر إلذ العوامل ا﵀تملة، ما مدى واقعية ىدفك؟ -

 ىل بيكنك برقيق تقدـ ملموس وملحوظ خلبؿ فبَة زمنية بؿددة؟ -
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 :. ذات صلة4

دائمًا أف تنظر إلذ الصورة الأكبر. ىل ىذا ابؽدؼ عند برديد ىدفك، بهب عليك 
 ذو صلة ومنفعة لك وللآخرين؟

مثالًا مثاليًا، حيث أظهرت   سابقًافي القصة ابؼذكورة  (جاؾ ومارؾ)كاف ىدؼ 
 وللآخرين أيضًا. اكتبهما أنها كانت ذات صلة وفائدة بؽم

حياتك وحياة عندما يكوف ابؽدؼ ذا صلة، يكوف لو تأثبّ أكبر وأعمق على 
 الآخرين. ىناؾ بعض النقاط البٍ بهب مراعاتها لتحقيق أىداؼ ذات صلة:

في  يسهمالذات: ىل ابؽدؼ يساعدؾ على تطوير نفسك ومهاراتك؟ ىل  برسبْ ●
 تعزيز قدراتك وبرقيق إمكاناتك الكاملة؟

الرضا الشخصي: ىل يتناسب ابؽدؼ مع قيمك واىتماماتك الشخصية؟ ىل بهعلك  ●
 ا عن نفسك وعن العمل الذي تقوـ بو؟راضيً 

الفائدة للآخرين: ىل يؤثر ابؽدؼ إبهابًا على حياة الآخرين؟ ىل يسهم في خدمة  ●
 المجتمع وبرقيق الفائدة الاجتماعية؟

الاستدامة: ىل يتوافق ابؽدؼ مع مبادئ الاستدامة وابغفاظ على البيئة وابؼوارد  ●
 ل للؤجياؿ القادمة؟الطبيعية؟ ىل يسهم في بناء مستقبل أفض
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الاتساؽ: ىل يتوافق ابؽدؼ مع بقية أىدافك ورؤيتك العامة؟ ىل يساعدؾ في  ●
 بناء مسارٍ متناغم ومتكامل لتحقيق طموحاتك الشخصية وابؼهنية؟

التحفيز والإبؽاـ: ىل يشكل ابؽدؼ برديًا مثبّاً وملهمًا بالنسبة لك؟ ىل بوفزؾ  ●
 ؟على العمل بجد والتفاني لتحقيقو

عندما يكوف للهدؼ صلة وفائدة واضحة، يصبح لديك دافع قوي للعمل بجد 
صلة يعطيك شعورًا عميقًا بالرضا  يإلذ ذلك، فإف برقيق ىدؼ ذ إضافةوالتفاني لتحقيقو. 

 الذاتي وابؼسابنة في برسبْ العالد من حولك.

 الدعاينً التالية:في ىذه الدرحلة، قم بتقييم تريع أىدافك وقرر ما إذا كانت تلبي 

 ىل يستحق ىدفك ابعهد؟ -

 ىل ىذا ىو الوقت ابؼناسب لتحقيقو؟ -

 ىل يتوافق مع جهودؾ واحتياجاتك؟ -

 ىل يناسب الوضع ابغالر؟ -
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 :. لزددة زمنيًا5

ما ىو ابعدوؿ الزمبِ الذي حددتو لتحقيق حلمك؟ بهب أف يكوف لكل مهمة موعد 
 ما برتاج إلذ القياـ بو لتحقيق أىدافك.نهائي بؼساعدتك في برديد أولويات 

وجود أىداؼ بؿددة زمنيًا ىو عنصر حاسم في رحلتك بكو النجاح والتحقيق. إليك 
 بعض الأسباب البٍ بذعل وجود جدوؿ زمبِ مهمًا:

التنظيم والبَتيب: عندما يكوف لديك مواعيد نهائية بؿددة لكل ىدؼ، بيكنك  ●
بٍ برتاج إلذ ابزاذىا لتحقيق تلك الأىداؼ. يساعدؾ تنظيم وترتيب أعمالك وابػطوات ال

 ذلك على برديد الأولويات وتوزيع وقتك ومواردؾ بشكل أكثر فعالية.

 ودافعيةزيادة التحفيز: عندما بردد مهلة زمنية بؿددة بؽدفك، تصبح أكثر بضاسًا  ●
للعمل بجد والتفاني لتحقيقو. يعمل ابؼوعد النهائي كمصدر للضغط الإبهابي لتحقيق 

 الأىداؼ في الوقت ابؼناسب.

قياس التقدـ: عندما يكوف لكل ىدؼ موعد نهائي بؿدد، بيكنك قياس التقدـ   ●
الذي برقق بو. بإمكانك متابعة تقدمك ومعرفة ما إذا كنت تتحرؾ في الابذاه الصحيح أـ 

إذا كنت بذد صعوبة في برقيق ابؽدؼ في الوقت ا﵀دد، بيكنك إعادة تقييم الاسبَاتيجية  لا.
 ابػاصة بك والقياـ بالتعديلبت اللبزمة.
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برديد الأىداؼ الواقعية: بتحديد جدوؿ زمبِ للؤىداؼ، بيكنك تقييم ما إذا كاف  ●
أف يساعدؾ ذلك في برديد ابؽدؼ الذي وضعتو قابلًب للتحقيق في الوقت ا﵀دد أـ لا. بيكن 

 ىدؼ واقعي ومناسب لقدراتك وابؼوارد ابؼتاحة لديك.

الإنتاجية والإبقاز: يعمل وجود مواعيد نهائية بؿددة على زيادة الإنتاجية والإبقاز.  ●
عندما تعلم أف لديك وقتًا بؿدودًا لإبقاز ابؼهمة، تصبح أكثر تركيزاً وتنظيمًا لتحقيقها في 

اؿ لإكماؿ ابؼهاـ وبرقيق ت وتعمل بشكل فعّ ب التسويف والتشتّ جنّ الوقت ا﵀دد. تت
 الأىداؼ في ابؼواعيد ا﵀ددة.

تعزيز الثقة بالنفس: عندما تتمكن من برقيق الأىداؼ وفقًا للجدوؿ الزمبِ الذي  ●
وضعتو، تزداد ثقتك بقدراتك وقدرتك على تنفيذ الأعماؿ وإبقاز ابؼهاـ في الوقت ا﵀دد. 

 يات وتتعامل معها بثقة وتصميم.التحدّ  تتغلب على

برقيق التوازف والاستقرار: من خلبؿ برديد جدوؿ زمبِ للؤىداؼ، تتمكن من  ●
حياتك. بيكنك تنظيم وقتك بشكل أفضل وبرقيق التوازف ببْ الأىداؼ ابؼختلفة في 

بشكل متوازف لتحقيق النجاح في بؾموعة متنوعة من المجالات  دبزصيص الوقت وابعه
 ياتية.ابغ

للؤىداؼ، يتعبْ عليك  ازمنيًّ  تعزيز التخطيط الاسبَاتيجي: عندما تضع جدولًا  ●
ر مهارات التفكبّ والتخطيط بشكل اسبَاتيجي لتحقيق ىذه الأىداؼ في الوقت ا﵀دد. تطوّ 

 التخطيط والتنظيم والإدارة الذاتية، بفا يسهم في بموؾ الشخصي وبرقيق النجاح في ابؼستقبل.
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وجود جدوؿ زمبِ بؿدد أمرًا حابظاً في برقيق الأىداؼ. يساعدؾ في  يعُدّ باختصار، 
التنظيم، وزيادة التحفيز، وبرديد الأىداؼ الواقعية، وزيادة الإنتاجية، وتعزيز الثقة بالنفس، 
وبرقيق التوازف والاستقرار، وتعزيز التخطيط الاسبَاتيجي. لذا، بهب أف تكوف الأىداؼ 

 ا بشكل واضح ودقيق لضماف برقيقها بفعالية وفي الوقت ا﵀دد.بؿددة زمنيً 

 عند تحديد الأىداف زمنيًا، ىناك بعض النصائح الذامة التي يجب مراعاتها:

مهلة واقعية: بهب أف تكوف ابؼهلة البٍ برددىا للهدؼ قابلة للتحقيق  برديد ●
زمنية ا﵀تملة مثل الظروؼ ومناسبة لطبيعة ابؼهمة. بهب أف تأخذ في الاعتبار العوامل ال

 ابػارجية والعقبات ا﵀تملة.

تقسيم ابؽدؼ إلذ مهاـ فرعية: بيكن برقيق الأىداؼ الكببّة من خلبؿ تقسيمها  ●
ـ م التقدّ ييد على تقإلذ مهاـ فرعية صغبّة قابلة للتنفيذ في فبَات زمنية بؿددة. ىذا يساع

 وابغفاظ على الانتظاـ في العمل والبَكيز.

اؿ لتلبية ابؼواعيد النهائية. التحكم في الوقت: قم بإدارة وتنظيم وقتك بشكل فعّ  ●
 ؛استخدـ وسائل التنظيم ابؼناسبة مثل إنشاء جداوؿ واستخداـ تقنيات التخطيط مثل

 ماتريكس إيزنهاور لتحديد الأولويات وتنظيم الأعماؿ.

الزمبِ بانتظاـ لضماف  مراجعة وتقييم ابعدوؿ الزمبِ: قم بدراجعة وتقييم ابعدوؿ ●
ـ ابؼستمر. قد برتاج إلذ إجراء تعديلبت في ابعدوؿ الزمبِ لتناسب التغبّات أو التقدّ 

 التحديات ابعديدة البٍ قد تطرأ.
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 الأسئلة الدناسبة لذذا الجزء قد تشمل:

 مبٌ تتوقع برقيق أىدافك؟ -

 ما ىو ابعزء الذي بيكنك برقيقو في الوقت ابغالر؟ -

كيف بيكن استخداـ التخطيط الزمبِ لتقسيم ابؽدؼ الكببّ إلذ مهاـ صغبّة ومعقولة   -
 للتحقيق التدربهي؟

 ما ىي أبنية مراجعة وتقييم ابؼهلة الزمنية لأىدافك لضماف التقدـ والتحسبْ ابؼستمر؟ -

 

 ركز على الأداء بشكل أكبر من التركيز على النتائج 

ابؼتوقعة من ىدفك، من ابؼهم أف تعطي الأولوية  بغض النظر عن مدى إثارة النتيجة
 للتفكبّ في كيفية الوصوؿ إليو.

 ما ىي ابؼهارات البٍ برتاجها لتحقيق ىدفك؟ ىل بيكن برقيقها؟

بدلًا من البَكيز فقط على النتيجة، ينبغي عليك أف تركز على الأمور البٍ برت 
 سيطرتك وكيفية الوصوؿ إليها.

الأداء الشخصي بيكن أف يساعدؾ في التحكم في  برديد أىدافك بناءً على
 برقيقاتك.
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برديد أىداؼ ابغياة أمر سهل بكثبّ مقارنة بتحقيقها.  ،حقيقة لا بد من إقرارىا
وأف تكوف  ،هاقأمراً بالغ الأبنية وجود التخطيط الاسبَاتيجي لتحقي يعُدّ وبؽذا السبب، 

مشتعلًب بالشغف والرغبة ابغقيقية، فإف الشعور بالارتباط القوي بأىداؼ حياتك ىو ما 
 بينحك الدافع الذي برتاجو لابزاذ ابػطوات الضرورية يوميًا.

نعمة، حيث بيكن للؤشخاص الإبهابيبْ الذين  يعُدّ إف وجود نظاـ دعم قوي 
يدعمونك بصدؽ ويؤمنوف بك وبدا تقوـ بو أف يلهموؾ ويدفعوؾ إلذ بذؿ أقصى جهد 

 وبرقيق الأداء ابؼتميز.

قد يكوف البعض بؿظوظاً بوجود بموذج معبْ أو معلم يساندىم ويشجعهم على بذاوز 
 التحديات الصعبة.

قيقو ىو بردٍ آخر بسامًا. قد يكوف برقيق حبٌ وجود ىدؼ ىو خطوة أولذ، ولكن بر
 الأىداؼ الأساسية برديًا بالنسبة للبعض ومهمة شاقة للآخرين.

ىدؼ، بهب أف تعرؼ بوضوح ما تريد برقيقو وأف تبدأ في ابزاذ  لكي برقق أيّ 
إجراءات فعلية. إذا استطعت أف بزطو ابػطوة الأولذ وتؤمن بنفسك، ستبدأ جهودؾ في 

ب وتبذؿ ابعهود ا. لا يوجد طريقة بؼعرفة إمكانية برقيق ذلك دوف أف بذرّ حصاد بشارى
 اللبزمة!

تكمن أبنية برديد الأىداؼ في ابغياة في قدرة الإنساف على النمو والتحسبْ 
 ابؼستمر، لأنها توفر ىدفاً واضحًا يتم التحرؾ بابذاىو. 
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أكبر، وبرقيق بفضل ىذا ابؽدؼ الواضح، بيكن للئنساف العمل بجدية وتركيز 
 مستويات أعلى من الإنتاجية والرضا الذاتي والسعادة في ابغياة.

في ختامنا بؽذا الفصل، بيكننا أف بقد بكل يقبْ أف برديد الأىداؼ في ابغياة ىو 
ويتنا. إنها الشرارة البٍ تضيء طريقنا وتدفعنا النقطة ا﵀ورية البٍ بردد مصبّنا وتشكل ىُ 

وؿ سحري في د أىدافنا بشغف وبضاس حقيقيبْ، بودث برّ ندما بكدّ ـ بثقة وإصرار. عللتقدّ 
 حياتنا.

فتحديد الأىداؼ يعطينا القوة والبَكيز اللبزمبْ للتغلب على التحديات وبذاوز 
العقبات البٍ تواجهنا في الطريق. إنو بينحنا الرؤية الواضحة بؼستقبلنا والتفاؤؿ اللبزـ لتحقيق 

العلبقات  ـجانب من جوانب حياتنا، سواءً في العمل أ النجاح. بيتد تأثبّه إلذ كل
 النمو الذاتي. ـالشخصية أ

عندما بكدد أىدافنا، نصبح أكثر إنتاجية وإبداعًا. نتحوؿ من أف نكوف بؾرد مراقببْ 
 وّرللؤحداث إلذ صانعي التغيبّ وابؼبتكرين. نكتشف قدراتنا ونفتح آفاقاً جديدة للنمو والتط

مليئة بالتحديات وابؼكافآت، حيث نتعلم الصبر والاستمرارية ونكتشف  الشخصي. إنها رحلة
 إمكاناتنا ابغقيقية.

ف تكوف لدينا خطة ألذا، دعونا نتجاوز ابغياة المجردة من دوف ىدؼ، بهب 
وؽ. لنكن سبَاتيجية لإعادة تشكيلها بشغفنا وبضاسنا. لنحلق بعيدًا في بظاء التحقيق والتفّ ا

ىا. لا تكتفوا بأقل من أحلبمكم و جذب الإبؽاـ والنجاح بكل خطوة بلطقادة في حياتنا، ولن
 العظيمة ولا بزفوا قدراتكم ابػفية.
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كدروعنا ولنبدأ ىذه الرحلة ابؼثبّة والشغوفة لتحقيق الأىداؼ   جانبنافلنضع الأىداؼ 
نحن ابؼلهمة والعظيمة. لننطلق بخطوات ثابتة وواثقة، مهما كانت التحديات البٍ تواجهنا، ف

 مصمموف على برقيق النجاح وبرويل الأحلبـ إلذ حقيقة.

القيود البٍ براوؿ أف بربسنا في مكاف ضيق. فقط  ، ولنتحد  فلنتجاوز ابػوؼ والشكّ 
عندما بكدد أىدافنا وبمتلك الإسبَاتيجية لتحقيقها ونتحلّى بالشغف وابغماس والصبر، 

 نتجاوز حدودنا ابؼعروفة ونكتشف طاقاتنا ابغقيقية.

لنجعل كل يوـ من حياتنا مليئًا بابؼغامرات والتحديات، فالأىداؼ بسنحنا إشارة 
الابذاه. وإذا تراجعنا أو واجهنا عقبات، فلنتذكر بؼاذا بدأنا ىذه الرحلة، لنتذكر البداية و 

 شغفنا وبضاسنا الذي سيساعدنا على النهوض والاستمرار.

فلنستعد للنجاح ولنقبل التحديات بقلوب مفتوحة وعقوؿ متفتحة، فالأىداؼ بردث 
ش حياة لا ا ومبدعي مصبّنا، ولنعحكاـ حياتنلًا داخليًا وتطلق قدراتنا ابؼكبوتة. لنكن بروّ 

 بزلو من الشغف وابغماس.
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 امقاعدة امسادسة

(00488) 

 
في بداية ا﵀اضرة، وقف الأستاذ في وسط الفصل، وكاف أمامو بؾموعة من الأشياء. 

 وتركيز.دوف أي تعليق، أخذ إناءً كببّاً وفارغًا وبدأ في ملء الإناء بابغجارة بدقة 

بدجرد أف ملؤ الإناء بابغجارة البٍ كاف عددىا بشانية، طرح الأستاذ سؤالًا على 
الطلبب: "ىل تروف الإناء بفتلئًا؟". وبكل وضوح، رد ابعميع بالإبهاب، مؤكدين أف الإناء 

 قد امتلؤ بسامًا.

ثم قرر الأستاذ أف يضيف ابؼزيد من التحدي للتجربة. أخذ علبة صغبّة من ابغصى 
وبدأ في صبها داخل الإناء. وبحركة اىتزت بها ابعرة، بررؾ ابغصى ببْ ابغجارة وملؤ 

 ابؼساحات الفارغة، بفا أثار ضحكات الطلبب.

وبعد ىذا العرض، ألقى الأستاذ نظرة إلذ الطلبب وسأبؽم مرة أخرى: "ىل تروف 
 لا يزاؿ بفتلئًا. الإناء بفتلئًا الآف؟". وبلب تردد، أجاب الطلبب بتأكيد على أف الإناء

وحبٌ بعد ىذا الرد، لد يكتف الأستاذ بعد. قاـ بأخذ علبة أخرى، وىذه ابؼرة مليئة 
 بالرمل. قاـ بسكب الرمل داخل الإناء، امتلؤ الرمل في كل الفراغات الباقية.
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: "يا أصدقائي، افهموا أف ىذه ىي لقى الأستاذ ببعض ابغكمة والتأملبت قائلًب أ
 بابؼعاني وابؼسؤوليات."حياتكم ابؼليئة 

"الصخور ىي أىم العناصر ىي الأساس، رموز القيم البٍ لا تقدر بثمن في حياتنا. 
إنها بسثل روابطنا الروحية، وابعوانب النفسية والعقلية والصحية والعائلية والاجتماعية وابؼهنية 

 "وابؼالية.

. قد تشمل الأعماؿ "أما ابغصى، فيمثل العوامل الأخرى في حياتنا على نطاؽ أصغر
بغياتنا ولكنها موجودة في ابغياة للتسلية فقط مثل تصفح  ئًا تضيف شيضرورية والبٍ لاالغبّ 

 "ي سبب.أالإنبَنت دوف 

مساحة للصخور. ونفس  تبقى"فإذا وضعت ابغصى أو الرمل في ابعرة أولًا، فلن 
فاصيل الأمر ينطبق على حياتكم. إذا أبنلتم الأمور ابغقيقية وأنفقتم طاقتكم ووقتكم على الت

 لديكم مكاف للؤشياء البٍ ىي بالفعل الأكثر أبنية وقيمة." ىالدنيئة وابؼادية، فلن يبق

وس البٍ لنركز على الأشياء ابؼهمة في حياتنا وبلصص وقتنا بؽا. دعنا نستعرض الدر 
 بيكننا استخلبصها من القصة:

 الدرس الأول: ترتيب الأولويات الحقيقية

في ىذا الدرس، يتم استعراض أبنية البَكيز على ما يهمنا حقًا في حياتنا. في العادة، 
ينجرؼ الكثبّوف منا بسرعة في الروتبْ اليومي دوف تفكبّ عميق في السبب ابغقيقي وراء 

 جهودنا ابعادة.
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بعض الأشخاص يعملوف بجد لاقتناء بفتلكات بصيلة مثل منزؿ فاخر، قد يكوف 
سيارة فخمة، ورصيد مالر كببّ. وبالطبع، ىذه الأشياء ذات قيمة، ونطمح بصيعًا بغياة مربوة 

بعض الأشخاص بشكل مفرط على ابؼمتلكات  اىتماـ لأنفسنا وأسرنا. ومع ذلك، ينصب
 ابؼادية .

ذ مهيمنة بحيث تستهلك كل شيء وتسبب الإدماف. تكوف رغبتنا في الثراء والنفو 
يوجد أولئك الذين يقضوف حياتهم بأكملها في سبيل بذميع ىذه الأشياء دوف أف يولوا 

 الاىتماـ الكافي لأمور ىامة أخرى مثل صحتهم وأسرىم وسلبمتهم النفسية.

لنا وبكرص  تبدأ ابغياة الناجحة عندما نرتب أولوياتنا وندرؾ ما ىو حقًا مهم بالنسبة
 على الاقبَاب منها بكل قلوبنا. فالوقت قصبّ جدًا لنضيعو في أشياء لا تهمنا بالفعل.

 الدرس الثاني: إدارة الوقت بشكل لزترف

من القصة، يتم تقدنً فكرة مهمة: كل جانب في حياتك يؤثر على ابعوانب الأخرى 
ديد الأولويات وإدارة ابػاصة بك وعلى الأشياء البٍ تهمك. من خلبؿ تعلمك كيفية بر
 وقتك بشكل صحيح، بيكنك العثور على الوقت ابؼناسب لكل شيء.

عند سعيك للعيش كشخص يتمتع بحياة حقيقية، يتعبْ عليك التفاعل مع جوانب 
 حياتك بعمق واكتشاؼ ابعوانب البٍ برتاج إلذ البَكيز عليها في رحلتك بكو حياة أفضل.

