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�أنَّ  ف�ستجد  ح��ول��ك،  م��ن  �لنا�س  ت��ر�ق��ب  كنت  �إذ� 
في  قبل  م��ن  تعلَّموه  ق��د  منهجاً  يتَّبعون  معظمهم 
�أمورهم،  �أولياء  من  �أو  �ساتهم،  موؤ�سَّ �أو  مد�ر�سهم، 
تعمل  كنت  �إذ�  يقول:  �لمنهج  هذ�  �لمجتمع؛  من  �أو 
بجد، ف�ستنجح، وبمجرد �أن ت�سبح ناجحاً، ف�سوف 
ما  �لاعتقاد  من  �لنمط  هذ�  ر  ويف�سِّ �سعيدً�،  تكون 
زنا في �لغالب �إلى هذه �لحياة، فلدينا �عتقاد  يحفِّ
قنا هدف  نا �إذ� ح�سلنا على زيادة، �أو حقَّ ر��سخ باأنَّ
�لمبيعات �لتالي، ف�سنكون �سعد�ء، فاإذ� كان باإمكاني 
�لح�سول على تلك �لدرجة �لجيدة �لتالية، ف�ساأكون 
وزني،  م��ن  �أرط����ال  خم�سة  ف��ق��دت  و�إذ�  ���س��ع��ي��دً�، 

ف�ساأكون �سعيدً�، فالنجاح �أولًا ثمَّ تحقيق �ل�سعادة.
�لم�سكلة �لوحيدة �أنَّ هذه �ل�سيغة خاطئة بناءً على 
�لاأبحاث �لر�ئدة في مجالات علم �لنف�س �لاإيجابي 
وعلم �لاأع�ساب �لتي �أثبتت �أنَّ �لعلاقة بين �لنجاح 
هذ�  وبف�سل  �لمعاك�س،  �لاتجاه  في  تعمل  و�ل�سعادة 
مة  مقدِّ هي  �ل�سعادة  �أنَّ  �لاآن  نعلم  ر،  �لمتطوِّ �لعلم 
�ل�سعادة  ه��ذه  وتُ��زي��د  نتيجة،  ولي�ست  للنجاح، 
و�لتفاوؤل في �لو�قع من �لاأد�ء و�لاإنجاز، ما  يمنحنا 

ة �لتي ن�سميها ميزة �ل�سعادة. �لميزة �لتناف�سيَّ

النف�سيَّة الإيجابيَّة 
في العمل

على �لم�ستوى �لاأول، فاإن �لاإيثار بب�ساطة هو: �لعمل بنو�يا طيبة على 
تح�سين حياة ياة �لاآخرين. يعتقد �لعديد من �لنا�س �أنَّ �لاإيثار ينبغي 
�أن يقترن بالت�سحية بكل ما تملك من وقت وجهد ومال، ولكن عندما 
ت�ستطيع فعل »�لخير كاأف�سل ما يكون«، مع �لحفاظ على حياة مريحة 
م�ستد�م  نوع  وهذ�  خيرين،  يكون  �لخير  فاإن  لنف�سك،  وم�ستد�مة 
ومطلوب من �لاإيثار، لاأنه يمكنك من �لتعلم و�لاإبد�ع، وربما يحدوك 

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

ال،  �لفَعَّ �لاإيثار  هو  �لاإيثار؛  من  و�لعالي  �لثاني  �لم�ستوى  فاإن  ولذ� 
قدر  وباأقل  �لخير،  �أعمال  من  يمكن  ما  باأف�سل  �لقيام  به  ونعني 
من  عمل  باأي  �لمبادرة  هو  عام  ب�سكل  �لاإيثار  كان  فاإذ�  �لمو�رد.  من 
ي�سنع  �لذي  هو  ال  �لفعَّ �لاإيثار  فاإن  ح�سنة،  بنو�يا  �لخير،  �أعمال 
�لمنا�سبة، في  و�لتطوعية  �لمبادر�ت �لخيرية  يعني طرح  لاأنه  �لفرق، 
باأدنى  عائد،  �أعلى  �لمنا�سب، وتحقيق  �لمكان  وفي  �لمنا�سب،  �لتوقيت 
�لمو�رد. وهذ� هو ما ي�سنع �لفرق. وقد يعني هذ� �أنَّ بع�س طرق فعل 
فعل  ومبادر�ت  �أن طرق  من  �لرغم  على  �أف�سل من غيرها،  �لخير 
�لخير كلها مطلوبة ومرغوبة. �إلا �أن بع�سها �أكثر فاعلية من بع�سها 
توؤدي  �لتي  و�لا�ستر�تيجيات  �إد�رتها،  وطرق  روؤيتها،  ب�سبب  �لاآخر، 
�إلى ��ستد�متها. فالعمل �لخيري يكون في �أرقى م�ستوياته وكاأف�سل ما 
يكون، عندما يخدم �لاآخرين، ويُقدم مثلًا يحتذى في �إد�رة �لعطاء 

باأعلى م�ستويات �لاأد�ء، في�سيف درو�سا وعبر� يتعلم من �لاآخرون.

في ثوانٍ...

خلق  و�لكتابة:  �لقر�ءة  تعلُّم  »لحظات  كتاب  يتميَّز 
لموؤلِّفته  �لمبتدئين«  �ء  �لقرَّ مع  يوميَّة  تعلُّم  لحظات 
�لمهنيَّة  �لدر��سات  ق�سم  )عميد  �إيزلي  ويتر  جاكلين 
كينو�سا  في  قرطاج  بكليَّة  �لتربية  في  م�ساعد  و�أ�ستاذ 
تطبيقي  كتاب  باأنَّه  �لاأمريكيَّة(،  وي�سكون�سن  بولاية 

تعلُّم  �إلى  �لمبتدئين  �لطلاب  وتحفيز  �لتفاعليَّة،  �لتعلُّم  بيئات  تهيئة  ي�ستهدف 
ة  �لتعليميَّ �لاأن�سطة  وتوظيف  �لب�سري  �لوعي  وتنمية  و�لكتابة،  �لقر�ءة  مهار�ت 
ح �لكتاب دور �لمعلِّم  خلال �ليوم �لدر��سي في جذب �نتباه �أولئك �لطلاب، ويو�سِّ
لهم،  يحتذى  مثالًا  نف�سه  هو  يكون  باأن  �لقر�ءة  عادة  �إلى  �لطلاب  ��ستمالة  في 
ة للقر�ءة يحكي لهم عن �أكثر ما يلفت نظره في �أثنائها  بتخ�سي�س �ساعة يوميَّ
قهم ليمار�سو� هم �أي�ساً هو�ية �لقر�ءة، وي�ستعر�س �لكتاب  عن كلِّ كتاب  في�سوِّ
عددً� لا باأ�س به من �لاأن�سطة �لد�عمة لمهار�ت �لقر�ءة و�لكتابة ودورها في تنمية 

