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�أنَّ  ف�ستجد  ح��ول��ك،  م��ن  النا�س  ت��راق��ب  كنت  �إذا 
في  قبل  م��ن  تعلَّموه  ق��د  منهجاً  يتَّبعون  معظمهم 
�أمورهم،  �أولياء  من  �أو  �ساتهم،  م�ؤ�سَّ �أو  مدار�سهم، 
تعمل  كنت  �إذا  يقول:  المنهج  هذا  المجتمع؛  من  �أو 
بجد، ف�ستنجح، وبمجرد �أن ت�صبح ناجحاً، ف�سوف 
ما  الاعتقاد  من  النمط  هذا  ر  ويف�سِّ �سعيداً،  تكون 
زنا في الغالب �إلى هذه الحياة، فلدينا اعتقاد  يحفِّ
قنا هدف  نا �إذا ح�صلنا على زيادة، �أو حقَّ را�سخ ب�أنَّ
المبيعات التالي، ف�سنكون �سعداء، ف�إذا كان ب�إمكاني 
الح�صول على تلك الدرجة الجيدة التالية، ف�س�أكون 
وزني،  م��ن  �أرط����ال  خم�سة  ف��ق��دت  و�إذا  ���س��ع��ي��داً، 

ف�س�أكون �سعيداً، فالنجاح �أولًا ثمَّ تحقيق ال�سعادة.
الم�شكلة الوحيدة �أنَّ هذه ال�صيغة خاطئة بناءً على 
لاأبحاث الرائدة في مجالات علم النف�س لاإيجابي 
وعلم لاأع�صاب التي �أثبتت �أنَّ العلاقة بين النجاح 
هذا  وبف�ضل  المعاك�س،  الاتجاه  في  تعمل  وال�سعادة 
مة  مقدِّ هي  ال�سعادة  �أنَّ  لاآن  نعلم  ر،  المتطوِّ العلم 
ال�سعادة  ه��ذه  وتُ��زي��د  نتيجة،  ولي�ست  للنجاح، 
والتفا�ؤل في الواقع من لاأداء ولاإنجاز، ما  يمنحنا 

ة التي ن�سميها ميزة ال�سعادة. الميزة التناف�سيَّ

النف�سيَّة الإيجابيَّة 
في العمل

على الم�ستوى لاأول، ف�إن لاإيثار بب�ساطة هو: العمل بنوايا طيبة على 
تح�سين حياة ياة لاآخرين. يعتقد العديد من النا�س �أنَّ لاإيثار ينبغي 
�أن يقترن بالت�ضحية بكل ما تملك من وقت وجهد ومال، ولكن عندما 
ت�ستطيع فعل »الخير ك�أف�ضل ما يكون«، مع الحفاظ على حياة مريحة 
م�ستدام  نوع  وهذا  خيرين،  يكون  الخير  ف�إن  لنف�سك،  وم�ستدامة 
ومطلوب من لاإيثار، لأنه يمكنك من التعلم ولاإبداع، وربما يحدوك 

�إلى طرح مبادرات م�ستقبلية جديدة نحو مزيد من »لاإيثار«.

ال،  الفَعَّ لاإيثار  هو  لاإيثار؛  من  والعالي  الثاني  الم�ستوى  ف�إن  ولذا 
قدر  وب�أقل  الخير،  �أعمال  من  يمكن  ما  ب�أف�ضل  القيام  به  ونعني 
من  عمل  ب�أي  المبادرة  هو  عام  ب�شكل  لاإيثار  كان  ف�إذا  الموارد.  من 
ي�صنع  الذي  هو  ال  الفعَّ لاإيثار  ف�إن  ح�سنة،  بنوايا  الخير،  �أعمال 
المنا�سبة، في  والتطوعية  المبادرات الخيرية  يعني طرح  لأنه  الفرق، 
ب�أدنى  عائد،  �أعلى  المنا�سب، وتحقيق  المكان  وفي  المنا�سب،  التوقيت 
الموارد. وهذا هو ما ي�صنع الفرق. وقد يعني هذا �أنَّ بع�ض طرق فعل 
فعل  ومبادرات  �أن طرق  من  الرغم  على  �أف�ضل من غيرها،  الخير 
الخير كلها مطلوبة ومرغوبة. �إلا �أن بع�ضها �أكثر فاعلية من بع�ضها 
ت�ؤدي  التي  والا�ستراتيجيات  �إدارتها،  وطرق  ر�ؤيتها،  ب�سبب  لاآخر، 
�إلى ا�ستدامتها. فالعمل الخيري يكون في �أرقى م�ستوياته وك�أف�ضل ما 
يكون، عندما يخدم لاآخرين، ويُقدم مثلًا يحتذى في �إدارة العطاء 

ب�أعلى م�ستويات لاأداء، في�ضيف درو�سا وعبرا يتعلم من لاآخرون.

في ثوانٍ...

خلق  والكتابة:  القراءة  تعلُّم  »لحظات  كتاب  يتميَّز 
لم�ؤلِّفته  المبتدئين«  اء  القرَّ مع  يوميَّة  تعلُّم  لحظات 
المهنيَّة  الدرا�سات  ق�سم  )عميد  �إيزلي  ويتر  جاكلين 
كينو�شا  في  قرطاج  بكليَّة  التربية  في  م�ساعد  و�أ�ستاذ 
تطبيقي  كتاب  ب�أنَّه  لاأمريكيَّة(،  وي�سكون�سن  بولاية 

تعلُّم  �إلى  المبتدئين  الطلاب  وتحفيز  التفاعليَّة،  التعلُّم  بيئات  تهيئة  ي�ستهدف 
ة  التعليميَّ لاأن�شطة  وتوظيف  الب�صري  الوعي  وتنمية  والكتابة،  القراءة  مهارات 
ح الكتاب دور المعلِّم  خلال اليوم الدرا�سي في جذب انتباه �أولئك الطلاب، ويو�ضِّ
لهم،  يحتذى  مثالًا  نف�سه  هو  يكون  ب�أن  القراءة  عادة  �إلى  الطلاب  ا�ستمالة  في 
ة للقراءة يحكي لهم عن �أكثر ما يلفت نظره في �أثنائها  بتخ�صي�ص �ساعة يوميَّ
قهم ليمار�سوا هم �أي�ضاً هواية القراءة، وي�ستعر�ض الكتاب  عن كلِّ كتاب  في�شوِّ
عدداً لا ب�أ�س به من لاأن�شطة الداعمة لمهارات القراءة والكتابة ودورها في تنمية 

