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وتتعلَّق  وخارجي،  داخلي  جانبان:  الذات  معرفة  يكتنف 
بو�ضوح، فهي فهم  نف�ضك  الداخلية بمعرفة  الذات  معرفة 
المثالية  وبيئتك  وطموحاتك  وعواطفك  لقيمك  داخلي 
وتدور  الآخرين،  في  وتاأثيرك  اأفعالك  وردود  واأنماطك 
معرفة الذات الخارجية حول فهم نف�ضك من الخارج؛ اأي 

معرفة كيف يراك الآخرون.
الحادي  القرن  في  الأعلى  المهارةَ  الذات  معرفةُ  تمثّل 
والع�ضرين، فاإن لم نكن على دراية بذاتنا، فمن الم�ضتحيل 
وبناء  فريق،  في  العمل  من  تُمكّننا  التي  المهارات  نتقن  اأن 

علاقات اأف�ضل لنكون قادةً بحق.

جانبان لمعرفة الذات

يمتلكها  ل  ب�ضائر  �ضبع  ذواتهم  في  بوعيٍ  يتمتَّعون  من  يمتلك 
الذين يجهلون ذواتهم.

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

وال�ضخ�ضية(.
 يفهمون طموحاتهم )ما يريدون اختباره وتحقيقه(.

ليكونوا  اإليها  يحتاجون  التي  )البيئة  ينا�ضبهم  ما  يفهمون   
�ضعداء(.

ف  والت�ضرُّ وال�ضعور  التفكير  )طرق  اأنماطهم  يفهمون   
الثابتة(.

تك�ضف  التي  وال�ضلوكيَّات  )الأفكار  اأفعالهم  ردود  يفهمون   
قدراتهم(.

 يفهمون تاأثيرهم )الب�ضمة التي يتركونها في الآخرين(.

في ثوانٍ...

اأركان الب�سيرة ال�سبعة

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

دولةِ  �سِ  موؤ�ضِّ مَوْلِدِ  على  عامٍ  مائةِ  مرور  بمنا�ضبة 
بن  زايد  ال�ضيخ  له  نه�ضتِها،المغفور  و�ضانعِ  الإماراتِ 
لثراءِ  ونظراً  ثراه-  الله  طيَّب  نهيان-  اآل  �ضلطان 
ال�ضاملة،  ةِ  والإداريَّ ةِ  الم�ضتقبليَّ وروؤيتِه  ته  �ضخ�ضيَّ
بداأنا  فقد  والبتكار،  بالتميُّز  الريادي  واهتمامه 

�ضل�ضلة ملخ�ضات عن ال�ضيخ زايد بكتاب: »زايد والتميُّز« ال�ضادر عن الأر�ضيف 
�س في  الوطني في اأبوظبي، وهو من تاأليف الدكتور عماد الدين ح�ضين المتخ�ضِّ
�ضي، والذي يعتمدُ النموذجَ الأوروبيَّ كاإطارٍ متكاملٍ للتميُّز وتر�ضيخ  التميُّز الموؤ�ضَّ

مفاهيم الجودة ال�ضاملة في الإدارة الحديثة.

ينظرُ الموؤلِّف في تجربة ال�ضيخ زايد، غير الم�ضبوقة في التاريخ العربي الحديث، 
نُ من ثلاثة  هاً التجربةَ بال�ضجرةِ التي تتكوَّ مُ الكتابَ اإلى ثلاثة اأق�ضام، م�ضبِّ ويق�ضِّ
ةٍ  اأجزاء هي: الجذورُ ال�ضاربة في تربة ال�ضحراء والتي تمثِّل انتماءَه لقبيلةٍ عربيَّ
تجربةَ  ويمثِّل  البا�ضقُ  ال�ضجرةِ  و�ضاقُ  الحكم،  في  را�ضخةٍ  تقاليدَ  ذاتِ  عريقةٍ 
واأينعت  اأغ�ضانُها  امتدت  حتى  ورعاها،  و�ضقاها  قادها  التي  ةِ  القويَّ الوحدةِ 
الإمارات.  فيه  تـنعمُ  اقت�ضاديٍّ  ازدهارٍ  من  اليوم  نراه  ا  عمَّ �ضت  وتمخَّ ثمارُها 
لل�ضيخ زايد في كتابٍ واحدٍ، فقد  زة  المميِّ مات  ال�ضِّ عب ح�ضرُ كلِّ  ال�ضَّ ولأنَّه من 
دولتنا  بناء  مراحل  كلِّ  على  �ضي  الموؤ�ضَّ التميُّز  مفاهيم  تطبيق  على  الموؤلف  ز  ركَّ
الركائز  ال�ضيخ زايد من  الذي اعتبره  الزاهرة، حتى مرحلة القت�ضاد المعرفي 

الأ�ضا�ضية للارتقاء والنهو�س بالأمة.

بها  يتمتَّع  التي كان  النافذة  والب�ضيرة  والتاريخيَّة  ة  الم�ضتقبليَّ بالروؤية  واعتزازاً 
الكرام ملخ�ضاً لكتاب:  ائنا  م لقرَّ نُقدِّ ال�ضيخ زايد- طيَّب الله ثراه-  له  المغفور 
»الب�ضيرة وكيف تُ�ضهم معرفتنا بذاتنا في نجاحنا« لموؤلفته »تا�ضا يوريت�س« التي 
ترى اأنَّ نجاحَ القائد يتعلَّقُ بمعرفة نف�ضه، وفهم قيمه وم�ضاعره وبيئته، وتاأثيره 
اإدراك  بذاته على  فينعك�س وعيه  وتطلعاتهم،  لآمالهم  وا�ضتجابته  الآخرين،  في 
الواقع، والكيفية التي يراه فيها اأبناوؤه واأتباعه و�ضركاوؤه والعالم اأجمع؛  اإذ تمثِّل 
نُنَا  كِّ ات والآخر المهارةَ الأعلى في القرن الحادي والع�ضرين، حيث تُمَ معرفةُ الذَّ
هذه الدراية والحكمة من العمل في تناغم مع مجتمعنا، ثمَّ بناء علاقات اأف�ضل 
لنكون قادةً حقيقيين؛ اأي اإنَّ الوعي بالذات هو اأول درجات ارتقاء �ضلَّم الم�ضوؤوليَّة.