�سغف �لقر�ءة لدى �لطلاب وغر�س تلك �لعادة في حياتهم منذ �ل�سغر.
�لتعلُّم«  تهم وقيادتهم في م�سمار  ز: تنمية قوَّ وينتقل بنا كتاب »بناء فريق متميِّ
للموؤلِّفة ويتني جون�سون، �لتي تميَّزت في مجال �لابتكار �لخلّاق- �إلى بيئة �لعمل 
ز، ملقياً �ل�سوء على دور �لمدير �لذكي �لمحبوب  زة، وبناء فريق عمل متميِّ �لمحفِّ
ي  �لتحدِّ ويكمن  �لتعاون،  على  �لقائم  �لعمل  نجاح  وفي  �لعمل  فريق  تطوير  في 
�لحقيقي �أمام  �لمدير �لموهوب في ت�سجيع فريق �لعمل على �لابتكار �لخلّاق �لذي 
يدعم �ختر�ع منتجات وخدمات جديدة، ويخلق �أ�سو�قاً مفتوحة ويرفع �لاإير�د�ت 
و�لاأرباح على نحو بارز، كما ي�سرح �لكتاب منحنى �لتعلُّم على �سكل »S« �لم�ستخدم 
�سات، ومدى �سرعة  ي �لابتكار في �لموؤ�سَّ في مجال �لا�ستثمار لقيا�س مدى �سرعة تبنِّ
بناء  في  وي�سهم  ة،  �لفرديَّ �لوظائف  تطوُّر  فهم  على  كم�ساعد  لل�سوق،  �ختر�قه 
ة وكيفيَّة تطويرها لتحقيق  ز، كما يهتمُّ �لكتاب بالمو�رد �لب�سريَّ فريق عمل متميِّ

�سات. ة للموؤ�سَّ �أق�سى فو�ئد ربحيَّ
�لعمل  في  �لنجاح  لتحقيق  �لدماغ  تهيئة  يمكن  كيف  �ل�سعادة:  »ميزة  كتاب  وفي 
و�لحياة« -لموؤلِّفه �لاأمريكي �سون �أكور، �لمعروف بدفاعه عن علم �لنف�س �لاإيجابي، 
فين  نرى �أهميَّة ميزة �ل�سعادة �لتي ن�سنعها باأنف�سنا في بيئة �لعمل، بتهيئة �لموظَّ
�إلى  �لكتاب على تحفيز عقولنا  عنا  ل �ل�سغوط، وي�سجِّ �لاإيجابي لتحمُّ وتدريبهم 
لها ميزة  �لتغيير حتَّى يمكننا جني فو�ئد ميزة �ل�سعادة من خلال �سبعة مبادئ �أوَّ
�ل�سعادة، و�لثاني تغيير �لاأد�ء من خلال تغيير �لعقليَّة، و�لمبد�أ �لثالث هو در��سة 
تاأثير �لاألعاب في �لمخِّ �لب�سري، و�لر�بع عن �لتعلُّم من �لاأخطاء، و�لخام�س يتناول 
د�ئرة زورو، �لذي كان بطلًا في غرب �لولايات �لمتحدة، ويقاتل من �أجل �لذين 
قوية  ��ستعارة  زورو  د�ئرة  مفهوم  ويعدُّ  �أنف�سهم،  �أجل  من  �لقتال  ي�ستطيعون  لا 
�لوظائف و�ل�سيطرة على �لانفعالات  لكيفيَّة تحقيق �لاأهد�ف �لاأكثر طموحاً في 
�لناتجة عن �سغوط �لعمل، و�لمبد�أ �ل�ساد�س هو قاعدة �لثو�ني �لع�سرين، و�لاأخير 

هو �لا�ستثمار �لاجتماعي.
جمال بن حويرب
�لمدير �لتنفيذي لموؤ�س�سة محمد بن ر��سد �آل مكتوم للمعرفة
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ن�سف الكوب الفارغ!!
بد�أت �أدرك �إلى �أي مدى يغيرِّ تف�سيرنا للو�قع تجربتنا، فالطلاب �لذين 
�أنَّه  على  �لتعلُّم  ر�أو�  �لذين  �أولئك   - �ل�سغط  على  ة  ب�سدَّ زون  يركِّ كانو� 
عمل روتيني - فقدو� كلَّ �لفر�س �أمامهم، لكنَّ �أولئك �لذين ر�أو� ح�سور 
ر  تفجِّ �لاإيجابيَّة  ة  فالعقليَّ �لتميُّز،  على  قادرين  كانو�  كامتياز،  هارفارد 
�لهمم  تُثبِّط  ة  �ل�سلبيَّ ة  �لعقليَّ بينما  �لنجاح  وتخلق  �لكامنة  �لاإمكانات 

ي �إلى �لف�سل. وتوؤدِّ

اأهمية ميزة ال�سعادة
خلق  �أنَّ  حين  في  للنجاح،  عقولنا  �إمكانات  من  يحدُّ  �ل�سعادة  �نتظار  �إنَّ 
ة،  و�إنتاجيَّ و�إبد�عاً  ومرونة  وفاعليَّة  �ساً  تحمُّ �أكثر  يجعلنا  �إيجابيَّة  عقول 
ما يدفع �لاأد�ء �إلى �لاأعلى، وقد تمَّ تاأكيد هذه �لحقيقة من خلال �آلاف 
جامعة  من  طالب   1600 حول  �لبحثي  عملي  وفي  �لعلميَّة،  �لدر��سات 
في  �لعالم،  �أنحاء  جميع  في  �لناجحة  �سات  �لموؤ�سَّ من  وع�سر�ت  هارفارد 
ة ��ستخد�مها ب�سكل  هذ� �لكتاب، �سوف تتعلَّم �أهميَّة ميزة �ل�سعادة، وكيفيَّ

يومي لزيادة نجاحك في �لعمل.

تطبيق ميزة ال�سعادة
م  ع �أبدً� مغادرتها، وحتَّى عندما كنت �أتقدَّ لقد ن�ساأت في تك�سا�س، ولم �أتوقَّ
عاً، وبالن�سبة  ب لاأكون رجل �إطفاء متطوِّ �أتدرَّ �إلى جامعة هارفارد، كنت 
على  �أق�سُّ  �أنَّني  �أتخيَّل  وكنت  حالماً،  خيالًا  هارفارد  جامعة  كانت  �إليَّ 
�لخياليين  �أطفالي  �أنَّ  وتخيَّلت  هارفارد  لجامعة  م  �لتقدُّ تجربة  �أبنائي 

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

وتو��سع، فذهبت �إلى جامعة هارفارد، ومكثت بها �ثني ع�سر عاماً.
جت في �لجامعة، وجدت طريقة للبقاء، فذهبت �إلى مدر�سة  وعندما تخرَّ
�إلقاء  بد�أت  ثمَّ  دورة مختلفة،  �ست ع�سرة  بالتدري�س في  وقمت  ج،  �لتخرُّ

�لمحا�سر�ت في �أثناء متابعتي لدر��ستي �لعليا.
�أنَّها  �إلى جامعة هارفارد على  �أولًا- لاأنَّني نظرت  �أقول هذ� ل�سببين:  �أنا 
ت طريقة تفكيري جذرياً، و�سعرت بالامتنان  فر�سة ح�سلت عليها وغيرَّ
لكلِّ لحظة، حتَّى في خ�سم �لتوتُّر و�لامتحانات و�لعو��سف �لثلجيَّة. ثانياً- 
ة 12 عاماً في �لف�سول �لدر��سيَّة و�لعي�س في م�ساكن  �أتاح لي �لتدري�س لمدَّ
م �لاآلاف من طلاب هارفارد �لاآخرين من  ة تقدُّ �لطلبة روؤية �ساملة لكيفيَّ
يات في �سنو�تهم �لجامعيَّة، وهذ� عندما بد�أت في  خلال �ل�سغوط و�لتحدِّ

ملاحظة �لاأنماط.