�شغف القراءة لدى الطلاب وغر�س تلك العادة في حياتهم منذ ال�صغر.
التعلُّم«  تهم وقيادتهم في م�ضمار  ز: تنمية قوَّ وينتقل بنا كتاب »بناء فريق متميِّ
للم�ؤلِّفة ويتني جون�سون، التي تميَّزت في مجال الابتكار الخلّق- �إلى بيئة العمل 
ز، ملقياً ال�ضوء على دور المدير الذكي المحبوب  زة، وبناء فريق عمل متميِّ المحفِّ
ي  التحدِّ ويكمن  التعاون،  على  القائم  العمل  نجاح  وفي  العمل  فريق  تطوير  في 
الحقيقي �أمام  المدير الموهوب في ت�شجيع فريق العمل على الابتكار الخلّق الذي 
يدعم اختراع منتجات وخدمات جديدة، ويخلق �أ�سواقاً مفتوحة ويرفع لاإيرادات 
ولاأرباح على نحو بارز، كما ي�شرح الكتاب منحنى التعلُّم على �شكل »S« الم�ستخدم 
�سات، ومدى �سرعة  ي الابتكار في الم�ؤ�سَّ في مجال الا�ستثمار لقيا�س مدى �سرعة تبنِّ
بناء  في  وي�سهم  ة،  الفرديَّ الوظائف  تطوُّر  فهم  على  كم�ساعد  لل�سوق،  اختراقه 
ة وكيفيَّة تطويرها لتحقيق  ز، كما يهتمُّ الكتاب بالموارد الب�شريَّ فريق عمل متميِّ

�سات. ة للم�ؤ�سَّ �أق�صى فوائد ربحيَّ
العمل  في  النجاح  لتحقيق  الدماغ  تهيئة  يمكن  كيف  ال�سعادة:  »ميزة  كتاب  وفي 
والحياة« -لم�ؤلِّفه لاأمريكي �شون �أكور، المعروف بدفاعه عن علم النف�س لاإيجابي، 
فين  نرى �أهميَّة ميزة ال�سعادة التي ن�صنعها ب�أنف�سنا في بيئة العمل، بتهيئة الموظَّ
�إلى  الكتاب على تحفيز عقولنا  عنا  ل ال�ضغوط، وي�شجِّ لاإيجابي لتحمُّ وتدريبهم 
لها ميزة  التغيير حتَّى يمكننا جني فوائد ميزة ال�سعادة من خلال �سبعة مبادئ �أوَّ
ال�سعادة، والثاني تغيير لاأداء من خلال تغيير العقليَّة، والمبد�أ الثالث هو درا�سة 
ت�أثير لاألعاب في المخِّ الب�شري، والرابع عن التعلُّم من لاأخطاء، والخام�س يتناول 
دائرة زورو، الذي كان بطلًا في غرب الولايات المتحدة، ويقاتل من �أجل الذين 
قوية  ا�ستعارة  زورو  دائرة  مفهوم  ويعدُّ  �أنف�سهم،  �أجل  من  القتال  ي�ستطيعون  لا 
الوظائف وال�سيطرة على الانفعالات  لكيفيَّة تحقيق لاأهداف لاأكثر طموحاً في 
الناتجة عن �ضغوط العمل، والمبد�أ ال�ساد�س هو قاعدة الثواني الع�شرين، ولاأخير 

هو الا�ستثمار الاجتماعي.
جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لم�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم للمعرفة
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ن�صف الكوب الفارغ!!
بد�أت �أدرك �إلى �أي مدى يغيِّ تف�سيرنا للواقع تجربتنا، فالطلاب الذين 
�أنَّه  على  التعلُّم  ر�أوا  الذين  �أولئك   - ال�ضغط  على  ة  ب�شدَّ زون  يركِّ كانوا 
عمل روتيني - فقدوا كلَّ الفر�ص �أمامهم، لكنَّ �أولئك الذين ر�أوا ح�ضور 
ر  تفجِّ لاإيجابيَّة  ة  فالعقليَّ التميُّز،  على  قادرين  كانوا  كامتياز،  هارفارد 
الهمم  تُثبِّط  ة  ال�سلبيَّ ة  العقليَّ بينما  النجاح  وتخلق  الكامنة  لاإمكانات 

ي �إلى الف�شل. وت�ؤدِّ

�أهمية ميزة ال�سعادة
خلق  �أنَّ  حين  في  للنجاح،  عقولنا  �إمكانات  من  يحدُّ  ال�سعادة  انتظار  �إنَّ 
ة،  و�إنتاجيَّ و�إبداعاً  ومرونة  وفاعليَّة  �ساً  تحمُّ �أكثر  يجعلنا  �إيجابيَّة  عقول 
ما يدفع لاأداء �إلى لاأعلى، وقد تمَّ ت�أكيد هذه الحقيقة من خلال �آلاف 
جامعة  من  طالب   1600 حول  البحثي  عملي  وفي  العلميَّة،  الدرا�سات 
في  العالم،  �أنحاء  جميع  في  الناجحة  �سات  الم�ؤ�سَّ من  وع�شرات  هارفارد 
ة ا�ستخدامها ب�شكل  هذا الكتاب، �سوف تتعلَّم �أهميَّة ميزة ال�سعادة، وكيفيَّ

يومي لزيادة نجاحك في العمل.

تطبيق ميزة ال�سعادة
م  ع �أبداً مغادرتها، وحتَّى عندما كنت �أتقدَّ لقد ن��شأت في تك�سا�س، ولم �أتوقَّ
عاً، وبالن�سبة  ب لأكون رجل �إطفاء متطوِّ �أتدرَّ �إلى جامعة هارفارد، كنت 
على  �أق�صُّ  �أنَّني  �أتخيَّل  وكنت  حالماً،  خيالًا  هارفارد  جامعة  كانت  �إليَّ 
الخياليين  �أطفالي  �أنَّ  وتخيَّلت  هارفارد  لجامعة  م  التقدُّ تجربة  �أبنائي 

كانوا معجبين بذلك.
غامرة  ب�سعادة  �شعرت  هارفارد،  في  ع  متوقَّ غير  نحوٍ  على  قُبِلتُ  عندما 

وتوا�ضع، فذهبت �إلى جامعة هارفارد، ومكثت بها اثني ع�شر عاماً.
جت في الجامعة، وجدت طريقة للبقاء، فذهبت �إلى مدر�سة  وعندما تخرَّ
�إلقاء  بد�أت  ثمَّ  دورة مختلفة،  �ست ع�شرة  بالتدري�س في  وقمت  ج،  التخرُّ

المحا�ضرات في �أثناء متابعتي لدرا�ستي العليا.
�أنَّها  �إلى جامعة هارفارد على  �أولًا- لأنَّني نظرت  �أقول هذا ل�سببين:  �أنا 
ت طريقة تفكيري جذرياً، و�شعرت بالامتنان  فر�صة ح�صلت عليها وغيَّ
لكلِّ لحظة، حتَّى في خ�ضم التوتُّر والامتحانات والعوا�صف الثلجيَّة. ثانياً- 
ة 12 عاماً في الف�صول الدرا�سيَّة والعي�ش في م�ساكن  �أتاح لي التدري�س لمدَّ
م لاآلاف من طلاب هارفارد لاآخرين من  ة تقدُّ الطلبة ر�ؤية �شاملة لكيفيَّ
يات في �سنواتهم الجامعيَّة، وهذا عندما بد�أت في  خلال ال�ضغوط والتحدِّ

ملاحظة لاأنماط.

