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وإصرار  بعزيمة  نهاره  مفتتحاً  عمله  إنسان  كل  يؤم  صباح،  كل  إشراقة  مع 
ليكون يوماً ملؤه النجاح والتميز، واضعاً أمامه هدفَ تحقيق إنجازات ترفع من 

نسبة سعادته وتحفز فيه التقدم نحو الأفضل. 

النجاح  أن يكون  فما من أحد إلا ويرغب في  البشر؛  تتَّحد الأماني في كل 
مقاصدهم،  إلى  الواصلين  لكن  الناس،  ملايين  بين  له  مكاناً  والصدارة  حليفه 
تمتلئ  الذين  البشر  مليارات  خضم  في  يذكرون  يكادون  لا  قلة  القمم  ومعتلي 
بهم المعمورة. ومن هنا كان علم التنمية البشرية وتطوير الذات باباً ولجه الناس 
أن  يجب  ما  عليهم  وتملي  النجاح  سبل  أمامهم  تعبِّد  بنصائح  التزود  في  رغبة 

يتحلوا به من صفات القادة والروّاد. 

كثرت المؤلفات التي تتخذ من تطوير الذات مجالاً رحباً للبحث والتصنيف، 
ت  وعجَّ الكتب،  تلك  مثل  لقراءة  الناس  عموم  من  الجامحة  الرغبة  تلك  مع 
حياة  في  تتغلغل  التي  المؤلفات  تلك  من  بأنواع  والأجنبية  العربية  المكتبات 
الناجحين والقادة، لتُخرج للناس خلاصة تلك التجارب وتضعها بين السطور 
أن  والتفوق. غير  النجاح  التدرج في سلم  في  منها عقول كل من رغب  فتنهلَ 
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مقدمة16

الرائع في مجموعتنا هذه أنها تأخذ بأيدينا إلى النجاح من أيسر الطرق، وتلخص 
آلاف الصفحات والأساليب في ما يمكن أن يوصف بجرعات فكرية مبنية على 

تجربة أصحابها وخلاصة تجاربهم العلمية والمعرفية. 

فه بنقاط  يكفي القارئَ الكريمَ فائدةً في سطور هذه المجموعة الغنية أنها تعرِّ
القوة التي قد يكون غافلًا عنها في ذاته، وهي قوة كامنة لديه إن أطلق العنان لها 
بد وأن تغير حياته، لا للأفضل فحسب،  فإنها لا  واستثمرها الاستثمار الأمثل 
قد  الحياة  فرحلة  بالذات؛  والنهوض  التطور  سلم  في  والأرقى  للأروع  ولكن 
تكون صعبة ومليئة بالتحديات، غير أنها أيضاً غنيَّة بالفرص الرائعة، ولكنَّ هذا 
مرتبط بالطريقة أو الزاوية التي نرى من خلالها أنفسنا؛ فهي أولى وأهم بكثير من 
الطريقة التي يرانا بها الآخرون؛ لأنَّ الوعي بالذات هو العتبة الأولى للرقي في 

سلَّم الريادة والتفوق.

جمال بن حويرب  
المدير التنفيذي

لموؤ�ش�شة محمد بن را�شد اآل مكتوم للمعرفة



غيِّر حياتك وعملك ب�شجاعة وثقة

تاأليـــف:

ميل روبينز

قاعدة الثواني الخم�س





غادر منطقة الراحة

يــات وحــلِّ  الشــجاعة هــي القــدرة علــى اقتحــام الصعــاب ومواجهــة التحدِّ
المشــكلات التــي تبــدو صعبــة أو مخيفــة أو غيــر مألوفــة، وهــي ليســت حكــراً 
علــى فئــة مختــارة مــن النــاس، بــل هــي فطــرة إنســانيَّة تكمــن فــي قلــب كلٍّ منــا، 
ــبُ استشــعارَها واســتدعاءَها فــي الأوقــات الحرجــة، والكشــف  لكنَّهــا تتطلَّ
عنهــا كمــورد ثــري قابــل للتفعيــل والتشــغيل. يمكــن للحظــة واحــدة مــن 
ــن لمــن يعيــش حياتــه كلَّهــا  ــجاعة أن تغيِّــر يومــك وحياتــك؛ بينمــا يمك الش
ة الحقيقيَّــة للشــجاعة: أنَّهــا تكشــف  بشــجاعة أن يُغيِّــر العالــم، وهنــا تكمــن القــوَّ
د علــى  ــن والتعــوُّ ــرة الراحــة والروتي ــل، وتنتشــلك مــن دائ عــن معدنــك الأصي
تكــرار أفــكارك وأفعالــك، وتســاعدُك علــى التعبيــر عــن نفســك وممارســة 

ــك. ــن حول ــرك فيم تأثي

ر حياتك في خمس ثوانٍ غيِّ

أنــت علــى وشــك قــراءة خبــر ســار جــداً، لا يســتغرق الأمــر أكثــر مــن خمــس 
ق هــذا، لكنَّــه أمــرٌ فعلــيٌّ وواقعــيٌّ وذو أســاس  ثــوان لتغييــر حياتــك! قــد لا تصــدِّ
ــك  ــرار واحــد لا يســتغرق من ــك بق ــر حيات ــك تســتطيع تغيي ــة أنَّ علمــي. الحقيق
ــوانٍ، وربَّمــا أقــل، والحقيقــة أنَّ هــذه هــي الطريقــة  ــر مــن خمــس ث اتخــاذه أكث
ــمِّ أن  ــن المه ــن م ــا، ولك ــن خلاله ــك م ــر حيات ــك أن تغيِّ ــي يمكن ــدة الت الوحي
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ــاذا  ــس، ولم ــي الخم ــدة الثوان ــن وراء قاع ــي تكم ــة الت ــة والحكم ــرف القصَّ تع
تأتــي بنتائجهــا وتــؤدِّي الغــرض منهــا، ومــن المهــمِّ أن تعــرف أيضــاً أهــمَّ 
ــف  ــف كي ــة، لتكتش ــذه النظريَّ ــا ه ــت عليه ــي بُنيَ ــة الت ــة المُقنعِ ــج العلميَّ الحج
ــر  ــاً أن تغيِّ ــوانٍ مــن الشــجاعة يومي يمكــن لقــرارات وأفعــال تســتغرق خمــس ث
حياتــك، ومــن المهــمِّ أيضــاً أن تعــرف كيــف تســتخدم قاعــدة الثوانــي الخمــس 
تــك،  ــن صحَّ مــة بالأبحــاث العلميَّــة لتتحسَّ مــع أهــمِّ الاســتراتيجيَّات المدعَّ
اتــك، وتزيــد إنتاجيَّتــك وفاعليَّتــك فــي العمــل، وســتتعلَّم أيضــاً  وترتفــع معنويَّ
ــم  ــص مــن القلــق والتحكُّ كيــف يمكنــك اســتخدام هــذه الاســتراتيجيَّات للتخلُّ
ــب  ــمَّ التغلُّ ــك، ث ــمى غايات ــو أس ــك نح ــه طاقات ــك، وتوجي ــات حيات ــي تداعي ف

ــك. ــن أن تواجه ــاوف يمك ــى أيِّ مخ عل

ــام  ــذ بزم ــادة ويأخ ــام القي ــى زم ــك يتولَّ ــإنَّ قلب ــجاعة، ف ف بش ــرَّ ــا تتص عندم
ــى جانبــاً ليمنحــك  الأمــور، فتُنصِْــت إليــه، فــي حيــن يرتــاح عقلــك قليــلًا ويتنحَّ
ــابات  ــن الحس ــة، م ــو لوهل ــص، ول ــواك، فتتخلَّ ــك دون س ــة تخصُّ ــةً ذهبيَّ فرص
ــام  ــط اللث ــت تمي ــة، وأن ــابات التحليليَّ ــة والحس ــادلات الرقميَّ ــة والمع المنطقيَّ
ــق نتائــج باهــرة بحــق، فتثــق بنفســك أكثــر  ة فــي ذاتــك، لتحقِّ عــن مكمــن القــوَّ
د والانتظــار، وتبــدأ باغتنــام الفــرص الســانحة فــي حياتــك  وتتخلَّــص مــن التــردُّ

ــك. ــك وعلاقات وعمل
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عندمــا تــراودك فكــرة أو ينتابــك شــعورٌ عــارمٌ ويدفعــك حدسُــك للعمــل فــي اتجاه 
ــه نفســياً وحركياً  هــدف مــا، ابــدأ فــوراً بالعــدِّ تنازليــاً 1-2-3-4-5، وبــادِر فــوراً بالتوجُّ

باتجــاه الهــدف، وقبــل أن يــراودك عقلــك فيوقفــك ويُعيــدك مــن حيــث بدأت.
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ــمَّ  ــتقبلها ث ــاراتٍ تس ــدك إش ــك وجس ــل عقل ــاس، يرس ــن الن ــرك م ــل غي مث
تســتيقظ وتنتبــه.  قــد يبــدو حدسُــك غيــر منطقــي وقتمــا ينتابــك هــذا الشــعور، 

ــك. ــر حيات ــن أن يغيِّ ــن الممك ــه م ــد، فإنَّ ــل مُتعمَّ ــه بفع ــا تعتنق ــن عندم ولك

د  » الثقــة بغرائــزك « ، فقــد  اتبــاع حدســك والانصيــاع لــه يعنــي أكثــر مــن مجــرَّ
ة  أوضحــت الأبحــاث العلميَّــة الحديثــة فــي جامعــة  » أريزونــا «  وجــود روابــط قويَّ
د هدفــك،  بيــن عقلــك وحدســك حيــن تُقــدِم علــى أداء فعــلٍ مــا. عندمــا تُحــدِّ
ــا يمكــن أن يســاعدك علــى  فــإنَّ عقلــك يفتــحُ قائمــةَ مهــام، وكلَّمــا اقتربــت ممَّ
ــط حدســك ليرســلَ إليــك إشــاراتٍ تدفعــك  تحقيــق هدفــك، فــإنَّ عقلــك يُنشِّ

إلــى تحقيــق هــذا الهــدف.

فلنقــل مثــاً: إنَّ هدفَــك هــو أن تتمتَّــع بصحــة أفضــل: إذا دخلــت إلــى غرفــة 
رت المــرور مــن أمــام صالــة الألعــاب  ــر شــيء، لكــن إذا قــرَّ المعيشــة فلــن يتغيَّ
يها  مــة المــخ، أو نســمِّ ــة الموجــودة فــي مقدِّ ــة، فــإنَّ قشــرة المــخِّ الأماميَّ الرياضيَّ
د أنَّــك بالقــرب مــن شــيء يتصــل بتحقيــق هــدف يدور  الناصيــة، ســتضيء لمجــرَّ
د أن تدخــل صالــة الألعــاب الرياضيَّــة، فإنَّــك ستشــعر بدافع  فــي خلــدك، وبمجــرَّ

ونــداء داخلــي يوحــي إليــك بضــرورة البــدء بــأداء بعــض التماريــن.

ــرك بهدفــك. هــذا هــو صــوت الحكمــة الكامــن بداخلــك،  هــذا الحــدس يُذكِّ
ومــن المهــمِّ أن تنتبــه إليــه وتســمعه مهمــا بــدا الأمــر الــذي ينبِّهــك إليــه صغيــراً 

أو هامشــياً وعابــراً.

ــوتَ  ــإنَّ ص ــك، ف ــر حيات ــك وبتغيي ــك وأحلام ــر بأهداف ــق الأم ــا يتعلَّ عندم
الحكمــة الداخلــي هــو العبقــري الحقيقــي الــذي يقــود المشــهد، لأنَّ الدوافــع 
هــك  ل إلــى مرشــد يوجِّ ــق بهدفــك تتحــوَّ ــة التــي تتعلَّ والغرائــز والرغبــات المُلحَّ
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ــك أمــام رهــان، وأنَّ هــذا الرهــان يبــدأ  فــي دروب حياتــك، ومــن المهــمِّ هنــا أنَّ
ــر. بالإنصــات إلــى حدســك الطامــح نحــو التغيي

العمل في اتجاه عكسي

ــع  ــك، وتقاط ــي عقل ــة ف ــر الذهنيَّ ل الدوائ ــوِّ ــك تُح ــياً، فإنَّ ــدُّ عكس ــا تع عندم
ــس  ــاء النف يها علم ــمِّ ــة يس ــي عمليَّ ــرط ف ــي، وتنخ ــي الافتراض ــرك التلقائ تفكي
ــز ذهنــك   » فــرض الســيطرة « . يصرفــك العــدُّ عــن الأعــذار، ويجعلــك تركِّ
علــى الحركــة فــي اتجــاه آخــر، ومــن الطريــف حقــاً أنَّ هــذا الاتجــاه يكــون فــي 
ــوب.  ــو المطل ــذا ه ــوف، وه ــروف ولا مأل ــر مع ــداً، وغي ــمِّ جدي ــب الأع الغال
ــر وظائــف  ــف للتفكيــر، تتغيَّ م، بــدلاً مــن أن تتوقَّ ك جســدياً وتتقــدَّ عندمــا تتحــرَّ
الأعضــاء فــي جســدك، ويتماشــى عقلــك معهــا. مُرتكَــز قاعــدة الثوانــي الخمــس 
ــا  ــط قشــرة المــخِّ فــي الناصيــة الأماميَّــة، ممَّ هــو  » طقــوس البــدء «  التــي تُنشِّ

ــلوكك. ــر س ــى تغيي ــاعدك عل يس

مركز السيطرة

ــام 1954،  ــر «  ع ــان روت ــه  » جولي ــس وضع ــم النف ــي عل ــم ف ــوم مه ــاك مفه هن
قــت بأنَّــك مســيطرٌ علــى حياتــك، وعلــى  ى  » مركــز الســيطرة « ، فكلَّمــا صدَّ ويســمَّ
أفعالــك، ومســتقبلك، أصبحــت أكثــر ســعادة ونجاحــاً، وهنــاك أمــرٌ واحــدٌ 
يضمــن لــك إحساســك بالســيطرة علــى حياتــك: ألا وهــو التحيُّــز تجــاه الأفعــال 

ــل. ــل والتأمُّ د التفكيــر والتخيُّ والأداء والتنفيــذ، بــدلاً مــن مجــرَّ

د أن نهمَّ بأمرٍ نستشــعر  د بمجــرَّ نا نتــردَّ مــن الملاحــظ فــي الســلوك الإنســاني أنَّ
د أمر مُعرقِــل للأعمال  ــه مخيــف، أو غيــر مألــوف، والتــردُّ صعوبتــه، أو نحــسُّ بأنَّ

ميل روبينز
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بــه  م، بــل وأحيانــاً قاتــل، فتــردُّدك لأقــل مــن ثانيــة هــو كل مــا يتطلَّ ق للتقــدُّ ومعــوِّ
د البســيطة هــذه تســتحثُّ  الأمــر للتراجــع أو لإحــداث كارثــة، لأنَّ لحظــةَ التــردُّ
مــاً لإيقافــك، وهــذا النظــام يتــمُّ تنشــيطه فــي أقــلِّ مــن خمــس  نظامــاً ذهنيــاً مصمَّ
ثــوانٍ. هــل ســبق لــك أن لاحظــت الســرعة التــي يســتولي بهــا الخــوف عليــك، 
رات كــي  د أن تبــدأ فــي اختــلاق الأعــذار والمبــرِّ وتهتــزُّ ثقتــك بنفســك، بمجــرَّ
لا تقــول شــيئاً مــا أو تفعــل عمــلًا مــا؟ نحــن نعــوق أنفســنا ونحاصرهــا فــي أكثــر 
ــر فــي حياتنــا كلهــا، لكــن إذا تخلَّصــت  اللحظــات رتابــةً كل يــوم، وهــو مــا يؤثِّ
ــة « ، فســتُذهلك  د هــذه، وتحلَّيــت بشــجاعة  » الاضطــلاع بالمهمَّ مــن عــادة التــردُّ

الســرعة التــي ســتتغيَّر بهــا حياتــك.

