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في ثوانٍ...

مثلما  ال�سهل  بالأمر  دائماً  لي�س  نف�سك  مع  لطيفاً  تكون  اأن 
التي  الأفكار  ة  نوعيَّ اإلى  فانتبه  للغاية،  �سعبٌ  اإنَّه  بل  يبدو، 
ت  تفوِّ فعندما  اليوميَّة،  حياتك  اأثناء  نف�سك  عن  تبنيها 
القطار وي�سرخ الناقد الذي بداخلك: »اأنت غبي، لماذا لم 
ال�ستعداد  »عليك  لنف�سك:  تقول  اأو  مبكراً؟«،  المنزل  تغادر 
راً«، اأو: »اأنت تبدو �سميناً، نحيلًا، ب�سعاً، غريباً«، وحتَّى  مبكِّ
ر: »هذا اأو هذه  عندما تكون مع الأ�سدقاء والعائلة فقد تفكِّ
فقد  الأفكار  هذه  احذر  جداً«.  مملٌّ  فاأنا  حقاً،  تحبُّني  ل 

ت�سيبك بالإحباط.
بالفعل مع  ثون  يتحدَّ الذين  الأ�سخا�س  اأحد هوؤلء  قد تكون 
عظيم،  اأمرٌ  فهذا  كذلك،  الأمر  كان  فاإذا  بلطف،  اأنف�سهم 
منتقدٍ  اأ�سواأ  معظمنا،  مثل  كنت  اإذا  لكن  ذلك،  في  ا�ستمر 
اأولً  للتوقُّف:  كبير  جهدٍ  بذل  اإلى  بحاجة  فاأنت  لنف�سك، 
التفكير  هذا  بتغيير  ثمَّ  النتقاد،  هذا  ملاحظة  طريق  عن 

النقدي.
فارغ.  مكان  في  م�سموع  ب�سوتٍ  نف�سك  مع  ث  التحدُّ حاول 
ب: »هذا اأمرٌ فظيع، اآ�سفٌ لحدوث  ئاً، فجرِّ اإذا مرَّ يومك �سيِّ
كذلك«،  تكون  اأن  ت�ستحقُّ  فاأنت  اأف�سل،  �سيكون  غداً  ذلك؛ 
منهما  كلًا  لأنَّ  وال�سلبيَّة،  ة  الإيجابيَّ الم�ساعر  قبول  فعليك 

جزءٌ من الإن�سان.

كُن لطيفاً مع نف�صك الرزق  ك�سب  فيه  الب�سر  ي�سغل  ما  اأكثر  زمنٍ  في 
والجتهاد لأجل تاأمين العي�س، هناك من قطع ملايين 
الأميال حول العالم لنقل ر�سائل الأمل والتحفيز اإلى 
موا�سلة الحياة، وال�سعي اإلى تعزيز طاقة التغيير في 

هذا العالم، مثل الكاتب الأمريكي زيج زيجلر، الذي األَّف اأكثر من ثلاثين كتاباً 
اأهدافك  د  »حدِّ كتابه  وياأتي  والنجاح،  والأ�سرة  والقيادة  ال�سخ�سي  النموِّ  عن 
وانعم بحياة اأف�سل« انعكا�ساً لمنهجه في الحياة، من خلال تركيزه على تحديد 
كلِّ اإن�سان اأهدافه القريبة والبعيدة في حياته، واآليَّات الو�سول اإليها والقدرة على 
الجمع بين الفر�س المواتية والتجهيزات للقادم، فكلَّما اجتهد الإن�سان في �سعيه 
الهدف  وما  اأهدافه،  من  به  باأ�س  ل  عدداً  قاً  محقِّ ين�سده،  الذي  النجاح  اأدرك 

الوا�سع بعيد المدى اإل مجموع الأهداف الب�سيطة ق�سيرة المدى.
ال�سناعية  الثورة  ا�ستراتيجيات  على  نظرة  الم�ستقبل:  »قادة  كتاب  �س  ملخَّ وفي 
ثنا الدكتور كري�س جرو�سكورث، وهو ع�سو اأمريكي ن�سط في التحاد  الرابعة« يحدِّ
بين، عن قادة الم�ستقبل ودورهم في ظلِّ الثورة ال�سناعية الرابعة، حيث  الدولي للمدرِّ
ة المت�سلة تعلُّم مهارات و�سلوكيَّات جديدة تتنا�سب مع القيادة  تتطلَّب القيادة الذكيَّ
في الع�سر الرقمي، كما تتطلَّب نوعاً من الح�سور الكامل في العمل والنخراط فيه 

�سات على ال�سواء. فين والموؤ�سَّ ق، يعود بالفائدة على الموظَّ بتركيز متعمِّ
القيادة الثلاث، المراقبة والتعديل  ز الدكتور جرو�سكورث على خ�سائ�س  ويركِّ
الثلاث  الخ�سائ�س  تلك  اإلى  ي�ساف  كما  الموظفين،  على  �سي  الموؤ�سَّ والحفاظ 

التعاون وعنا�سره، وكذلك التطوير اللازم لقادة الم�ستقبل ومبادئه الأ�سا�سية.
ة،  الإنجليزيَّ الكاتبة  را�سل،  برناديت  ث  تتحدَّ ال�سهر  لهذا  الثالث  �س  الملخَّ وفي 
كتابها  في  الأبي�س«،  »الأرنب  ى  ت�سمَّ التي  الفنون  مة  لمنظَّ الم�ساركة  والمديرة 
من  والعالم  حياتك  تغيِرّ  يومية  اأفعال  بلطف:  ف  للت�سرُّ المخت�سر  »دليلك 
اإلى  هةً ن�سيحةً غاليةً  الآخر، موجِّ الذات ومع  اللُّطف مع  حولك« عن ممار�سة 
كل �سخ�س، وهي األ يُفرِط في جلد الذات حينما يخطئ، واأن يت�سامح مع نف�سه 
ومع الآخرين لي�ستطيع اأن يحيا حياةً لطيفةً مليئةً بالودِّ والت�سامح، كما تن�سحنا 
بعمل دفتر لل�سعادة لتدوين الم�ساهد التي تُ�سعِرُنا بال�سعادة ومراجعتها كلَّ فترة 