ميزة ال�سعادة في بيئة العمل
درا�سات  جميع  درا�سة  من  لاإيجابي  النف�س  علم  باحثو  انتهى 
ة المتوافرة تقريباً، �أكثر من 200 درا�سة �أجريت على  ال�سعادة العلميَّ
275.000 �شخ�ص في �شتى �أنحاء العالم في جميع المجالات العمل: 

ال�صحة، وال�صداقة، والتوا�صل الاجتماعي، ولاإبداع، والطاقة، ما 
عني على تطبيق المبادئ على ال�سكان لاآخرين. �شجَّ
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�إمكانات ب�شريَّة بلا حدود
الثقافة  ئة في  ال�سيِّ لاأ�ساطير  �أكثر  ب�أنَّنا عبارة عن جينات من  الاعتقاد 
بمجموعة  العالم  �إلى  ي�أتون  النا�س  �إنَّ  تقول  ال�سيئة  فالفكرة  الحديثة، 
فالمجتمع  وا،  يتغيَّ �أن  و�إنَّهم وعقولهم، لا يمكن  القدرات،  محدودة من 
العلمي هو الم�س�ؤول جزئياً عن هذا لأنَّ العلماء رف�ضوا لعقود �أن يفهموا 

ق بهم. احتمالات التغيير التي كانت تحدِّ
نا لا نعرف حدود لاإمكانات الب�شريَّة، تماماً كما لا  ة هي �أنَّ النقطة المهمَّ
�أيُّ  بها  يرك�ض  �أن  التي يمكن  لل�سرعة  لاأق�صى  نعرف الحد  �أن  يمكننا 
لا  زلنا  ما  نوبل،  بجائزة  للفوز  �سيكبر  الذي  بالطالب  التنبُّ�ؤ  �أو  �إن�سان 
ة، فكلُّ  نعرف حدود �إمكاناتنا الهائلة للنموِّ والتكيُّف مع الظروف المتغيِّ
ما نعرفه هو �أنَّ هذا النوع من التغيير ممكن، ويدور باقي هذا الكتاب 
ن من جني  حول كيفيَّة الا�ستفادة من قدرة عقولنا على التغيير حتَّى نتمكَّ

فوائد ميزة ال�سعادة.

مثال عملي
مراجعة الح�سابات، على �سبيل المثال، مهنة لا علاقة لها بال�سعادة، لكن 
ا �سنختبر فاعليَّة ميزة ال�سعادة في عالم العمل، فقد �أردت �أن �أرى  �إذا كنَّ
ت�أثير تدري�س المبادئ ال�سبعة التي يمكن �أن تثير �سعادة ورفاهية ومرونة 
ة  �شركة محا�سبة قبل الذهاب �إلى مو�سم ال�ضغوط من مراجعات محا�سبيَّ
ثلاث  مت  قدَّ  ،2008 العام  من  دي�سمبر  في  لذلك  وغيرها،  و�ضرائب 
�سات،  الم�ؤ�سَّ �إحدى  في  مديراً   250 �إلى  لاإيجابي  التدريب  من  �ساعات 
ثمَّ عدت �إلى معرفة ما �إذا كان التدريب قد �ساعد على تح�صين ه�ؤلاء 
المبادئ  �أنَّ  الاختبار  �أظهر  وقد  للتوتُّر،  ة  ال�سلبيَّ لاآثار  �ضد  المحا�سبين 
مراجعي  مجموعة  �أفادت  جداً؛  ق�صير  وقت  وفي  تماماً  ذلك  فعلت 
الر�ضا عن  �أعلى كثيراً في  التدريب بدرجات  الذين اجتازوا  الح�سابات 
الحياة ودرجات �أقل في لاإجهاد من مجموعة محا�سبين لم تتلقَّ التدريب 
ا �أن نكون واقعيين  ذاته، فميزة ال�سعادة تبد�أ في الذهن، حيث يُطلَب منَّ

حول الحا�ضر مع تعظيم �إمكاناتنا للم�ستقبل.

التغيير �أمر ممكن
العقل  تو�سيع  ة  عمليَّ �أنَّ  لاأع�صاب  علم  في  الحديثة  التطوُّرات  �أثبتت 
غير  �أكون  �أن  �سئمت  "لقد  الب�شر:  عند  متماثل  ب�شكل  تعمل  ولاإدراك 
النا�س  "بع�ض  ال�سن"،  كبير  ل�شخ�ص  حيل  تعليم  يمكنك  "لا  �سعيد"، 
الريا�ضيات"،  في  جيِّدة  لي�ست  "المر�أة  �أبداً"،  وا  يتغيَّ ولن  هكذا  يولدون 
في  تعلَّمنا  "هكذا  المهارة"،  بهذه  "مولود  م�ضحكاً"،  �شخ�صاً  ل�ست  "�أنا 

ثقافتنا". 
من دون القدرة على �إحداث تغيير �إيجابي دائم، ف�إنَّ كتابنا لن يكون له 
�إذا لم  النجاح  ي  تغذِّ التي  ال�سعادة  اكت�شاف  الفائدة من  �أيَّة قيمة، فما 

نكن في الواقع �أكثر �سعادة؟!
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  تبادلية ال�سعادة والنجاح
ال�سائدة  العقيدة  ف�إنَّ  للنجاح،  ة  النهائيَّ النتيجة  هي  ال�سعادة  كانت  �إذا 
ة  لاإنتاجيَّ على  التركيز  �أي  �صحيحة،  �ستكون  والمدار�س  ال�شركات  في 
ولاأداء، حتَّى على ح�ساب رفاهنا العاطفي والج�سدي، و�سوف ن�صبح في 
نهاية المطاف �أكثر نجاحاً، وبالتالي �أ�سعد، ولكن بف�ضل خطوات كبيرة 
�أنَّ �صانعي  الفر�ضيَّة، وبما  بيان خط�أ هذه  لاإيجابي، تمَّ  النف�س  في علم 
رات  وم�ؤ�شِّ ة  المهمَّ النتائج  ت�سبق  ال�سعادة  �أنَّ  من  نوا  تمكَّ الا�ستبيانات 
تمَّ  التي  البيانات  ثروة  على  بناءً  فباخت�صار:  قاطع،  ب�شكل  الازدهار 
ب النجاح ولاإنجاز، ولي�س المقابل، فدعونا  جمعها، وُجِد �أنَّ ال�سعادة ت�سبِّ

ننظر عن كثب في ذلك.

