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  في ثوان....


  لماذا يخفق الكثيرون في تحقيق أحلامهمرغم امتلاكهم الإمكانات والمهارات التي تؤهِّلهم لذلك؟ ولماذا يخسرون علاقاتهم بالآخرين وحتَّى بأنفسهم؟ يقول «أنتوني روبنز» في كتابه الشهير «أيقِظ المارد الكامن»: «علاقتك السويَّة مع نفسك وعلاقاتك العاطفيَّة والأسريَّة والتجاريَّة والاجتماعيَّة هي التي تحقِّق لك الإحساس بالسموِّ وتصبح نبضاً فيَّاضاً للسعادة والإحساس النقي»، فنحن نولي اهتماماً كبيراً بالتعليم واكتساب المهارات التي تؤهِّلنا لميادين العمل، ولكنَّنا نغفل الجانب الروحي -وهو أصل وجودنا وبقائنا- فنحيد عن أهدافنا ونخفق، ما يستدرجنا إلى دائرة من الصراع بين الأنا وكلِّ ما حولنا، فنتَّهم أنفسنا بالضعف والتقصير تارةً، ونلقي باللوم على المجتمع والظروف تارةً أخرى، بينما لم يكن ينقصنا سوى إدارة أنفسنا إدارة حكيمة تشمل جميع جوانب هذه النفس العبقريَّة والمعقَّدة، بما فيها من مشاعر وعواطف وانفعالات وانعكاسات.


  ولا يقتصر الأمر على التعقيد النابع من دواخلنا والتذبذب بين غرور الأنا وتقدير الذات، إذ تأتي أزمات خارجيَّة كثيرة آخرها أزمة «كوفيد19-» لتلقي بظلال جديدة من الخيبة والألم، وتفرض علينا أن نعي جيداً ذواتنا وأهدافنا ونعيد ترتيب أوراقنا، فقد تسبَّبت الجائحة في أزمات نفسيَّة للكثيرين نتيجة الخوف من الإصابة الذي جعل من البعض ضحيَّة للوساوس القهريَّة، وكذلك الخوف على الأهل والأقارب والأصدقاء، وخشية فقدان الوظائف والخسائر الاقتصاديَّة والانعزال في المنازل، لتصبح مكان السكن والعمل والدراسة والترفيه وكلِّ شيء، ما أصاب الكثيرين بالضجر والاكتئاب وفجَّر مشاعر وأفكاراً سلبيَّة لا نهائيَّة.


  ويقول «فريد زكريا» في كتابه «عشرة دروس لعالم ما بعد كورونا»: «لقد رسمت لنا أزمةُ «كوفید19-» لمحةً من المُستقبل الرقمي، حيث توفِّر أنظمةُ العمل عن بُعد وقت فراغٍ طویلاً، ما يمَنحنا الفرص لتأمُّل أمورٍ كسعادتنا وأھدافنا، وسيحدث نفس الشيء حین تتولَّى الآلات والذكاء الاصطناعي مُعظم وظائفنا، حینئذٍ سنحتاج إلى إعادة تقییم أھدافنا بما يصقل إنسانیَّتنا».


  الإنسان كائن اجتماعي ینزع إلى التعاون والتفاعل المادي مع أبناء جنسه، وشكل الحياة في المستقبل القريب يغلب عليه الوحدة والانعزال، ما سيلحق بنا أضراراً نفسيَّة جسيمة، لذا علينا الانتباه للجوانب الإنسانيَّة والعاطفيَّة والتخلُّص من الأحمال النفسيَّة الزائدة التي تثقل كواهلنا وتعوق تقدُّمنا، وقد ارتأينا أن نقدِّم ملخص كتاب «تحكَّم في مشاعرك» للكاتب «ثيبوت موريس»، للتعرُّف إلى سبل التحكُّم في المشاعر وإدارتها، وكيفيَّة تحقيق التوازن بين الشعور والتفكير العقلاني، والتخلُّص من الطاقات السلبيَّة والذكريات المؤلمة، ويعلِّمنا «موريس» استراتيجيَّات جديدة أهم ما يميِّزها واقعيَّتها في الاعتراف بالمشاعر الإنسانيَّة، وهي الخطوة الأولى في سبيل العلاج.
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  جمال بن حويرب

  المدير التنفيذي مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة


  افهم نفسك أولاً
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  تشكِّل المشاعر السلبيَّة مصدر معاناة وارتباك لنا، فقد نتعرَّض لمشاعر سلبيَّة مستنزِفة طوال اليوم نتيجة موقف بسيط مررنا به، فقد تكتشف عطلاً في سيَّارتك صباحاً قبل الذهاب إلى العمل، فتتجهَّم في وجه زملائك، وتمرُّ بيوم عمل عصيب، والحياة بهذا الأسلوب قد تكون مرهقة للغاية على المدى الطويل، وقد تؤدِّي إلى العديد من المشكلات التي يمكننا تجنُّبها بسهولة إذا تعلَّمنا كيف نتعامل مع مشاعرنا وانفعالاتنا بأسلوبٍ صحيٍّ، وكي يحدث ذلك، فلا بدَّ أن تفهم المشاعر بشكل عام وتدرك كيف تعمل، وبعد ذلك يمكنك تطبيق عدَّة تقنيات للتحكُّم بها.