لإ�سفاء البهجة على اأنف�سنا.
ل را�سل في كتابها لن�سر الودِّ واللُّطف في التعامل مع الغرباء، وتحثُّ على  وتوؤ�سِّ
تعاون الفرد مع بيئته والمحيطين به بكل ب�ساطة، وباإ�سفاء ابت�سامة لطيفة على 
قول »�سباح الخير« لكلِّ من نحب، ولو تطلَّب الأمر تحديد موعدٍ نعترف فيه 

رهم بم�ساعرنا نحوهم. لمن نقدِّ
يومياً،  ن�ستخدمه  الذي  والماء  البيئة،  مع  باللُّطف  تن�سحنا  اأن  را�سل  تن�سَ  ولم 
و�سائل  اإليه من  بنا، وما نحتاج  الأ�سياء المحيطة  ناأكله، وكذلك  الذي  والطعام 
وتعاون مع  ة واهتمام  ون�ستمتع بعلاقات مودَّ اأن نحيا في �سعادة،  م�ساعِدة على 

الجيران وزملاء العمل وجميع من نتعامل معهم في حياتنا.
جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لموؤ�س�سة محمد بن را�سد اآل مكتوم للمعرفة
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اح�سل على دفتر �سغير، واأطلِق عليه »دفتر ال�سعادة« وابحث عن مكان 
بال�سعادة،  ي�سعرك  ما  كلَّ  واكتب  دقائق،  ع�سر  بنف�سك   وانفرِد  هادئ 
الداخل،  من  النافذة  على  المطر  م�ساهدة  مثل:  �سغيراً،  كان  مهما 
نه  رت في اأمر يجعلك �سعيداً، دوِّ والخروج اأيام الإجازات... اإلخ، وكلَّما فكَّ
لت فيه كل يوم �سيئاً ي�سعدك،  في دفتر ال�سعادة، واإذا مرَّ اأ�سبوعٌ وقد �سجَّ

فاأنت لطيف مع نف�سك، واإذا لم تكن لديك اأموال، فابحث عن الأ�سياء 
لديك  يكن  واإذا لم  المناظر الجميلة،  م�ساهدة  اأو  الرك�س  مثل  المجانيَّة 
اإلى  ال�ستماع  )مثل  وقت  اإلى  ل تحتاج  التي  الأ�سياء  فابحث عن  وقت، 

ال�سعر واأنت متجه اإلى العمل(.

مراآة على الجدار
يعدُّ النظر اإلى المراآة فر�سةً عظيمةً لمحاربة الناقد الذاتي بداخلك والبدء 
في ممار�سة اللطف مع نف�سك، فعندما يكون لديك وقت فراغ، انظر اإلى 
 ،» ن ع�سرة اأ�سياء تحبُّها عن نف�سك، مثل: »اأنا اأحب لون عينيَّ المراآة ودوِّ
المراآة  اأمام  نف�سك  اإلى  ث  تحدَّ ثمَّ  قوي«،   »اأنا  جميلة«،  ابت�سامة  »لدي 
ب�سوت م�سموع، مخبراً نف�سك بكلِّ الأ�سياء التي تحبُّها عن نف�سك، واإذا 
ن من الو�سول اإلى ع�سرة اأ�سياء، فيجب عليك اأن تطلب العون من  لم تتمكَّ
اأن تحاول  الأف�سل  كان  واإن  لأف�سل �سفاتك،  قائمة  و�سع  اأ�سدقائك في 
الح�سول عليها بنف�سك، ول �سيَّما عندما تكون ثقتك بنف�سك منخف�سة. 

دفتر ال�صعادة

من الفائز؟
جيداً/ »ل�ست  الأحيان،  بع�س  في  ر  تفكِّ نف�سك  تجد  قد 
هذه  بع�س  تكون  قد  الكفاية«،  فيه  بما  فاً/لئقاً  ذكياً/مثقَّ
لطيفاً  كونك  من  جزءاً  ولكنَّ  حقيقيَّة،  الذاتيَّة  النتقادات 
ن ويعلي من �ساأن ال�سفات الموجودة ويتغا�سى  مع نف�سك يثمِّ

ا لي�س موجوداً لزيادة الثقة بالنف�س. عمَّ
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كُن لطيفاً مع من تحب
وقد  اإلينا،  بين  المقرَّ الأ�سخا�س  د  نحدِّ اأن  للغاية  ال�سهل  من  الواقع  في 
الأمر  اأنَّ  لدرجة  م�سغولون  جميعاً  نحن  ق�سد،  غير  عن  اإهمالهم  يتمُّ 
ة لترتيب مقابلة مع �سديق قديم لتناول القهوة،  اأ�سهراً عدَّ قد ي�ستغرق 
ث اإلى اأف�سل �سديق  ويمكنك الطيران لأ�سابيع واأنت تدرك اأنَّك لم تتحدَّ
لأولئك  الوقت  من  يكفي  ما  لدينا  بالكاد  واأحياناً  والديك،  اإلى  اأو  لك 

الذين نعي�س معهم.
ية،  اأهمِّ اأكثر  اأكبر، ولقب وظيفي  النجاح في: راتب  لتعريف  اإنَّ ح�سرنا 
ى بنا اإلى العمل ل�ساعاتٍ اأطول، والنوم  وممتلكات، وما اإلى ذلك، قد اأدَّ
اأقرب من نحب.  ة مع  مع هواتفنا في متناول اليد، وفقدنا لحظاتٍ مهمَّ
تعلَّمناه،  ما  مقدار  خلال  من  الناجحة  الحياة  تعريف  اإعادة  يمكننا 
مناها   للاآخرين  ومقدار الفرح الذي مررنا به، ومقدار ال�سعادة التي قدَّ

وما فعلناه لجعل العالم مكاناً اأف�سل.