المبد�أ الأول
 ميزة ال�سعادة

ة«،  في عام 1543، ن�شر نيكولا�س كوبرنيكو�س كتابه »ثورة لاأجرام ال�سماويَّ
مركز  كانت  لاأر�ض  �أنَّ  يعتقدون  العالم  معظم  كان  الحين  ذلك  فحتَّى 
العك�س هو  �أنَّ  �أعلن  كوبرنيكو�س  لكنَّ  تدور حولها،  ال�شم�س  و�أنَّ  الكون، 
ال�صحيح بال�ضبط، فالأر�ض تدور حول ال�شم�س، وكان هذا بمثابة الوحي 

الذي غيَّ النظرة التي ر�أى بها الب�شر الكون ب�أكمله.
واليوم هناك تحوُّل �أ�سا�سي مماثل في مجال علم النف�س، فقد قادنا الاعتقاد 
الكفاية،  فيه  بما  بجدٍّ  عملنا  �إذا  نا  �أنَّ �إلى  النجاح  حول  تدور  ال�سعادة  ب�أنَّ 
ف�سنكون ناجحين، وعندها فقط �إذا نجحنا ف�سوف نكون �سعداء، وكان يُعتقد 
�أنَّ النجاح هو النقطة الثابتة في عالم العمل وتدور ال�سعادة حوله، ولاآن بف�ضل 
التطوُّر المذهل في مجال علم النف�س لاإيجابي، نتعلَّم �أنَّ العك�س هو ال�صحيح، 
تنا ومزاجنا �إيجابيين، نكون �أكثر ذكاءً، و�أكثر  فعندما نكون �سعداء، وتكون عقليَّ

حما�سةً، وبالتالي �أكثر نجاحاً. ال�سعادة هي المركز، والنجاح يدور حولها.

  مكاف�آت الإيجابية
ا  ا غير ذات �صلة و�إمَّ في �أثناء �سعينا لتحقيق �أهدافنا، تكون ال�سعادة �إمَّ
ترفاً يمكن الا�ستغناء عنه ب�سهولة �أو اعتبارها مكاف�أة لا يمكن ك�سبها �إلا 
ة، حتَّى �إنَّ البع�ض يتعامل معها على �أنَّها نقطة �ضعف، وهي  بعد حياة �شاقَّ
علامة على �أنَّنا لا نعمل بجدٍّ بما فيه الكفاية، في كلِّ مرة نقع فيها ب�سبب 
والعاطفي،  العقلي  رفاهنا  فقط  �ض  نقوِّ لا  نا  ف�إنَّ الم�ضلِّلة،  العقيدة  هذه 

ولكن �أي�ضاً فر�صنا في النجاح ولاإنجاز.
على  بعيدة  كمكاف�أة  ال�سعادة  �إلى  نجاحاً  لاأكثر  لاأ�شخا�ص  ينظر  لا 
بل  ال�سلبيَّة،  �أو  ة  الحياديَّ من  بيئة  في  �أيامهم  يم�ضون  ولا  �إنجازاتهم، 
ح  ويو�ضِّ منعطف،  كلِّ  في  المكاف�آت  ويح�صدون  لاإيجابيَّة  من  ي�ستفيدون 
هذا الف�صل كيف يفعلون ذلك، ولماذا يعملون، وكيف يمكن �أي�ضاً تحقيق 
�أنَّ  لنا  تبيِّ  ثورة  �أنَّها  �أي�ضاً  ال�سعادة هي  الربح بطريقة خا�صة، فميزة 

النجاح يدور حول ال�سعادة، ولي�س العك�س.
�أكثر  لأنَّهم  �سعداء  يكونون  قد  النا�س  ب�أنَّ  ر  تفكِّ ا  ربَّ المرحلة  هذه  في 
�إنتاجيَّة ويك�سبون رواتب �أعلى، �إذ تخبرنا الدرا�سات في كثيٍر من لاأحيان 
كثب  عن  لهما  ت�أمُّ �إلى  نحتاج  لاأ�سباب،  لمعرفة  فقط  �شيئين  هناك  �أنَّ 
ومعرفة �أيٍّ منهما جاء �أولًا، الدجاجة �أم البي�ضة؟ هل ت�أتي ال�سعادة قبل 

النجاح �أم النجاح قبل ال�سعادة؟

يمكن تحقيق
التغيير  عن طريق

المبادئ ال�سبعة

فعل �أمور الت�أمل
مملوءة بالخير

�إنفاق المال )لكن لي�س
على �شراء الأ�شياء(

�إيجاد الهدف
وال�سعي وراءه

ن�شر الإيجابيَّة
فيمن حولك

ممار�سة 
ال�سعادة

ا  البحث عمَّ
تجيده
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المبد�أ الثاني
 تغيير الأداء من خلال تغيير 

العقليَّة
ال�سير،  من  �أختي  �سقطت  اللعب  �أثناء  وفي  �أختي  مع  �ألعب  كنت  ة  مرَّ ذات 
لأرى  ال�سرير  جانب  على  بع�صبيَّة  �أنظر  و�أنا  لاأر�ض  على  ماً  تحطُّ ف�سمعت 

ماذا �أ�صاب �أختي ال�ساقطة.
كانت �إيمي قد هوت �إلى لاأر�ض على يديها وركبتيها، على �أربع. كنت ع�صبياً؛ 
لة، وثانياً- وهو لاأهمُّ �أنَّني �سوف �أُتَّهم  �أولًا- لأنَّ �أختي كانت �صديقتي المف�ضَّ
من قِبَل والديَّ ب�أنَّني من �أ�سقطتها ناهيك عن �أنَّني وعدت �أمي باللعب بهدوء 
وجه  �إلى  ونظرت  الراحة،  من  ق�سطاً  ي�أخذان  كانا  والديَّ  لأنَّ  �إزعاج؛  دون 
�أختي ولاحظت �أنَّ بركاناً من لاألم والمعاناة على و�شك �أن يندلع من فمها، 