  هذا الكتاب يعدُّ دليلاً شاملاً للتعامل مع الأفكار والمشاعر السلبيَّة في حياتنا، والتخلُّص من تأثيرها وإفسادها لتعاملاتنا وعلاقاتنا وسعادتنا، فنحيا حياةً هنيئةً طيبة، وسنتعلَّم استراتيجيَّات المواجهة والحيل الذكيَّة التي تساعدنا على الاستمتاع بحياتنا إلى أقصى درجة ممكنة.


  الأمر ليس سهلاً، فالمشاعر معقَّدة للغاية، وليست هناك أساليب موحَّدة للتعامل معها، وكلُّ واحد فينا قد وقع في يومٍ من الأيام ضحيَّةً لمشاعره، ولكنَّ التحكُّم في المشاعر وإدارتها ليسا مهمَّةً مستحيلة، ويركِّز هذا الدليل على أربعة محاور تدور حولها حياتنا لا بدَّ من فهمها بعمق.


  «ليست الأحداث التي تتعرَّض لها هي ما يؤثِّر في سعادتك، بل موقفك من الحياة وطريقة تعاملك مع أحداثها هي ما يجلب السعادة أو يمحوها».


  المحور الأول: الخوف من الرفض


  كلُّنا نخشى المجهول، فقد صُمِّمت عقولنا لمراقبة التهديدات المحيطة للحفاظ على حياتنا وضمان بقائنا، فنتلمَّس الطريق ونتوجَّس من نتائج أفعالنا، فتتأثَّر ثقتنا بأنفسنا طوال الوقت، لكنَّنا بخلاف أسلافنا البدائيِّين، لا نخشى الحيوانات البريَّة ولا نخاف من عدم كفاية ما لدينا من طعام، ولكنَّنا نخشى المشاعر السلبيَّة، فنخاف من الرفض، ففي العصور البدائيَّة، كان الناس يخشون أن ترفضهم قبائلهم لأنَّ الابتعاد عنها كان يقلِّص بشكلٍ كبير من فرصهم في البقاء على قيد الحياة، ولكنَّنا على الرغم من اختلاف نمط حياتنا تماماً عن حياة أسلافنا، فلا يزال لدينا نفس الخوف، وإذا رفَضَنا من حولنا، فليس من المحتَمل أن يؤثِّر ذلك في فرصنا للحصول على الوظيفة المناسبة أو المسكن، ورغم ذلك فإنَّنا ما زلنا ننظر إلى الرفض باعتباره تهديداً، ونحاول تجنُّبه بشتَّى الطرق ولو على حساب أنفسنا، وحتَّى لو كنت تعلم أنَّ هذا الرفض لا يستحقُّ القلق، فلن تستطيع أن تمنع نفسك من الشعور بالألم العاطفي الناجم عنه، لذا يجب أن ندرك أنَّ الرفض لا يؤثِّر في فرصنا بالبقاء على قيد الحياة، ولكنَّه يؤذي الأنا التي تهمُّنا كثيراً، ويقلِّل من تقدير الذات الذي نشعر به والإحساس بقيمتنا وأهميَّتنا.


  «الشجاعة لا تظهر إلا مع الخوف، فواجه خوفك باستمرار لتكتسب منه مناعة، وتُحوِّل الشجاعة إلى عادة».


  تأثير الأنا


  [image: pic2]


  الأنا هي المؤثِّر الأكبر في مشاعرنا والدافع وراء الكثير من أفعالنا، ولكي نعرف كيف نتحكَّم في مشاعرنا، علينا أن نفهم أولاً معنى الأنا، وكثيراً ما يخلط الناس بين الأنا والاعتداد بالنفس، وعلى الرغم من أنَّ الاعتداد بالنفس هو أحد جوانب الأنا، فإنه ليس مرادفاً لها، فالأنا هي هويَّتك التي بنيتها طوال حياتك، والأحداث التي مررت بها والطريقة التي فسَّرت بها تلك الأحداث وقبولك أو رفضك لها، كلُّ ذلك أسهم في تشكيل هذه الأنا، ولكنَّ القليل من الناس يدركون هذا المفهوم، بل إنَّ كثيرين لا يعرفون حتَّى بوجود الأنا، وهو ما يمنح الفرصة لها بالسيطرة على صاحبها وتشكيل توجُّهاته وتصرُّفاته وردود أفعاله حتَّى تسلبه حريَّته بل وتستعبده، وكلَّما زاد وعيك بها، أصبحت أكثر قدرة على استيعابها والتعامل معها وكبح جماحها فلا تؤثِّر سلباً في سلوكك وعلاقاتك بالآخرين ونظرتهم إليك. على سبيل المثال: يمكن لمؤلِّف ما أن يحصل على خمس نجوم في الكثير من التقييمات، ونجمة واحدة في أحد التقييمات، فيظلُّ التقييم السلبي يطارد أفكاره طوال اليوم، ما لم يكن مدركاً أنَّ الأنا هي التي تدفعه في هذا الاتِّجاه السلبي، وتحول دون أن يركِّز على الجانب الإيجابي الأكبر.