كُن لطيفاً مع الغرباء
ف مع الغرباء قادر على تغيير حياتك، واإذا كنت ترغب  اإنَّ التلطُّ
اأهم  من  فاإنَّ  و�سلاماً،  �سعادةً  واأكثر  لطفاً  اأكثر  عالم  في  العي�س 

اأ�سباب تلك ال�سعادة معاملتك مع الغرباء بلطف.

ان�صر الحب
عندما تمرُّ بحدث مبهج اأو تقيم احتفالً، حاول م�ساركة البهجة 
ر  مع الجميع، �سلِّم على الغرباء وار�سم البهجة على وجوههم وتذكَّ

اأنَّ معظم النا�س يتَّ�سمون بالود واللطف والنفتاح .
ما  على  ز  وركِّ اأف�سل،  النا�س  جعل  في  الم�ساركة  بب�ساطة  حاول 
الطعام  تناول  اإلى  بحاجة  فجميعنا  كب�سر،  جميعاً  فيه  ن�سترك 
ئة، فلن  والنوم، وبحاجة اإلى الماأوى والحب، ونمرُّ جميعاً باأيام �سيِّ
ة القطار، لكنَّ الأمر  يكون جميلًا اأن يدفعك �سخ�سٌ ما في محطَّ
ا يمرُّ به، ولحظ  ي�ستحقُّ تذكير نف�سك باأنَّه لي�س لديك فكرة عمَّ

ما يعانيه النا�س وحاوِل م�ساعدتهم على جعل حياتهم اأف�سل.

قبل اأن تبداأ
»مرحباً،  مثل:  �سيئاً  تقول  اأن  حاول  الغرباء،  من  تقترب  عندما 
اإذا كنت  ا  عمَّ واأت�ساءل  ا�ستطعت،  كلَّما  د  بعمل جيِّ القيام  اأحاول 

د«(. �ست�ساعدني اأم ل؟« )الجميع تقريباً يقولون: »عمل جيِّ
الفر�سة  واغتنِم  الغرباء  ابداأ في ملاحظة متى يمكنك م�ساعدة 
ة اإلى  للقيام بذلك، فكم �ستكون تلك بداية رائعة في رحلتك اليوميَّ

العمل اأو المدر�سة.

ابت�صامة
يمكننا جميعاً اأن نعامل الغرباء بالطريقة التي نودُّ اأن نُعامِل بها 
تراه.  من  لكلِّ  الخير«  »�سباح  وقُلْ:  ابت�سم  هذا:  ب  جرِّ اأنف�سنا. 
اأ�سبوع، وقُمْ بتدوين عدد البت�سامات التي  ة  افعل ذلك يومياً لمدَّ
متها كلَّ يوم، وكيف �سعرت بالردِّ على ذلك، و�ستجد اأنَّ حياتك  قدَّ

ت اإلى الأف�سل. تغيرَّ
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اجعل المنزل اأف�سل مكان من خلال فعل هذه الأمور الب�سيطة اللطيفة مع 
ع علامة على كلِّ واحدة منها عند القيام بها وقم بتدوين  من تحب، و�سَ

يته. ردِّ الفعل الذي تلقَّ
م لهم الإفطار في ال�سرير.	  قدِّ
وا اإلى القيام به.	  قم بعمل روتيني عادةً ما يقومون به حتَّى ل يُ�سطرُّ
ل لديهم.	  قم باإعداد الع�ساء المف�سَّ
اباً لهم عندما يعودون.	  اجعل المنزل جذَّ
اأعدَّ القائمة التي يحبُّونها.	 
ف غرفتهم.	  نظِّ
اترُك لهم ملاحظاتٍ في حوافظ الطعام، اأو على و�سائدهم، اأو في 	 

ام، لجعلهم يبت�سمون. الحمَّ
لهم 	  ا�سنع  المنزل،  اإلى  ويعودون  بعيد  مكان  اإلى  ي�سافرون  عندما 

�سعار »مرحباً بعودتكم اإلى المنزل«.
لون من اأ�سدقائهم.	  اأقِم حفل ع�ساء مفاجاأةً لهم وقم بدعوة من يف�سِّ

الأ�صياء اللطيفة

  تعلَّم اأن ت�صتمع
نا ن�سمع فقط،  د ولكنَّ يمكن اأن نكون جميعاً مذنبين بعدم ال�ستماع الجيِّ

ث. د انتهاء �سخ�س ما من الحديث ياأتي دورنا للتحدُّ وبمجرَّ
ة القادمة التي ت�ساأل فيها �سخ�ساً ما عن حالته، ا�ستمِع  ب هذا: في المرَّ جرِّ
بل اطرح  يتم طلبها،  الن�سيحة ما لم  تقديم  تقاطعه، ول تحاول  ول  له 

الأ�سئلة بدلً من ذلك وامنح ال�سخ�س الوقت الذي يحتاج اإليه.
ثون كثيراً لأنَّهم يفتقدون  اأنَّ بع�س الأ�سخا�س يتحدَّ ر  اأن نتذكَّ يجدر بنا 
اإلى  يحتاجون  اأو  بالوحدة،  ي�سعرون  لأنَّهم  اأو  يكفي،  ما  ي�سمعهم  من 
ث، ف�سواء اأكنت ت�سمع  عمل �سيء ب�سوت مرتفع، وامنحهم الوقت للتحدُّ

م�ساكلهم اأم مجرد اأخبار عن يومهم، انتبِه وا�ستمع.

