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وتتعلَّق  وخارجي،  داخلي  جانبان:  الذات  معرفة  يكتنف 
بو�ضوح، فهي فهم  نف�سك  الداخلية بمعرفة  الذات  معرفة 
المثالية  وبيئتك  وطموحاتك  وعواطفك  لقيمك  داخلي 
وتدور  الآخرين،  في  وت�أثيرك  �أفعالك  وردود  و�أنماطك 
معرفة الذات الخارجية حول فهم نف�سك من الخارج؛ �أي 

معرفة كيف يراك الآخرون.
الحادي  القرن  في  الأعلى  المهارةَ  الذات  معرفةُ  تمثّل 
والع�شرين، ف�إن لم نكن على دراية بذاتنا، فمن الم�ستحيل 
وبناء  فريق،  في  العمل  من  تُكّننا  التي  المهارات  نتقن  �أن 

علاقات �أف�ضل لنكون قادةً بحق.

جانبان لمعرفة الذات

يمتلكها  لا  ب�صائر  �سبع  ذواتهم  في  بوعيٍ  يتمتَّعون  من  يمتلك 
الذين يجهلون ذواتهم.

 يفهمون قيمَهم )المبادئَ التي توجّه حياتهم(.
المهنية  حياتهم  في  عمله  يحبُّون  )ما  م�شاعرهم  يفهمون   

وال�شخ�صية(.
 يفهمون طموحاتهم )ما يريدون اختباره وتحقيقه(.

ليكونوا  �إليها  يحتاجون  التي  )البيئة  ينا�سبهم  ما  يفهمون   
�سعداء(.

ف  والت�صرُّ وال�شعور  التفكير  )طرق  �أنماطهم  يفهمون   
الثابتة(.

تك�شف  التي  وال�سلوكيَّات  )الأفكار  �أفعالهم  ردود  يفهمون   
قدراتهم(.

 يفهمون ت�أثيرهم )الب�صمة التي يتركونها في الآخرين(.

في ثوانٍ...

�أركان الب�صيرة ال�سبعة

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

دولةِ  �سِ  م�ؤ�سِّ مَوْلِدِ  على  عامٍ  مائةِ  مرور  بمنا�سبة 
بن  زايد  ال�شيخ  له  نه�ضتِها،المغفور  و�صانعِ  الإماراتِ 
لثراءِ  ونظراً  ثراه-  الله  طيَّب  نهيان-  �آل  �سلطان 
ال�شاملة،  ةِ  والإداريَّ ةِ  الم�ستقبليَّ ور�ؤيتِه  ته  �شخ�صيَّ
بد�أنا  فقد  والابتكار،  بالتميُّز  الريادي  واهتمامه 

�سل�سلة ملخ�صات عن ال�شيخ زايد بكتاب: »زايد والتميُّز« ال�صادر عن الأر�شيف 
�ص في  الوطني في �أبوظبي، وهو من ت�أليف الدكتور عماد الدين ح�سين المتخ�صِّ
�سي، والذي يعتمدُ النموذجَ الأوروبيَّ ك�إطارٍ متكاملٍ للتميُّز وتر�سيخ  التميُّز الم�ؤ�سَّ

مفاهيم الجودة ال�شاملة في الإدارة الحديثة.

ينظرُ الم�ؤلِّف في تجربة ال�شيخ زايد، غير الم�سبوقة في التاريخ العربي الحديث، 
نُ من ثلاثة  هاً التجربةَ بال�شجرةِ التي تتكوَّ مُ الكتابَ �إلى ثلاثة �أق�سام، م�شبِّ ويق�سِّ
ةٍ  �أجزاء هي: الجذورُ ال�ضاربة في تربة ال�صحراء والتي تمثِّل انتماءَه لقبيلةٍ عربيَّ
تجربةَ  ويمثِّل  البا�سقُ  ال�شجرةِ  و�ساقُ  الحكم،  في  را�سخةٍ  تقاليدَ  ذاتِ  عريقةٍ 
و�أينعت  �أغ�صانُها  امتدت  حتى  ورعاها،  و�سقاها  قادها  التي  ةِ  القويَّ الوحدةِ 
الإمارات.  فيه  تـنعمُ  اقت�صاديٍّ  ازدهارٍ  من  اليوم  نراه  ا  عمَّ �ضت  وتمخَّ ثمارُها 
لل�شيخ زايد في كتابٍ واحدٍ، فقد  زة  المميِّ مات  ال�سِّ عب ح�صرُ كلِّ  ال�صَّ ولأنَّه من 
دولتنا  بناء  مراحل  كلِّ  على  �سي  الم�ؤ�سَّ التميُّز  مفاهيم  تطبيق  على  الم�ؤلف  ز  ركَّ
الركائز  ال�شيخ زايد من  الذي اعتبره  الزاهرة، حتى مرحلة الاقت�صاد المعرفي 

الأ�سا�سية للارتقاء والنهو�ض بالأمة.

بها  يتمتَّع  التي كان  النافذة  والب�صيرة  والتاريخيَّة  ة  الم�ستقبليَّ بالر�ؤية  واعتزازاً 
الكرام ملخ�صاً لكتاب:  ائنا  م لقرَّ نُقدِّ ال�شيخ زايد- طيَّب الله ثراه-  له  المغفور 
»الب�صيرة وكيف تُ�سهم معرفتنا بذاتنا في نجاحنا« لم�ؤلفته »تا�شا يوريت�ش« التي 
ترى �أنَّ نجاحَ القائد يتعلَّقُ بمعرفة نف�سه، وفهم قيمه وم�شاعره وبيئته، وت�أثيره 
�إدراك  بذاته على  فينعك�س وعيه  وتطلعاتهم،  لآمالهم  وا�ستجابته  الآخرين،  في 
الواقع، والكيفية التي يراه فيها �أبنا�ؤه و�أتباعه و�شركا�ؤه والعالم �أجمع؛  �إذ تمثِّل 
نُنَا  كِّ ات والآخر المهارةَ الأعلى في القرن الحادي والع�شرين، حيث تَُ معرفةُ الذَّ
هذه الدراية والحكمة من العمل في تناغم مع مجتمعنا، ثمَّ بناء علاقات �أف�ضل 
لنكون قادةً حقيقيين؛ �أي �إنَّ الوعي بالذات هو �أول درجات ارتقاء �سلَّم الم��سؤوليَّة.