داً ب�إيقاظ والديَّ من راحتهما. مُهدِّ

  �أكذوبة اليونيكورن!
ر فيه عقلي البالغ من  بعد ع�صف ذهني فعلت ال�شيء الوحيد الذي كان فكَّ
العمر �سبع �سنوات، قلت:: »�إيمي، انظري! انظري. هل ر�أيت كيف هبطت؟ 
لا يوجد بين الب�شر من يهبط على �أربع مثلما فعلت �أنت.. �أنت اليونيكورن - 

المهُر وحيد القرن!«.
ا�سمه  العالم  في  �شيء  هناك  يكن  لم  �أنَّه  �أعلم  كنت  لأنَّني  غ�شّاً؛  هذا  كان 

دت  اليونيكورن، و�إيمي كانت في �سنتها الخام�سة ولم تدرك ما �أفعل، وتجمَّ
حنجرة �أختي، حيث �سيطر الارتباك على وجهها، فيمكنك �أن ترى ال�صراع 
لاألم  على  ز  �ستركِّ كانت  �إذا  ما  ر  يُقرِّ �أن  دماغها  حاول  حيث  عينيها،  في 
حديثاً  المكت�شفة  لهويتها  �سة  متحمِّ كانت  �أم  به  ت�شعر  كانت  الذي  الج�سدي 
على �أنَّها اليونيكورن، لكنَّ اعتقادها ب�أنَّها اليونيكورن �سيطر عليها وانت�صر 
على �إح�سا�سها بالألم، وبدلًا من البكاء و�إيقاظ والديَّ وكل العواقب ال�سلبيَّة 
التي كانت �ستترتَّب على ذلك، انت�شرت ابت�سامة على وجهها، فالتزمت في 

فخر بالرجوع �إلى �أعلى ال�سرير و�إظهار فرحها ب�أنَّها اليونيكورن.
�أختي لم يكن لديها �أيَّ فكرة �أنَّ ما فعلته وقتها �سيكون في طليعة ثورة علميَّة 
تحدث بعد عقدين من الزمن، ولم تعلم �أنَّه يمكنك الكذب على �شخ�ص ما 
والتلاعب به ليكون �سعيداً في مواجهة لاألم والمعاناة، بل �إنَّ ما تعلَّمناه كان 

ة؛ �إنَّها حقيقة علميَّة عن الدماغ الب�شري! �أكثر قوَّ

  م�صطلحات جديدة
على الرغم من �أنَّنا لم ن�ستخدم هذه الكلمات مطلقاً، فقد بد�أت �أنا و�أختي 
ة القادرة على تكري�س قدر محدود  ندرك �أنَّ �أدمغتنا ت�شبه المعالجات الفرديَّ
فقط من الموارد لتجربة العالم، نظراً �إلى �أنَّ موارد �أدمغتنا محدودة، فلدينا 
ة ولاإجهاد وعدم  خيار: ا�ستخدام تلك الموارد المحدودة لمعرفة لاألم وال�سلبيَّ
اليقين فقط، �أو ا�ستخدام هذه الموارد للنظر �إلى لاأ�شياء من خلال عد�سة 
تغيير  بالطبع  �أخرى: لا يمكننا  وبعبارة  والتفا�ؤل،  والمرونة  ولاأمل  الامتنان 
ة لاإرادة وحدها، �إلا �أنَّه يمكننا ا�ستخدام عقولنا لتغيير  الواقع من خلال قوَّ
الطريقة التي نعالج بها تعاملنا مع العالم، وهذا بدوره يغيِّ طريقة تفاعلنا 
معه، فال�سعادة لا تتعلَّق بالكذب على �أنف�سنا، �أو التغا�ضي عن ال�سلبيَّة، ولكن 

ب�ضبط عقولنا حتَّى نرى طرقاً للارتقاء فوق ظروفنا.

  �أنت ما تعتقد تحقيقه!
ر في قدرتك الخا�صة، وما �أعنيه  ر عقلك في �أداء عملك، كذلك ي�ؤثِّ مثلما ي�ؤثِّ
هو �أنَّه كلَّما زاد �إيمانك بقدرتك على النجاح، زاد احتمال رغبتك في ذلك، 
�شهدت  الما�ضية  القليلة  العقود  لكنَّ  للبع�ض،  للغاية  ملهماً  هذا  يبدو  وقد 

ظهوراً لعلم جاد يدعمه.
ت�شير الدرا�سات �إلى �أنَّ الاعتقاد بب�ساطة �أنَّ ب�إمكاننا تحقيق تغيير �إيجابي 
جوهره،  في  النجاح،  وهذا  الوظيفي،  ولاأداء  الدافع  من  يزيد  حياتنا  في 
 112 �شملت  التي  الدرا�سات  �إحدى  وجدت  �إذ  ذاتها،  ق  تحقِّ نبوءة  ي�صبح 
من المحا�سبين المبتدئين �أنَّ �أولئك الذين اعتقدوا �أنَّهم ي�ستطيعون �إنجاز ما 
لوا بعد ع�شرة �أ�شهر �أف�ضل ت�صنيف  روا القيام به هم �أولئك الذين �سجَّ قرَّ
بقدرتهم  �إيمانهم  �أنَّ  المده�ش  الم�شرفين عليهم، ومن  قبل  �أداء وظيفي من 
الفعلي  الم�ستوى  من  بكثير  �أكبر  ع  المتوقَّ الوظيفي  �أداءهم  جعل  الخا�صة 

وه. للمهارة �أو التدريب الذي تلقَّ
ة، ولكن  لاأهم من ذلك، �أنَّ معتقداتنا حول قدراتنا لي�ست بال�ضرورة فطريَّ

تنا دائماً ما تكون في حالة تغيُّ دائم. ، حيث �إنَّ عقليَّ يمكن �أن تتغيَّ
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المبد�أ الثالث
 ت�أثير الألعاب