د موعداً   حدِّ
حياتك  عن  لإخبارهم  ائِك  اأحبَّ مع  الوقت  بع�س  لق�ساء  الفر�سة  اغتنِم 
وا�ساألهم عن حياتهم وكيف ي�سعرون وما يحتاجون اإليه ليكونوا �سعداء. 
ر اأفكارهم، اإذا كان  ا�ساألهم عن راأيهم حول الأ�سياء حتَّى يعلموا اأنَّك تُقدِّ
اإذا كان لديهم وقت كبير، �ساعدهم  اإليهم،  لديهم وقت �سيِّئ، فا�ستمِع 

على الحتفال، واأخبرهم باأنَّهم محبوبون.
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كن لطيفاً مع البيئة
للهمم،  طة  مثبِّ المناخ  وتغيرُّ  والنقرا�س  التلوُّث  تقارير  تكون  اأن  يمكن 
لكنَّ هناك تحوُّلت كبيرة في التفكير على الم�ستوى الحكومي وال�سركات 
على  التوقيع  الم�ساعدة من خلال  ويمكننا  البيئيَّة،  بالق�سايا  يتعلَّق  فيما 
اإلخ،  ال�سيا�سيين،  تاأييد  وك�سب  الحملات،  اإلى  والن�سمام  اللتما�سات، 
لكن يمكننا اأي�ساً اإجراء تغييرات جوهريَّة من خلال اأن ن�سبح اأكثر وعياً 
اأن نتبادل  اأجل  التي نتحلَّى بها من  اأف�سل الطرق  بيئياً وهي واحدة من 
التي  الأخرى  والكائنات  الم�ستقبل  اأجيال  بيننا، ومع  المعاملة بلطف فيما 

نت�سارك معها الكوكب.

ق الب�صيط   الت�صوُّ
والطاقة  ة  الماديَّ الموارد  من  كثيراً  جديدة  اأ�سياء  ل�سراء  حبُّنا  ي�ستهلك 
تلوُّثاً عندما يتمُّ �سحن هذه العنا�سر اإلى جميع  اأنَّه ي�سبب  الثمينة، كما 
منتجات  باختيار  ق  نت�سوَّ بينما  لطفاء  نكون  اأن  يمكننا  العالم،  اأنحاء 
و�سركات التجارة العادلة الأكثر �سفافية ب�ساأن �سيا�سات التوظيف والبيئة 
ة بهم، التي ت�ساعد في �سمان اأن يتقا�سى الأ�سخا�س اأجراً عادلً  الخا�سَّ
التدوير الموجود  اإعادة  اأي�ساً من �سعار  ق  اأن نتحقَّ مقابل عملهم، وعلينا 

على العنا�سر التي ن�ستريها، ونقلِّل من انبعاثات الكربون.

ر في الطعام   فكِّ
نا نهدِر كثيراً من الطعام، بما فيه الكفاية على م�ستوى العالم لإطعام  اإنَّ
مليار �سخ�س جائع في العالم، وينتهي بها المطاف في مدافن النفايات، 

ر، وهو م�سيعة للمياه والطاقة التي تمَّ اإنتاجها. ل اإلى ميثان مدمِّ ويتحوَّ

كن لطيفاً عبر الإنترنت
المعلومات  من  ق  ي�سدَّ ل  قدر  اإلى  الو�سول  ة  اإمكانيَّ الإنترنت  لنا  ر  يوفِّ
ا يتيح لنا اإعادة الت�سال مع الأ�سدقاء الذين افتقدناهم  والمعرفة، ممَّ
ة بالحيوانات،  وقتاً طويلًا، وال�ستمتاع بكثيٍر من مقاطع الفيديو الخا�سَّ

من بين اأ�سياء اأخرى كثيرة.
تجاه  اللطف  من  هائل  ونطاق  الإنترنت  على  هائلةٌ  اإمكاناتٌ  هناك 
الآخرين مع فر�سٍ كبيرةٍ للعمل الإيجابي التي ا�ستغلَّها بالفعل كثيراً من 

�سات. الأفراد والجماعات والموؤ�سَّ
اللطيفة  الأفكار  على  ف  للتعرُّ الجتماعي  التوا�سل  و�سائل  ا�ستخدِم 

للاآخرين، واكت�سِف طرقاً ممتعة للتوا�سل مع الآخرين عبر الإنترنت.

  حافظ على الماء
المياه  ية  كمِّ لكنَّ  يوم،  بعد  يوماً  الأر�س  كوكب  على  الب�سر  يتزايد 
، لذا علينا اأن نكون حذرين في التعامل  ال�سالحة لل�سرب ل تتغيرَّ

مع الماء، فالتزم بما يلي:
اأغلِق ال�سنبور اأثناء تنظيف اأ�سنانك.	 
ات الري.	  اجمع مياه الأمطار في وعاء وا�ستخدمه في محطَّ
ل غ�سالة الأطباق �سوى بعد امتلائها بالكامل.	  ل ت�سغِّ
اقت�سد في ا�ستخدام المياه عند ال�ستحمام.	 
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  التغيير اإلى الأف�صل
ة  ل ب�سهولة اإلى ا�ستنتاج مفاده اأنَّ العالم مكانٌ رهيب، واأنَّ الب�سريَّ قد تتو�سَّ
ئة في العالم، لكنَّ من المهم  محكومٌ عليها بالفناء، بالطبع هناك اأ�سياء �سيِّ
والمفيد اأن تظلَّ على اطلاع بالأمور الجارية، واأن تفعل ما بو�سعك لتح�سين 
الأمور، فهناك اأي�ساً كثيٌر من الأ�سياء الجيدة في العالم، اإذا وجدت اأنَّ 

الأخبار ت�ستنزف كلَّ الفرح من حياتك، فربما حان الوقت للتغيير.
ابداأ بالبحث عن الق�س�س الإيجابيَّة عبر الإنترنت وم�ساركتها.

اأ�سدقاء  اأف�سل  والثعالب  القطط  اأنَّ  هي  ال�سارة  الأخبار  تكون  األ  يجب 
الين ون�سعر بالأمل. للاإن�سان، لكنَّ الأخبار ال�سارة هي ما يجعلنا لطفاء وفعَّ
لذا كن لطيفاً من خلال م�ساركة هذه الق�س�س، وكن مدافعاً عن الأمل.