وقد ر�أينا �أن يتناول الكتاب الثالث الذي يرافق كتاب »زايد والتميز« هذا ال�شهر 
من  لكلٍّ  الرقمي«  م�ستقبلنا  و�صناعة  والح�شود  ات  والمن�صَّ الآلات  ة  »قوَّ مو�ضوعَ 
للآلات  �ستكون  �أنه  ي�ؤكدان  اللذين  برينجولف�سون«  »�إريك  و  مكافي«،  »�أندرو 
كِنها  يُْ معاً، حيث  تعمل  عندما  المجتمعات  على  ة  �آثارٌ جمَّ والح�شود  ات  والمن�صَّ
وخلق  الانفتاح،  وتعزيز  القرار،  �صنع  عمليات  وتوزيع  والثروة  لطة  ال�سُّ تركيزُ 
التكنولوجية، تزيد  تنا  �أهداف �سامية. فحينما تنمو قوَّ مُلهمة ذات  بيئات عمل 
ثمَّ  قيمنا،  في  والتفكير  �أهدافنا  تو�ضيح  علينا  يحتِّم  ما  الم�ستقبلية،  تطلُّعاتنا 
لا  الم�ستقبل  لأنَّ  بل حتميَّة وهدف؛  ع،  توقُّ ولي�س هذا مجرد  بالم�ستقبل.  التفا�ؤل 
د �سلفاً، بل نحنُ من ن�صنعه، فمثلما ير�سمُ الأفراد م�سارهم الخا�ص، يمكن  يُحَدَّ

للحكومات �أن تبني مجتمعاً موحداً ومتلاحماً وقوياً �أي�ضاً.
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في  نجاحنا  من  تحدُّ  التي  الداخلية  الحواجز  تحديد  يمكننا 
اثنين:

 عمى المعرفة هذه �أول نقطة عمياء لدينا، فالآراء التي ن�ؤمن 
�أدائنا وعلى معتقداتنا  بها ب��شأن قُدراتنا تعتمد على طريقة 
ة حيال �أنف�سنا ومهاراتنا الأ�سا�سية. حواجزنا الداخلية  العامَّ
نا  لا تعمل فقط على �إ�صابتنا بالعمى فيما يخ�صُّ ما نعتقد �أنَّ

ه ت�صوُّراتنا ب��شأن م�شاعرنا �أي�ضاً. نعرفه، بل ت�شوِّ

 عمى العاطفة هذه ثاني نقطة عمياء لدينا، ويتمثَّل خطر 
�سيَّما  لا   - القرارات  نتخذ  ما  كثيراً  نا  �أنَّ في  العاطفة  عمى 
ل  ة - بوازع عاطفي دون �أن ندرك ذلك، فتُف�ضِّ القرارات المهمَّ
ل في هذه العملية  عقولنا ا�ستخدام �أقلّ جهد ممكن ولا تتدخَّ
نا نفكّر ملياً ب��شأن م��سألة معيَّنة،  دائماً. حتَّى عندما نعتقد �أنَّ

ف�إنَّنا قد نتخذ قراراً نابعاً من �صميم عواطفنا.

ومتفوّقون،  ومميّزون  فريدون  ب�أنَّنا  الظنِّ  �إلى  الذات  تبجيل  يدفعنا 
لنف�س  نخ�ضع  لا  و�أنَّنا  الآخرين،  احتياجات  �أهمُّ من  احتياجاتنا  و�أنَّ 

نا نريدها.  نا ن�ستحقُّ الأ�شياء بب�ساطة لأنَّ القواعد مثلهم، و�أنَّ
يعدُّ »ت�أثير الر�ضا المفرط عن الذات« م�شكلة كبيرة، ففي بيئة العمل، 
وفي �أف�ضل الحالات، يت�سبَّب الأ�شخا�ص الذين يرون �أنف�سهم عظماء 
ف�إنَّهم يفتقدون  �أ�سو�أ الحالات،  في م�ضايقات لمن يعملون معهم، وفي 
الوقوع  للتعامل مع الانتقاد، وينهارون عند  �أقلَّ درجة من الا�ستعداد 
طريق  وفي  �صغيرة  نك�سات  ب�سبب  ينهزمون  وقد  الأخطاء،  �أ�صغر  في 

من العمى �إلى الب�صيرة

نقاطنا العمياء

حاجز تبجيل الذات

نتمتَّع  �أن  علينا  لأنف�سنا،  ر�ؤيتنا  بطريقة  الأمر  يتعلَّق  عندما 
بال�شجاعة لنخرج من دائرة النف�س ال�شخ�صيَّة، و�أن نت�سم بما يكفي 
من الحكمة. عندما نعلم الحقيقة قد يكون الأمر مفاجئاً �أو مخيفاً 

م. �أو حتَّى ممتعاً، وفي كل الأحوال ف�إنَّ هذا ي�ساعدنا على التقدُّ
ة التعلُّم   الطريقة الأولى: هي �أن نعرف معتقداتنا؛ لأنَّ عمليَّ

�أي�ضاً،  بذلك  للقيام  الآخرين  ودعوة  قيمنا،  مواجهة  على  تنطوي 
فكيف نفعل؟

ولكن  الفعليَّة،  بالنتائج  ال�سابقة  عاتنا  توقُّ مقارنة  بدايةً  يمكننا 
ب�أثر  ولي�س  الحالي  الوقت  في  معتقداتك  معرفة  �أردت  لو  ماذا 
في  �ص  المتخ�صّ  - كلاين«  »جاري  النف�س  عالم  يقدّم  رجعي؟ 
اتخاذ القرارات - �أداة �أخرى، فيقترح القيام بما ي�سميه »تخيُّل 
نا بعد �سنة في  الف�شل الم�ستقبلي« طبقاً لل�سيناريو التالي: »تخيَّل �أنَّ

ت �إلى نتيجة  ة كما و�ضعناها الآن، و�أدَّ الم�ستقبل، وقمنا بتنفيذ الخطَّ
كارثية. اكتب و�صفاً موجزاً لتلك الكارثة«. ت�ؤدّي هذه العملية �إلى 
ك�شف الطرق المحتملة ب�أ�سلوب نادراً ما نفكّر فيه، ويمكن ا�ستخدام 
مدينة  �إلى  الانتقال  مثل  الكبرى،  القرارات  النهج في معظم  نف�س 

جديدة �أو قبول وظيفة جديدة.
النقاط  خطر  لتقليل  التعلُّم،  موا�صلة  هي  الثانية:  الطريقة   

عنها،  الكثير  نعرف  نا  �أنَّ نظنُّ  التي  النطاقات  في  ةٍ  وبخا�صّ العمياء 
فللتعليقات  اتنا،  و�سلوكيَّ قدراتنا  تعليقات حول  نطلب  �أن  هنا  ويمكننا 
ة ت�ساعدنا على �إدراك النقاط العمياء والتغلُّب  المو�ضوعيّة �إمكانيّة قويَّ
عليها، لأنَّ بع�ض الأ�شخا�ص المحيطين بنا ي�ستطيعون ر�ؤية ما لا يمكننا 
ر�ؤيته، ومن هنا علينا �أن نحيط �أنف�سنا بمن يقولون لنا الحقيقة، �سواء 

في العمل �أو في المنزل.