في �إحدى الليالي كنت �ألعب لعبة جاتا، وظللت �ألعب حتَّى الرابعة فجراً 
لمدة خم�س �ساعات متتالية، اعتاد عقلي النمط التالي: العثور على �سيارة 
)�أموال  المكاف�أة  وجني  ال�سرعة،  عالية  مطاردة  في  والانخراط  لل�سرقة، 
وهميَّة(، وبالطبع كانت هذه مجرد لعبة فيديو غبيَّة، وكان يجب �ألا يكون 
من  طويلة  �ساعات  بعد  ولكن  الواقعي،  بالعالم  �سلوكي  في  ت�أثير  �أي  لها 
ر، عندما ا�ستيقظت في �صباح اليوم التالي كان عقلي ما زال  اللعب المتكرِّ
عالقاً بطريقة التفكير هذه، لهذا ال�سبب خرجت �إلى �شارع ما�سات�شو�ست�س 
�أف�ضل  �أنَّ  الذهني  �سروري  دواعي  ومن  ل�سرقتها،  ارة  �سيَّ عن  وبحثت 
فة  �سيارة ل�سرقتها هي �سيارة ال�شرطة، وكانت �إحدى تلك ال�سيارات متوقِّ
للجزء  يتاح  �أن  قبل  فعلًا!  نعم  ي؛  منِّ �أقدام  خم�سة  بعد  على  بال�صدفة 
وجدت  المنا�سب،  التفكير  على  للح�صول  الفر�صة  ذهني  من  العقلاني 

ف وفق النمط الذي كنت �أمار�سه في اللعبة. نف�سي �أت�صرَّ

  موا�صلة اللعب
ارة �إلا �أنَّ �ضابط �شرطة كان  تركت لنف�سي العنان وو�صلت �إلى مقود ال�سيَّ
يجل�س في المقعد لاأمامي.. ح�سناً، لم تكن هذه م�شكلة، �إذ �س�أُ�ضطرُّ فقط 
ب�سحب  تلقائياً  و�سيقوم  م  التحكُّ ال�ضغط على حرف )X( في جهاز  �إلى 
ال�ضابط من ال�سيارة، �إلا �أنَّني ا�ستفقت ورجعت �إلى وعيي الواقعي عندما 
ت�أثير  �أخرجني من  ال�سيارة، وهو ما  �إلى نف�سي عبر مر�آة نافذة  نظرت 

اللعبة.
في تلك اللحظة اتَّبعت فقط النمط الذي كنت �أمار�سه، وهذا لي�س �أمراً 
�شائعاً، لكنَّ لاأمر يتعلَّق بالطريقة التي يتمُّ بها برمجة �أدمغتنا للعمل في 

العالم الحقيقي.
�أنماط  �أدمغتنا، فهي تتعثَّ ب�سهولة في  التي تعمل بها  هذه هي الطريقة 
�أنَّه يمكننا  �أعنيه  �أكثر فائدة من غيرها، وما  العالم، وبع�ضها  م�شاهدة 
برمجة �أدمغتنا بالطريقة التي نريد لتحقيق ما نريد وك�سر نمط التفكير 
�سلبياً،  النمط  يكون هذا  �أن  لاأحيان يمكن  ف، ففي كثيٍر من  الت�صرُّ �أو 
فال�صديق الذي يدخل �إلى الغرفة ويجد على الفور ال�شيء الوحيد الذي 
ع في كلِّ  ي�شتكي منه )المدير( يوا�صل ارتكاب لاأخطاء لأنَّ لديه هذا التوقُّ

مرة يدخل فيها �إلى المكتب بدلًا من تح�سينه.
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المبد�أ الرابع
 التعلُّم من الأخطاء

كطالب جامعي، غالباً كنت �أ�شترك في لاأبحاث العلميَّة مقابل المال، ولأنَّني 
دائماً �أجد نق�صاً في لاأموال، كنت راغباً في �إجراء تجارب تراوحت ما بين 
المريحة،  غير  الاجتماعيَّة  اللقاءات  وبين  الكامل؛  والخداع  لاإذلال  د  مجرَّ
ر، و�صولًا �إلى التجارب المرهقة  مروراً بالت�صوير بالرنين المغناطي�سي المتكرِّ
ة والبدنيَّة، فالتجربة لاأكثر تميُّزاً كانت تجربة حميدة على  للقدرات العقليَّ

ى "م�ساعدة الم�سنِّين". ما يبدو، وت�سمَّ
فيديو  كاميرا  لت  �سجَّ بينما  المو�ضع  ممرٍّ  في  الظلام  في  �أ�سير  �أن  لي  قيل 
مو�ضع العاك�سات على مفا�صلي، وفي �أثناء الم�شي، �سيحدث واحد من �أربعة 
ن  المبطَّ بالممرِّ  و�س�أ�صطدم  الي�سار،  �إلى  لاأر�ضيَّة فج�أة  �ستنزلق  �أمور: )1( 
برفق. )2( �ستنزلق لاأر�ضيَّة فج�أة �إلى اليمين، ف�س�أنزلق و�أ�صطدم بالجدار 
ي �إلى الوراء. )4(  المبطن. )3( �سيقوم الحبل المربوط ب�ساقي اليمنى ب�شدِّ
�إذا لم يحدث �أيٌّ من هذه لاأ�شياء بحلول الوقت الذي و�صلت فيه �إلى نهاية 
مثيٌر  هذا  �أنَّ  فبدا  لاأر�ض،  �إلى  بنف�سي  �ألقي  �أن  المفتر�ض  فمن  المم�شى، 

لل�سخرية على نحو خا�ص.

  �أيَّ نوع من كبار ال�سن يلقي بنف�سه
 عن ق�صد �إلى الأر�ض؟!

ي �أن �ألقي بنف�سي على لاأر�ض  كانت الـع�شرين دولاراً على الخط، وطُلِب منِّ
ي�ضحكون  وهم  لاأبحاث،  م�ساعدو  ثانية، ظهر  كل ثلاثين  تقريباً  و�سقطت 
�أعيد  �أن  وعليَّ  الفيديو  الت�سجيل في  زرِّ  على  ال�ضغط  ن�سوا  قد  �إنَّهم  وقالوا 

ة �أخرى: نعم. ة �أخرى، فهل تريد المتابعة؟ قلت مرَّ ال�سقوط مرَّ
وقد  و�ضربات،  لكدمات  �ض  تعرَّ ج�سمي  �أنَّ  وجدت  التجربة  انتهاء  بعد 
ا�ستُنفِدَت طاقتي بالكامل، وبعد �أن �أعطوني الع�شرين دولاراً كانت ال�صدمة، 
كبار  بتجربة عن م�ساعدة  يتعلَّق  يكن  لاأمر لم  �أنَّ  الباحثون  �أخبرني  حيث 
والمرونة  الدافع  حول  �أبحاثاً  يجرون  النف�س  علم  طلاب  كان  لكن  ال�سن، 

