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ومواجه��ة  ال�صع��اب  اقتح��ام  عل��ى  الق��درة  ه��ي  ال�ص��جاعة 
ي��ات وح��لِّ الم�ص��كلات الت��ي تب��دو �صعب��ة اأو مخيف��ة اأو غير  التحدِّ
ماألوفة، وهي لي�صت حكراً على فئة مختارة من النا�س، بل هي 
ها تتطلَّبُ ا�صت�صعارَها  فطرة اإن�صانيَّة تكمن في قلب كلٍّ منا، لكنَّ
وا�ص��تدعاءَها في الأوقات الحرجة، والك�ص��ف عنها كمورد ثري 
قاب��ل للتفعي��ل والت�ص��غيل. يمك��ن للحظ��ة واح��دة م��ن ال�ص��جاعة 
اأن تغ��يرِّ يوم��ك وحيات��ك؛ بينم��ا يمك��ن لم��ن يعي���س حيات��ه كلَّه��ا 
��ة  الحقيقيَّ ة  الق��وَّ تكم��ن  وهن��ا  الع��الم،  يُغ��يرِّ  اأن  ب�ص��جاعة 
ه��ا تك�ص��ف ع��ن معدن��ك الأ�صي��ل، وتنت�ص��لك م��ن  لل�ص��جاعة: اأنَّ
دائ��رة الراح��ة والروت��ن والتعوُّد على تكرار اأف��كارك واأفعالك، 
وت�ص��اعدُك عل��ى التعب��ير ع��ن نف�ص��ك وممار�ص��ة تاأث��يرك فيم��ن 

حولك.

اأن��ت عل��ى و�ص��ك ق��راءة خ��ر �ص��ار ج��داً، ل ي�ص��تغرق الأم��ر اأك��ر م��ن 
ه اأمرٌ فعليٌّ وواقعيٌّ  ق هذا، لكنَّ خم�س ثوان لتغيير حياتك! قد ل ت�صدِّ
وذو اأ�صا���س علمي. الحقيقة اأنَّك ت�ص��تطيع تغيير حياتك بقرار واحد 
ا اأقل، والحقيقة  ل ي�ص��تغرق منك اتخاذه اأكر من خم���س ثوانٍ، وربَّ
اأنَّ ه��ذه ه��ي الطريق��ة الوحي��دة الت��ي يمكن��ك اأن تغ��يرِّ حيات��ك م��ن 
��ة والحكم��ة الت��ي تكم��ن  خلاله��ا، ولك��ن م��ن المه��مِّ اأن تع��رف الق�صَّ
ي الغر���س  وراء قاع��دة الث��واني الخم���س، ولم��اذا تاأت��ي بنتائجه��ا وت��وؤدِّ
��ة المقُنِعة التي  منه��ا، وم��ن المه��مِّ اأن تع��رف اأي�ص��اً اأهمَّ الحج��ج العلميَّ
��ة، لتكت�ص��ف كي��ف يمك��ن لق��رارات واأفع��ال  بُنيَ��ت عليه��ا ه��ذه النظريَّ
ت�ص��تغرق خم���س ث��وانٍ م��ن ال�ص��جاعة يومي��اً اأن تغ��يرِّ حيات��ك، وم��ن 
المه��مِّ اأي�ص��اً اأن تع��رف كي��ف ت�ص��تخدم قاع��دة الث��واني الخم���س م��ع 
تك،  ��ن �صحَّ ��ة لتتح�صَّ م��ة بالأبح��اث العلميَّ اأه��مِّ ال�ص��راتيجيَّات المدعَّ
ت��ك في العمل، و�ص��تتعلَّم  ت��ك وفاعليَّ ات��ك، وتزي��د اإنتاجيَّ وترتف��ع معنويَّ
اأي�ص��اً كي��ف يمكن��ك ا�ص��تخدام ه��ذه ال�ص��راتيجيَّات للتخلُّ���س م��ن 
��م في تداعي��ات حيات��ك، وتوجي��ه طاقات��ك نح��و اأ�ص��مى  القل��ق والتحكُّ

غايات��ك، ث��مَّ التغلُّ��ب عل��ى اأيِّ مخ��اوف يمك��ن اأن تواجه��ك.

ف ب�ص��جاعة، ف��اإنَّ قلب��ك يت��ولَّ زم��ام القي��ادة وياأخ��ذ  عندم��ا تت�ص��رَّ
��ى  ��ت اإلي��ه، في ح��ن يرت��اح عقل��ك قلي��لًا ويتنحَّ بزم��ام الأم��ور، فتُنْ�صِ
��ك دون �ص��واك، فتتخلَّ���س، ولو  ��ة تخ�صُّ جانب��اً ليمنح��ك فر�ص��ةً ذهبيَّ
��ة والح�ص��ابات  ��ة والمع��ادلت الرقميَّ لوهل��ة، م��ن الح�ص��ابات المنطقيَّ
ق نتائج  ة في ذاتك، لتحقِّ التحليليَّة، واأنت تميط اللثام عن مكمن القوَّ
د والنتظ��ار،  باه��رة بح��ق، فتث��ق بنف�ص��ك اأك��ر وتتخلَّ���س م��ن ال��ردُّ

وتب��داأ باغتن��ام الفر���س ال�ص��انحة في حيات��ك وعمل��ك وعلاقات��ك.

غادر منطقة الراحة

غيِّ حياتك في خم�س ثوانٍ

في ثوانٍ...

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

على  والعتماد  الم�صتقبل  ا�صت�صراف  ع�صر  في 
وتحويل  الإبداعية،  الطاقات  تحريك  في  الخيال 
ظاهرة  �صاعت  ابتكارات،  اإل  الإبداع  مخرجات 
المرموقة  العالمية  الأعمال  اإدارة  كليات  اهتمام 

التاريخ  في  والباحثن  والفنانن  الإن�صانية،  العلوم  خريجي  جذب  في 
وياأتي  الأعمال.  اإدارة  ماج�صتير  على  للح�صول  والجتماع  النف�س  وعلم 
الفر�س  المجالت:  كل  في  الإبداع  »يمكنك  بعنوان:  اأنديرز«  »جورج  كتاب 
وتاأكيداً  التحوُّل،  لهذا  انعكا�صاً  الإن�صانية«  العلوم  لدار�صي  ال�صتثنائية 

لتجاهات التكامل بن مختلف العلوم.
م اآلف الفر�س للقادرين على اإ�صفاء  د الكتاب اأنَّ �صوق العمل يقدِّ يوؤكِّ
لم�صة اإن�صانية على م�صتقبلنا �صريع التغيرُّ والتطوُّر، ويعر�س الفوائد التي 
�صات الناعمة التي ت�صاعدنا على ا�صتثمار  �صيجنيها المجتمع من التخ�صُّ
الجمال والحكمة الإن�صانية، لمعالجة نقاط اللتقاء بن حياتنا الحقيقية 
وحياتنا الرقمية. فلا حدود للمدى الذي يمكن للحا�صلن على �صهادات 
العلوم الإن�صانية بلوغه؛ هوؤلء الذين ل بدَّ اأن ي�صتفيد العالم من مواطن 
النقدي والإيمان  التفكير  راأ�صها  قة، وعلى  قوتهم ومن طاقاتهم الخلاَّ
وقوالب  قة،  �صيِّ �صات  تخ�صُّ في  الإن�صاني  الذكاء  تحجيم  با�صتحالة 