  ا�صتفِد من الإيجابيات
ات رائعة للعمل الإيجابي مثل م�ساركة  ر لنا الإنترنت من�سَّ يمكن اأن يوفِّ
دة والمعلومات المفيدة ويمكن ا�ستخدامه  الأ�سياء التي نحبُّها، والأخبار الجيِّ
اأي�ساً في الحملات النتخابيَّة وتنظيم الأحداث وجمع التبرُّعات وم�ساركة 

اأ�سياء مفيدة و�سادقة ولطيفة.

  ا�صتمتع بحياتك
ط يوم العمل، ول ين�سرون فيديو  دون حول متو�سِّ معظم الأ�سخا�س ل يغرِّ
نرى �سوراً  بدلً من ذلك  التلفزيون،  يتابعون جهاز  مبا�سراً عنهم وهم 
�سخ�سيَّة لوجوه �سعيدة جميلة، مناظر خلابة من اأماكن ق�ساء الإجازات 
ا�ستنتاج  اإلى  ل  التو�سُّ ب�سهولة  يمكنك  وغيرها.  وم�ساركات  واإعلانات 
مفاده اأنَّ كلَّ �سخ�س لديه حياة اأف�سل منك، اإذا كان هذا يجعلك ت�سعر 
بالراحة، يمكنك متابعة الأ�سخا�س المرحين الذين يعر�سون �سوراً باهِرة 

عن حياتهم وال�ستمتاع معهم بالحياة.

داً على »اآداب ال�سلوك«.. 1 ب جيِّ تدرَّ
بة.. 2 اأر�سل ر�سائل ق�سيرة مهذَّ
دة.. 3 ن�سر تعليقات جيِّ
�سارك الأخبار الإيجابيَّة.. 4
ر ب�سورة اأف�سل في الآخرين.. 5 فكِّ
ان�سر اأ�سياء م�سحكة.. 6
مار�س الإيجابيَّة.. 7
�ساعد الآخرين.. 8
�سارك معلومات مفيدة.. 9

التفاوؤل . 10 اإلى  تدعو  التي  المجموعات  تابع 
د مع الآخرين.  ة والتعامل الجيِّ والإيجابيَّ

كن لطيفاً مع من ل تتفق معهم
نرغب جميعاً في عالم اأكثر �سلاماً، فلا اأحد يريد اأخباراً  مليئة بال�سور 
ين من مناطق  �ست للق�سف اأو الأ�سخا�س اليائ�سين الفارِّ للمدن التي تعرَّ
اأف�سل  اأنَّ الأموال التي تنفق على الحروب �ستكون  الحرب، فنحن نعلم 
القنابل  �سوى  �سيء  اأي  ة،  ال�سحيَّ والرعاية  التعليم  في  اأنفقت  لو  بكثيٍر 

ر الحياة كلَّ يوم. والر�سا�س التي تدمِّ
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كن لطيفاً في العمل
في  لطفاء  نكون  اأن  المهم  فمن  طويلة،  ل�ساعاتٍ  نعمل  جميعاً  اأنَّنا  اإلى  نظراً 
العمل جزءٌ من الحياة،  ولكنَّ  العمل،  بوقتنا خارج  ن�ستمتع  اأن  العمل. يجب 
اأن نجعل حياتنا  نحاول كذلك  وقد  الهتمام،  كثيراً من  ي�ستحقُّ  فهو  لذلك 
ة اأكثر �سعادةً لأنف�سنا ولمن حولنا، ومع كلِّ تلك ال�ساعات التي اأم�سيناها  العمليَّ

ر اأكبر فر�سة لنا لأن نكون لطفاء. مع زملائنا في العمل، فاإنَّ العمل يوفِّ
ن من البت�سامة، فاحر�س  ة البت�سامة اللطيفة، واإذا لم تتمكَّ ل تقلِّل من قوَّ
ف على اأ�سماء زملائك في العمل  على اإ�سفاء جاذبيَّة على ذاتك مثل التعرُّ
اإليه  ف�سلِّمها  ما،  �سخ�سٍ  اإلى  ر�سالة  تو�سيل  عليك  كان  واإذا  رها،  وتذكُّ

�سخ�سياً بدلً من اإر�سالها بالبريد الإلكتروني.

باً   كن مهذَّ
من ال�سهل جداً اأن تكون وقحاً اأو عنيفاً عن غير ق�سد عندما تكون م�سطرباً 

وم�سغولً.
يمكننا اأن نتخيَّل اأنَّ الأمر ي�ستغرق وقتاً اأطول كي تكون مهذباً، لكنَّك �ستجد 
ر  اأنَّ الأ�سخا�س ي�ساعدونك اأكثر اإذا �سعروا بالتقدير من جانبك، لذلك تذكَّ
اأو تجعله  �سعوبةٍ  اأكثر  ما  �سخ�سٍ  ة  مهمَّ ول تجعل  لنف�سك،  �سكراً  تقول  اأن 
بطاقة  ما  �سخ�ساً  فامنح  ال�ستجابة،  عدم  خلال  من  الأهمية  بعدم  ي�سعر 

�سكرٍ اإذا خرج لم�ساعدتك اأو بذل كثيٍر من الجهد ال�ساق لفعل ذلك.

  وقت تناول ال�صاي
يمكنك تخ�سي�س وقت للجلو�س مع اأ�سدقاء العمل وتناوُل فنجانٍ من ال�ساي 
الذي  ما  لمعرفة  الفر�سة  فاغتنم  معك،  ا�ستراحة  النا�س  اأخذ  واإذا  معهم، 
بها،  ي�ستمتعون  التي  والهوايات  والكتب  والأفلام  العمل،  يريده زملاوؤك في 

وما الذي يجعلهم ي�سحكون. 