ميزة ال�سعادة في بيئة العمل
در��سات  جميع  در��سة  من  �لاإيجابي  �لنف�س  علم  باحثو  �نتهى 
ة �لمتو�فرة تقريباً، �أكثر من 200 در��سة �أجريت على  �ل�سعادة �لعلميَّ
275.000 �سخ�س في �ستى �أنحاء �لعالم في جميع �لمجالات �لعمل: 

�ل�سحة، و�ل�سد�قة، و�لتو��سل �لاجتماعي، و�لاإبد�ع، و�لطاقة، ما 
عني على تطبيق �لمبادئ على �ل�سكان �لاآخرين. �سجَّ
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اإمكانات ب�سريَّة بلا حدود
�لثقافة  ئة في  �ل�سيِّ �لاأ�ساطير  �أكثر  باأنَّنا عبارة عن جينات من  �لاعتقاد 
بمجموعة  �لعالم  �إلى  ياأتون  �لنا�س  �إنَّ  تقول  �ل�سيئة  فالفكرة  �لحديثة، 
فالمجتمع  و�،  يتغيرَّ �أن  و�إنَّهم وعقولهم، لا يمكن  �لقدر�ت،  محدودة من 
�لعلمي هو �لم�سوؤول جزئياً عن هذ� لاأنَّ �لعلماء رف�سو� لعقود �أن يفهمو� 

ق بهم. �حتمالات �لتغيير �لتي كانت تحدِّ
نا لا نعرف حدود �لاإمكانات �لب�سريَّة، تماماً كما لا  ة هي �أنَّ �لنقطة �لمهمَّ
�أيُّ  بها  يرك�س  �أن  �لتي يمكن  لل�سرعة  �لاأق�سى  نعرف �لحد  �أن  يمكننا 
لا  زلنا  ما  نوبل،  بجائزة  للفوز  �سيكبر  �لذي  بالطالب  �لتنبُّوؤ  �أو  �إن�سان 
ة، فكلُّ  نعرف حدود �إمكاناتنا �لهائلة للنموِّ و�لتكيُّف مع �لظروف �لمتغيرِّ
ما نعرفه هو �أنَّ هذ� �لنوع من �لتغيير ممكن، ويدور باقي هذ� �لكتاب 
ن من جني  حول كيفيَّة �لا�ستفادة من قدرة عقولنا على �لتغيير حتَّى نتمكَّ

فو�ئد ميزة �ل�سعادة.

مثال عملي
مر�جعة �لح�سابات، على �سبيل �لمثال، مهنة لا علاقة لها بال�سعادة، لكن 
ا �سنختبر فاعليَّة ميزة �ل�سعادة في عالم �لعمل، فقد �أردت �أن �أرى  �إذ� كنَّ
تاأثير تدري�س �لمبادئ �ل�سبعة �لتي يمكن �أن تثير �سعادة ورفاهية ومرونة 
ة  �سركة محا�سبة قبل �لذهاب �إلى مو�سم �ل�سغوط من مر�جعات محا�سبيَّ
ثلاث  مت  قدَّ  ،2008 �لعام  من  دي�سمبر  في  لذلك  وغيرها،  و�سر�ئب 
�سات،  �لموؤ�سَّ �إحدى  في  مديرً�   250 �إلى  �لاإيجابي  �لتدريب  من  �ساعات 
ثمَّ عدت �إلى معرفة ما �إذ� كان �لتدريب قد �ساعد على تح�سين هوؤلاء 
�لمبادئ  �أنَّ  �لاختبار  �أظهر  وقد  للتوتُّر،  ة  �ل�سلبيَّ �لاآثار  �سد  �لمحا�سبين 
مر�جعي  مجموعة  �أفادت  جدً�؛  ق�سير  وقت  وفي  تماماً  ذلك  فعلت 
�لر�سا عن  �أعلى كثيرً� في  �لتدريب بدرجات  �لذين �جتازو�  �لح�سابات 
�لحياة ودرجات �أقل في �لاإجهاد من مجموعة محا�سبين لم تتلقَّ �لتدريب 
ا �أن نكون و�قعيين  ذ�ته، فميزة �ل�سعادة تبد�أ في �لذهن، حيث يُطلَب منَّ

حول �لحا�سر مع تعظيم �إمكاناتنا للم�ستقبل.

التغيير اأمر ممكن
�لعقل  تو�سيع  ة  عمليَّ �أنَّ  �لاأع�ساب  علم  في  �لحديثة  �لتطوُّر�ت  �أثبتت 
غير  �أكون  �أن  �سئمت  "لقد  �لب�سر:  عند  متماثل  ب�سكل  تعمل  و�لاإدر�ك 
�لنا�س  "بع�س  �ل�سن"،  كبير  ل�سخ�س  حيل  تعليم  يمكنك  "لا  �سعيد"، 
�لريا�سيات"،  في  جيِّدة  لي�ست  "�لمر�أة  �أبدً�"،  و�  يتغيرَّ ولن  هكذ�  يولدون 
في  تعلَّمنا  "هكذ�  �لمهارة"،  بهذه  "مولود  م�سحكاً"،  �سخ�ساً  ل�ست  "�أنا 

ثقافتنا". 
من دون �لقدرة على �إحد�ث تغيير �إيجابي د�ئم، فاإنَّ كتابنا لن يكون له 
�إذ� لم  �لنجاح  ي  تغذِّ �لتي  �ل�سعادة  �كت�ساف  �لفائدة من  �أيَّة قيمة، فما 

نكن في �لو�قع �أكثر �سعادة؟!
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  تبادلية ال�سعادة والنجاح
�ل�سائدة  �لعقيدة  فاإنَّ  للنجاح،  ة  �لنهائيَّ �لنتيجة  هي  �ل�سعادة  كانت  �إذ� 
ة  �لاإنتاجيَّ على  �لتركيز  �أي  �سحيحة،  �ستكون  و�لمد�ر�س  �ل�سركات  في 
و�لاأد�ء، حتَّى على ح�ساب رفاهنا �لعاطفي و�لج�سدي، و�سوف ن�سبح في 
نهاية �لمطاف �أكثر نجاحاً، وبالتالي �أ�سعد، ولكن بف�سل خطو�ت كبيرة 
�أنَّ �سانعي  �لفر�سيَّة، وبما  بيان خطاأ هذه  �لاإيجابي، تمَّ  �لنف�س  في علم 
ر�ت  وموؤ�سِّ ة  �لمهمَّ �لنتائج  ت�سبق  �ل�سعادة  �أنَّ  من  نو�  تمكَّ �لا�ستبيانات 
تمَّ  �لتي  �لبيانات  ثروة  على  بناءً  فباخت�سار:  قاطع،  ب�سكل  �لازدهار 
ب �لنجاح و�لاإنجاز، ولي�س �لمقابل، فدعونا  جمعها، وُجِد �أنَّ �ل�سعادة ت�سبِّ

ننظر عن كثب في ذلك.