  لا تهدف الأنا إلى إسعاد صاحبها ولا تساعده على عيش حياة هادئة، بل تدفعه فقط إلى محاولة التفوُّق على من حوله، ولتحقيق هذا الهدف تلجأ الأنا إلى بعض الممارسات التي ربَّما مررنا بها جميعاً في مرحلةٍ ما من حياتنا. على سبيل المثال: إذا كان لديك صديق أو قريب مشهور، تجد نفسك تتحدَّث عنه مزهوّاً بمعرفته أو قرابته، والنميمة مثال آخر، فكثيراً ما نثرثر سعياً إلى التقليل من شأن الآخرين والتظاهر بأنَّنا أفضل منهم، وقد تلجأ الأنا الخاصة بنا أيضاً إلى أساليب أخرى كالبحث عن الشهرة، أو كثرة الجدال ومحاولة إقناع الآخرين بآرائنا، أو لفت انتباه الآخرين، فإذا وجدت نفسك تمارس أيّاً من تلك الأفعال، فتوقَّف فوراً وانتبه أنَّ الأنا التي بداخلك تتحكَّم فيك، فعليك أن تنتبه لوقت ظهورها، ثمَّ ذكِّر نفسك بأنَّ التعلُّق بالأشخاص أو الأشياء لا يؤدِّي إلى تمكين الذات، بل يقِّوضها ويُعجِزها، لذا عليك أن توقفها قبل أن تتحوَّل إلى عائق يحول دون تقدُّمك في أيٍّ من مجالات الحياة.


  «لن تنجح في التواصل مع الأشخاص الذين تكرههم وهو ما يعمِّق مشاعر الكراهية أكثر».


  المحور الثاني: جودة الحياة


  هناك الكثير من العوامل المحيطة بنا التي قد يكون لها تأثير كبير فيما نشعر به على مدار اليوم، فالطعام الذي نأكله وطريقة نومنا وطبيعة أجسامنا ومحادثاتنا كلٌّ له دوره. كلُّ هذه الأشياء يمكننا التحكُّم بها وإدارتها على النحو الذي يتفق مع أهدافنا، وسوف نناقشها فيما يلي بالتفصيل:


  النوم الهادئ


  الحصول على عدد كافٍ من ساعات النوم يؤثِّر في حالتنا المزاجيَّة بالإيجاب، والحرمان من النوم يشعِرنا بالضيق ويصعِّب علينا أداء مهامِّنا اليوميَّة، وقد يؤدِّي أيضاً إلى القلق والاكتئاب على المدى الطويل، كما أنَّ النوم أقلَّ من ستِّ ساعات يومياً قد يتسبَّب في الوفاة المبكِّرة، لذا فاحرص على سلامة جسدك وروحك بالحصول على قسط كافٍ من النوم الجيِّد الهادئ باتباع الخطوات التالية:
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    	أطفئ الأضواء: عادةً يكون النوم أفضل وأكثر راحة في الظلام، ولكن أحياناً يصعب ذلك، فالكثيرون لديهم تلفاز داخل غرف نومهم ويفضِّلون مشاهدته قبل النوم، وهناك آخرون يتركون هواتفهم المحمولة بجوارهم أثناء نومهم، ما قد يتسبَّب في عدم حصولهم على القدر الكافي من ساعات النوم، فاحرص على إيقاف جهاز التلفاز ووضع هاتفك في مكان بعيد عند النوم، بل ويمكنك أيضاً شراء قناع نوم كي لا ترى أيَّ ضوء.


    	استمع إلى موسيقى هادئة: عندما تخلد إلى النوم في هدوء، قد يشرد ذهنك، وتبدأ أفكارك السلبيَّة أو الإيجابيَّة تغدو وتروح داخل عقلك فتبقيك مستيقظاً، لذا حاول الاستماع إلى الموسيقى الهادئة، فهي تحفِّز الاسترخاء.


    	تجنَّب شرب الماء قبل النوم مباشرةً: لكي تحصل على نوم هادئ ولا تضطرَّ إلى الاستيقاظ والذهاب إلى دورة المياه، فتقطُّع ساعات النوم يقلِّل من فائدته.


    	التزم بروتين النوم: حدِّد موعداً ثابتاً للنوم، فهذا يساعدك على تجنُّب السهر. حدِّد الوقت الذي ترغب في الاستيقاظ به، واحسب ثماني ساعات قبله لتخلد إلى النوم.

  


  لغة الجسد


  لغة الجسد لا تؤثِّر فقط في انطباعات الآخرين عنك، وإنَّما تؤثِّر في حالتك النفسيَّة والذهنيَّة أيضاً. قارن بين وضعيَّة جسمك في حالتي السعادة والحزن، فحين نكون سعداء، نشعر بالانطلاق والانفتاح، بينما حين نكون تعساء، ننعزل وننغلق على أنفسنا. بهذه الطريقة يمكنك خداع عقلك. ابتسم في الظروف العصيبة، اجلس بشكلٍ صحيح وبظهرٍ مستقيم حتَّى وإن شعرت بأنَّك مهزوم، وستلاحظ حينها اختلافاً في مشاعرك، أمَّا إذا جلست متراخياً وظللت تركِّز على أفكارك السلبيَّة، فتصوَّر كيف سيكون شعورك بعد فترة؟ سيسيطر عليك الحزن تماماً، حتَّى لو كنت سعيداً قبل أن تفعل ذلك، وحتَّى لو لم يكن هناك مشكلة ما أو أمر مقلق. طبِّق الطريقة نفسها، لكن هذه المرَّة لتعزيز مشاعرك الإيجابيَّة. ركِّز على الأفكار المبهجة، وتظاهر بأنَّك سعيد، بعد فترة ستجد هذه المشاعر المصطنعة تحوَّلت إلى مشاعر حقيقيَّة وتبدَّلت حالتك.