  ل اأعتقد اأنَّ هذا هو ال�صبيل
ف  يت�سرَّ اأن  احتمال  ت�سوُّر  في  نبداأ  عندما  اإليه  نتوق  الذي  ال�سلام  يبداأ 
اأنف�سنا.  مع  مختلف  ب�سكلٍ  نحن  فنا  ت�سرُّ خلال  من  مختلف  ب�سكلٍ  الب�سر 
اأعرف اأنَّ هذا القول اأ�سهل من القيام به، فعندما تواجه �سخ�ساً يزعجك اأو 
ي�سيء اإليك، ترغب حقاً في رمي فطيرة في وجهه )اأو فعل ما هو اأ�سواأ(، لكن 

ةً من خلال اأن نكون لطفاء مع من نختلف معهم. يمكننا اأن نبداأ بدايةً قويَّ
اأو  ال�سراخ  الإطلاق من خلال  راأيه على  قد غيرَّ  ما  �سخ�ساً  اأنَّ  اأعتقد  ل 

ال�سب. يمكننا البدء في اأن نكون لطفاء مع من نختلف معهم.
ر  بينما ت�ستعدُّ لمحادثة غير مريحة مع �سخ�سٍ ل يتفق معك في الراأي، فكِّ
اأو  اأن ت�ستمع اإلى وجهة نظره وتتعلَّم منه،  ا تكون مخطئاً، فينبغي  اأنَّك ربمَّ
يمكنك البدء في تغيير راأي �سخ�س ما، وم�ساعدته على روؤية �سيء من منظور 
مختلف، هذا جانب من جوانب حلِّ الم�سكلات ل�سخ�سين ي�سرخ كلاهما في 

وجه الآخر، اأو الف�سل بين �سخ�سين ل يكاد ي�ستمع كلٌّ منهما اإلى الآخر.

  ا�صتمع
ي�ساعدك  لن  ا  فربمَّ ما،  �سخ�سٍ  راأي  تغيير  في  ترغب  كنت  فاإذا  ت�سرخ،  ل 
لطيفاً  كن  اأي�ساً؛  ينجح  لن  باأنَّه مخطئ  ما  �سخ�س  اإخبار  اأنَّ  كما  ال�سراخ، 
اإذا  ة واإثارة للاهتمام،  اإنتاجيَّ ح اأن تجري محادثة اأكثر  ومحايداً، فمن المرجَّ
اأظهرت الحترام لآراء الآخرين ف�سيكونون على ا�ستعداد دائم للا�ستماع اإليك.

  محاولة
انتقل اإلى مواجهة من ي�ستمع اإليك بحيث يكون لديهم اهتمام كامل ويمكنهم 

روؤية ذلك.
ل تقاطعهم ودعهم يعرفوا اأنَّك تفهم اأنَّ هذا اعتقادٌ اأو راأيٌ قويٌّ لهم.

كن منفتحاً على اآراء الآخرين.
ر في الجوانب الإيجابيَّة فقط اأثناء حديثهم. فكِّ

داً منه، حتَّى يكون مجال الفهم  اطرح الأ�سئلة لتو�سيح اأيِّ �سيء لم تكُن متاأكِّ
قاً. الخطاأ �سيِّ

ي   التحدِّ
هه  تنبِّ اأن  الممكن  فمن  خطاأ،  اأنَّه  تعتقد  �سيئاً  فعل  اأو  ما  �سخ�س  قال  اإذا 
بلطف، اأخبرهم بما قالوه اأو فعلوه، ثمَّ قُم بتوجيههم نحو المعلومات المفيدة 
مثل: )مقال/عر�س/وثيقة مثيرة للاإعجاب(، واإذا طرحوا عليك �سوؤالً ول 

ث فيما ل تعرف. تعرف اإجابته ف�سلِّحْ  نف�سك بالمعرفة ول تتحدَّ
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كن لطيفاً في مجتمعك
ا الآن في مدن وبلدان تتغيرَّ ب�سرعة كبيرة، وفجاأة نجد  يعي�س كثيرون منَّ
ا يعرف الآخرين؟ يمكن لتوا�سلك مع  اأنَّ لدينا كثيراً من الجيران، فكم منَّ
جيرانك والمجتمع الأو�سع اأن يجعل منزلك يبدو اأكثر اأماناً ووداً، فاإذا كنت 
با�ستلام الطرود/ للعائلة في المنزل المجاور، �سيقوم �سخ�سٌ ما  �سديقاً 

ة عندما تكون في عطلة، لذلك هو و�سع مربح للجانبين. اإطعام القطَّ

  كن جاراً جيداً
قد  كنت  فاإذا  الفر�سة،  لك  �سنحت  كلَّما  للدرد�سة  ف  وتوقَّ مرحباً  قل 
مها اإلى جيرانك بدلً من  �سنعت كعكة عيد ميلاد وتركت بع�سها، فقدِّ

التخلُّ�س منها.

بالكلاب، وما  الأطفال، والم�سي  الت�سوُّق، ومجال�سة  الم�ساعدة في  اعر�س 
اإلى ذلك، دعهم يعرفوا اأنَّهم ي�ستطيعون العتماد عليك اأحياناً.

  حفلة �صغيرة
ف اإليهم ب�سكل اأف�سل. ادعُ جيرانك اإلى تناول كوبٍ من ال�ساي وتعرَّ

وامنح  الجيران،  من  قليلٍ  عددٍ  على  فاح�سل  م�ساحة،  لديك  كان  اإذا 
الجميع فر�سة تبادل اللقاء.

  القادمون الجدد
فهذه  منطقتك،  في  �سكن  قد  جديداً  �سخ�ساً  اأنَّ  لحظت  قد  كنتَ  اإذا 
في  به  ترحيب  بطاقة  اإليه  فاأر�سل  معه،  بودٍّ  للتوا�سل  عظيمة  فر�سة 
الحي، وقم بتجميع قائمة باأهمِّ الأ�سياء التي يمكنك القيام بها/اأماكن 
بع�س  بتدوين  قُمْ  يدوياً،  خريطة  ر�سم  يمكنك  اأو  منطقتك  في  للذهاب 
في  الإيجابيَّات  على  للتركيز  رائعة  طريقة  فاإنَّها  منك،  بالقرب  الأ�سياء 
بتزويد  اأف�سل!(، وقم  اأكثر من ع�سرٍ، فهذا  اإلى  �سلت  توَّ منطقتك )اإذا 
ة )كبداية( مثل: �سندوق اأو �سلَّة تحتوي بع�س  جارك الجديد باأ�سياء عدَّ
مثل:  اأولً  ينتقلون  عندما  الجميع  اإليها  يحتاج  التي  ة  الأ�سا�سيَّ العنا�سر 

ال�ساي، الب�سكويت، ع�سير الفاكهة، اإلخ.