وقد راأينا اأن يتناول الكتاب الثالث الذي يرافق كتاب »زايد والتميز« هذا ال�ضهر 
من  لكلٍّ  الرقمي«  م�ضتقبلنا  و�ضناعة  والح�ضود  ات  والمن�ضَّ الآلت  ة  »قوَّ مو�ضوعَ 
للاآلت  �ضتكون  اأنه  يوؤكدان  اللذين  برينجولف�ضون«  »اإريك  و  مكافي«،  »اأندرو 
كِنها  يُمْ معاً، حيث  تعمل  عندما  المجتمعات  على  ة  اآثارٌ جمَّ والح�ضود  ات  والمن�ضَّ
وخلق  النفتاح،  وتعزيز  القرار،  �ضنع  عمليات  وتوزيع  والثروة  لطة  ال�ضُّ تركيزُ 
التكنولوجية، تزيد  تنا  اأهداف �ضامية. فحينما تنمو قوَّ مُلهمة ذات  بيئات عمل 
ثمَّ  قيمنا،  في  والتفكير  اأهدافنا  تو�ضيح  علينا  يحتِّم  ما  الم�ضتقبلية،  تطلُّعاتنا 
ل  الم�ضتقبل  لأنَّ  بل حتميَّة وهدف؛  ع،  توقُّ ولي�س هذا مجرد  بالم�ضتقبل.  التفاوؤل 
د �ضلفاً، بل نحنُ من ن�ضنعه، فمثلما ير�ضمُ الأفراد م�ضارهم الخا�س، يمكن  يُحَدَّ

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

 عمى المعرفة هذه اأول نقطة عمياء لدينا، فالآراء التي نوؤمن 
اأدائنا وعلى معتقداتنا  بها ب�ضاأن قُدراتنا تعتمد على طريقة 
ة حيال اأنف�ضنا ومهاراتنا الأ�ضا�ضية. حواجزنا الداخلية  العامَّ
نا  ل تعمل فقط على اإ�ضابتنا بالعمى فيما يخ�سُّ ما نعتقد اأنَّ

ه ت�ضوُّراتنا ب�ضاأن م�ضاعرنا اأي�ضاً. نعرفه، بل ت�ضوِّ

 عمى العاطفة هذه ثاني نقطة عمياء لدينا، ويتمثَّل خطر 
�ضيَّما  ل   - القرارات  نتخذ  ما  كثيراً  نا  اأنَّ في  العاطفة  عمى 
ل  ة - بوازع عاطفي دون اأن ندرك ذلك، فتُف�ضِّ القرارات المهمَّ
ل في هذه العملية  عقولنا ا�ضتخدام اأقلّ جهد ممكن ول تتدخَّ
نا نفكّر ملياً ب�ضاأن م�ضاألة معيَّنة،  دائماً. حتَّى عندما نعتقد اأنَّ

فاإنَّنا قد نتخذ قراراً نابعاً من �ضميم عواطفنا.

ومتفوّقون،  ومميّزون  فريدون  باأنَّنا  الظنِّ  اإلى  الذات  تبجيل  يدفعنا 
لنف�س  نخ�ضع  ل  واأنَّنا  الآخرين،  احتياجات  اأهمُّ من  احتياجاتنا  واأنَّ 

نا نريدها.  نا ن�ضتحقُّ الأ�ضياء بب�ضاطة لأنَّ القواعد مثلهم، واأنَّ
يعدُّ »تاأثير الر�ضا المفرط عن الذات« م�ضكلة كبيرة، ففي بيئة العمل، 
وفي اأف�ضل الحالت، يت�ضبَّب الأ�ضخا�س الذين يرون اأنف�ضهم عظماء 
فاإنَّهم يفتقدون  اأ�ضواأ الحالت،  في م�ضايقات لمن يعملون معهم، وفي 
الوقوع  للتعامل مع النتقاد، وينهارون عند  اأقلَّ درجة من ال�ضتعداد 
طريق  وفي  �ضغيرة  نك�ضات  ب�ضبب  ينهزمون  وقد  الأخطاء،  اأ�ضغر  في 

من العمى اإلى الب�سيرة

نقاطنا العمياء

حاجز تبجيل الذات

نتمتَّع  اأن  علينا  لأنف�ضنا،  روؤيتنا  بطريقة  الأمر  يتعلَّق  عندما 
بال�ضجاعة لنخرج من دائرة النف�س ال�ضخ�ضيَّة، واأن نت�ضم بما يكفي 
من الحكمة. عندما نعلم الحقيقة قد يكون الأمر مفاجئاً اأو مخيفاً 

م. اأو حتَّى ممتعاً، وفي كل الأحوال فاإنَّ هذا ي�ضاعدنا على التقدُّ
ة التعلُّم   الطريقة الأولى: هي اأن نعرف معتقداتنا؛ لأنَّ عمليَّ

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

ولكن  الفعليَّة،  بالنتائج  ال�ضابقة  عاتنا  توقُّ مقارنة  بدايةً  يمكننا 
باأثر  ولي�س  الحالي  الوقت  في  معتقداتك  معرفة  اأردت  لو  ماذا 
في  �س  المتخ�ضّ  - كلاين«  »جاري  النف�س  عالم  يقدّم  رجعي؟ 
اتخاذ القرارات - اأداة اأخرى، فيقترح القيام بما ي�ضميه »تخيُّل 
نا بعد �ضنة في  الف�ضل الم�ضتقبلي« طبقاً لل�ضيناريو التالي: »تخيَّل اأنَّ

ت اإلى نتيجة  ة كما و�ضعناها الآن، واأدَّ الم�ضتقبل، وقمنا بتنفيذ الخطَّ
كارثية. اكتب و�ضفاً موجزاً لتلك الكارثة«. توؤدّي هذه العملية اإلى 
ك�ضف الطرق المحتملة باأ�ضلوب نادراً ما نفكّر فيه، ويمكن ا�ضتخدام 
مدينة  اإلى  النتقال  مثل  الكبرى،  القرارات  النهج في معظم  نف�س 

جديدة اأو قبول وظيفة جديدة.
النقاط  خطر  لتقليل  التعلُّم،  موا�ضلة  هي  الثانية:  الطريقة   

عنها،  الكثير  نعرف  نا  اأنَّ نظنُّ  التي  النطاقات  في  ةٍ  وبخا�ضّ العمياء 
فللتعليقات  اتنا،  و�ضلوكيَّ قدراتنا  تعليقات حول  نطلب  اأن  هنا  ويمكننا 
ة ت�ضاعدنا على اإدراك النقاط العمياء والتغلُّب  المو�ضوعيّة اإمكانيّة قويَّ
عليها، لأنَّ بع�س الأ�ضخا�س المحيطين بنا ي�ضتطيعون روؤية ما ل يمكننا 
روؤيته، ومن هنا علينا اأن نحيط اأنف�ضنا بمن يقولون لنا الحقيقة، �ضواء 

في العمل اأو في المنزل.