  ممارسة الرياضة


  سمعنا نصائح بممارسة الرياضة مراراً، ولكن ممارسة الرياضة لا تعزِّز صحَّتك الجسديَّة فحسب، بل ولها تأثير كبير أيضاً في صحتك النفسيَّة، فالرياضة تعالج الاكتئاب دون أدوية، وتحول دون انتكاس المتعافين، وأغلبنا مع الأسف يهملون الرياضة، إذ نعتقد أنَّها تحتاج إلى وقت طويل ونحن مشغولون للغاية، ولا نستطيع السير مسافة 10 أميال يومياً، ولكنَّ المشي لمدَّة 30 دقيقة يومياً كافٍ جداً. إذا التزمت بهذه الرياضة، ستلاحظ تأثيراً سريعاً ينعكس على حالتك المزاجيَّة، فضلاً عن أثرها الإيجابي على المدى الطويل. ابحث عن أساليب ممارسة الرياضة، واختر الأنسب لك. ابدأ اليوم ولاحِظ الفرق.


  «ممارسة الرياضة تعالج الاكتئاب البسيط والمعتدل بنفس كفاءة العقاقير المضادَّة للاكتئاب».


  الرسائل الإيجابيَّة


  تؤثِّر الطريقة التي تتحدَّث بها إلى نفسك في مشاعرك وتوجُّهاتك، فكلمة «سأفعل» لها تأثير مختلف عن «قد أفعل». انتبه لذلك، وراقب الطريقة التي تتحدَّث بها عن رغباتك وأحلامك. تحدَّث عنها كما لو كانت واقعاً، كي تتحقَّق. لا تفقد الثقة بنفسك وبقدرتك على تحقيق كلِّ ما تتمنَّاه. استخدم الرسائل الإيجابيَّة واحرص على التحدُّث عن خططك القريبة في زمن المضارع أكثر من المستقبل. تجنَّب أيضاً الكلمات التي تبعث برسائل سلبيَّة. احذفها من قاموسك تماماً. تحدَّث عن إيجابيَّاتك وإنجازاتك، وكرِّرها كلَّ يومٍ لمدَّة شهرٍ تقريباً. قد يبدو الأمر سخيفاً، ولكنَّ له تأثيراً إيجابيّاً عميقاً في مشاعرك.


  «صحبة الآخرين ليست علاجاً للوحدة، بل اتِّصالك بالواقع وإيمانك بأنَّك لست بحاجة إلى الآخرين هو خير علاج».


  نظِّم عالمك


  عالمك هو كلُّ ما يحيط بك، فغرفتك وعائلتك وأصدقاؤك وأدواتك وسيَّارتك وسائر مقتنياتك وتعاملاتك هي عالمك الذي يشكِّل مشاعرك ويؤثِّر فيها، فإذا كانت جميعها في حالة فوضويَّة، فسيكون تأثيرها بالسلب، لذلك انظر حولك؛ ابدأ بمكتبك وكرسيك، ثمَّ غرفتك ومنزلك، ثمَّ سيارتك وهكذا. قم بترتيب عالمك، وستشعر فوراً بأن عقلك أكثر استرخاءً.
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  المحور الثالث: التحرُّر من المشاعر السلبيَّة


  أولاً يجب أن نعرف أنَّ المشاعر السلبيَّة ليست كلَّها سيئة، فهناك نوعان من المشاعر السلبيَّة:


  
    	المشاعر السلبيَّة التلقائيَّة: مثل الخوف من عبور الطريق السريع سيراً على الأقدام، فهو شعور سلبي، ولكنَّه ضروري للحفاظ على بقائنا، لذا فعلينا إدارته بشكل سليم، وليس تغييره.


    	المشاعر السلبيَّة المفتعلة: التي نزرعها بأنفسنا في داخلنا. كأن تتشاجر مع أصدقائك، ثمَّ تمرُّ شهور، غير أنَّك تظلُّ تستعيد مشهد المشاجرة مراراً، وفي كلِّ مرَّة يزداد غضبك، وتتضخَّم كراهيتك حتَّى تتحوَّل المشكلة البسيطة إلى مشكلة مستعصية.

  


  معادلة تشرح المشاعر على اختلافها:

  التفسير + الاندماج + التكرار = مشاعر قويَّة


  1) التفسير


  الفيصل في حدوث المشاعر السلبيَّة من عدمه يتلخَّص في الطريقة التي نفسِّر بها المواقف التي نمرُّ بها، لذلك فإنَّ حدثاً واحداً قد يُسعِد شخصاً ما ويُحزِن آخر، ويرجع ذلك إلى اختلاف تفسير كلا الشخصين للحدث وتقبُّلهما له، الأوَّل فسَّره تفسيراً إيجابيّاً، بينما نظر إليه الآخر من منظور سلبي، فالحدث في ذاته ليس له تأثير، ويتعلَّق الأمر بتفسيرك له، فلنفترض أنَّ السماء تمطر، فقد يشعر الفلاح بسعادة غامرة نظراً إلى النفع الذي سيعود عليه من ريِّ التربة، بينما يشعر شخص آخر بالغضب لأنَّ رحلته قد أُلغيت.