ة الشجاعة قوَّ

 تكتــظُّ حياتنــا اليوميَّــة بلحظــات الخــوف والشــكِّ والصعوبــة، وتتطلَّــب 
ــة، لكنَّهــا تفتــح أمامــك بابــاً للفُــرص  مواجهــة هــذه اللحظــات شــجاعةً لا نهائيَّ
والســعادة، والشــجاعة تحديــداً هــي النتيجــة المبتغــاة مــن تطبيــق قاعــدة الثوانــي 
الخمــس، وبنــاءً علــى آلاف التجــارب، اكتشــفنا أنَّ وراء كل قــرار خمــس ثــوانٍ 
ــا.  ــي حياتن ــيء ف ــر كل ش ــا أن تغيِّ ــي بمقدوره ــجاعة الت ــن الش ــرة م ــروة غام ث
ة الدفــع. إنَّهــا اللحظــة التــي يتحالــف فيهــا  تتمحــور الشــجاعة حــول تجربــة قــوَّ
ــاح  ــه لا يُت ــى إنَّ ــديدة حتَّ ــرعة ش كك بس ــرِّ ــك، فتح ــك وأهداف ــع قِيمِ ــك م حدس

ــف. لــك مــا يكفــي مــن الوقــت ولا مــن الأســباب ممــا يدعــوك إلــى التوقَّ

الشــجاعة فطــرة تكمــن داخــل كل واحــد منــا، ولقــد وُلِــدت بهــا، ويمكنــك 
أن تظهرهــا متــى أردت، وهــي لا تعتمــد علــى الثقــة بالنفــس فقــط كمــا كنَّــا نظــن، 
ــخصيَّة،  ــط الش ــى نم ــي، ولا عل ــع الاجتماع ــى الوض ــم، ولا عل ــى التعلي ولا عل

قاعدة الثواني الخمس
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ــة إيجادهــا عنــد احتياجهــا، وفــي  ولا المهنــة. الأمــر ببســاطة رهــنٌ بمعرفــة كيفيَّ
معظــم الأحيــان، فإنَّــك عندمــا تحتاجهــا تكــون بمفــردك، ويكــون الموقــف 
ف، ويخبــرك  ــة للتصــرُّ مفاجئــاً بجميــع تفاصيلــه، فتتملَّــكك الحاجــة المُلحَّ
د وإعــادة النظــر  حدســك بمــا عليــك أن تفعلــه، ومــا هــي إلا لحظــات مــن التــردُّ
ــى تصــرخ فيــك مشــاعرك بعــدم فعــل أي شــيء، وهــذه هــي  فــي الموقــف، حتَّ
لحظــة الدفــع واســتجماع طاقــة الإرادة التــي ســتدعوك للفعــل. أنــت تــدرك أنَّــك 
ــن  ــك م كان ــة تحرِّ ة وعزيم ــوَّ ــعر بق ــك ستش ــع ذل ــات، وم ــك كل الإجاب لا تمتل
الداخــل، وحينهــا ســترى أنَّ عليــك اتخــاذ قــرار خــلال الثوانــي الخمــس التاليــة.

ة فــي الابتــكار والتســويق:  ــف كتــب عــدَّ يقــول  » ســيث غوديــن « ، وهــو مؤلِّ
ــا  ــي عقولن ــريء ف ــف وج ــزء مختل ــط ج ــن، يَنشَ ــو ممك ــا ه ــر فيم ــا نفكِّ  » عندم
ــر فيمــا هــو عــاديٌّ ومطلــوب فقــط « . ينطبــق  عــن ذلــك الــذي ينشــط عندمــا نفكِّ
ف بشــجاعة بــدلاً مــن التركيــز  ــر فــي التصــرُّ نفــس الأمــر علينــا أيضــاً عندمــا نفكِّ
ــز  ــلِّ والتركي ــى الح ــز عل ــن التركي ــرق بي ــه الف ــا. إنَّ ــي تعوقن ــاوف الت ــى المخ عل
ر الذهنــي، فــلا أحــد يُغيِّــر العالــم ولا  علــى المشــكلة، وهــذا هــو أســاس التحــرُّ
ـك ســتغيِّر  د الاندفــاع دون وعــي، لكنّـَ القوانيــن ونظــم الأداء البشــري بمجــرَّ

ــة؛ ســتغيِّر ذاتــك. يَّ ــع بنفــس القــدر مــن الأهمِّ شــيئاً آخــر يتمتَّ

لماذا الانتظار؟

نــا نزيــد مــن مصاعبهــا بالإنصــات إلــى مخاوفنــا،  الحيــاة صعبــة بالفعــل، إلا أنَّ
نــا نفعــل  فنقنــع أنفســنا بالانتظــار، ونعــوق ذاتنــا عــن الظهــور بأفضــل صــورة. كلُّ
هــذا: فــي العمــل، وفــي المنــزل، وفــي علاقاتنــا اليوميَّــة، والســؤال الــذي يطــرح 
يها  ــة. يمكنــك أن تســمِّ ــة قاســية للغاي نفســه هــو:  » لمــاذا نفعــل هــذا؟ «  والإجاب
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ــى الخــوف مــن أن نبــدو بصــورة  الخــوف مــن الرفــض، أو مــن الفشــل، أو حتَّ
ــة. أو  د المحاول ــى مــن مجــرَّ ــا نخشــى حتَّ ن ــئ لأنَّ ــا نختب ن ــع هــو أنَّ ســيِّئة، والواق
ــى  ــذا إل ــو أدَّى ه ــى ل ــا، حتَّ ــي غرورن ــات لنحم ي ــراوغ التحدِّ ــرى: ن ــارة أخ بعب

تضييــع فرصــة الحصــول علــى مــا نرغــب فيــه.

اطــرح علــى نفســك ســؤالاً بســيطاً:  » مــاذا لــو كنــت مخطئــاً؟ « . هــذا ســؤال 
ــر، ونحــن عــادةً لا نطرحــه علــى أنفســنا بمــا يكفــي، فحتَّــى لــو  مهــمٌّ ومؤثِّ
ــل  ــى الأق ــم، عل ــك:  » لا يه ــه لنفس ــك أن تقول ــر يمكن ــيء آخ ــاك ش ــلت، هن فش
حاولــت « ، ورغــم أنَّــك لــن تســتطيع أن تمنــع نفســك أبــداً مــن القلــق حيــال أمــر 
ك إلــى معركــة يكــون لــه  مــا، فــإنَّ بمقــدورك أن تمنــع هــذا القلــق مــن أن يجــرَّ
ــك أن  ــة، علي ــذه اللحظ ــل ه ــي مث ــاعرك، وف ــك ومش ــى عقل ــيطرة عل ــا الس فيه
عــي رباطــة جأشــك فــي اللحظــة الحاضــرة،  تفيــق، وتعــود بذاتــك وأفــكارك وتدَّ
ــق مــا تريــد انطلاقــاً مــن قاعدة  ثــمَّ تنطلــق تجــاه هدفــك، حيــث بإمكانــك أن تحقِّ

العــدِّ العكســي خــلال الثوانــي الخمــس.

ــرون فــي اتخــاذ قرارات ثــمَّ يتراجعــون عنها، ثمَّ ينســونها،   معظــم النــاس يفكِّ
ــرون فــي غيرهــا، وهكــذا، بــلا نتيجــة أو نهايــة. جميعنــا ننتظــر  » الوقــت  ثــمَّ يفكِّ
ف خطــأ وخطيــر، لأنَّ الوقــت المناســب لا يأتــي فــي  المناســب « ، وهــذا تصــرُّ
ة ثانيــة أو ثالثــة. توقَّــف عــن الانتظار  كثيــر مــن الأحيــان ولا تتــاح لنــا الفرصــة مــرَّ
ــا فــلا. أنــت لا تماطــل فقــط حيــن تنتظــر، بــل  ــا الآن وإمَّ ودع الانتظــار ينتظــر، فإمَّ
تفعــل مــا هــو أخطــر؛ أنــت تقنــع نفســك عامــداً بــأنَّ الوقــت ليــس مناســباً الآن، 
ــة  ــا، والحقيق ــول دون تحقيقه ــك فتح ــد أحلام ف ض ــرَّ ــك تتص ــا يجعل ــو م وه
ــه ليــس هنــاك وقــت مناســب؛ لا يوجــد وقــت بخــلاف اللحظــة الحاليَّــة،  هــي أنَّ
ــك قــد تشــعر بــأنَّ الأمــر محفــوفٌ بالشــكوك والمخــاوف، ومــع  ولا تقلــق، لأنَّ
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ــك مســتعد. يمكــن أن تخــاف، لكنَّــك تشــرع فــي الأمــر علــى أي  هــذا تشــعر بأنَّ
حــال. يمكنــك أن تخشــى الرفــض، لكنَّــك تنطلــق تجــاه مــا تريــد.

الحيــاة ليســت نوعــاً أو سلســلة متتاليــة مــن الصفقــات التــي تتــمُّ ثــمَّ تنتهــي، 
إذ ينبغــي عليــك العمــل لتحقيــق مــا تريــد. 

ــركة  ــت ش ــد أطلق ــة  « Angry Birds؟ لق ــور الغاضب ــة  » الطي ــرف لعب ــل تع ه
ر   » روفيــو «  التــي ابتكــرت هــذه اللعبــة 51 لعبــة أخــرى غيــر ناجحــة قبــل أن تطــوِّ
لعبــة  » الطيــور الغاضبــة « ، وقــد رســم  » بيكاســو    « حوالــي 100 لوحــة فنيَّــة شــهيرة 
ــه أتــمَّ فــي مجمــوع أعمالــه  فــي حياتــه، لكــنَّ مــا لا يعرفــه أغلــب النــاس هــو أنَّ
ــه كان ينتــج عمليــن فنيَّيــن  مــا يزيــد علــى 50 ألــف عمــل فنــي، وهــو مــا يعنــي أنَّ
ــا لا يعجبــه ويتشــبَّث  ب وينتــج بســرعة، ثــمَّ يتخلَّــى عمَّ كل يــوم، لكنَّــه كان يجــرِّ
بــالأداء وهــو يبحــث عــن لحظــات الإلهــام. النجــاح لعبــة تعتمــد علــى الأرقــام، 
ــم  ــاح تتعاظ ــي النج ــك ف ــار، لأنَّ فرص ــت الانتظ ــا واصل ــا إذا م ــح فيه ــن ترب ول

كلَّمــا اختــرت أن تخــوض الحيــاة بشــجاعة.

مشاعرنا المُسيطِرة

لمــاذا يصعــب علينــا دائمــاً أن نفعــل الأمــور التــي نعــرف أنَّهــا ســتحلُّ 
حياتنــا؟  ــن  وتُحسِّ مشــاكلنا 

الإجابــة بســيطة. مشــاعرنا هــي الســبب. نحــن نتخــذ كل قــرارات حياتنــا تقريبــاً 
بمشــاعرنا، وليــس بالمنطــق، أو بقلوبنــا، وليــس بنــاءً علــى أهدافنــا أو أحلامنــا.

ــدو أســهل،  ــه أفضــل، أو يب ــار مــا نشــعر بأنَّ ــا نخت ن ــرة أنَّ أثبتــت دراســات كثي
ــى  ــتنقلنا إل ــا س ــنا أنَّه ــرارة أنفس ــي ق ــرف ف ــي نع ــور الت ــار الأم ــن أن نخت ــدلاً م ب
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ر لنــا مــا نفعلــه  حــالٍ أفضــل علــى المــدى الطويــل، لأنَّ مشــاعرنا هــي التــي تقــرِّ
بنســبة 95٪ مــن الوقــت، كمــا يقــول عالــم الأعصــاب  » أنطونيــو داماســيو « ، 

ف. ــرَّ ــل أن نتص ــسُّ قب ــر، ونح ــل أن نفكِّ ــعر قب ــن نش فنح

أجــرى  » داماســيو «  دراســة علــى أشــخاص أصيبــوا بتلــف فــي المــخ وفقــدوا 
القــدرة علــى الإحســاس بــأيِّ مشــاعر علــى الإطــلاق، وقــد اكتشــف أمــراً 
لوا عينــة الدراســة  ــن أيٌّ مــن هــؤلاء الأشــخاص الذيــن شــكَّ مذهــلًا، إذ لــم يتمكَّ
مــن اتخــاذ أي قــرار. كان بمقدورهــم أن يصفــوا بصــورة منطقيَّــة ما ينبغــي عليهم 
نــوا مــن اتخــاذ قــرار فعلــي. لقــد أصابهــم شــلل فــي أهــم  فعلــه، لكنَّهــم لــم يتمكَّ
ــى ولــو كان القــرار بســيطاً مثــل:  » مــاذا أريــد أن  لحظــات اتخــاذ القــرارات، حتَّ

آكل، أو مــا اللــون الــذي ســأرتديه فــي الاجتمــاع الإداري صبــاح اليــوم؟ « .

ــم  ة يتحتَّ ــرَّ ــي كل م ــا ف ن ــو أنَّ ــة، وه ــغ الأهميَّ ــر بال ــيو «  أم ــفه  » داماس ــا اكتش م
نــا نقــارن بيــن كل مميِّــزات وعيــوب خياراتنــا علــى  علينــا اتخــاذ قــرار، فإنَّ
مســتوى اللاوعــي، وبعدهــا نتخــذ قــراراً حدســياً بنــاءً علــى مشــاعرنا، ويحــدث 
ــبيل  ــى س ــده. عل ــن رص ــا م ــن أحدن ــذا لا يتمكَّ ــة، له ــن الثاني ــزء م ــي ج ــذا ف ه
ــك فــي  ــد أن آكل؟ «  فإنَّ ــاذا أري ــى نفســك ســؤالاً:  » م ــا تطــرح عل ــال: عندم المث
ــاذا  ــذا لم ــر ه ــه؟ « . يفسِّ ــي أكل ــة ف ــذي أشــعر برغب ــا ال ــك  » م ــأل نفس ــع تس الواق
ــا فعلــه، لكــنَّ  ــاً مــا يجــب علين ــر؛ فنحــن نعــرف منطقي ــة فــي التغيي نجــد صعوب
ــي  ــبب ينبغ ــذا الس ــا، وله ــةً عن ــرار نياب ــذ الق ــه، فتتخ ــا وبين ــول بينن ــاعرنا تح مش
يهــا، وتعــدُّ قاعــدة  ــم كيــف نفصــل بيــن مــا نشــعر بــه والأفعــال التــي نؤدِّ أن نتعلَّ

ــدف. ــذا اله ــق ه ــزة لتحقي ــن الأدوات المتميِّ ــس م ــي الخم الثوان

ــب  ر ألا تذه ــرِّ ــك تق ــديد، فإنَّ ــاد الش ــا بالإجه ــعر فيه ــي تش ــة الت ــي اللحظ ف
ــت،  ــدِّ 1-2-3-4-5، وانطلق ــت بالع ــك إذا قم ــوم، لكنَّ ــري الي ــة الج لممارس
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ع نفســك وتذهــب إلــى الملعــب أو أقــرب مــكان مناســب للجــري  فســوف تشــجِّ
ــك  ــة مهامِّ ــذ قائم ــى تنفي ــادر عل ــر ق ــك غي ــعرت بأنَّ ــي، وإذا ش ــن والصحِّ الآم
الموجــودة علــى مكتبــك، فإنَّــك فــي الغالــب لــن تفعــل، لكنَّــك إذا قمــت بالعــدِّ 
ن مــن البــدء بالعمــل  ــد أنَّــك ســتتمكَّ 1-2-3-4-5، وانطلقــت، فمــن المؤكَّ

ــر. وتنجــز كلَّ مــا عليــك إنجــازه، وأكث

ــح  ــن تفت ــك، فل ــاعرك وأفعال ــن مش ــتباك بي ــضِّ الاش ــة ف ــم كيفيَّ ــم تتعلَّ إذا ل
ــم فــي مشــاعرك،  ــر: إنَّــك لا تســتطيع التحكُّ لقدراتــك الحقيقيَّــة بابــاً أبــداً، وتذكَّ

ــداً تســتطيع اختيــار أفعالــك. ــك دومــاً وأب لكنَّ

 « عندما تبحث عن الشخص الذي بمقدوره تغيير حياتك، انظر في المرآة«. 

صيحة الاستنفار

قبــل أن تذهــب إلــى فراشــك كل يــوم، اضبــط منبِّهــك ليوقظــك قبــل موعــدك 
ــك ســتجد صعوبــة بالغــة  بنصــف ســاعة، ثــمَّ ضعــه فــي غرفــة أخــرى، ورغــم أنَّ
فــي جــرِّ نفســك صباحــاً لإســكات المنبــه، فعليــك أن تدفــع نفســك إلــى إتمــام 
ي. ربَّمــا تتســاءل لمــاذا نريــدك أن تضبــط منبِّهــك ليوقظــك نصــف ســاعة  التحــدِّ
ــر  ــك تجب ــر، وكأنَّ ــة الأم ــعر صعوب ــدك أن تستش ــيط: نري ــبب بس ــراً، والس مبكِّ

نفســك فعــلًا علــى أن تنهــض مــن فراشــك الدافــئ قبــل موعــدك.