بحثهم عن العظمة، فكلَّما زادت �أوهامنا ب��شأن مهاراتنا وقدراتنا، قلَّت 
اتخاذ  في  الذات  عن  المفرط  الر�ضا  يت�سبَّب  حيث  نجاحنا،  احتمالات 
نا على المدى الطويل، رغم �أنَّها تبدو جيّدة في تلك اللحظة،  خيارات ت�ضرُّ
ومن نافلة القول �أن ن�شير �إلى �أنَّنا جميعاً نقابل �أ�شخا�صاً نرج�سيّين على 
نحو ما؛ وهم الذين يرون �أنف�سهم مركز الكون ولا ي�ستطيعون ر�ؤية �أحدٍ 
�سوى �أنف�سهم، وما قد لا ندركه هنا هو �أنَّ التركيز ال�شديد على الذات 
حقيقة  ر�ؤية  على  قدرتنا  ي�شوّه  بل  فح�سب،  حولنا  لمن  ر�ؤيتنا  يحجب  لا 

�أنف�سنا �أي�ضاً.
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مقاومة تبجيل الذات
تطبيق  يمكنك  الذات،  معرفة  �إلى  الذات  على  الانكفاء  من  ل  تتحوَّ كي 
وتعتنق  للمعلومات،  م�صدراً  ت�صبح  �أن  التالية:  الثلاث  الا�ستراتيجيات 
�أنَّ  الباحثون  اكت�شف  فقد  علاتها،  على  ذاتك  وتقبل  التوا�ضع،  خ�صلة 
تحت  عادة  يندرجون  الاجتماعية  الإعلام  و�سائل  ي�ستخدمون  الذين 
واحدة من فئتين: 80% يو�صفون ب�أنَّهم »م�صدر للمعلومات ال�شخ�صيَّة«، 
وهم الذين يحبُّون ن�شر ما يدور حولهم لإفادة الجميع بما يجري معهم. 
ا الفئة الثانية 20% فهي »م�صدر المعلومات الخارجية« الذين يميلون  �أمَّ
والملاحظات  المفيدة  كالمقالات  بذواتهم؛  تتعلَّق  لا  معلومات  ن�شر  �إلى 
الفئة  لدى  يكون  ما  وعادةً  وغيرها،  الم�ضحكة  الفيديو  ومقاطع  الم�سلّية 
الثانية �أ�صدقاء �أكثر، ويتمتَّع ه�ؤلاء بتفاعل �أكثر ثراءً و�إر�ضاءً لأنف�سهم 

من الفئة الأولى.

م�صدراً  كن  الذات،  معرفة  �إلى  الذات  على  الانكباب  من  للتحوُّل 
مع  التفاعل  على  و�أكثر  ذاتك  على  �أقلَّ  ركّز  �أي  الخارجية؛  للمعلومات 
الآخرين والتوا�صل معهم. حاول مثلًا خلال ال�ساعات الأربع والع�شرين 
�إلى مقدار حديثك عن نف�سك مقابل مقدار تركيزك  �أن تنتبه  القادمة 
وعندما  المبا�شرة،  تفاعلاتك  في  �أو  الإنترنت  عبر  �سواء  الآخرين،  على 
ت�شعر ب�إغراء اللحظة نحو ن�شر مو�ضوع �أو من�شور »حول نف�سك«، ا��سأل 

نف�سك: »ماذا ��سأحقّق من خلال ن�شر هذا المو�ضوع؟«.

»تبجيل  محاربة  في  وحده  الآخرين  على  التركيز  يكفي  لن  ذلك،  ومع 
حيال  واقعيَّة  �أكثر  نظرة  نعتنق  �أن  �إلى  �أي�ضاً  بحاجة  فنحن  الذات«، 
�صفاتنا، �أو بعبارة �أخرى: نزرع التوا�ضع في �أنف�سنا، لأنَّ ذلك يعني تقدير 
نقاط �ضعفنا و�إبقاء نجاحاتنا في حجمها الطبيعي، ولذلك يعدُّ التوا�ضع 

عن�صراً رئي�ساً في معرفة الذات.

�أم علينا  �أخطائنا؟  �أنف�سنا ب�سبب  �أن نكره  نا يجب  �أنَّ هل يعني التوا�ضع 

التركيز با�ستمرار على نقاط �ضعفنا لتجنُّب �آفة الغرور؟ لح�سن الحظ، 
لا ينبغي �أن يكون البديل عن الاعتزاز المفرط بالذات هو كره النف�س، بل 
هو »قبول الذات«، وهو نهجنا الثالث لمحاربة تبجيل الذات، فبينما يعني 
الغرور ر�ؤية نف�سك على �أنَّك مده�ش بغ�ضِّ النظر عن الواقع المو�ضوعي، 
و�أن تحبَّ نف�سك على  الذات يعني فهم حقيقتك المو�ضوعية،  ف�إنَّ قبول 
ب�أنَّك كامل -  �أو الاعتقاد الخادع  حقيقتها، وبدلًا من ن�شدان الكمال - 

ل نف�سك �أن تفهمها وتغفر زلاتها. ف�إنَّه يكفيك لكي تتقبَّ

كيف يمكنك قبول ذاتك؟
الداخلي مع ذاتك على  �إحدى الخطوات في مراقبة حديثك  تتمثَّل 
ب�أنَّك  ت�شعر  »ك�أن  نف�سك  تجاه  �سلبي  �شعور  انتابك  �إذا  وثيق.  نحو 
مذنب �أو خائف �أو م�ستاء �أو غير قادر على الت�أقلُم« حدّد ما �إذا كنت 
دهاني؟  الذي  ما  المنبه!  �أ�ضبط  �أن  ن�سيت  »لقد  نف�سك  على  تق�سو 
لماذا لا �أ�ستطيع القيام بالأمور الب�سيطة، ك�أن �أ�صل في موعدي؟«، �أم 
ني ب�شر، وهذه الأ�شياء تحدث«.  متقبّلًا لذاتك »كان ذلك خط�أً، ولكنَّ
�أن  يمكنني  »هل  هو:  طرحه  ينبغي  الذي  المفيد  ال��سؤال  يكون  ا  ربَّ

�أقول ما قلته لنف�سي ل�شخ�صٍ �آخر �أحبُّه و�أحترمه؟«.
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الذات،  معرفة  �إلى  �شيوعاً  الطرق  �أكثر  من  الذات  ا�ستبطان  يعتبر 
التي  الأبحاث  ك�شفت  ذلك  ومع  داخلياً،  الذات  معرفة  الأقلّ  على  �أو 
�إلى  ي�ؤدّي  الا�ستبطان  ب�أنَّ  �أنَّ الافترا�ض  الكتاب  لت�أليف هذا  �أجريت 
معرفة الذات اعتقاد خرافي، في الحقيقة، يمكن �أن ي�ؤدّي الا�ستبطان 
ا ي�ؤدّي �إلى تخيُّل مجموعة  �إلى غمو�ض وت�شوي�ش ت�صوُّراتنا الذاتية، ممَّ
ال  من العواقب غير المق�صودة، ولي�ست الم�شكلة �أنَّ الا�ستبطان غير فعَّ
ب�شكل قاطع، بل الم�شكلة �أنَّ كثيراً من النا�س يفعلونه على نحو خاطئ. 