المبداأ الأول
 ميزة ال�سعادة

ة«،  في عام 1543، ن�سر نيكولا�س كوبرنيكو�س كتابه »ثورة �لاأجر�م �ل�سماويَّ
مركز  كانت  �لاأر�س  �أنَّ  يعتقدون  �لعالم  معظم  كان  �لحين  ذلك  فحتَّى 
�لعك�س هو  �أنَّ  �أعلن  كوبرنيكو�س  لكنَّ  تدور حولها،  �ل�سم�س  و�أنَّ  �لكون، 
�ل�سحيح بال�سبط، فالاأر�س تدور حول �ل�سم�س، وكان هذ� بمثابة �لوحي 

�لذي غيرَّ �لنظرة �لتي ر�أى بها �لب�سر �لكون باأكمله.
و�ليوم هناك تحوُّل �أ�سا�سي مماثل في مجال علم �لنف�س، فقد قادنا �لاعتقاد 
�لكفاية،  فيه  بما  بجدٍّ  عملنا  �إذ�  نا  �أنَّ �إلى  �لنجاح  حول  تدور  �ل�سعادة  باأنَّ 
ف�سنكون ناجحين، وعندها فقط �إذ� نجحنا ف�سوف نكون �سعد�ء، وكان يُعتقد 
�أنَّ �لنجاح هو �لنقطة �لثابتة في عالم �لعمل وتدور �ل�سعادة حوله، و�لاآن بف�سل 
�لتطوُّر �لمذهل في مجال علم �لنف�س �لاإيجابي، نتعلَّم �أنَّ �لعك�س هو �ل�سحيح، 
تنا ومز�جنا �إيجابيين، نكون �أكثر ذكاءً، و�أكثر  فعندما نكون �سعد�ء، وتكون عقليَّ

حما�سةً، وبالتالي �أكثر نجاحاً. �ل�سعادة هي �لمركز، و�لنجاح يدور حولها.

  مكافاآت الإيجابية
ا  ا غير ذ�ت �سلة و�إمَّ في �أثناء �سعينا لتحقيق �أهد�فنا، تكون �ل�سعادة �إمَّ
ترفاً يمكن �لا�ستغناء عنه ب�سهولة �أو �عتبارها مكافاأة لا يمكن ك�سبها �إلا 
ة، حتَّى �إنَّ �لبع�س يتعامل معها على �أنَّها نقطة �سعف، وهي  بعد حياة �ساقَّ
علامة على �أنَّنا لا نعمل بجدٍّ بما فيه �لكفاية، في كلِّ مرة نقع فيها ب�سبب 
و�لعاطفي،  �لعقلي  رفاهنا  فقط  �س  نقوِّ لا  نا  فاإنَّ �لم�سلِّلة،  �لعقيدة  هذه 

ولكن �أي�ساً فر�سنا في �لنجاح و�لاإنجاز.
على  بعيدة  كمكافاأة  �ل�سعادة  �إلى  نجاحاً  �لاأكثر  �لاأ�سخا�س  ينظر  لا 
بل  �ل�سلبيَّة،  �أو  ة  �لحياديَّ من  بيئة  في  �أيامهم  يم�سون  ولا  �إنجاز�تهم، 
ح  ويو�سِّ منعطف،  كلِّ  في  �لمكافاآت  ويح�سدون  �لاإيجابيَّة  من  ي�ستفيدون 
هذ� �لف�سل كيف يفعلون ذلك، ولماذ� يعملون، وكيف يمكن �أي�ساً تحقيق 
�أنَّ  لنا  تبينِّ  ثورة  �أنَّها  �أي�ساً  �ل�سعادة هي  �لربح بطريقة خا�سة، فميزة 

�لنجاح يدور حول �ل�سعادة، ولي�س �لعك�س.
�أكثر  لاأنَّهم  �سعد�ء  يكونون  قد  �لنا�س  باأنَّ  ر  تفكِّ ا  ربمَّ �لمرحلة  هذه  في 
�إنتاجيَّة ويك�سبون رو�تب �أعلى، �إذ تخبرنا �لدر��سات في كثيٍر من �لاأحيان 
كثب  عن  لهما  تاأمُّ �إلى  نحتاج  �لاأ�سباب،  لمعرفة  فقط  �سيئين  هناك  �أنَّ 
ومعرفة �أيٍّ منهما جاء �أولًا، �لدجاجة �أم �لبي�سة؟ هل تاأتي �ل�سعادة قبل 

�لنجاح �أم �لنجاح قبل �ل�سعادة؟

يمكن تحقيق
التغيير  عن طريق

المبادئ ال�سبعة

فعل اأمور التاأمل
مملوءة بالخير

اإنفاق المال )لكن لي�س
على �سراء الأ�سياء(

اإيجاد الهدف
وال�سعي وراءه

ن�سر الإيجابيَّة
فيمن حولك

ممار�سة 
ال�سعادة

ا  البحث عمَّ
تجيده
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المبداأ الثاني
 تغيير الأداء من خلال تغيير 

العقليَّة
�ل�سير،  من  �أختي  �سقطت  �للعب  �أثناء  وفي  �أختي  مع  �ألعب  كنت  ة  مرَّ ذ�ت 
لاأرى  �ل�سرير  جانب  على  بع�سبيَّة  �أنظر  و�أنا  �لاأر�س  على  ماً  تحطُّ ف�سمعت 

ماذ� �أ�ساب �أختي �ل�ساقطة.
كانت �إيمي قد هوت �إلى �لاأر�س على يديها وركبتيها، على �أربع. كنت ع�سبياً؛ 
لة، وثانياً- وهو �لاأهمُّ �أنَّني �سوف �أُتَّهم  �أولًا- لاأنَّ �أختي كانت �سديقتي �لمف�سَّ
من قِبَل و�لديَّ باأنَّني من �أ�سقطتها ناهيك عن �أنَّني وعدت �أمي باللعب بهدوء 
وجه  �إلى  ونظرت  �لر�حة،  من  ق�سطاً  ياأخذ�ن  كانا  و�لديَّ  لاأنَّ  �إزعاج؛  دون 
�أختي ولاحظت �أنَّ بركاناً من �لاألم و�لمعاناة على و�سك �أن يندلع من فمها، 