د أن ينطلــق جــرس المنبِّــه، افتــح عينيــك وابــدأ العــدَّ  فــي صبــاح الغــد، بمجــرَّ
عكســياً 1-2-3-4-5، ثــمَّ ادفــع الغطــاء بعيــداً، وانهــض مــن فراشــك، وغــادر 
غرفتــك، وابــدأ يومــك قبــل غيــرك، بــلا مماطلــة، ولا تأجيــل، ولا أعــذار. قــد 
ــك مرهــق وبحاجــة إلــى مزيــد مــن الراحــة،  ــك لا تريــد النهــوض، وأنَّ تشــعر بأنَّ
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د لعبــة وتجربــة، وربَّمــا تحــاول أن تقنــع نفســك أن تبــدأ  ي مجــرَّ وأنَّ هــذا التحــدِّ
غــداً، لكــنَّ قاعــدة الثوانــي الخمــس ستســاعدك علــى الفــوز فــي معركــة ناجحــة 

ــزك. أمــام مشــاعرك، لأنَّهــا ســتعطيك هدفــاً يحفِّ

ــط  ــراً، وتبــدأ يومــك بنشــاط وحمــاس، وتخطِّ إذا اســتطعت أن تســتيقظ مبكِّ
ــز علــى نفســك، كل ذلــك قبــل أن تنغمــس  ــر فــي أهدافــك، وتركِّ مــاً، وتفكِّ مقدَّ
ــي  ــذه ه ــر، وه ــر وأكث ــداف أكب ــق أه ــتطيع تحقي ــي، فستس ــك اليوم ــي روتين ف

ــك. ــى حيات ــيطرة عل ــى للس ــوة الأول الخط

كيف تلاحق شغفك؟

ــه  ــلاق: إنَّ ــى الإط ــك عل ــي حيات ــك ف ــد ل ــل مُرشِ ــتعانة بأفض ــك الاس يمكن
فضولــك. الفضــول هــو الــذي يدفــع حدســك للانتبــاه إلــى مــا يهــمُّ قلبــك فعــلًا. 
ــف عــن التفكيــر فــي أمــر مــا، فاجعــل هــذا الأمــر هوايتــك  إذا لــم تســتطع التوقُّ
الجديــدة. خــذ خطــوات فعليَّــة لاستكشــافه: اقــرأ عنــه، أو شــاهد مقاطــع فيديــو 
يــن بــه مثلــك، أو احضــر دورة تدريبيَّــة،  ث مــع أشــخاص مهتمِّ تشــرحه، أو تحــدَّ

ــا ســيحدث بمــرور الوقــت. ثــمَّ ابــدأ بكتابــة خطَّتــك. ســتندهش ممَّ

ر السلوك الشجاعة تغيِّ

ــر  ــواع التغيي ــوع مــن أن ــى أي ن ــق عل ــي الخمــس للتطبي ــح قاعــدة الثوان تصل
ــة  ــادة إيجابيَّ ــي ع ــي تبنِّ ــب ف ــت ترغ ــا دم ــا، وم ــاول تنفيذه ــي تح ــلوكي الت الس
ــن عليــك ســوى أن تســتخدم قاعــدة 1-2-3-4-5، وأن تدفــع  جديــدة، لا يتعيَّ

ــذ. نفســك للتنفي
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هناك ثاثة تغييرات سلوكيَّة يسعى معظمنا إليها، وهي: 

ــة، والإنتاجيَّــة، والتخلُّــص من التســويف، وســنتناول هذه المشــكلات  الصحَّ
ــتخدام  ــا اس ــف يمكنن ــة كي ــة عمليَّ ب بطريق ــدرَّ ــرى ونت ــة لن ــطور التالي ــي الس ف
ــاث،  ــى الأبح ــة عل ــتراتيجيَّات المبنيَّ ــض الاس ــع بع ــس م ــي الخم ــدة الثوان قاع

ــا. ــة مــن أهــمِّ مجــالات حياتن لتحســين ثلاث

تك خمسُ ثوانٍ لزيادة إنتاجيَّ

وهنــاك  التركيــز،  وهــي  واحــدة،  كلمــة  فــي  الإنتاجيَّــة  اختصــار  يمكــن 
ــى  ــدرة عل ــا: الق ــك: أولهم ــادة إنتاجيَّت ــا لزي ــاج إليهم ــز تحت ــن التركي ــان م نوع
ــي  ــة الت ــى المهمَّ ــز عل ــك التركي ــث يمكن ــا، بحي ــم فيه ــتِّتات والتحكُّ إدارة المُش
ــك حقــاً فــي  بيــن يديــك لحظــةً بلحظــة، والثانــي: مهــارة التركيــز علــى مــا يهمُّ
ــى مهــام  ــك عل ــع يوم ــث لا تضيِّ ــل، بحي ــى المــدى الطوي ــة وعل الصــورة الكليَّ
ســخيفة. مواجهــة المُشــتِّتات وإدارتهــا تشــبه الســعي نحــو تحقيــق هدفــك 
ــي، فأنــت لــن تشــعر أبــداً أنَّهــا أمــر تريــده وترغــب فيــه، وإنَّمــا ينبغــي لــك  الصحِّ

ــه.  ــي تجاه ــك للمض ــع نفس ــط أن تدف فق

ــة  ــرة، وأنَّ أي مقاطع ــت مثم ــتِّتات ليس ــذه المش ر أنَّ ه ــرِّ ــي أن تق أولاً: ينبغ
ــح الأبحــاث أنَّ  مــن أي نــوع تعــدُّ خلــلًا فــي منظومــة عملــك وإنتاجيَّتــك. توضِّ
مســاحات العمــل المفتوحــة تعــدُّ كابوســاً بالنســبة إلــى كل مــن يريــد التركيــز، 
ل إلــى إدمــان. يجــب أن  ــي يُمكِــن أن تتحــوَّ كمــا أنَّ مراجعــة بريــدك الإلكترون
ــف  ــمَّ توقِ ــة، ث ــات المتواصل ــعارات والتنبيه ــن الإش ــمُّ م ــك أه ر أنَّ أهداف ــرِّ تق
هــذه الإشــعارات ببســاطة، وإذا اســتخدمت قاعــدة الثوانــي الخمــس فإنَّــك 

تســتطيع عمــل هــذا حقــاً.
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ثانيــاً: وهــذا هــو الأمــر الأصعــب والأقــوى فــي تأثيــره، وهــو أن تتقــن مهــارة 
ــى  ــدة المــدى، ولكــي تصــل إل ــرى والأهــداف بعي ــى الصــورة الكب ــز عل التركي
ــا سيســاعدك علــى أن تتعلَّــم كيف  هــذه المرحلــة، ضــع روتينــاً يوميــاً واتبعــه، ممَّ
ــة، وحينهــا ستشــعر بســيطرتك  ــل حــلِّ المشــكلات اليوميَّ اتــك قب د أولويَّ تحــدِّ
د أن  ــرَّ ــا بمج ــيطر عليه ــك وتس فات ــك تصرُّ ــت تمل ــك أصبح ــور لأنَّ ــى الأم عل
ــا يســاعدك  يــدقَّ جــرس المنبِّــه صباحــاً. عندئــذٍ ســتتمتَّع بصفــاء ذهنــي أكبــر )ممَّ
علــى تســليط الضــوء علــى الفــرص(، وهــذا لأنَّــك عرفــت عنصــراً أو ثلاثــة مــن 
م فــي  عناصــر الصــورة الكبيــرة التــي ينبغــي عليــك الالتــزام بهــا لتواصــل التقــدُّ

مســيرة أهدافــك.

ــد عــن روتينــك أو تُعانــي مــن التشــتُّت، فاســتخدم  ــك تحي وإذا لاحظــت أنَّ
ـى روتينــاً  حينهــا قاعــدة 1-2-3-4-5 لتعــود إلــى مســارك. يمكنــك أن تتبنّـَ
ــق كثيــر مــن الأشــخاص نجاحــاً باهــراً مــن خــلال إضافــة  يصلــح لــك، وقــد حقَّ
ــذه  ب ه ــرِّ ــي. ج ــم الصباح ــى روتينه ــكر إل ــم الش ــة أو قوائ ــات الرياضيَّ التمرين

ــاً لتعــرف أفضلهــا فــي حالتــك. الأمــور جميع

تك خمسُ ثوانٍ لتحسين صحَّ

ــه ليس هنــاك مجال فــي حياتنــا تتوافر  مــن المفارقــات المثيــرة للدهشــة فعــلًا أنَّ
ــام  ــن  » نظ ــث ع ــك أن تبح ــة. بإمكان ــوع الصحَّ ــن موض ــر م ــات أكث ــه معلوم حول
غذائــي    « علــى الإنترنــت، فتجــد أفضــل 20 نتيجــة للبحــث وتطبعهــا وتتبــع النظــام 
الغذائــي الــذي تختــاره، وســيؤتي ثمــاره إن اتبعتــه بالفعــل. ليســت المشــكلة أبــداً 
فــي النظــام الغذائــي، وإنَّمــا تكمــن المشــكلة دائمــاً فيمــا نشــعر بــه حيــال الالتــزام 

بنظــام غذائــي، والأمــر نفســه ينطبــق علــى ممارســة التمرينــات الرياضيَّــة.
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ــات،  ــة تمرين ــي، وكل حصَّ ــج رياض ــه، وكل برنام ــزم ب ــي نلت ــام غذائ كل نظ
ــم أن  ــا، المه تن ــن صحَّ ــن م ــل ستحسِّ ــة تأمُّ ــي، أو جلس ــلاج طبيع ــام ع وكل نظ
ــا  ــادةً م ــك ع ــة أنَّ ــا حقيق ــل فيه ــي تتقبَّ ــة الت ــزم. اللحظ ــلًا ونلت ــذ فع ــدأ التنفي نب
ــة  ــه ســهل، ســتدرك أنَّ الســرَّ فــي تحســين الصحَّ ترغــب فــي فعــل مــا تشــعر أنَّ
ــا  ــإنَّ كل م ــذا ف ــه، ول ــده وترغــب في ــر تري ــه أم ــداً أنَّ ــن تشــعر أب ــت ل ــيط، فأن بس
ــإنَّ  ــه هــو أن تعــدَّ 1-2-3-4-5 وتنطلــق، وفــي كل الأحــوال ف ينبغــي لــك فعل
ــى  ــه إل ــن يتوجَّ ــرة، لأنَّ جســمك ل ــة بدرجــة كبي ــة ذهنيَّ ممارســة الرياضــة عمليَّ
عمــل شــيء بخــلاف مــا يدفعــه إليــه عقلــك، وهــذا هــو الســبب الــذي يجعــل 

ــك. ت ــين صحَّ ــة لتحس ــس ضروريَّ ــي الخم ــدة الثوان قاع

ص من التسويف
ُّ

خمسُ ثوانٍ للتخل

ــه  ــت تواج ــك وأن ــي حرب ــلًا ف ــلاحاً مذه ــس س ــي الخم ــدة الثوان ــدُّ قاع تع
المماطلــة والتســويف والتأجيــل. هنــاك نوعــان مــن المماطلــة: المماطلــة 
ــة تُطلِــق فيهــا لذهنــك العنــان  ــة إبداعيَّ المُثمِــرة، وهــي جــزءٌ مهــمٌّ مــن أي عمليَّ
ل فيجعــل العمــل أفضــل مــن ذي قبــل، ويمكننــا وصــف هــذا التمريــن  كــي يتجــوَّ
ــة لإنضــاج الأفــكار  ــه نــوع مــن المماطلــة المعرفيَّــة الضروريَّ الابتــكاري بأنَّ
ــة  ــد مــن المعلومــات حولهــا، وحشــد الطاقــة الإيجابيَّ ودراســتها وجمــع المزي

ــا.  ــاس باتجاهه والحم

ة، وهــي التــي تتجنَّــب فيهــا  ــا النــوع الثانــي فهــو المماطلــة الســلبيَّة الضــارَّ أمَّ
المهــام التــي تحتــاج إلــى إتمامهــا، وهــي مــا تحتــاج إلــى قاعــدة الثوانــي الخمس 
ــا أداء  ــب خلاله ــي نتجنَّ ــة الت ــي الحال ــة ه ــة المُعرقِل ــا، فالمماطل ــص منه للتخلُّ
العمــل الــذي نحتــاج إلــى إنجــازه، مــع علمنــا بــأنَّ العواقــب ســتكون وخيمــة، 
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وســرعان مــا تؤذينــا هــذه العــادة فــي نهايــة المطــاف. لا يعــرف معظمنــا لمــاذا 
ــل أعمالنــا، ولطالمــا اعتقدنــا أنَّ المماطلــة ناتجــة عــن ضعــفٍ فــي مهــارات  نؤجِّ
إدارة الوقــت، أو ضعــف الإرادة، أو غيــاب الدافــع الداخلــي، ولكــنَّ هــذا ليــس 
صحيحــاً علــى الإطــلاق، فلــو كنَّــا نعــرف أســباب المشــكلة لتمكنَّــا منــذ عقــود 

ة منهــا. مــن حلِّهــا وتخليــص البشــريَّ

جامعــة  » كارلتــون  «   فــي  النفــس  علــم  أســتاذ  بيشــيل « ،  درس  » تيموثــي 
ك   المماطلــة لأكثــر مــن 19 عامــاً، وقــد اكتشــف فــي نهايــة الأمــر أنَّ المُحــرِّ
ــة  ــوط. المماطل ــب الضغ ــا تجنُّ ــل، وإنَّم ــب العم ــس تجنُّ ــة لي ــس للمماطل الرئي
ــن فــوري « ، ويتــمُّ هــذا دائمــاً بمحاولــة  هــي  » رغبــة غيــر واعيــة فــي الشــعور بتحسُّ
التخلُّــص مــن الضغــوط الحاليَّــة وتجنُّب الضغــوط المســتقبليَّة، والخطأ الشــائع 
نــا نعتقــد أنَّ النــاس يماطلــون عــن عمــد، والواقــع  الــذي نقــع فيــه جميعــاً هــو أنَّ
أنَّ أغلــب الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مشــكلة المماطلــة يخبــرون الباحثيــن 
ــم فــي الأمــور، وهــم علــى حــقٍّ فــي هــذا  بأنَّهــم يشــعرون بعجزهــم عــن التحكُّ
لأنَّهــم لا يفهمــون الســبب الحقيقــي الــذي يدفعهــم إلــى التأجيــل والتســويف.

ــت مــن  ــك تشــعر بإحســاس مؤقَّ ــه، فإنَّ ــب أمــراً تعتقــد بصعوبت ــا تتجنَّ عندم
ــح  ــل تصفُّ ــه، مث ــتمتع ب ــراً تس ــل أم ــا تفع ــك عندم ــى أنَّ ــة إل ــذا إضاف ــة، ه الراح
ــك تحصــل علــى  ــة أو مشــاهدة مقطــع فيديــو مضحــك، فإنَّ المواقــع الاجتماعيَّ
ــح  ــذا فالأرج ــعادة(، وله ــون الس ــن )هرم ــن الدوبامي ــل م ــرة الأج ــة قصي دفع
ر ســلوك المماطلــة كلَّمــا بالغــت فــي فعلــه، وهنــا تكمــن المشــكلة:  أنَّــك ســتكرِّ
د أن تحصــل علــى دفعــة صغيــرة مــن الراحــة والســعادة بمشــاهدة مقاطــع  فبمجــرَّ
ل ضغطــاً أكبــر  فيديــو خفيفــة، يتراكــم العمــل الــذي تتجنَّبــه بمــرور الوقــت ليشــكِّ

علــى حياتــك.
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ولهــذا يمكنــك اســتغلال قاعــدة الثوانــي الخمــس للتغلُّــب علــى المماطلــة، 
ة  ــة صغيــرة، وتعامــل مــع مــا تتجنَّبــه لمــدَّ وإجبــار نفســك علــى البــدء. ابــدأ بمهمَّ
لا تتجــاوز 15 دقيقــة، ثــمَّ خــذ قســطاً مــن الراحــة وشــاهد مقاطــع الفيديــو 
ــاة  ــت إلا إنســان يســتحقُّ الراحــة والاســتمتاع بلحظــات الحي المُســلِّية، فمــا أن

ــرة. ــرة والعاب المؤثِّ

ر طريقة تفكيرك الشجاعة تغيِّ

ع القلق  -  ودِّ

ــص مــن القلــق تأثيــر إيجابــي فــي حياتــك، وبدرجــة أكبــر مــن أي  للتخلُّ
ــد  ــاس ق ــن الن ــرك م ــت كغي ــذا أم لا، فأن ــت ه ــواء صدق ــواه، وس ــر س تغيي
ــك  ران ــداك يحذِّ ــراً كان وال ــلًا صغي ــت طف ــا كن ــق. عندم ــى القل ــت عل تربَّي
ويثيــران قلقــك باســتمرار، مســتخدمين عبــارات مثــل:  » كــن حــذرا ً« ، 
ــن  ــرب م ــس بالق ــرد « ، أو  » لا تجل ــاب بالب ــى لا تُص ــك حتَّ ــدِ معطف أو  » ارت
ــق  ــي القل ــا ف ــتنفد طاقتن ــا ونس ــم وقتن ــي معظ ــاً نقض ــن جميع ــاز « . نح التلف
ــا  ــى نهايته ــا عل ــرف حياتن ــا تش ــه، وعندم ــم في ــا التحكُّ ــا لا يمكنن ــال م حي

ــق. ــي القل ــم نهدرهــا ف ــو ل ــى ل نتمنَّ

جامعــة  فــي  ة  بشــريَّ تنميــة  أســتاذ  بيلمــر «   الدكتــور  » كارل  أجــرى  لقــد 
ــاة بالنســبة   » كورنيــل «  مقابــلات مــع 1200 شــخص مُســن لمناقشــة معنــى الحي
ــا  ــى نهايته ــم عل ــارفت حياته ــن ش ــب م ــرف أنَّ أغل ــا ع ــدِم عندم ــم، وصُ إليه
تملَّكهــم النــدم لنفــس الســبب: أتمنَّــى لــو لــم أقــضِ معظــم حياتــي قلقــاً حيــال 
كل شــيء، وكانــت نصيحتهــم بســيطة ومباشــرة: القلــق مــا هــو إلا هــدرٍ لقــدر 