بحثهم عن العظمة، فكلَّما زادت اأوهامنا ب�ضاأن مهاراتنا وقدراتنا، قلَّت 
اتخاذ  في  الذات  عن  المفرط  الر�ضا  يت�ضبَّب  حيث  نجاحنا،  احتمالت 
نا على المدى الطويل، رغم اأنَّها تبدو جيّدة في تلك اللحظة،  خيارات ت�ضرُّ
ومن نافلة القول اأن ن�ضير اإلى اأنَّنا جميعاً نقابل اأ�ضخا�ضاً نرج�ضيّين على 
نحو ما؛ وهم الذين يرون اأنف�ضهم مركز الكون ول ي�ضتطيعون روؤية اأحدٍ 
�ضوى اأنف�ضهم، وما قد ل ندركه هنا هو اأنَّ التركيز ال�ضديد على الذات 
حقيقة  روؤية  على  قدرتنا  ي�ضوّه  بل  فح�ضب،  حولنا  لمن  روؤيتنا  يحجب  ل 

اأنف�ضنا اأي�ضاً.
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مقاومة تبجيل الذات
تطبيق  يمكنك  الذات،  معرفة  اإلى  الذات  على  النكفاء  من  ل  تتحوَّ كي 
وتعتنق  للمعلومات،  م�ضدراً  ت�ضبح  اأن  التالية:  الثلاث  ال�ضتراتيجيات 
اأنَّ  الباحثون  اكت�ضف  فقد  علاتها،  على  ذاتك  وتقبل  التوا�ضع،  خ�ضلة 
تحت  عادة  يندرجون  الجتماعية  الإعلام  و�ضائل  ي�ضتخدمون  الذين 
واحدة من فئتين: 80% يو�ضفون باأنَّهم »م�ضدر للمعلومات ال�ضخ�ضيَّة«، 
وهم الذين يحبُّون ن�ضر ما يدور حولهم لإفادة الجميع بما يجري معهم. 
ا الفئة الثانية 20% فهي »م�ضدر المعلومات الخارجية« الذين يميلون  اأمَّ
والملاحظات  المفيدة  كالمقالت  بذواتهم؛  تتعلَّق  ل  معلومات  ن�ضر  اإلى 
الفئة  لدى  يكون  ما  وعادةً  وغيرها،  الم�ضحكة  الفيديو  ومقاطع  الم�ضلّية 
الثانية اأ�ضدقاء اأكثر، ويتمتَّع هوؤلء بتفاعل اأكثر ثراءً واإر�ضاءً لأنف�ضهم 

من الفئة الأولى.

م�ضدراً  كن  الذات،  معرفة  اإلى  الذات  على  النكباب  من  للتحوُّل 
مع  التفاعل  على  واأكثر  ذاتك  على  اأقلَّ  ركّز  اأي  الخارجية؛  للمعلومات 
الآخرين والتوا�ضل معهم. حاول مثلًا خلال ال�ضاعات الأربع والع�ضرين 
اإلى مقدار حديثك عن نف�ضك مقابل مقدار تركيزك  اأن تنتبه  القادمة 
وعندما  المبا�ضرة،  تفاعلاتك  في  اأو  الإنترنت  عبر  �ضواء  الآخرين،  على 
ت�ضعر باإغراء اللحظة نحو ن�ضر مو�ضوع اأو من�ضور »حول نف�ضك«، ا�ضاأل 

نف�ضك: »ماذا �ضاأحقّق من خلال ن�ضر هذا المو�ضوع؟«.

»تبجيل  محاربة  في  وحده  الآخرين  على  التركيز  يكفي  لن  ذلك،  ومع 
حيال  واقعيَّة  اأكثر  نظرة  نعتنق  اأن  اإلى  اأي�ضاً  بحاجة  فنحن  الذات«، 
�ضفاتنا، اأو بعبارة اأخرى: نزرع التوا�ضع في اأنف�ضنا، لأنَّ ذلك يعني تقدير 
نقاط �ضعفنا واإبقاء نجاحاتنا في حجمها الطبيعي، ولذلك يعدُّ التوا�ضع 

عن�ضراً رئي�ضاً في معرفة الذات.

اأم علينا  اأخطائنا؟  اأنف�ضنا ب�ضبب  اأن نكره  نا يجب  اأنَّ هل يعني التوا�ضع 

التركيز با�ضتمرار على نقاط �ضعفنا لتجنُّب اآفة الغرور؟ لح�ضن الحظ، 
ل ينبغي اأن يكون البديل عن العتزاز المفرط بالذات هو كره النف�س، بل 
هو »قبول الذات«، وهو نهجنا الثالث لمحاربة تبجيل الذات، فبينما يعني 
الغرور روؤية نف�ضك على اأنَّك مده�س بغ�سِّ النظر عن الواقع المو�ضوعي، 
واأن تحبَّ نف�ضك على  الذات يعني فهم حقيقتك المو�ضوعية،  فاإنَّ قبول 
باأنَّك كامل -  اأو العتقاد الخادع  حقيقتها، وبدلً من ن�ضدان الكمال - 

ل نف�ضك اأن تفهمها وتغفر زلتها. فاإنَّه يكفيك لكي تتقبَّ

كيف يمكنك قبول ذاتك؟
الداخلي مع ذاتك على  اإحدى الخطوات في مراقبة حديثك  تتمثَّل 
باأنَّك  ت�ضعر  »كاأن  نف�ضك  تجاه  �ضلبي  �ضعور  انتابك  اإذا  وثيق.  نحو 
مذنب اأو خائف اأو م�ضتاء اأو غير قادر على التاأقلُم« حدّد ما اإذا كنت 
دهاني؟  الذي  ما  المنبه!  اأ�ضبط  اأن  ن�ضيت  »لقد  نف�ضك  على  تق�ضو 
لماذا ل اأ�ضتطيع القيام بالأمور الب�ضيطة، كاأن اأ�ضل في موعدي؟«، اأم 
ني ب�ضر، وهذه الأ�ضياء تحدث«.  متقبّلًا لذاتك »كان ذلك خطاأً، ولكنَّ
اأن  يمكنني  »هل  هو:  طرحه  ينبغي  الذي  المفيد  ال�ضوؤال  يكون  ا  ربمَّ

اأقول ما قلته لنف�ضي ل�ضخ�سٍ اآخر اأحبُّه واأحترمه؟«.
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الذات،  معرفة  اإلى  �ضيوعاً  الطرق  اأكثر  من  الذات  ا�ضتبطان  يعتبر 
التي  الأبحاث  ك�ضفت  ذلك  ومع  داخلياً،  الذات  معرفة  الأقلّ  على  اأو 
اإلى  يوؤدّي  ال�ضتبطان  باأنَّ  اأنَّ الفترا�س  الكتاب  لتاأليف هذا  اأجريت 
معرفة الذات اعتقاد خرافي، في الحقيقة، يمكن اأن يوؤدّي ال�ضتبطان 
ا يوؤدّي اإلى تخيُّل مجموعة  اإلى غمو�س وت�ضوي�س ت�ضوُّراتنا الذاتية، ممَّ
ال  من العواقب غير المق�ضودة، ولي�ضت الم�ضكلة اأنَّ ال�ضتبطان غير فعَّ
ب�ضكل قاطع، بل الم�ضكلة اأنَّ كثيراً من النا�س يفعلونه على نحو خاطئ. 