دً� باإيقاظ و�لديَّ من ر�حتهما. مُهدِّ

  اأكذوبة اليونيكورن!
ر فيه عقلي �لبالغ من  بعد ع�سف ذهني فعلت �ل�سيء �لوحيد �لذي كان فكَّ
�لعمر �سبع �سنو�ت، قلت:: »�إيمي، �نظري! �نظري. هل ر�أيت كيف هبطت؟ 
لا يوجد بين �لب�سر من يهبط على �أربع مثلما فعلت �أنت.. �أنت �ليونيكورن - 

�لمهُر وحيد �لقرن!«.
��سمه  �لعالم  في  �سيء  هناك  يكن  لم  �أنَّه  �أعلم  كنت  لاأنَّني  غ�سّاً؛  هذ�  كان 

دت  �ليونيكورن، و�إيمي كانت في �سنتها �لخام�سة ولم تدرك ما �أفعل، وتجمَّ
حنجرة �أختي، حيث �سيطر �لارتباك على وجهها، فيمكنك �أن ترى �ل�سر�ع 
�لاألم  على  ز  �ستركِّ كانت  �إذ�  ما  ر  يُقرِّ �أن  دماغها  حاول  حيث  عينيها،  في 
حديثاً  �لمكت�سفة  لهويتها  �سة  متحمِّ كانت  �أم  به  ت�سعر  كانت  �لذي  �لج�سدي 
على �أنَّها �ليونيكورن، لكنَّ �عتقادها باأنَّها �ليونيكورن �سيطر عليها و�نت�سر 
على �إح�سا�سها بالاألم، وبدلًا من �لبكاء و�إيقاظ و�لديَّ وكل �لعو�قب �ل�سلبيَّة 
�لتي كانت �ستترتَّب على ذلك، �نت�سرت �بت�سامة على وجهها، فالتزمت في 

فخر بالرجوع �إلى �أعلى �ل�سرير و�إظهار فرحها باأنَّها �ليونيكورن.
�أختي لم يكن لديها �أيَّ فكرة �أنَّ ما فعلته وقتها �سيكون في طليعة ثورة علميَّة 
تحدث بعد عقدين من �لزمن، ولم تعلم �أنَّه يمكنك �لكذب على �سخ�س ما 
و�لتلاعب به ليكون �سعيدً� في مو�جهة �لاألم و�لمعاناة، بل �إنَّ ما تعلَّمناه كان 

ة؛ �إنَّها حقيقة علميَّة عن �لدماغ �لب�سري! �أكثر قوَّ

  م�سطلحات جديدة
على �لرغم من �أنَّنا لم ن�ستخدم هذه �لكلمات مطلقاً، فقد بد�أت �أنا و�أختي 
ة �لقادرة على تكري�س قدر محدود  ندرك �أنَّ �أدمغتنا ت�سبه �لمعالجات �لفرديَّ
فقط من �لمو�رد لتجربة �لعالم، نظرً� �إلى �أنَّ مو�رد �أدمغتنا محدودة، فلدينا 
ة و�لاإجهاد وعدم  خيار: ��ستخد�م تلك �لمو�رد �لمحدودة لمعرفة �لاألم و�ل�سلبيَّ
�ليقين فقط، �أو ��ستخد�م هذه �لمو�رد للنظر �إلى �لاأ�سياء من خلال عد�سة 
تغيير  بالطبع  �أخرى: لا يمكننا  وبعبارة  و�لتفاوؤل،  و�لمرونة  و�لاأمل  �لامتنان 
ة �لاإر�دة وحدها، �إلا �أنَّه يمكننا ��ستخد�م عقولنا لتغيير  �لو�قع من خلال قوَّ
�لطريقة �لتي نعالج بها تعاملنا مع �لعالم، وهذ� بدوره يغيرِّ طريقة تفاعلنا 
معه، فال�سعادة لا تتعلَّق بالكذب على �أنف�سنا، �أو �لتغا�سي عن �ل�سلبيَّة، ولكن 

ب�سبط عقولنا حتَّى نرى طرقاً للارتقاء فوق ظروفنا.

  اأنت ما تعتقد تحقيقه!
ر في قدرتك �لخا�سة، وما �أعنيه  ر عقلك في �أد�ء عملك، كذلك يوؤثِّ مثلما يوؤثِّ
هو �أنَّه كلَّما ز�د �إيمانك بقدرتك على �لنجاح، ز�د �حتمال رغبتك في ذلك، 
�سهدت  �لما�سية  �لقليلة  �لعقود  لكنَّ  للبع�س،  للغاية  ملهماً  هذ�  يبدو  وقد 

ظهورً� لعلم جاد يدعمه.
ت�سير �لدر��سات �إلى �أنَّ �لاعتقاد بب�ساطة �أنَّ باإمكاننا تحقيق تغيير �إيجابي 
جوهره،  في  �لنجاح،  وهذ�  �لوظيفي،  و�لاأد�ء  �لد�فع  من  يزيد  حياتنا  في 
 112 �سملت  �لتي  �لدر��سات  �إحدى  وجدت  �إذ  ذ�تها،  ق  تحقِّ نبوءة  ي�سبح 
من �لمحا�سبين �لمبتدئين �أنَّ �أولئك �لذين �عتقدو� �أنَّهم ي�ستطيعون �إنجاز ما 
لو� بعد ع�سرة �أ�سهر �أف�سل ت�سنيف  رو� �لقيام به هم �أولئك �لذين �سجَّ قرَّ
بقدرتهم  �إيمانهم  �أنَّ  �لمده�س  �لم�سرفين عليهم، ومن  قبل  �أد�ء وظيفي من 
�لفعلي  �لم�ستوى  من  بكثير  �أكبر  ع  �لمتوقَّ �لوظيفي  �أد�ءهم  جعل  �لخا�سة 

وه. للمهارة �أو �لتدريب �لذي تلقَّ
ة، ولكن  �لاأهم من ذلك، �أنَّ معتقد�تنا حول قدر�تنا لي�ست بال�سرورة فطريَّ

تنا د�ئماً ما تكون في حالة تغيرُّ د�ئم. ، حيث �إنَّ عقليَّ يمكن �أن تتغيرَّ
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المبداأ الثالث
 تاأثير الألعاب