ــرة. ــة والقصي ــك الثمين ــن حيات ــل م هائ
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ــي الخمــس  ــك قاعــدة الثوان ــوف تُعلِّم ــف عــن القلــق، وس ــك التوقُّ يمكن
ــه إليــه ذهنــك عندمــا  كيــف تفعــل ذلــك. القلــق هــو الوضــع التلقائــي الــذي يتوجَّ
لا تكــون منتبهــاً، والســرُّ هنــا يكمــن فــي إنقــاذ نفســك مــن الشــرود والانجــراف 
ــتخدام  ــة باس ــيطرة الذهنيَّ ــتعادة الس ــمَّ اس ــه، ث ــاع لضغوط ــق والانصي وراء القل

ــة فــي العــدِّ مــن خمســة إلــى واحــد. هــذه القاعــدة الذهبيَّ

ب على خوفك
َّ

 -  تغل

ــودة  ــر محم ــل غي ــى الأق ــة أو عل ــات مجنون ف ــى تصرُّ ــوف إل ــيدفعك الخ س
الخمــس.  الثوانــي  قاعــدة  خــلال  مــن  الأمــر  عــلاج  ويمكنــك  العواقــب، 
ــل خــوض  ــي مفاوضــات، أو قب ــل الدخــول ف ــك قب ــال: يمكن ــى ســبيل المث عل
مناقشــة صعبــة، أن تتخيَّــل أنَّ المحادثــة أو المفاوضــات تســير علــى نحــوٍ رائــع، 
ر أحدهــم يشــكرك علــى إجــراء الحــوار، أو يحتفــل  ويمكنــك تحديــداً أن تتصــوَّ

ــا. ــعيت إليه ــي س ــة الت ــق الصفق ــي تحقي ــك ف ــعيداً بنجاح ــك س مع

ــك.  ــى نفس ــيطراً عل ــزاً، ومس ــاً، ومُركِّ ــة ثابت ــورة الذهنيَّ ــذه الص ــتُبقيك ه س
ــي  ــداً ف ــون أب ــن تك ــك، فل ــى خوف ــيطرة عل ــاولاً الس ــوار مح ــدأ الح ــا تب عندم
ــة  ــغولاً بمحاول ــيكون مش ــك س ــن عقل ــزءاً م ــك لأنَّ ج ــك، وذل ــل حالات أفض
ــا عندمــا  ــة. أمَّ إخفــاء مخاوفــك والســيطرة عليهــا فــي تلــك اللحظــة المهمَّ
ترســم فــي عقلــك صــورة مُتخيَّلــة، فستســتطيع إخفــاء خوفــك فــي اللحظــة التــي 
ــا أنَّ  ــم علمن ــه، رغ ــول نتائج ــاؤل ح ــه والتس ــك باتجاه ــراف ذهن ــظ انج تلاح

ــه. ــا تجنُّب ــاه أو حاولن عن ــا توقَّ ــاً ممَّ ــون دائم ــوف تك ــج الخ نتائ

أنَّ مخاوفــك وعاداتــك يمكــن أن تختطــف  مــن  الرغــم  ــر، علــى  وتذكَّ
ــام الأمــور بنفــس  ــإنَّ بمقــدورك اســتعادة زم ــوانٍ، ف أحلامــك خــلال خمــس ث

الســرعة، والاســتمرار فــي الســيطرة عليهــا إلــى الأبــد.

قاعدة الثواني الخمس
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ابنِ مستقبلك في خمس ثوان

أيــاً كانــت ظروفــك الآن، فــإنَّ حياتــك يمكــن أن تبــدأ مــن جديــد ولكنَّهــا لــن 
ــا كان، ولكــن بالإمــكان أفضــل  تبــدأ مــن الصفــر، فليــس فــي الإمــكان أفضــل ممَّ
مــا يمكــن أن يكــون. بمعنــى أنَّــك لــن تســتطيع أبــداً تغييــر الماضــي، لكــن 
بوســعك تغييــر مســتقبلك خــلال خمــس ثــوانٍ. هــذا هــو تأثيــر الشــجاعة التــي 
ث  يجــب أن تعيشــها وتختبرهــا وتســتمتع بإيجابيَّاتهــا ونتائجهــا. عندمــا يتحــدَّ
قلبــك، اســتمع إليــه، وقــم بالعــدِّ عكســياً 1-2-3-4-5، ثــمَّ انطلــق. إنَّ أفعــالاً 
ــة بحســم،  فــي بســاطة النهــوض مــن الفــراش مبكــراً، واتخــاذ القــرارات اليوميَّ
والقــدرة علــى الرفــض عنــد اللــزوم، وخدمــة المجتمــع كلَّمــا اســتطعت، 
ــاً يمكنــه أن  ــة، كل ذلــك يصنــع تأثيــراً تراكمي ــات المهمَّ والتركيــز علــى الأولويَّ

ــر حياتــك. يغيِّ
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 جانبان لمعرفة الذات

ــق معرفــة الــذات  يكتنــف معرفــة الــذات جانبــان: داخلــي وخارجــي، وتتعلَّ
الداخليــة بمعرفــة نفســك بوضــوح، فهــي فهــم داخلــي لقيمــك وعواطفــك 
فــي  وتأثيــرك  أفعالــك  وردود  وأنماطــك  المثاليــة  وبيئتــك  وطموحاتــك 
الآخريــن، وتــدور معرفــة الــذات الخارجيــة حــول فهــم نفســك مــن الخــارج؛ 

أي معرفــة كيــف يــراك الآخــرون.

تمثّــل معرفــةُ الــذات المهــارةَ العليــا فــي القــرن الحــادي والعشــرين، فــإن لــم 
نكــن علــى درايــة بذاتنــا، فمــن المســتحيل أن نتقــن المهــارات التــي تُمكّننــا مــن 

العمــل فــي فريــق، وبنــاء علاقــات أفضــل لنكــون قــادةً بحــق.

أركان البصيرة السبعة

ــن  ــا الذي ــر لا يمتلكه ــبع بصائ ــم س ــي ذواته ــيٍ ف ــون بوع ــن يتمتَّع ــك م يمتل
ــم. ــون ذواته يجهل

ం .)يفهمون قيمَهم )المبادئَ التي توجّه حياتهم
ం .)يفهمون مشاعرهم )ما يحبُّون عمله في حياتهم المهنية والشخصية
ం .)يفهمون طموحاتهم )ما يريدون اختباره وتحقيقه
ం .)يفهمون ما يناسبهم )البيئة التي يحتاجون إليها ليكونوا سعداء
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ం .)ف الثابتة يفهمون أنماطهم )طرق التفكير والشعور والتصرُّ

ం .)يفهمون ردود أفعالهم )الأفكار والسلوكيَّات التي تكشف قدراتهم

ం .)يفهمون تأثيرهم )البصمة التي يتركونها في الآخرين

نقاطنا العمياء

يمكننا تحديد الحواجز الداخلية التي تحدُّ من نجاحنا في اثنين:

ం  ــا، فــالآراء التــي نؤمــن بهــا ــاء لدين عمــى المعرفــة هــذه أول نقطــة عمي

ــة حيــال  بشــأن قُدراتنــا تعتمــد علــى طريقــة أدائنــا وعلــى معتقداتنــا العامَّ
ــى  ــط عل ــل فق ــة لا تعم ــا الداخلي ــية. حواجزن ــا الأساس ــنا ومهاراتن أنفس
راتنــا  ه تصوُّ نــا نعرفــه، بــل تشــوِّ إصابتنــا بالعمــى فيمــا يخــصُّ مــا نعتقــد أنَّ

بشــأن مشــاعرنا أيضــاً.

ం  ــى ــر عم ــل خط ــا، ويتمثَّ ــاء لدين ــة عمي ــي نقط ــذه ثان ــة ه ــى العاطف عم

ــة  نــا كثيــراً مــا نتخــذ القــرارات - لا ســيَّما القــرارات المهمَّ العاطفــة فــي أنَّ
ــا اســتخدام أقــلّ  ــل عقولن ــوازع عاطفــي دون أن نــدرك ذلــك، فتُفضِّ - ب
ــى عندمــا نعتقــد  ــل فــي هــذه العمليــة دائمــاً. حتَّ جهــد ممكــن ولا تتدخَّ
ــن  ــاً م ــراراً نابع ــذ ق ــد نتخ ــا ق ن ــة، فإنَّ ــألة معيَّن ــأن مس ــاً بش ــر ملي ــا نفكّ ن أنَّ

ــا. ــم عواطفن صمي

من العمى إلى البصيرة

ــجاعة  ــع بالش ــا أن نتمتَّ ــنا، علين ــا لأنفس ــة رؤيتن ــر بطريق ــق الأم ــا يتعلَّ عندم
ــة.  ــن الحكم ــي م ــا يكف ــم بم ــخصيَّة، وأن نتس ــرة النفــس الش ــرج مــن دائ لنخ

تاشا يوريتش
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عندمــا نعلــم الحقيقــة قــد يكــون الأمــر مفاجئــاً أو مخيفــاً أو حتَّــى ممتعــاً، وفــي 
م. ــدُّ ــى التق ــاعدنا عل ــذا يس ــإنَّ ه ــوال ف كل الأح

ం  ــم  الطريقــة الأولــى: هــي أن نعــرف معتقداتنــا؛ لأنَّ عمليَّــة التعلُّ

تنطــوي علــى مواجهــة قيمنــا، ودعــوة الآخريــن للقيــام بذلــك أيضــاً، 
فكيــف نفعــل؟ يمكننــا بدايــةً مقارنــة توقُّعاتنــا الســابقة بالنتائــج 
الوقــت  فــي  لــو أردت معرفــة معتقداتــك  الفعليَّــة، ولكــن مــاذا 
الحالــي وليــس بأثــر رجعــي؟ يقــدّم عالــم النفــس  » جــاري كلايــن «  
ــام  - المتخصّــص فــي اتخــاذ القــرارات - أداة أخــرى، فيقتــرح القي
ــي:  ــيناريو التال ــاً للس ــتقبلي «  طبق ــل المس ــل الفش ــميه  » تخيُّ ــا يس بم
ــا  ــة كم ــذ الخطَّ ــا بتنفي ــتقبل، وقمن ــي المس ــنة ف ــد س ــا بع ن ــل أنَّ  » تخيَّ
وضعناهــا الآن، وأدَّت إلــى نتيجــة كارثيــة. اكتــب وصفــاً موجــزاً 
لتلــك الكارثــة « . تــؤدّي هــذه العمليــة إلــى كشــف الطــرق المحتملــة 
ــه، ويمكــن اســتخدام نفــس النهــج فــي  ــر في ــادراً مــا نفكّ بأســلوب ن
معظــم القــرارات الكبــرى، مثــل الانتقــال إلــى مدينــة جديــدة أو 

ــدة. ــة جدي ــول وظيف قب

ం  ــم، لتقليــل خطــر النقــاط العميــاء  الطريقــة الثانيــة: هــي مواصلــة التعلُّ

نــا نعــرف الكثيــر عنهــا، ويمكننا هنا  وبخاصّــةٍ فــي النطاقــات التــي نظــنُّ أنَّ
أن نطلــب تعليقــات حــول قدراتنــا وســلوكيَّاتنا، فللتعليقــات الموضوعيّة 
ــة تســاعدنا علــى إدراك النقــاط العميــاء والتغلُّــب عليهــا، لأنَّ  إمكانيّــة قويَّ
بعــض الأشــخاص المحيطيــن بنــا يســتطيعون رؤيــة مــا لا يمكننــا رؤيتــه، 
ومــن هنــا علينــا أن نحيــط أنفســنا بمــن يقولــون لنــا الحقيقــة، ســواء فــي 

العمــل أو فــي المنــزل.

البصيرة
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حاجز تبجيل الذات

نــا فريــدون ومميّــزون ومتفوّقــون، وأنَّ  يدفعنــا تبجيــل الــذات إلــى الظــنِّ بأنَّ
ــد  ــس القواع ــع لنف ــا لا نخض ن ــن، وأنَّ ــات الآخري ــن احتياج ــمُّ م ــا أه احتياجاتن

ــا نريدهــا.  ن ــا نســتحقُّ الأشــياء ببســاطة لأنَّ ن مثلهــم، وأنَّ

يعــدُّ  » تأثيــر الرضــا المفــرط عــن الــذات «  مشــكلة كبيــرة، ففــي بيئــة العمــل، 
وفــي أفضــل الحــالات، يتســبَّب الأشــخاص الذيــن يــرون أنفســهم عظمــاء 
ــون معهــم، وفــي أســوأ الحــالات، فإنَّهــم يفتقــدون  فــي مضايقــات لمــن يعمل
أقــلَّ درجــة مــن الاســتعداد للتعامــل مــع الانتقــاد، وينهــارون عنــد الوقــوع فــي 
ــرة وفــي طريــق بحثهــم  أصغــر الأخطــاء، وقــد ينهزمــون بســبب نكســات صغي
عــن العظمــة، فكلَّمــا زادت أوهامنــا بشــأن مهاراتنــا وقدراتنــا، قلَّــت احتمــالات 
نــا  نجاحنــا، حيــث يتســبَّب الرضــا المفــرط عــن الــذات فــي اتخــاذ خيــارات تضرُّ
ــدة فــي تلــك اللحظــة، ومــن نافلــة  علــى المــدى الطويــل، رغــم أنَّهــا تبــدو جيّ
نــا جميعــاً نقابــل أشــخاصاً نرجســيّين علــى نحــو مــا؛ وهــم  القــول أن نشــير إلــى أنَّ
الذيــن يــرون أنفســهم مركــز الكــون ولا يســتطيعون رؤيــة أحــدٍ ســوى أنفســهم، 
ومــا قــد لا ندركــه هنــا هــو أنَّ التركيــز الشــديد علــى الــذات لا يحجــب رؤيتنــا 

لمــن حولنــا فحســب، بــل يشــوّه قدرتنــا علــى رؤيــة حقيقــة أنفســنا أيضــاً.

مقاومة تبجيل الذات

ــق  ــذات، يمكنــك تطبي ــة ال ــى معرف ــذات إل ل مــن الانكفــاء علــى ال كــي تتحــوَّ
وتعتنــق  للمعلومــات،  مصــدراً  تصبــح  أن  التاليــة:  الثــلاث  الاســتراتيجيات 
خصلــة التواضــع، وتقبــل ذاتــك علــى علاتهــا، فقــد اكتشــف الباحثــون أنَّ الذيــن 
ــن  ــدة م ــت واح ــادة تح ــون ع ــة يندرج ــلام الاجتماعي ــائل الإع ــتخدمون وس يس

تاشا يوريتش
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فئتيــن: 80٪ يوصفــون بأنَّهــم  » مصــدر للمعلومــات الشــخصيَّة « ، وهــم الذيــن 
ــا الفئــة الثانيــة  يحبُّــون نشــر مــا يــدور حولهــم لإفــادة الجميــع بمــا يجــري معهــم. أمَّ
20٪ فهــي  » مصــدر المعلومــات الخارجيــة «  الذيــن يميلــون إلــى نشــر معلومــات لا 
ــو  ــدة والملاحظــات المســلّية ومقاطــع الفيدي ــق بذواتهــم؛ كالمقــالات المفي تتعلَّ
ــع  المضحكــة وغيرهــا، وعــادةً مــا يكــون لــدى الفئــة الثانيــة أصدقــاء أكثــر، ويتمتَّ

ــة الأولــى. ــراءً وإرضــاءً لأنفســهم مــن الفئ ــر ث هــؤلاء بتفاعــل أكث

ل مــن الانكبــاب علــى الــذات إلــى معرفــة الــذات، كــن مصــدراً  للتحــوُّ
ــع  ــل م ــى التفاع ــر عل ــك وأكث ــى ذات ــلَّ عل ــز أق ــة؛ أي ركّ ــات الخارجي للمعلوم
الآخريــن والتواصــل معهــم. حــاول مثــلًا خــلال الســاعات الأربــع والعشــرين 
القادمــة أن تنتبــه إلــى مقــدار حديثــك عــن نفســك مقابــل مقــدار تركيــزك علــى 
ــعر  ــا تش ــرة، وعندم ــك المباش ــي تفاعلات ــت أو ف ــر الإنترن ــواء عب ــن، س الآخري
بإغــراء اللحظــة نحــو نشــر موضــوع أو منشــور  » حــول نفســك « ، اســأل نفســك: 

 » مــاذا ســأحقّق مــن خــلال نشــر هــذا الموضــوع؟ « .