ة با�ستبطان الذات وهذه هي �أبرز الخرافات الخا�صَّ

 الخرافة الأولى: ال�س�ؤال عن ال�سبب

عندما ن��سأل عن ال�سبب - �أي ن�ستف�سر عن �أ�سباب �أفكارنا وم�شاعرنا 
نا نبحث عن الإجابة الأكثر �سهولة وعقلانية، ولكن  و�سلوكنا - ف�إنَّ
رغم  تماماً؛  البحث  عن  ف  نتوقَّ ما،  �إجابة  نجد  عندما  للأ�سف، 
عدم وجود طريقة لمعرفة ما �إذا كانت �إجابتنا �صحيحة �أم خاطئة، 
ومن الممكن �أي�ضاً �أن يقلّل ال��سؤال عن ال�سبب من جودة قراراتنا، 
عن  ر�ضانا  يقلّل  ال�سبب  عن  الت�سا�ؤل  �أنَّ  الدرا�سات  �أظهرت  فقد 
الخيارات التي نتخذها. �سبب �آخر يجعل ال��سؤال عن ال�سبب مُ�ضراً 
�إذ يمكن  ة،  هو الأثر ال�سلبي الذي يتركه في ال�صحة العقلية العامَّ
اللوم بدلًا من الم�ضيّ  و�إلقاء  �إلى التركيز على م�شاكلنا  �أن يدفعنا 
قدماً والعمل بطرق �صحية ومثمرة، ف�إذا لم يكن ��سؤالنا عن ال�سبب 
يجب  الذي  فما  الحقيقية،  وعواطفنا  �أفكارنا  فهم  على  ي�ساعدنا 
يجعلنا  الذي  المعلومات  عن  ال��سؤال  مثلًا  هناك  عنه؟  نت�ساءل  �أن 
منفتحين حيال اكت�شاف معلومات جديدة عن �أنف�سنا، حتَّى لو كانت 

تلك المعلومات �سلبية �أو تتعار�ض مع معتقداتنا الحالية.

عندما يتعلَّق الأمر بمعرفة الذات داخلياً، هناك �أداة ب�سيطة يمكن 
الواقع  لماذا«، في  ولي�س  »ماذا  �أداة  وهي  ت�أثير كبير؛  لها  يكون  �أن 
المعلومات  عن  البحث  �إلى  ال�سبب  عن  ال��سؤال  من  الانتقال  يمثّل 
فارقاً �شا�سعاً يميّز بين حالة ال�شعور بالجمود وحالة ال�شعور بالنمو 
م، ف�ضلًا عن م�ساعدتنا على فهم م�شاكلنا، يمكن ا�ستخدام  والتقدُّ

هذه الأداة لم�ساعدتنا على فهم و�إدارة عواطفنا.

افر�ض �أنَّك كنت في �أحد الأيَّام تمرُّ بحالة مزاجية �سيّئة بعد يوم عمل 
�أنَّ ال��سؤال عن �سبب هذا ال�شعور له عواقب �سلبية،  �شاق. نحن نعلم 
ح �أن ي�ستثير �إجابات غير مفيدة على غرار »لأنَّني �أكره يوم  ومن المرجَّ
الأحد ك�أول �أيام الأ�سبوع!«، �أو »لأنَّني �سلبي!« ماذا لو ��سألتَ بدلًا من 
ا تدرك �أنَّك منهك من العمل وم�ستنفد  ا ت�شعر به الآن؟ ربَّ ذلك عمَّ
تعود  الم�شاعر،  لهذه  �أعمى  ب�شكل  الا�ستجابة  من  وبدلًا  مثلًا،  القوى 
خطوة �إلى الوراء، وتقرّر �إعداد الع�شاء بنف�سك، وت��سأل �صديقاً بع�ض 
ة التعامل مع �إجهاد العمل، ثمَّ تلتزم بالنوم مبكّراً  الن�صائح حول كيفيَّ

خرافات ا�ستبطان الذات

لتتجنَّب الإرهاق. يُجبرنا ال��سؤالُ عن المعلومات بدلًا من ال��سؤال عن ال�سبب؛ 
على تحديد م�شاعرنا، ويمكن لفعل ب�سيط كترجمة عواطفنا �إلى كلمات - 

مقابل ال�شعور بها فح�سب - �أن ي�ساعدنا على الإم�ساك بزمام الأمور.

 الخرافة الثانية: الا�ستبطان ال�سلبي والاجترار الذهني
ا نعيد محادثة معيَّنة في �أذهاننا، وننتقد �أنف�سنا ب��شأن �شيء قمنا به  ربَّ
)�أو لم نفعله(، �أو نجلب لأنف�سنا المتاعب في محاولة لمعرفة ال�سبب في �أنَّنا 
ل�سنا ال�شخ�ص الذي نريده. كيف و�ضعتُ نف�سي في هذه ال�صورة المحرجة 
�أمام كل ه�ؤلاء الأ�شخا�ص؟ لماذا لا يمكنني التوقُّف عن تناول ال�شطائر 

لأفقد الوزن الزائد؟

هذا التركيز المنفرد على مخاوفنا و�أوجه ق�صورنا وما يقلقنا يحمل ا�سماً؛ 
ال�سلبي.  الا�ستبطان  تو�أم  وهو  الذهني«،  »الاجترار  ا�سم  عليه  يطلق  �إذ 
ة �شرّيرة مدفونة في  ر �أنَّ هناك �شخ�صيَّ خلال الاجترار المتكرّر قد نت�صوَّ
ر  �أعماقنا، ونكون م�ستعدّين في �أيّ لحظة لإعادة التفكير في خياراتنا وتذكُّ
تق�صيرنا، وفي �أوقاتٍ �أخرى نجد �أنف�سنا في موقف �أخطر عندما يخدعنا 
الاجترار ال�سلبي ونحن نظنُّ �أنَّنا نمار�س نوعاً من التفكير الذاتي المفيد 
يقلُّ  لا  الاجترار  ف�إنَّ  الذات  بمعرفة  الأمر  يتعلّق  عندما  ولكن  والمنُتِج، 

خطورة و�سلبيَّة عن الا�ستبطان الذي يف�سد علينا �أوقاتنا.
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معرفة الذات في اللحظة:اليقظة
مجرد  ويعتبرونها  خاطئ  ب�شكل  اليقظة  يرون  النا�س  معظم  �أنَّ  رغم 
»�إلين  هارفارد  جامعة  في  النف�س  علم  �أ�ستاذة  تقدّم  ل،  للت�أمُّ ممار�سة 
لأ�شياء  ن�شطة  ملاحظة  عمليَّة  »اليقظة  �أو�سع:  عملياً  تعريفاً  لانجر« 
جديدة، وتخلٍّ عن الحالات العقلية الم�سبقة، ثمَّ العمل وفقاً لملاحظاتنا 

الجديدة«.

�إذا ا�ستطعنا �أن نعتاد ملاحظة الأ�شياء الجديدة في �أنف�سنا �أو في عالمنا 
بانتباه، يمكننا تح�سين معرفتنا بذواتنا كثيراً، ومن الطرق التي تمكّننا 
تعني  التي  ال�صياغة«،  »�إعادة  عملية  والانتباه  ب�صيرتنا  ا�سترداد  من 
زاوية جديدة ومختلفة؛  اتنا وعلاقاتنا من  و�سلوكيَّ �إلى ظروفنا  النظر 

تحقيق  على  ي�ساعدنا  متعدّدة  زوايا  من  وال�سيّئ  الجيّد  �إلى  فالنظر 
�أق�صى قدر من الب�صيرة والنجاح.