رقمية جامدة.
الذكاء  الإن�صان في ع�صر  الثالثة:  »الحياة في طبعتها  كتاب:  وفي ملخ�س 
في  اأ�صتاذ  وهو  تيجمارك«  »ماك�س  المرموق  الباحث  يتماهى  ال�صطناعي« 
ر  ويب�صِّ ال�صابق  »اأنديرز«  كتاب  مع  للتكنولوجيا،  »ما�صات�صو�صت�س«  معهد 
�صنا الذكاء ال�صطناعي،  بالنهايات ال�صعيدة التي يمكننا تحقيقها اإذا ما روَّ
لت بياناتها الهائلة؛  ا مجتمعاتنا قبل اأن تداهمنا التكنولوجيا ب�صلاَّ نَّ وح�صَّ
لأننا �صنكون اأف�صل حالً اإذا علَّمنا اأبناءنا كيف يبتكرون تكنولوجيا مفيدة، 
د والتحوُّل اإل قوى غا�صمة. ولأنه من المنطقي اأن  واأل ي�صمحوا لها بالتمرُّ
اأولً  اأن نخاف من التكنولوجيا؛ علينا  اأنف�صنا ومن بع�صنا قبل  نخاف من 
ت�صوية النزاعات الدوليَّة قبل اأن تتفاقم وت�صفر عن �صباقات ت�صلُّح، مثلما 
وتلغي  للجميع،  الرخاء  تكفل  عادلة  واأخلاقيَّة  ة  اقت�صاديَّ نظم  بناء  علينا 
ولهذا  الم�صاواة.  ال�صطناعي مزيداً من عدم  الذكاء  ي�صنع  اأن  احتمالت 
ة اأكر  يجب اأن ن�صعى في مواجهة هذا الواقع اإل تكوين مجتمعات اإن�صانيَّ
الإيجابية  وم�صات  فنبقي  الم�صركة،  اأهدافنا  لتحقيق  وتعاوناً  ان�صجاماً 

وال�صعادة متاألقة.
الثواني  »قاعدة  كتاب  موؤلفة  م  تقدِّ ال�صهر،  لهذا  الثالث  الملخ�س  وفي 
الخم�س: غيرِّ حياتك وعملك ب�صجاعة وثقة« مفاجاأةً �صارة، حيث يتمحور 
ف ب�صجاعة، فاإنَّ قلبك  الكتاب حول فكرة ب�صيطة، هي اأنك عندما تت�صرَّ
ى عقلك جانباً، فتتخلَّ�س من  ت اإليه؛ بينما يتنحَّ يتولَّ زمامَ القيادة، فتُنْ�صِ
ن القوة الكامنة في ذاتك من تحقيق  ة والتحليليَّة، وتُمكِّ الح�صابات المنطقيَّ
د،  نتائج باهرة. يحدثُ هذا لأنَّ قاعدةَ الثواني الخم�س تريحك من الردُّ

وتجعلك تغتنم الفر�س المواتية في عملك وعلاقاتك. 
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العمل في اتجاه عك�سي
يها علماء النف���س »فر�س  ��ة ي�ص��مِّ ��ة في عقل��ك، وتقاط��ع تفك��يرك التلقائ��ي الفرا�ص��ي، وتنخ��رط في عمليَّ ل الدوائ��ر الذهنيَّ ��ك تُح��وِّ عندم��ا تع��دُّ عك�ص��ياً، فاإنَّ
��ز ذهن��ك عل��ى الحرك��ة في اتج��اه اآخ��ر، وم��ن الطري��ف حق��اً اأنَّ ه��ذا التج��اه يكون في الغال��ب الأعمِّ  ال�ص��يطرة«. ي�صرف��ك الع��دُّ ع��ن الأع��ذار، ويجعل��ك تركِّ
��ف للتفكير، تتغيرَّ وظائف الأع�صاء في ج�ص��دك،  م، بدلً من اأن تتوقَّ ك ج�ص��دياً وتتقدَّ جدي��داً، وغ��ير مع��روف ول ماأل��وف، وه��ذا ه��و المطل��وب. عندم��ا تتح��رَّ
ا ي�صاعدك على تغيير �صلوكك. ط ق�صرة المخِّ في النا�صية الأماميَّة، ممَّ ويتما�صى عقلك معها. مُرتكَز قاعدة الثواني الخم�س هو »طقو�س البدء« التي تُن�صِّ

عندم��ا ت��راودك فك��رة اأو ينتاب��ك �ص��عورٌ عارمٌ ويدفعك حد�صُ��ك للعمل 
في اتج��اه ه��دف م��ا، اب��داأ ف��وراً بالع��دِّ تنازلي��اً 5-4-3-2-1، وب��ادِر 
��ه نف�ص��ياً وحركي��اً باتجاه الهدف، وقب��ل اأن يراودك عقلك  ف��وراً بالتوجُّ

فيوقف��ك ويُعي��دك من حي��ث بداأت.
مثل غيرك من النا���س، ير�ص��ل عقلك وج�ص��دك اإ�ص��اراتٍ ت�ص��تقبلها ثمَّ 

ت�صتيقظ وتنتبه.
 ق��د يب��دو حد�صُ��ك غ��ير منطق��ي وقتم��ا ينتاب��ك ه��ذا ال�ص��عور، ولك��ن 

��ه م��ن الممك��ن اأن يغ��يرِّ حيات��ك. ��د، فاإنَّ عندم��ا تعتنق��ه بفع��ل مُتعمَّ
د »الثقة بغرائزك«،  اتب��اع حد�ص��ك والن�صي��اع له يعني اأكر من مج��رَّ
��ة الحديث��ة في جامع��ة »اأريزون��ا« وج��ود  فق��د اأو�صح��ت الأبح��اث العلميَّ
روابط قويَّة بن عقلك وحد�ص��ك حن تُقدِم على اأداء فعلٍ ما. عندما 
ا يمكن  د هدفك، فاإنَّ عقلك يفتحُ قائمةَ مهام، وكلَّما اقربت ممَّ تُحدِّ
��ط حد�ص��ك لير�ص��لَ  اأن ي�ص��اعدك على تحقيق هدفك، فاإنَّ عقلك يُن�صِّ

اإليك اإ�صاراتٍ تدفعك اإل تحقيق هذا الهدف.
��ع ب�صح��ة اأف�ص��ل: اإذا دخل��ت  فلنق��ل مث��لًا: اإنَّ هدفَ��ك ه��و اأن تتمتَّ

قاعدة الثواني الخم�س
رت الم��رور م��ن اأم��ام  اإل غرف��ة المعي�ص��ة فل��ن يتغ��يرَّ �ص��يء، لك��ن اإذا ق��رَّ
��ة الموج��ودة في  ��ة، ف��اإنَّ ق�ص��رة الم��خِّ الأماميَّ �صال��ة الألع��اب الريا�صيَّ
��ك بالق��رب م��ن  د اأنَّ يها النا�صي��ة، �ص��ت�صيء لمج��رَّ م��ة الم��خ، اأو ن�ص��مِّ مقدِّ
د اأن تدخل �صالة  �ص��يء يت�ص��ل بتحقي��ق هدف يدور في خلدك، وبج��رَّ
��ك �صت�ص��عر بداف��ع ون��داء داخل��ي يوح��ي اإلي��ك  ��ة، فاإنَّ الألع��اب الريا�صيَّ