اء ما فعلوه بي. وت�أثير ذلك في لاإن�سان، وقد تمَّ التحقيق معهم لاحقاً جرَّ

  الجائزة الكبرى!!
من �أراد �أن يعرف مقدار لاألم والانزعاج الذي يمكن �أن ت�ضعه �أمام النا�س 
على  للح�صول  ال�شخ�ص  ي�صمد  مدى  �أيِّ  �إلى  فلينظر  ي�ست�سلموا،  �أن  قبل 
المكاف�أة التي ح�صل عليها؟ في حالتي كان الجواب: كثيراً. نزل لاأ�ستاذ �إلى 
�ساعات  ثلاث  لمدة  ا�ستمرَّ  الذي  الوحيد  كنت  لأنَّني  ال�سبت  يوم  الم�ست�شفى 
ا  كاملة، بينما وقفوا هناك ل�شرح كلِّ هذا لي، لم �أ�ستطع �إلا �أن �أت�ساءل عمَّ
�أ�شعر بالغباء لمواجهتي كلَّ هذه لاإ�ساءات مقابل  �أن  �إذا كان من المفتر�ض 
ع�شرة  لاأ�ستاذ  �سلَّمني  �شيء،  �أيِّ  قول  من  ن  �أتمكَّ �أن  قبل  لكن  دولاراً،   20

ه �أقلُّ ما يمكننا فعله لو�ضعك في هذا  �أ�ضعاف ما تمَّ الاتفاق عليه، وقال: "�إنَّ
الو�ضع"، "كلَّما زاد عدد المرات التي �سقطت فيها على لاأر�ض مع الا�ستمرار 

في المحاولة، زادت المكاف�أة وفزت بالجائزة الكبرى 200 دولار".
هو  المائتين  الدولارات  من  �أكثر  ا�ستفدته  ما  ولكن  منه،  لطفاً  هذا  كان 
الدرو�س الم�ستفادة منها عن طبيعة المرونة عن التقاط �أنف�سنا عندما ن�سقط 
علَّمتني  ال�سنين  م�ساعدة  فتجربة  لاأمام،  �إلى  �أخرى  ة  مرَّ ب�سرعة  وننطلق 

كيف �أ�ساعد ع�شرات لاآلاف من قادة لاأعمال في جميع �أنحاء العالم.
يقوم دماغ لاإن�سان با�ستمرار ب�إن�شاء ومراجعة الخرائط الذهنيَّة لم�ساعدتنا 
ام  ر�سَّ ي�شبه  وهو  با�ستمرار،  والمتغيِّ  د  المعقَّ العالم  هذا  في  ل  التنقُّ على 
فينا  �سائداً  الاتجاه  هذا  كان  لقد  الملل،  �أو  الكلل  يعرف  لا  الذي  الخرائط 
خرائط  �إن�شاء  علينا  فيجب  البقاء،  لأجل  التطوُّر  من  ال�سنين  �آلاف  عبر 
ة لبيئتنا، وو�ضع ا�ستراتيجيَّات للح�صول على الغذاء والجن�س، ور�سم  ماديَّ
لاآثار المحتملة لأعمالنا، ولكنَّ هذه الخرائط لي�ست �ضروريَّة فقط للبقاء في 

ة للنجاح والازدهار في عالم لاأعمال. الحياة البريَّة، فهي حيويَّ
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المبد�أ الخام�س
 دائرة زورو

وفقاً للأ�سطورة، زورو هو بطل في جنوب غرب الولايات المتحدة، يقاتل من 
�أجل �أولئك الذين لا ي�ستطيعون القتال من �أجل �أنف�سهم، ولم يكن زورو دائماً 
قادراً على القفز من ال�شرفات والتغلُّب على ع�شرة رجال ب�سيفه، في بداية 
وكان هدفه هو  وان�ضباطه،  �شغفه �صبره  يتجاوز  راً  متهوِّ �شاباً  كان  ة  الق�صَّ
ه يرغب في القيام بذلك على  مهاجمة لاأ�شرار ورفع الظلم عن العالم، لكنَّ
الفور على نحو مذهل، وكلَّما كان يطير �سقط، �إلى �أن �شعر ب�سرعة �أنَّه خارج 
ال�سيطرة وعاجز تماماً، وبحلول الوقت يلتقي �أ�ستاذاً يعلِّمه مهارة ا�ستخدام 
ال�سيف ويخبره �أنَّ الانت�صار �سي�أتي مع "التفاني والوقت"، �ساعة بعد �ساعة 
يُجبر البطل على القتال فقط داخل هذه الدائرة ال�صغيرة المر�سومة على 
بخلاف  �أخبرك  حتَّى  حياتك،  كل  عالمك،  �ستكون  الدائرة  وهذه  لاأر�ض، 

ذلك، ولا يوجد �شيء خارجها.
ة لكيفيَّة تحقيق �أهدافنا لاأكثر  ويعدُّ مفهوم دائرة زورو بمثابة ا�ستعارة قويَّ
ال�ضغوط  تبد�أ  فعندما  ال�شخ�صيَّة،  وحياتنا  ومهننا  وظائفنا  في  طموحاً 
ل  �أوَّ ال�سيطرة هي  م�شاعر  ف�إنَّ  �أ�سرع،  ب�شكل  تت�صاعد  لدينا  العمل  و�أعباء 

من  كثيٍر  معالجة  نحاول  عندما  ةٍ  وبخا�صَّ بها،  القيام  يجب  التي  لاأ�شياء 
زنا جهودنا �أولًا على �أهداف �صغيرة  لاأمور في وقت واحد، ومع ذلك �إذا ركَّ

م. نا ن�ستعيد ال�شعور بالتحكُّ م فيها، ف�إنَّ يمكن التحكُّ

  مزيد من الر�ضا
موظف   3000 من  يقرب  ما  على   2002 عام  في  �أجريت  درا�سة  وجدت 
ة �أنَّ �شعوراً �أكبر  ة للقوى العاملة المتغيِّ مقابل �أجر من �أجل الدرا�سة الوطنيَّ
ع مزيداً من الر�ضا في كل جانب من جوانب الحياة  بال�سيطرة في العمل توقَّ
تقريباً: لاأ�سرة، والوظيفة، والعلاقات، وما �إلى ذلك، وينتج عن ال�سيطرة 
ولاأ�سرة،  العمل  بين  وال�صراع  التوتُّر،  من  �أقل  م�ستويات  �أي�ضاً  العمل  على 