ة با�ستبطان الذات وهذه هي اأبرز الخرافات الخا�سَّ

 الخرافة الأولى: ال�سوؤال عن ال�سبب

عندما ن�ضاأل عن ال�ضبب - اأي ن�ضتف�ضر عن اأ�ضباب اأفكارنا وم�ضاعرنا 
نا نبحث عن الإجابة الأكثر �ضهولة وعقلانية، ولكن  و�ضلوكنا - فاإنَّ
رغم  تماماً؛  البحث  عن  ف  نتوقَّ ما،  اإجابة  نجد  عندما  للاأ�ضف، 
عدم وجود طريقة لمعرفة ما اإذا كانت اإجابتنا �ضحيحة اأم خاطئة، 
ومن الممكن اأي�ضاً اأن يقلّل ال�ضوؤال عن ال�ضبب من جودة قراراتنا، 
عن  ر�ضانا  يقلّل  ال�ضبب  عن  الت�ضاوؤل  اأنَّ  الدرا�ضات  اأظهرت  فقد 
الخيارات التي نتخذها. �ضبب اآخر يجعل ال�ضوؤال عن ال�ضبب مُ�ضراً 
اإذ يمكن  ة،  هو الأثر ال�ضلبي الذي يتركه في ال�ضحة العقلية العامَّ
اللوم بدلً من الم�ضيّ  واإلقاء  اإلى التركيز على م�ضاكلنا  اأن يدفعنا 
قدماً والعمل بطرق �ضحية ومثمرة، فاإذا لم يكن �ضوؤالنا عن ال�ضبب 
يجب  الذي  فما  الحقيقية،  وعواطفنا  اأفكارنا  فهم  على  ي�ضاعدنا 
يجعلنا  الذي  المعلومات  عن  ال�ضوؤال  مثلًا  هناك  عنه؟  نت�ضاءل  اأن 
منفتحين حيال اكت�ضاف معلومات جديدة عن اأنف�ضنا، حتَّى لو كانت 

تلك المعلومات �ضلبية اأو تتعار�س مع معتقداتنا الحالية.

عندما يتعلَّق الأمر بمعرفة الذات داخلياً، هناك اأداة ب�ضيطة يمكن 
الواقع  لماذا«، في  ولي�س  »ماذا  اأداة  وهي  تاأثير كبير؛  لها  يكون  اأن 
المعلومات  عن  البحث  اإلى  ال�ضبب  عن  ال�ضوؤال  من  النتقال  يمثّل 
فارقاً �ضا�ضعاً يميّز بين حالة ال�ضعور بالجمود وحالة ال�ضعور بالنمو 
م، ف�ضلًا عن م�ضاعدتنا على فهم م�ضاكلنا، يمكن ا�ضتخدام  والتقدُّ

هذه الأداة لم�ضاعدتنا على فهم واإدارة عواطفنا.

افر�س اأنَّك كنت في اأحد الأيَّام تمرُّ بحالة مزاجية �ضيّئة بعد يوم عمل 
اأنَّ ال�ضوؤال عن �ضبب هذا ال�ضعور له عواقب �ضلبية،  �ضاق. نحن نعلم 
ح اأن ي�ضتثير اإجابات غير مفيدة على غرار »لأنَّني اأكره يوم  ومن المرجَّ
الأحد كاأول اأيام الأ�ضبوع!«، اأو »لأنَّني �ضلبي!« ماذا لو �ضاألتَ بدلً من 
ا تدرك اأنَّك منهك من العمل وم�ضتنفد  ا ت�ضعر به الآن؟ ربمَّ ذلك عمَّ
تعود  الم�ضاعر،  لهذه  اأعمى  ب�ضكل  ال�ضتجابة  من  وبدلً  مثلًا،  القوى 
خطوة اإلى الوراء، وتقرّر اإعداد الع�ضاء بنف�ضك، وت�ضاأل �ضديقاً بع�س 
ة التعامل مع اإجهاد العمل، ثمَّ تلتزم بالنوم مبكّراً  الن�ضائح حول كيفيَّ

خرافات ا�ستبطان الذات

لتتجنَّب الإرهاق. يُجبرنا ال�ضوؤالُ عن المعلومات بدلً من ال�ضوؤال عن ال�ضبب؛ 
على تحديد م�ضاعرنا، ويمكن لفعل ب�ضيط كترجمة عواطفنا اإلى كلمات - 

مقابل ال�ضعور بها فح�ضب - اأن ي�ضاعدنا على الإم�ضاك بزمام الأمور.

 الخرافة الثانية: ال�ستبطان ال�سلبي والجترار الذهني
ا نعيد محادثة معيَّنة في اأذهاننا، وننتقد اأنف�ضنا ب�ضاأن �ضيء قمنا به  ربمَّ
)اأو لم نفعله(، اأو نجلب لأنف�ضنا المتاعب في محاولة لمعرفة ال�ضبب في اأنَّنا 
ل�ضنا ال�ضخ�س الذي نريده. كيف و�ضعتُ نف�ضي في هذه ال�ضورة المحرجة 
اأمام كل هوؤلء الأ�ضخا�س؟ لماذا ل يمكنني التوقُّف عن تناول ال�ضطائر 

لأفقد الوزن الزائد؟

هذا التركيز المنفرد على مخاوفنا واأوجه ق�ضورنا وما يقلقنا يحمل ا�ضماً؛ 
ال�ضلبي.  ال�ضتبطان  تواأم  وهو  الذهني«،  »الجترار  ا�ضم  عليه  يطلق  اإذ 
ة �ضرّيرة مدفونة في  ر اأنَّ هناك �ضخ�ضيَّ خلال الجترار المتكرّر قد نت�ضوَّ
ر  اأعماقنا، ونكون م�ضتعدّين في اأيّ لحظة لإعادة التفكير في خياراتنا وتذكُّ
تق�ضيرنا، وفي اأوقاتٍ اأخرى نجد اأنف�ضنا في موقف اأخطر عندما يخدعنا 
الجترار ال�ضلبي ونحن نظنُّ اأنَّنا نمار�س نوعاً من التفكير الذاتي المفيد 
يقلُّ  ل  الجترار  فاإنَّ  الذات  بمعرفة  الأمر  يتعلّق  عندما  ولكن  والمنُتِج، 

خطورة و�ضلبيَّة عن ال�ضتبطان الذي يف�ضد علينا اأوقاتنا.
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معرفة الذات في اللحظة:اليقظة
مجرد  ويعتبرونها  خاطئ  ب�ضكل  اليقظة  يرون  النا�س  معظم  اأنَّ  رغم 
»اإلين  هارفارد  جامعة  في  النف�س  علم  اأ�ضتاذة  تقدّم  ل،  للتاأمُّ ممار�ضة 
لأ�ضياء  ن�ضطة  ملاحظة  عمليَّة  »اليقظة  اأو�ضع:  عملياً  تعريفاً  لنجر« 
جديدة، وتخلٍّ عن الحالت العقلية الم�ضبقة، ثمَّ العمل وفقاً لملاحظاتنا 

الجديدة«.

اإذا ا�ضتطعنا اأن نعتاد ملاحظة الأ�ضياء الجديدة في اأنف�ضنا اأو في عالمنا 
بانتباه، يمكننا تح�ضين معرفتنا بذواتنا كثيراً، ومن الطرق التي تمكّننا 
تعني  التي  ال�ضياغة«،  »اإعادة  عملية  والنتباه  ب�ضيرتنا  ا�ضترداد  من 
زاوية جديدة ومختلفة؛  اتنا وعلاقاتنا من  و�ضلوكيَّ اإلى ظروفنا  النظر 

تحقيق  على  ي�ضاعدنا  متعدّدة  زوايا  من  وال�ضيّئ  الجيّد  اإلى  فالنظر 
اأق�ضى قدر من الب�ضيرة والنجاح.