ب�ص��رورة الب��دء ب��اأداء بع���س التماري��ن.
��رك بهدف��ك. ه��ذا ه��و �ص��وت الحكم��ة الكام��ن  ه��ذا الحد���س يُذكِّ
بداخل��ك، وم��ن المه��مِّ اأن تنتب��ه اإلي��ه وت�ص��معه مهم��ا ب��دا الأم��ر ال��ذي 

ه��ك اإلي��ه �صغ��يراً اأو هام�ص��ياً وعاب��راً. ينبِّ
ف��اإنَّ  وبتغي��ير حيات��ك،  واأحلام��ك  باأهداف��ك  الأم��ر  يتعلَّ��ق  عندم��ا 
�ص��وتَ الحكم��ة الداخل��ي ه��و العبق��ري الحقيق��ي ال��ذي يق��ود الم�ص��هد، 
ل اإل  ة التي تتعلَّق بهدفك تتحوَّ لأنَّ الدواف��ع والغرائ��ز والرغب��ات الملُحَّ
هك في دروب حياتك، ومن المهمِّ هنا اأنَّك اأمام رهان، واأنَّ  مر�صد يوجِّ

ه��ذا الره��ان يب��داأ بالإن�ص��ات اإل حد�ص��ك الطام��ح نح��و التغي��ير.
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ه��ا تفت��ح اأمام��ك باب��اً للفُر���س  ��ة، لكنَّ ��ة بلحظ��ات الخ��وف وال�ص��كِّ وال�صعوب��ة، وتتطلَّ��ب مواجه��ة ه��ذه اللحظ��ات �ص��جاعةً ل نهائيَّ تكت��ظُّ حياتن��ا اليوميَّ
وال�ص��عادة، وال�ص��جاعة تحدي��داً ه��ي النتيج��ة المبتغ��اة م��ن تطبي��ق قاع��دة الثواني الخم���س، وبناءً عل��ى اآلف التجارب، اكت�ص��فنا اأنَّ وراء كل قرار خم���س 
ة الدفع. اإنَّها اللحظة التي يتحالف فيها  ثوانٍ ثروة غامرة من ال�صجاعة التي بقدورها اأن تغيرِّ كل �صيء في حياتنا. تتمحور ال�صجاعة حول تجربة قوَّ

ف. ��ه ل يُتاح لك ما يكفي من الوقت ول من الأ�ص��باب مم��ا يدعوك اإل التوقَّ ��ى اإنَّ كك ب�ص��رعة �ص��ديدة حتَّ حد�ص��ك م��ع قِيمِ��ك واأهداف��ك، فتح��رِّ
ا نظن،  ال�ص��جاعة فط��رة تكم��ن داخ��ل كل واح��د من��ا، ولق��د وُلِ��دت به��ا، ويمكن��ك اأن تظهره��ا مت��ى اأردت، وهي ل تعتمد على الثقة بالنف���س فقط كم��ا كنَّ
ة اإيجادها عن��د احتياجها، وفي  ول عل��ى التعلي��م، ول عل��ى الو�ص��ع الجتماع��ي، ول عل��ى نم��ط ال�ص��خ�صيَّة، ول المهن��ة. الأم��ر بب�ص��اطة ره��نٌ بعرف��ة كيفيَّ
ف، ويخرك حد�ص��ك  ة للت�صرُّ معظم الأحيان، فاإنَّك عندما تحتاجها تكون بفردك، ويكون الموقف مفاجئاً بجميع تفا�صيله، فتتملَّكك الحاجة الملُحَّ
��ى ت�ص��رخ في��ك م�ص��اعرك بع��دم فع��ل اأي �ص��يء، وه��ذه ه��ي لحظ��ة  د واإع��ادة النظ��ر في الموق��ف، حتَّ ب��ا علي��ك اأن تفعل��ه، وم��ا ه��ي اإل لحظ��ات م��ن ال��ردُّ
كانك من الداخل،  ة وعزيمة تحرِّ الدفع وا�ص��تجماع طاقة الإرادة التي �ص��تدعوك للفعل. اأنت تدرك اأنَّك ل تمتلك كل الإجابات، ومع ذلك �صت�ص��عر بقوَّ

وحينها �ص��رى اأنَّ عليك اتخاذ قرار خلال الثواني الخم���س التالية.
��ر فيم��ا هو ممكن، يَن�صَ��ط ج��زء مختلف وج��ريء في عقولنا عن ذلك  ة في البت��كار والت�ص��ويق: »عندم��ا نفكِّ ��ف كت��ب ع��دَّ يق��ول »�ص��يث غودي��ن«، وه��و موؤلِّ
ف ب�ص��جاعة بدلً م��ن الركيز على  ر في الت�صرُّ ��ر فيم��ا ه��و ع��اديٌّ ومطل��وب فق��ط«. ينطبق نف���س الأم��ر علينا اأي�ص��اً عندما نفكِّ ال��ذي ين�ص��ط عندم��ا نفكِّ
ر الذهن��ي، فلا اأحد يُغيرِّ الع��الم ول القوانن  ��ه الف��رق ب��ن الركي��ز عل��ى الح��لِّ والركيز على الم�ص��كلة، وهذا هو اأ�صا���س التحرُّ المخ��اوف الت��ي تعوقن��ا. اإنَّ

يَّة؛ �ص��تغيرِّ ذاتك. ��ع بنف���س القدر م��ن الأهمِّ ��ك �ص��تغيرِّ �ص��يئاً اآخ��ر يتمتَّ د الندف��اع دون وع��ي، لكنَّ ونظ��م الأداء الب�ص��ري بج��رَّ

ة ال�سجاعة قوَّ

مركز ال�سيطرة
هن��اك مفه��وم مه��م في عل��م النف���س و�صع��ه »جولي��ان روت��ر« ع��ام 
��ك م�ص��يطرٌ  ق��ت باأنَّ ى »مرك��ز ال�ص��يطرة«، فكلَّم��ا �صدَّ 1954، وي�ص��مَّ

عل��ى حيات��ك، وعل��ى اأفعال��ك، وم�ص��تقبلك، اأ�صبح��ت اأك��ر �ص��عادة 
ونجاح��اً، وهن��اك اأم��رٌ واح��دٌ ي�صم��ن ل��ك اإح�صا�ص��ك بال�ص��يطرة عل��ى 
حيات��ك: األ وه��و التحيُّ��ز تج��اه الأفع��ال والأداء والتنفي��ذ، ب��دلً م��ن 

��ل. والتاأمُّ والتخيُّ��ل  التفك��ير  د  مج��رَّ
د اأن نه��مَّ باأم��رٍ  د بج��رَّ ن��ا ن��ردَّ م��ن الملاح��ظ في ال�ص��لوك الإن�ص��اني اأنَّ
د اأمر  ن�صت�صعر �صعوبته، اأو نح�سُّ باأنَّه مخيف، اأو غير ماألوف، والردُّ
دك لأقل من  م، بل واأحياناً قات��ل، فردُّ ق للتق��دُّ مُعرقِ��ل للاأعم��ال ومع��وِّ
ثاني��ة ه��و كل م��ا يتطلَّب��ه الأم��ر للراج��ع اأو لإح��داث كارث��ة، لأنَّ لحظ��ةَ 
ماً لإيقافك، وهذا  د الب�ص��يطة هذه ت�ص��تحثُّ نظاماً ذهنياً م�صمَّ الردُّ
النظام يتمُّ تن�صيطه في اأقلِّ من خم�س ثوانٍ. هل �صبق لك اأن لحظت 
د  ال�صرعة التي ي�صتولي بها الخوف عليك، وتهتزُّ ثقتك بنف�صك، بجرَّ
رات ك��ي ل تق��ول �ص��يئاً م��ا اأو تفع��ل  اأن تب��داأ في اخت��لاق الأع��ذار والم��رِّ
عم��لًا م��ا؟ نحن نعوق اأنف�ص��نا ونحا�صره��ا في اأكر اللحظات رتابةً كل 
د  ��ر في حياتنا كلها، لكن اإذا تخلَّ�صت من عادة الردُّ ي��وم، وه��و م��ا يوؤثِّ
��ة«، ف�ص��تُذهلك ال�ص��رعة  ه��ذه، وتحلَّي��ت ب�ص��جاعة »ال�صط��لاع بالمهمَّ