ع المحليَّة   فر�ص التطوُّ
ي�ساركونك  محليِّين  اأ�سخا�ساً  تعرف  اأنَّك  التطوُّع  يعني  اأن  يمكن 
عنك  بالر�سا  وي�سعرون  جديدة،  مهاراتٍ  ويتعلَّمون  اهتماماتك، 
التي  ة  المحليَّ المنظمات  من  كثيٌر  هناك  يكون  ما  وعادةً  وي�ساعدونك، 
دين، وتو�سيل  يمكن اأن تفعل كثيراً، ويمكنك م�ساعدة الحيوانات، والم�سرَّ
والبيئة،  ة  البريَّ الحياة  حماية  في  والم�ساعدة  المحتاجين،  اإلى  الطعام 

وم�ساعدة ال�سباب في الت�سوُّق المحلي.

ا�صتخدام و�صائل 
الإعلام الجتماعيَّة

اأو  ه  اإن�ستغرام لمتنزَّ اأو  اأو تويتر  الفي�سبوك  يمكنك بدء ح�ساب على 
وتبادل  رقميَّة،  اإعلانات  لوحات  بمثابة  ا�ستخدمها  محلِّي،  �سارع 
والقهوة  الإفطار  على  للح�سول  الأماكن  اأف�سل  حول  المعلومات 
والمقاهي،  الحانات  اأف�سل  واقترح  محليَّة،  م�سادر  من  والمنتجات 
ذكرها،  خلال  من  الجديدة  المحليَّة  ة  التجاريَّ الأعمال  وادعم 
ودعم م�ساريع الجيران وربط الأ�سخا�س المعجبين بع�سهم ببع�س، 
فا�ستفِد من اإيجابيَّات و�سائل التوا�سل وا�ستخدمها لم�ساعدة النا�س 

على ال�سعور بالفخر في مجتمعهم.
اإليها على الإنترنت، وقد يجدها اأحد  ان�سر الأ�سياء التي ل تحتاج 

ع الآخرين على فعل ال�سيء نف�سه. الجيران مفيدة، و�سجِّ

  ا�صتراحة الغداء
واإذا بدا الأمر  الغداء،  لتناول  ال�سخ�س الذي يمرُّ بوقتٍ ع�سيبٍ  ا�سطحب 
منا�سباً ا�ستف�سِر عن �سبب غ�سبه، واإل فكلُّ ما عليك هو ال�ستمتاع با�ستراحة 
التي  الق�سايا  حول  راأيه  واطلب  اإليه  ف  للتعرُّ الفر�سة  فانتهز  معه،  ممتعة 

تخ�سُّ العمل وا�ستمع.

  كن اأف�صل مدرِّب
اأن  يمكن  ما  اإلى  ف  تعرَّ لغيرك:  قدوة  تكون  اأن  فعليك  م�سوؤولً،  كنت  اإذا 
يجعل مكان العمل اأكثر �سعادةً واجمع الأفكار اللطيفة من زملائك و�سعها 
في �سندوق للاقتراحات، حتَّى يتمكن الأ�سخا�س من ن�سر الملاحظات دون 

معرفة من �ساحبها.
�سع تقويماً لعيد ميلاد جميع زملائك في العمل )مع ملاحظات حول ما اإذا 
لون الإبقاء عليه هادئاً، ما  ة اأو ما اإذا كانوا يف�سِّ كانوا يرغبون في اإثارة �سجَّ
ن�سخة  باإن�ساء  وقم  ذلك(،  اإلى  وما  وجدت،  اإن  يريدونها،  التي  الكعكة  نوع 

واأل�سقها في مكان يراه الجميع.
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كن لطيفاً مع كبار ال�صن
يعي�س  حيث  كثيراً،  العالم  اأنحاء  بع�س  في  ع  المتوقَّ العمر  ط    متو�سِّ زاد 
الوقت  حان  وقد  بعدها،  وما  والت�سعين  الثمانين  في  لآن  ا ا  منَّ كثيرون 
�سعيدة  حياتهم  تكون  اأن  ل�سمان  ال�سن،  كبار  مع  مل  ا التع لتح�سين 

ومُر�سية لهم قدر الإمكان.
فالأطفال  بالوحدة،  ال�سعور  هو  ال�سنِّ  كبار  من  لعديدٍ  ير  ب الك ي  التحدِّ
والنا�س  رحلوا،  قد  وال�سركاء  والأقارب  والأ�سدقاء  زل،  ن الم يغادرون 
يكملون اأعمالهم وقد يُحجمون عن الت�سال باأ�سدقائهم وزملائهم، اأو 

ة اأو انخفا�س القدرة على الحركة. �س ل�سوء الحالة ال�سحيَّ التعرُّ

  في الخارج
هذا  �ساأن  من  تقلِّل  ول  عملك،  اإلى  ت�سير  واأنت  ال�سن  لكبار  مرحباً  قُل 
التفكير  الب�سيط، فاإذا قام �سخ�سٌ ما بالترحيب بك، ف�ستبداأ  الإجراء 

باأنَّ العالم الخارجي ودود.
ي كلبه، فا�ساأله عنه،  عندما تعي�س بمفردك اإذا راأيت اأحد كبار ال�سنِّ يم�سِّ
واإذا وجدت نف�سك بجوار �سخ�س اأكبر �سناً، فقل له: »كيف حالك؟«، واإذا 
اأو لديه م�سكلة في الذاكرة،  ه قد يواجه م�سكلة في ال�سمع  اأنَّ كنت تعتقد 
اإلى من  انظر  قادراً،  واإذا كنت  بو�سوح دون �سراخ،  ث  التحدُّ د من  تاأكَّ

حولك ولحظ من يعانون م�ساكل في الوقوف واعر�س عليهم مقعدك.