ابعاد لتحقيق الأشياء البٍ تؤمن بها. بكن في  لا شيء بهلب الرضا أكثر من العمل
أعلى حالاتنا عندما نببِ حياتنا بأسس قوية. لن تتمكن من خلق حياة سعيدة إذا استمررت 
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في إىدار وقتك في أمور لا تهمك. خصص وقتك لشيء واحد في كل مرة وقم بتنفيذه بدهارة 
مو والتغلب على أصعب نك من النواحبَافية. قم ببناء حياتك على أساس قوي بيكّ 

 التحديات.

 الدرس الثالث: تحقيق التوازن في الحياة

في القصة، بسثل ابغصى الصغبّة الأشياء الصغبّة في ابغياة، وبسلؤ ابغصى الكببّة البٍ 
ومن ثم، لا بيكنك أف تركز  بسثل الأشياء الأساسية في ابغياة مساحة صغبّة جدًا في ابعرة.

 وتهمل الباقي بسامًا.بشكل مفرط على شيء واحد 

بهب أف تتعلم كيف بذد التوازف في حياتك لتحقيق الانسجاـ. إذا لد تفعل ذلك، 
ستهمل جوانب معينة من حياتك بشكل مستمر، وسيؤدي ذلك إلذ الاضطراب وعدـ 

 الرضا.

برقيق التوازف لا يعبِ أف تكوف مشغولًا بكل نشاط بفكن بيكنك القياـ بو في يوـ 
لأمر بتحديد الأولويات وتقدنً تنازلات وعدـ البَكيز الزائد على الأشياء واحد. يتعلق ا

 الصغبّة.

فالتوازف يتطلب منك القدرة على ترتيب أولوياتك وإدارة وقتك وطاقتك ومواردؾ 
هودؾ بحكمة، وأف تكوف قادراً على التفكبّ بشكل اسبَاتيجي في كيفية توزيع اىتمامك وج

 على جوانب بـتلفة من حياتك.
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٪ من سكاف الولايات ابؼتحدة أنهم يواجهوف 46وفقًا لإحصائيات حديثة، يقوؿ 
فيها. إذا كنت بذد نفسك قد فاتتك  صعوبة في برديد الأولويات بالطريقة البٍ يرغبوف

أشياء ىامة، أو بذد صعوبة في إبساـ ابؼهاـ البٍ ترغب في القياـ  مواعيد نهائية سابقًا، أو تنسى
 تعلم كيفية برديد الأولويات الصحيحة ىو ابؼفتاح.بها، فربدا يكوف 

تعد مهارة برديد الأولويات أحد الأساسيات ابؽامة البٍ بهب علينا اكتسابها لتحقيق 
النجاح في ابغياة. قد يكوف من التحدي برديد ما ىو حقًا مهم ومناسب لتوجيو وقتنا 

 ابؼهاـ البٍ ستساىم بشكل وجهودنا. لذلك، بهب علينا البَكيز على برديد الأولويات في
اؿ في برقيق أىدافنا الرئيسية. من خلبؿ التفكبّ النقدي والتأمل في ابؼهاـ ذات الأبنية فعّ 

 العالية، بيكننا بسرعة برقيق تطلعاتنا وبرقيق النجاح الذي نسعى إليو.

 أهمية تحديد الأولويات في التخطيط الاستراتيجي

ساسياً في التخطيط الاسبَاتيجي وضروريًا لتحقيق أ قدرة برديد الأولويات أمراً عدّ تُ 
النجاح الشخصي وابؼهبِ. دوف وضوح في الأولويات، يصبح من السهل أف تتسلل العديد 
من ابؼهاـ وابؼسؤوليات اليومية ابؽائلة إلينا. يلعب برديد الأولويات دوراً حابظاً في إدارة الوقت 

التوازف، وتقليل التوتر، وابزاذ القرارات الصائبة، وبرقيق بشكل فعاؿ، وتركيز ابعهود، وبرقيق 
 الأىداؼ.

قبل البدء في برديد الأولويات الشخصية، من الضروري أف نلقي نظرة على ابؼستقبل. 
؟ قم بتصوّر صورة ذىنية للمستقبل ابؼثالر  ما ىي رؤيتك لنفسك بعد بطس سنوات من اليوـ

 في ابػطوات البٍ برتاج إلذ ابزاذىا لتحقيقها.والأفضل بالنسبة لك، ثم قم بالتفكبّ 
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تذكر، لا يهم من أين جئت، بل ابؼهم ىو إلذ أين تتجو. إعداد قائمة بالأولويات 
 عدّ بدءًا من الأولويات اليومية وابؼهاـ غبّ السارة البٍ ستساعدؾ في برقيق أىداؼ حياتك يُ 

تمكن من تنظيم وقتك أسرع السبل لتحقيق ذلك. وضع أولويات واضحة ومنطقية، ست
 وتوجيو جهودؾ بكو برقيق النجاح والتطور الشخصي ابؼستداـ.

خلبؿ برديد  فمن برديد الأولويات في حياتك ىو خطوة أساسية لتحقيق النجاح
 الأولويات، ستتمكن من برديد ابؼهاـ الأكثر أبنية والبَكيز عليها في العمل اليومي.

لويات والبدء في تنفيذ الدهام الضرورية في إليك الخطوات الأساسية لتحديد الأو  
 حياتك:

 الخطوة الأولى: حدد مبادئك وقيمك ورؤيتك

قيمنا ومعتقداتنا الأساسية. ىذه القيم بسثل الأساس الذي  في وضوحالولًا: بهب علينا أ
على سبيل ابؼثاؿ، الإبياف، نقوـ عليو في حياتنا وبردد الأشياء البٍ تهمنا بشكل أكبر. 

الصدؽ، العطاء، الالتزاـ، الإتقاف، ابؼرونة، الاستقلبلية، الثقة بالنفس، ابغكمة،  ،الأمل
 العقلي، الصحي،، النفسيو  ابعانب الروحي :العدالة، الابتكار،  وجوانب حياتك ابؼهمة

العائلي، الاجتماعي، ابؼهبِ، ابؼالر. من ابؼهم أف تعرؼ ما ىي ىذه لأنها بردد الطريقة البٍ 
بعد ذلك، بهب علينا برديد رؤيتنا للمستقبل. يتعلق ذلك بتحديد ىدفنا  اتك.تعيش بها حي

طويل ابؼدى والغرض من حياتنا. من خلبؿ وضع رؤية واضحة، بيكننا البَكيز على الأىداؼ 
 ابؼهمة والتحرؾ بكو برقيقها.
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من ابؼهم أف نعلم أف برديد الأولويات يعتمد على قيمنا ورؤيتنا. بيكننا برديد 
ىداؼ وابؼهاـ بناءً على ىذه القيم والرؤية. بيكن أف يكوف لدينا أىداؼ يومية، وأىداؼ الأ

 أسبوعية، وأىداؼ سنوية تساعدنا على التقدـ بكو رؤيتنا ابؼستقبلية.

 الخطوة الثانية: تقييم الأهمية والضرورة الدلحة

ىذه  قم بتجميع قائمة بجميع ابؼهاـ وابؼسؤوليات البٍ تواجهك. بهب أف تشمل
إلذ ابعوانب الشخصية والأىداؼ  إضافةالقائمة ابؼهاـ ابؼتعلقة بعملك وحياتك ابؼهنية، 

الأخرى البٍ ترغب في برقيقها. بعد ذلك، قم ببَتيب القائمة وفقًا لأبنية ابؼهاـ، حيث تضع 
 ابؼهاـ الأكثر أبنية في ابعزء العلوي وابؼهاـ الأقل أبنية في ابعزء السفلي.

رتيب ابؼهاـ، ابدأ بالعمل على ابؼهاـ الأكثر أبنية أولًا. بذنب الابلداع عندما بردد ت
بأف تبدأ بإبقاز ابؼهاـ الصغبّة أولًا، فلب تسقط في فخ العمل من الأسفل إلذ الأعلى في 

 القائمة. على الرغم من أف ىذا قد يبدو منطقياً، إلا أنو ليس فعالًا أو مناسبًا.

غبّة أولًا، قد بذد نفسك مستمراً في جذب ابؼزيد من عندما تقوـ بدسح ابؼهاـ الص
ىا. ىذا لن يزيد من إنتاجيتك. في الواقع، كلما طاؿ ؤ بؼهاـ الصغبّة البٍ بهب عليك أداا

، قد بذد وقت عملك وزادت صعوبتو، زادت ابؼهاـ الصغبّة في الظهور. وعندما ينت هي اليوـ
قيمة. وىذا ىو السبب الذي يدفعبِ دائمًا  اتتمكن من إبقاز أي شيء ذ ننفسك مرىقًا ول

 إلذ توصية البدء بأىم ابؼهاـ أولًا.
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 الخطوة الثالثة: تحديد أىم أولوياتك

مها إلذ "أولوية عالية" بهب أف تصنف ابؼهاـ في قائمتك وفقًا بؼستوى الأولوية، وتقسّ 
و "أولوية متوسطة" و "أولوية منخفضة". لتسهيل العملية، بيكنك أف تستخدـ تكتيكًا 

 ". فيما يلي كيفية تطبيقها:ABCDEيعرؼ بػ "طريقة 

" ىي الأكثر أبنية وبهب أف تكوف في قمة قائمتك وتتطلب البَكيز Aالعناصر ابؼصنفة بػ "
 عليها.

 " بؽا عواقب طفيفة إذا لد يتم إبقازىا، لذا بيكن تأجيلها قليلًب.Bالعناصر ابؼصنفة بػ "

 " ليست بؽا عواقب جوىرية، وبالتالر بيكن إبنابؽا إذا لزـ الأمر.Cابؼهاـ ابؼصنفة بػ "

" إلذ أشخاص آخرين حبٌ تتمكن من البَكيز على ابؼهاـ Dبهب تفويض ابؼهاـ ابؼصنفة بػ "
 ذات الأولوية العالية.

 " ليست ضرورية حقًا وبيكن حذفها بسامًا من القائمة.Eبؼصنفة بػ "العناصر ا

". إذا لزـ الأمر، Aعند كتابة قائمتك، بهب أف تبدأ بابؼهاـ ذات الأولوية العالية "
بيكن أف يكوف لديك عدة مهاـ برمل نفس الأولوية العالية، وفي ىذه ابغالة بيكنك ترقيمها  

 وىكذا. A-3و  A-2و  A-1كػ 
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 الخطوة الرابعة: تقييم العقبات المحتملة

عندما يتعلق الأمر بتحديد الأىداؼ، فإف ابغكمة تقتضي أف تكوف متقدمًا في 
التفكبّ. قم بتحليل العقبات وابؼشاكل البٍ قد تواجهك أثناء بؿاولتك إكماؿ ابؼهمة الأكثر 

لابكراؼ عن أبنية في قائمتك. بعدىا، ضع خطة للتعامل مع تلك التحديات وبذنب ا
 الطريق ا﵀دد وللحفاظ على مستوى عاؿٍ من الإنتاجية.

أف تكوف لديك نظرة إبهابية بذاه حل ابؼشكلبت ىي من ابؼفاتيح الأساسية. ومع 
ذلك، بهب أف تدرؾ أف ابغياة ليست دائماً سهلة وميس رة. لذا، من ابغكمة أف تستعد 

 كم واستعداد جيد.مسبقاً وتواجو أىدافك ومهامك الأخرى بتخطيط بؿ

كما بيكنك التفكبّ في العواقب ا﵀تملة لإكماؿ كل مهمة أو تأجيلها. إذا كانت 
ابؼهمة برمل عواقب جسيمة، فعليك أف تعطيها الأولوية القصوى. على سبيل ابؼثاؿ، إذا  
كانت ابؼهمة تتطلب تقدنً تقرير ىاـ بوتاجو رئيسك في اجتماع بارز، فإف عدـ إكماؿ 

ة قد ينعكس سلباً على الشركة وعلى أدائك الشخصي. لذا ينبغي أف تعامل ابؼهاـ تلك ابؼهم
 ذات العواقب ابعسيمة بأولوية قصوى، بينما بيكن تأجيل ابؼهاـ الأسهل أو الأقل أبنية.

 الخطوة الخامسة: تعلم قول "لا"

إحدى جوانب برديد الأولويات تكمن في قدرتك على قوؿ "لا" للمهاـ غبّ 
ة أو البٍ لا تتوافق مع أىدافك. ىذا الاستباؽ يساعدؾ في ابغفاظ على البَكيز على الضروري

 ابؼهاـ ذات الأبنية العالية وبينعك من الانشغاؿ بابؼهاـ ذات الأبنية ابؼنخفضة.
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إذا واجهت صعوبة في قوؿ "لا"، فلب تقلق، فهذا أمر شائع يواجهو الكثبّوف. قد 
بوبك الآخروف أو خوفك من التوتر والصراعات، أو حبٌ  تنشأ الصعوبة نتيجة رغبتك في أف

شعورؾ بالرضا عند تلبية طلبات الآخرين. على الرغم من أف ىذه الأسباب طبيعية، إلا أنو 
 من الضروري أف تتعلم كيفية قوؿ "لا" عندما تكوف لديك أولويات أخرى.

بة وبؿبَمة لا تشعر بالذنب عندما ترفض الطلبات. بيكنك استخداـ عبارات مهذ
 للتعببّ عن ذلك، مثل:

 "عذراً، ليس لدي الوقت الكافي حاليًا لذلك." -

 "أعتذر، لا أستطيع تنفيذ ذلك. ربدا تستطيع أف تبحث عن شخص آخر يساعدؾ؟" -

 "أشكرؾ على طلبك، ولكن ليس بإمكاني القياـ بذلك في الوقت ابغالر." -

وتذكر أف برديد الأولويات وقبوؿ  أنصحك بدمارسة قوؿ "لا" بثقة واحبَاـ لذاتك،
أنك لا بيكنك القياـ بكل شيء سيساعدؾ في برقيق أىدافك بشكل أفضل وزيادة 

 إنتاجيتك.

 الخطوة السادسة: وضع الخطة

برديد أولوياتك، قم بوضع خطة للتعامل مع كل مهمة. قسّم ابؼهاـ الكببّة إلذ بدجرد 
مواعيد نهائية لكل حدث رئيسي. ىذا سيساعدؾ خطوات أصغر وأكثر قابلية للئدارة، وحدد 

 على البقاء على ابؼسار الصحيح وبرقيق تقدـ بكو أىدافك.
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٪ من قيمتها. بدجرد أف 41٪ الأولذ من أي مهمة عادة ما تشكل الػ 21تذكر أف الػ 
٪ الأولذ من الوقت الذي تقضيو في التخطيط وتنظيم 21تبدأ في العمل على تلك ابؼهمة، فإف الػ 

٪ من بقاحك. لذا، عند برديد الأولويات، ركز 41ابؼوارد اللبزمة لتحقيق ابؼهمة، بسثل عادة الػ 
٪ 41٪ الأولذ من ابؼهمة. استمر في البَكيز واحرص على إبقازىا. ستتدفق الػ 21دائمًا على الػ 

ؿ ابؼبيعات، ٪ الأولذ. على سبيل ابؼثاؿ، إذا كنت تعمل في بؾا21التالية بسلبسة بدجرد إبساـ الػ 
٪ الأولذ من 21وجهًا لوجو يشكل الػ  صانع القرار فإف ابغصوؿ على ابؼوعد الأولر للقاء

٪ من قيمة الصفقة بأكملها. بينما العرض وإغلبؽ الصفقة ومتابعتها 41الصفقة، لكنها بسثل الػ 
مة. لذلك، بهب ٪ من القي21٪ ابؼتبقية والبٍ بسثل فقط الػ 41وتسليم ابؼنتج أو ابػدمة تشكل الػ 

أف بردد من أين تبدأ في كل مهمة وتتقنها تدربهياً. إف استخداـ ىذا النهج في وضع ابػطة 
 سيساعدؾ على برقيق نتائج أكثر فاعلية وتنظيمًا.

 الخطوة السابعة: إعادة التقييم الدنتظم

ا مع مرور الوقت، قد تتغبّ أولوياتنا في ابغياة، وىذا أمر طبيعي ومقبوؿ. ولكن ىذ
يعبِ أنو بهب علينا إعادة التقييم بانتظاـ. إعادة التقييم ابؼنتظم تساعدنا على البقاء مركزين 

 على أىدافنا والتأكد من أننا بلصص وقتنا وطاقتنا للمهاـ الأكثر أبنية في الوقت ابغالر.

حدد وقتًا منتظمًا في تقوبيك بؼراجعة أىدافك وبرديد الأولويات والتخطيط 
و مرة كل بداية سنة جديدة. أكنك اختيار القياـ بذلك مرة كل ثلبثة أشهر، للمستقبل. بي

على سبيل ابؼثاؿ. قم بتقييم أىدافك ابغالية وافحص ما إذا كانت تتوافق مع رؤيتك وىدفك 
العاـ. إذا كانت تتوافق، استمر في تنفيذ قائمتك من ابؼهاـ بأقصى سرعة في ابؼستقبل. وإذا لد 
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أو في بعض ابغالات قد برتاج إلذ  -برتاج إلذ ضبط تلك الأىداؼ  ، فقدمتوافقةتكن 
 العودة إلذ مربع البداية لوضع أىداؼ جديدة.

استخدـ مهاراتك التنظيمية في العمل وحدد أولويات ابؼهاـ عن طريق إنشاء قائمة 
بضع مهاـ. عندما تظهر مهمة جديدة، أضفها إلذ القائمة قبل البدء فيها. يوُصى بأف تأخذ 

 دقائق في نهاية كل يوـ عمل لكتابة قائمة ابؼهاـ ابؼطلوبة لليوـ التالر.

ومع ذلك، بهب أف تكوف مرنًا وتدرؾ أف ابػطط قد تواجو عقبات وأف برقيق 
الأىداؼ ليس دائمًا سهلًب. تواجو ابغياة برديات وتتغبّ الظروؼ وتنشأ مشكلبت. لذا، 

ا للتحوؿ في أي بغظة. يسهم التخطيط ابؼسبق بهب أف تكوف قادرًا على التكيف ومستعدً 
والتفكبّ ابؼبكر في إبهاد حلوؿ مبدئية للمشكلبت البٍ قد تنشأ، وبالتالر بذعل عملية 

 التكيف أسهل وأكثر سلبسة.

باستخداـ ىذا النهج، ستتمكن من استغلبؿ مهاراتك التنظيمية وبرديد الأولويات 
بؼتغبّات وحل ابؼشكلبت ا﵀تملة البٍ قد بشكل فعاؿ، وستكوف مستعدًا للتكيف مع ا

 تعبَض طريقك في سبيل برقيق أىدافك.

 

 

 

 



  إدارة الحياة

 

163  

 

يوميًا عن  فيو دولار 45811بزيل لو كاف لديك حساب مصرفي ويتم إيداع مبلغ 
طريق البنك، ولكن لا بيكنك سحب الأمواؿ والاحتفاظ بها في خزنتك. وبسبب عدـ وجود 
نظاـ " ترحيل الأمواؿ، فإف أي أمواؿ لد تستخدمها في نفس اليوـ تعود للنظاـ وتفقد حقك 

 في الاستفادة منها.

و في يوـ ىذا ابغساب ابؼصرفي بيكن إغلبقو في أي وقت، ومن ابؼؤكد أنو سيتم إغلبق
 من الأياـ. في مثل ىذه ابغالة، ماذا ستفعل؟

بالكامل من أجل دولار  45811 الػ بالطبع، ستبذؿ قصارى جهدؾ للبستفادة من
برقيق النجاح والإبقازات، لأنو بيكن إغلبؽ ىذا ابغساب ابؼصرفي في أي وقت. ىل تعلم أف 

ب "ابغياة"، بكصل على ىذا ابغساب ابؼصرفي بيثل حياتك، وابظو "ابغياة"؟ وفي حسا
. إذا قررنا، بيكننا استثمار كل ثانية منها في العمل ابعيد وبرقيق  45811 ثانية في اليوـ

النجاح، وإلا فإنها ستضيع بلب فائدة. بيكن إغلبؽ ىذا ابغساب ابؼصرفي الذي يعُرؼ باسم 
 ابغياة في أي بغظة، لذا لا تضيع وقتك، بل استغل كل بغظة قيمة في حياتك.

صرفي فسيكوف سعيدًا جدًا، ولن يضيع أي ابؼساب ابغ ىذا إذا كاف لدى شخص ما
وقت عبثاً. ىل بشن ثانية واحدة من حياتنا أقل من دولار واحد؟ كيف بيكننا أف نضيع أبشن 

 قيمة في حياتنا بهذه الطريقة العبثية؟

الضائع. بإمكاننا استعادة ابؼاؿ الذي فقدناه، لكننا لا نستطيع استعادة الوقت 
بالنسبة للوقت، فإنو لا بيكن استعادتو مرة أخرى. يبقى الندـ وحده. إف فقداف يوٍـ كاملٍ 

 يتمكن أحدٌ من برقيق النجاح دوف إدارة جيدة للوقت. نخسارة مدمرة، حيث ل عدّ يُ 
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اؿ. بهب أف نقوـ لذا، بهب أف نتعلم كيفية إدارة وتنظيم وقتنا بشكل بؿكم وفعّ 
وبزصيص الوقت للؤنشطة وابؼهاـ البٍ تساىم في برقيق أىدافنا ابغقيقية  بتحديد الأولويات

وتعزيز جودة حياتنا. علينا أف نتجنب الانشغاؿ بالتفاصيل الثانوية والتشتت في أمور غبّ 
 مهمة، حيث سيؤدي إبناؿ الأمور ابغقيقية إلذ فقداف الفرص القيمة والإبقازات ابغقيقية.

استغلبؿ كل بغظة من وقتنا ونعمل بجد لتحقيق أىدافنا  لذا، دعنا نكوف حكيمبْ في
مر  وأحلبمنا. إدارة الوقت وترتيب الأولويات من مفاتيح النجاح والتفوؽ في ابغياة، فلنستث

 ش حياة مرتبة ومنظمة تعكس قيمنا وأىدافنا.كل ثانية في ما يهم حقًا ولنع

أمامك أفاؽٌ واسعة من خلبؿ إتقاف فن تنظيم الوقت وترتيب الأولويات، تفتح 
لتحقيق إبقازاتٍ استثنائية في أوقاتٍ قياسية. إف ترتيب أيامك وإدارة مواعيدؾ ببراعة بينحك 

في تعزيز إنتاجيتك الفائقة، بفا يقلل التوتر وبىولك لقضاء  يسهمحريةً فائقة، ويزيد تركيزؾ، و 
 وقتٍ أكبر مع الأشخاص ذوي الأبنية البالغة.