عندما تكون في موقف �صعب، ا��سأل: ما الفر�ص التي يمكنني �إيجادها؟ 
وعندما �أعود بذاكرتي عبر حياتي ال�شخ�صية �أو المهنية، ما النجاحات 
قتها في �أكثر المواقف �صعوبة؟ وعلى نف�س المنوال، عندما ت�سير  التي حقَّ
الأمور على ما يرام، ا��سأل: ما المخاطر المحتملة وكيف يمكنني تجنُّبها؟ 

يات المحتملة التي يمكن �أن �أجدها في نجاحاتي ال�سابقة؟ ما التحدِّ

المقارنة  عند  والم�ضاهاة«.  »المقارنة  في  الثانية  اليقظة  �أداة  وتتمثَّل 
والم�ضاهاة، نبحث عن �أوجه الت�شابه والاختلاف بين تجاربنا و�أفكارنا 

من  الكثير  نبدّد  نا  ف�إنَّ الذهني،  الاجترار  عملية  في  ننخرط  عندما 
الطاقة في البحث عن الأمر الخط�أ الذي فينا، بينما لا تبقى لدينا 
�أحد من  �أو لا�ستعادة ب�صيرتنا، وكما قال  طاقة ذهنية لا�ستك�شاف 
�إلى مر�آة الر�ؤية  »�إذا ق�ضينا وقتاً طويلًا في النظر  در�سنا حالتهم: 

الخلفيَّة، فمن المحتَّم �أن ن�صطدم بعمود الإنارة الماثل �أمامنا«.
والب�صيرة،  الذهني  الاجترار  بين  القائم  للعداء  �آخر  �سبب  وهناك 
والمعاني  بالأ�سباب  نفكر  عندما  تجنُّب.  ا�ستراتيجيَّة  يعدُّ  �أنَّه  وهو 
التي  الم�شاعر  من  نقترب  نا  ف�إنَّ ال�سلبية،  الأحداث  وراء  الكامنة 
ت�صاحب هذه الأحداث، التي تكون �أكثر �إيلاماً من عمليَّة الاجترار 
قراءة  على  قدرتنا  من  يحدُّ  الذهني  الاجترار  ف�إنَّ  ولذا  نف�سها، 
ة، وعلى الرغم من �أنَّ هذه الظاهرة داخليَّة، ف�إنَّها ت�ضرُّ  �أنف�سنا بدقَّ
بتقريع  م�شغولون  فالمجترُّون  الخارجيَّة،  بالذات  بمعرفتنا  كذلك 
لهم،  الآخرين  ر�ؤية  ة  كيفيَّ التفكير في  يهملون  �أنَّهم  لدرجة  �أنف�سهم 
في  بهم  تزجَّ  �أن  خ�شية  بونها،  يتجنَّ �أو  الآخرين  تعليقات  ويتجاهلون 
بل  �ضيّق،  منظور  �أ�صحاب  ي�صبحون  لا  وبالتالي  والتعقيد،  الحيرة 

ن لا يعانون من الاجترار الذهني. يكونون �أكثر نرج�سيَّة وغروراً ممَّ

ون ب�أخطائنا مثلما  ومن المهم �أن نعرف �أنَّ النا�س في الواقع لا يهتمُّ
التي  ال�شائعة  الا�ستراتيجيَّات  من  واحدة  وهذه  يفعلون،  �أنَّهم  نظنُّ 
الاجترار  من  التخلُّ�ص  �أجل  من  الدرا�سة  في  الم�شاركون  �إليها  �أ�شار 
ة المتعلّم - �أي توجيه تفكيرنا نحو التركيز  الذهني، ويعتبر تبنّي عقليَّ
على التعلُّم من �أخطائنا - �أداة رائعة للتخلُّ�ص من الاجترار الذهني.

�أ�سلوب  في  الذهني  الاجترار  من  للتخلُّ�ص  الثالثة  الأداة  وتتمثَّل 
يمكننا  الذاتيَّة،  �شكوكنا  في  التفكير  �إعادة  من  فبدلًا  الت�شتيت، 
�أو  �أن ي�شغل عقلنا مثل: التنظيف،  �أن نبتعد ونفعل �شيئاً من ��شأنه 
قليلًا  نبتعد  �أن  وبمجرد  الريا�ضة،  ممار�سة  �أو  الأ�صدقاء،  مقابلة 
�إزعاج  عن م�شاكلنا، �سوف نراها في �ضوء جديد ونعتبرها مجرد 

عار�ض وقابل للحل، وقد لا نراها م�شكلات حقيقية على الإطلاق.
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ة حياتك معرفة الذات من الما�ضي: ق�صَّ
�إذا كانت �أدوات اليقظة التي تعلَّمتها للتوّ �ست�ساعدك على فهم نف�سك في 
ة الحياة« �ست�ساعدك على النظر  اللحظة الحالية، ف�إنَّ �سيرتك �أو »ق�صَّ

�إلى الما�ضي لمعرفة طريقة �صياغة ما�ضيك ل�شخ�صيتك الحالية.
حياتك  �سيرة  كتابة  على  ت�ساعدك  التي  الطرق  بع�ض  على  نظرة  لنلقِ 
الذين  الأ�شخا�ص  �أنَّ  الأبحاث  تُبيّ  نافذة.  ب�صيرة  تمنحك  بطريقة 
يعرفون �أنف�سهم يميلون �إلى ربط »حكايات �أكثر تعقيداً« ب�أحداث حياتهم 
الأ�سا�سية: فعادةً ما ي�صفون كل حدث من وجهات نظر مختلفة، ويقدّمون 
دة و�أحياناً متناق�ضة، ويعدُّ  تف�سيرات متعدّدة، وي�ستك�شفون م�شاعر معقَّ
هذا التعقيد من نواحٍ عديدة معاك�ساً للحاجة �إلى الحقيقة المطلقة التي 
ة، يدرك العارفون  تعلَّمناها: فبدلًا من البحث عن حقائق ب�سيطة وعامَّ

ت في حياتهم ويقدّرونها. دة للأحداث التي مرَّ بذواتهم؛ الطبيعة المعقَّ
»التما�سك  ى  ي�سمَّ �شيء  البحث عن  �أي�ضاً  نريد  نحن  نف�سه،  الوقت  وفي 
عبر  مت�سقة  مو�ضوعات  على  العثور  من  ن  نتمكَّ فعندما  المو�ضوعي«، 
داخلية  ب�صائر  �إلى  الو�صول  يُكننا  حياتنا،  في  متعدّدة  ة  مهمَّ �أحداث 
ن بع�ض الموا�ضيع ال�شائعة الإنجاز )�أي النجاحات  مثيرة للده�شة، وتت�ضمَّ
والحفاظ  الآخرين  مع  الروابط  تكوين  )�أي  والعلاقات  ال�شخ�صية(، 
ة مو�ضوع  ن(. ثمَّ عليها(، والنمو )�أي ر�ؤية الحياة كفر�صة للتطوُّر والتح�سُّ
م��سألة  هو  خا�ص  نحو  على  للاهتمام  مثير  الحياة  ة  ق�صَّ نهج  في  �آخر 
الآثام  من  كثيراً  ارتكبوا  الذين  الأ�شخا�ص  يرى  حين  ففي  »الخلا�ص«، 
الأ�شخا�ص  يعتقد  �سيّئة،  �إلى  ل  تتحوَّ التي  الجيّدة  الأحداث  من  نمطاً 
ال�سيّئة  الأعمال  حتَّى  �أنَّه  ال�صالحة  الأعمال  من  الكثير  لديهم  الذين 
ا�ستثمار  دواعي  �أهم  من  واحد  وهذا  جيّدة،  �أمور  �إلى  ل  تتحوَّ �أن  يمكن 
فر�صة  ونعتبرها  تواجهنا  التي  التحدّيات  �إلى  ننظر  فعندما  الب�صيرة، 
والنمو  التعلُّم  على  �صعوبة  التجارب  �أكثر  حتَّى  �ست�ساعدنا  للخلا�ص، 

والا�ستمتاع بالحياة.