التي �ص��تتغيرَّ بها حياتك.
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نا نزيد من م�صاعبها بالإن�صات اإل مخاوفنا،  الحياة �صعبة بالفعل، اإل اأنَّ
فنقنع اأنف�صنا بالنتظار، ونعوق ذاتنا عن الظهور باأف�صل �صورة. كلُّنا نفعل 
هذا: في العمل، وفي المنزل، وفي علاقاتنا اليوميَّة، وال�صوؤال الذي يطرح نف�صه 
يها الخوف من  هو: »لماذا نفعل هذا؟« والإجابة قا�صية للغاية. يمكنك اأن ت�صمِّ
ئة، والواقع  الرف�س، اأو من الف�صل، اأو حتَّى الخوف من اأن نبدو ب�صورة �صيِّ
د المحاولة. اأو بعبارة اأخرى: نراوغ  نا نخ�صى حتَّى من مجرَّ نا نختبئ لأنَّ هو اأنَّ
ى هذا اإل ت�صييع فر�صة الح�صول على  يات لنحمي غرورنا، حتَّى لو اأدَّ التحدِّ

ما نرغب فيه.
اطرح على نف�صك �صوؤالً ب�صيطاً: »ماذا لو كنت مخطئاً؟«. هذا �صوؤال مهمٌّ 
ف�صلت،  لو  فحتَّى  يكفي،  با  اأنف�صنا  على  نطرحه  ل  عادةً  ونحن  ر،  وموؤثِّ
هناك �صيء اآخر يمكنك اأن تقوله لنف�صك: »ل يهم، على الأقل حاولت«، 
اأنَّك لن ت�صتطيع اأن تمنع نف�صك اأبداً من القلق حيال اأمر ما، فاإنَّ  ورغم 
فيها  له  يكون  معركة  اإل  ك  يجرِّ اأن  من  القلق  هذا  تمنع  اأن  بقدورك 
اأن تفيق،  اللحظة، عليك  ال�صيطرة على عقلك وم�صاعرك، وفي مثل هذه 
ثمَّ  الحا�صرة،  اللحظة  في  جاأ�صك  رباطة  عي  وتدَّ واأفكارك  بذاتك  وتعود 
ق ما تريد انطلاقاً من قاعدة  تنطلق تجاه هدفك، حيث باإمكانك اأن تحقِّ

العدِّ العك�صي خلال الثواني الخم�س.
رون في اتخاذ قرارات ثمَّ يراجعون عنها، ثمَّ ين�صونها، ثمَّ   معظم النا�س يفكِّ
رون في غيرها، وهكذا، بلا نتيجة اأو نهاية. جميعنا ننتظر »الوقت المنا�صب«،  يفكِّ
وهذا ت�صرُّف خطاأ وخطير، لأنَّ الوقت المنا�صب ل ياأتي في كثير من الأحيان ول 
ف عن النتظار ودع النتظار ينتظر،  توقَّ ثالثة.  اأو  ثانية  ة  الفر�صة مرَّ لنا  تتاح 
ا فلا. اأنت ل تماطل فقط حن تنتظر، بل تفعل ما هو اأخطر؛ اأنت  ا الآن واإمَّ فاإمَّ
ف �صد  تقنع نف�صك عامداً باأنَّ الوقت لي�س منا�صباً الآن، وهو ما يجعلك تت�صرَّ
اأنَّه لي�س هناك وقت منا�صب؛ ل  اأحلامك فتحول دون تحقيقها، والحقيقة هي 
يوجد وقت بخلاف اللحظة الحاليَّة، ول تقلق، لأنَّك قد ت�صعر باأنَّ الأمر محفوفٌ 
بال�صكوك والمخاوف، ومع هذا ت�صعر باأنَّك م�صتعد. يمكن اأن تخاف، لكنَّك ت�صرع 

في الأمر على اأي حال. يمكنك اأن تخ�صى الرف�س، لكنَّك تنطلق تجاه ما تريد.
الحياة لي�صت نوعاً اأو �صل�صلة متتالية من ال�صفقات التي تتمُّ ثمَّ تنتهي، اإذ ينبغي 

عليك العمل لتحقيق ما تريد. 
هل تعرف لعبة »الطيور الغا�صبة Angry Birds«؟ لقد اأطلقت �صركة »روفيو« 
ر لعبة »الطيور  التي ابتكرت هذه اللعبة 51 لعبة اأخرى غير ناجحة قبل اأن تطوِّ
الغا�صبة«، وقد ر�صم »بيكا�صو« حوالي 100 لوحة فنيَّة �صهيرة في حياته، لكنَّ 
األف   50 اأعماله ما يزيد على  اأتمَّ في مجموع  اأنَّه  اأغلب النا�س هو  ما ل يعرفه 
ب  يجرِّ كان  ه  لكنَّ يوم،  كل  فنيَّن  ينتج عملن  كان  اأنَّه  يعني  ما  وهو  فني،  عمل 
ا ل يعجبه ويت�صبَّث بالأداء وهو يبحث عن لحظات  وينتج ب�صرعة، ثمَّ يتخلَّى عمَّ
الإلهام. النجاح لعبة تعتمد على الأرقام، ولن تربح فيها اإذا ما وا�صلت النتظار، 

لأنَّ فر�صك في النجاح تتعاظم كلَّما اخرت اأن تخو�س الحياة ب�صجاعة.

لماذا الانتظار؟
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لماذا ي�صعب علينا دائماً اأن نفعل الأمور التي نعرف اأنَّها �صتحلُّ م�صاكلنا 
�ن حياتنا؟ الإجابة ب�ص�يطة. م�ص�اعرنا هي ال�ص�بب. نحن نتخذ كل  وتُح�صِّ
قرارات حياتنا تقريباً ب�صاعرنا، ولي�س بالمنطق، اأو بقلوبنا، ولي�س بناءً 

على اأهدافنا اأو اأحلامنا.