باىرة.  ساحرة وبرقيقاتٍ  نتائج بوقّقراعة، بو  بفن لأولوياتب اتنظيم الوقت وترتي
تدبرّ وقتك بدهارةٍ وعبقرية، لتصل إلذ أعلى درجات الكفاءة والفاعلية. فإف تنظيم الأولويات 
والتصرّؼ بحكمة في الوقت بينحك الفرصة لتحقيق أكبر استفادة منو، والبَكيز على ابؼهاـ 

 دمك.ابعوىرية البٍ تسهم في بقاحك وتق
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 ىل سبق وشعرت بنقص الوقت في يومٍ ما؟

، ولكن لدَِ  28 ػال بالفعل، بملك بصيعًا نفس ف بعض الأشخاص أيبدو  ساعة في اليوـ
بوققوف ابؼزيد ويستغلوف وقتهم بشكل أفضل من غبّىم؟ السبب يكمن في إتقاف إدارة 

 الوقت.

ابؼهاـ ابؼختلفة. عندما إدارة الوقت ىي عملية بزطيط وتنظيم كيفية تقسيم وقتك ببْ 
تقوـ بها بشكل صحيح، ستلبحظ أنك تعمل بذكاء أكثر وليس بجهد أكثر، وبرقق ابؼزيد في 

 وقت أقل، حبٌ عندما يكوف الوقت ضيقًا والضغوط مرتفعة.

 :الفوائد الكثنًة لإدارة الوقت في ىذه النقاط تكمن

 زيادة الإنتاجية والكفاءة. ●

 تقليل الضغط والتوتر. ●

 .برقيق التوازف النفسي ●

 .زيادة ابغرية الزمنية ●

 .زيادة الطاقة والبَكيز ●

 زيادة فرص التقدـ والتطور. ●

 توفبّ ابؼزيد من الفرص لتحقيق أىدافك الشخصية وابؼهنية. ●
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 أهمية تنظيم الوقت وتحديد الأولويات

إف تنظيم الوقت وبرديد الأولويات بنا أحد أىم العوامل البٍ تؤثر على إبقازنا وبرقيق 
أىدافنا بطريقة فعالة. يعتبر تنظيم الوقت عملية حابظة في إدارة حياتنا اليومية، وبرديد 

 الأولويات يساعدنا على برديد الأىداؼ وتوجيو جهودنا بكوىا بشكل فعّاؿ. 

تنظيم الوقت وبرديد الأولويات ىو زيادة الإنتاجية والكفاءة. أحد الفوائد الرئيسية ل
عندما بلطط بعناية لكيفية استغلبؿ وقتنا، فإننا نتمكن من برقيق مستويات عالية من 
الإنتاجية. من خلبؿ برديد الأولويات وترتيب ابؼهاـ حسب أبنيتها، نستطيع تنظيم وقتنا 

 قيق النتائج ابؼرجوة.بشكل يتيح لنا استغلبؿ الفرص ابغابظة وبر

أيضًا في تقليل الضغط والتوتر. عندما نكوف منظمبْ ونعرؼ ما بهب  كما يسهماف
القياـ بو وفي أي توقيت، نقلل من الشعور بالاضطراب والضغط الناتج عن الأعباء ابؼبَاكمة. 

م في إف إدارة الوقت ابعيدة بسكننا من التعامل مع ابؼهاـ بطريقة ىادئة ومنظمة، بفا يسه
 برسبْ جودة حياتنا الشخصية وابؼهنية.

في برقيق التوازف  افم الوقت وبرديد الأولويات يساعدتنظي فإفّ  إلذ ذلك، إضافة
النفسي. من خلبؿ برديد الأىداؼ وبزصيص الوقت للؤنشطة ابؼهمة بالنسبة لنا سيساعدنا 

 ذلك على برقيق التوازف والاستقرار في بصيع جوانب حياتنا.

في زيادة ابغرية الزمنية. عندما نتمكن من التحكم في وقتنا  همب ذلك، يسإلذ جان
 وتنظيمو بشكل فعّاؿ، نصبح أكثر قدرة على ابزاذ القرارات والاختيارات الصائبة
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كيفية قضاء وقتنا. بينحنا ذلك مرونة أكبر للتفرغ للؤنشطة وابؼهاـ البٍ برمل لنا   ومن حيث
 ا شخصي أكبر.في برقيق رض همقيمة حقيقية وتس

لا بيكننا إغفاؿ فائدة زيادة الطاقة والبَكيز البٍ يوفرىا تنظيم الوقت وبرديد الأولويات. 
عندما بلطط وننظم وقتنا بشكل صحيح، نشعر بالتحفيز وابغماس، بفا يعزز طاقتنا ويعطينا القوة 

برقيق نتائج أكثر دقة وفعالية، و للتفوؽ في ابؼهاـ ابؼطلوبة. يتيح لنا البَكيز على ابؼهمات الأساسية 
 وبالتالر يؤدي إلذ برسبْ أدائنا وبرقيق النجاح.

أخبّاً، تنظيم الوقت وبرديد الأولويات يفتح أمامنا مزيدًا من فرص التقدـ والتطور. من 
من وقتنا، نتمكن من اكتشاؼ فرص جديدة وتنمية مهاراتنا وقدراتنا.  ثلىخلبؿ الاستفادة ابؼ

لتعلم أشياء جديدة، توسيع دائرة معرفتنا، وبرقيق تقدـ مهبِ  رةالشاغل الأوقات بيكننا أف نستغ
 وشخصي ملحوظ.

ياجاتك الشخصية. اسبَاتيجيات إدارة الوقت الفعالة تتطلب إنشاء نظاـ يتناسب مع احت
يناسب ابعميع، وبالتالر بهب أف تكوف مستعدًا لتجربة اسبَاتيجيات متعددة  لا يوجد حل قياسي

قد بىتار الطلبب أساليب إدارة الوقت  ؛بذد ما يناسبك بشكل أفضل. على سبيل ابؼثاؿحبٌ 
ابؼختلفة عن تلك البٍ يفضلها العاملوف، وقد بييل الأشخاص الذين يتقنوف التكنولوجيا إلذ 

 والقلم. ببساطة، ىناؾ خيارات لا برصى ولا تعدّ! ةاستخداـ تطبيقات إدارة الوقت بدلًا من الورق

اح. أداة أساسية لضماف البَكيز والانتقاؿ بنج عدّ تُ  ةتيجية إدارة الوقت بابػطوات السبعاسبَا
، بيكنك برقيق أىدافك بفاعلية ومرونة. بغض النظر عن تفضيلبتك بفضل ىذه الاسبَاتيجية

 :التالية كجزء من اسبَاتيجيتك لإدارة الوقت ةالشخصية، نوصي بتطبيق ابػطوات السبع
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 كخطوة أولىتحديد الأىداف  

ذلك ابػطوة الأساسية البٍ تساعدؾ  يعُدّ تبدأ رحلة إدارة الوقت بتحديد الأىداؼ. 
على برديد ابؼهاـ البٍ تستحق الاىتماـ وتلك البٍ بيكن بذاىلها. عند برديد الأىداؼ، 

ؼ بهب أف يكوف اىدالأ هبهب أف تكوف واضحة وواقعية وقابلة للتحقيق. إف برقيق ىذ
، فتحديد الأىداؼ سيسمح لك بتوجيو وقتك بشكل ذكي وابغفاظ  أولويتك الأولذ في اليوـ

 على البَكيز.

 إعداد قائمة الدهام كخطوة ثانية

بعد برديد أىدافك، حاف الوقت لإنشاء قائمة ابؼهاـ. تلك القائمة البٍ ستساعدؾ 
أف تشمل  في برديد الاحتياجات الزمنية والبَكيز على ابؼهاـ الأىم في ابؼقاـ الأوؿ. بهب

قائمة ابؼهاـ الصغبّة والكببّة. كيفية تنظيم قائمة ابؼهاـ ىي قرار يبَؾ لك بسامًا. بيكنك  
 كتابتها يدويًا أو استخداـ التطبيقات ابؼتاحة لإدارة الوقت وابؼخططات الرقمية. 

أو الأكثر برديًا. برقيق تلك ابؼهمة البٍ  الكبرىنصيحة إضافية: ابدأ يومك بابؼهمة 
 تشغل بالك ستضعك في ابؼسار الصحيح ليوـ منتج للغاية.

 تقسيم الدهام إلى خطوات صغنًة كخطوة ثالثة

في ىذه ابػطوة، يتعبْ عليك تقسيم ابؼهاـ الكببّة إلذ خطوات صغبّة. وىذا 
لبَكيز على ابػطوات الصغبّة، سيجعلها تبدو أقل صعوبة وأكثر قابلية للئدارة. من خلبؿ ا

بيكنك التقدـ ببطء وثبات عبر قائمة ابؼهاـ ابػاصة بك. حاوؿ البَكيز على ابؼهاـ البٍ برمل 
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أمراً بالغ الأبنية لإدارة  يعُدّ قيمة عالية وتقربك من برقيق ىدفك. برديد أولويات ابؼهاـ 
ر إبغاحًا والبٍ بهب إكمابؽا الوقت بفعالية. وىذا يعبِ أنو بهب عليك برديد ابؼهاـ الأكث

 أولًا.

 التركيز على مهمة واحدة في كل مرة كخطوة رابعة

في ىذه ابػطوة، بهب أف تركز على مهمة واحدة فقط في كل مرة. وىذا سيساعدؾ 
ت في ابؼهاـ الصعبة وزيادة إنتاجيتك. عندما براوؿ القياـ بالعديد من على بذنب التشتّ 

 من ابؼرجح أف ترتكب أخطاء وتضيع الوقت. الأشياء في وقت واحد، فإنو

من تعدد ابؼهاـ، لأف بؿاولة القياـ بالعديد من ابؼهاـ في آف واحد بهعل من  حدّ 
الصعب ابغفاظ على البَكيز وإكماؿ مهمة واحدة قبل التحوؿ إلذ ابؼهمة التالية. عندما 

يع الوقت. من يلأخطاء وتضبراوؿ القياـ بدهاـ متعددة، فإنو من ابؼرجح أف تواجو ابؼزيد من ا
ابؼهم أف تركز فقط على مهمة واحدة في كل مرة وأف توليها اىتمامًا كاملًب. سيساعدؾ ذلك 
على زيادة إنتاجيتك وإبقاز ابؼهمة بسرعة أكبر. ستكتشف بالتأكيد مدى زيادة إنتاجيتك 

 ز بشكل كامل على شيء واحد فقط!عندما تركّ 

 امسةإنشاء إجراءات روتينية كخطوة خ

في ىذه ابػطوة، يتعبْ عليك برديد ابؼهاـ الروتينية. بيكن للمهاـ ابؼتكررة مساعدتك 
في استخداـ وقتك بشكل أكثر فاعلية من خلبؿ التخلص من إجهاد ابزاذ القرار. إجهاد 

 ابزاذ القرار ينشأ عند ابزاذ العديد من القرارات وقد يؤدي إلذ ابزاذ قرارات سيئة.
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راءات روتينية، بيكنك أبستة بعض ابؼهاـ وتوفبّ الوقت لأمور من خلبؿ إنشاء إج
ها كثبّاً. أخرى. الروتينيات ىي طرؽ مدروسة لأداء ابؼهاـ ابؼتكررة دوف ابغاجة إلذ التفكبّ في

توفبّ الوقت وتقليل التوتر وزيادة  ؛جراءات الروتينية القوية العديد من الفوائد، مثلالأ وفرّ تُ 
 الإنتاجية.

 واستخدام فترات الراحة بذكاء كخطوة سادسةتوزيع 

في ىذه ابػطوة، يتعبْ عليك أف تكوف ذكيًا في توزيع واستخداـ فبَات الراحة. تعتبر 
فبَات الاسبَاحة مهمة لأنها تساعدؾ على بذنب التعب والبقاء منتعشًا. ومع ذلك، فإف 

ت الراحة بناءً على استخداـ وقت الراحة بحكمة أمر مهم. يتم برديد ابغاجة إلذ فبَا
 مستويات الطاقة وصعوبة ابؼهاـ البٍ تقوـ بها.

إذا كنت تعمل على مهمة صعبة، فمن ابؼهم أف تأخذ فبَات راحة متكررة. 
  .ستساعدؾ ىذه الفبَات على بذنب التعب وابغفاظ على الانتعاش

 الخطوة السابعة والأخنًة: التعافي وأخذ إجازة

يتعبْ عليك أف تستعيد نشاطك وتأخذ إجازة! إنها خطوة في ىذه ابػطوة الأخبّة، 
مهمة جدًا لأنها ستساعدؾ في إعادة الشحن والعودة بحيوية ونشاط. عندما تكوف منهكًا، 

الة في إدارة تكوف قدرتك على الإنتاجية أقل، وتكوف أكثر عرضة لابزاذ قرارات غبّ فعّ 
 وقتك.
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باختيار الاسبَاحة والاستجماـ، بيكنك إعادة شحن طاقتك والعودة بنشاط متجدد. 
إلذ ذلك، فإنها ستساعدؾ على بذنب الإرىاؽ وابغفاظ على الإنتاجية على ابؼدى  إضافة

ص وقتًا للبسبَاحة والاستجماـ على الأقل ليوـ واحد في الأسبوع، البعيد. حاوؿ أف بزصّ 
 بذديد طاقتك وإعادة تأىيل نفسك بشكل كامل.حبٌ تتمكن من الاسبَخاء و 

تقنيات إدارة الوقت تهدؼ إلذ برقيق توازف مثالر ببْ ابغياة الشخصية والعملية. من 
خلبؿ اعتماد اسبَاتيجيات إدارة الوقت ابؼلبئمة، بيكنك زيادة إنتاجيتك وتقليل التوتر، 

الشخصية. باعتماد ىذه  وبالتالر برقيق توازف مثالر ببْ متطلبات العمل واحتياجاتك
 النصائح ابؼتميزة، ستتمكن من برسبْ إدارة وقتك وتعزيز إنتاجيتك الشخصية.
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 إليك بعض أفضل تقنيات إدارة الوقت البٍ بيكنك تطبيقها:

 ((RPMطريقة التخطيط السريع 

 ابتكار تػُعَدُّ طريقة التخطيط السريع واحدةً من الأساليب ابؼتميزة لزيادة الإنتاجية. تم  
ىذه التقنية لإدارة الوقت من قِبَل توني روبينز، ابؼتحدث ابؼلهم ابؼعروؼ. تكمن الفكرة 
الأساسية وراء ىذه التقنية في بزطيط بصيع ابؼهاـ ابػاصة بك مسبقًا. سيساعدؾ ذلك على 

 إنشاء جدوؿ زمبِ منظ م، وبذنب الإرىاؽ.

 :لاستخداـ ىذه التقنية، بُيكنك البدء بالتالر

 الالتقاط: قم بإنشاء قائمة بجميع ابؼهاـ البٍ برتاج إلذ إبقازىا خلبؿ الأسبوع القادـ. ●

 التقسيم: حاوؿ بذميع ابؼهاـ ابؼتشابهة أو ابؼرتبطة معًا استنادًا إلذ الأولويات. ●

: قم بإنشاء ثلبثة أعمدة، في العمود الأوؿ اكتب اسم ابؼهمة، RPMقم بإنشاء كتل  ●
الثاني قم بتحديد النتيجة ابؼتوقعة من إكماؿ ابؼهمة، وفي العمود الثالث حدد وفي العمود 

 الغرض أو ابؽدؼ الذي تهدؼ إلذ برقيقو من خلبؿ إكمابؽا.

بهب أف يلُهِمَك ىذا الاسم ويُشعِرؾ بأنك قادر على  :فائدة ااخبَ لنفسك ابظاً بفتعًا وذ ●
 برقيق أي شيء تضعو في ذىنك.

 نية بشكل رئيسي لتحقيق الأىداؼ طويلة ابؼدى.تُستخدَـ ىذه التق
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 طريقة تقسيم الوقت

تعد طريقة تقسيم الوقت واحدة من الاسبَاتيجيات الفعّالة لزيادة الإنتاجية. ابتكر 
ساعة في الأسبوع )مع العلم  41إيلوف ماسك ىذه التقنية بؼساعدتو على العمل لأكثر من 

تقنية في تقسيم يومك إلذ فبَات زمنية وبزصيص أنو لا ينصح بذلك!(. تكمن فكرة ىذه ال
 ابؼهاـ لكل فبَة. ستساعدؾ ىذه الطريقة على ابغفاظ على تركيزؾ وبذنب الإرىاؽ.

 لتطبيق ىذه الطريقة، اتبع ابػطوات التالية:

، ثم قسم ىذه الساعات  ● قسّم الورقة إلذ عمودين واكتب في العمود الأوؿ ساعات اليوـ
 إلذ فبَات زمنية أصغر، مثل نصف ساعة.

 حاوؿ تقدير الوقت الذي ستستغرقو كل مهمة وقسمها وفقًا للفبَات الزمنية. ●

الة مرونة إضافية في ح لتعطيضع بعض الوقت الإضافي عند بزصيص الكتل الزمنية،  ●
 حدوث تدخلبت غبّ متوقعة أو تغيبّات.

ىذه الطريقة تناسب بشكل خاص الأشخاص ابؼنظمبْ والذين بوتاجوف إلذ برليل 
 الطلبب وأولياء الأمور. ؛ابؼعلومات، مثل
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 (GTDطريقة إلصاز الأعمال )

طريقة إبقاز الأعماؿ واحدة من الأساليب الفعّالة لإدارة الوقت بكفاءة أعلى.  عدّ تُ 
كمن الفكرة الأساسية وراء تقاـ بابتكار ىذه التقنية ديفيد ألبْ، ابػببّ في بؾاؿ الإنتاجية. 

ىذه التقنية في بزطيط وتقسيم بصيع ابؼهاـ ابػاصة بك مسبقًا إلذ خطوات صغبّة بُيكن 
 ابغفاظ على تركيزؾ وبذنب الإرىاؽ. فيستساعدؾ ىذه الطريقة السيطرة عليها. 

 لتطبيق ىذه التقنية، بيكنك البدء بابػطوات التالية:

 أنشئ قائمة بجميع ابؼهاـ البٍ تلفت انتباىك. ●

 م كل مهمة بشكل يتناسب مع قابلية التنفيذ.قيّ  ●

 ب أولويات أعمالك وفقًا للؤبنية والضرورة.رتّ  ●

 قائمتك بانتظاـ وفكر في إدخاؿ التغيبّات اللبزمة.قمُ بتحديث  ●

 ز على إبقاز ابؼهاـ الصغبّة البٍ بُيكنك إبقازىا بسهولة.ركّ  ●

ىذه التقنية ملبئمة بشكل أساسي للؤشخاص الذين يعانوف من صعوبة البَكيز  عدّ تُ 
 على مهمة واحدة في كل مرة وبوتاجوف إلذ التغلب على برديات ابغياة اليومية.
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 مصفوفة أيزنهاور أو مبدأ الأولويات الذامة والعاجلة

تعُتبر مصفوفة الأولويات ابؽامة والعاجلة طريقة فع الة لزيادة الإنتاجية. تم ابتكار ىذه 
التقنية بواسطة دوايت دي أيزنهاور، الذي شغل منصب الرئيس الرابع والثلبثبْ للولايات 

العابؼية الثانية. وجد نفسو مضطراً لابزاذ قرارات ابؼتحدة وقاد قوات ابغلفاء خلبؿ ابغرب 
صعبة يوميًا، ولذلك قاـ بتطوير مبدأ الأولويات ابؽامة والعاجلة لتحقيق ابزاذ القرارات بفعالية 
أكبر. تكمن الفكرة الأساسية وراء ىذه التقنية في بزطيط وتقسيم بصيع ابؼهاـ ابؼعروضة 

 لديك.

 بدء بابػطوات التالية:لاستخداـ ىذه التقنية، بيكنك ال

 رسم مصفوفة تتألف من أربعة مربعات. ●

قم بتسمية ابؼربع الأوؿ بػ "ىاـ وعاجل"، وابؼربع الثاني بػ "ىاـ ولكن غبّ عاجل"، وابؼربع  ●
الثالث بػ "عاجل ولكن غبّ ىاـ"، وابؼربع الرابع بػ "غبّ عاجل وغبّ ىاـ"، ثم قمُ بتحليل 

 تلزـ اىتمامك ووضعها في ابؼربعات ابؼناسبة.وتصنيف بصيع ابؼهاـ البٍ تس

بُىصص ابؼربع الأوؿ للمهاـ البٍ بهب إبقازىا فوراً، بينما بُىصص ابؼربع الثاني للمهاـ  ●
ابؽامة ولكن بُيكن تأجيلها، وبُىصص ابؼربع الثالث للمهاـ العاجلة ولكن غبّ ىامة، وبُىصص 

 ة.ابؼربع الرابع للمهاـ البٍ ليست عاجلة ولا ىام
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 (Parkinson's Lawقانون باركنسون )

يعد قانوف باركنسوف واحدًا من القوانبْ الفعّالة في وضع حدود زمنية. اخبَع ىذه 
التقنية سبّيل نورثكوت باركنسوف، ابؼؤرخ وابؼؤلف البريطاني. تتمحور فكرة ىذه التقنية حوؿ 

خر، إذا كاف لديك الكثبّ من مبدأ أف العمل يتوسع ليملؤ الوقت ابؼتاح لإكمالو. وبدعبُ آ
الوقت لإكماؿ مهمة معينة، فسوؼ تستغرؽ وقتًا أطوؿ لإكمابؽا، بينما إذا كاف لديك وقت 

 بؿدود لإكمابؽا، فستكوف قادراً على إبقازىا بشكل أسرع.