عندما تكون في موقف �ضعب، ا�ضاأل: ما الفر�س التي يمكنني اإيجادها؟ 
وعندما اأعود بذاكرتي عبر حياتي ال�ضخ�ضية اأو المهنية، ما النجاحات 
قتها في اأكثر المواقف �ضعوبة؟ وعلى نف�س المنوال، عندما ت�ضير  التي حقَّ
الأمور على ما يرام، ا�ضاأل: ما المخاطر المحتملة وكيف يمكنني تجنُّبها؟ 

يات المحتملة التي يمكن اأن اأجدها في نجاحاتي ال�ضابقة؟ ما التحدِّ

المقارنة  عند  والم�ضاهاة«.  »المقارنة  في  الثانية  اليقظة  اأداة  وتتمثَّل 
والم�ضاهاة، نبحث عن اأوجه الت�ضابه والختلاف بين تجاربنا واأفكارنا 

من  الكثير  نبدّد  نا  فاإنَّ الذهني،  الجترار  عملية  في  ننخرط  عندما 
الطاقة في البحث عن الأمر الخطاأ الذي فينا، بينما ل تبقى لدينا 
اأحد من  اأو ل�ضتعادة ب�ضيرتنا، وكما قال  طاقة ذهنية ل�ضتك�ضاف 
اإلى مراآة الروؤية  »اإذا ق�ضينا وقتاً طويلًا في النظر  در�ضنا حالتهم: 

الخلفيَّة، فمن المحتَّم اأن ن�ضطدم بعمود الإنارة الماثل اأمامنا«.
والب�ضيرة،  الذهني  الجترار  بين  القائم  للعداء  اآخر  �ضبب  وهناك 
والمعاني  بالأ�ضباب  نفكر  عندما  تجنُّب.  ا�ضتراتيجيَّة  يعدُّ  اأنَّه  وهو 
التي  الم�ضاعر  من  نقترب  نا  فاإنَّ ال�ضلبية،  الأحداث  وراء  الكامنة 
ت�ضاحب هذه الأحداث، التي تكون اأكثر اإيلاماً من عمليَّة الجترار 
قراءة  على  قدرتنا  من  يحدُّ  الذهني  الجترار  فاإنَّ  ولذا  نف�ضها، 
ة، وعلى الرغم من اأنَّ هذه الظاهرة داخليَّة، فاإنَّها ت�ضرُّ  اأنف�ضنا بدقَّ
بتقريع  م�ضغولون  فالمجترُّون  الخارجيَّة،  بالذات  بمعرفتنا  كذلك 
لهم،  الآخرين  روؤية  ة  كيفيَّ التفكير في  يهملون  اأنَّهم  لدرجة  اأنف�ضهم 
في  بهم  تزجَّ  اأن  خ�ضية  بونها،  يتجنَّ اأو  الآخرين  تعليقات  ويتجاهلون 
بل  �ضيّق،  منظور  اأ�ضحاب  ي�ضبحون  ل  وبالتالي  والتعقيد،  الحيرة 

ن ل يعانون من الجترار الذهني. يكونون اأكثر نرج�ضيَّة وغروراً ممَّ

ون باأخطائنا مثلما  ومن المهم اأن نعرف اأنَّ النا�س في الواقع ل يهتمُّ
التي  ال�ضائعة  ال�ضتراتيجيَّات  من  واحدة  وهذه  يفعلون،  اأنَّهم  نظنُّ 
الجترار  من  التخلُّ�س  اأجل  من  الدرا�ضة  في  الم�ضاركون  اإليها  اأ�ضار 
ة المتعلّم - اأي توجيه تفكيرنا نحو التركيز  الذهني، ويعتبر تبنّي عقليَّ
على التعلُّم من اأخطائنا - اأداة رائعة للتخلُّ�س من الجترار الذهني.

اأ�ضلوب  في  الذهني  الجترار  من  للتخلُّ�س  الثالثة  الأداة  وتتمثَّل 
يمكننا  الذاتيَّة،  �ضكوكنا  في  التفكير  اإعادة  من  فبدلً  الت�ضتيت، 
اأو  اأن ي�ضغل عقلنا مثل: التنظيف،  اأن نبتعد ونفعل �ضيئاً من �ضاأنه 
قليلًا  نبتعد  اأن  وبمجرد  الريا�ضة،  ممار�ضة  اأو  الأ�ضدقاء،  مقابلة 
اإزعاج  عن م�ضاكلنا، �ضوف نراها في �ضوء جديد ونعتبرها مجرد 

عار�س وقابل للحل، وقد ل نراها م�ضكلات حقيقية على الإطلاق.
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ة حياتك معرفة الذات من الما�سي: ق�سَّ
اإذا كانت اأدوات اليقظة التي تعلَّمتها للتوّ �ضت�ضاعدك على فهم نف�ضك في 
ة الحياة« �ضت�ضاعدك على النظر  اللحظة الحالية، فاإنَّ �ضيرتك اأو »ق�ضَّ

اإلى الما�ضي لمعرفة طريقة �ضياغة ما�ضيك ل�ضخ�ضيتك الحالية.
حياتك  �ضيرة  كتابة  على  ت�ضاعدك  التي  الطرق  بع�س  على  نظرة  لنلقِ 
الذين  الأ�ضخا�س  اأنَّ  الأبحاث  تُبيّن  نافذة.  ب�ضيرة  تمنحك  بطريقة 
يعرفون اأنف�ضهم يميلون اإلى ربط »حكايات اأكثر تعقيداً« باأحداث حياتهم 
الأ�ضا�ضية: فعادةً ما ي�ضفون كل حدث من وجهات نظر مختلفة، ويقدّمون 
دة واأحياناً متناق�ضة، ويعدُّ  تف�ضيرات متعدّدة، وي�ضتك�ضفون م�ضاعر معقَّ
هذا التعقيد من نواحٍ عديدة معاك�ضاً للحاجة اإلى الحقيقة المطلقة التي 
ة، يدرك العارفون  تعلَّمناها: فبدلً من البحث عن حقائق ب�ضيطة وعامَّ

ت في حياتهم ويقدّرونها. دة للاأحداث التي مرَّ بذواتهم؛ الطبيعة المعقَّ
»التما�ضك  ى  ي�ضمَّ �ضيء  البحث عن  اأي�ضاً  نريد  نحن  نف�ضه،  الوقت  وفي 
عبر  مت�ضقة  مو�ضوعات  على  العثور  من  ن  نتمكَّ فعندما  المو�ضوعي«، 
داخلية  ب�ضائر  اإلى  الو�ضول  يُمكننا  حياتنا،  في  متعدّدة  ة  مهمَّ اأحداث 
ن بع�س الموا�ضيع ال�ضائعة الإنجاز )اأي النجاحات  مثيرة للده�ضة، وتت�ضمَّ
والحفاظ  الآخرين  مع  الروابط  تكوين  )اأي  والعلاقات  ال�ضخ�ضية(، 
ة مو�ضوع  ن(. ثمَّ عليها(، والنمو )اأي روؤية الحياة كفر�ضة للتطوُّر والتح�ضُّ
م�ضاألة  هو  خا�س  نحو  على  للاهتمام  مثير  الحياة  ة  ق�ضَّ نهج  في  اآخر 
الآثام  من  كثيراً  ارتكبوا  الذين  الأ�ضخا�س  يرى  حين  ففي  »الخلا�س«، 
الأ�ضخا�س  يعتقد  �ضيّئة،  اإلى  ل  تتحوَّ التي  الجيّدة  الأحداث  من  نمطاً 
ال�ضيّئة  الأعمال  حتَّى  اأنَّه  ال�ضالحة  الأعمال  من  الكثير  لديهم  الذين 
ا�ضتثمار  دواعي  اأهم  من  واحد  وهذا  جيّدة،  اأمور  اإلى  ل  تتحوَّ اأن  يمكن 
فر�ضة  ونعتبرها  تواجهنا  التي  التحدّيات  اإلى  ننظر  فعندما  الب�ضيرة، 
والنمو  التعلُّم  على  �ضعوبة  التجارب  اأكثر  حتَّى  �ضت�ضاعدنا  للخلا�س، 

وال�ضتمتاع بالحياة.