في �إحدى �لليالي كنت �ألعب لعبة جاتا، وظللت �ألعب حتَّى �لر�بعة فجرً� 
لمدة خم�س �ساعات متتالية، �عتاد عقلي �لنمط �لتالي: �لعثور على �سيارة 
)�أمو�ل  �لمكافاأة  وجني  �ل�سرعة،  عالية  مطاردة  في  و�لانخر�ط  لل�سرقة، 
وهميَّة(، وبالطبع كانت هذه مجرد لعبة فيديو غبيَّة، وكان يجب �ألا يكون 
من  طويلة  �ساعات  بعد  ولكن  �لو�قعي،  بالعالم  �سلوكي  في  تاأثير  �أي  لها 
ر، عندما ��ستيقظت في �سباح �ليوم �لتالي كان عقلي ما ز�ل  �للعب �لمتكرِّ
عالقاً بطريقة �لتفكير هذه، لهذ� �ل�سبب خرجت �إلى �سارع ما�سات�سو�ست�س 
�أف�سل  �أنَّ  �لذهني  �سروري  دو�عي  ومن  ل�سرقتها،  ارة  �سيَّ عن  وبحثت 
فة  �سيارة ل�سرقتها هي �سيارة �ل�سرطة، وكانت �إحدى تلك �ل�سيار�ت متوقِّ
للجزء  يتاح  �أن  قبل  فعلًا!  نعم  ي؛  منِّ �أقد�م  خم�سة  بعد  على  بال�سدفة 
وجدت  �لمنا�سب،  �لتفكير  على  للح�سول  �لفر�سة  ذهني  من  �لعقلاني 

ف وفق �لنمط �لذي كنت �أمار�سه في �للعبة. نف�سي �أت�سرَّ

  موا�سلة اللعب
ارة �إلا �أنَّ �سابط �سرطة كان  تركت لنف�سي �لعنان وو�سلت �إلى مقود �ل�سيَّ
يجل�س في �لمقعد �لاأمامي.. ح�سناً، لم تكن هذه م�سكلة، �إذ �ساأُ�سطرُّ فقط 
ب�سحب  تلقائياً  و�سيقوم  م  �لتحكُّ �ل�سغط على حرف )X( في جهاز  �إلى 
�ل�سابط من �ل�سيارة، �إلا �أنَّني ��ستفقت ورجعت �إلى وعيي �لو�قعي عندما 
تاأثير  �أخرجني من  �ل�سيارة، وهو ما  �إلى نف�سي عبر مر�آة نافذة  نظرت 

�للعبة.
في تلك �للحظة �تَّبعت فقط �لنمط �لذي كنت �أمار�سه، وهذ� لي�س �أمرً� 
�سائعاً، لكنَّ �لاأمر يتعلَّق بالطريقة �لتي يتمُّ بها برمجة �أدمغتنا للعمل في 

�لعالم �لحقيقي.
�أنماط  �أدمغتنا، فهي تتعثرَّ ب�سهولة في  �لتي تعمل بها  هذه هي �لطريقة 
�أنَّه يمكننا  �أعنيه  �أكثر فائدة من غيرها، وما  �لعالم، وبع�سها  م�ساهدة 
برمجة �أدمغتنا بالطريقة �لتي نريد لتحقيق ما نريد وك�سر نمط �لتفكير 
�سلبياً،  �لنمط  يكون هذ�  �أن  �لاأحيان يمكن  ف، ففي كثيٍر من  �لت�سرُّ �أو 
فال�سديق �لذي يدخل �إلى �لغرفة ويجد على �لفور �ل�سيء �لوحيد �لذي 
ع في كلِّ  ي�ستكي منه )�لمدير( يو��سل �رتكاب �لاأخطاء لاأنَّ لديه هذ� �لتوقُّ

مرة يدخل فيها �إلى �لمكتب بدلًا من تح�سينه.
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المبداأ الرابع
 التعلُّم من الأخطاء

كطالب جامعي، غالباً كنت �أ�سترك في �لاأبحاث �لعلميَّة مقابل �لمال، ولاأنَّني 
د�ئماً �أجد نق�ساً في �لاأمو�ل، كنت ر�غباً في �إجر�ء تجارب تر�وحت ما بين 
�لمريحة،  غير  �لاجتماعيَّة  �للقاء�ت  وبين  �لكامل؛  و�لخد�ع  �لاإذلال  د  مجرَّ
ر، و�سولًا �إلى �لتجارب �لمرهقة  مرورً� بالت�سوير بالرنين �لمغناطي�سي �لمتكرِّ
ة و�لبدنيَّة، فالتجربة �لاأكثر تميُّزً� كانت تجربة حميدة على  للقدر�ت �لعقليَّ

ى "م�ساعدة �لم�سنِّين". ما يبدو، وت�سمَّ
فيديو  كامير�  لت  �سجَّ بينما  �لمو�سع  ممرٍّ  في  �لظلام  في  �أ�سير  �أن  لي  قيل 
مو�سع �لعاك�سات على مفا�سلي، وفي �أثناء �لم�سي، �سيحدث و�حد من �أربعة 
ن  �لمبطَّ بالممرِّ  و�ساأ�سطدم  �لي�سار،  �إلى  �لاأر�سيَّة فجاأة  �ستنزلق  �أمور: )1( 
برفق. )2( �ستنزلق �لاأر�سيَّة فجاأة �إلى �ليمين، ف�ساأنزلق و�أ�سطدم بالجد�ر 
ي �إلى �لور�ء. )4(  �لمبطن. )3( �سيقوم �لحبل �لمربوط ب�ساقي �ليمنى ب�سدِّ
�إذ� لم يحدث �أيٌّ من هذه �لاأ�سياء بحلول �لوقت �لذي و�سلت فيه �إلى نهاية 
مثيٌر  هذ�  �أنَّ  فبد�  �لاأر�س،  �إلى  بنف�سي  �ألقي  �أن  �لمفتر�س  فمن  �لمم�سى، 

لل�سخرية على نحو خا�س.

  اأيَّ نوع من كبار ال�سن يلقي بنف�سه
 عن ق�سد اإلى الأر�س؟!

ي �أن �ألقي بنف�سي على �لاأر�س  كانت �ل�ع�سرين دولارً� على �لخط، وطُلِب منِّ
ي�سحكون  وهم  �لاأبحاث،  م�ساعدو  ثانية، ظهر  كل ثلاثين  تقريباً  و�سقطت 
�أعيد  �أن  وعليَّ  �لفيديو  �لت�سجيل في  زرِّ  على  �ل�سغط  ن�سو�  قد  �إنَّهم  وقالو� 

ة �أخرى: نعم. ة �أخرى، فهل تريد �لمتابعة؟ قلت مرَّ �ل�سقوط مرَّ
وقد  و�سربات،  لكدمات  �س  تعرَّ ج�سمي  �أنَّ  وجدت  �لتجربة  �نتهاء  بعد 
��ستُنفِدَت طاقتي بالكامل، وبعد �أن �أعطوني �لع�سرين دولارً� كانت �ل�سدمة، 
كبار  بتجربة عن م�ساعدة  يتعلَّق  يكن  �لاأمر لم  �أنَّ  �لباحثون  �أخبرني  حيث 
و�لمرونة  �لد�فع  حول  �أبحاثاً  يجرون  �لنف�س  علم  طلاب  كان  لكن  �ل�سن، 