وم�ضاهاة  لمقارنة  ويمكن  الزمن،  مدار  على  و�سلوكنا  وم�شاعرنا 
تجارب الما�ضي بما يحدث الآن �أن تمنحنا �صورةً �شديدةَ الو�ضوح عن 
»كنت �سعيداً للغاية بعملي الأ�سبوع  �أن تقول مثلًا:  الحا�ضر، يمكنك 

الما�ضي، فما الفرق الذي يجعلني بائ�ساً هذا الأ�سبوع؟«.

وتعدُّ »قائمة الفح�ص اليومية« �أداة اليقظة الأخيرة لدينا. حاوِل 
قيادة  �أثناء  في  ذلك  كان  �سواء  م�ساء،  كل  دقائق  خم�س  ق�ضاء 
تناول  بعد  الا�سترخاء  �أثناء  في  �أو  المنزل،  �إلى  للعودة  �سيَّارتك 
ما  على  �سار  الذي  ما  ال�سرير،  على  الا�ستلقاء  بعد  �أو  الع�شاء، 
يرام اليوم؟ ما الذي لم يكن جيّداً؟ ماذا تعلَّمت وكيف �أكون �أكثر 

انتباهاً غداً؟
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التعليقات ال�صحيحة
�ض�  بالتعرُّ المــ�خاطرة  �أو  التـعلـيقـ�ات،  و�صـ�ول  انـتـظـ�ار  مـ�ن  بــ�دلًا 
ندف�ن  �أن  ذل�ك،  م�ن  الأ��سو�أ  �أو  المعلوم�ات،  تل�ك  م�ن  لل�صدم�ة 
ب��شروطنا  الحقيق�ة  معرف�ة  اختي�ار  يمكنن�ا  الرم�ال،  في  ر�ؤو��سنا 

الخا��صة.

المنا��سبين  الأ��شخا�ص  باختي�ار  التعليق�ات  جم�ع  عملي�ة  تتعلَّ�ق 
�أدرك  فق�د  ال�صحيح�ة،  الراجع�ة  الإف�ادة  تق�ديم  عل�ى  القادري�ن 
ك�مّ  عل�ى  ق  تتف�وَّ التعليق�ات  ج�ودة  �أنَّ  درا��ستنا  في  الم��شاركون 
م�ن  التعليق�ات  كل  تمكّنن�ا  �أن  ال�ض�روري  م�ن  ولي��س  التعليق�ات، 

حقيقي�ة. ب�ريصة  وخل�ق  �أنف��سنا  ر�ؤي�ة 

ه �إليهم طلباً للتعليقات؟ لي�س  �إذن، مَن �أف�ضل من يمكننا التوجُّ
وبالت�أكيد  به،  نقوم  ينتقدون كل ما  الذين  اد غير المحبّين  النقَّ
لي�س المحبُّين غير المنتقدين الذين لا ينتقدوننا �أبداً مهما فعلنا، 
اد المحبّين وهم الذين �سي�صدقوننا  ه �إلى النقَّ والأف�ضل �أن نتوجَّ

ات معرفة الذات الخارجية  الحواجز والممرَّ
�إذا كانت معرفة الذات الداخلية تعني اكت�ساب الب�صيرة عن طريق 
النظر �إلى داخلك، ف�إنَّ معرفة الذات الخارجية تعني تحويل �أنظارنا 
�إلى الخارج لفهم طريقة ر�ؤية الآخرين لنا، وبغ�ض النظر عن مدى 
جدّية محاولاتنا، فنحن لا ن�ستطيع بب�ساطة القيام بذلك بمفردنا، 
تعوقه حقيقة  لنا عادةً ما  الآخرين  ر�ؤية  ة  تعلُّم كيفيَّ ف�إنَّ  ومع ذلك 
ب�سيطة؛ وهي �أنَّ الأ�شخا�ص الأقرب �إلينا لا يرغبون في م�شاركة مثل 
�إيثار  �أي  ال�صمت«،  »ت�أثير  با�سم  يُعرف  ما  وهذا  المعلومات،  هذه 
لدينا  تكون  فعندما  فيها،  المرغوب  غير  الر�سائل  ب��شأن  ال�صمت 
�إلى  نميل  ف�إنَّنا  بالانزعاج،  ي�شعر  �آخر  �شخ�صاً  �ستجعل  معلومات 

اختيار الطريق الأقلَّ مقاومة فنقرّر عدم قول �أي �شيء.

�إحجام  هو  الخارجية  الذات  معرفة  �أمام  الأول  العائق  كان  �إذا 
طلبها،  في  دنا  تردُّ هو  الثاني  فالعائق  الحقيقة،  قول  عن  الآخرين 
للم�ساعدة  مة  ع بها، ولأنَّها م�صمَّ �أ�سا�سية نتذرَّ �أعذار  وهناك ثلاثة 
هذه  وتجنُّب  الرمال  في  ر�ؤو�سنا  دفن  حيال  ال�شعور  تح�سين  على 

الحقيقة، ف�إنَّنا نطلق عليها ا�سم »ثالوث النعامة«.
1. لا �أحتاج �إلى طلب تعليقات الآخرين.

�إلى �ضعفي  ت�شير  قد  التي  الآخرين  تعليقات  �أطلب  �أن  ينبغي  2. لا 
وتكلّفني الكثير.

3. لا �أرغب في طلب تعليقات الآخرين، ومعرفة �أنَّ التعليقات يمكن �أن 
�ص في علم النف�س. تكون م�ؤلمة لا تحتاج �إلى �شهادة ولا �إلى تخ�صُّ

معرفة الذات في الم�ستقبل: البحث عن الحلول
ة �أداة ب�سيطة وقوية، وهي »��سؤال المعجزة«. لقد ابتكر  �إذا كنت ترغب في زيادة قدرتك على فهم الم�شكلات من �أجل الو�صول �إلى الحلول، فثمَّ
كل من »�ستيف دي �شازر« و»�إن�سو كيم بيرج« ��سؤالًا يحرّك ب�صيرتنا ويغيّ حياتنا ال�شخ�صية والعملية ويقينا �ضغوط التوتُّرات النف�سية، فما 

هذا ال��سؤال المعجزة؟
نت كل جوانب حياتك؛  ةٌ م�شكلةً كانت ت�شغلك من جذورها، وح�سَّ تخيّل �أنَّك عندما كنت نائماً حدثت معجزة في حياتك وحلَّت �أحداثٌ �سحريَّ
فكّر للحظة: كيف �ستكون الحياة مختلفة الآن؟ �صفها بالتف�صيل. ما �أول �شيء �ستلاحظه عند الا�ستيقاظ في ال�صباح؟ يعود ال�سبب في �أنَّ ��سؤال 
الًا في �أنَّه يجبرنا على التفكير ب�شكل �أو�سع ب��شأن تطلُّعاتنا، التي تمثّل �أحد الأعمدة الرئي�سة في رحلة معرفة الذات. المعجزة يمكن �أن يكون فعَّ

:
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مواجهة التعليقات المفاجئة
ة الإن�صات  للح�صول على ب�صيرة حقيقيَّة، علينا �أي�ضاً �أن نتعلَّم كيفيَّ

للحقيقة، ولي�س الا�ستماع �إليها فح�سب، بل الإن�صات حقاً.