 لتطبيق ىذه التقنية، بيكنك اتباع ابػطوات التالية:

 حدد ابؼهمة البٍ برتاج إلذ إبقازىا. ●

 وعدًا نهائيًا للوقت الذي بهب أف تكتمل فيو ابؼهمة.اعتمد م ●

 اعمل على ابؼهمة ببَكيز حبٌ بوبْ ابؼوعد النهائي. ●

تعتبر ىذه التقنية ملبئمة بشكل أساسي للؤشخاص الذين بوتاجوف إلذ الشعور 
 بالضغط الزمبِ لإبقاز مهامهم. 
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 (Pomodoroتقنية بومودورو )

تعتبر تقنية بومودورو واحدة من الأساليب الفعّالة في إدارة الوقت، وقد تم ابتكارىا 
من قبل فرانشيسكو سبّيلو، ابػببّ في إدارة الوقت. تتمحور فكرة ىذه التقنية حوؿ تقسيم 

ابغفاظ على  فيالعمل إلذ فبَات زمنية صغبّة بيكن التحكم فيها. ستساعدؾ ىذه الطريقة 
 الإرىاؽ، وتوفبّ الوقت. بتركيزؾ، وبذنّ 

 لتطبيق ىذه التقنية، بيكنك البدء بابػطوات التالية:

 اختيار ابؼهمة البٍ برتاج إلذ إبقازىا. ●

 دقيقة والعمل على ابؼهمة حبٌ ينتهي الوقت ا﵀دد. 26اد الوقت بؼدة ضبط عدّ  ●

 ابزاذ اسبَاحة قصبّة بؼدة بطس دقائق. ●

 تكرار ىذه الدورة لأربع مرات. ●

 دقيقة. 11إلذ  21بعد الانتهاء من أربع دورات، خذ اسبَاحة أطوؿ بؼدة  ●

تعتبر ىذه التقنية ملبئمة بشكل أساسي للؤشخاص الذين يتمتعوف بالإبداع 
 .لإرىاؽ في مكاف العملويواجهوف برديات ا
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 ((Pareto Analysis 80/20تحليل باريتو / قاعدة 

ابتكار برليل باريتو بواسطة فيلفريدو باريتو، الاقتصادي الإيطالر. تكمن فكرة  تمّ 
٪ من ابعهد ابؼبذوؿ. وبدعبُ آخر، ينبغي 21٪ من النتائج تأتي من 41ىذه التقنية في أف 

 وبذاىل الباقي. تأثبّاً أكبرعليك البَكيز على ابؼهاـ البٍ برقق 

 ابػطوات التالية:لتطبيق ىذه التقنية، بيكنك اتباع 

 حدد ابؼهاـ البٍ برتاج إلذ إبقازىا. ●

 حدد سبب كل مهمة، أي ما ابؽدؼ الذي بزدمو. ●

قم بإنشاء تصنيف لكل مهمة، بيكن أف تكوف درجات )مثلًب، الصعوبة( أو تصنيفات  ●
 أخرى.

 معًا استنادًا إلذ التصنيف ابػاص بها. تشابهةقم بتجميع ابؼهاـ ابؼ ●

 قم بجمع الدرجات لكل بؾموعة من ابؼهاـ. ●

 .ىكبر على أعلى الدرجات، حيث بيثل ذلك الأولوية ال ابؼهاـ البٍ حصلتْ  ابدأ بحلّ  ●

تعتبر ىذه التقنية مناسبة بشكل أساسي للمفكرين النقديبْ الذين يهدفوف إلذ برقيق 
 النتائج بسرعة وفعالية.
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يق النجاح والتفوؽ في ابغياة يتطلب قدرة في ختاـ الفصل، بيكننا أف نستنتج أف برق
فريدة على استغلبؿ الوقت وبرديد الأولويات بحكمة واحبَافية. إف الأفراد الذين يستطيعوف 

ؿ ىم الذين بوققوف أعلى مستويات البَكيز على ابؼهاـ الأساسية وإدارة وقتهم بشكل فعاّ 
 الإنتاجية والتحقيق.

ستخداـ التقنيات ابغديثة لإدارة الوقت، بيكننا بتطبيق أساليب برليل الأولويات وا
برقيق توازف رائع ببْ ابؼهاـ ابؼختلفة وتنظيم جدولنا الزمبِ بطريقة تضمن برقيق أىدافنا 
الرئيسية. بالبَكيز على ابؼهاـ ذات الأثر الكببّ وبذاىل الأعماؿ التافهة، نستطيع الاستفادة 

 يلو إلذ إنتاجية ملموسة وبرقيق نتائج ملحوظة.الذي لدينا وبرو  دالقصوى من الوقت ا﵀دّ 

الأساسية البٍ بهب مراعاتها في ترتيب الأولويات وإدارة الوقت بشكل  ابعوانبومن 
احبَافي ىو القدرة على ابزاذ القرارات الصائبة وابؼدروسة بناءً على قيمنا وأىدافنا الشخصية. 

نقدر الوقت كموارد بشينة وغبّ قابلة بهب أف نكوف واعبْ لقدراتنا وقيودنا الزمنية وأف 
 للبسبَداد.
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 امقاعدة امسابعة

 )اصنع امعادات الإيجابية(

 

كاف ىناؾ رجل ثري يسعى جاىدًا للحصوؿ على الأفضل لابنو الشاب. ومع ذلك، 
قرر الأب كاف لديو انزعاج شديد من عادات الابن السيئة وانعداـ الاىتماـ في العمل. 

 مساعدة ابنو عن طريق طلب ابؼشورة من رجل حكيم مشهور.

وافق ابغكيم على مساعدة الأب، لكنو أراد أف يرى بنفسو العادات السيئة البٍ يتبعها 
الابن. قضى ابغكيم أسبوعًا كاملًب يتتبع حركات الابن وتصرفاتو دوف أف يلفت الانتباه إليو. 

 جلسة خاصة مع الابن في ابغديقة. لاحظ ابغكيم كل شيء، ثم قرر عقد

في ابغديقة، بدأ ابغكيم بشرح مفهوـ العادات وأثرىا على حياة الإنساف. قدـ ابغكيم 
بؾموعة من القصص الواقعية البٍ بذسدت فيها العادات ابعيدة والسيئة وتأثبّىا على 

ن بشغف كببّ الآخرين. ثم سأؿ ابغكيم الابن عن أحلبمو وطموحاتو في ابؼستقبل. بدأ الاب
في وصف رؤيتو للمستقبل وما يرغب في برقيقو. لدرجة أف نصف ساعة مرت وكأنها دقيقة. 
لكن عندما سألو ابغكيم عن العادات البٍ بيتلكها لتحقيق تلك الأحلبـ، اعبَؼ أنو لد يكن 
بيتلك العادات الصحيحة. وكانت معظم العادات البٍ يتصف بها سيئة، مثل السهر ابؼتأخر 

في الذىاب للعمل. ولكنو لد  صحية والتأخرالماف التصفح على الإنبَنت والتغذية غبّ وإد
 ف يفعل ذلك الآف.أا، ولا يريد نو يستطيع التخلص منها بسهولة لاحقً إبؽا وقاؿ  يباؿِ 
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توقف الرجل ابغكيم فجأة وطلب من الصبي اقتلبع نبتة صغبّة تنمو بابغديقة، 
إبهامو والسبابة وأخرجها. ثم طلب منو الرجل العجوز اقتلبع نبتة أمسك الصبي النبتة ببْ 

ا إلذ . سحبها الصبي الصغبّ بقوة وخرجت النبتة وابعذور. قاؿ ابغكيم مشبًّ أكبر قليلًب 
 شجبّة: "الآف اسحب تلك". كاف على الصبى أف يستخدـ كل قوتو لسحبها.

ىذه". أمسك الفبٌ الصغبّ  ا إلذ شجرة كببّة: "الآف أخرجقاؿ الرجل ابغكيم مشبًّ 
 بابعذع وحاوؿ خلعها. لكنها لد تتزحزح. قاؿ الصبي وىو يلهث: "ىذا مستحيل"

في ىذه اللحظة، أخذ ابغكيم نفسًا عميقًا وقاؿ: "ابغقيقة ىي أف الشجرة ليست 
ابؼشكلة ىنا. ابؼشكلة ىي العادات السيئة البٍ تشبثت بك مثل جذور قوية. إذف الأمر 

، ررفولكن عندما يستق نصغارا، من السهل إخراجه نّ دات السيئة". "عندما يكيتعلق بالعا
بسهولة أو على الإطلبؽ". إذا أردت أف برقق تغيبّاً حقيقيًا في حياتك،  نلا بيكن اقتلبعه

 ف تبدأ الآف."أبهب أف تكوف على استعداد بػلع تلك العادات واقتلبعها من جذورىا و 

وأدرؾ أنو بهب عليو أف يتببُ عادات جديدة وصحية تأمل الابن في كلبـ ابغكيم 
تساعده في برقيق أحلبمو. قرر الابن أف يبدأ رحلتو بكو التغيبّ، وبدأ بتحديد العادات 

 السيئة البٍ يرغب في التخلص منها واستبدابؽا بعادات إبهابية.

كانت مرت الأياـ والأسابيع، وعمل الابن بجد على تنمية تلك العادات الإبهابية.  
 ىناؾ صعوبات وبرديات في البداية، ولكنو استمر بابؼثابرة والتفاني. تدربهياً، شعر الابن
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في عملو، واستعاد الصحة واللياقة البدنية،  ان كببّ في حياتو. أصبح أكثر تنظيمً بتحسّ 
 وبرسنت علبقاتو مع الآخرين.

برقيق أحلبمو وأىدافو ن من في النهاية، أصبح الابن رجلًب ناجحًا وسعيدًا. بسكّ 
 .لسيئةبالعادات ا بهابيةبفضل التغيبّ الذي أحدثو في حياتو من خلبؿ استبداؿ العادات الإ

تعلم الابن أف التغيبّ ليس سهلًب وأنو يتطلب الإرادة والتصميم والتحدي، ولكنو أدرؾ 
ه، أيضًا أنو يستحق كل ىذا ابعهد. أدرؾ أف العادات تشكل أساس حياتو وبردد مصبّ 

بيكن أف يفتح أبوابًا جديدة للنجاح  لسيئةبالعادات ا بهابيةوبالتالر فإف استبداؿ العادات الإ
 والتحقيق الذاتي.

يلهمهم للتغيبّ والتحسبْ. قرر مشاركة قصتو  اأصبح الابن قدوة للآخرين وشخصً 
ا. أصبح وبذربتو مع الآخرين، وذلك بؼساعدتهم في برقيق التغيبّ الإبهابي في حياتهم أيضً 

مستشاراً ومتحدثًا ملهمًا، يساعد الناس على استكشاؼ قدراتهم وبرقيق أحلبمهم من 
اءة وإبهابية. وىكذا، استمرت قصة الابن وبرولت خلبؿ تغيبّ عاداتهم السلبية إلذ عادات بنّ 

قوة التغيبّ وأبنية ابزاذ خطوات صغبّة بر الناس دائمًا إلذ قصة بقاح وإبؽاـ للآخرين. تذكّ 
 الإبهابيةوثابتة بكو برقيق أىدافهم. ويتذكروف أيضًا أنو بالاستمرار في استبداؿ العادات 

 في عابؼهم. بيكنهم تغيبّ حياتهم وصنع فارؽ حقيقي ،سيئةبالعادات ال
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د مستقبلنا. ابؼغزى من القصة ىو أف العادات بسثل القوة ابػفية البٍ بركم حياتنا وبرد
فهي كالثوب الذي نرتديو يوميًا، يشكل ىويتنا وبودد تصرفاتنا. عندما نتحلى بالعادات 

 الإبهابية، نببِ أسسًا قوية بغياة مليئة بالنجاح والتحقيق.

إف العادات ابعيدة تعزز تركيزنا وانضباطنا، وتزيد من إنتاجيتنا وتأثبّنا الإبهابي على 
اءة، ى بفارسة العادات الصحية، مثل التمرين الرياضي والقراءة البنّ الآخرين. فعندما نعتاد عل

 نصبح أكثر قوة ومرونة في مواجهة التحديات والتغبّات في حياتنا.

رة وبرجب إمكاناتنا ومع ذلك، بهب أف نتذكر أف العادات السلبية قد تكوف مدمّ 
فتح أبوابًا للنمو والتطور ، نسيئةبتلك ال البنّاءةوتعيق تقدمنا. فعندما نستبدؿ العادات 

الشخصي. يتطلب ذلك القدرة على برمل الانتكاسات ابؼؤقتة والالتزاـ بدمارسة العادات 
 الصحية رغم الصعوبات البٍ قد نواجهها.

لذا، فإف برقيق التغيبّ والتطور، وبقاح التخطيط الاسبَاتيجي الشخصي يتطلب 
اتنا. علينا أف نسعى جاىدين لاكتساب إدراكًا عميقًا لقوة العادات وتأثبّىا على حي

ف على استعداد للتخلص من السلبية البٍ بروؿ دوف برقيق و اءة وابؼثمرة، وأف نكالعادات البنّ 
 إمكاناتنا ابغقيقية.
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تطلعاتي تنصب على التخلص من عادة التدخبْ السيئة، لكن للؤسف، يبدو أنبِ 
فتقر إليها. في خطة أالإرادة ابؼطلوبة والبٍ غبّ قادر على برقيق ذلك بسبب الكم ابؽائل من 

أىدافي بؽذا العاـ، أضفت ىدؼ اكتساب عادة بفارسة الرياضة اليومية، لكن ما ألاحظو ىو 
ة للقدر، إذ يأتي ىذا اليوـ في النصف الثاني من السنة، ولد أبسكن من برقيق السخرية ابغادّ 

 تقدـ حقيقي في برقيق ىذه الأىداؼ ابؼعدة. أيّ 

على الرغم من أنبِ أشعر بتلك النية القوية وابغماس ابؼشتعل والطاقة ابؼفعمة بابغيوية 
نو يتلبشى كل ذلك بعد يوـ أو يومبْ فقط ألاكتساب تلك العادة الإبهابية، إلا أنبِ أجد 

من البدء في بفارسة تلك العادة. فما الطريقة ابؼثلى للحفاظ على ابغماس والطاقة طواؿ فبَة 
 تلك العادة؟تطبيق 

وأيضًا، كيف بيكنبِ القضاء على حالة الإدماف على الإنبَنت البٍ أعاني منها؟ إف 
توقفي عن تصفح الإنبَنت يثبّ لدي شعوراً بالكآبة والتعب النفسي، وىذا يشكل برديًا  

 كببّاً. ىل من وسيلة للتغلب على تلك الصعوبة والتخلص من حالة الإدماف بنجاح؟

د ما إذا كنا سنصبح أشخاصًا كثر تأثبّاً في حياتنا. فهي برد  القوة الأالعادات ىي 
عظماء بوققوف إبقازاتهم، أـ سنظل أشخاصًا عاديبْ بلب ىدؼ. عندما بقد صعوبة في 
الالتزاـ بأمور بسيطة مثل غسيل الأسناف يوميًا، ينبغي أف ندرؾ أننا نواجو برديًا كببّاً في 

أف نكوف  ن، لايلِقنا لنكوف أشخاصًا قويبْ وقادر ـ والإرادة. فقد خُ للبلتزا حياتنا. إنو بردٍّ 
 متعلقبْ وضعفاء أماـ السجائر أو الوجبات السريعة.
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على الرغم من أننا نتمبُ التغيبّ والتفوؽ، إلا أننا لا نقوـ بخطوات جادة تساعدنا في 
ب فيها في أذىاننا دوف أف برقيق تلك الرغبة. فنكتفي بدجرد بزيُّل ابغياة ابؼثالية البٍ نرغ

 ر إلذ واقع.نتحرؾ لتحويل ىذا التصوّ 

صانعو التغيبّ في ابغياة يثبّوُف إعجابنَا بإبقازاتهم، لكن ىل تعتقد أف النجاح الذي 
و الصدفة البٍ بوظوف بها في حياتهم؟ ىل تعتقد أف السبب ابغقيقي أ بوققونو مرده للحظّ 

وعي بأنفسنا كضحايا بؽم فقط؟ وىل فكرت يومًا في أف الزىم ىو الظروؼ البٍ تتوفر وراء بسيّ 
من برقيق أحلبمنا؟ إننا قد نسمح بؼشاعر الظلم والتذمر  حنا وبودّ ل طمو بيكن أف يكب  

 من تقدمنا وتطوُّرنا. لسيطرة على حياتنا، وىذا ما بودُّ والسخط با

كببّاً؟ ىل تعلم ق بروُّلًا  ولكن، ىل تعلم أف خطوات بسيطة في حياتك بيكن أف برقّ 
أف باستطاعتك برقيق النجاح ابغقيقي والسعادة الأبدية من خلبؿ عادة واحدة؟ إنها حقيقة 

 بيكن أف تكتشفها من خلبؿ قراءة ىذا الفصل.

العادة، ىذا ابؼفهوـ الرائع الذي يعكس جوىر سلوؾ الإنساف. إنها تلك السلوكيات 
نا بطريقة تلقائية وتصبح جزءًا لا يتجزأ من البٍ تتجاوز حدود الوعي، فهي تبَسخ في دواخل

حياتنا. تنبع العادات من القدرة الاستثنائية لعقولنا البشرية، فهي تتحوؿ من سلوكيات 
متكررة إلذ مهارات متقنة وخبرات تلقائية. وبفضل ىذه العادات، يتم بررير طاقتنا وتوجيهها 

زنا ابؼرحلة الأولذ من التعلم البٍ بكو اكتساب مهارات جديدة بـتلفة، وذلك بعد أف بذاو 
 تتطلب انتباىًا وتركيزاً شديدين.
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على سبيل ابؼثاؿ، اعتبر الطفل الذي يتعلم ابؼشي. في بداية رحلتو، يستغل كل طاقتو 
وانتباىو في تعلم ابغركات الأساسية. ومع مرور الوقت وتكرار تلك ابغركات على مدى فبَة 

 برتاج إلذ جهد أو طاقة أو تفكبّ.روتينية لا  طويلة، يتحو ؿ ابؼشي إلذ عادة

 

 تنوعّ حياتنا بنٌ العادات:

 إدراؾالسنبْ دوف  كم ىو مدىش أننا اكتسبنا بؾموعة كببّة من العادات على مرّ 
رىا. ىذه العادات أصبحت السلطة الرئيسية البٍ تتحكم في تصرفاتنا وسلوكنا. تكوينها وتطوّ 

قدوف بشدة أنهم غبّ قادرين على التخلص بسامًا من عادة وكم ىو عدد الأشخاص الذين يعت
سيئة، ويسمحوف بؽذه العادة بالسيطرة الكاملة على حياتهم؟ وكم مرة بظعنا عبارة "لا بيكنبِ 

 أبدًا الامتناع عن التدخبْ"؟

 

 فوائد العادات الإيجابية:

بابعاذبية البٍ  قد تواجو برديًا في الوقت الذي تسعى فيو للتغيبّ والتطور، حيث تشعر
حياتك  عدّ ك على الاستمرار في الوضع ابغالر دوف أي تغيبّ أو برسبْ؛ فبالنهاية، تُ برثّ 

مرضية على ىذا النحو! ومن الذي يقوؿ إف إضافة عادة واحدة ستؤثر إبهابيًا على حياتك 
لا  ىناؾ الكثبّ من ابؼدخنبْ الذين ؟بأكملها؟ ومن يقوؿ إف التدخبْ ابؼستمر يضر بالصحة

 يعانوف من أي مشاكل صحية!
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ابغقيقة أف العادات تؤثر في بصيع جوانب حياتنا. فالفارؽ الوحيد ببْ الشخص 
الناجح والشخص الفاشل ىو العادات. فبينما يهدر الشخص الفاشل وقتو في عادات غبّ 

و سبب، يقوـ الشخص الناجح بقراءة كتاب أ داعيً  يّ أمنتجة مثل تصفح الإنبَنت دوف 
العادات واحدة من أىم الأدوات  عدّ ع آفاقو ويزيد من معرفتو. ومن ناحية أخرى، تُ يوسّ 

السحرية لتحقيق برسينات في ابغياة وصنع أفضل نسخة من الذات. فببضع خطوات بسيطة 
ر الانتقاؿ الذي قد بودث بغياتك بيكنك إحداث تغيبّ جذري في حياتك، ولا بيكن تصوّ 

 دة ساعة يوميًا على سبيل ابؼثاؿ.بدجرد اتباع عادة القراءة بؼ

 

 كيفية بناء العادات

ىل سبق لك أف حاولت بناء عادة إبهابية في حياتك وفشلت في النهاية؟ أو ربدا 
صة عندما يتعلق الأمر حاولت عدة مرات التخلص من عادة سلبية؟ الأمر ليس سهلًب، خا

لا ثل الدوبامبْ. في بعض الأحياف، طويلة الأمد أو العادات ابؼرتبطة بدكافأة قوية مبالعادات 
، بل تصبح مدمنًا عليو. ومع ذلك، لا داعي فقط تصبح معتادًا على السلوؾ الذي بسارسو

للقلق. في ىذا الفصل، سنلقي الضوء على أربع طرؽ تشرح كيفية بناء العادات، حبٌ وإف  
 كانت صعبة.

 ـذلك يوميًا أ كافأتعريف العادات يشمل كل ما نقوـ بو بشكل متكرر، سواء 
 حبٌ شهريًا، وحبٌ سنويًا إذا أخذنا في الاعتبار ابؼفهوـ الشامل للعادات. ـأسبوعيًا أ
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 دراسات علمية حول العادات

وراء تلك العادات والأساليب  لفهم كيفية بناء العادات، بهب علينا أولًا فهم السرّ 
 الاستعانة ببعض الدراسات ابؼستخدمة في بنائها وترسيخها. وللوصوؿ إلذ ذلك، بكتاج إلذ

 والأبحاث. 

دقيقة  96وفقًا لدراسة حديثة، فإف بناء العادات البسيطة البٍ تستغرؽ في ابؼتوسط 
يومًا لتصبح عادة مستدامة، وىذا يعبِ أنها برتاج إلذ وقت  55في اليوـ يستغرؽ حوالر 

 يومًا كما كاف يعتقد في السابق. 29أطوؿ من الػ 

الدراسات ابؼشهورة في كتاب "قوة العادات" بتصوير العادات على أنها ـ بعض و تق
ة. فإذا مارست أي أاسية: الإشارة، الروتبْ، وابؼكافمراحل أس ف من ثلبثدورة متكررة تتأل

 سلبية، فإنها تتبع ىذا النمط ابؼتكرر. ـكانت إبهابية أأعادة، سواء 

تتبع نفس الدورة ابؼكونة من أربعة كتاب "العادات الذرية"، إلذ أف العادات   وأشار
ة. أارة، الرغبة، الاستجابة، وابؼكافالإش :عناصر أساسية بدلًا من ثلبثة. تشمل ىذه العناصر

 يعُتقد أف ىذه العناصر تشكل دورة العادة الكاملة وتؤثر في تشكيل سلوكنا وتثبيتو.