ه اأف�ص�ل، اأو يبدو اأ�ص�هل،  ن�ا نخت�ار م�ا ن�ص�عر باأنَّ اأثبت�ت درا�ص�ات كث�يرة اأنَّ
بدلً من اأن نختار الأمور التي نعرف في قرارة اأنف�ص�نا اأنَّها �ص�تنقلنا اإل 
ر لنا ما نفعله  حالٍ اأف�صل على المدى الطويل، لأنَّ م�صاعرنا هي التي تقرِّ
بن�صبة 95% من الوقت، كما يقول عالم الأع�صاب »اأنطونيو داما�صيو«، 

ف. ر، ونح��سُّ قب�ل اأن نت�صرَّ فنح�ن ن�ص�عر قب�ل اأن نفكِّ

اأج�رى »داما�ص�يو« درا�ص�ة عل�ى اأ�ص�خا�س اأ�صيب�وا بتل�ف في الم�خ وفق�دوا 
الق�درة عل�ى الإح�صا��س ب�اأيِّ م�ص�اعر عل�ى الإط�لاق، وق�د اكت�ص�ف اأم�راً 
عين�ة  لوا  �ص�كَّ الذي�ن  الأ�ص�خا�س  ه�وؤلء  م�ن  اأيٌّ  �ن  يتمكَّ لم  اإذ  مذه�لًا، 
ب�ص�ورة  ي�صف�وا  اأن  بقدوره�م  كان  ق�رار.  اأي  اتخ�اذ  م�ن  الدرا�ص�ة 
نوا من اتخاذ قرار فعلي.  هم لم يتمكَّ �ة م�ا ينبغ�ي عليه�م فعله، لكنَّ منطقيَّ
لقد اأ�صابهم �صلل في اأهم لحظات اتخاذ القرارات، حتَّى ولو كان القرار 
ب�صيطاً مثل: »ماذا اأريد اأن اآكل، اأو ما اللون الذي �صاأرتديه في الجتماع 

الإداري �صب�اح الي�وم؟«.

ة يتحتَّ�م  ن�ا في كل م�رَّ �ة، وه�و اأنَّ م�ا اكت�ص�فه »داما�ص�يو« اأم�ر بال�غ الأهميَّ
�زات وعي�وب خياراتنا على  ن�ا نق�ارن ب�ن كل مميِّ علين�ا اتخ�اذ ق�رار، فاإنَّ
بن�اءً عل�ى م�ص�اعرنا،  ق�راراً حد�ص�ياً  نتخ�ذ  اللاوع�ي، وبعده�ا  م�ص�توى 
�ن اأحدن�ا م�ن ر�ص�ده.  ويح�دث ه�ذا في ج�زء م�ن الثاني�ة، له�ذا ل يتمكَّ
على �ص�بيل المثال: عندما تطرح على نف�ص�ك �ص�وؤال »ماذا اأريد اأن اآكل؟« 
�ر  فاإنَّ�ك في الواق�ع ت�ص�األ نف�ص�ك »م�ا ال�ذي اأ�ص�عر برغب�ة في اأكله؟«. يف�صِّ
ه�ذا لم�اذا نج�د �صعوب�ة في التغي�ير؛ فنحن نعرف منطقياً م�ا يجب علينا 
فعل�ه، لك�نَّ م�ص�اعرنا تح�ول بينن�ا وبين�ه، فتتخذ القرار نياب�ةً عنا، ولهذا 
يها،  ال�صبب ينبغي اأن نتعلَّم كيف نف�صل بن ما ن�صعر به والأفعال التي نوؤدِّ
زة لتحقيق هذا الهدف. وتع�دُّ قاع�دة الثواني الخم��س م�ن الأدوات المتميِّ

ر األ تذه�ب  �ك تق�رِّ في اللحظ�ة الت�ي ت�ص�عر فيه�ا بالإجه�اد ال�ص�ديد، فاإنَّ
لممار�ص�ة الج�ري الي�وم، لكنَّك اإذا قمت بالع�دِّ 5-4-3-2-1، وانطلقت، 
ع نف�ص�ك وتذهب اإل الملعب اأو اأقرب مكان منا�ص�ب للجري  ف�ص�وف ت�ص�جِّ
ك  �ي، واإذا �ص�عرت باأنَّ�ك غير قادر عل�ى تنفيذ قائمة مهامِّ الآم�ن وال�صحِّ

م�ساعرنا المُ�سيطِرة
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��ه ف�صول��ك.  يمكن��ك ال�ص��تعانة باأف�ص��ل مُر�صِ��د ل��ك في حيات��ك عل��ى الإط��لاق: اإنَّ
الف�ص��ول ه��و ال��ذي يدف��ع حد�ص��ك للانتب��اه اإل م��ا يه��مُّ قلب��ك فع��لًا. اإذا لم ت�ص��تطع 
��ف ع��ن التفك��ير في اأم��ر م��ا، فاجع��ل هذا الأم��ر هوايتك الجدي��دة. خذ خطوات  التوقُّ
ث مع اأ�صخا�س  فعليَّة ل�صتك�صافه: اقراأ عنه، اأو �صاهد مقاطع فيديو ت�صرحه، اأو تحدَّ
ا  تك. �صتنده���س ممَّ ��ة، ث��مَّ ابداأ بكتابة خطَّ ��ن ب��ه مثل��ك، اأو اح�ص��ر دورة تدريبيَّ مهتمِّ

�ص��يحدث ب��رور الوقت.

ت�صل��ح قاع��دة الث��واني الخم���س للتطبي��ق على اأي ن��وع من اأنواع التغيير ال�ص��لوكي 
��ة جديدة، ل يتعنَّ  ي عادة اإيجابيَّ الت��ي تح��اول تنفيذه��ا، وم��ا دم��ت ترغ��ب في تبنِّ

عليك �ص��وى اأن ت�ص��تخدم قاعدة 5-4-3-2-1، واأن تدفع نف�ص��ك للتنفيذ.
ة ي�صعى معظمنا اإليها، وهي:  هناك ثلاثة تغييرات �صلوكيَّ

��ة، والتخلُّ���س م��ن الت�ص��ويف، و�ص��نتناول ه��ذه الم�ص��كلات في  ��ة، والإنتاجيَّ ال�صحَّ
��ة كي��ف يمكنن��ا ا�ص��تخدام قاع��دة  ب بطريق��ة عمليَّ ال�ص��طور التالي��ة ل��رى ونت��درَّ
��ة عل��ى الأبح��اث، لتح�ص��ن  الث��واني الخم���س م��ع بع���س ال�ص��راتيجيَّات المبنيَّ

ثلاث��ة م��ن اأه��مِّ مج��الت حياتن��ا.

�سيحة الا�ستنفار

كيف تلاحق �سغفك؟

ال�سجاعة تغيِّ ال�سلوك

هك ليوقظك قبل موعدك بن�صف �صاعة، ثمَّ �صعه في غرفة اأخرى، ورغم اأنَّك �صتجد �صعوبة بالغة  قبل اأن تذهب اإل فرا�صك كل يوم، ا�صبط منبِّ
هك ليوقظك ن�صف  ا تت�صاءل لماذا نريدك اأن ت�صبط منبِّ ي. ربَّ في جرِّ نف�صك �صباحاً لإ�صكات المنبه، فعليك اأن تدفع نف�صك اإل اإتمام التحدِّ

راً، وال�صبب ب�صيط: نريدك اأن ت�صت�صعر �صعوبة الأمر، وكاأنَّك تجر نف�صك فعلًا على اأن تنه�س من فرا�صك الدافئ قبل موعدك. �صاعة مبكِّ
��ه، افت��ح عيني��ك واب��داأ الع��دَّ عك�ص��ياً 5-4-3-2-1، ث��مَّ ادف��ع الغط��اء بعي��داً، وانه�س من فرا�ص��ك،  د اأن ينطل��ق جر���س المنبِّ في �صب��اح الغ��د، بج��رَّ
��ك مرهق وبحاجة اإل مزيد  وغ��ادر غرفت��ك، واب��داأ يوم��ك قب��ل غ��يرك، ب��لا مماطل��ة، ول تاأجيل، ول اأعذار. قد ت�ص��عر باأنَّك ل تريد النهو�س، واأنَّ
��ا تح��اول اأن تقن��ع نف�ص��ك اأن تب��داأ غ��داً، لك��نَّ قاع��دة الثواني الخم���س �صت�ص��اعدك على  د لعب��ة وتجرب��ة، وربَّ ي مج��رَّ م��ن الراح��ة، واأنَّ ه��ذا التح��دِّ

زك. الف��وز في معرك��ة ناجح��ة اأمام م�ص��اعرك، لأنَّها �ص��تعطيك هدفاً يحفِّ
��ز عل��ى نف�ص��ك، كل ذل��ك قب��ل اأن  ��ر في اأهداف��ك، وتركِّ م��اً، وتفكِّ ��ط مقدَّ ��راً، وتب��داأ يوم��ك بن�ص��اط وحما���س، وتخطِّ اإذا ا�ص��تطعت اأن ت�ص��تيقظ مبكِّ

تنغم���س في روتين��ك اليوم��ي، ف�صت�ص��تطيع تحقي��ق اأه��داف اأك��ر واأك��ر، وه��ذه ه��ي الخطوة الأول لل�ص��يطرة عل��ى حياتك.