ا ن�ستطيع تلقّي التعليقات بت�سامح والتفكير فيها ب�شجاعة  �إذا كنَّ
بمقدورنا  ف�سيكون  منها،  الا�ستفادة  بغر�ض  لها  والا�ستجابة 
احتمالًا.  منابعها  �أقلَ  من  ت�صوُّرها  يمكن  لا  ب�صائر  اكت�شاف 
تبد�أ هذه العملية بتلقّي الملاحظات، ويتمثَّل القرار القوي رغم 
ب�ساطته في ا�ستخلا�ص احتمالات وجود الب�صيرة في التعليقات 

التي يتمُّ تلقيها.

عندما  التعليقات«.  في  ل  »الت�أمُّ في  الثانية  الخطوة  وتتمثَّل 
وكيفية  التعليقات  تعنيه  ما  لمعرفة  ا�ستعداد  على  تكون 
�أ�سئلة جيّدة ينبغي طرحها: هل  الا�ستجابة لها، تبرز ثلاثة 
�أفهم هذه التعليقات؟ كيف �سي�ؤثّر هذا في نجاحي على المدى 
التعليقات،  بناءً على هذه  ف  الت�صرُّ �أرغب في  الطويل؟ هل 

ف؟ و�إذا كان ذلك كذلك، فكيف �أت�صرَّ

لمعرفة ما ي�ستحقُّ الإن�صات هناك قاعدة �أ�سا�سية وهي معرفة 
د، فالتعليق القادم من �شخ�ص واحد  مدى انت�شار ال�سلوك المحدَّ
فيمثّل  �شخ�صين  من  القادم  التعليق  ا  �أمَّ واحداً،  منظوراً  يمثّل 
فهو قد  �أكثر  �أو  �أ�شخا�ص  القادم من ثلاثة  التعليق  ا  �أمَّ نمطاً، 

يكون �أقرب �إلى الحقيقة.

العملية.  هذه  في  الأخيرة  الخطوة  للتعليقات  الا�ستجابة  وتعدُّ 
هل ��سأغيّ نف�سي �أم �أنَّ الرواية التي تُكى عنّي - �سواء قلتها 

بنف�سي �أو حكاها غيري - هي ما يحتاج �إلى التغيير؟

القول بينما هم يوا�صلون البحث عن م�صلحتنا.

من ال�سهل �أن نفتر�ض �أنَّ الأ�شخا�ص الأقرب �إلينا » �شريك الحياة، 
اد المحبّين،  �أو �أف�ضل �صديق، �أو ما �إلى ذلك « يمثّلون �أف�ضل النقَّ
فلي�س �أكثر �شخ�ص يعرفنا هو �أف�ضل من يلعب هذا الدور، فهناك 
ب�ضعة عوامل �أخرى يجب و�ضعها في الاعتبار. �أوَّل هذه العوامل هو 
وجود م�ستوى من الثقة المتبادلة، وثانيها �أنَّه من �أجل الو�صول �إلى 
�ض لل�سلوك  ب�صيرة مفيدة حقاً، يجب �أن يكون ال�شخ�ص قد تعرَّ
ا العامل الأخير  الذي ترغب في الح�صول على تعليقات ب��شأنه، �أمَّ
في اختيار الناقد المحب فهو ما �إذا كان راغباً وقادراً على �أن يكون 

�صادقاً معك تماماً.
ال�صحيحة  الأ�سئلة  معرفة  يجب  المحب،  المنتقد  اختيار  بعد 

التحديد.  الأ�سئلة ال�صحيحة هي  و�أهم �سمة في  لطرحها عليه، 
ر�ؤية  ة  كيفيَّ حول  اثنتين  �أو  ة  فر�ضيَّ �إلى  ل  التو�صُّ �أمكنك  �إذا 
الآخرين - على �سبيل المثال: »�أعتقد �أنَّ لديَّ ميلًا �إلى �أن �أكون 
خجولًا وغير جازم عندما �ألتقي العملاء، فهل هذا ما ت�شعر به 
زاً للمحادثة وي�ساعدك  �إطاراً مركَّ معي؟«- ف�إنَّ ذلك �سيمنحك 

على ت�أكيد �أو نفي �شكوكك.

دة،  لقد �أثبتنا �أنَّ الأ�سئلة ال�صحيحة ت�أتي من فر�ضيَّة عمل محدَّ
ولكن كيف ن�ضع هذه الفر�ضيَّة؟ تتمثَّل �إحدى الطرق في التفكير 
ة معيَّنة )مثل طموحـاتك  في كيفية ر�ؤيتك لمكوّنات وعنا�صر ب�صريَّ
في  يتها  تلقَّ التي  التعليقات  ر  تتذكَّ �أن  �أو  وت�أثيرك(،  و�أنمــاطك 

الما�ضي.



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة10

الازدهار في العالم الواهم
�أن  يجب  هل  الواهمين؟  مع  للتعامل  طريقة  �أف�ضل  ما 
تفهمهم وت�ساعدهم على التغيير؟ �أم الأف�ضل تقليل ال�ضرر 
و�سعادتنا؟  نجاحنا  على  �أوهامهم  من  الناتج  الجانبي 
الذين قد  الواعين  الأ�شخا�ص غير  �أنواع من  هناك ثلاثة 
تواجههم في حياتك، وهم: »المي�ؤو�س منه«، و»غير المبالي« 

و»القابل للإ�صلاح«.

الم�شكلة الأ�سا�سية لدى ال�شخ�ص »المي�ؤو�س منه« هي افتقاد 
نف�سه  يرى  فهو  لاكت�سابها،  دافع  وجود  وعدم  الب�صيرة 
ما  نادراً  ال�سبب  ولهذا  الكمال،  من  جداً  قريباً  بالفعل 
فعلياً  �أنَّ هناك مجالًا  فكرة  �إلى  الا�ستماع  راغباً في  يكون 

للتح�سين.

 - يفعله  ما  تماماً  فيدرك  المبالي«  »غير  ال�شخ�ص  ا  �أمَّ
ف  ه يت�صرَّ والأثر ال�سلبي الذي يتركه في الآخرين - ولكنَّ
بهذه الطريقة على �أيِّ حال. هو ي�ؤمن فعلًا ب�أنَّ �سلوكه غير 
يكمن  وهنا  يريده،  ما  �إلى  الو�صول  �سي�ساعده على  المنُتِج 

وهمه.