  2) الاندماج


  المشاعر بطبيعتها وقتيَّة أيّاً كان نوعها، فلا تستمرُّ لوقتٍ طويل إلا إذا سمحت لها بذلك، ولا يمكنها التأثير فيك ما لم تمنحها اهتمامك. ولا تتولَّد المشاعر كي تستمرَّ، فنحن نمرُّ بمواقف مختلفة تتولَّد عنها مشاعر متباينة، لذلك ينبغي ألَّا نترك المجال لمشاعرنا كي تتحكَّم بنا وتندمج فينا فيصعب التخلُّص منها. لا تقُل إنَّك حزين، فأنت تشعر بالحزن في الوقت الراهن فقط، وهذا الشعور سرعان ما سيزول، ويحلُّ محلَّه شعور جديد. الحزن كالرداء الذي ترتديه الآن ليس جزءاً منك، ولن يستمرَّ. بمجرَّد أن تدرك ذلك، تتجرَّد هذه المشاعر من قواها، وتصبح حالة عارضة، لذا حين تشعر بأيِّ مشاعر سلبيَّة، لا تتوقَّف عندها كثيراً، ولا تتِح لها فرصة الاندماج في شخصك. يمكنك أن تشغل نفسك بمهمَّة ما تتطلَّب منك تركيزاً كبيراً، وسيتلاشى هذا الشعور وكأنَّه لم يكن.


  4) المشاعر القويَّة


  حين تتحقَّق النسخة السلبيَّة من المعادلة السابقة، ينجم عنها مشاعر قويَّة تلازمك طوال الوقت، وتصبح جزءاً من هويَّتك، وكلَّما حدث شيء جديد سلبي، فإنَّه يستدعي تلقائياً المشاعر السلبيَّة السابقة، ويجعلها تطفو على السطح فتتضاعف وتتعاظم، وتملك زمامك، فتفقد السيطرة على سائر مشاعرك وأفعالك، ما قد يؤدِّي إلى خسائر كثيرة، رغم أنَّك كنت تستطيع تجنُّب كلَّ هذا من الأساس.
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  «حين تكون في مكانٍ غير الذي تتمنَّاه، وتفقد الأمل في الوصول إلى ما تصبو إليه، وتعجز عن قبول ذلك، يحدث الاكتئاب».


  كبت المشاعر ليس حـلّاً


  يحاول الكثير من الأشخاص تجنُّب المشكلات التي قد تنتج عن المشاعر السلبيَّة بكبتها من البداية والتركيز على أشياء أخرى لتشتيت أذهانهم وإبقاء عقولهم منشغلة، ولكنَّ هذا الأسلوب لا يجدي نفعاً على الإطلاق لأنَّ كبت المشاعر يؤدِّي إلى تراكمها وتضاعفها إلى أن تنفجر في يومٍ من الأيام. بدلاً من الكبت، عليك أن تتعلّم كيف تتعامل معها بأسلوبٍ صحي لأنَّها جزء من حياتنا، وستحدث لنا كلَّ يوم وأكثر ممَّا نرغب، لذا فعلينا التخلُّص من كلِّ تلك المشاعر التي كبتناها طوال حياتنا، ويمكننا ذلك من خلال الخطوات التالية:


  
    	قف على الحياد: حاول قدر استطاعتك أن تفصل نفسك عن الموقف بأسره، وتتَّصل بجسدك بدلاً من عقلك. انتبه أنَّ ما تشعر به لا يعكس الواقع، بل يعبِّر عن تفسيرك له، وهو قد يختلف كثيراً عن الواقع، فكِّر فيما حدث وكأنَّه حدث لشخصٍ آخر، ولا تدعْ مشاعرك تتحكَّم في مجريات الأمور وتقودك إلى قرارات.


    	تعرَّف إلى مشاعرك الآنيَّة: وبدلاً من الاندماج في تلك المشاعر، تعامل معها أولاً باعتبارها مجرَّد مشاعر وقتيَّة، وبناءً عليه لا تقل «أنا غاضب»، بل قل «أشعر بالغضب». يساعدك ذلك على التمييز وإدراك أنَّها مجرَّد مشاعر وسرعان ما ستتلاشى.