ومــع ذلــك، لــن يكفــي التركيــز علــى الآخريــن وحــده فــي محاربــة  » تبجيــل 
الــذات « ، فنحــن بحاجــة أيضــاً إلــى أن نعتنــق نظــرة أكثــر واقعيَّــة حيــال صفاتنــا، 
ــاط  ــر نق ــي تقدي ــك يعن ــنا، لأنَّ ذل ــي أنفس ــع ف ــزرع التواض ــرى: ن ــارة أخ أو بعب
ضعفنــا وإبقــاء نجاحاتنــا فــي حجمهــا الطبيعــي، ولذلــك يعــدُّ التواضــع عنصــراً 

رئيســاً فــي معرفــة الــذات.

ــا  ــا؟ أم علين ــا يجــب أن نكــره أنفســنا بســبب أخطائن ن هــل يعنــي التواضــع أنَّ
التركيــز باســتمرار علــى نقــاط ضعفنــا لتجنُّــب آفــة الغــرور؟ لحســن الحــظ، لا 
ــزاز المفــرط بالــذات هــو كــره النفــس، بــل  ينبغــي أن يكــون البديــل عــن الاعت
هــو  » قبــول الــذات « ، وهــو نهجنــا الثالــث لمحاربــة تبجيــل الــذات، فبينمــا يعنــي 
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الغــرور رؤيــة نفســك علــى أنَّــك مدهــش بغــضِّ النظــر عــن الواقــع الموضوعــي، 
فــإنَّ قبــول الــذات يعنــي فهــم حقيقتــك الموضوعيــة، وأن تحــبَّ نفســك علــى 
ــه  حقيقتهــا، وبــدلاً مــن نشــدان الكمــال - أو الاعتقــاد الخــادع بأنَّــك كامــل - فإنَّ

يكفيــك لكــي تتقبَّــل نفســك أن تفهمهــا وتغفــر زلاتهــا.

كيف يمكنك قبول ذاتك؟

تتمثَّــل إحــدى الخطــوات فــي مراقبــة حديثــك الداخلــي مــع ذاتــك علــى نحــو 
وثيــق. إذا انتابــك شــعور ســلبي تجــاه نفســك  » كأن تشــعر بأنَّــك مذنــب أو خائــف 
أو مســتاء أو غيــر قــادر علــى التأقلُــم «  حــدّد مــا إذا كنــت تقســو علــى نفســك  » لقــد 
ــور  ــام بالأم ــتطيع القي ــاذا لا أس ــي؟ لم ــذي دهان ــا ال ــه! م ــط المنب ــيت أن أضب نس
البســيطة، كأن أصــل فــي موعــدي؟ « ، أم متقبّــلًا لذاتــك  » كان ذلــك خطــأً، ولكنَّنــي 
بشــر، وهــذه الأشــياء تحــدث « . ربَّمــا يكــون الســؤال المفيــد الــذي ينبغــي طرحــه 

هــو:  » هــل يمكننــي أن أقــول مــا قلتــه لنفســي لشــخصٍ آخــر أحبُّــه وأحترمــه؟ « .

خرافات استبطان الذات

ــذات، أو  ــة ال ــى معرف ــيوعاً إل ــرق ش ــر الط ــن أكث ــذات م ــتبطان ال ــر اس يعتب
علــى الأقــلّ معرفــة الــذات داخليــاً، ومــع ذلــك كشــفت الأبحــاث التــي أجريــت 
لتأليــف هــذا الكتــاب أنَّ الافتــراض بــأنَّ الاســتبطان يــؤدّي إلــى معرفــة الــذات 
اعتقــاد خرافــي، فــي الحقيقــة، يمكــن أن يــؤدّي الاســتبطان إلــى غمــوض 
ــل مجموعــة مــن العواقــب  ــى تخيُّ ــؤدّي إل ــا ي ــة، ممَّ ــا الذاتي راتن وتشــويش تصوُّ
ــال بشــكل قاطــع، بــل  غيــر المقصــودة، وليســت المشــكلة أنَّ الاســتبطان غيــر فعَّ

ــه علــى نحــو خاطــئ.  ــراً مــن النــاس يفعلون المشــكلة أنَّ كثي
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ة باستبطان الذات: وهذه هي أبرز الخرافات الخاصَّ

ం الخرافة الأولى: السؤال عن السبب

ــاعرنا  ــا ومش ــباب أفكارن ــن أس ــر ع ــبب - أي نستفس ــن الس ــأل ع ــا نس عندم
ولكــن  الأكثــر ســهولة وعقلانيــة،  الإجابــة  عــن  نبحــث  نــا  فإنَّ  - وســلوكنا 
للأســف، عندمــا نجــد إجابــة مــا، نتوقَّــف عــن البحــث تمامــاً؛ رغــم عــدم وجــود 
طريقــة لمعرفــة مــا إذا كانــت إجابتنــا صحيحــة أم خاطئــة، ومــن الممكــن أيضــاً 
أن يقلّــل الســؤال عــن الســبب مــن جــودة قراراتنــا، فقــد أظهــرت الدراســات أنَّ 
التســاؤل عــن الســبب يقلّــل رضانــا عــن الخيــارات التــي نتخذهــا. ســبب آخــر 
يجعــل الســؤال عــن الســبب مُضــراً هــو الأثــر الســلبي الــذي يتركــه فــي الصحــة 
ــا إلــى التركيــز علــى مشــاكلنا وإلقــاء اللــوم  ــة، إذ يمكــن أن يدفعن ــة العامَّ العقلي
بــدلاً مــن المضــيّ قدمــاً والعمــل بطــرق صحيــة ومثمــرة، فــإذا لــم يكــن ســؤالنا 
عــن الســبب يســاعدنا علــى فهــم أفكارنــا وعواطفنــا الحقيقيــة، فمــا الــذي 
ــا  ــذي يجعلن ــات ال ــن المعلوم ــؤال ع ــلًا الس ــاك مث ــه؟ هن ــاءل عن ــب أن نتس يج
منفتحيــن حيــال اكتشــاف معلومــات جديــدة عــن أنفســنا، حتَّــى لــو كانــت تلــك 

ــة. ــا الحالي المعلومــات ســلبية أو تتعــارض مــع معتقداتن

ــق الأمــر بمعرفــة الــذات داخليــاً، هنــاك أداة بســيطة يمكــن  عندمــا يتعلَّ
ــل  ــع يمثّ ــي الواق ــاذا « ، ف ــس لم ــاذا ولي ــي أداة  » م ــر؛ وه ــر كبي ــا تأثي ــون له أن يك
الانتقــال مــن الســؤال عــن الســبب إلــى البحــث عــن المعلومــات فارقــاً شاســعاً 
م، فضــلًا عــن  يميّــز بيــن حالــة الشــعور بالجمــود وحالــة الشــعور بالنمــو والتقــدُّ
مســاعدتنا علــى فهــم مشــاكلنا، يمكــن اســتخدام هــذه الأداة لمســاعدتنا علــى 

ــا. ــم وإدارة عواطفن فه
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ــام تمــرُّ بحالــة مزاجيــة ســيّئة بعــد يــوم عمــل  افــرض أنَّــك كنــت فــي أحــد الأيَّ
شــاق. نحــن نعلــم أنَّ الســؤال عــن ســبب هــذا الشــعور لــه عواقــب ســلبية، ومــن 
نــي أكــره يــوم الأحــد  ــح أن يســتثير إجابــات غيــر مفيــدة علــى غــرار  » لأنَّ المرجَّ
ــك  ــن ذل ــدلاً م ــألتَ ب ــو س ــاذا ل ــلبي! «  م ــي س ــبوع! « ، أو  » لأنَّن ــام الأس كأول أي
ــوى  ــتنفد الق ــل ومس ــن العم ــك م ــك منه ــدرك أنَّ ــا ت ــه الآن؟ ربَّم ــعر ب ــا تش عمَّ
مثــلًا، وبــدلاً مــن الاســتجابة بشــكل أعمــى لهــذه المشــاعر، تعــود خطــوة إلــى 
الــوراء، وتقــرّر إعــداد العشــاء بنفســك، وتســأل صديقــاً بعــض النصائــح حــول 
ــة التعامــل مــع إجهــاد العمــل، ثــمَّ تلتــزم بالنــوم مبكّــراً لتتجنَّــب الإرهــاق.  كيفيَّ
يُجبرنــا الســؤالُ عــن المعلومــات بــدلاً مــن الســؤال عــن الســبب؛ علــى تحديــد 
مشــاعرنا، ويمكــن لفعــل بســيط كترجمــة عواطفنــا إلــى كلمــات - مقابــل 

الشــعور بهــا فحســب - أن يســاعدنا علــى الإمســاك بزمــام الأمــور.

ం الخرافة الثانية: الاستبطان السلبي والاجترار الذهني

ربَّمــا نعيــد محادثــة معيَّنــة فــي أذهاننــا، وننتقــد أنفســنا بشــأن شــيء قمنــا بــه 
)أو لــم نفعلــه(، أو نجلــب لأنفســنا المتاعــب فــي محاولــة لمعرفــة الســبب فــي 
ــورة  ــذه الص ــي ه ــي ف ــتُ نفس ــف وضع ــده. كي ــذي نري ــخص ال ــنا الش ــا لس ن أنَّ
ــف عــن تنــاول  المحرجــة أمــام كل هــؤلاء الأشــخاص؟ لمــاذا لا يمكننــي التوقُّ

الشــطائر لأفقــد الــوزن الزائــد؟

ــا يحمــل اســماً؛ إذ  ــا ومــا يقلقن ــا وأوجــه قصورن ــز المنفــرد علــى مخاوفن هــذا التركي
يطلــق عليــه اســم  » الاجتــرار الذهنــي « ، وهــو تــوأم الاســتبطان الســلبي. خــلال الاجتــرار 
ر أنَّ هنــاك شــخصيَّة شــرّيرة مدفونــة فــي أعماقنــا، ونكــون مســتعدّين  المتكــرّر قــد نتصــوَّ
ــر تقصيرنــا، وفــي أوقــاتٍ أخــرى نجــد  فــي أيّ لحظــة لإعــادة التفكيــر فــي خياراتنــا وتذكُّ
نــا نمــارس  أنفســنا فــي موقــف أخطــر عندمــا يخدعنــا الاجتــرار الســلبي ونحــن نظــنُّ أنَّ
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نوعــاً مــن التفكيــر الذاتــي المفيــد والمُنتِــج، ولكــن عندمــا يتعلّــق الأمــر بمعرفــة الــذات 
فــإنَّ الاجتــرار لا يقــلُّ خطــورة وســلبيَّة عــن الاســتبطان الــذي يفســد علينــا أوقاتنــا.

نــا نبــدّد الكثيــر مــن الطاقــة  عندمــا ننخــرط فــي عمليــة الاجتــرار الذهنــي، فإنَّ
ــة  ــا طاقــة ذهني ــا، بينمــا لا تبقــى لدين فــي البحــث عــن الأمــر الخطــأ الــذي فين
لاستكشــاف أو لاســتعادة بصيرتنــا، وكمــا قــال أحــد مــن درســنا حالتهــم:  » إذا 
ــم أن  ــن المحتَّ ــة، فم ــة الخلفيَّ ــرآة الرؤي ــى م ــر إل ــي النظ ــلًا ف ــاً طوي ــا وقت قضين

نصطــدم بعمــود الإنــارة الماثــل أمامنــا « .

ــرار الذهنــي والبصيــرة، وهــو  وهنــاك ســبب آخــر للعــداء القائــم بيــن الاجت
ــة وراء  ــي الكامن ــب. عندمــا نفكــر بالأســباب والمعان ــه يعــدُّ اســتراتيجيَّة تجنُّ أنَّ
نــا نقتــرب مــن المشــاعر التــي تصاحــب هــذه الأحــداث،  الأحــداث الســلبية، فإنَّ
ــرار  ــإنَّ الاجت ــذا ف ــها، ول ــرار نفس ــة الاجت ــن عمليَّ ــاً م ــر إيلام ــون أكث ــي تك الت
ــة، وعلــى الرغــم مــن أنَّ هــذه  الذهنــي يحــدُّ مــن قدرتنــا علــى قــراءة أنفســنا بدقَّ
ون  الظاهــرة داخليَّــة، فإنَّهــا تضــرُّ كذلــك بمعرفتنــا بالــذات الخارجيَّــة، فالمجتــرُّ
ــة  ــة رؤي ــي كيفيَّ ــر ف ــون التفكي ــم يهمل ــة أنَّه ــهم لدرج ــع أنفس ــغولون بتقري مش
الآخريــن لهــم، ويتجاهلــون تعليقــات الآخريــن أو يتجنَّبونهــا، خشــية أن تــزجَّ 
بهــم فــي الحيــرة والتعقيــد، وبالتالــي لا يصبحــون أصحــاب منظــور ضيّــق، بــل 

ــرار الذهنــي. ــن لا يعانــون مــن الاجت ــر نرجســيَّة وغــروراً ممَّ يكونــون أكث

ــا  ــا مثلم ــون بأخطائن ــع لا يهتمُّ ــي الواق ــاس ف ــرف أنَّ الن ــم أن نع ــن المه وم
ــار  ــي أش ــائعة الت ــتراتيجيَّات الش ــن الاس ــدة م ــذه واح ــون، وه ــم يفعل ــنُّ أنَّه نظ
ــي،  ــرار الذهن ــن الاجت ــص م ــل التخلُّ ــن أج ــة م ــي الدراس ــاركون ف ــا المش إليه
ــم  ــز علــى التعلُّ ــا نحــو التركي ــه تفكيرن ــم - أي توجي ــة المتعلّ ــي عقليَّ ــر تبنّ ويعتب

ــي. ــرار الذهن ــن الاجت ــص م ــة للتخلُّ ــا - أداة رائع ــن أخطائن م
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وتتمثَّــل الأداة الثالثــة للتخلُّــص مــن الاجتــرار الذهني في أســلوب التشــتيت، 
ــة، يمكننــا أن نبتعــد ونفعــل شــيئاً  فبــدلاً مــن إعــادة التفكيــر فــي شــكوكنا الذاتيَّ
ــاء، أو ممارســة  ــة الأصدق ــل: التنظيــف، أو مقابل ــا مث مــن شــأنه أن يشــغل عقلن
الرياضــة، وبمجــرد أن نبتعــد قليــلًا عــن مشــاكلنا، ســوف نراهــا فــي ضــوء 
جديــد ونعتبرهــا مجــرد إزعــاج عــارض وقابــل للحــل، وقــد لا نراهــا مشــكلات 

حقيقيــة علــى الإطــلاق.

معرفة الذات في اللحظة: اليقظة

رغــم أنَّ معظــم النــاس يــرون اليقظــة بشــكل خاطــئ ويعتبرونهــا مجــرد 
ــل، تقــدّم أســتاذة علــم النفــس فــي جامعــة هارفــارد  » إليــن لانجــر «   ممارســة للتأمُّ
ــة ملاحظــة نشــطة لأشــياء جديــدة، وتخــلٍّ  تعريفــاً عمليــاً أوســع:  » اليقظــة عمليَّ

ــا الجديــدة « . عــن الحــالات العقليــة المســبقة، ثــمَّ العمــل وفقــاً لملاحظاتن

ــا  ــي عالمن ــنا أو ف ــي أنفس ــدة ف ــياء الجدي ــة الأش ــاد ملاحظ ــتطعنا أن نعت إذا اس
ــن  ــا م ــي تمكّنن ــرق الت ــن الط ــراً، وم ــا كثي ــا بذواتن ــين معرفتن ــا تحس ــاه، يمكنن بانتب
اســترداد بصيرتنــا والانتبــاه عمليــة  » إعــادة الصياغــة « ، التــي تعنــي النظــر إلــى ظروفنا 
ــد والســيّئ  ــا مــن زاويــة جديــدة ومختلفــة؛ فالنظــر إلــى الجيّ وســلوكيَّاتنا وعلاقاتن

ــرة والنجــاح. ــا متعــدّدة يســاعدنا علــى تحقيــق أقصــى قــدر مــن البصي مــن زواي

عندمــا تكــون فــي موقــف صعب، اســأل: ما الفــرص التــي يمكننــي إيجادها؟ 
وعندمــا أعــود بذاكرتــي عبــر حياتــي الشــخصية أو المهنيــة، مــا النجاحــات التــي 
قتهــا فــي أكثــر المواقــف صعوبــة؟ وعلــى نفــس المنــوال، عندمــا تســير  حقَّ
الأمــور علــى مــا يــرام، اســأل: مــا المخاطــر المحتملــة وكيــف يمكننــي تجنُّبهــا؟ 

يــات المحتملــة التــي يمكــن أن أجدهــا فــي نجاحاتــي الســابقة؟ مــا التحدِّ
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وتتمثَّــل أداة اليقظــة الثانيــة فــي  » المقارنــة والمضاهــاة « . عنــد المقارنــة 
ــا  ــا وأفكارن ــن تجاربن ــلاف بي ــابه والاخت ــه التش ــن أوج ــث ع ــاة، نبح والمضاه
ــة ومضاهــاة تجــارب  ومشــاعرنا وســلوكنا علــى مــدار الزمــن، ويمكــن لمقارن
الماضــي بمــا يحــدث الآن أن تمنحنــا صــورةً شــديدةَ الوضــوح عــن الحاضــر، 
يمكنــك أن تقــول مثــلًا:  » كنــت ســعيداً للغايــة بعملــي الأســبوع الماضــي، فمــا 