كونات أساسية. ومن في عملية بناء العادات، تتكوف "حلقة تكرار العادة" من أربعة م
خلبؿ فهمنا بؽذه ابؼكونات، بيكننا أف نتعرؼ بشكل أعمق على كيفية بناء العادات وتثبيتها 

 في حياتنا لنحقق التغيبّ ابؼرغوب بو.
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ابؼكونات  ىحدإ عدّ : دور الإشارة في بناء العادات لا بيكن بذاوزه، إذ تُ الإشارة ●
الأساسية في "حلقة تكرار العادة". فالإشارة ىي ما بوفز ويدفع الشخص للقياـ بالعادة، 

 وبيكن أف تكوف إشارة ملموسة مثل رؤية شيء بؿدد أو شعور معبْ مثل الغضب أو ابؼلل.

دة على سبيل ابؼثاؿ، اعتبار تدخبْ السجائر عادة، يكوف بؽذه العادة إشارة بؿدّ 
رائحة  خص لآخر. بيكن أف تكوف الإشارة رؤية سيجارة على الطاولة أو شمّ ومتفاوتة من ش

ز السجائر، وحبٌ شعور بابؼلل أو الغضب. تكوف ىذه الإشارة الدافع الرئيسي الذي بوفّ 
 الشخص على القياـ بالعادة.

لنأخذ مثالًا آخر لتوضيح الفكرة، وىو عادة إبهابية بدلًا من سلبية. إذا كنت بسارس 
دت عليو، وبدجرد حلوؿ ىذا الوقت ضة، فقد تكوف الإشارة ا﵀فزة ىي وقت بؿدد تعوّ الريا

تأتي الإشارة بأنو حاف وقت بفارسة الرياضة. أو بيكن أف تكوف الإشارة مشاىدة حذائك 
الرياضي، أو ربدا تكوف مرتبطة بعادة أخرى مثل طهي الفطور، حيث تكوف الإشارة ىي 

 وبدء بفارسة الرياضة.الانتهاء من تناوؿ الفطور 

 ـكانت إبهابية أأباختصار، الإشارة تلعب دوراً حابظاً في تشكيل العادات، سواء 
 ز للشخص للقياـ بالسلوؾ ابؼرتبط بالعادة.سلبية، حيث تعمل كمحفّ 
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ف آخر مهم في "حلقة تكرار العادة"، حيث بسثل الشعور : تأتي الرغبة كمكوّ الرغبة ●
ز الشخص للقياـ الرغبة الدافع الذي بوفّ  عدّ بعد حدوث الإشارة. تُ الذي ينشأ في الشخص 

ود عليها. إذا بسكن الشخص من التحكم في ىذه الرغبة والسيطرة عليها، بالعادة وتعّ 
 سيتمكن بسهولة من بناء العادات الإبهابية وحبٌ التخلص من العادات السلبية.

"الرغبة في تدخبْ السجائر". وفي في سياؽ تدخبْ السجائر، ستكوف الرغبة ىي 
سياؽ بفارسة الرياضة، ستكوف الرغبة ىي "الرغبة في بفارسة الرياضة". تتحكم الرغبة في 
استجابة الشخص للئشارة، حيث يشعر بابغاجة والرغبة القوية للقياـ بالسلوؾ ابؼرتبط 

 بالعادة.

ىو استجابة الشخص وف التالر في "حلقة تكرار العادة" و : يأتي ابؼكّ الاستجابة ●
للرغبة وتفعيلها، ويطُلق عليو اسم "الاستجابة". عادةً، تكوف الاستجابة سريعة إذا كانت 

وف أيضًا باسم "الروتبْ"، وىو ابؼرحلة الأخبّة في حلقة تكرار الرغبة قوية. يُشار إلذ ىذا ابؼكّ 
 العادة.

ة، وبؽا قوة كببّة في وف في حلقة تكرار العادة كآخر مكّ أ: تأتي ابؼكافةأالدكاف  ●
العادات السلبية حيث تشجيع الشخص على تكرار العادة في ابؼستقبل، وخاصةً في حالة 

 ة عادةً ذات قيمة عالية.أتكوف ابؼكاف

ة غبّ ملحوظة وغبّ ظاىرة. على أعادات الإبهابية، قد تكوف ابؼكاففيما يتعلق بال
بسبب بفارستو للرياضة، ولكن في  ةأمكاف قد لا يشعر الشخص بتلقيو أيّ سبيل ابؼثاؿ، 

 الواقع، بسارين الرياضة بذلب لو النشاط وتسبب إفراز ىرمونات ىامة في جسمو، بالإضافة
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خص على العادة ىو ما بهعل د الشإلذ برسبْ لياقتو البدنية وغبّىا. يكوف تعوّ 
 ة غبّ ملحوظة.أابؼكاف

 بناء العادات الإبهابية البٍ الآف سنستعرض القوانبْ العملية الأربع البٍ ستساعدؾ في
تطوير ىذه القوانبْ الأربع بناءً على ابؼكونات الأساسية  ترغب في برقيقها في حياتك. تمّ 

 ة.ألاستجابة للرغبة، وأخبّاً ابؼكافالإشارة، الرغبة، ا :بغلقة تكرار العادة، والبٍ تشمل

 

 تحقيق وضوح الإشارة: - اولًا  ●

توضيح الإشارة ىو ابػطوة الأولذ ابغابظة، حيث تلعب دوراً أساسيًا في تنشيط  دّ عيُ 
الرغبة في بفارسة العادة. ينبغي عليك أف تعمل على برديد الإشارة ابؼناسبة لكل عادة 
وجعلها واضحة في كل حالة وزماف. وبدا أف الإشارات بزتلف ببْ العادات ابؼختلفة، فعليك 

  تتناسب مع كل عادة وتضمن وضوحها.د الإشارات البٍأف بردّ 

، فإف الكتاب ىو  على سبيل ابؼثاؿ، إذا كانت العادة ىي قراءة كتاب قبل النوـ
 الإشارة ىنا. لذا، بهب أف تضع الكتاب بجانب السرير لكي يكوف واضحًا وملموسًا.

لثاني ز الرغبة في بفارسة العادة، ومن ثم، القانوف ابرقيق وضوح الإشارة بيكن أف يعزّ 
 يلعب دوراً ىامًا في تعزيز قوة تلك الرغبة.
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 تعزيز الرغبة: - ثانيًا ●

على الرغم من وضوح الإشارة البٍ تدؿ على بدء العادة، إلا أف عدـ وجود الرغبة أو 
 ضعفها قد يؤثر سلبًا على بناء العادة. لذا، بهب أف تقوـ بتعزيز الرغبة بنفسك.

ابؼرغوبة مع نشاط آخر يتم تنفيذه بشكل متكرر. لتحقيق ذلك، ينُصح بدمج العادة 
على سبيل ابؼثاؿ، بيكن ربط عادة شرب كوب من ابؼاء كل صباح بعادة غسل الأسناف، أو 

 ربط عادة بفارسة الرياضة بعادة الاستماع إلذ ابؼوسيقى.

كما ينُصح أيضًا بدشاركة العادة ابؼرغوبة البٍ ترغب في بنائها مع أشخاص آخرين. 
د تعوّ الء الأشخاص بيكن أف يكونوا مصدر برفيز يدفعك بكو الرغبة في بناء العادة و فهؤلا

 عليها.

 

 سهولة الاستجابة: - ثالثاً ●

على الرغم من وضوح الإشارة وتعزيز الرغبة، بيكن للبعض أف يواجهوا صعوبة في 
ىذا القانوف على جعل العادة سهلة  مرحلة الاستجابة، وىي ابؼرحلة الأساسية للعادة. ينصّ 

وبسيطة، مع البَكيز على فكرة رئيسية واحدة: "بهب تأسيس العادة أولًا، ثم برسينها 
ط الأمور لاحقًا". الأمر الأىم في بناء العادات ىو تثبيتها أولًا، ولتحقيق ذلك، بهب أف تبسّ 

البداية للعادة ابؼرغوبة ىي بدلًا من تعقيدىا، خاصةً عند بناء عادات جديدة. السهولة في 
 مفتاح النجاح، كما تم توضيحو في ملخص كتاب "عادات صغبّة".



 إدارة الحياة 

 

 194 

 

من خلبؿ تبسيط بداية العادة، ستجعلها سهلة التببِ والالتزاـ بها، حبٌ في الأياـ 
تطبيق العادة بشكل منتظم. بعد ذلك، بيكنك  يةالصعبة. وبالتالر، ستتمكن من استمرار 

العادة تدربهيًا لتحسبْ أدائك. على سبيل ابؼثاؿ، إذا كاف ىدفك ىو  تعزيز وتطوير صعوبة
بدأ اتطوير عادة بفارسة التمارين الرياضية يوميًا، بيكنك تسهيلها ببساطة. على سبيل ابؼثاؿ، 

. ونظراً لسهولة ىذه البداية، ستتمكن من  6بدمارسة التمارين بؼدة  دقائق فقط في كل يوـ
تتكيف تدربهيًا مع ىذه العادة. ومع مرور الوقت، بيكنك زيادة بردي الالتزاـ بها يوميًا وس

 التمارين وتعزيز مستوى الصعوبة بشكل تدربهي.

في كتاب "العادات الصغبّة" على سبيل ابؼثاؿ، كاف ابؼؤلف يقوـ بتمرين واحد فقط 
وفي من الضغطات يوميًا، ثم زاد من صعوبة العادة في كل مرة يشعر أنو قادر على ذلك. 

بسرين ضغط يوميًا،  61نهاية ىذا ابؼسار وبعد عدة أشهر، كاف قادراً على بفارسة أكثر من 
 والآف أصبحت ىذه العادة جزءًا من حياتو ابؼعتادة.

تذكر دائمًا القاعدة: اجعل العادة سهلة، حيث يكوف ابؽدؼ في البداية ىو تثبيت 
 العادة، ثم بناؤىا وتطويرىا بعد ذلك.

 

 تحفيز الذات: -رابعًا  ●

عادة، وخاصة العادات السلبية، ترتبط ارتباطاً وثيقًا بابؼكافآت، حبٌ وإف   أيّ  إفّ 
ز نفسك بابؼكافآت كانت ىذه ابؼكافآت بسيطة أو غبّ مادية. لذلك، من الضروري أف برفّ 

 بعد القياـ بالعادة.
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الفكرة تساعد ابؼكافآت على تعزيز العادة وتشجيعك على بفارستها مرة أخرى. 
الأساسية ىنا ىي تدريب عقلك على استقباؿ ابؼكافآت بعد تنفيذ العادة. لا بهب أف 

مس فحسب، بل بيكن أف تكوف أيضًا شعوراً إبهابيًا أو تكوف ابؼكافأة شيئًا ماديًا قابلًب للّ 
تعببّاً إبهابيًا تقولو لنفسك بعد القياـ بالعادة. على سبيل ابؼثاؿ، بيكنك أف تقوؿ لنفسك 
" بعد كل مرة بسارس فيها الرياضة، أو أف بسنح نفسك بضع دقائق من الراحة.  "أنا ملتزـ

 بيكنك أف تكوف مبدعًا في اختيار ابؼكافآت البٍ تناسبك.

 ؛من الأبنية بدكاف أف براوؿ عدـ مكافأة نفسك بشيء تدمنو أو غبّ صحي مثل
يكوف من الصعب التخلص تناوؿ السكريات، فذلك قد يؤدي إلذ تشكيل عادة سلبية وقد 

منها فيما بعد. بالإضافة إلذ ذلك، بهب الانتباه للآثار ابعانبية السلبية الأخرى ابؼبَتبة عن 
 تناوؿ الأطعمة غبّ الصحية.

 ويمكننا أيضًا بناء العادات الإيجابية باتخاذ ىذه الخطوات:

 الوعي بالدراحل: ●

بها في ىذه  على علم تاـ بابؼراحل البٍ ستمرّ قبل الشروع في بناء عادة إبهابية، بهب أف تكوف 
وؿ العملية. ستواجو برديات طبيعية عندما براوؿ تغيبّ عادتك، حيث بيكن أف يقاوـ عقلك التحّ 

لتجاوز ابؼشاعر  ومة، ستحتاج إلذ إرادة قوية وبردٍّ ل البقاء في منطقة الراحة. في مرحلة ابؼقاويفضّ 
لة عدـ الراحة البٍ برتاج إلذ قدر أقل من الإرادة، لكن لا يزاؿ ىناؾ السلبية البٍ قد تنشأ. ثم تأتي مرح

احتمالية وجود مشاعر غبّ مربوة. وفي النهاية، تصل إلذ مرحلة التلقائية حيث تتحوؿ العادة إلذ سلوؾ 
 يتم بدوف تفكبّ أو جهد.
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 العائد الفوري والدستقبلي: ●

البٍ ترغب في بنائها. بيكن أف حاوؿ إبهاد عائد فوري لنفسك عند قيامك بالعادة 
تكوف ىذه العائدات الفورية صغبّة وبسيطة، مثل مشاىدة فيلم قصبّ بعد إنهاء دراسة فصل 
بؿدد. وبعد ذلك، قم بتصميم عائدات مستقبلية لتعزيز العادة على ابؼدى البعيد. قم بكتابة 

أف تكتب: "سوؼ أشعر  فوائد الدراسة وبرقيق النجاح في ابعامعة، على سبيل ابؼثاؿ، بيكنك
بالسعادة والرضا وابؼتعة عندما أتفوؽ في الامتحانات وأحقق معدلات عالية، وىذه فرصبٍ 

 للنجاح في سوؽ العمل وبرقيق طموحاتي".

 تزامك بالعملية بدلًا من التركيز على النتائج:ال ●

تتعلق الأمور اعتبر أف التزامك اليومي بدمارسة العادة الإبهابية ىو الأمر الأىم، ولا 
بالنتائج ا﵀ددة فقط. فأنت تقوـ ببناء سلوؾ وبمط حياة جديد بدلًا من بؾرد عادة مؤقتة. 

 96على سبيل ابؼثاؿ، إذا كنت ترغب في بناء عادة القراءة وبرديد ىدؼ يومي لقراءة 
 صفحة من كتاب، فقم بابزاذ قرار بالتزامك اليومي بهذه العادة. حبٌ في الأياـ البٍ تشعر

ولا تبَاجع عن التزامك. الآف، ابؼهم ىو بناء  فيها بابؼلل أو عدـ الرغبة في القراءة، استمرّ 
السلوؾ ابؼستمر أكثر من برقيق ابؽدؼ النهائي لإنهاء الكتاب. وفي حالة حدوث طارئ 

صفحة في اليوـ التالر، كتذكبّ لنفسك  11بينعك بسامًا من القراءة، اكتب تعهدًا بقراءة 
 لالتزاـ وتوقع العواقب.بأبنية ا
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 ستغلال الارتباط الشرطي:ا ●

بكن نعيش في حالة دائمة من الارتباط الشرطي في حياتنا، حيث نقوـ بأفعاؿ معينة 
دة. بيكنك استغلبؿ ىذا الارتباط في بناء عادة إبهابية لنفسك. على في استجابة بؼواقف بؿدّ 

ع بها بعادة القراءة البٍ ترغب في بنائها. قم سبيل ابؼثاؿ، بيكنك ربط عادة ابؼشي البٍ تستمت
بتحديد بؾموعة صغبّة من الصفحات البٍ تقرأىا قبل الذىاب للمشي. مع تكرار ىذا 

ؿ عادة القراءة إلذ عادة إبهابية بسنحك نفس ابؼتعة البٍ برصل عليها الارتباط، ستلبحظ بروّ 
 أثناء ابؼشي.

 النظرة الدنطقية: ●

قية لكتابة قائمة بعواقب عدـ بناء العادة البٍ ترغب في التزامها. استخدـ العقلية ابؼنط
انظر إلذ مساوئ عدـ اعتماد عادة القراءة في حياتك، واكتبها على ورقة. بيكنك ذكر بعض 

ر الشخصي، الفقداف ا﵀تمل للئبداع والأفكار النقاط مثل: القدرة ا﵀دودة على التطوّ 
 منطقي وواقعي للؤمور.ابعديدة، والعجز عن إجراء تقييم 

 لتحفيز البصري:ا ●

القوة البصرية لتحفيز عقلك على بفارسة العادة الإبهابية ابعديدة. بيكنك ذلك  استغلّ 
البٍ ترغب في بنائها، حيث  عبر بذربة الرموز ابؼرئية ابؼلهمة، مثل ارتداء خاتم يرمز إلذ العادة

بُيكنك وضع الكتاب في مكاف مرئي  رؾ بأبنية التزامك بها. بالإضافة إلذ ذلك،يذُك  
ومناسب في منزلك، ليكوف على مدار الوقت متاحًا ويشكل تذكبّاً مستمراً لك بضرورة 

 بفارسة القراءة.
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 مراقبة تنفيذ العادة: ●

اعتمد على مراقبة تنفيذؾ للعادة، بإنشاء ورقة برمل أياـ الشهر، وقم بتسجيل 
. قم بتظ ليل الأياـ البٍ بقحت فيها في الالتزاـ بالعادة بشكل التزامك بتطبيق العادة كل يوـ

ملفت. تلك الطريقة ستحفزؾ وتشجعك على ابؼضي قدمًا في تنفيذ العادة والالتزاـ بها، 
 حيث ستسعى جاىدًا لزيادة عدد الأياـ ابؼظللة على ورقتك.

 فاظ على الدافعية:الح ●

، أولئك الذين يسعوف قم بتحييد نفسك بواسطة الأشخاص الإبهابيبْ في حياتك
للنمو والتحسبْ ابؼستمر. كما بيكنك استهداؼ ابؼصادر الإبؽامية البٍ تشجعك على العمل 

ز روح الدافعية زؾ ويعزّ ابعة القنوات وا﵀توى الذي بوف  بجد وبناء حياة بفتلئة وبؾدية. قم بدت
ابية البٍ تسعى لديك، حيث سيساعدؾ ذلك على الاستمرار في برقيق وتعزيز العادة الإبه

 إليها بقوة.

 

 

 

 

 



  إدارة الحياة

 

199  

 

في ختاـ ىذا الفصل، ندعوؾ لاكتشاؼ القوة ابغقيقية للتغيبّ الإبهابي. العادات 
د مصبّنا. إف ابزاذ القرار ببناء عادات إبهابية ىو خطوة جريئة أساس بمط حياتنا وبردّ  تشكلّ 

 ر الشخصي.بكو برقيق النمو والتطوّ 

واستغلبؿ ابؼؤثرات البصرية وتقييم النتائج والاستمرارية،  فتكريس الوعي والالتزاـ اليومي 
عادات ابعديدة ر نفسك بأف بناء الكلها أدوات قوية في رحلتك بكو تغيبّ إبهابي دائم. ذكّ 

 ، ولكنها تستحق ابعهد ابؼبذوؿ.ياً يتطلب صبراً وتفان

لذا، اعتنق فلسفة النمو ابؼستمر وابدأ اليوـ في تشكيل حياتك بالتخطيط 
في برقيق السعادة والتناغم الداخلي.  هملاسبَاتيجي بؽا. ومن خلبؿ عادات إبهابية تسا

وتذكر دائمًا أنك صانع حظك وقائد رحلتك. اجعل العادات الإبهابية تصبح رفيقًا دائمًا في 
 مسبّتك بكو النجاح والتحقيق الشخصي.

اصنع العادات فلب تبَدد في استكشاؼ قدراتك ابغقيقية وبرقيق ما تصبو إليو. 
الإبهابية في حياتك، وابدأ رحلة مليئة بالإشراؽ والتحقيق الذاتي. القوة والتغيبّ في يديك، 

 فلنبدأ الآف ولنستمر في بناء حياة أكثر إشراقاً وبرقيقًا.

 

 "لن تغنً حياتك أبدًا ما لم تغنً شيئًا تفعلو يوميًا"

 مايك موردوك
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 امثامنةامقاعدة 

 بخطوات ثابصة( )ثقدم  

 من منطقة امراحة خرج  او 

طيور تقف على جذع الشجرة؟ إذا  ةىل تتذكر اللغز القدنً الذي يروي قصة بطس
 قرر إحداىا الطبّاف، فما عدد الطيور ابؼتبقي؟

إذا كانت إجابتك "أربعة"، فلتشكر مدرس الرياضيات على مهاراتك ابؼمتازة في ىذا 
، بل ىو بغسابيةبهب أف أخبرؾ أف ىذا اللغز ليس بؾرد اختبار لقدراتك االمجاؿ. ولكن، 

 بسثيل للحياة نفسها.

طيور لا تزاؿ واقفة ىناؾ على ابعذع.  ةالإجابة الصحيحة ىي "بطسة". نعم، ابػمس
 على الرغم من أف الطائر قرر الطبّاف، إلا أنو لد يقم بالتحرؾ بعد.

بل ىي رياضة تتطلب ابؼشاركة الفعّالة. ليس  ابغياة ليست بؾرد رياضة للمشجعبْ،
الساحة خارج  ىناؾ جلسات تدريبية، فأنت تلعب في ىذه اللعبة منذ اليوـ الأوؿ. اعتلِ 

 منطقة الراحة والأماف، بذاوز ابؼخاوؼ واستفد من التجارب والتعلم.

ا بيكن أف تبدو مقولة "تبدأ الرحلة بخطوة واحدة" مبتذلة، ولكنها برمل في طياته
 ابغقيقة. بهب أف بزرج من الفكرة وتبدأ في التنفيذ لتحقيق تغيبّات حقيقية في حياتك.