    	تخلَّ عن مشاعرك السلبيَّة: غالباً ما نتشبَّث بالمشاعر السلبيَّة لأنَّنا نشعر بأنَّها جزء من حياتنا وهويَّتنا. شعر «ثيبوت موريس» لوقت طويل أنَّه ليس كفؤاً بما يكفي، ما دفعه كثيراً لوضع خطط يوميَّة يستحيل تحقيقها. كان دائماً يشعر بالضغوط ويناضل لتحقيق أهدافه، وحين أخفق في تحقيقها كلَّها، تولَّدت لديه مشاعر العجز، وظنَّ أنَّه ليس كفؤاً. كان الأمر أشبه بالدوران في دائرة مفرغة من الإحباط واليأس، ولكنَّه بمجرَّد أن أدرك أنَّ هذا الشعور لا يعكس حقيقته، وأنَّها ليست سوى أفكار سلبيَّة ظلَّ يكرِّرها، فقد تبدَّل الوضع، ولاحَظ أنَّه بمرور الوقت ينفِّذ خططه اليوميَّة بكفاءة، ولكن مع بعض القلق والتوتُّر، إذ لم يكن من السهل أن يتخلَّى عن مشاعره تماماً، فقد لازمته فترة طويلة حتَّى صارت جزءاً من هويَّته، ولكنَّ إدراكه لهذه المشاعر وأسبابها ساعده على الخروج من تلك الحلقة المفرغة من الأفكار السلبيَّة، والأمر يتطلَّب بعض الوقت، ولكنَّ النتيجة في النهاية ستكون في صالحك.


    	طريقة «هيل دواسكين»: في كتابه «طريقة سيدونا»، اقترح «دواسكين» طريقة تتألَّف من خمس خطوات لمساعدتنا على التخلُّص من المشاعر السلبيَّة، وتتلخَّص فيما يلي:

  


  
    	تحديد الشعور السلبي.


    	اتِّخاذ القرار بالتخلُّص منه.


    	سلْ نفسك: هل تستطيع أن تفعل ما عقدت العزم عليه؟


    	إذا كانت الإجابة «نعم»، فحدِّد وقت التنفيذ.


    	كرِّر هذه العمليَّة إلى أن تنتهي من تلك المشاعر.
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  لا يثق الكثير من الناس بهذا الأسلوب لبساطته الشديدة، ولكنَّ عليك تجربته، فطريقة «سيدونا» وسيلة عمليَّة حكيمة ومثبتة للتحرُّر العاطفي والذهني وعيش حياة بسيطة وسعيدة.


  حلول مؤقَّتة


  فيما يلي بعض الحلول المؤقَّتة للتغلُّب على مشاعرك السلبيَّة:


  
    	الاستبدال: بمجرَّد أن تنتابك المشاعر أو الأفكار السلبيَّة، اشغل نفسك، واصرف انتباهك عنها بالتركيز على شيءٍ إيجابي، فإذا لم تجِد أيَّ شيءٍ إيجابي، انهض وابدأ التحرُّك في المكان. يمكنك حتَّى أن تستمع إلى الموسيقى وتبدأ في الرقص.


    	كن مبادراً: إذا تعرَّضت لموقف سلبي، فكِّر في طريقة لإصلاح ما حدث، ولا تحاول الاختباء والهروب، وأوجِد حلاً لتحويل السلبيَّات إلى إيجابيَّات وتعديل المسار.


    	تأمَّل ذاتك: سجِّل مشاعرك وتعرَّف إليها وعلى أسبابها، ولكن احرص على ألا تسجِّل تفسيرك لها، بل سجِّل الحدث مجرداً كما هو من دون تأويل. يمكنك أيضاً التحدُّث إلى شخصٍ تثق به ومناقشة الموقف معه. سَلْ نفسك: هل المشكلة كبيرة حقاً؟ وهل يمكنك أن تدعها تمضي بهدوء أم لا؟ إذا كانت الإجابة «نعم»، فافعل ذلك بلا تردُّد.


    	استرخِ: حين تواجه مشكلة صعبة، لا تجهد نفسك وتستنزفها بحثاً عن حلول. احرص على الحصول على فترة راحة واسترخاء أولاً. يمكنك حتَّى أن تحصل على قسط من النوم، ثمَّ فكِّر فيما حدث بذهنٍ صافٍ بعد الاستيقاظ.
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  «اشغل نفسك بما يفيد، فالمشاعر تكتسب قوَّتها بالقدر الذي تسمح لها به فحسب».


  تفريغ المشاعر
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  هناك طرق أخرى لإدارة الأفكار وتفريغ المشاعر يمكنها مساعدتك على المدى الطويل، فيما يلي خمسٌ منها:


  
    	دوِّن مشاعرك: اشترِ دفتر يوميَّات لتدوِّن فيه مشاعرك، وسجِّل مشاعرك السلبيَّة التي تمرُّ بها كلَّ يومٍ وأفكارك تجاهها. يساعدك هذا الأسلوب على التركيز على مشاعرك على مدار اليوم لأنَّك تعرف أنَّك ستسجِّلها، وبمرور الوقت قد تكتشف نمطاً ما بحاجة إلى إصلاح، ثمَّ تبدأ في معالجة الأمر.


    	أحِط نفسك بدائرة إيجابيَّة: بما أنَّ العالم حولنا له تأثير كبير في مشاعرنا، فإذا كان هذا التأثير سلبياً، فمن المفيد أن تعيد النظر في محيطك لتبتعد عنه بمسافة معقولة أو تغيِّره تماماً. إذا كان الأمر يتعلَّق بالناس، فحاول البحث عن أناسٍ أفضل، وإذا كان يتعلَّق بنشاطٍ ما كالإفراط في مشاهدة التلفاز أو ممارسة ألعاب الفيديو، فابحث عن هواية بديلة ممتعة وتعزِّز المشاعر الإيجابيَّة لديك.