  في الحي
ف اإلى اأ�سمائهم وتواريخ ميلادهم،  ف نف�سك بجيرانك الم�سنِّين وتعرَّ عرِّ
كلَّ  ة  مرَّ ولو  عنهم  وا�ساأل  ميلادهم،  اأعياد  في  بطاقاتٍ  لهم  م  قدِّ
ا�ساألهم  مدينتهم،  وق�س�س  الحيِّ  مع  ق�س�سهم  اإلى  ف  وتعرَّ اأ�سبوع، 
الأليفة،  حيواناتهم  مع  م�ساعدة  اإلى  بحاجة  كانوا  واإذا  يحتاجون،  ا  عمَّ
وا�ساألهم اإذا كانوا يحتاجون اإلى م�ساعدة في الت�سوُّق اأو الأعمال المنزليَّة 

ة والأدوية، اإلخ. اأو ن�سر الر�سائل اأو الح�سول على الو�سفات الطبيَّ

كن لطيفاً دون مقابل
يزال  ل  كان مجانياً«  ما  الأ�سياء في الحياة  »اأف�سل  القديم:  القول  هذا 

قاً. مطبَّ
اللطف  اأف�سل طريقة لإظهار  الأموال هو دائماً  اإنفاق  باأنَّ  ل�ست مقتنعاً 

والود.
اإبداعاً لإظهار العطف واللطف دون مقابل،  اأكثر  ابتكار طرق  بداأت في 
وهناك كثيٌر من الطرق الممتعة للقيام بذلك، ما يعني اأنَّه يمكنك دائماً 
ئة، كما ي�ساعدك على اإدراك اأنَّ  دة وال�سيِّ اأن تكون لطيفاً، في الأوقات الجيِّ
اللطف واللين والود ل تحتاج كلها اإلى اأموالك، بل اإلى وقتك واهتمامك.

  فو�صى اللطف
ة  مجانيَّ طريقة  هي  فيها  المرغوب  غير  ممتلكاتك  جميع  من  التخلُّ�س 

وممتعة ورائعة لتكون لطيفاً.
�سيكون لديك م�ساحة اأكبر في منزلك، وهناك كثير من الطرق المختلفة 

للقيام بذلك.
ا�ساأل نف�سك ما الذي تريده اأو تحتاج اإليه - اإذا كانت اإجابتك ل اأحتاج 

اإلى ذلك ال�سيء، فاأعطِهِ اإلى من يحتاجه.
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قراءة ممتعة برناديت راسل 

مؤلِّفة وكاتبة قصص تعيش وتعمل في ديبتفورد بجنوب شرق 

ى »الأرنب  لندن، وهي المديرة المشاركة  لمنظَّمة الفنون التي تسمَّ

قامت  بريرلي.  غاريث  مع   ،)White Rabbit( الأبيض« 

ومركز  الوطني  المسرح  بينها  ومن  سات،  للمؤسَّ عروض  بإنشاء 

 Ivy( »سة »أيفي للنشر ساوث بانك وبرمنغهام رب. تقوم مؤسَّ

كأحد  اختيرت  للأطفال،  تؤلِّفها  التي  الكتب  بنشر   )Press
 Southbank( سنتر«  بنك  »ساوث  في  التغيير«  »صنَّاع 

من  يوماً   366 مشروعها  عن   2015 عام   )Centre
الشفقة، الذي كان مصدر إلهام لكتابة هذا الكتاب، وهي كاتبة 

ثة  المتحدِّ وكانت   ،)Balance( »بالانس«  مجلَّة  في  عمود 

وتلقي  الأحد«،  و»جمعيَّة  السعادة«  أجل  من  »حركة  باسم 

في  سات  والمؤسَّ المدارس  في  والرحمة  اللطف  حول  محاضرات 

بريطانيا والولايات المتحدة الأمريكيَّة.

  و�صفة لتحقيق اللطف
يعدُّ الطبخ وم�ساركة الطعام طريقة رائعة للت�سامح مع نف�سك والآخرين، 
وا�ستمتع بحفل ع�ساء واطلب من جميع �سيوفك اإح�سار طبق طعام من 
كان عليه في  ا  اأكثر ممَّ يُنفق  اأن  لأحد  ينبغي  ل  الطريقة  بهذه  منزلهم، 

العادة لتح�سير وجبة ع�ساء ممتعة وغير مكلفة.

  خدمة الطاولة
معزولين،  اأو  للغاية  م�سغولين  النا�س  يكون  عندما  الأحيان  من  كثيٍر  في 
ولي�س لديهم وقت لإعداد وجبات منا�سبة، يمكنك زيارتهم وتقديم وجبة 

مطبوخة م�سبقاً!

  هدايا مجانيَّة
ة ال�سنع هي الأعظم، لذا قُم بالتفكير فيما يمكنك تقديمه  الهدايا محليَّ
م له طبقاً مطبوخاً، واإذا  ل�سخ�س ما مجاناً، اإذا كنت تجيد الطهي، فقدِّ

م له ر�سماً، وهكذا. كنت تجيد الر�سم، قدِّ

  جولة �صحريَّة غام�صة
اإذا كان لديك الوقت و�سخ�سٌ ما يطلب منك الن�سائح، فلماذا ل تاأخذه 
اإلى هناك بنف�سك؟ اإذا كنت محظوظاً بما فيه الكفاية للعي�س في مكان 
النا�س وت�سعر  تلتقي  البهجة، حيث  الزوار، فهذه هي  ي�ستقبل كثيراً من 

بالفخر بالمكان المذهل الذي تعي�س فيه.
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