ــبوع؟ « . ــذا الأس ــاً ه ــي بائس ــذي يجعلن ــرق ال الف

ــا. حــاوِل قضــاء  ــرة لدين ــة «  أداة اليقظــة الأخي وتعــدُّ  » قائمــة الفحــص اليومي
خمــس دقائــق كل مســاء، ســواء كان ذلــك فــي أثنــاء قيــادة ســيَّارتك للعــودة إلــى 
المنــزل، أو فــي أثنــاء الاســترخاء بعــد تنــاول العشــاء، أو بعــد الاســتلقاء علــى 
ــداً؟ مــاذا  الســرير، مــا الــذي ســار علــى مــا يــرام اليــوم؟ مــا الــذي لــم يكــن جيّ

تعلَّمــت وكيــف أكــون أكثــر انتباهــاً غــداً؟

ة حياتك معرفة الذات من الماضي: قصَّ

ــوّ ستســاعدك علــى فهــم نفســك  إذا كانــت أدوات اليقظــة التــي تعلَّمتهــا للت
ــاة «  ستســاعدك علــى النظــر  ــة الحي فــي اللحظــة الحاليــة، فــإنَّ ســيرتك أو  » قصَّ

ــة. إلــى الماضــي لمعرفــة طريقــة صياغــة ماضيــك لشــخصيتك الحالي

ــك  ــيرة حيات ــة س ــى كتاب ــاعدك عل ــي تس ــرق الت ــض الط ــى بع ــرة عل ــقِ نظ لنل
بطريقــة تمنحــك بصيــرة نافــذة. تُبيّــن الأبحــاث أنَّ الأشــخاص الذيــن يعرفــون 
حياتهــم  بأحــداث  تعقيــداً «   أكثــر  ربــط  » حكايــات  إلــى  يميلــون  أنفســهم 
الأساســية: فعــادةً مــا يصفــون كل حــدث مــن وجهــات نظــر مختلفــة، ويقدّمــون 
ــدة وأحيانــاً متناقضــة، ويعــدُّ  تفســيرات متعــدّدة، ويستكشــفون مشــاعر معقَّ
ــي  ــى الحقيقــة المطلقــة الت ــدة معاكســاً للحاجــة إل ــواحٍ عدي ــد مــن ن هــذا التعقي
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ــون  ــدرك العارف ــة، ي ــيطة وعامَّ ــق بس ــن حقائ ــث ع ــن البح ــدلاً م ــا: فب تعلَّمناه
ــا. ــم ويقدّرونه ــي حياته ت ف ــرَّ ــي م ــداث الت ــدة للأح ــة المعقَّ ــم؛ الطبيع بذواته

ى  » التماســك  وفــي الوقــت نفســه، نحــن نريــد أيضــاً البحــث عــن شــيء يســمَّ
ــن مــن العثــور على موضوعات متســقة عبــر أحداث  الموضوعــي « ، فعندمــا نتمكَّ
ــة متعــدّدة فــي حياتنــا، يُمكننــا الوصــول إلــى بصائــر داخليــة مثيــرة للدهشــة،  مهمَّ
ــن بعــض المواضيــع الشــائعة الإنجــاز )أي النجاحــات الشــخصية(،  وتتضمَّ
والعلاقــات )أي تكويــن الروابــط مــع الآخريــن والحفــاظ عليهــا(، والنمــو )أي 
ــة  ــة موضــوع آخــر فــي نهــج قصَّ ــن(. ثمَّ ر والتحسُّ رؤيــة الحيــاة كفرصــة للتطــوُّ
الحيــاة مثيــر للاهتمــام علــى نحــو خــاص هــو مســألة  » الخــلاص « ، ففــي حيــن 
يــرى الأشــخاص الذيــن ارتكبــوا كثيــراً مــن الآثــام نمطــاً مــن الأحــداث الجيّــدة 
ل إلــى ســيّئة، يعتقــد الأشــخاص الذيــن لديهــم الكثيــر مــن الأعمــال  التــي تتحــوَّ
ل إلــى أمــور جيّــدة، وهــذا  ــه حتَّــى الأعمــال الســيّئة يمكــن أن تتحــوَّ الصالحــة أنَّ
واحــد مــن أهــم دواعــي اســتثمار البصيــرة، فعندمــا ننظــر إلــى التحدّيــات التــي 
تواجهنــا ونعتبرهــا فرصــة للخــلاص، ستســاعدنا حتَّــى أكثــر التجــارب صعوبــة 

ــم والنمــو والاســتمتاع بالحيــاة. علــى التعلُّ

معرفة الذات في المستقبل: البحث عن الحلول

إذا كنــت ترغــب فــي زيــادة قدرتــك علــى فهــم المشــكلات مــن أجــل 
ــة أداة بســيطة وقويــة، وهــي  » ســؤال المعجــزة « . لقــد  الوصــول إلــى الحلــول، فثمَّ
ابتكــر كل مــن  » ســتيف دي شــازر «  و » إنســو كيــم بيــرج «  ســؤالاً يحــرّك بصيرتنــا 
ــرات النفســية، فمــا هــذا  ويغيّــر حياتنــا الشــخصية والعمليــة ويقينــا ضغــوط التوتُّ

الســؤال المعجــزة؟
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تخيّــل أنَّــك عندمــا كنــت نائمــاً حدثــت معجــزة فــي حياتــك وحلَّــت أحــداثٌ 
ــنت كل جوانــب حياتــك؛  ةٌ مشــكلةً كانــت تشــغلك مــن جذورهــا، وحسَّ ســحريَّ
فكّــر للحظــة: كيــف ســتكون الحيــاة مختلفــة الآن؟ صفهــا بالتفصيــل. مــا أول 
ــؤال  ــي أنَّ س ــبب ف ــود الس ــاح؟ يع ــي الصب ــتيقاظ ف ــد الاس ــتلاحظه عن ــيء س ش
ــا علــى التفكيــر بشــكل أوســع  ــه يجبرن ــالاً فــي أنَّ المعجــزة يمكــن أن يكــون فعَّ
بشــأن تطلُّعاتنــا، التــي تمثّــل أحــد الأعمــدة الرئيســة فــي رحلــة معرفــة الــذات.

ات معرفة الذات الخارجية  الحواجز والممرَّ

إذا كانــت معرفــة الــذات الداخليــة تعنــي اكتســاب البصيــرة عــن طريــق النظــر 
إلــى داخلــك، فــإنَّ معرفــة الــذات الخارجيــة تعنــي تحويــل أنظارنــا إلــى الخــارج 
لفهــم طريقــة رؤيــة الآخريــن لنــا، وبغــض النظــر عــن مــدى جدّيــة محاولاتنــا، 
ــة  ــم كيفيَّ فنحــن لا نســتطيع ببســاطة القيــام بذلــك بمفردنــا، ومــع ذلــك فــإنَّ تعلُّ
رؤيــة الآخريــن لنــا عــادةً مــا تعوقــه حقيقــة بســيطة؛ وهــي أنَّ الأشــخاص 
الأقــرب إلينــا لا يرغبــون فــي مشــاركة مثــل هــذه المعلومــات، وهــذا مــا يُعــرف 
ــوب  ــر المرغ ــائل غي ــأن الرس ــت بش ــار الصم ــت « ، أي إيث ــر الصم ــم  » تأثي باس
فيهــا، فعندمــا تكــون لدينــا معلومــات ســتجعل شــخصاً آخــر يشــعر بالانزعــاج، 

نــا نميــل إلــى اختيــار الطريــق الأقــلَّ مقاومــة فنقــرّر عــدم قــول أي شــيء. فإنَّ

ــة هــو إحجــام الآخريــن  إذا كان العائــق الأول أمــام معرفــة الــذات الخارجي
دنــا فــي طلبهــا، وهنــاك ثلاثــة أعــذار  عــن قــول الحقيقــة، فالعائــق الثانــي هــو تردُّ
مــة للمســاعدة علــى تحســين الشــعور حيــال  ع بهــا، ولأنَّهــا مصمَّ أساســية نتــذرَّ
ــم  ــا اس ــق عليه ــا نطل ن ــة، فإنَّ ــذه الحقيق ــب ه ــال وتجنُّ ــي الرم ــنا ف ــن رؤوس دف

 » ثالــوث النعامــة « .
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1.  لا أحتاج إلى طلب تعليقات الآخرين.

2.  لا ينبغــي أن أطلــب تعليقــات الآخريــن التــي قــد تشــير إلــى ضعفــي 
الكثيــر. وتكلّفنــي 

3.  لا أرغــب فــي طلــب تعليقــات الآخريــن، ومعرفــة أنَّ التعليقــات يمكــن أن 
ــص فــي علــم النفــس. تكــون مؤلمــة لا تحتــاج إلــى شــهادة ولا إلــى تخصُّ

التعليقات الصحيحة

ض للصدمة  بــــدلاً مـــن انـتـظـار وصـــول التـعلـيقـــات، أو المــــخاطرة بالتعرُّ
ــي الرمــال،  ــن رؤوســنا ف ــك، أن ندف مــن تلــك المعلومــات، أو الأســوأ مــن ذل

ــار معرفــة الحقيقــة بشــروطنا الخاصــة. ــا اختي يمكنن

ــن  ــبين القادري ــخاص المناس ــار الأش ــات باختي ــع التعليق ــة جم ــق عملي تتعلَّ
علــى تقديــم الإفــادة الراجعــة الصحيحــة، فقــد أدرك المشــاركون فــي دراســتنا 
ــروري أن  ــن الض ــس م ــات، ولي ــمّ التعليق ــى ك ق عل ــوَّ ــات تتف ــودة التعليق أنَّ ج

ــة. ــرة حقيقي ــق بصي ــنا وخل ــة أنفس ــن رؤي ــات م ــا كل التعليق تمكّنن

ــاد غيــر  ــه إليهــم طلبــاً للتعليقــات؟ ليــس النقَّ إذن، مَــن أفضــل مــن يمكننــا التوجُّ
المحبّيــن الذيــن ينتقــدون كل مــا نقــوم بــه، وبالتأكيــد ليــس المُحبّيــن غيــر المنتقديــن 
ــن  ــاد المحبّي ــى النقَّ ــه إل ــل أن نتوجَّ ــا، والأفض ــا فعلن ــداً مهم ــا أب ــن لا ينتقدونن الذي

وهــم الذيــن ســيصدقوننا القــول بينمــا هــم يواصلــون البحــث عــن مصلحتنــا.

ــاة، أو  ــا » شــريك الحي ــرض أنَّ الأشــخاص الأقــرب إلين مــن الســهل أن نفت
ــاد المحبّيــن، فليــس  ــون أفضــل النقَّ ــى ذلــك « يمثّل ــا إل أفضــل صديــق، أو م
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أكثــر شــخص يعرفنــا هــو أفضــل مــن يلعــب هــذا الــدور، فهنــاك بضعــة عوامــل 
ل هــذه العوامــل هــو وجــود مســتوى مــن  أخــرى يجــب وضعهــا فــي الاعتبــار. أوَّ
ــه مــن أجــل الوصــول إلــى بصيــرة مفيــدة حقــاً، يجــب  الثقــة المتبادلــة، وثانيهــا أنَّ
ــى  ــول عل ــي الحص ــب ف ــذي ترغ ــلوك ال ض للس ــرَّ ــد تع ــخص ق ــون الش أن يك
ــا العامــل الأخيــر فــي اختيــار الناقــد المحــب فهــو مــا إذا كان  تعليقــات بشــأنه، أمَّ

راغبــاً وقــادراً علــى أن يكــون صادقــاً معــك تمامــاً.

ــة الأســئلة الصحيحــة لطرحهــا  ــار المنتقــد المحــب، يجــب معرف بعــد اختي
ــل  عليــه، وأهــم ســمة فــي الأســئلة الصحيحــة هــي التحديــد. إذا أمكنــك التوصُّ
إلــى فرضيَّــة أو اثنتيــن حــول كيفيَّــة رؤيــة الآخريــن - علــى ســبيل المثــال: 
»أعتقــد أنَّ لــديَّ ميــلًا إلــى أن أكــون خجــولاً وغيــر جــازم عندمــا ألتقــي العملاء، 
ــزاً للمحادثــة  فهــل هــذا مــا تشــعر بــه معــي؟«- فــإنَّ ذلــك ســيمنحك إطــاراً مركَّ

ويســاعدك علــى تأكيــد أو نفــي شــكوكك.

دة، ولكــن  ــة عمــل محــدَّ ــا أنَّ الأســئلة الصحيحــة تأتــي مــن فرضيَّ لقــد أثبتن
كيــف نضــع هــذه الفرضيَّــة؟ تتمثَّــل إحــدى الطــرق فــي التفكيــر فــي كيفيــة 
ــة معيَّنــة )مثــل طموحـــاتك وأنمــــاطك  رؤيتــك لمكوّنــات وعناصــر بصريَّ

يتهــا فــي الماضــي. ــر التعليقــات التــي تلقَّ وتأثيــرك(، أو أن تتذكَّ

مواجهة التعليقات المفاجئة

ــات  ــة الإنص ــم كيفيَّ ــاً أن نتعلَّ ــا أيض ــة، علين ــرة حقيقيَّ ــى بصي ــول عل للحص
ــاً. ــات حق ــل الإنص ــب، ب ــا فحس ــتماع إليه ــس الاس ــة، ولي للحقيق

بشــجاعة  فيهــا  والتفكيــر  بتســامح  التعليقــات  تلقّــي  نســتطيع  ـا  كنّـَ إذا 
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اكتشــاف  بمقدورنــا  فســيكون  منهــا،  الاســتفادة  بغــرض  لهــا  والاســتجابة 
رهــا مــن أقــلّ منابعهــا احتمــالاً. تبــدأ هــذه العمليــة بتلقّــي  بصائــر لا يمكــن تصوُّ
الملاحظــات، ويتمثَّــل القــرار القــوي رغــم بســاطته فــي اســتخلاص احتمــالات 

ــا. ــمُّ تلقيه ــي يت ــات الت ــي التعليق ــرة ف ــود البصي وج

ــل فــي التعليقــات « . عندمــا تكــون علــى  ــة فــي  » التأمُّ ــل الخطــوة الثاني وتتمثَّ
اســتعداد لمعرفــة مــا تعنيــه التعليقــات وكيفيــة الاســتجابة لهــا، تبــرز ثلاثــة 
ــذا  ــف ســيؤثّر ه ــذه التعليقــات؟ كي ــدة ينبغــي طرحهــا: هــل أفهــم ه ــئلة جيّ أس
ف بنــاءً علــى هــذه  فــي نجاحــي علــى المــدى الطويــل؟ هــل أرغــب فــي التصــرُّ

ف؟ ــرَّ ــف أتص ــك، فكي ــك كذل ــات، وإذا كان ذل التعليق

ــدى  ــة م ــي معرف ــية وه ــدة أساس ــاك قاع ــات هن ــتحقُّ الإنص ــا يس ــة م لمعرف
ــل منظــوراً  د، فالتعليــق القــادم مــن شــخص واحــد يمثّ انتشــار الســلوك المحــدَّ
ــا التعليــق القــادم مــن  ــا التعليــق القــادم مــن شــخصين فيمثّــل نمطــاً، أمَّ واحــداً، أمَّ

ثلاثــة أشــخاص أو أكثــر فهــو قــد يكــون أقــرب إلــى الحقيقــة.

وتعــدُّ الاســتجابة للتعليقــات الخطــوة الأخيــرة فــي هــذه العمليــة. هــل 
ســأغيّر نفســي أم أنَّ الروايــة التــي تُحكــى عنـّـي - ســواء قلتهــا بنفســي أو حكاهــا 

ــر؟ ــى التغيي ــاج إل ــري - هــي مــا يحت غي

 ذاتها؟
ُ

ساتٍ تعرف  ومؤسَّ
ً
كيف نبني فِرقا

ــرة فــي نســيج  ــزم بغــرس البصي ــه يلت ــد عــارف لذات ــدأ الفــرق العارفــة لذاتهــا بقائ تب
تقييمهــا  الواعيــة علــى  الفــرق  تعمــل  أشــياء  ســة، وهنــاك خمســة  الفريــق والمؤسَّ
ومعالجتهــا بانتظــام، وهــي مــا نســميها  » أحجــار الأســاس الخمســة للبصيــرة الجماعية « .

تاشا يوريتش
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ం  أولاً:  » هدف الفريق « : ما الذي يحاول الفريق تحقيقه؟

ం  م الفريق نحو ذلك الهدف « : كيف يؤدّي الفريق؟ ثانياً:  » تقدُّ

ం  ــق الأهــداف « : كيــف ــق لتحقي ــي يســتخدمها الفري ــات الت ــاً:  » العمليَّ ثالث
يصــل الفريــق إلــى هدفــه؟ 

ం  هــل العمــل « :  وبيئــة  ســة  المؤسَّ بشــأن  الفريــق  رابعــاً:  » افتراضــات 
حقيقيــة؟  الفريــق  افتراضــات 

ం خامساً:  » إسهامات أفراد الفريق « : ما تأثير كل عضو في أداء الفريق؟

ــي  ــع ف ــب أن توض ــاء يج ــدات بن ــلاث وح ــد ث ــد، توج ــه التحدي ــى وج وعل
ــه.  ــاً لذات ــاً عارف ــد فريق ــكّل القائ ــي يش ــب لك ــا المناس مكانه

ం  أولاً: إذا لــم يكــن لــدى الفريــق قائــد يُطبّــق الطريقــة علــى نفســه، فســتبدو
العمليــة غيــر صادقة.