    	حافظ على طاقتك: نم جيِّداً، وتناول طعاماً صحِّياً، وخذ فترات راحة واسترخاء كافية على مدار اليوم. إذا فعلت ذلك، فستكون أقلَّ ارتباكاً وأكثر ثقةً وقدرةً على حلِّ المشكلات.


    	اتَّبع روتيناً صحِّياً: ما لم ترتِّب تفاصيل يومك مسبقاً، فقد تقضيه في فِعل أشياء معدومة الفائدة، الأمر الذي سيولِّد لديك شعوراً سيئاً في نهاية اليوم. حاول وضع روتين صحِّي ينطوي على أنشطة يوميَّة كالتأمُّل وممارسة الرياضة.


    	اطلب المساعدة: إذا كنت تواجه صعوبات في التعامل مع أفكارك السلبيَّة أو إدارة مشاعرك وانفعالاتك بشكل عام، فلا تخجل مطلقاً من طلب المساعدة من المختصِّين.

  


  المحور الرابع: جني الثمار


  تساعدنا مواجهة الصعوبات على النمو والتطوُّر واكتساب الخبرات والمهارات، فنحن ندفع بأنفسنا إلى الأمام حين يحدث ما يجعلنا نتقهقر إلى الخلف. إنَّها طبيعتنا الإنسانيَّة التي تدفعنا إلى القتال بشراسة في كلِّ معركة للحفاظ على حياتنا ومقدَّراتنا والوصول إلى مكانة جيِّدة وسط الآخرين. لا يُستثنى من ذلك أيُّ فرد منَّا، فإنَّ مشاعرنا السلبيَّة تغدو وتروح، غير أنَّنا لا بدَّ أن ننصت إليها لأنَّها مؤشِّرات على حاجتنا إلى التصرُّف بأسلوبٍ مختلف.


  التوتُّر، شعور سلبي ينتابنا حين نتعرَّض للضغط الشديد؛ لذلك يحدث التوتُّر كي يذكِّرنا بحاجتنا إلى الراحة والاسترخاء، أو إضفاء بعض التغييرات الضروريَّة على نمط حياتنا، فإذا تجاهلنا هذا الشعور أو كبتناه، فقد تتعرَّض أجسامنا للمرض وأرواحنا للسقم وأنفسنا للضجر، ولذلك علينا أن ننتبه لهذه المشاعر والبحث عن الحلول الممكنة لمعالجة الأمور المحتاجة إلى إصلاح أو تعديل.


  ركز على إيجابيَّاتك وثِق بقدراتك


  قد يعتقد بعض الناس أنَّهم ليسوا على قدر جيِّد من الكفاءة، وأنَّهم أقلُّ من هؤلاء الذين يحقِّقون النجاحات والإنجازات. قد ينبع هذا الشعور من ضعف تقدير الذات وقلَّة الثقة بالنفس، ويحدث ذلك حين تركِّز على ما لا تستطيع فعله وتتجاهل كلَّ تلك الأشياء التي تفعلها بجدارة وكفاءة، فكِّر في ردِّ فعلك حين يثني عليك شخصٌ ما، هل تردُّ ببساطة بكلمة شكر، أم تظنُّ أنَّه يحاول أن يكون مجاملاً أو منافقاً؟ هل تردُّ على الإطراء بإطراء؟ أنت بحاجة إلى مراقبة هذا السلوك لأنَّه يحول دون أن تصل إلى أقصى إمكاناتك والاستفادة من طاقاتك وقدراتك التي تتجاهلها من دون قصد لتركيزك على العيوب وأوجه القصور، فإذا أزحت هذا العبء الثقيل عن كاهلك، فسترى بعينيك مدى كفاءتك. ابدأ بالتركيز على الأوقات التي تشعر فيها بهذا الشعور السلبي، وسجِّل هذه المواقف كتابةً، وفي المقابل دوِّن أيضاً كلَّ إنجازاتك في الحياة كبيرها وصغيرها وابدأ بالكبرى.


  يميل الناس إلى التركيز وتسليط الضوء على المشروعات الكبرى أو الصفقات الضخمة، في حال أنَّ الاستيقاظ مبكراً وتنظيف غرفتك هما أيضاً إنجازان كبيران يجب ألا نغفلهما مطلقاً، وحين يجاملك شخص ما أو يثني على أدائك، تعامل مع الأمر باعتباره هديَّة؛ قل «شكراً» وأكمل يومك، وبمرور الوقت سيصبح الأمر تلقائيّاً بالنسبة إليك.


  «الاستغناء عن الآخرين هو مفتاح للاستمتاع بصحبتهم، وحينذاك ننظر إليهم بواقعية، ولن تنتظر منهم الكثير».