�ء ما فعلوه بي. وتاأثير ذلك في �لاإن�سان، وقد تمَّ �لتحقيق معهم لاحقاً جرَّ

  الجائزة الكبرى!!
من �أر�د �أن يعرف مقد�ر �لاألم و�لانزعاج �لذي يمكن �أن ت�سعه �أمام �لنا�س 
على  للح�سول  �ل�سخ�س  ي�سمد  مدى  �أيِّ  �إلى  فلينظر  ي�ست�سلمو�،  �أن  قبل 
�لمكافاأة �لتي ح�سل عليها؟ في حالتي كان �لجو�ب: كثيرً�. نزل �لاأ�ستاذ �إلى 
�ساعات  ثلاث  لمدة  ��ستمرَّ  �لذي  �لوحيد  كنت  لاأنَّني  �ل�سبت  يوم  �لم�ست�سفى 
ا  كاملة، بينما وقفو� هناك ل�سرح كلِّ هذ� لي، لم �أ�ستطع �إلا �أن �أت�ساءل عمَّ
�أ�سعر بالغباء لمو�جهتي كلَّ هذه �لاإ�ساء�ت مقابل  �أن  �إذ� كان من �لمفتر�س 
ع�سرة  �لاأ�ستاذ  �سلَّمني  �سيء،  �أيِّ  قول  من  ن  �أتمكَّ �أن  قبل  لكن  دولارً�،   20

ه �أقلُّ ما يمكننا فعله لو�سعك في هذ�  �أ�سعاف ما تمَّ �لاتفاق عليه، وقال: "�إنَّ
�لو�سع"، "كلَّما ز�د عدد �لمر�ت �لتي �سقطت فيها على �لاأر�س مع �لا�ستمر�ر 

في �لمحاولة، ز�دت �لمكافاأة وفزت بالجائزة �لكبرى 200 دولار".
هو  �لمائتين  �لدولار�ت  من  �أكثر  ��ستفدته  ما  ولكن  منه،  لطفاً  هذ�  كان 
�لدرو�س �لم�ستفادة منها عن طبيعة �لمرونة عن �لتقاط �أنف�سنا عندما ن�سقط 
علَّمتني  �ل�سنين  م�ساعدة  فتجربة  �لاأمام،  �إلى  �أخرى  ة  مرَّ ب�سرعة  وننطلق 

كيف �أ�ساعد ع�سر�ت �لاآلاف من قادة �لاأعمال في جميع �أنحاء �لعالم.
يقوم دماغ �لاإن�سان با�ستمر�ر باإن�ساء ومر�جعة �لخر�ئط �لذهنيَّة لم�ساعدتنا 
ام  ر�سَّ ي�سبه  وهو  با�ستمر�ر،  و�لمتغيرِّ  د  �لمعقَّ �لعالم  هذ�  في  ل  �لتنقُّ على 
فينا  �سائدً�  �لاتجاه  هذ�  كان  لقد  �لملل،  �أو  �لكلل  يعرف  لا  �لذي  �لخر�ئط 
خر�ئط  �إن�ساء  علينا  فيجب  �لبقاء،  لاأجل  �لتطوُّر  من  �ل�سنين  �آلاف  عبر 
ة لبيئتنا، وو�سع ��ستر�تيجيَّات للح�سول على �لغذ�ء و�لجن�س، ور�سم  ماديَّ
�لاآثار �لمحتملة لاأعمالنا، ولكنَّ هذه �لخر�ئط لي�ست �سروريَّة فقط للبقاء في 

ة للنجاح و�لازدهار في عالم �لاأعمال. �لحياة �لبريَّة، فهي حيويَّ
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المبداأ الخام�س
 دائرة زورو

وفقاً للاأ�سطورة، زورو هو بطل في جنوب غرب �لولايات �لمتحدة، يقاتل من 
�أجل �أولئك �لذين لا ي�ستطيعون �لقتال من �أجل �أنف�سهم، ولم يكن زورو د�ئماً 
قادرً� على �لقفز من �ل�سرفات و�لتغلُّب على ع�سرة رجال ب�سيفه، في بد�ية 
وكان هدفه هو  و�ن�سباطه،  �سغفه �سبره  يتجاوز  رً�  متهوِّ �ساباً  كان  ة  �لق�سَّ
ه يرغب في �لقيام بذلك على  مهاجمة �لاأ�سر�ر ورفع �لظلم عن �لعالم، لكنَّ
�لفور على نحو مذهل، وكلَّما كان يطير �سقط، �إلى �أن �سعر ب�سرعة �أنَّه خارج 
�ل�سيطرة وعاجز تماماً، وبحلول �لوقت يلتقي �أ�ستاذً� يعلِّمه مهارة ��ستخد�م 
�ل�سيف ويخبره �أنَّ �لانت�سار �سياأتي مع "�لتفاني و�لوقت"، �ساعة بعد �ساعة 
يُجبر �لبطل على �لقتال فقط د�خل هذه �لد�ئرة �ل�سغيرة �لمر�سومة على 
بخلاف  �أخبرك  حتَّى  حياتك،  كل  عالمك،  �ستكون  �لد�ئرة  وهذه  �لاأر�س، 

ذلك، ولا يوجد �سيء خارجها.
ة لكيفيَّة تحقيق �أهد�فنا �لاأكثر  ويعدُّ مفهوم د�ئرة زورو بمثابة ��ستعارة قويَّ
�ل�سغوط  تبد�أ  فعندما  �ل�سخ�سيَّة،  وحياتنا  ومهننا  وظائفنا  في  طموحاً 
ل  �أوَّ �ل�سيطرة هي  م�ساعر  فاإنَّ  �أ�سرع،  ب�سكل  تت�ساعد  لدينا  �لعمل  و�أعباء 

من  كثيٍر  معالجة  نحاول  عندما  ةٍ  وبخا�سَّ بها،  �لقيام  يجب  �لتي  �لاأ�سياء 
زنا جهودنا �أولًا على �أهد�ف �سغيرة  �لاأمور في وقت و�حد، ومع ذلك �إذ� ركَّ

م. نا ن�ستعيد �ل�سعور بالتحكُّ م فيها، فاإنَّ يمكن �لتحكُّ

  مزيد من الر�سا
موظف   3000 من  يقرب  ما  على   2002 عام  في  �أجريت  در��سة  وجدت 
ة �أنَّ �سعورً� �أكبر  ة للقوى �لعاملة �لمتغيرِّ مقابل �أجر من �أجل �لدر��سة �لوطنيَّ
ع مزيدً� من �لر�سا في كل جانب من جو�نب �لحياة  بال�سيطرة في �لعمل توقَّ
تقريباً: �لاأ�سرة، و�لوظيفة، و�لعلاقات، وما �إلى ذلك، وينتج عن �ل�سيطرة 
و�لاأ�سرة،  �لعمل  بين  و�ل�سر�ع  �لتوتُّر،  من  �أقل  م�ستويات  �أي�ساً  �لعمل  على 