وم�ضاهاة  لمقارنة  ويمكن  الزمن،  مدار  على  و�ضلوكنا  وم�ضاعرنا 
تجارب الما�ضي بما يحدث الآن اأن تمنحنا �ضورةً �ضديدةَ الو�ضوح عن 
»كنت �ضعيداً للغاية بعملي الأ�ضبوع  اأن تقول مثلًا:  الحا�ضر، يمكنك 

الما�ضي، فما الفرق الذي يجعلني بائ�ضاً هذا الأ�ضبوع؟«.

وتعدُّ »قائمة الفح�س اليومية« اأداة اليقظة الأخيرة لدينا. حاوِل 
قيادة  اأثناء  في  ذلك  كان  �ضواء  م�ضاء،  كل  دقائق  خم�س  ق�ضاء 
تناول  بعد  ال�ضترخاء  اأثناء  في  اأو  المنزل،  اإلى  للعودة  �ضيَّارتك 
ما  على  �ضار  الذي  ما  ال�ضرير،  على  ال�ضتلقاء  بعد  اأو  الع�ضاء، 
يرام اليوم؟ ما الذي لم يكن جيّداً؟ ماذا تعلَّمت وكيف اأكون اأكثر 

انتباهاً غداً؟
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التعليقات ال�سحيحة
�ـس  بالتعرُّ المـــخاطرة  اأو  التـعلـيقــات،  و�ضــول  انـتـظــار  مــن  بـــدلً 
ندفـن  اأن  ذلـك،  مـن  الأ�ضـواأ  اأو  المعلومـات،  تلـك  مـن  لل�ضدمـة 
ب�ضـروطنا  الحقيقـة  معرفـة  اختيـار  يمكننـا  الرمـال،  في  روؤو�ضـنا 

الخا�ضـة.

المنا�ضـبين  الأ�ضـخا�س  باختيـار  التعليقـات  جمـع  عمليـة  تتعلَّـق 
اأدرك  فقـد  ال�ضحيحـة،  الراجعـة  الإفـادة  تقـديم  علـى  القادريـن 
كـمّ  علـى  ق  تتفـوَّ التعليقـات  جـودة  اأنَّ  درا�ضـتنا  في  الم�ضـاركون 
مـن  التعليقـات  كل  تمكّننـا  اأن  ال�ضـروري  مـن  ولي�ـس  التعليقـات، 

حقيقيـة. ب�ضـيرة  وخلـق  اأنف�ضـنا  روؤيـة 

ه اإليهم طلباً للتعليقات؟ لي�س  اإذن، مَن اأف�ضل من يمكننا التوجُّ
وبالتاأكيد  به،  نقوم  ينتقدون كل ما  الذين  اد غير المحبّين  النقَّ
لي�س المحبُّين غير المنتقدين الذين ل ينتقدوننا اأبداً مهما فعلنا، 
اد المحبّين وهم الذين �ضي�ضدقوننا  ه اإلى النقَّ والأف�ضل اأن نتوجَّ

ات معرفة الذات الخارجية  الحواجز والممرَّ
اإذا كانت معرفة الذات الداخلية تعني اكت�ضاب الب�ضيرة عن طريق 
النظر اإلى داخلك، فاإنَّ معرفة الذات الخارجية تعني تحويل اأنظارنا 
اإلى الخارج لفهم طريقة روؤية الآخرين لنا، وبغ�س النظر عن مدى 
جدّية محاولتنا، فنحن ل ن�ضتطيع بب�ضاطة القيام بذلك بمفردنا، 
تعوقه حقيقة  لنا عادةً ما  الآخرين  روؤية  ة  تعلُّم كيفيَّ فاإنَّ  ومع ذلك 
ب�ضيطة؛ وهي اأنَّ الأ�ضخا�س الأقرب اإلينا ل يرغبون في م�ضاركة مثل 
اإيثار  اأي  ال�ضمت«،  »تاأثير  با�ضم  يُعرف  ما  وهذا  المعلومات،  هذه 
لدينا  تكون  فعندما  فيها،  المرغوب  غير  الر�ضائل  ب�ضاأن  ال�ضمت 
اإلى  نميل  فاإنَّنا  بالنزعاج،  ي�ضعر  اآخر  �ضخ�ضاً  �ضتجعل  معلومات 

اختيار الطريق الأقلَّ مقاومة فنقرّر عدم قول اأي �ضيء.

اإحجام  هو  الخارجية  الذات  معرفة  اأمام  الأول  العائق  كان  اإذا 
طلبها،  في  دنا  تردُّ هو  الثاني  فالعائق  الحقيقة،  قول  عن  الآخرين 
للم�ضاعدة  مة  ع بها، ولأنَّها م�ضمَّ اأ�ضا�ضية نتذرَّ اأعذار  وهناك ثلاثة 
هذه  وتجنُّب  الرمال  في  روؤو�ضنا  دفن  حيال  ال�ضعور  تح�ضين  على 

الحقيقة، فاإنَّنا نطلق عليها ا�ضم »ثالوث النعامة«.
1. ل اأحتاج اإلى طلب تعليقات الآخرين.

اإلى �ضعفي  ت�ضير  قد  التي  الآخرين  تعليقات  اأطلب  اأن  ينبغي  2. ل 
وتكلّفني الكثير.