  لست مُراقَباً


  [image: pic9]


  نهتمُّ كثيراً بنظرة الآخرين إلينا، وينبع ذلك من شعورنا بأنَّ الجميع يراقبنا ويصدر أحكاماً على تصرُّفاتنا وبخاصَّة على إخفاقاتنا، ولكنَّ هذا الأمر غير صحيح، فالناس يهتمُّون بأمورهم الخاصة فقط، مثلما تهتمُّ أنت بأمورك فقط. أنت وحدك من يتذكَّر كلَّ اللحظات الغريبة التي مررت بها، وتظلُّ مستيقظاً طوال الليل تفكِّر بها، لذا تخلَّص من هذا النوع من مشاعر القلق وتحرَّر من الانشغال بآراء الآخرين وقبولهم أو رفضهم لك. رأيك أنت هو الأهم، اعرف نفسك وافهمها جيداً، ليكن شاغلك الأول أنَّ تصنع لنفسك أفضل حياة، من دون الاكتراث بأيِّ شخصٍ آخر.


  تصالح مع مشاعرك السلبيَّة


  مهما نفرنا من المشاعر السلبيَّة وحاولنا الابتعاد عنها، فستظلُّ جزءاً لا يتجزَّأ من حياتنا، ولكنَّ علينا استيعابها وفهمها، كي نتمكَّن من إدارتها بفاعليَّة، ونكفَّ عن المبالغة فيها، وننظر إليها نظرة إيجابيَّة، فنقدِّر وجودها لأنَّها رسائل ومؤشِّرات تنبِّهنا إلى ضرورة التغيير لإصلاح خلل ما قبل أن تتدهور الأمور وننجرف في دوَّامات من الكراهية والإحباط والعنف والإخفاق.


  مشاعرك مهما بلغت من السلبيَّة أو العمق ليست جزءاً أصيلاً منك، ولن تستمرَّ إلى الأبد. اعترف بها وأنصِت إليها وتعامل معها بحكمة، دعها لتؤدِّي دورها، ثمَّ اسمح لها بالرحيل، لا تحتفظ بالمشاعر أكثر من اللازم، أَبقِ فقط على الدروس التي تعلَّمتها منها.


  «بالممارسة، تتعلَّم كيف تُبعد الأفكار السلبيَّة، فتضعف قوَّتها ويخبو تأثيرها تدريجيّاً».


  عن المؤلف


  [image: pic10]


  ثيبوت موريس


  ألَّف أكثر من عشرة كتب في مجال إدارة الذات، وهو مؤسِّس موقع Whatispersonaldevelopment.org. مهتمٌّ بتطوير الذات وقوَّة العقل ومساعدة الأشخاص على اكتشاف إمكاناتهم وقدراتهم وإطلاق العنان لها.


  [image: simillar_book]


  [image: contact]


  [image: back_cover]

OEBPS/Images/cover.jpg
FE——

.
s ool
ol linl o0 8
B g sl ¢
sical poito Jf i) o1 3030 At g oo






OEBPS/Images/jamal.jpg





OEBPS/Images/pic4.jpg





OEBPS/Images/contact.jpg
xole lizo lgLnlgi

B MBRF_News O3 214464 AU
® MBRF_News 8aaiolldyy=ilciljloyl
mbrf.ae 04 423 3444 A d5LaJl
B wwwmbrfae oleSel Jydiwi
prembrf.ae

(I3ac 36) [jlan] 12 ssgiwll iyl

Ciljlol éga JAla

o) 200 21641 —

lodya 240 Cluwdall —

WIllo] o) 100 :pdgyiayl il
Loyl &ga )l

UAy50l )93 150 aalpoll

530l 1193 250 :luwdoll —
LAupol g3 60 s dguialylellyibnl —

AL Ljlua o)l 4

Account Title: Qindeel IIC
Account number: 001520069891101
IBAN: AE310240001520069891101
SWIFT Code: DUIBAEADXXX






OEBPS/Images/simillar_book.jpg
(“) dalad & ?S;.Iﬁ 3
MASTER > o
ol A8y 55 1500
el gasty ‘
Cempaana | 2020 e yga gat sl

THEAUTMELRSSE

S09sal Gl Cis
S @lay gl ale sl
: N

2020 A iy seials

Jandl 8 dklal) plSdl)
e ol & jeliia ariind Cas
cliah; 8 jlaaj¥l; 458

2020 « ol S & jazils






OEBPS/Images/back_cover.jpg
MOHAMMED BIN RASHID AL MAKTOUM
KNOWLEDGE FOUNDATION

e=) rumomwmuwmwh

iy Adgal! usy il
ooy (g o51a o130l gulaa
SMI Al Guad £ a Allf
Aal g2 Cddiiuny

el alalf Galiady euladlf i Giasiall i Slglsall 3u3ad
A gl Al Glysalll Al A3l i yLaally Gl ylaally pulalf asg33
ol Gl ylhe A4ailg bl it il @9hia aua i
Adalilh Alas o (S Liag aadia slins) i Jan

et yal1 Akt Leitiga 19393
https://mbrf.ae/literacychallenge/

@ Aaditoracy | ) Avabiteracy | ) Avablitoracy | mbrtaefiteracychalenge:





OEBPS/Images/pic3.jpg





OEBPS/Images/pic7.jpg





OEBPS/Images/pic2.jpg





OEBPS/Images/pic8.jpg





OEBPS/Images/pic6.jpg





OEBPS/Images/pic1.jpg





OEBPS/Images/pic10.jpg





OEBPS/Images/pic9.jpg





OEBPS/Images/pic5.jpg