عندما تبحث عن ال�سخ�س الذي بمقدوره تغيي حياتك، انظر في المراآة

"

"

الموج�ودة عل�ى مكتب�ك، فاإنَّ�ك في الغالب لن تفع�ل، لكنَّك اإذا قمت 
ن م�ن  �د اأنَّ�ك �ص�تتمكَّ بالع�دِّ 5-4-3-2-1، وانطلق�ت، فم�ن الموؤكَّ

الب�دء بالعم�ل وتنج�ز كلَّ م�ا عليك اإنج�ازه، واأكر.

�ة ف��سِّ ال�ص�تباك ب�ن م�ص�اعرك واأفعال�ك، فل�ن  اإذا لم تتعلَّ�م كيفيَّ
م  ر: اأنَّك ل ت�صتطيع التحكُّ ة باباً اأبداً، وتذكَّ تفتح لقدراتك الحقيقيَّ

في م�ص�اعرك، لكنَّك دوماً واأبداً ت�ص�تطيع اختيار اأفعالك.



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة8

��ة في كلم��ة واح��دة، وهي الركي��ز، وهناك  يمك��ن اخت�ص��ار الإنتاجيَّ
لهما القدرة  نوعان من الركيز تحتاج اإليهما لزيادة اإنتاجيَّتك: اأوَّ
��م فيه��ا، بحي��ث يمكن��ك الركي��ز عل��ى  تات والتحكُّ عل��ى اإدارة المُ�ص��تِّ
��ة الت��ي ب��ن يديك لحظةً بلحظة، والث��اني مهارة الركيز على  المهمَّ
��ة وعل��ى الم��دى الطوي��ل، بحي��ث ل  ��ك حق��اً في ال�ص��ورة الكليَّ م��ا يهمُّ

��ع يومك على مهام �ص��خيفة. ت�صيِّ

مواجه��ة المُ�ص��تِّتات واإدارته��ا ت�ص��به ال�ص��عي نح��و تحقي��ق هدف��ك 
ا  ه��ا اأمر تريده وترغ��ب فيه، واإنمَّ ��ي، فاأن��ت ل��ن ت�ص��عر اأب��داً اأنَّ ال�صحِّ

ينبغ��ي ل��ك فق��ط اأن تدف��ع نف�ص��ك للم�ص��ي تجاه��ه. 

تات لي�ص��ت مثم��رة، واأنَّ  ر اأنَّ ه��ذه الم�ص��تِّ اأولًا: ينبغ��ي اأن تق��رِّ
اأي مقاطع��ة م��ن اأي ن��وع تع��دُّ خل��لًا في منظوم��ة عمل��ك واإنتاجيَّتك. 
ح الأبحاث اأنَّ م�ص��احات العمل المفتوحة تعدُّ كابو�ص��اً بالن�ص��بة  تو�صِّ
اإل كل م��ن يري��د الركي��ز، كم��ا اأنَّ مراجع��ة بري��دك الإلك��روني 
ر اأنَّ اأهداف��ك اأه��مُّ  ل اإل اإدم��ان. يج��ب اأن تق��رِّ يُمكِ��ن اأن تتح��وَّ
م��ن الإ�ص��عارات والتنبيه��ات المتوا�صل��ة، ث��مَّ توقِ��ف هذه الإ�ص��عارات 
بب�ص��اطة، واإذا ا�ص��تخدمت قاع��دة الث��واني الخم���س فاإنَّك ت�ص��تطيع 

عم��ل ه��ذا حقاً.

ثاني��اً: وه��ذا ه��و الأم��ر الأ�صع��ب والأق��وى في تاأث��يره، وه��و اأن 
تتق��ن مه��ارة الركي��ز عل��ى ال�ص��ورة الك��رى والأه��داف بعي��دة 
الم��دى، ولك��ي ت�ص��ل اإل ه��ذه المرحل��ة، �ص��ع روتين��اً يومي��اً واتبع��ه، 
ات��ك قب��ل ح��لِّ  د اأولويَّ ��ا �صي�ص��اعدك عل��ى اأن تتعلَّ��م كي��ف تح��دِّ ممَّ
��ة، وحينه��ا �صت�ص��عر ب�ص��يطرتك عل��ى الأم��ور لأنَّك  الم�ص��كلات اليوميَّ
د اأن يدقَّ جر���س  فات��ك وت�ص��يطر عليه��ا بجرَّ اأ�صبح��ت تمل��ك ت�صرُّ
ا ي�صاعدك  ه �صباحاً. عندئذٍ �صتتمتَّع ب�صفاء ذهني اأكر )ممَّ المنبِّ
��ك عرفت عن�صراً اأو  عل��ى ت�ص��ليط ال�ص��وء عل��ى الفر�س(، وهذا لأنَّ
ثلاث��ة م��ن عنا�صر ال�ص��ورة الكبيرة التي ينبغي عليك اللتزام بها 

م في م�ص��يرة اأهداف��ك. لتوا�ص��ل التق��دُّ

��ك تحي��د ع��ن روتين��ك اأو تُع��اني م��ن الت�ص��تُّت،  واإذا لحظ��ت اأنَّ
فا�صتخدم حينها قاعدة 5-4-3-2-1 لتعود اإل م�صارك. يمكنك 
ق كثير من الأ�صخا�س نجاحاً  ى روتيناً ي�صلح لك، وقد حقَّ اأن تتبنَّ
ة اأو قوائم ال�صكر اإل  باهراً من خلال اإ�صافة التمرينات الريا�صيَّ
ب ه��ذه الأمور جميعاً لتع��رف اأف�صلها في  روتينه��م ال�صباح��ي. ج��رِّ

. لت��ك حا

خم�سُ ثوانٍ لزيادة اإنتاجيَّتك
��ه لي���س هن��اك مج��ال في حياتن��ا  م��ن المفارق��ات المث��يرة للده�ص��ة فع��لًا اأنَّ
��ة. باإمكان��ك اأن تبح��ث  تتواف��ر حول��ه معلوم��ات اأك��ر م��ن مو�ص��وع ال�صحَّ
ع��ن »نظ��ام غذائ��ي« عل��ى الإنرن��ت، فتج��د اأف�ص��ل 20 نتيج��ة للبح��ث 
وتطبعه��ا وتتب��ع النظ��ام الغذائ��ي الذي تختاره، و�ص��يوؤتي ثم��اره اإن اتبعته 
��ا تكم��ن الم�ص��كلة  بالفع��ل. لي�ص��ت الم�ص��كلة اأب��داً في النظ��ام الغذائ��ي، واإنمَّ
دائماً فيما ن�ص��عر به حيال اللتزام بنظام غذائي، والأمر نف�ص��ه ينطبق 

عل��ى ممار�ص��ة التمرين��ات الريا�صيَّة.