3. ل اأرغب في طلب تعليقات الآخرين، ومعرفة اأنَّ التعليقات يمكن اأن 
�س في علم النف�س. تكون موؤلمة ل تحتاج اإلى �ضهادة ول اإلى تخ�ضُّ

معرفة الذات في الم�ستقبل: البحث عن الحلول
ة اأداة ب�ضيطة وقوية، وهي »�ضوؤال المعجزة«. لقد ابتكر  اإذا كنت ترغب في زيادة قدرتك على فهم الم�ضكلات من اأجل الو�ضول اإلى الحلول، فثمَّ
كل من »�ضتيف دي �ضازر« و»اإن�ضو كيم بيرج« �ضوؤالً يحرّك ب�ضيرتنا ويغيّر حياتنا ال�ضخ�ضية والعملية ويقينا �ضغوط التوتُّرات النف�ضية، فما 

هذا ال�ضوؤال المعجزة؟
نت كل جوانب حياتك؛  ةٌ م�ضكلةً كانت ت�ضغلك من جذورها، وح�ضَّ تخيّل اأنَّك عندما كنت نائماً حدثت معجزة في حياتك وحلَّت اأحداثٌ �ضحريَّ
فكّر للحظة: كيف �ضتكون الحياة مختلفة الآن؟ �ضفها بالتف�ضيل. ما اأول �ضيء �ضتلاحظه عند ال�ضتيقاظ في ال�ضباح؟ يعود ال�ضبب في اأنَّ �ضوؤال 
الً في اأنَّه يجبرنا على التفكير ب�ضكل اأو�ضع ب�ضاأن تطلُّعاتنا، التي تمثّل اأحد الأعمدة الرئي�ضة في رحلة معرفة الذات. المعجزة يمكن اأن يكون فعَّ

:
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مواجهة التعليقات المفاجئة
ة الإن�ضات  للح�ضول على ب�ضيرة حقيقيَّة، علينا اأي�ضاً اأن نتعلَّم كيفيَّ

للحقيقة، ولي�س ال�ضتماع اإليها فح�ضب، بل الإن�ضات حقاً.

ا ن�ضتطيع تلقّي التعليقات بت�ضامح والتفكير فيها ب�ضجاعة  اإذا كنَّ
بمقدورنا  ف�ضيكون  منها،  ال�ضتفادة  بغر�س  لها  وال�ضتجابة 
احتمالً.  منابعها  اأقلَ  من  ت�ضوُّرها  يمكن  ل  ب�ضائر  اكت�ضاف 
تبداأ هذه العملية بتلقّي الملاحظات، ويتمثَّل القرار القوي رغم 
ب�ضاطته في ا�ضتخلا�س احتمالت وجود الب�ضيرة في التعليقات 

التي يتمُّ تلقيها.

عندما  التعليقات«.  في  ل  »التاأمُّ في  الثانية  الخطوة  وتتمثَّل 
وكيفية  التعليقات  تعنيه  ما  لمعرفة  ا�ضتعداد  على  تكون 
اأ�ضئلة جيّدة ينبغي طرحها: هل  ال�ضتجابة لها، تبرز ثلاثة 
اأفهم هذه التعليقات؟ كيف �ضيوؤثّر هذا في نجاحي على المدى 
التعليقات،  بناءً على هذه  ف  الت�ضرُّ اأرغب في  الطويل؟ هل 

ف؟ واإذا كان ذلك كذلك، فكيف اأت�ضرَّ

لمعرفة ما ي�ضتحقُّ الإن�ضات هناك قاعدة اأ�ضا�ضية وهي معرفة 
د، فالتعليق القادم من �ضخ�س واحد  مدى انت�ضار ال�ضلوك المحدَّ
فيمثّل  �ضخ�ضين  من  القادم  التعليق  ا  اأمَّ واحداً،  منظوراً  يمثّل 
فهو قد  اأكثر  اأو  اأ�ضخا�س  القادم من ثلاثة  التعليق  ا  اأمَّ نمطاً، 

يكون اأقرب اإلى الحقيقة.

العملية.  هذه  في  الأخيرة  الخطوة  للتعليقات  ال�ضتجابة  وتعدُّ 
هل �ضاأغيّر نف�ضي اأم اأنَّ الرواية التي تُحكى عنّي - �ضواء قلتها 

بنف�ضي اأو حكاها غيري - هي ما يحتاج اإلى التغيير؟

القول بينما هم يوا�ضلون البحث عن م�ضلحتنا.

من ال�ضهل اأن نفتر�س اأنَّ الأ�ضخا�س الأقرب اإلينا » �ضريك الحياة، 
اد المحبّين،  اأو اأف�ضل �ضديق، اأو ما اإلى ذلك « يمثّلون اأف�ضل النقَّ
فلي�س اأكثر �ضخ�س يعرفنا هو اأف�ضل من يلعب هذا الدور، فهناك 
ب�ضعة عوامل اأخرى يجب و�ضعها في العتبار. اأوَّل هذه العوامل هو 
وجود م�ضتوى من الثقة المتبادلة، وثانيها اأنَّه من اأجل الو�ضول اإلى 
�س لل�ضلوك  ب�ضيرة مفيدة حقاً، يجب اأن يكون ال�ضخ�س قد تعرَّ
ا العامل الأخير  الذي ترغب في الح�ضول على تعليقات ب�ضاأنه، اأمَّ
في اختيار الناقد المحب فهو ما اإذا كان راغباً وقادراً على اأن يكون 

�ضادقاً معك تماماً.
ال�ضحيحة  الأ�ضئلة  معرفة  يجب  المحب،  المنتقد  اختيار  بعد 

التحديد.  الأ�ضئلة ال�ضحيحة هي  واأهم �ضمة في  لطرحها عليه، 
روؤية  ة  كيفيَّ حول  اثنتين  اأو  ة  فر�ضيَّ اإلى  ل  التو�ضُّ اأمكنك  اإذا 
الآخرين - على �ضبيل المثال: »اأعتقد اأنَّ لديَّ ميلًا اإلى اأن اأكون 
خجولً وغير جازم عندما األتقي العملاء، فهل هذا ما ت�ضعر به 
زاً للمحادثة وي�ضاعدك  اإطاراً مركَّ معي؟«- فاإنَّ ذلك �ضيمنحك 

على تاأكيد اأو نفي �ضكوكك.

دة،  لقد اأثبتنا اأنَّ الأ�ضئلة ال�ضحيحة تاأتي من فر�ضيَّة عمل محدَّ
ولكن كيف ن�ضع هذه الفر�ضيَّة؟ تتمثَّل اإحدى الطرق في التفكير 
ة معيَّنة )مثل طموحـاتك  في كيفية روؤيتك لمكوّنات وعنا�ضر ب�ضريَّ
في  يتها  تلقَّ التي  التعليقات  ر  تتذكَّ اأن  اأو  وتاأثيرك(،  واأنمــاطك 

الما�ضي.
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الزدهار في العالم الواهم
اأن  يجب  هل  الواهمين؟  مع  للتعامل  طريقة  اأف�ضل  ما 
تفهمهم وت�ضاعدهم على التغيير؟ اأم الأف�ضل تقليل ال�ضرر 
و�ضعادتنا؟  نجاحنا  على  اأوهامهم  من  الناتج  الجانبي 
الذين قد  الواعين  الأ�ضخا�س غير  اأنواع من  هناك ثلاثة 
تواجههم في حياتك، وهم: »الميوؤو�س منه«، و»غير المبالي« 

و»القابل للاإ�ضلاح«.

الم�ضكلة الأ�ضا�ضية لدى ال�ضخ�س »الميوؤو�س منه« هي افتقاد 
نف�ضه  يرى  فهو  لكت�ضابها،  دافع  وجود  وعدم  الب�ضيرة 
ما  نادراً  ال�ضبب  ولهذا  الكمال،  من  جداً  قريباً  بالفعل 
فعلياً  اأنَّ هناك مجالً  فكرة  اإلى  ال�ضتماع  راغباً في  يكون 

للتح�ضين.