ق فعلًب. اخرج من الطائر الذي لد يقرر فقط الطبّاف بعيدًا عن ابعذع، بل حلّ  فلنستوحِ 
 من منطقة الراحة والأماف، بذاوز منطقة ابػوؼ والتعلم. 
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تتعلق النجاحات الكببّة والإبقازات الاستثنائية في عالد مليء بالتحديات والفرص، 
بالقدرة على ابػروج من منطقة الراحة والتحرؾ بثقة بكو منطقة النمو. إنها القفزة ابعريئة 

 والشجاعة لتجاوز حدودنا الذاتية وبرطيم قيود ابػوؼ والتعلم.

، ولكن في عندما نعيش في منطقة الراحة، بقد أنفسنا في حالة من الاستقرار والأماف
ىذه الراحة النسبية، يكمن فيها خطر الاستقرار الزائف. إذا استسلمنا للراحة ورفضنا التغيبّ، 

 فإننا بكرـ أنفسنا من الفرص ابؼلهمة والنمو الشخصي.

إف خروجنا من منطقة الراحة يتطلب قراراً قويًا وإرادة لا تلبْ. إنها رحلة بهب أف 
في تلك اللحظة البٍ نقرر فيها أف بقازؼ ونستكشف  نتخذىا بشجاعة ونتحمل ابؼخاطرة.

 بؾهولات ابغياة، بقد أنفسنا نعيش بكل معبُ الكلمة.

بذاوز منطقة ابػوؼ ىو جزء لا يتجزأ من ىذه الرحلة. ابػوؼ ىو صوت داخلي 
بواوؿ إقناعنا بالابتعاد عن التحديات وابؼخاطر، ولكن عندما نتغلب على ىذا ابػوؼ 

بكصل على إحساس لا يضاىى بالقوة والثقة في أنفسنا. إف بذاوز ابػوؼ ونتقبل التحدي، 
 لنجاحات البٍ لد نتخيلها من قبل.بيكن أف يفتح أبوابًا جديدة للفرص وا

ز م، بلوض بذارب جديدة ونكتسب ابؼعرفة وابػبرة البٍ تعزّ وعندما ندخل منطقة التعلّ 
م و الذاتي ابؼستمر. بواسطة الاستمرار في التعلّ ور والنمع آفاقنا. إنها منطقة التطّ قدراتنا وتوسّ 

واكتساب ابؼهارات ابعديدة، نتمكن من برقيق إمكاناتنا الكاملة وبرقيق أىدافنا الشخصية 
ات السريعة في ف مع التغبّّ م ابؼستمر بينحنا القوة بؼواجهة التحديات والتكيّ وابؼهنية. إف التعلّ 

 العالد ابغديث.
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لراحة ونتوجو بكو منطقة النمو، نعيش حياة ملهمة ومليئة عندما بلرج من منطقة ا
ر في ونتطوّ  قة. نكتشف أنفسنا وقدراتنا ابغقيقية، ونتعلم كيف نتكيفّ بالتحديات الشيّ 

 ديدةابعالظروؼ 

وفي رحلة ابػروج من منطقة الراحة، بقد الإبؽاـ والإبداع. إنها الفرصة لاكتشاؼ 
ابعديدة. عندما بلوض بذارب جديدة ونتحدى أنفسنا، قدراتنا الإبداعية وبرقيق الأفكار 

 نفتح أبوابًا للتفكبّ الإبداعي والابتكار.

قد يكوف ابػروج من منطقة الراحة أمراً صعبًا وبـيفًا في البداية، لكن عندما نتغلب 
ز ر بودثاف بشكل طبيعي. إنها رحلة ملهمة واحبَافية تعزّ والتطوّ  ر، بقد أف النموّ على التوتّ 

 تنا بأنفسنا وتفتح أفاقاً جديدة من الإمكانيات.ثق

م من التحديات. لنتجاوز حدود ابػوؼ ونتعلّ  ا، لنخرج من منطقة الراحة. لنتخط  لذ
ر باستمرار. إنها فرصة لنعيش حياة مليئة بالشغف والتحفيز، حيث بكقق م ونتطوّ منطقة التعلّ 

ر والتطوّ  نبدأ رحلة النموّ وشجاعة، ولأىدافنا ونصبح أفضل نسخة من أنفسنا. فلنخرج بثقة 
 الشخصي.
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 منطقة الراحة

يسمع الكثبّوف بشكل مستمر عن أبنية ابػروج من منطقة الراحة، ويتم تصويرىا 
على أنها ابؼفتاح الرئيسي لتحقيق النجاح والسعادة في ابغياة. ولكن قبل أف تنخرط في ىذا 

راحة؟ وما ىي ابػطوات البٍ بهب اتباعها ابغوار، ىل تساءلت يومًا عن معبُ منطقة ال
للخروج منها؟ والأىم من ذلك، ماذا بودث بعد ابػروج منها؟ وىل ىناؾ وجهة نهائية ينبغي 

 أف نسعى إليها؟

"، ىي ابغالة البٍ يشعر فيها Comfort Zoneمنطقة الراحة، وابؼعروفة أيضًا بػ"
فات البٍ يعتاد عليها بشكل يسبّ تصرّ ك بالأنشطة والالفرد بالارتياح والثبات، حيث يتمسّ 

ر وابؼخاطر، ب التوتّ ولا يتحدى قدراتو وإرادتو. إنها مساحة سلوكية يلجأ إليها الإنساف لتجنّ 
 .والرضا النسبيّ  حيث يشعر بالأماف العقليّ 

في منطقة الراحة، ينعدـ التحدي وابؼغامرة، ويسيطر الروتبْ والتكرار على حياة 
منخفضًا والسعادة ثابتة ومستقرة، حيث بىتفي القلق  ابؼستوى العقليّ الشخص. يكوف 

 ابؼرتبط بالتحديات والتغيبّات. والضغط النفسيّ 

منطقة الراحة ىي حالة شعورية قد تكوف ضرورية في بعض الأحياف، لأنها توفر فرصة 
 ر والنموّ طوّ للبسبَخاء والاستعادة، ولكن البقاء فيها بشكل دائم قد يكوف عائقًا أماـ الت

ي عن الفرص ابؼثبّة وإمكانية برقيق الشخصي. إف الاستمرار في منطقة الراحة يعبِ التخلّ 
 الإبقازات الكببّة.
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ح الباحثوف حالة الراحة ترتبط فكرة منطقة الراحة بنظرية علم النفس، حيث يوضّ 
عر الإنساف النسبية البٍ يشعر بها الفرد وتؤدي إلذ برقيق مستوى أداء ثابت. ولكن يش

بابغاجة إلذ حالة من القلق بنسبة بؿددة قليلًب للخروج من منطقة الراحة. يُشار إلذ ىذه 
 خارجة عن ابؼألوؼ وتُطلق آفاقاً جديدة. تعُدّ ابغالة بػ "القلق الأمثل"، حيث 

ل لها الأغلبية، حيث بسنح الشعور بالأماف وتقلّ حالة طبيعية تفضّ  دّ منطقة الراحة تعُ
برديًا يبَتب عليو زيادة في ابؼخاطر  دّ والقلق. ومع ذلك، فإف مغادرة ىذه ابؼنطقة يعُابؼخاطر 

والقلق. تبَافق مع ذلك نتائج إبهابية وفوائد تستحق المجازفة بها وبذاوز منطقة الراحة بالنسبة 
 للجميع.

روج ابػ دّ قاتلًب بطيئًا إلذ حدٍ ما، حيث يع تعدّ ى في أنها سلبيات منطقة الراحة تتجلّ 
منها مرحلة اكتشاؼ الشغف وبرقيق السعادة والأىداؼ. على الرغم من أف الراحة ليست 

ف وجود الراحة في حياة الفرد يعبِ أنو سعيد، إلا أف الاستقرار في منطقة إسيئة جدًا، إذ 
 الراحة قد يؤدي إلذ ابلفاض السعادة مع مرور الوقت.

قة الراحة، لأف برريك الأشياء يتطلب ل الإنساف البقاء في منطمن الطبيعي أف يفضّ 
. يظل ابؼرء في منطقة الراحة خوفاً من التحديات وابؼواجهات البٍ ستواجهو اطاقة ودافعً 

عندما يتخلص من العادات القدبية وبىرج من الظروؼ ابغالية. ينقصو الدافع الكافي للمغامرة 
قو عن الوصوؿ ي، وىذا يعوّ واستكشاؼ ابعديد، بفا بهعلو يفضل الاحتفاظ بالأمور كما ى

 إلذ سعادة كاملة.
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عدـ ابؼبادرة للخروج من منطقة الراحة يفُقد الإنساف العديد من الفرص العظيمة في 
 ابغياة، وبهعلو يعيش داخل إطار ضيق بؿدود بتلك الأمور.

 :إيقاف النمو ●

تراجعًا أو تعثراً، ويرمز ذلك إلذ فقداف ابغيوية  إيقاؼ النمو في حياة الإنساف يػُعَدّ 
لتحقيق السعادة في ابغياة، وىذا ما تؤكده الأبحاث في  والتقدـ. فالتقدـ ىو السبيل الأساسيّ 

 علم النفس الإبهابي.

النفس الإبهابي، شوف آكور، إلذ أف السعادة تتجلى في  في ىذا السياؽ، يُشبّ عالدِ 
عندما يسعى لاستكشاؼ إمكانياتو. فالنمو ىو الذي بينحنا  الفرح الذي يشعر بو الفرد

القوة لنتطور ونتجاوز حالتنا ابغالية. بابؼغامرة خارج منطقة الراحة ومواجهة برديات جديدة، 
 ر.والتطوّ  بلوض بذربة النموّ 

 تقييد التجارب الجديدة: ●

والعمل  من ابؼعروؼ أف الإنساف بطبيعتو يسعى دائمًا لاستكشاؼ شغفو الشخصيّ 
على تنميتو وتطويره. يتطلع الفرد إلذ حياة إبهابية بزلق تغيبّاً في العالد. ومن ا﵀ظوظبْ أولئك 
الذين يكتشفوف شغفهم في وقت مبكر، حيث يثقوف داخليًا بقدرتهم على العثور على ما 

 بوبونو ويستثمروف طاقاتهم لتحقيق التفوؽ والاستمتاع بو.
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 السعادة الزائفة: ●

 في، حيث تساعدىم بهد الأفراد أنفسهم متجذرين في منطقة الراحة بشكل طبيعيّ 
ابغفاظ على الاستقرار. ومع ذلك، يتعرض الشخص للخطر عندما يتجاوز حدود الراحة 

من تطور الفرد  ويدخل في منطقة التحدي والنمو. إف الاستقرار ابؼستمر بيكن أف بودّ 
 بؿدودة وبعيدة عن ابؼغامرة ابغقيقية والفرص الكببّة.وسعادتو ابغقيقية، حيث تكوف حياتو 

مع ذلك، لا يعد بذاوز منطقة الراحة ابؼعتادة مهمة صعبة للغاية. على الرغم من القوة 
الساحقة للراحة والارتياح، إلا أف الصبر وابعهود ابغثيثة بيكن أف تسهل تطوير عادة بذاوز 

والفهم الصحيح للطريقة ابؼناسبة للقياـ منطقة الراحة. عندما يكتسب الشخص ابؼعرفة 
د بابؼعلومات بذلك، يصبح التحرؾ خارج منطقة الراحة أمراً بفكنًا وبؾزيًا. يتطلب ذلك التزوّ 

واكتساب الثقة في القدرات الشخصية للتحدي والتغلب على العقبات البٍ قد تواجهو. إنها 
الشجاعة والاستعداد لاستكشاؼ رحلة مستمرة بكو النمو والتطور الشخصي، والبٍ تتطلب 

 المجهوؿ وبذاوز ابغدود السابقة ابؼرسومة بوضوح.

 

 "الحياة تبدأ في نهاية منطقة الراحة الخاصة بك"

 نيل د. والش
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 علامات استقرار الإنسان في منطقة الراحة

غالبًا ما يصبح انغماس الشخص في منطقة الراحة جزءًا لا يتجزأ من حياتو، حيث 
على مدى سنوات طويلة. تصبح الراحة جزءًا طبيعيًا من روتبْ الفرد وعاداتو،  ذيرىايتم بذ

وتظل مستقرة ومألوفة. وفيما يلي بعض الدلائل البٍ تشبّ إلذ أف الشخص مستقر في منطقة 
 الراحة:

 عدـ الشعور بابغماس وعدـ وجود إثارة في مواجهة أمور جديدة. ●

امل مع التحديات ابعديدة بسبب عدـ توافقها مع الراحة قلة التسامح وابؼرونة في التع ●
 ابؼعتادة.

ت العديد من الفرص ابؼتميزة بسبب ابؼخاوؼ والرغبة في ا﵀افظة اب ابؼخاطرة وفو بذنّ  ●
 على الوضع ابغالر.

 تكرار أفعاؿ بفاثلة وعدـ الشعور بالسعادة والتمتع بها. ●

 بالاستياء من الوضع ابغالر.شعور عدـ الرضا عن ابؼستوى ابغالر و  ●

ذا كنت تشعر بوجود ىذه الدلائل في حياتك، فقد يكوف الوقت قد حاف إ
 للتحرؾ خارج منطقة الراحة واستكشاؼ بذارب جديدة ومثبّة.
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 من بنٌ الأسباب الشائعة التي تدفعنا للبقاء في منطقة الراحة:

البقاء في منطقة الراحة. يتجلى : ىو أحد الأسباب الشائعة البٍ بذعلنا نفضل الكسل
الكسل في الشعور بالتعب ونقص الطاقة واللبمبالاة والاكتئاب والقلق والشعور بالذنب أو 
فقداف ابغافز. بيكن أف تكوف ىذه العوامل مبَابطة وتتزايد معًا، بفا يعزز رغبتنا في الابتعاد 

 عن التحديات والتجارب ابعديدة.

الشائعة البٍ بذعلنا نفضل البقاء في منطقة الراحة. يتجلى : ىو أحد العوامل الكبرياء
ننا نا بدا بملك، والاعتقاد بأئم أو برسبْ ذاتنا واكتفاإلذ تعلّ  الكبرياء في عدـ الشعور بابغاجة

 . إف الشعور بالفهم الزائد والكماؿ يصاحباف تلك ابغالة.دائماً على استعداد لأي بردٍّ 

يدفعنا إلذ الاستمرار في منطقة الراحة. يتسم قصر النظر : ىو عامل شائع قصر النظر
بعدـ قدرتنا على رؤية الآثار والعواقب ا﵀تملة لبعض ابؼواقف والسلوكيات في حياتنا، سواء 
على ابؼدى ابؼتوسط أو البعيد. في غياب الرؤية الشاملة، قد نتجنب ابؼخاطر والتحديات البٍ 

مفضلبْ الاحتفاظ بالأمور كما ىي بدلًا من ابؼخاطرة تأتي مع ابػروج من منطقة الراحة، 
 والتغيبّ.

: ىو عامل يدفعنا إلذ الاحتفاظ بدنطقة الراحة. يتميز ابػوؼ بدواجهتنا الخوف
بؼخاوفنا، مثل ابػوؼ من المجهوؿ، وابػوؼ من ابؼخاطر والشكوؾ، وابػوؼ من النتائج، 

نا راء الآخرين. ىذه ابؼخاوؼ تعوقّ آوابػوؼ من فقداف السيطرة على الأمور، وابػوؼ من 
عن ابؼخاطرة والتحرؾ خارج منطقة الراحة، حيث بلشى النتائج السلبية والتأثبّ الذي قد 

 يكوف بؽا على حياتنا وتقدير الآخرين لنا.
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 خطوات الانتقال خارج منطقة الراحة

 رفع مستوى الوعي بما يكمن خارج منطقة الراحة: ●

على  . للقياـ بذلك، يتعبّْ والنمو الذاتيّ  خطوة حابظة في رحلة التطوير الشخصيّ  عدّ ت
الفرد أف يتصوّر الأمور والتحديات البٍ يشعر بابػوؼ والبَدد بذاىها. بيكن استخداـ تقنية 
رسم دائرة لتحديد تلك الأمور والتحديات خارج دائرة الراحة، في حبْ توضع الأنشطة 

الفرد بالراحة والثقة في تنفيذىا داخل الدائرة. يهدؼ ذلك للحصوؿ  والتجارب البٍ يشعر
 على صورة واقعية وشاملة عن منطقة الراحة الشخصية.

تعزيز الوعي بالفوائد ا﵀تملة للخروج من منطقة الراحة يلعب دوراً مهمًا في برفيز 
مدركًا بشكل عميق  الفرد لابزاذ ابػطوات الضرورية بكو التغيبّ والنمو. عندما يكوف الفرد

للمكاسب ا﵀تملة، يتحوؿ ابػوؼ والبَدد إلذ دافع قوي يدفعو لاستكشاؼ المجهوؿ 
والتحديات ابعديدة. إف الانفتاح للخروج من منطقة الراحة يتيح فرصًا جديدة للتعلم 
والتطوير الشخصي، ما يؤدي في النهاية إلذ برقيق مستويات أعلى من الرضا والتحقيق 

ع ابػبرات وتوسيع تنوّ  ندما بىوض الفرد بذارب جديدة ويواجو التحديات، يتحققع الذاتي.
شعر الفرد بالرضا والإشباع العميق عندما يتجاوز حدود الراحة ويستكشف قدراتو ابؼدارؾ، ي

وإمكاناتو ابغقيقية. يصبح الاستمتاع بابؼغامرة والتغيبّ جزءًا من طبيعة ابغياة، بفا يضفي روح 
يوية على الشخصية ويزيد من روح الاستكشاؼ والابتكار. بالتحرؾ خارج ابغماس وابغ

منطقة الراحة، يكتسب الفرد مهارات جديدة ويطور قدراتو الشخصية في بـتلف المجالات. 
إف التحديات والتجارب ابعديدة تعزز القدرة على التكيف والتحمل، وتعطي الفرصة لتوسيع 

 دائرة ابؼعرفة وتعميق الفهم.
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 :واضحة أىداف عوض ●

من خلبؿ وضع أىداؼ واضحة، بيكن للفرد برديد أسباب ابػوؼ البٍ تعبَض 
عدـ الثقة في صوتو.  ـكانت نابصة عن عدـ الارتياح في التعامل مع ابعمهور أأطريقو، سواء 

ن الفرد من فهم أسباب ىذا ابػوؼ يتيح لو القدرة على ابزاذ إجراءات مناسبة للتعامل كّ بسَ 
 معها.

ن للفرد أف يتجنب ىذه ابؼواقف ابؼثبّة للخوؼ، ولكن في الوقت نفسو بهب عليو بيكِ 
أف يكوف مستعدًا للنمو والتطور من خلبؿ فهم الذات والسعي للتحسبْ. بيكن للفرد أف 
يلتزـ بتعلم ابؼهارات اللبزمة للتعامل مع تلك ابؼواقف، وقد يستعبْ بأدوات مثل التدريب 

 شورة الاحبَافية.والتطوير الشخصي وابؼ

بالاسبَاتيجية الصحيحة والتصميم ابؼناسب للؤىداؼ، بيكن للفرد أف يتجاوز منطقة 
 ابؼبدأ الأساسي للتطور اؿ. ينبغي على الفرد أف يتببُّ الراحة ويتحدى خوفو بشكل فعّ 

الشخصي والتغيبّ ابؼستداـ، وىو السعي لتحقيق أىدافو الشخصية وبذاوز العوائق البٍ 
 طريقو.تعبَض 

من خلبؿ الاستعانة بأدوات التطوير الشخصي والتدريب ابؼناسبة، والالتزاـ بعملية 
التحسبْ ابؼستمرة، بيكن للفرد أف يطور مهاراتو ويتجاوز ابػوؼ ا﵀دود الذي بووؿ دوف بموه 
الشخصي. بهب أف يكوف الفرد مستعدًا للتحديات والتغيبّات البٍ قد تنتج عن ابػروج من 

 لراحة، وأف يتببُ الثقة في قدرتو على التغلب على الصعاب وبرقيق النجاح.منطقة ا
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 وضع الخطة وجعلها مرنة: ●

في مرحلة ابػروج من منطقة الراحة بكو منطقة النمو، يأتي وضع خطة بؿكمة ومرنة في 
مقدمة الاحبَافية. يتطلب ذلك برديد الأىداؼ بوضوح وبرديد ابػطوات ا﵀ددة البٍ ستقوـ 
بها لتحقيق النمو الشخصي وابؼهبِ. تكمن ابغكمة في جعل ىذه ابػطة قابلة للتعديل 

 ف مع التغبّات والتحديات البٍ قد تظهر على مدار الطريق.والتكيّ 

تبدأ ابػطة بتحديد الأىداؼ الواضحة وابؼلموسة البٍ ترغب في برقيقها. ثم قم 
إلذ كل ىدؼ. ىذا يساعدؾ على التقدـ بتفصيل ابػطوات الصغبّة البٍ ستقوـ بها للوصوؿ 

 بثبات وبرقيق برسن ملموس.

د من أنك تأخذ في الاعتبار الظروؼ ابؼتغبّة وبرديد مؤشرات خلبؿ وضع ابػطة، تأكّ 
ـ وضبط ابػطة إذا لزـ الأمر. قد برتاج إلذ تعديل ابػطة الأداء البٍ تساعدؾ في تقييم التقدّ 

 والفرص ابؼتاحة. وتغيبّ ابػطوات حسب ابؼواقف ابعديدة

د ابؼوارد البٍ ستحتاج إليها لتحقيق أىدافك. ىل برتاج إلذ معرفة أف بردّ  لا تنسَ 
جديدة؟ ىل برتاج إلذ دعم فبِ أو مالر؟ ىل برتاج إلذ بناء شبكة علبقات اجتماعية؟ كما 
بهب أف تضمن وجود خطة احتياطية للتعامل مع ابؼشاكل ابؼتوقعة والتحديات غبّ ابؼتوقعة 

 البٍ قد تواجهها.