ة تمرينات،  كل نظ��ام غذائ��ي نلت��زم ب��ه، وكل برنام��ج ريا�ص��ي، وكل ح�صَّ
تنا، المهم اأن  ��ن من �صحَّ ل �صتح�صِّ وكل نظام علاج طبيعي، اأو جل�ص��ة تاأمُّ
ل فيها حقيقة اأنَّك عادةً ما  نبداأ التنفيذ فعلًا ونلتزم. اللحظة التي تتقبَّ
ة  ترغب في فعل ما ت�ص��عر اأنَّه �ص��هل، �ص��تدرك اأنَّ ال�ص��رَّ في تح�ص��ن ال�صحَّ
ب�صيط، فاأنت لن ت�صعر اأبداً اأنَّه اأمر تريده وترغب فيه، ولذا فاإنَّ كل ما 
ينبغ��ي ل��ك فعل��ه ه��و اأن تع��دَّ 5-4-3-2-1 وتنطل��ق، وفي كل الأحوال فاإنَّ 
ه  ��ة بدرجة كب��يرة، لأنَّ ج�ص��مك لن يتوجَّ ��ة ذهنيَّ ممار�ص��ة الريا�ص��ة عمليَّ
اإل عم��ل �ص��يء بخ��لاف م��ا يدفع��ه اإلي��ه عقل��ك، وه��ذا ه��و ال�ص��بب ال��ذي 

تك. ة لتح�ص��ن �صحَّ يجعل قاعدة الثواني الخم���س �صروريَّ

تك خم�سُ ثوانٍ لتح�سين �سحَّ



9 ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

تعدُّ قاعدة الثواني الخم���س �ص��لاحاً مذهلًا في حربك واأنت تواجه 
المماطلة والت�صويف والتاأجيل. هناك نوعان من المماطلة: المماطلة 
ة تُطلِق فيها لذهنك  ة اإبداعيَّ المثُمِ��رة، وه��ي ج��زءٌ مهمٌّ م��ن اأي عمليَّ
ل فيجعل العمل اأف�صل من ذي قبل، ويمكننا و�صف  العنان كي يتجوَّ
ة  ��ة ال�صروريَّ ��ه نوع م��ن المماطلة المعرفيَّ ه��ذا التمري��ن البت��كاري باأنَّ
لإن�ص��اج الأف��كار ودرا�ص��تها وجم��ع المزي��د م��ن المعلوم��ات حوله��ا، 

وح�ص��د الطاقة الإيجابيَّة والحما���س باتجاهها. 

ة، وه��ي التي تتجنَّب  ة ال�صارَّ ��ا الن��وع الث��اني فه��و المماطلة ال�ص��لبيَّ اأمَّ
فيه��ا المه��ام الت��ي تحت��اج اإل اإتمامه��ا، وه��ي م��ا تحت��اج اإل قاع��دة 
الثواني الخم�س للتخلُّ�س منها، فالمماطلة المعُرقِلة هي الحالة التي 
نتجنَّب خلالها اأداء العمل الذي نحتاج اإل اإنجازه، مع علمنا باأنَّ 
العواق��ب �ص��تكون وخيم��ة، و�ص��رعان م��ا توؤذينا هذه الع��ادة في نهاية 
��ل اأعمالن��ا، ولطالم��ا اعتقدن��ا  المط��اف. ل يع��رف معظمن��ا لم��اذا نوؤجِّ
اأنَّ المماطل��ة ناتج��ة ع��ن �صع��فٍ في مه��ارات اإدارة الوق��ت، اأو �صع��ف 
الإرادة، اأو غي��اب الداف��ع الداخل��ي، ولك��نَّ ه��ذا لي���س �صحيح��اً على 
ا منذ عقود من حلِّها  ا نعرف اأ�صباب الم�صكلة لتمكنَّ الإطلاق، فلو كنَّ

وتخلي�س الب�ص��ريَّة منها.

جامع��ة  في  النف���س  عل��م  اأ�ص��تاذ  بي�ص��يل«،  »تيموث��ي  در���س 
»كارلت��ون« المماطل��ة لأك��ر م��ن 19 عام��اً، وق��د اكت�ص��ف في نهاي��ة 
��ا  ك الرئي���س للمماطل��ة لي���س تجنُّ��ب العم��ل، واإنمَّ الأم��ر اأنَّ المحُ��رِّ
ن  تجنُّب ال�صغوط. المماطلة هي »رغبة غير واعية في ال�صعور بتح�صُّ
ف��وري«، ويت��مُّ ه��ذا دائم��اً بحاول��ة التخلُّ�س من ال�صغ��وط الحاليَّة 
وتجنُّب ال�صغوط الم�ص��تقبليَّة، والخطاأ ال�ص��ائع الذي نقع فيه جميعاً 
ن��ا نعتق��د اأنَّ النا���س يماطل��ون ع��ن عم��د، والواق��ع اأنَّ اأغل��ب  ه��و اأنَّ
الأ�ص��خا�س الذي��ن يعان��ون م��ن م�ص��كلة المماطل��ة يخ��رون الباحث��ن 
م في الأم��ور، وهم على حقٍّ في  ه��م ي�ص��عرون بعجزه��م ع��ن التحكُّ باأنَّ
ه��ذا لأنَّه��م ل يفهمون ال�ص��بب الحقيقي ال��ذي يدفعهم اإل التاأجيل 

والت�ص��ويف.

��ك ت�ص��عر باإح�صا���س  ��ب اأم��راً تعتق��د ب�صعوبت��ه، فاإنَّ عندم��ا تتجنَّ
ت من الراحة، هذا اإ�صافة اإل اأنَّك عندما تفعل اأمراً ت�صتمتع  موؤقَّ
��ة اأو م�ص��اهدة مقط��ع فيدي��و  ��ح المواق��ع الجتماعيَّ ب��ه، مث��ل ت�صفُّ

خم�سُ ثوانٍ للتخلُّ�س من الت�سويف
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ال�سجاعة تغيِّ طريقة تفكيك
ع القلق ◆ ودِّ

للتخلُّ���س م��ن القل��ق تاأث��ير اإيجاب��ي في حيات��ك، وبدرج��ة اأك��ر م��ن 
اأي تغيير �صواه، و�صواء �صدقت هذا اأم ل، فاأنت كغيرك من النا�س 
ي��ت عل��ى القل��ق. عندم��ا كن��ت طف��لًا �صغ��يراً كان وال��داك  ق��د تربَّ
ران��ك ويث��يران قلق��ك با�ص��تمرار، م�ص��تخدمن عب��ارات مث��ل:  يحذِّ
��ى ل تُ�ص��اب بال��رد«، اأو »ل  »ك��ن ح��ذرا«، اأو »ارت��دِ معطف��ك حتَّ
تجل���س بالق��رب م��ن التلف��از«. نح��ن جميع��اً نق�ص��ي معظ��م وقتن��ا 
م فيه، وعندما  ون�صتنفد طاقتنا في القلق حيال ما ل يمكننا التحكُّ

��ى ل��و لم نهدره��ا في القلق. ت�ص��رف حياتن��ا عل��ى نهايته��ا نتمنَّ

في  ب�ص��ريَّة  تنمي��ة  اأ�ص��تاذ  بيلم��ر«  »كارل  الدكت��ور  اأج��رى  لق��د 
جامع��ة »كورني��ل« مقاب��لات م��ع 1200 �ص��خ�س مُ�ص��ن لمناق�ص��ة 
��دِم عندم��ا ع��رف اأنَّ اأغل��ب م��ن  معن��ى الحي��اة بالن�ص��بة اإليه��م، و�صُ
�ص��ارفت حياتهم على نهايتها تملَّكهم الندم لنف���س ال�ص��بب: اأتمنَّى 
ل��و لم اأق���سِ معظ��م حيات��ي قلقاً حيال كل �ص��يء، وكانت ن�صيحتهم 
ب�ص��يطة ومبا�ص��رة: القل��ق م��ا ه��و اإل ه��درٍ لق��در هائ��ل م��ن حيات��ك 

الثمين��ة والق�ص��يرة.