و�لوظيفة.
ومن �لمثير للاهتمام �أنَّ علماء �لنف�س قد وجدو� �أنَّ هذه �لاأنو�ع من �لمكا�سب 
م �لذي نتمتَّع به  �أقل �رتباطاً بمدى �لتحكُّ ة  ة و�ل�سعادة و�ل�سحَّ في �لاإنتاجيَّ
ر �أنَّ �لطريقة �لتي نختبر بها �لعالم  نا نتمتَّع به، تذكَّ فعلًا، �أو �لذي نعتقد �أنَّ
ل �إلى حدٍّ كبير من خلال تفكيرنا، �إنَّ �أنجح �لاأ�سخا�س في �لعمل وفي  تت�سكَّ
يه علماء �لنف�س "�ل�سيطرة �لد�خليَّة"،  �لحياة هم �أولئك �لذين لديهم ما ي�سمِّ

وهو �لاعتقاد باأنَّ �أفعالهم لها تاأثير مبا�سر في نتائجهم.
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المبداأ ال�ساد�س
 قاعدة الثواني الع�سرين 

لفيتامين  لي�ست م�سدرً� كبيرً�  �ل�سجائر  �إنَّ  �إذ� قلت لك  �ستنده�س  هل 
ل ذكائك  "ج"؟ �أو �إنَّ م�ساهدة �ساعات من تلفزيون �لو�قع لن يرفع معدَّ

على نحو كبير؟ على �لاأغلب لا، لكن هل هذه �لمعرفة �ل�سائعة تجعل �لقيام 
بهذه �لاأ�سياء �أ�سهل؟ بالطبع لا، فغالباً ما تكون �لمعرفة بلا معنى، وكما 
�أو �ل�سعور  �أر�سطو، لكي نكون متميِّزين، لا يمكننا بب�ساطة �لتفكير  قال 
ز، ومع ذلك فاإنَّ �لاإجر�ء  ف على نحو متميِّ �أن نت�سرَّ بالر�سا، بل يجب 
�لمطلوب لمتابعة ما نعرفه هو في كثيٍر من �لاأحيان �لجزء �لاأ�سعب، لذ� 
ة �لتمرين و�لنظام  فعلى �لرغم من �أنَّ �لاأطباء يعرفون ب�سكل �أف�سل �أهميَّ

�لغذ�ئي، فاإنَّ %44 منهم يعانون زيادة في �أوز�نهم. 
بغ�سِّ  �لاإيجابيَّة،  �لعاد�ت  على  �لحفاظ  �ل�سعب  من  �أنَّه  �لاأمر  حقيقة 
بتغيير  فقط  تتعلَّق  لا  ثانية   20 و�لقاعدة  تها،  منطقيَّ مدى  عن  �لنظر 
على  �أي�ساً  ت�ساعد  �أن  بل يمكن  �لاأ�سياء،  فعل  ت�ستغرقه في  �لذي  �لوقت 
تحديد �لخيار�ت �لتي يتعينَّ علينا �لقيام بها لخف�س �لعائق �أمام �لتغيير 

�لاإيجابي.

�لتحوُّل  من  وبدلًا  تماماً،  �لمعاك�س  �لنهج  يتَّبعون  نجاحاً  �لاأكثر  �لاأ�سخا�س 
كون في �لو�قع بدعمهم �لاجتماعي، وهوؤلاء �لنا�س  �إلى �لد�خل، فاإنَّهم يتم�سَّ
�إنتاجيَّة وفاعليَّة وحيويَّة ومرونة،  �أكثر  �أكثر �سعادة فح�سب، بل هم  لي�سو� 
وهم يعرفون �أنَّ علاقاتهم �لاجتماعيَّة هي �أكبر ��ستثمار يمكنهم �لقيام به 

لتحقيق �ل�سعادة.
ر علماءُ �لنف�س  حاجتنا �إلى �لدعم �لاجتماعي لي�ست فقط في �أذهاننا، ويف�سِّ
�لاجتماعيَّة  �لرو�بط  وت�سكيل  �لانتماء  �إلى  ة  �لفطريَّ �أنَّ �لحاجة  رون  �لمتطوِّ

تمَّ ربطها حرفياً في علم �لاأحياء، فعندما نقوم بارتباط �جتماعي �إيجابي، 
م، ما يقلِّل  ب لل�سعادة في مجرى �لدَّ يتمُّ �إفر�ز هرمون �لاأوك�سيتو�سين �لم�سبِّ
ز كل �ت�سال �جتماعي �أي�ساً  ن �لتركيز، �إذ يعزِّ على �لفور من �لقلق ويح�سِّ

اء و�لجهاز �لمناعي. ة و�لغدد �ل�سمَّ ة �لوعائيَّ �أنظمتنا �لقلبيَّ
ر عدم �لتو��سل �لاجتماعي في �سغط �لدم ويرفعه بمثابة 20  ويمكن �أن يوؤثِّ
�لرو�بط �لاجتماعيَّة هي في �لحقيقة  قلَّة  �أنَّ  �لاأبحاث  �أظهرت  نقطة، وقد 

قاتلة مثلها مثل بع�س �لاأمر��س �لخطيرة.

المبداأ ال�سابع
 ال�ستثمار 
الجتماعي
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قراءة ممتعة

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 
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  التاأثير الم�ستمر
بمجرد �أن نبد�أ بالا�ستفادة من ميزة �ل�سعادة في حياتنا، فاإنَّ �لتغيير�ت 
ة تنت�سر ب�سرعة، وهذ� هو �ل�سبب في وجود علم �لنف�س �لاإيجابي،  �لاإيجابيَّ
من  ت�ساعديَّة  �مة  دوَّ �إلى  ي  يوؤدِّ معاً  �ل�سبعة  �لمبادئ  ��ستخد�م  �إنَّ  �إذ 
تبد�أ  ثمَّ  ب�سرعة،  م�ساعفة  �لفو�ئد  ت�سبح  بحيث  و�لنجاح،  �ل�سعادة 
�لتاأثير�ت �لاإيجابيَّة في �لانعكا�س �إلى �لخارج، ما يزيد من �سعادة كل من 
�ستك  ل موؤ�سَّ حولك، ويغيرِّ طريقة عمل زملائك، وفي نهاية �لمطاف ي�سكِّ

بالكامل.
تح�سين  من  بكثير  �أكثر  تفعل  فاأنت  �ل�سعادة،  ميزة  من  ت�ستفيد  عندما 
رفاهك و�أد�ئك، فكلَّما ��ستفدت من �لمبادئ �لو�ردة في هذ� �لكتاب، ز�د 

عدد �لاأ�سخا�س من حولك.
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 السعادة هي الطريق: كيف تعيد صياغة
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ماكس لوكادو
September 17, 2019

qindeel_uae

qindeel_uae

qindeel.uae

qindeel.ae