 - يفعله  ما  تماماً  فيدرك  المبالي«  »غير  ال�ضخ�س  ا  اأمَّ
ف  ه يت�ضرَّ والأثر ال�ضلبي الذي يتركه في الآخرين - ولكنَّ
بهذه الطريقة على اأيِّ حال. هو يوؤمن فعلًا باأنَّ �ضلوكه غير 
يكمن  وهنا  يريده،  ما  اإلى  الو�ضول  �ضي�ضاعده على  المنُتِج 

وهمه.

لذاته  العارف  ال�ضخ�س  ى  يتبنَّ اأن  ح  المرجَّ من  بالمقابل، 
النوعين  هذين  مع  الفعل  ردود  في  م  التحكُّ ا�ضتراتيجيَّات 

ر اإ�ضلاحهما. اللذين يتعذَّ

�ضتانفورد،  جامعة  في  الأ�ضتاذ  �ضوتون«  »بوب  لنا  ويقدّم 
ت�ضبيهاً مفيداً لإدارة ردود اأفعالنا تجاه ال�ضخ�س »الميوؤو�س 

تبداأ الفرق العارفة لذاتها بقائد عارف لذاته يلتزم بغر�س الب�ضيرة 
�ضة، وهناك خم�ضة اأ�ضياء تعمل الفرق الواعية  في ن�ضيج الفريق والموؤ�ضَّ
الأ�ضا�س  »اأحجار  ن�ضميها  ما  وهي  بانتظام،  ومعالجتها  تقييمها  على 

الخم�ضة للب�ضيرة الجماعية«.
 اأولً، »هدف الفريق«: ما الذي يحاول الفريق تحقيقه؟ 

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

ي�ضل الفريق اإلى هدفه؟ 
هل  العمل«:  وبيئة  �ضة  الموؤ�ضَّ ب�ضاأن  الفريق  »افترا�ضات  رابعاً،   

افترا�ضات الفريق حقيقية؟ 
اأداء  كل ع�ضو في  تاأثير  ما  الفريق«:  اأفراد  »اإ�ضهامات   خام�ضاً، 

الفريق؟

وعلى وجه التحديد، توجد ثلاث وحدات بناء يجب اأن تو�ضع في مكانها 
المنا�ضب لكي ي�ضكّل القائد فريقاً عارفاً لذاته. 

 اأولً، اإذا لم يكن لدى الفريق قائد يُطبّق الطريقة على نف�ضه، ف�ضتبدو 
العملية غير �ضادقة.

 ثانياً، اإذا لم يكن هناك اأمان نف�ضي حيال قول الحقيقة، فاإنَّ فر�ضة 
الح�ضول على تعليقات �ضريحة �ضتكون �ضفراً تقريباً. 

التعليقات  تبادل  اأنَّ  من  د  للتاأكُّ العملية  تنفيذ  موا�ضلة  ثالثاً،   
ثقافة  من  اأ  يتجزَّ ل  جزء  هو  بل  عابر،  وب�ضكل  واحدة  ة  مرَّ ل 

الفريق.
وعلى الرغم من كل ما �ضبق، فاإن لم يكن لدى فريقك اتجاه 
اب، ف�ضيفقد الجميع كل الأ�ضباب اللازمة لي�ضبح  وا�ضح وجذَّ

الفريق عارفاً لذاته في المقام الأول.

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

ق، وبينما يطفو  تخيَّل اأنَّك تركب قارباً ي�ضير في مياه �ضريعة التدفُّ
متلاطمة  منطقة  فجاأة  ترى  الرائع،  النهر  عبر  بهدوء  قاربك 
الأمواج اأمامك، وفي اأثناء تجديفك عبر منحدرات النهر، ت�ضقط 
قلَّت  كلَّما  ال�ضعب،  الموقف  هذا  مثل  في  المائجة،  المياه  في  فجاأة 
الأكثر  المياه  اإلى  الو�ضول  من  ب�ضرعة  نت  تمكَّ ار،  للتيَّ مقاومتك 
المياه  من  تخرج  واأنَّك  تطفوان،  قدميك  اأنَّ  اأولً  تخيَّل  هدوءاً. 

الهائجة في اأ�ضرع وقت ممكن.

ي اأنف�ضنا  وهناك تقنية ثانية للتعامل مع »الميوؤو�س منه« وهي تحدِّ
بتحديد ب�ضع �ضمات اإيجابية لديه بدلً من اعتباره �ضخ�ضاً �ضيئاً، 
من  م�ضكلتنا  اإلى  النظر  اأو  ال�ضياغة«،  »اإعادة  ة  عمليَّ هي  وهذه 

منظور مختلف.
ويتمثَّل اأ�ضلوب اآخر في طرح �ضوؤال: ماذا يمكن اأن يعلمني؟

ا ال�ضخ�س »القابل للاإ�ضلاح« فهو من يمكننا التاأثير في �ضلوكه  اأمَّ
ل  ه  ولكنَّ اأف�ضل،  يكون  اأن  حقاً  ال�ضخ�س  هذا  يرغب  ما.  بدرجة 
اأن  الأ�ضئلة  لبع�س  ويمكن  طريقته،  تغيير  اإلى  بحاجة  اأنَّه  يعرف 
النوع من  واقع هذا  تغيير  النجاح في  فر�س  تقييم  على  ت�ضاعدنا 

الأ�ضخا�س:

 هل تفوق فوائد هذه المحادثة المخاطر المحتملة لها؟
 هل يعلم هذا ال�ضخ�س اأنَّ هناك م�ضكلة؟

 هل يتعار�س �ضلوكه مع م�ضلحته؟
؟  هل من الممكن فعلًا اأن ي�ضتمع اإليَّ

معرفة الذات
هذا  من  به  تخرج  اأن  عليك  فح�ضب  واحد  �ضيء  هناك  كان  اإذا 
هي  الذات  معرفة  باأنَّ  ة  تامَّ قناعة  اإلى  ت�ضل  اأن  فهو  �س،  الملخَّ
الحياة.  رحلة  في  ه  ت�ضقَّ اأن  عليك  الذي  ن  والتح�ضُّ التطوُّر  طريق 
من المحتمل اأنَّ م�ضاعيك ورحلتك من اأجل فهم �ضخ�ضيتك وكيف 
ب�ضيرة  اإلى  الو�ضول  ينطوي  وقد  �ضهلة،  تكون  لن  النا�س  يراك 
ة بالفر�س الرائعة، وذلك  ها رحلة غنيَّ ة اأي�ضاً، ولكنَّ نافذة على م�ضقَّ
لأنَّ الطريقة اأو الزاوية التي نرى من خلالها اأنف�ضنا، اأهم بكثير 
من الطريقة التي يرانا بها الآخرون، لأنَّ الوعي بالذات هو اأولى 
درجات �ضلَّم الم�ضوؤوليَّة، ففي نهاية المطاف نحن اأول الم�ضوؤولين عن 
يكون،  باأن  نقبل  اأو  يكون،  اأن  الم�ضتحيل  ومن  وم�ضتقبلنا،  اأفعالنا 

اأحدٌ 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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