ం  ثانيــاً: إذا لــم يكــن هنــاك أمــان نفســي حيــال قــول الحقيقــة، فــإنَّ فرصــة
الحصــول علــى تعليقــات صريحــة ســتكون صفــراً تقريبــاً. 

ం  ة ــرَّ ــات لا م ــادل التعليق ــن أنَّ تب ــد م ــة للتأكُّ ــذ العملي ــة تنفي ــاً: مواصل ثالث
ــق. ــة الفري أ مــن ثقاف ــل هــو جــزء لا يتجــزَّ ــر، ب واحــدة وبشــكل عاب

وعلــى الرغــم مــن كل مــا ســبق، فــإن لــم يكــن لــدى فريقــك اتجــاه واضــح 
اب، فســيفقد الجميــع كل الأســباب اللازمــة ليصبــح الفريــق عارفــاً لذاتــه  وجــذَّ

فــي المقــام الأول.

البصيرة
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الازدهار في العالم الواهم

مــا أفضــل طريقــة للتعامل مــع الواهميــن؟ هل يجــب أن تفهمهم وتســاعدهم 
علــى التغييــر؟ أم الأفضــل تقليــل الضــرر الجانبــي الناتــج مــن أوهامهــم علــى 
ــن  ــن الذي ــر الواعي ــخاص غي ــن الأش ــواع م ــة أن ــاك ثلاث ــعادتنا؟ هن ــا وس نجاحن
قــد تواجههــم فــي حياتــك، وهــم:  » الميــؤوس منــه « ، و » غيــر المبالــي «  و » القابــل 

للإصــلاح « .

المشــكلة الأساســية لــدى الشــخص  » الميــؤوس منــه «  هــي افتقــاد البصيــرة 
وعــدم وجــود دافــع لاكتســابها، فهــو يــرى نفســه بالفعــل قريباً جــداً مــن الكمال، 
ولهــذا الســبب نــادراً مــا يكــون راغبــاً فــي الاســتماع إلــى فكــرة أنَّ هنــاك مجــالاً 

فعليــاً للتحســين.

ــلبي  ــر الس ــه - والأث ــا يفعل ــاً م ــدرك تمام ــي «  في ــر المبال ــخص  » غي ــا الش أمَّ
ف بهــذه الطريقــة علــى أيِّ حــال. هــو  الــذي يتركــه فــي الآخريــن - ولكنَّــه يتصــرَّ
يؤمــن فعــلًا بــأنَّ ســلوكه غيــر المُنتِــج سيســاعده علــى الوصــول إلــى مــا يريــده، 
ــح أن يتبنَّــى الشــخص العــارف لذاتــه  وهنــا يكمــن وهمــه. بالمقابــل، مــن المرجَّ
ر  ــذَّ ــن يتع ــن اللذي ــن النوعي ــع هذي ــل م ــي ردود الفع ــم ف ــتراتيجيَّات التحكُّ اس

ــا. إصلاحهم

ــداً  ــا  » بــوب ســوتون «  الأســتاذ فــي جامعــة ســتانفورد، تشــبيهاً مفي ويقــدّم لن
لإدارة ردود أفعالنــا تجــاه  الشــخص  » الميــؤوس منــه « ، ويمكــن أن ينجــح 

ــي « . ــر المبال ــع  » غي ــك م كذل

ــق، وبينمــا يطفــو  تخيَّــل أنَّــك تركــب قاربــاً يســير فــي ميــاه ســريعة التدفُّ
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قاربــك بهــدوء عبــر النهــر الرائــع، تــرى فجــأة منطقــة متلاطمــة الأمــواج أمامــك، 
وفــي أثنــاء تجديفــك عبــر منحــدرات النهــر، تســقط فجــأة فــي الميــاه المائجــة، 
نــت بســرعة  فــي مثــل هــذا الموقــف الصعــب، كلَّمــا قلَّــت مقاومتــك للتيَّــار، تمكَّ
مــن الوصــول إلــى الميــاه الأكثــر هــدوءاً. تخيَّــل أولاً أنَّ قدميــك تطفــوان، وأنَّــك 

تخــرج مــن الميــاه الهائجــة فــي أســرع وقــت ممكــن.

ي أنفســنا  وهنــاك تقنيــة ثانيــة للتعامــل مــع  » الميــؤوس منــه «  وهــي تحــدِّ
ــذه  ــيئاً، وه ــخصاً س ــاره ش ــن اعتب ــدلاً م ــه ب ــة لدي ــمات إيجابي ــع س ــد بض بتحدي
ــف. ــور مختل ــن منظ ــكلتنا م ــى مش ــر إل ــة « ، أو النظ ــادة الصياغ ــة  » إع ــي عمليَّ ه

ويتمثَّل أسلوب آخر في طرح سؤال: ماذا يمكن أن يعلمني؟

ــا الشــخص  » القابــل للإصــلاح «  فهــو مــن يمكننــا التأثيــر فــي ســلوكه  أمَّ
ــه  بدرجــة مــا. يرغــب هــذا الشــخص حقــاً أن يكــون أفضــل، ولكنَّــه لا يعــرف أنَّ
ــه، ويمكــن لبعــض الأســئلة أن تســاعدنا علــى تقييــم  ــر طريقت بحاجــة إلــى تغيي

ــوع مــن الأشــخاص: ــر واقــع هــذا الن فــرص النجــاح فــي تغيي

ం هل تفوق فوائد هذه المحادثة المخاطر المحتملة لها؟

ం هل يعلم هذا الشخص أنَّ هناك مشكلة؟

ం هل يتعارض سلوكه مع مصلحته؟

ం ؟ هل من الممكن فعلًا أن يستمع إليَّ
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معرفة الذات

ــص،  إذا كان هنــاك شــيء واحــد فحســب عليــك أن تخــرج بــه مــن هــذا الملخَّ
ــن  ر والتحسُّ ــة بــأنَّ معرفــة الــذات هــي طريــق التطــوُّ فهــو أن تصــل إلــى قناعــة تامَّ
ه فــي رحلــة الحيــاة. مــن المحتمــل أنَّ مســاعيك ورحلتــك  الــذي عليــك أن تشــقَّ
مــن أجــل فهــم شــخصيتك وكيــف يــراك النــاس لــن تكــون ســهلة، وقــد ينطــوي 
ــة بالفــرص  ة أيضــاً، ولكنَّهــا رحلــة غنيَّ الوصــول إلــى بصيــرة نافــذة علــى مشــقَّ
ــرى مــن خلالهــا أنفســنا، أهــم  ــي ن ــة الت ــة أو الزاوي الرائعــة، وذلــك لأنَّ الطريق
ــى  ــذات هــو أول ــا بهــا الآخــرون، لأنَّ الوعــي بال ــي يران ــة الت ــر مــن الطريق بكثي
ــن  ــؤولين ع ــن أول المس ــاف نح ــة المط ــي نهاي ــؤوليَّة، فف ــلَّم المس ــات س درج
أفعالنــا ومســتقبلنا، ومــن المســتحيل أن يكــون، أو نقبــل بــأن يكــون، أحــدٌ غيرنا.

تا�شا يوريت�س:
�شة في علم النف�س التنظيمي،  باحثة متخ�شّ

وكاتبة في �شحف الجارديان، وهافينجتون 
بو�شت، وفورت�شن، وفورب�س.
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تاشا يوريتش
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لماذا نحتاج إلى المبادئ؟

يحتــاج النــاس إلــى مبــادئ تُنظــم حياتهــم وتجعلهــم أكثــر فاعليــة، وإلا 
ســتحيط بهــم الفوضــى ويصيبهــم الارتبــاك علــى الــدوام. نحــن بحاجــة إلــى 
ــواء،  ــدٍّ س ــى ح ــة عل ــرد والجماع ــتوى الف ــى مس ــم؛ عل ــر وقي ــة ومعايي أنظم
ــل الأعبــاء ونواجــه الصعــاب، ولا بــدَّ لنــا  فطبيعتنــا كبشــر هــي أن نتحمَّ
ــل المســؤولية كــي نبــرّر ونُفعّــل وجودَنــا فــي هــذا العالــم، ولهــذا  مــن تحمُّ
ــا، وهــذا هــو مــا نســميه »النظــام«.  ــنٍ يديــر حياتن ــاج إلــى تقاليــد وروتي نحت
ــى، وكلا  ــي الفوض ــرق ف ــه فنغ ــام أو نتجاهل ــتخدام النظ ــي اس ــرط ف ــد نف ق
الأمريــن غيــر محمــود. علينــا أن نبقــى ســائرين فــي طريقنــا الضيّــق والطويــل 
ــه قــدر المســتطاع، ولكــي نعيــش حياتنــا بفعــل  والمســتقيم، لا نحيــد عن
وفاعليــة، وضعنــا اثنــي عشــر قانونــاً، ليكــون كل قانــون منهــا مُرشــداً ومُعينــاً 
ودليــلًا لنــا بالفعــل، لنواصــل رحلتَنــا ثابتيــن وأقويــاء وإيجابيّيــن علــى الخــطّ 
الفاصــل بيــن النظــام والفوضــى، حيــث نشــعر بمــا يكفــي مــن الاســتقرار، 
ــن  ــن ومتحوّلي ــون مُجدّدي ــتطلاع، فنك ــبَّ الاس ــول وحُ ــدمَ الفض دون أن نع
ة وقيمــة الحيــاة، رغــم  ومصلحيــن ومتعاونيــن بالقــدر الكافــي، فنشــعر بلــذَّ

مــا نواجهــه مــن صعــابٍ ومعانــاة.
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القانون الأول: قف مشدودَ القامة مفرودَ الكتفين

ــيه  ــن مفترس ــرّراً م ــه، متح ــتريحُ في ــن يس ــأ آم ــى مخب ــر إل ــرطان البح ــاج س يحت
ــه ليــس هنــاك ســوى عــدد محــدود مــن المــلاذات أو  ومــن قــوى الطبيعــة، غيــر أنَّ
ــة  ــادرة وقيّم ــي ن ــا، فه ــا أو نطأه ــدة نجوبه ــي كل أرض جدي ــة ف ــئ المثالي المخاب
ومكْلِفــة، ولــذا تبحــث كل ســرطانات البحــر بحثــاً وئيــداً عــن المخابــئ نفســها، مــا 
ــن تخــرج للاستكشــاف والبحــث  ــي أنَّ ســرطانات البحــر تلتقــي ببعضهــا حي يعن
ــه حتــى ســرطان  عــن مــأوى وعــن طعــام. لقــد أثبــت الباحثــون المتخصّصــون أنَّ
البحــر الــذي يعيــش بمعــزل عــن أفــواج الســرطانات الأخــرى، يعــرف مــاذا يفعــل 
ومــاذا يريــد وهــو يســتطلع ويستكشــف المجهــول، لأنَّ لديــه ســلوكاً دفاعيــاً وآخــر 

ــال مــن جهــازه العصبــي. هجوميــاً يتســمان بالتعقيــد، وهــذا جــزءٌ أصيــل وفعَّ

كيمياء الفوز

ــتويات،  ــى كل المس ــا عل ــن حولن ــد م ــي تتصاع ــات الت ــات والصراع النزاع
ــي  ــاء الت ــر، والكيمي ــرف الآخ ــارة الط ــن وخس ــد الطرفي ــوز أح ــاً بف ــي دائم تنته
تشــكّل عقليــة ســرطان البحــر المنتصــر تختلــفُ بشــكلٍ لافــتٍ للنظــر عــن التــي 
ــية  ــا النفس ــى حالتيهم ــبياً عل ــسُ نس ــا ينعك ــزوم، ممَّ ــرَه المه ــة نظي ل عقلي ــكِّ تش
ــن أنَّ ثقــة ســرطان البحــر بنفســه أو تراجعــه وانكفــاءه  والفســيولوجية، وقــد تبيَّ
تيــن كيميائيَّتيــن تنظّمــان عمليــة الاتصــال بيــن خلايــاه العصبيــة،  تعتمــد علــى مادَّ
ل إفــراز المــادة  والمادتــان همــا الســيروتونين والأكتوباميــن، حيــث يزيــد معــدَّ

الأولــى فــي الجهــاز العصبــي للفائزيــن علــى حســاب المــادة الأخيــرة.

تعــدُّ ثنائيــة الســيروتونين المرتفــع والأكتوباميــن المنخفــض ســمةً مــن 
ســمات الفــوز، ويســفِر التكويــن الكيميائــي العصبــي العكســي، أي ارتفــاع 
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ل الأكتوباميــن وانخفــاض الســيروتونين عندمــا يكــون ســرطان البحــر  معــدَّ
ــمَّ ينســحبُ ويختفــي  ــسَ الــرأس، ث ــلًا ومنكَّ ــراه تائهــاً وذلي ــاً، فت مهزومــاً وجبان

لِ بــادرةٍ لمواجهــة أيّ أزمــة. مــع أوَّ

 مشدودَ القامة؟
َ

لماذا يجب أن تقف

ــة جهــازٌ عصبــيٌّ ومنظومــةٌ شــعوريةٌ بدائيــةٌ تقبــع فــي ثنايــا عقلــك، وكثيــراً  ثمَّ
مــا تتســلَّل إلــى أعمــاق أفــكارك ومشــاعرك. هــذا الجــزء البدائــي مــن عقلــك، 
متخصّــص فــي تقييــم مســتويات الهيمنــة والســيطرة، ويراقــب الأســلوب الــذي 
ــم  ــاسُ كلٌّ منه ــم الن ــر، يُقيّ ــرطان البح ــرار س ــى غ ــرون، وعل ــه الآخ ــك ب يعامل
الآخــرَ وفــق وضعيــة الجســد، فــإذا ظهــرتَ كشــخصٍ مهــزوم، فســوف يعتبــرك 
ــا إذا وقفــت مشــدودَ القامــة، فســينظر إليــك  النــاس والمجتمــعُ مهزومــاً، أمَّ
النــاس ويعاملونــك بأســلوبٍ مختلــف، بــل ســيعتبرونك كفــؤاً وقويــاً وشــديداً.

ــدية  ــكلية وجس ــألة ش ــس مس ــن لي ــرود الكتفي ــد مف ــدود الجس ــك مش وقوف
وحركيــة فحســب، فأنــت لســت جســداً فقــط؛ أنــت روحٌ ونَفْــسٌ أيضــاً. عندمــا 
ــازك  ــتجيب جه ــث يس ــك، حي ــن كينونت ــن ع ــك تعل ــد فإنَّ ــدود الجس ــف مش تق
بــات الحيــاة بــإرادة قويــة،  العصبــي بأســلوبٍ مختلــفٍ تمامــاً حيــن تواجــه متطلَّ
م  مــك منــه باعتبــاره كارثــة، فتتقــدَّ ، بــدلاً مــن تبرُّ ــه تحــدٍّ فتتعامــل مــع الأمــر وكأنَّ
لتحتــلَّ مركــزكَ فــي ســلَّم الهيمنــة والنفــوذ، وتأخــذ مكانتــك وتُظهِــر اســتعدادك 
ــدث كلُّ  ــل، ويح ــى الأفض ــينها إل ــا وتحس ــيعها وتعظيمه ــا، وتوس ــاع عنه للدف
ــوال  ــي كل الأح ــال، وف ــي الخي ــع أو ف ــى أرض الواق ــاً، عل ــاً أو رمزي ــذا عملي ه

يــؤدّي إلــى إعــادة هيكلــة جســدية أو فكريــة.

ــف عــن الاهتــزاز  عليــك الانتبــاه إلــى وقفتــك ووضعيَّتــك الجســدية، وتتوقَّ

قوانين الحياة الاثنا عشر
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والخضــوع والانحنــاء. عبّــر عــن نفســك دائمــاً وضــع رغباتِــك أولا؛ً لأنَّهــا مــن 
حقّــك قبــل أن تكــون حقــاً لغيــرك. سِــرْ مشــدودَ القامــة وانظــر دائمــاً إلــى الأمام، 

وســتمتلك الجــرأة علــى أن تكــون وجيهــاً ومهيبــــــاً.