والوظيفة.
ومن المثير للاهتمام �أنَّ علماء النف�س قد وجدوا �أنَّ هذه لاأنواع من المكا�سب 
م الذي نتمتَّع به  �أقل ارتباطاً بمدى التحكُّ ة  ة وال�سعادة وال�صحَّ في لاإنتاجيَّ
ر �أنَّ الطريقة التي نختبر بها العالم  نا نتمتَّع به، تذكَّ فعلًا، �أو الذي نعتقد �أنَّ
ل �إلى حدٍّ كبير من خلال تفكيرنا، �إنَّ �أنجح لاأ�شخا�ص في العمل وفي  تت�شكَّ
يه علماء النف�س "ال�سيطرة الداخليَّة"،  الحياة هم �أولئك الذين لديهم ما ي�سمِّ

وهو الاعتقاد ب�أنَّ �أفعالهم لها ت�أثير مبا�شر في نتائجهم.
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المبد�أ ال�ساد�س
 قاعدة الثواني الع�شرين 

لفيتامين  لي�ست م�صدراً كبيراً  ال�سجائر  �إنَّ  �إذا قلت لك  �ستنده�ش  هل 
ل ذكائك  "ج"؟ �أو �إنَّ م�شاهدة �ساعات من تلفزيون الواقع لن يرفع معدَّ

على نحو كبير؟ على لاأغلب لا، لكن هل هذه المعرفة ال�شائعة تجعل القيام 
بهذه لاأ�شياء �أ�سهل؟ بالطبع لا، فغالباً ما تكون المعرفة بلا معنى، وكما 
�أو ال�شعور  �أر�سطو، لكي نكون متميِّزين، لا يمكننا بب�ساطة التفكير  قال 
ز، ومع ذلك ف�إنَّ لاإجراء  ف على نحو متميِّ �أن نت�صرَّ بالر�ضا، بل يجب 
المطلوب لمتابعة ما نعرفه هو في كثيٍر من لاأحيان الجزء لاأ�صعب، لذا 
ة التمرين والنظام  فعلى الرغم من �أنَّ لاأطباء يعرفون ب�شكل �أف�ضل �أهميَّ

الغذائي، ف�إنَّ %44 منهم يعانون زيادة في �أوزانهم. 
بغ�ضِّ  لاإيجابيَّة،  العادات  على  الحفاظ  ال�صعب  من  �أنَّه  لاأمر  حقيقة 
بتغيير  فقط  تتعلَّق  لا  ثانية   20 والقاعدة  تها،  منطقيَّ مدى  عن  النظر 
على  �أي�ضاً  ت�ساعد  �أن  بل يمكن  لاأ�شياء،  فعل  ت�ستغرقه في  الذي  الوقت 
تحديد الخيارات التي يتعيَّ علينا القيام بها لخف�ض العائق �أمام التغيير 

لاإيجابي.

التحوُّل  من  وبدلًا  تماماً،  المعاك�س  النهج  يتَّبعون  نجاحاً  لاأكثر  لاأ�شخا�ص 
كون في الواقع بدعمهم الاجتماعي، وه�ؤلاء النا�س  �إلى الداخل، ف�إنَّهم يتم�سَّ
�إنتاجيَّة وفاعليَّة وحيويَّة ومرونة،  �أكثر  �أكثر �سعادة فح�سب، بل هم  لي�سوا 
وهم يعرفون �أنَّ علاقاتهم الاجتماعيَّة هي �أكبر ا�ستثمار يمكنهم القيام به 

لتحقيق ال�سعادة.
ر علماءُ النف�س  حاجتنا �إلى الدعم الاجتماعي لي�ست فقط في �أذهاننا، ويف�سِّ
الاجتماعيَّة  الروابط  وت�شكيل  الانتماء  �إلى  ة  الفطريَّ �أنَّ الحاجة  رون  المتطوِّ

تمَّ ربطها حرفياً في علم لاأحياء، فعندما نقوم بارتباط اجتماعي �إيجابي، 
م، ما يقلِّل  ب لل�سعادة في مجرى الدَّ يتمُّ �إفراز هرمون لاأوك�سيتو�سين الم�سبِّ
ز كل ات�صال اجتماعي �أي�ضاً  ن التركيز، �إذ يعزِّ على الفور من القلق ويح�سِّ

اء والجهاز المناعي. ة والغدد ال�صمَّ ة الوعائيَّ �أنظمتنا القلبيَّ
ر عدم التوا�صل الاجتماعي في �ضغط الدم ويرفعه بمثابة 20  ويمكن �أن ي�ؤثِّ
الروابط الاجتماعيَّة هي في الحقيقة  قلَّة  �أنَّ  لاأبحاث  �أظهرت  نقطة، وقد 

قاتلة مثلها مثل بع�ض لاأمرا�ض الخطيرة.

المبد�أ ال�سابع
 الا�ستثمار 
الاجتماعي
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شون أكور 

هو مؤلِّف أمريكي ومعروف بدفاعه عن علم النفس الإيجابي، 

الجيِّد«، وولد في  ألَّف كتاب »ميزة السعادة« وكتاب »التفكير 

وعمل  هارفارد،  جامعة  في  وتخرَّج   ،1978 عام  تكساس  واكو 

وتحفيز  العمل  كفاءة  لرفع  الشركات  من  كثيرٍ  مع  مستشاراً 

الموظَّفين، كما ألقى محاضرات عدة في 50 دولة عن العلاقة بين 

السعادة والنجاح.

كتب مشابهة:

ص.ب: 214444
دبي، الإمارات العربية المتحدة
هاتف: 3444 423 04
pr@mbrf.ae نستقبل آراءكم على

تواصلوا معنا على 

  الت�أثير الم�ستمر
بمجرد �أن نبد�أ بالا�ستفادة من ميزة ال�سعادة في حياتنا، ف�إنَّ التغييرات 
ة تنت�شر ب�سرعة، وهذا هو ال�سبب في وجود علم النف�س لاإيجابي،  لاإيجابيَّ
من  ت�صاعديَّة  امة  دوَّ �إلى  ي  ي�ؤدِّ معاً  ال�سبعة  المبادئ  ا�ستخدام  �إنَّ  �إذ 
تبد�أ  ثمَّ  ب�سرعة،  م�ضاعفة  الفوائد  ت�صبح  بحيث  والنجاح،  ال�سعادة 
الت�أثيرات لاإيجابيَّة في الانعكا�س �إلى الخارج، ما يزيد من �سعادة كل من 
�ستك  ل م�ؤ�سَّ حولك، ويغيِّ طريقة عمل زملائك، وفي نهاية المطاف ي�شكِّ

بالكامل.
تح�سين  من  بكثير  �أكثر  تفعل  ف�أنت  ال�سعادة،  ميزة  من  ت�ستفيد  عندما 
رفاهك و�أدائك، فكلَّما ا�ستفدت من المبادئ الواردة في هذا الكتاب، زاد 

عدد لاأ�شخا�ص من حولك.
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