لذاته  العارف  ال�شخ�ص  ى  يتبنَّ �أن  ح  المرجَّ من  بالمقابل، 
النوعين  هذين  مع  الفعل  ردود  في  م  التحكُّ ا�ستراتيجيَّات 

ر �إ�صلاحهما. اللذين يتعذَّ

�ستانفورد،  جامعة  في  الأ�ستاذ  �سوتون«  »بوب  لنا  ويقدّم 
ت�شبيهاً مفيداً لإدارة ردود �أفعالنا تجاه ال�شخ�ص »المي�ؤو�س 

تبد�أ الفرق العارفة لذاتها بقائد عارف لذاته يلتزم بغر�س الب�صيرة 
�سة، وهناك خم�سة �أ�شياء تعمل الفرق الواعية  في ن�سيج الفريق والم�ؤ�سَّ
الأ�سا�س  »�أحجار  ن�سميها  ما  وهي  بانتظام،  ومعالجتها  تقييمها  على 

الخم�سة للب�صيرة الجماعية«.
 �أولًا، »هدف الفريق«: ما الذي يحاول الفريق تحقيقه؟ 

م الفريق نحو ذلك الهدف«: كيف ي�ؤدّي الفريق؟   ثانياً، »تقدُّ
كيف  الأهداف«:  لتحقيق  الفريق  ي�ستخدمها  التي  »العمليَّات  ثالثاً،   

ي�صل الفريق �إلى هدفه؟ 
هل  العمل«:  وبيئة  �سة  الم�ؤ�سَّ ب��شأن  الفريق  »افترا�ضات  رابعاً،   

افترا�ضات الفريق حقيقية؟ 
�أداء  كل ع�ضو في  ت�أثير  ما  الفريق«:  �أفراد  »�إ�سهامات   خام�ساً، 

الفريق؟

وعلى وجه التحديد، توجد ثلاث وحدات بناء يجب �أن تو�ضع في مكانها 
المنا�سب لكي ي�شكّل القائد فريقاً عارفاً لذاته. 

 �أولًا، �إذا لم يكن لدى الفريق قائد يُطبّق الطريقة على نف�سه، ف�ستبدو 
العملية غير �صادقة.

 ثانياً، �إذا لم يكن هناك �أمان نف�سي حيال قول الحقيقة، ف�إنَّ فر�صة 
الح�صول على تعليقات �صريحة �ستكون �صفراً تقريباً. 

التعليقات  تبادل  �أنَّ  من  د  للت�أكُّ العملية  تنفيذ  موا�صلة  ثالثاً،   
ثقافة  من  �أ  يتجزَّ لا  جزء  هو  بل  عابر،  وب�شكل  واحدة  ة  مرَّ لا 

الفريق.
وعلى الرغم من كل ما �سبق، ف�إن لم يكن لدى فريقك اتجاه 
اب، ف�سيفقد الجميع كل الأ�سباب اللازمة لي�صبح  وا�ضح وجذَّ

الفريق عارفاً لذاته في المقام الأول.

�ساتٍ تعرفُ ذاتها؟ كيف نبني فِرقاً وم�ؤ�سَّ
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منه«، ويمكن �أن ينجح كذلك مع »غير المبالي«.

ق، وبينما يطفو  تخيَّل �أنَّك تركب قارباً ي�سير في مياه �سريعة التدفُّ
متلاطمة  منطقة  فج�أة  ترى  الرائع،  النهر  عبر  بهدوء  قاربك 
الأمواج �أمامك، وفي �أثناء تجديفك عبر منحدرات النهر، ت�سقط 
قلَّت  كلَّما  ال�صعب،  الموقف  هذا  مثل  في  المائجة،  المياه  في  فج�أة 
الأكثر  المياه  �إلى  الو�صول  من  ب�سرعة  نت  تمكَّ ار،  للتيَّ مقاومتك 
المياه  من  تخرج  و�أنَّك  تطفوان،  قدميك  �أنَّ  �أولًا  تخيَّل  هدوءاً. 

الهائجة في �أ�سرع وقت ممكن.

ي �أنف�سنا  وهناك تقنية ثانية للتعامل مع »المي�ؤو�س منه« وهي تحدِّ
بتحديد ب�ضع �سمات �إيجابية لديه بدلًا من اعتباره �شخ�صاً �سيئاً، 
من  م�شكلتنا  �إلى  النظر  �أو  ال�صياغة«،  »�إعادة  ة  عمليَّ هي  وهذه 

منظور مختلف.
ويتمثَّل �أ�سلوب �آخر في طرح ��سؤال: ماذا يمكن �أن يعلمني؟

ا ال�شخ�ص »القابل للإ�صلاح« فهو من يمكننا الت�أثير في �سلوكه  �أمَّ
لا  ه  ولكنَّ �أف�ضل،  يكون  �أن  حقاً  ال�شخ�ص  هذا  يرغب  ما.  بدرجة 
�أن  الأ�سئلة  لبع�ض  ويمكن  طريقته،  تغيير  �إلى  بحاجة  �أنَّه  يعرف 
النوع من  واقع هذا  تغيير  النجاح في  فر�ص  تقييم  على  ت�ساعدنا 

الأ�شخا�ص:

 هل تفوق فوائد هذه المحادثة المخاطر المحتملة لها؟
 هل يعلم هذا ال�شخ�ص �أنَّ هناك م�شكلة؟

 هل يتعار�ض �سلوكه مع م�صلحته؟
؟  هل من الممكن فعلًا �أن ي�ستمع �إليَّ

معرفة الذات
هذا  من  به  تخرج  �أن  عليك  فح�سب  واحد  �شيء  هناك  كان  �إذا 
هي  الذات  معرفة  ب�أنَّ  ة  تامَّ قناعة  �إلى  ت�صل  �أن  فهو  �ص،  الملخَّ
الحياة.  رحلة  في  ه  ت�شقَّ �أن  عليك  الذي  ن  والتح�سُّ التطوُّر  طريق 
من المحتمل �أنَّ م�ساعيك ورحلتك من �أجل فهم �شخ�صيتك وكيف 
ب�صيرة  �إلى  الو�صول  ينطوي  وقد  �سهلة،  تكون  لن  النا�س  يراك 
ة بالفر�ص الرائعة، وذلك  ها رحلة غنيَّ ة �أي�ضاً، ولكنَّ نافذة على م�شقَّ
لأنَّ الطريقة �أو الزاوية التي نرى من خلالها �أنف�سنا، �أهم بكثير 
من الطريقة التي يرانا بها الآخرون، لأنَّ الوعي بالذات هو �أولى 
درجات �سلَّم الم��سؤوليَّة، ففي نهاية المطاف نحن �أول الم��سؤولين عن 
يكون،  ب�أن  نقبل  �أو  يكون،  �أن  الم�ستحيل  ومن  وم�ستقبلنا،  �أفعالنا 

�أحدٌ غيرنا.



ابتداءً من الوجهات الجديدة 
26 مارس 2018 تيفات، الجبل الأسود*

08 أبريل 2018 كراكوف، بولندا
10 أبريل 2018 دوبروفنيك، كرواتيا*
كينشاسا، جمهورية 

15 أبريل 2018 الكونغو الديمقراطية

13 يونيو 2018 كاتانيا، إيطاليا
14 يونيو 2018 غابالا، أذربيجان*

14 يونيو 2018 كوتايسي، جورجيا*
15 يونيو 2018  ثيسالونيكي، اليونان

16 يونيو 2018  العقبة، الأردن
16 يونيو 2018  باتومي، جورجيا*

*وجهات صيفية لعام 2018

تيفات، الجبل الأسود )مونتينيغرو(

كُن أوّل من يستكشف وجهاتنا لهذا الصيف، 
واستمتع بأجمل المغامرات التي ستقدّمها لك. 

 سافر إلى هذه الوجهات الرائعة وقم بتحويل 
صيفك إلى تجربة فريدة.
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