بوضع خطة قابلة للتعديل والتكيف، ستكوف قادراً على استعادة السيطرة على 
 رحلتك بكو النمو. ستتمكن من بذاوز التحديات والاستفادة من الفرص ابعديدة.
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 ء:شي لا من أفضل الصغنًة الخطوات ●

للوصوؿ إلذ منطقة النمو، بهب على الشخص أف يتخطى حاجز الراحة وبىوض 
بذارب جديدة. ومن أجل ذلك، ينبغي عليو اعتماد ابػطوات الصغبّة والتدرجية. إف القياـ 
بخطوات صغبّة لو الأفضلية على عدـ القياـ بأي شيء، حيث بيكن بؽذه ابػطوات البسيطة 

 ابؼستداـ.ـ أف تبَاكم وتؤدي إلذ برقيق التقد

عندما يلتزـ الشخص بالتقدـ ببطء وثبات، يتمكن من برقيق نتائج إبهابية تؤثر على 
بناء الثقة بالنفس  فيحياتو وتسهم في توسيع آفاقو. إف ىذا النهج الاسبَاتيجي يساعد 

 قدمًا. وتعزيز الإرادة للمضيّ 

ئيل، بل على أنها ـ بطيء أو ضينُظر إلذ ابػطوات الصغبّة على أنها تقدّ  ألاّ  بهب
بذرة للتغيبّ والتحسبْ. فعندما يستثمر الشخص ابعهد والتفاني في تلك ابػطوات الصغبّة، 

 يبدأ في رؤية تأثبّىا الإبهابي على حياتو بشكل ملموس.

باستمرارية العمل والبَكيز على ابػطوات الصغبّة، بيكن للشخص برقيق بروّلات كببّة 
اتباع ىذا النهج الاحبَافي يعزز إرادتو وقدرتو على ابؼواجهة،  إفّ  وبذاوز حدود الراحة السابقة.

 وبينحو الفرصة للبزدىار والنمو بشكل مستداـ.
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 :الفشل من معلَّ ت   ●

أساسًا للتطور الشخصي والنجاح ابؼستقبلي. ففي  عدّ الاستفادة من التجارب الفاشلة تُ 
مواجهة الفشل، يكمن العديد من الدروس القيّمة البٍ بيكن استخلبصها وتطبيقها في ابؼسار 
القادـ. إف اعتبار الفشل كفرصة للتعلم يسمح للشخص بتحليل الأسباب والعوامل البٍ أدت 

 د المجالات البٍ برتاج للتحسبْ والتطوير.إلذ النتيجة غبّ ابؼرغوبة. بيكن من خلبؿ ذلك بردي

عندما يقتنع الفرد بأف التعلم من الفشل ىو عملية طبيعية ومهمة في مسار النجاح، يتببُ 
الفشل إشارة إلذ الاستعداد  يعُدّ منهجًا احبَافيًا يسمح لو بتجاوز العوائق وبرقيق أىدافو. 

م من الأخطاء بينح الشخص ابػبرات وابؼعرفة لّ للمحاولة بؾددًا بطرؽ بـتلفة وأكثر تطوراً. فالتع
 البٍ تؤدي إلذ برسبْ الأداء في ابؼستقبل.

النجاح ينمو على أساس الفشل، فالأفراد الذين يستفيدوف من بذاربهم الفاشلة يكتسبوف 
ابؼرونة والإبداع والثقة في قدراتهم. إف ابؼبادرة بؼواجهة التحديات والتعامل مع الفشل بطريقة 

 افية بسنح الفرصة للتطور والتقدـ في المجالات ابؼختلفة.احبَ 

لذا، ينُصح بتببِ موقف إبهابي بذاه الفشل والتعامل معو كجزء طبيعي من مسار النمو 
الشخصي وابؼهبِ. إف استغلبؿ الفشل لاستخلبص الدروس والتحسبْ بيكن أف يكوف عاملًب 

الشخص منهجًا إبهابيًا بذاه الفشل، يركز على حابظاً في برقيق النجاح. بالتالر، بهب أف يتببُ 
التعلم والتحسبْ بدلًا من الانتقاد الذاتي والاستسلبـ. ىذا ابؼنهج الاحبَافي يساعد الفرد على 

 النمو الشخصي وابؼهبِ، وبينحو القوة والثقة بؼواجهة التحديات وبرقيق النجاح في ابؼستقبل.
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 :الفوائد على التركيز ●

فائدة تركيز الشخص على ما بيكن أف بوققو خارج منطقة الراحة أمراً حابظاً.  عدّ تُ 
فعندما يكوف للشخص رؤية واضحة للفوائد ا﵀تملة، يزيد من دافعيتو للمغامرة واستكشاؼ 
المجهوؿ. بيكن بؽذه الفوائد أف تشمل برقيق النجاح في بؾاؿ جديد أو اكتشاؼ قدراتو 

 علبقاتو الاجتماعية وابؼهنية. ابعديدة أو حبٌ توسيع شبكة

 على الشخص تببِ تفكبّ إبهابي والابتعاد عن التفكبّ السلبي. إلذ ذلك، يتعبّْ  إضافة
بهب أف يركز على الفرص ا﵀تملة والنجاحات البٍ بيكن أف بوققها في رحلتو خارج منطقة 

وز فإنو يزيد من الراحة. عندما يعتقد الشخص بأنو قادر على التغلب على التحديات والتجا
 احتمالية برقيق نتائج إبهابية.

ب ابعدية الزائدة. ينبغي إلذ ذلك، بهب على الشخص الاستمتاع بابغياة وبذنّ  إضافة
عليو أف يفهم أف ليس كل ابؼواقف تتطلب ابعدية والبَكيز الشديد. من ابؼهم أف يكوف لديو 

ت والاستفادة من الأوقات اللطيفة القدرة على الاستمتاع بالطريقة البٍ بىوض بها التحديا
وابؼرحة. بيكن للشخص أف يضحك على أخطائو ويتعلم منها، فالتعثرات والعقبات جزء لا 

 يتجزأ من الرحلة بكو التطور الشخصي وابؼهبِ.
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 :الدستمر والتقييم الاستمرارية ●

ابؼستمر جزءًا من تقييم من أجل النمو ابؼستمر والتطور، بهب أف تكوف الاستمرارية وال
الاستمرارية أساسًا للتحقيق الشخصي وابؼهبِ، إذ تسمح لك بابغفاظ على  عدّ رحلتك. ت

 توازف مثالر ببْ التحدي والراحة.

قدمًا بخطوات صغبّة ومنتظمة. قد تواجو عقبات  من ابؼهم أف تبقى مستمراً في ابؼضيّ 
والاستمرار في برقيق أىدافك. وبرديات في طريقك، ولكن الأمر ابؼهم ىو عدـ الانصراؼ 

 بيكن أف تتطلب الرحلة التجاوب مع التحديات وتعديل ابػطط حسب ابغاجة.

بانتظاـ، قم بتقييم تقدمك ومراجعة الأىداؼ البٍ وضعتها. استفد من التجارب 
والتحصيلبت ابعديدة البٍ اكتسبتها، واستخدمها لتحديث وتعديل خططك. قد برتاج إلذ 

 بذاه الذي تسلكو وضبط الأىداؼ بناءً على ابؼعلومات ابعديدة البٍ بسلكها.إعادة برديد الا

التقييم ابؼستمر بينحك القدرة على برديد نقاط القوة والضعف ابػاصة بك، وبناءً 
على ذلك، تستطيع توجيو جهودؾ وتركيزؾ بشكل أكثر فعالية. استفد من العوامل الإبهابية 

 ك من الأخطاء والتحديات البٍ واجهتها.والتحسينات البٍ أحرزتها، وكذل

مع الاستمرارية والتقييم ابؼستمر، ستستطيع أف تنمو وتتطور بشكل مستداـ. احبَؼ 
فن التحقيق الذاتي وتعديل الطريق، وستجد أنك قادر على برقيق النجاح ابؼستداـ في بـتلف 

 جوانب حياتك.
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خطيط الاسبَاتيجي بغياتك في ختاـ ىذا الفصل، بهب أف ندرؾ أف العمل على الت
بوتاج إلذ جرأة وقدرة على برمل ابؼخاطر والاستعداد للتعلم والتكيف مع التحديات 
ابعديدة. إف ابػروج من منطقة الراحة بيثل رحلة شيقة مليئة بالاكتشاؼ والتحفيز والتقدـ 

 الشخصي.

ونستكشف إمكاناتنا عندما نتحرؾ خارج منطقة الراحة، نفتح أبوابًا جديدةً أمامنا، 
بذاربنا ابعديدة ونتقدـ في تطوير مهاراتنا واكتساب ابؼعرفة  اابغقيقية. نكتشف من خلببؽ

 ابعديدة. يزيد ذلك من قدرتنا على التكيف مع التغبّات والتصدي للتحديات بثقة وإصرار.

لتطور. فلنتجاوز حاجز الراحة ولنجرب أشياء جديدة، فالتحديات تػُعَدُّ فرُصًا للنمو وا
علينا أف نتذكر أف ابؼغامرة والفشل جزء لا يتجزأ من رحلتنا، فهما بينحانا الفرصة لاكتساب 

 خبرات قيمة وتعزيز قدراتنا.

في نهاية ابؼطاؼ، بهب علينا أف نكوف مستعدين للمغامرة والانطلبؽ خارج منطقة 
 الشخصي. الراحة. إنها ابػطوة ابؽامة بكو برقيق إمكاناتنا ابغقيقية والنمو 

لنتجاوز منطقة الراحة ونبحر في أعماؽ التحدي والإبداع والنجاح." فلنقم بخطوات 
أنفسنا لتحقيق الأىداؼ البٍ تفوؽ  رؾ خارج ابغدود ابؼألوفة، ولنتحد  جريئة وثابتة للتح

 توقعاتنا.

ابغقيقية، قد يكوف الكسل والكبرياء وقصر النظر وابػوؼ عوائق بروؿ دوف برقيق إمكاناتنا 
بثقة وثبات.  ولذا يتطلب الأمر قوة إرادة وتصميم قوي للتغلب على تلك العوائق ومواجهتها

 إف القفزة خارج الراحة ىي بداية رحلة استكشاؼ الذات وتوسيع حدودنا الشخصية.
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قد تكوف ابػطوة الأولذ صعبة وبـيفة، ولكن علينا أف نتذكر أف النجاح يكمن في 
ؼ والتحديات. إنها رحلة مليئة بالتجارب والتعلم ابؼستمر، حيث التغلب على ابؼخاو 

 نكتسب ابؼهارات ابعديدة ونكتشف قدراتنا الكامنة.

لذا، دعونا نتببُ روح ابؼغامرة وبلوض رحلة النمو الشخصي. لنكن مستعدين للتحليق 
 ، ولنواجو التحديات بثقة وتصميم.خارج الراحة واستكشاؼ المجهوؿ

اوز حدودنا ابغالية والسعي بكو الاستفادة القصوى من قدراتنا، فقط من خلبؿ بذ
 بيكننا الوصوؿ إلذ أعلى ابؼستويات وبرقيق النجاح الذي نسعى إليو.

فلنعتبر ابػروج من منطقة الراحة كفرصة للتطور والنمو، ولنجعل التغيبّ والتطور جزءًا 
ة وبكقق أحلبمنا. فلنستعد للمغامرة لا يتجزأ من حياتنا. بثقتنا وإصرارنا، سنحقق نتائج رائع

 ولنتحرؾ خارج منطقة الراحة.

 

 

 "إذا فعلت ما قمت بو دائمًا، فستحصل على ما لديك دائمًا"

 توني روبنز
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 امقاعدة امصاسعة

 داء وامصقييم الذاتي()تحليل الأ 

 

تنبّ السماء برقتها، وصل الذ في صباح أحد أياـ الشتاء ابعميلة، حيث كانت أشعة الشمس 
علبة صودا. وصل إلذ  الصبي ابؼتجر صبي صغبّ. كاف ىناؾ كشك ىاتف في ابؼتجر، رأى

 العلبة وسحبها بالقرب من كابينة ابؽاتف. ثم قاـ بالضغط على عشرة أرقاـ عشوائية.

الصبي لاحظ صاحب ابؼتجر الصبي وبدأ يستمع بفضوؿ إلذ ا﵀ادثة البٍ كاف الصبي بهريها. 
سأؿ بلطف: "سيدتي، أنا فبٌ فقبّ، ىل بإمكانك أف تعطيبِ وظيفة لقص العشب في 

 حديقتك؟"

ردت ابؼرأة من الطرؼ الآخر بلطف: "آسفة، لدي بالفعل شخص يعتبِ بقص العشب في 
 حديقبٍ."

لد يفقد الصبي الأمل، فرد بثقة: "سيدتي، سأقص عشب حديقتك بنصف السعر الذي بهنيو 
 لر الذي يعتبِ بابغديقة."الشخص ابغا

ردت ابؼرأة برضا: "أنا سعيدة جدًا بالشخص ابغالر الذي يعتبِ بقص العشب. إنو يقوـ 
 بعمل رائع."
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 ا. ستقضبْقاؿ الصبي الصغبّ بثقة وإصرار: "سيدتي، سأكتسح الرصيف وابغديقة بأكمله
 "عشب في ابؼنطقةيوـ العطلة بأبصل 

 شكراً لك."أجابت ابؼرأة بشكل مؤدب: "لا، 

و صاحب ابؼتجر، وبابتسامة على وجهو، قاـ الصبي الصغبّ بوضع ابؽاتف في مكانو. توجّ 
 الذي كاف يستمع للمحادثة بكل انتباه، بكو الصبي.

قاؿ صاحب ابؼتجر: "يا صغبّي... أعجببِ إصرارؾ وأسلوبك. وأيضًا أحببت روحك 
 الإبهابية. أود أف أقدـ لك فرصة عمل."

 ، شكراً لك. أنا أقدر عرض العمل ابػاص بك."رد الصبي: "لا

 قاؿ صاحب ابؼتجر: "لكنك طلبت فعلبً وظيفة عندما بردثت مع ابؼرأة عبر ابؽاتف."

، كنت أبرقق من أدائي في الوظيفة البٍ أمتلكها بالفعل. أجاب الصبي الصغبّ: "لا يا سيدي
 "أنا من يعمل لتلك السيدة البٍ كنت أبردث معها!

 

 "جذور الإلصاز الحقيقي في رغبتك أن تصبح أفضل ما يمكنكن تكمُ "

 جان جاك روسو
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في عالد يتسارع فيو الوقت وتتغبّ الظروؼ بسرعة، يصبح تقييم الذات باستمرار أمرًا 
ر والنجاح في بصيع جوانب حياتنا. إف التقييم الذاتي ابؼستمر ىو عملية ضروريًا لتحقيق التطوّ 

الفرصة لاستعراض وتقييم خططنا الاسبَاتيجية ومساراتنا الروحية والنفسية زة بسنحنا قوية وبؿفّ 
 والعقلية والصحية، وكذلك العائلية والاجتماعية وابؼهنية وابؼالية.

ز وعينا بأبنية التنمية الشاملة للذات، إذ بيكننا إف تقييم الذات بشكل مستمر يعزّ 
نها بشكل نشط. فعندما نراجع أىدافنا استكشاؼ جوانب حياتنا ابؼتعددة والعمل على برسي

وتطلعاتنا في ابغياة، ونقيّم توازننا ورضانا في ىذه ابعوانب، نببِ رؤية واضحة بؼن بكن ومن 
 نرغب في أف نصبح.

والضعف في حياتنا، وبرديد  ةتقييم الذات ابؼستمر يتيح لنا الفرصة لتحديد القو 
و وقت للبحتفاؿ بالإبقازات والتعرؼ على ابعوانب البٍ بكتاج إلذ تطويرىا وبرسينها. إن

النجاحات البٍ حققناىا في ابؼاضي، وفي الوقت نفسو، يدفعنا إلذ برديد التحديات البٍ 
 نواجهها وتطوير اسبَاتيجيات للتغلب عليها.

نسق. سننظر بشكل متكامل ومُ  لفصل، سنستكشف بصيع جوانب حياتنافي ىذا ا
ز على ابعانب السلبـ الداخلي والتوازف الروحي. سنركّ إلذ ابعانب الروحي ونبحث عن 

ر مهارات ونسعى لتعزيز الثقة وبرقيق الرضا الذاتي. سننظر إلذ ابعانب العقلي ونطوّ  النفسيّ 
ونعمل على برقيق  م. سنتعمق في ابعانب الصحيّ وتوسيع آفاؽ ابؼعرفة والتعلّ  النقديّ  التفكبّ

 تماـ بالصحة العامة.تنمية مهارات الإدارة الذاتية والاى
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سننظر إلذ ابعانب العائلي ونسعى لتعزيز العلبقات الأسرية وبناء بيئة داعمة للحب 
ونعمل على بناء شبكة قوية من  . سنستكشف ابعانب الاجتماعيّ والتواصل الصحيّ 

 رة. وأخبّاً، سننظر إلذ ابعانب ابؼهبِ ونعمل على تطويرالعلبقات الاجتماعية ابؼثمرة وابؼؤثّ 
 مهاراتنا وبرقيق التقدـ ابؼهبِ والنجاح ابؼالر.

من خلبؿ تقييم الذات ابؼستمر، سنعمل على برقيق التوازف والتناغم في حياتنا 
الشاملة. سنستخدـ ىذا الوقت لتحليل قراراتنا واختياراتنا السابقة، وبرديد الأولويات 

ى تنفيذ خططنا ومتابعة ابعديدة ووضع أىداؼ واضحة وقابلة للقياس. سنلتزـ بالعمل عل
 تقدمنا على مدار العاـ.

والتحسبْ ابؼستمر. من  إف التقييم الذاتي ابؼستمر ىو فرصة قيّمة للنمو الشخصيّ 
خلبؿ الاستمرار في تقييم أنفسنا وبرديد الفرص للتطوير، نسعى لتحقيق إشباع ورضا أعلى 

 في حياتنا.

ذوي رؤية وتقدير لكي يقدموا من ابغكمة أف تسعى للتواصل مع أشخاص موثوقبْ و 
تقييمًا موضوعيًا لقدراتك وأدائك في تلك ابعوانب ابؼهمة. ينبغي أف تكوف مستعدًا للبستماع 

 إلذ تعليقاتهم والاستفادة منها بطريقة بنّاءة.

ومع ذلك، عليك أف تدرؾ أف الشخص الأنسب لتقييم ذاتك بدقة وصدؽ ىو أنت 
ك وتقوـ بتحليل أدائك بشكل موضوعي وتقييم نفسك. بهب أف تكوف صادقاً مع نفس

قيمتك الذاتية. قد برتاج إلذ استعراض أفعالك وسلوكياتك والنتائج البٍ برققت للوصوؿ إلذ 
 أىدافك وتقييم مدى تقدمك في ابعوانب ابؼختلفة من حياتك.
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ابؼواجهة الصربوة مع نقاط القوة والضعف ابػاصة بك. قد تكوف ىناؾ فرص  لا بزشَ 
أف التقييم الذاتي الشامل  رْ سبْ والنمو في تلك المجالات البٍ تقدرىا بنفسك. تذكّ للتح

 وبرقيق النجاح في ابغياة. والصادؽ ىو أساس للنمو الشخصيّ 

في حبْ تبَكز اىتماماتنا في بعض المجالات، فإف البعض الآخر لا بوظى بأي اىتماـ. 
ولكن لا بقد وقتًا لأسرتنا وأصدقائنا، أو قد يكوف عملنا غبّ  ،قد يكوف لدينا بقاح مهبِّ 

 راً أو بموًا.مُرضٍ ولا نشهد تطوّ 

كاف ألكن لا تقلق، فأنت لست وحدؾ في ىذا التحدي. فالتوازف في ابغياة، سواء 
غبّ  ـعلى الصعيد الروحي والنفسي، العقلي، الصحي، العائلي، الاجتماعي، ابؼهبِ، ابؼالر، أ

 دو أمراً صعبًا وبيكن أف يبدو من ابؼستحيل ابغفاظ عليو.ذلك، يب

بعد كل شيء، إف  التواجد ابؼتوازف ضروريًا. عدّ ولكن لتحقيق الراحة والتوازف في حياتك، يُ 
تعزيز صحتك العقلية يتم عن طريق إبهاد معبُ عميق في مهامك اليومية وأنشطتك. وإذا 

عادةً ما يتبع ذلك الرضا عن ابغياة، وتلبية وجدت توازنًا في جوانب كيانك ابؼتعددة، ف
 الاحتياجات النفسية الأساسية، والسعادة.

 لذا، كيف يمكنك تحقيق التوازن في حياتك؟

ما يعيق الناس في كثبّ من الأحياف ىو الافتقار إلذ الوعي فيما يتعلق بنمط حياتهم. 
على ابغاضر وابؼستقبل ز بيكن أف يساعد التدريب على ابغياة في تغيبّ ذلك، حيث يركّ 

 ابؼرغوب فيو.
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في ىذا الفصل، سنلقي نظرة على "عجلة ابغياة"، وىي أداة شهبّة في بؾاؿ التدريب 
على ابغياة وتعزيز النمو الشخصي. توفر ىذه العجلة نظرة شاملة على جوانب حياتك البٍ 

مة لتحطيم ابغواجز قد تزدىر أو تعاني، وتساعدؾ في التقييم الذاتي وتوجيو التغيبّات اللبز 
 والتقدـ بكو الأماـ.

 ولكن كيف يتحقق ذلك؟

بودث عدـ التوازف في حياتك "عندما يتم بذاىل تلبية الاحتياجات النفسية الأساسية 
سلبي على حياتك وخططك  بأثرب ذلك في سياؽ التزامات ابغياة اليومية ابؼتواصلة"، ويتسبّ 

 بؽا.

ما لا تلبى احتياجاتك النفسية الأساسية، بدا ببساطة، تكوف حياتك غبّ متوازنة عند
في ذلك الاستقلبلية، العلبقات، والكفاءة. قد تكوف ركزت كثبّاً على ابعانب العائلي في 
حبْ بذاىلت العلبقات الاجتماعية، أو ربدا وضعت الأمواؿ كأولوية على حساب النمو 

 .الروحيّ 

يتسبب في آثار سلبية حقيقية  ومع ذلك، ينبغي أف تدرؾ أف ىذا الاختلبؿ بيكن أف
لتحقيق حياة  على صحتك ابعسدية والعقلية، بدا في ذلك زيادة مستويات التوتر والقلق.