الث��واني  قاع��دة  تُعلِّم��ك  و�ص��وف  القل��ق،  ع��ن  ��ف  التوقُّ يمكن��ك 
ه  الخم���س كي��ف تفع��ل ذل��ك. القل��ق هو الو�ص��ع التلقائي ال��ذي يتوجَّ
اإلي��ه ذهن��ك عندم��ا ل تك��ون منتبه��اً، وال�ص��رُّ هن��ا يكم��ن في اإنق��اذ 

��ك تح�صل على دفع��ة ق�صيرة الأجل من الدوبامن  م�صح��ك، فاإنَّ
ر �صلوك المماطلة  )هرمون ال�صعادة(، ولهذا فالأرجح اأنَّك �صتكرِّ
د اأن تح�ص��ل  كلَّم��ا بالغ��ت في فعل��ه، وهن��ا تكم��ن الم�ص��كلة: فبمج��رَّ
على دفعة �صغيرة من الراحة وال�ص��عادة ب�ص��اهدة مقاطع فيديو 
ل �صغطاً  به برور الوقت لي�ص��كِّ خفيفة، يراكم العمل الذي تتجنَّ

اأك��ر عل��ى حياتك.

وله��ذا يمكن��ك ا�ص��تغلال قاع��دة الث��واني الخم���س للتغلُّ��ب عل��ى 
��ة �صغ��يرة،  المماطل��ة، واإجب��ار نف�ص��ك عل��ى الب��دء. اب��داأ بهمَّ
ة ل تتج��اوز 15 دقيق��ة، ث��مَّ خ��ذ ق�ص��طاً  ب��ه لم��دَّ وتعام��ل م��ع م��ا تتجنَّ
م��ن الراح��ة و�ص��اهد مقاط��ع الفيدي��و المُ�ص��لِّية، فما اأنت اإل اإن�ص��ان 
��رة والعاب��رة. ي�ص��تحقُّ الراح��ة وال�ص��تمتاع بلحظ��ات الحي��اة الموؤثِّ
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ابنِ م�ستقبلك في خم�س ثوان
اأي��اً كان��ت ظروف��ك الآن، ف��اإنَّ حيات��ك يمك��ن اأن تب��داأ م��ن جدي��د 
��ا كان،  ه��ا ل��ن تب��داأ م��ن ال�صف��ر، فلي���س في الإم��كان اأف�ص��ل ممَّ ولكنَّ
��ك ل��ن ت�ص��تطيع  ولك��ن بالإم��كان اأف�ص��ل م��ا يمك��ن اأن يك��ون. بعن��ى اأنَّ
اأبداً تغيير الما�صي، لكن بو�ص��عك تغيير م�ص��تقبلك خلال خم���س ثوانٍ. 
ه��ذا ه��و تاأث��ير ال�ص��جاعة الت��ي يج��ب اأن تعي�ص��ها وتختره��ا وت�ص��تمتع 
ث قلبك، ا�ص��تمع اإليه، وقم بالعدِّ  اته��ا ونتائجه��ا. عندم��ا يتحدَّ باإيجابيَّ
عك�ص��ياً 5-4-3-2-1، ث��مَّ انطل��ق. اإنَّ اأفع��الً في ب�ص��اطة النهو���س م��ن 
��ة بح�ص��م، والق��درة عل��ى  الفرا���س مبك��راً، واتخ��اذ الق��رارات اليوميَّ
الرف���س عن��د الل��زوم، وخدم��ة المجتم��ع كلَّم��ا ا�ص��تطعت، والركيز على 
��ة، كل ذل��ك ي�صن��ع تاأث��يراً تراكمي��اً يمكن��ه اأن يغ��يرِّ  ��ات المهمَّ الأولويَّ

حيات��ك.

نف�ص��ك م��ن ال�ص��رود والنج��راف وراء القل��ق والن�صي��اع ل�صغوط��ه، 
ة  ��ة با�ص��تخدام ه��ذه القاع��دة الذهبيَّ ث��مَّ ا�ص��تعادة ال�ص��يطرة الذهنيَّ

في الع��دِّ م��ن خم�ص��ة اإل واح��د.

◆ تغلَّب على خوفك
ف��ات مجنون��ة اأو عل��ى الأق��ل غ��ير محمودة  �ص��يدفعك الخ��وف اإل ت�صرُّ
العواق��ب، ويمكن��ك ع��لاج الأم��ر م��ن خ��لال قاع��دة الث��واني الخم���س. 
عل��ى �ص��بيل المث��ال: يمكن��ك قب��ل الدخ��ول في مفاو�ص��ات، اأو قبل خو�س 
��ل اأنَّ المحادث��ة اأو المفاو�ص��ات ت�ص��ير عل��ى نحوٍ  مناق�ص��ة �صعب��ة، اأن تتخيَّ
ر اأحدهم ي�صكرك على اإجراء الحوار،  رائع، ويمكنك تحديداً اأن تت�صوَّ
اأو يحتفل معك �صعيداً بنجاحك في تحقيق ال�صفقة التي �صعيت اإليها.

��زا، وم�ص��يطراً عل��ى  ��ة ثابت��اً، ومُركِّ �ص��تُبقيك ه��ذه ال�ص��ورة الذهنيَّ
نف�ص��ك. عندم��ا تبداأ الحوار محاولً ال�ص��يطرة عل��ى خوفك، فلن تكون 
اأب��داً في اأف�ص��ل حالت��ك، وذل��ك لأنَّ ج��زءاً م��ن عقل��ك �ص��يكون م�ص��غولً 
��ة.  بحاول��ة اإخف��اء مخاوف��ك وال�ص��يطرة عليه��ا في تل��ك اللحظ��ة المهمَّ
لة، ف�صت�ص��تطيع اإخفاء خوفك  ا عندما تر�ص��م في عقلك �صورة مُتخيَّ اأمَّ
في اللحظ��ة الت��ي تلاح��ظ انج��راف ذهن��ك باتجاه��ه والت�ص��اوؤل ح��ول 
عن��اه اأو  ��ا توقَّ نتائج��ه، رغ��م علمن��ا اأنَّ نتائ��ج الخ��وف تك��ون دائم��اً ممَّ

حاولن��ا تجنُّبه.

��ر، عل��ى الرغ��م م��ن اأنَّ مخاوف��ك وعادات��ك يمك��ن اأن تختط��ف  وتذكَّ
اأحلام��ك خ��لال خم���س ث��وانٍ، ف��اإنَّ بق��دورك ا�ص��تعادة زم��ام الأم��ور 

بنف���س ال�ص��رعة، وال�ص��تمرار في ال�ص��يطرة عليه��ا اإل الأب��د.