 وبرقيق أىدافك الشخصية، من الضروري أف تعيد التوازف بغياتك. اأكثر رض
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يعمل التوازف السليم ببْ العمل وابغياة على تعزيز صحتك العامة، من خلبؿ برقيق 
 ببْ العديد من ابعوانب ابؼختلفة.تناغم 

سبَاتيجية الة لتقييم خطتك الاأداة أساسية وفعّ  عدّ عجلة ابغياة او )دائرة النجاح( تُ 
استخداـ ىذه العجلة  يعُدّ ، وذلك بطريقة سهلة وسريعة. يّ وحياتك بشكل دقيق وجد  

لر. ينبغي أف تضع وسيلة ىامة لاكتشاؼ المجالات البٍ برتاج إلذ تركيز أكبر في الوقت ابغا
كاف أف تأثبّ نقص أحد المجالات، سواء إفي اعتبارؾ أبنية بصيع جوانب العجلة، حيث 

طفيفًا ومستمراً، قد يؤثر على سائر جوانب حياتك مع مرور الوقت. من  ـنقصًا كببّاً أ
إلذ  خلبؿ النظرة الشاملة بغياتك، بيكنك برديد المجالات البٍ تبرز فيها والمجاؿ الذي بوتاج

تطوير، وتتخذ ابػطوات العملية اللبزمة لسد الفجوة ببْ وضعك ابغالر والوضع ابؼرغوب 
 فيو.

باستخداـ أداة عجلة ابغياة، بيكن أف تدعم ىذه العملية، حيث تساعدؾ في توازف 
لدعم والتوجيو والبَكيز العوامل ابؼؤثرة على حياتك الشخصية وبرديد المجالات البٍ برتاج إلذ ا

 التقييم الذاتي. يّ أفي الإضا

في ىذا السياؽ، نقدـ لكم عجلة ابغياة، فكرة مبتكرة من قبل رائد الصناعة بوؿ ج. 
ات، بهدؼ مساعدة الأفراد في برقيق أىدافهم وبرسبْ جودة حياتهم وتقييم ماير في الستينيّ 
، مثلع الأشكاؿ والأبظاء البٍ تأخذىا العجلة على الرغم من تنوّ  اسبَاتيجياتهم. عجلة  ؛اليوـ

 التوازف، دائرة النجاح، عجلة ابغياة، إلا أف ىدفها ابؼشبَؾ ىو برقيق التغيبّ الإبهابي.
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يُستخدـ بسرين عجلة ابغياة على نطاؽ واسع في بؾاؿ التدريب والتطوير الشخصي، 
حيث توفر أداة عملية ومرنة لتقييم احتياجاتك ابغالية وبرديد أىداؼ تتناسب مع قيمك 

 الأساسية.

بؾالات  ةوما بييزىا ىو بساطتها، حيث تتكوف العجلة عادة من بشانية إلذ عشر 
 أساسية بغياة متوازنة ومرضية.

رغم اختلبؼ أبظاء ىذه المجالات، إلا أنها تشبَؾ في بظات مشبَكة، مثل ابعانب 
 الروحي، النفسي، العقلي، الصحي، العائلي، الاجتماعي، ابؼهبِ وابؼالر.

 
 ا؟لداذ

عجلة ابغياة نظرة سريعة على حياتك وتقييم ابػطط والاسبَاتيجيات الشخصية  وفرّ تُ 
 ومستوى الرضا ابغالر في حياتك.
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على ابؼستوى العاـ، يوفر التمرين نظرة شاملة حوؿ مدى توازف حياتك. ومن منظور 
احتياجاتك ل، يسلط الضوء على ما إذا كانت المجالات الفردية في حياتك تلبي فصّ مُ 

 وبذعلك سعيدًا أـ أنها تسبب لك عدـ الرضا.

من خلبؿ تسجيل كل فئة، بيكنك برديد المجالات البٍ برتاج إلذ الدعم والتحسبْ 
 لتحقيق أىدافك الشخصية والعامة في ابغياة.

ـ لنا فقط معلومات تقدّ  لا عملية تسجيل التقييمات ومراجعتها والاتفاؽ عليها
ؼ، بل بسنحنا أيضًا نظرة دقيقة على المجالات البٍ تواجهنا صعوبات لعملية برديد الأىدا

 فيها في حياتنا.

بعد الانتهاء من تعبئة عجلة ابغياة، يتم تسجيل درجة تقديرية ببْ واحد وعشرة لكل 
 فئة على العجلة، وذلك لتمثيل مستوى الرضا ابػاص بنا.

، ٨البدنية والصحة درجة  على سبيل ابؼثاؿ، قد بينح الشخص الذي يهتم باللياقة
 بينما بوصل على درجة أدنى نسبيًا في المجاؿ ابؼتعلق بابؼاؿ والأمواؿ، مثل ثلبث درجات.

من خلبؿ تصنيف كل جزء في العجلة، بيكن لنا برديد المجالات البٍ برتاج إلذ 
ن ىذا أمر غالبًا ما تكوف العجلة "وعرة" بناءً على النتائج ابؼسجلة، ولك الاىتماـ والتحسبْ.

، ويوفر لنا نظرة سريعة على الرضا العاـ في ابغياة. ومن خلبؿ برديد أولوياتنا وترتيبها طبيعيّ 
 حسب الأبنية، يساعدنا في عملية برديد الأىداؼ.
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بيكن أف يتم تكرار بسرين عجلة ابغياة بانتظاـ لفهم التقدـ والتغبّات ا﵀تملة البٍ تنجم 
التسجيل والاحتفاظ  ويات. ولكن الأكثر أبنية من ذلك،ولعن التحولات في الظروؼ والأ

بالاختبارات السابقة يوفر سجلب دائمًا للتطور الشخصي الناجح ويوفر رؤية واضحة لقيمة 
 التدريب على ابغياة.

 إليك ابػطوات البٍ بيكن اتباعها في مشاركة بسرين عجلة ابغياة:

 :تقديم عجلة الحياة -طوة الأولى الخ

 قم بطباعة نسخة من بسرين عجلة ابغياة. -

 :الفئات ب  رتّ  -الخطوة الثانية 

ها في البَتيب الذي يعكس أبنيتها ضعْ يب الفئات ابؼختلفة على العجلة و قم ببَت -
 بالنسبة لك.

 :مراجعة العجلة ككلّ  -طوة الثالثة الخ

من العجلة وقم بدراجعة  بدجرد الانتهاء من تعبئة العجلة، انظر إلذ ابعانب ابػارجيّ  -
 شكلها العاـ.

 في مدى برقيقك للتوازف ابؼطلوب. رْ في حياتك وفكّ  ص التوازف الكليّ قم بتفحّ  -
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من خلبؿ ىذه ابػطوات، بيكنك استخلبص فهم أعمق لمجمل حياتك وبرديد ما إذا 
 برتاج إلذ نك من ابزاذ ابػطوات الضرورية لتحسبْ ابعوانب البٍكانت متوازنة أـ لا، بفا بيكّ 

 اىتماـ إضافي.

 :تكياححول مستوى الرضا في  مناقشةٍ لتفعيل على نفسك اطرح الأسئلة التالية 

 بها؟ تشعر البٍ الأحاسيس ىي ما العجلة، شكل إلذ النظر عند -

 الداخلية؟ العجلة في إجرائها في ترغب البٍ التغيبّات ىي ما -

 غبّه؟ من أكثر يفاجئك الذي الأمر ىو ما -

 عشرة؟ بدرجة العجلة ستبدو كيف -

 ترغب في برسينها بشكل أكبر؟ البٍ الفئة ىي ما -

 التحسبْ؟ في بها البدء في ترغب البٍ الفئة ىي ما -

 حاليًا؟ منطقة كل في وقتك تقضي كيف -

 بؾاؿ؟ كل في النتيجة لتحسبْ برتاجها البٍ الأشياء ىي ما -

 رضاؾ؟ على كببّ تأثبّ برقيق إلذ تؤدي أف بيكن البٍ الصغبّة ابػطوات ىي ما -

 لتغيبّ واحد أف يؤثر على أكثر من بؾاؿ في العجلة؟ بيكن ىل -



 إدارة الحياة 

 

 232 

 

 :سنقوم بمراجعة كل قسم على حدة - ةفي الخطوة الرابع

 الاىتماـ؟ تستدعي ابؼنطقة ىذه بؼاذا -

 واحدة؟ درجة بدقدار رضاؾ لزيادة اللبزمة ابػطوات ىي ما -

 حياتك؟ من المجاؿ ىذا في بالتوازف شعورؾ ىو ما -

 الدرجة بالذات؟ ىذه أعطيت بؼاذا -

 الدرجات؟ على يؤثر أف بيكن حياتك من ابؼنطقة ىذه في ناقص شيء أيّ  ىناؾ ىل -

 النتيجة؟ على ويؤثر حياتك من المجاؿ بؽذا قيمة يضيف أف بيكن شيء أيّ  ىناؾ ىل -

 :سنقوم بتحديد الإجراءات اللازمة - في الخطوة الخامسة

في برقيق تغيبّ في مستوى رضاؾ عند اكتمالو.  همقم بتحديد نشاط لكل فئة يس
 بهب أف يكوف كل إجراء مرتبطاً بابؽدؼ العاـ لتحسبْ توازف حياتك.

 :سيتم إعادة النظر والدراجعة - في الخطوة السادسة

ة تسجيلها لفهم التغيبّات البٍ بست الوقت، قم بإعادة زيارة العجلة وإعاد على مرّ 
بالإضافة إلذ ذلك، تساعد  والإجراءات ابؼتبقية. ىذا يساعد في فهم بقاح وفوائد الرحلة.

عمليات التسجيل ابؼستمرة أيضًا في فهم الأبماط العامة للسلوؾ وبرديد أي أفكار أو مشاعر 
 ؽ التغيبّات.سلبية قد تعوّ 
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حياتك الدهمة وتطرح على نفسك بعض ينبغي عليك أن تستكشف جوانب 
 الأسئلة الصادقة لتحديد تقييمك الشخصي في كل جانب:

 الجانب الروحي: ●

 ىل تلتزـ بأداء الصلوات في وقتها؟ -

 والأذكار بانتظاـ؟ الكرنً ىل تقوـ بقراءة القرآف -

 ب الغيبة؟ىل بررص على الصدؽ وتتجنّ  -

 الجانب النفسي: ●

 ىل بسارس ىواياتك ابؼفضلة؟ -

 ىل تستمتع بوقتك مع العائلة والأصدقاء وتعتبِ بنفسك؟ -

 ىل تعتبِ بصحتك النفسية وتسعى للحفاظ على توازنك العاطفي؟ -

 الجانب العقلي: ●

 ىل تعمل على تطوير نفسك واكتساب ابؼعرفة وابؼهارات اللبزمة لتحقيق أىدافك؟ -

 واستكشاؼ بؾالات جديدة؟ص وقتًا للقراءة ىل بزصّ  -

 ل وتقنيات الاسبَخاء لتحسبْ تركيزؾ واستقاء أفكارؾ؟ىل بسارس التأمّ  -
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 الجانب الصحي: ●

 ىل تتبع نظامًا غذائيًا صحيًا وتشرب كمية كافية من ابؼاء؟ -

 ىل بسارس النشاط البدني بانتظاـ وتعتبِ بلياقتك البدنية؟ -

 فاظ على راحتك ونشاطك اليومي؟ىل برصل على قسط كاؼٍ من النوـ للح -

 الجانب العائلي: ●

 ة مع أفراد عائلتك؟ىل برافظ على علبقات قوية وصحيّ  -

 ىل بزصص وقتًا كافيًا للتفاعل والتواصل مع أفراد عائلتك؟ -

 ىل تعمل على تطوير مهارات أبنائك ودعمهم في برقيق طموحاتهم ابؼستقبلية؟ -

 الجانب الاجتماعي: ●

 ىل بربـَ نفسك والآخرين وبستنع عن التجريح والإىانة؟ -

  منهجًا دبلوماسيًا في التعامل مع الآخرين؟ىل تتمتع بدهارات التواصل وتتببُّ  -

 ىل برافظ على مساحة مناسبة في علبقاتك الاجتماعية وبربـَ حدود الآخرين؟ -
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 الجانب الدهني: ●

 بغالر؟ىل تشعر بالارتياح والتوافق مع عملك ا -

 ىل تعمل على تطوير نفسك وبرسبْ مهاراتك ابؼهنية؟ -

 ؟ىل تتطلع لتحقيق النجاح والتقدـ في بؾاؿ عملك وبرقيق أىدافك -

 الجانب الدالي: ●

 ىل تعتبر نفسك مستقلًب ماليًا وتدير أموالك بشكل جيد؟ -

 ط للمستقبل ابؼالر؟            يتخطالىل تتبع اسبَاتيجية التوفبّ و  -

 ىل تعمل على استثمار أموالك بشكل صحيح؟ -

" من الضروري أيضًا ابغفاظ العقليةوفقًا لتوضيح الدكتورة كاروؿ دويك في كتابها "
. دوف ذلك، فإف التحوؿ الناجح قد يكوف عرضة للبَاجع، مشابهاً للشريط على عقلية النموّ 

 ابؼطاطي الذي يعود لشكلو الأصلي بعد إزالة الضغط.

مة لاستكشاؼ بؾالات أو مشاكل بؿددة في العجلبت ابؼخصصة وسيلة قيّ  دّ تعُ
د أو فرصة للبَقية. كما بيكن مشروع بؿدّ  ؛ك استخدامها في العمل، مثلحياتك. بيكنُ 

استخدامها في التعليم، مثل الدراسة للحصوؿ على شهادة أو درجة علمية. وبيكن أف تكوف 
 ة والأمومة.، مثل تعزيز العلبقة الزوجية أو تعزيز الأبوّ قيمة كببّة أيضًا في ابعوانب العائلية
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اخبَ بؾموعة بؿددة من فئات ابؼقاطع البٍ تكوف مناسبة بؽذه العجلة ابػاصة بك. 
ولا تتجاوز العشرة. بعد ذلك، قم بتكرار ابػطوات  بشانيةومن الأفضل أف تكوف عدد الفئات 

 من واحد إلذ ستة كما ىو موضح سابقًا.

أمرًا بالغ الأبنية  عدّ أف الصورة الواقعية البٍ تنشأ من بسرين عجلة ابغياة تُ في حبْ 
مًا دُ قُ  لعملية التحسبْ، إلا أف استكمابؽا ومراجعتها بيثلبف جزءًا حابظاً بنفس القدر للمضيّ 

 وبرقيق التوازف والتقدـ بكو الأىداؼ على مدار ابغياة.

لذاتي باستمرار وأف نسعى لتحقيق التوازف في داء والتقييم ابصيعًا برليل الأ علينابهب 
م والاستمتاع، والطاقة حياتنا. بكتاج إلذ الوقت ابؼناسب للعائلة والأصدقاء، والفرصة للتعلّ 

 لتطوير وظائفنا واىتماماتنا الشخصية.

عندما تواجهنا التحديات ابؼتغبّة في ابغياة، فإنو من الضروري أف بقد طريقة لاستعادة 
على الرغم من أف ابغياة غبّ ابؼتوازنة قد بسنحنا فرصة للتفوؽ  لسعي بكوه مرة أخرى.التوازف وا
دوف أف تؤثر على أىدافنا  في جانب معبْ من حياتنا، إلا أنها لا بيكن أف تستمرّ  أو التميزّ 

 ابغياتية الشاملة وسعادتنا العامة.

عن طريق بناء جسر ببْ بيكن للتدريب على ابغياة أف يساعد في استعادة ىذا التوازف 
عجلة ابغياة أداة قوية  عدّ ابغالة البٍ بكن فيها الآف وابغالة البٍ نطمح للوصوؿ إليها. تُ 

 المجالات البٍ برتاج إلذ البَكيز والعناية والتغيبّ. كشفل
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د أىدافاً شخصية تسعى بكو برقيق آمالك رسم خططك الاسبَاتيجية بغياتك وحدّ ا
ها أو مستشار. استخدمْ  ب حياتيّ ابغياة بنفسك أو بدساعدة مدرّ عجلة  بْ وأحلبمك، وجرّ 

لبناء حياة متوازنة تستند إلذ أىدافك وشغفك والأشخاص ا﵀بوببْ الذين بييزونك. ىذا 
 سيمنحك شعوراً بالتكامل والرضا والسعادة العميقة.

ا. موقعك والأىداؼ البٍ حددته ثْ قم بدراجعة العجلة خلبؿ الأشهر ابؼقبلة وحدّ 
 انظر إليها كما لو كانت فحصًا صحيًا لفهم حياتك وتقييمها .

 

 

 

، لكن لا توجد أي ماكنة في العالم تستطيع ان عادياً  قد تنجز الداكنة عمل خمسنٌ رجلًا "
 "تنجز عمل رجل واحد من الطراز الاستثنائيّ 

 البرت ىوبارد
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 امقاعدة امعاشرة

 )كن أأنت(

 

 إحدى الأياـ، زار ابؼلك حديقتو ووجد الأشجار والشجبّات والزىور في حالة ذبوؿ وموت.في 

 و البلوط تعليقًا بأنو سوؼ بيوت لأنو ليس بارتفاع شجرة الصنوبر.وجّ 

كما لاحظ ابؼلك أف شجرة الصنوبر تتساقط لعدـ قدرتها على إنتاج العنب مثل شجرة 
 العنب.

 مثل الوردة. زىارب على وشك ابؼوت لعدـ قدرتها على الإفي الوقت نفسو، كانت شجرة العن

، بتة واحدة فقط، وىي بصيلة ومثمرةومع ذلك، لد بيضِ وقت طويل حبٌ اكتشف ابؼلك ن
 وتظل رائحتها منعشة.

 ، ما السبب؟"ينسأؿ ابؼلك النبتة قائلًب: "كل الأشجار والزىور ىنا تذبل وأنت وحدؾ تزدىر 

ف. أدرؾ نا عليو الآأأجابت النبتة ببساطة: "أعتقد أف ىذا أمر طبيعي، فقد تم زرعي ىنا كما 
بسامًا أنبِ نبتة في مرحلتها ابغالية، وأسعى بكل ما أملك من قدرات وإمكانيات لتطوير نفسي 

 ."وبرقيق أفضل ما لديّ 

 

ا آخر. يجب "انظر إلى نفسك، يمكنك أن تكون نفسك فقط، لا يمكنك أن تصبح شخصً 
 أن تقبل نفسك لتستمتع بالحياة وتزدىر، فإذا رفضت نفسك، فسوف تذبل وتنتهي".



 إدارة الحياة 

 

 241 
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 الخاتدة
حياتنا بكل إبؽاـ وبضاس. إنو الدليل الذي  براكي أبنية التخطيط الاسبَاتيجي الشخصيّ 

بحكمة ونعمل بإصرار، ط بينحنا التوجيو بكو برقيق أحلبمنا وتطوير أنفسنا. عندما بلطّ 
نستطيع استغلبؿ الفرص والوقوؼ بثقة أماـ التحديات والتغلب عليها. لذا دعونا نعيش 

 .برؤية واضحة ولنبدأ الآف ببناء الطريق بكو مستقبل مشرؽ ومليء بالتحقيق الذاتيّ 

 

 تذكر
معاش. قد نرغب بأشياء معينة ولكن القدر قد  ع، وابغياة ىي واقعٌ متوقّ  عيشٌ التخطيط ىو 

يرسم مساراً بـتلفًا لنا. دعنا نواجو ذلك بالإبياف با﵁ وبثقة ورضا بقضاء الله وقدره. سيكوف 
مل على برقيق ما بالع بدًا، ولتبدأْ أعلى الله دائمًا و  لْ النتيجة ابغتمية. فتوكّ  االنجاح والفرحة بن

 طتو بغياتك.خطّ 

 

 حياة مليئة بالسعادة والنجاحأتدنى لك 

 نهاية الكتاب.
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 المصادر والمراجع

 القرآن الكريم

 السنة النبوية

 -دار اليقين  -القاهرة  -قوة التحكم في الذات  -, د.إبراهيم الفقي الفقي

8002 

 8000 -الراية  -الجيزة  -قوة الثقة بالنفس  -, د. إبراهيم الفقي الفقي

عبد القادر  -سامر عبد المحسن  -غسيل الدماغ  -كاثلين تيلر تيلر, 

 8002 -العبيكان  -الرياض  -مصطفى 

 -سامر ابو هواش  -استراتيجية للحرب  ٣٣ -روبرت غرين غرين, 

 8002 -العبيكان  -الرياض 

دار  -بيروت  -محمد فتحي خضر  -العادات الذرية  -جيمس كلير كيلر, 

 8002 -التنوير 

مكتبة جزيرة الورد  -القاهرة  -فن إدارة الوقت  -كارنيغي, دايل كارنيغي 

- 8000 

المجموعة  -القاهرة  -طارق سالم  -الأداء الفعال  -كاربنتر, سام كاربنتر 

 8002 -العربية للتدريب والنشر 

 8088 -دوت ميديا  -عمّان  -ارتقاء  -مطير, ولاء مطير 
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 نبذة عن المؤمف

 الاسم: جهاد اسامة علي الطقاطقة

 9112 -مكاف وتاريخ ابؼيلبد: عمّاف 

 ابؼؤىلبت العلمية:

 سلامية العالديةدارة الأعمال من جامعة العلوم الإس إيو بكالور  -
 الأمريكية ىارفارددبلوم العلاقات الدبلوماسية من جامعة  -
 بلوماسي من كلية ليدز البريطانيةدبلوم البروتوكول والإتيكيت الد -
 من كلية لندن لإدارة الأعمال  PFMالشهادة الدهنية الدتقدمة في الإدارة الدالية -
  من كلية متروبوليتان للأعمالPCS الشهادة الدهنية الدتقدمة في تحليل وتقييم الأسهم  -
 سفورد للدراسات الدوليةمن كلية أك CSMشهادة مدير استراتيجي معتمد  -
 من الدعهد الدولي لإدارة الأعمالقتصاد والأعمال الدولية شهادة برنامج الا -
 ية أوروبا للأعماليمشهادة برنامج إدارة الأعمال من أكاد -
 دارةستراتيجية من الدعهد الأوروبي للقيادة والإالإدارة الا برنامج شهادة -

 ابػبرات العملية:

 للتجارة مالك ومؤسس لرموعة الطقاطقة -
  البورصة والأوراق الدالية -لزلل مالي  -
 شركة أورانج للاتصالات -التسويق والدبيعات  -
 شركة البيان للاستنًاد والتصدير -التدقيق الدالي  -