القانون الثاني:

 عن مساعدته
ٌ

 آخرَ أنت مسؤول
ً
اعتبِر نفسك شخصا

ــك تُســارِع بــه إلــى الطبيــب، وعندمــا يشــكو  عندمــا يمــرض أحــد أبنائــك فإنَّ
ــوراً،  ــزورَ الطبيــب ف ــأن ي ــك تنصحــه ب ــمٍ مــا، فإنَّ إليــك أحــد أصدقائــك مــن أل
ــه  ــم دواءً وصف ــتري أحده ــاذا يش ــاؤل: لم ــى التس ــو إل ــا تدع ــةً م ــاك حقيق وهن
ــاه بعنايــة، ولا يفعــل ذلــك مــع نفســه حيــن يمــرض؟ الطبيــب لكلبــه ويعطيــه إيَّ

ــاتٍ أخــرى  ــات مفترســة، وكذلــك القطــط، فهــي تقتــل كائن الــكلابُ حيوان
ــدّم لهــا  ــى رعايتهــا، ونق ــةً ونتولَّ ــاتٍ أليف ــك نعتبرهــا حيوان وتأكلهــا، ورغــم ذل
الــدواء والغــذاء. ربَّمــا نتعاطــف معهــا لأنَّهــا لا تقتــل الحيوانــات الأضعــف منهــا 
ــي لا تســتطيع تغييرهــا، كمــا  ــا تكــون جائعــة، وهــذه هــي طبيعتهــا الت إلا عندم

أنَّهــا لا تملــك العقــل أو الوعــي الذاتــي أو القــدرة علــى الإبــداع.

فماذا يمكننا أن نفعل إذن؟

ـا نرغــب فــي الاهتمــام بأنفســنا علــى النحــو المنشــود، فعلينــا أن  إذا كنّـَ
نحتــرم آدميَّتنــا. بنــو البشــر جميعــاً، وكل مخلــوق منــا وحتــى مــن نراهــم 
ون التعاطــف إزاء الأعبــاء الكبيــرة والمســؤوليَّات  أقويــاء ومتفوّقيــن يســتحقُّ
ــال  لونهــا، ويجــب أن يكــون التعاطــف والاحتــرام هــو العــلاج الفعَّ التــي يتحمَّ
ــه أو اعتقــاده بــأنَّ  لعــدم اهتمــام الإنســان بنفســه وتعاطفــه مــع ذاتــه، بســبب ظنّ
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ــه لا يســتحقُّ  إهمــال النفــس ســلوكٌ طبيعــيٌّ يفعلــه المــرء بســبب ضعفــه، أو لأنَّ
نــا جميعــاً نســتحقُّ الاحتــرام  أن يحظــى بــكل مــا يريــد فــي كل حيــن، والحقيقــة أنَّ
ــاس  ــدر لأن ــس الق ــاً بنف ــس مهم ــاس، ولي ــض الن ــمٌّ لبع ــا مه ــر، وكلٌّ منَّ والتقدي
آخريــن، وهــذه مســألة رغــم نســبيَّتها تفــرض علينــا، مــن منطلــق أخلاقــي بحــت، 
ــمُّ نحــن بالآخريــن. ــا نهت ــا الآخــرون، وممَّ ــمُّ بن ــا يهت ــر ممَّ ــمَّ بأنفســنا أكث أن نهت

ون لك الأفضل
َّ
القانون الثالث: صادق من يتمن

إذا كان لديــك صديــقٌ لا تســتطيع أن تُرشّــحه لأخيــك أو ابنــك، فلمــاذا 
ــأس؛  ــلاص! لا ب ــق الإخ ــن منطل ــك م ــتُ ذل ــول: فعل ــد تق ــاً؟ ق ــه صديق اتخذت
ولكــنَّ هنــاك فرقــاً بيــن الإخــلاص والمجاملــة أو الإهمــال، فالإخــلاص يجــب 

ــة. ــاواة والنزاه ــؤ والمس ــى التكاف ــوم عل أن يق

الصداقــة علاقــة تبــادل وتفاعــل وأخــذ وعطــاء، ولســت ملزمــاً؛ لا أخلاقيــاً 
م  ولا عمليــاً أن تصــادِق شــخصاً يقــودك إلــى الفشــل والتراجــع بــدلاً مــن التقــدُّ
والنجــاح. عليــك أن تختــار مــن يســعون إلــى صــلاح النفــس وازدهــار العالــم 
وتحســين الأوضــاع، إذ يعتبــر اختيــار الأشــخاص الذيــن يجعلونــك أفضــل 
ــه مــن المحمــود والمستحســن أن  ســلوكاً إيجابيــاً، وليــس ســلوكاً أنانيــاً، بــل إنَّ
تختلــط بأنــاسٍ ســتصبح حياتهــم أفضــل إذا رأوا أنَّ حياتــك أصبحــت أفضــل.

إذا أحطــت نفســك بهــؤلاء الذيــن يدعمــون أهدافــك الســامية، فلــن يتهاونــوا 
ــة  ــدم مواصل ــف وع ــعور بالضع ــلام والش ــى الاستس ــك إل ــالات ميل ــع احتم م
التقــدم، بــل سيشــجّعونك كلَّمــا أتيــت فعــلًا إيجابيــاً مــن أجل نفســك ومــن أجل 
الآخريــن، وســيحرصون علــى تقويمــك حيــن يحــدث العكــس، مــا سيســاعد 
ــر اهتمــام  ــه بأفضــل شــكل وأكب ــا يجــب أن تفعل ــك لفعــل م ــز إرادت ــى تعزي عل

قوانين الحياة الاثنا عشر



66

ممكنيــن. أمّــا هــؤلاء الذيــن ليســت لديهــم أهــداف ســامية فســيفعلون العكــس: 
ــن  ــرة حي ــعرون بالغي ــن، وسيش ــن التدخي ــع ع ــن أقل ــيجارة لمدخّ ــيقدّمون س س
ــمَّ ينســحبون أو يســحبون دعمهــم لــك،  ــر مســبوق، ث تنجــح أو تفعــل شــيئاً غي
وربَّمــا يعاقبونــك علــى تحقيــق أهدافــك، وربَّمــا يحاولــون أن يختبــروا صبــرك 

ة إرادتــك. ومعرفــة مــدى صدقــك واختبــار قــوَّ

القانون الرابع:

قارِن نفسك بما كنت عليه بالأمس، وليس بالآخرين

د  كــن حــذراً حيــن تقــارن نفســك بالآخريــن، فأنــت شــخصٌ مســتقلٌّ بمجــرَّ
أن تصبــحَ بالغــاً، ولديــك مشــكلاتك الخاصــة المســتقلَّة، ســواء أكانــت ماديــة 
أم نفســية، أم غيــر ذلــك. تمثّــل تلــك المشــكلات جــزءاً أصيــلًا مــن ســياق 
وجــودك الشــامل الفريــد. إنَّ حياتــك المهنيــة أو وظيفتــك تعمــل لأجلــك، أو لا 
تعمــل لأجلــك، علــى نحــو شــخصي، وتفعــل ذلــك بتفاعــل فريــد مــع تفاصيــل 
ــي ســتتنازل عنهــا، والأشــياء  ــار الأشــياء الت حياتــك الأخــرى، وعليــك أن تخت

التــي ستســعى إليهــا.

نــا كثيــراً مــا نقــارن وضعنــا الحالــي بالوضــع الــذي نصبــو إليــه، فعلينــا  ولأنَّ
أن نســعى إلــى تحقيــق الوضــع المنشــود، ولكنَّنــا قــد نســعى إلــى أهــدافٍ مبالــغٍ 
ــة، وربَّمــا نســعى إلــى أهــداف  فيهــا، وقــد نســعى إلــى أهــدافٍ متواضعــة للغاي
ــار  ــام أنظ ــرٍ أم ــدو بخي ــن نب ــى حي ــاط، حت ــاب بالإحب ــق ونص ــة، فنخف فوضوي
ــتقبلنا،  ــين مس ــى تحس ــا عل ــن قدرتن ــا وم ــن خيالن ــتفيد م ــف نس ــن، فكي الآخري

ــا؟ ــا تجاهه ــعر بالرض ــي لا نش ــة الت ــا الحالي ــوّه حياتَن دون أن نش
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الخطــوة الأولــى: تتمثَّــل فــي تقييمــك لنفســك. مَــن أنــت؟ أنــت بحاجــة إلــى 
ــه يعانــي  ف إلــى نفســك لأنَّــك لــن تســتطيع أن تصلــح شــيئاً مــا لــم تــدرك أنَّ التعــرُّ
ــن  ــق، وحي ــق ومدقّ ــى محقّ ــة إل ــت بحاج ــلاح. أن ــى إص ــاج إل ــلٍ ويحت ــن خل م
توظّفــه علــى النحــو الأمثــل، ســيقترح عليــك ناقــدُك الداخلــي شــيئاً يجــب أن 
ــن  ــك وم ــض إرادت ــه، بمح ــودُّ أن ترتّب ــيئاً ت ــه، ش ــتطيع أن ترتّب ــيئاً تس ــه، وش ترتّب
ــك  ــي حيات ــى ف ــه الفوض ــيء تعمُّ ــاك ش ــل هن ــك: ه ــل نفس ــاض. س دون امتع
ويمكنــك أن تصحّــح مســاره؟ هــل تســتطيع إصــلاح هــذا الشــيء الــذي أعلــن 
بنفســه وبــكلِّ تواضــع عــن حاجتــه إلــى الإصــلاح، وهــل تــودُّ ذلــك؟ هــل 

ــك الآن؟ ــك فعــل ذل يمكن

ــز علــى محيطــك المــادي والنفســي، ولاحــظ مــا  الخطــوة الثانيــة: انتبــه.. ركِّ
ــك  ــد. يمكن ــا تري ــون كم ــول دون أن تك ــا يح ــره، وم ــك أم ــا يهمُّ ــك، وم يزعج
ــذي  ــيء ال ــا الش ــئلة: »م ــة أس ــك ثلاث ــأل نفس ــن تس ــياء حي ــذه الأش ــد ه تحدي
يزعجنــي؟«، و»هــل هــو شــيء أســتطيع إصلاحــه؟«، و»هــل ســيكون حقــاً لــديَّ 
ــابقة أو  ــئلة الس ــن الأس ــن أيٍّ م ــت بـــ »لا« ع ــه؟«. إذا أجب ــتعداد لإصلاح الاس
ــعور  ــى الش ــراً إل ــد مضط ــم تعُ ــت ل ــر. أن ــكان آخ ــي م ــث ف ــاً، فابح ــا جميع عنه
ف رغباتــك،  ــك تعلَّمــت الصبــر، فأنــت تكتشــف نفســك، وتتعــرَّ بالإحبــاط، لأنَّ

والأشــياء التــي ترغــب فــي فعلهــا.

القانون الخامس:

هم   يجعلك لا تحبُّ
ً
لا تدعْ أبناءك يفعلوا شيئا

ــم  ــم، إذ إنَّه ــي حياته ــوا ف ــن ينجح ــم، وإلا فل ــاء وتثقيفه ــئة الأبن ــب تنش يج
رون حيــن يفشــل آباؤهــم الغافلــون »المفرطــون فــي التســاهل معهــم«  ســيتضرَّ
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ــي  ــن اللاوع ــة م ــي حال ــم ف ــن، ويتركونه ــن ويقظي ــاء ومنتبهي ــم أذكي ــي جعله ف
ــن  ــؤولين ع ــؤلاء المس ــدى ه ــون ل ــن لا تك ــال حي ر الأطف ــرَّ ــالاة. يتض واللامب
ــن  ــاً م ــم، خوف ــم وأخطائه ــلوكيَّاتهم واتجاهاته ــح س ــرأة لتصحي ــم الج رعايته
نشــوب أي صــراعٍ معهــم أو مضايقتهــم، تاركيــن إياهــم دون إرشــاد أو توجيــه.

كيف تربّي أبناءك؟

إليــك هــذه الفكــرة المبدئيــة مباشــرةً: لا ينبغــي مضاعفــة عــدد القواعــد دون 
ــه  ــمَّ اكتشِــف مــا يجــب أن تفعل ضــرورة. ضــع عــدداً محــدوداً مــن القواعــد، ث
ة  حيــن يخالــف أبنــاؤك إحداهــا، ثــمَّ لا تســتخدم إلا أقــل قــدر ممكــن مــن القــوَّ

الضروريــة لتطبيــق تلــك القواعــد.

ــداً  ــك تســأل نفســك: »إلــى أي مــدى تحدي ل، لعلَّ ــدأ الأوَّ ــق بالمب فيمــا يتعلَّ
ــركل أو  ــرخ أو ت ــات: لا تص ــض الاقتراح ــذه بع ــدودة؟« وه ــد مح ــع قواع أض
ــعر كل  ــي يش ــان، ك ــر وبامتن ــلوب متحضّ ــم بأس ــك معه ــاول طعام ــرب. تن تض
مــوا لــك الطعــام بــكل  مــن حولــك بالســعادة وكأنَّــك حللــت ضيفــاً عليهــم ويقدِّ

ــن اللعــب. ــم المشــاركة كــي يشــاركك الأطفــال الآخري ســرور. تعلَّ

ــق بالمبــدأ الثانــي، يمكنــك أن تســأل نفســك: »مــا أقــل قــدر ممكــن  فيمــا يتعلَّ
مــن القــوة؟« لا بــدَّ مــن توضيــح الأمــر عمليــاً، بــدءاً مــن أقــل قــدر ممكــن مــن 
ــا  ــاخطة، بينم ــرة س اء نظ ــرَّ ــاكنين ج ــال س ــض الأطف ــس بع ــد يجل ــل، فق التدخُّ
ــف بعضهــم الآخــر عــن ســلوكهم الســلبي اســتجابة لأمــر لفظــي، فــي  يتوقَّ
حيــن أنَّ الضــرب الخفيــف بإصبــع الســبابة علــى يــد الطفــل قــد يكــون ضروريــاً 

لأطفــالٍ آخريــن.

جوردان بي. بيترسن



69

ــم الكيفيــة التــي  يتمثَّــل بنــاؤك لعلاقــة إيجابيــة بابنــك أو ابنتــك فــي تعلُّ
ــل التربــوي، بالأســلوب الأمثــل. مــن الســهل  يســتجيب بهــا الصغيــر للتدخُّ
اســتخدام عبــارات مســتهلكة كهــذه: »لا عــذر للعقــاب الجســدي«، أو »ضــرب 

ــن: ــم«، ولك ــف لديه ــيخ العن ــدة ترس ــه الوحي ــاء نتيجت الأبن

أولاً: يجــب أن نضــع فــي اعتبارنــا الإجمــاع واســع الانتشــار حــول فكــرة أنَّ 
بعــض أشــكال الســلوك الســلبي، وبخاصــة تلــك التــي ترتبــط بالســرقة والتعــدّي 

علــى الآخريــن، خاطئــة ويجــب أن تخضــع للعقــاب. 

ــن العقــاب  ثانيــاً: يجــب أن نضــع فــي اعتبارنــا أنَّ تلــك العقوبــات تتضمَّ
بأشــكاله النفســية المتعــدّدة وأشــكاله الجســدية المباشــرة. حرمــان الطفــل مــن 
الحريــة يصيبــه بألــمٍ يشــبه فــي جوهــره الألــم الجســدي، ويمكــن قــول الشــيء 
ــل  ــاب الطف ــن عق ــي تتضمَّ ــة )الت ــة الاجتماعي ــن العزل ث ع ــدَّ ــن نتح ــه حي نفس
بعزلــه عــن البيئــة التــي أتــى فــي إطارهــا ســلوكاً ســلبياً(، ونحــن نعــرف التأثيــر 

ــاب. ــذا العق ــي له ــي العصب البيولوج

ثالثــاً: يجــب أن نضــع فــي اعتبارنــا أنَّ بعــض الســلوكيات الخاطئــة لا بــدَّ مــن 
ــالٍ وعلــى الفــور، دون أن ننتظــر حتــى يحــدث شــيء  وضــع حــدٍّ لهــا بشــكلٍ فعَّ
أســوأ. مــا العقــاب الأمثــل للطفــل الــذي لا يتوقَّــف عــن وضــع ملعقــةٍ أو ســكينٍ 
ــف عــن  فــي مقبــسٍ كهربائــي؟ الإجابــة بســيطة: أي عقــاب منطقــي يجعلــه يتوقَّ

ذلــك فــي أســرع وقــت، لأنَّ البديــل قــد يكــون قاتــلًا.

رابعــاً: ينطبــق الأمــر نفســه علــى الحيــاة الاجتماعيــة فيمــا يتعلَّــق بمبــرّرات العقاب 
الجســدي. عقوبــات الســلوكيَّات الســلبية، مــن النــوع الــذي كان يجــب وضــع حــدٍّ لــه 
ةً وصعوبــةً حيــن يكبــر الطفــل، وهــذا لا يتناســب مــع  منــذ الطفولــة، تصبــح أكثــر حــدَّ
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ــن  ــة، والذي ــن الرابع ــى س ــة حت ال ــة فعَّ ــاتٍ اجتماعي ــاةٍ أو علاق ــون دون حي ــن يظلُّ الذي
ينتهــي بهــم المطــاف بالعقــاب الصريــح مــن قِبَــل المجتمــع فــي فتــرة مراهقتهــم 
اللاحقــة ومطلــع بلوغهــم. الأطفــال ذوو الأعــوام الأربعــة الذيــن لــم يخضعــوا لقيــودٍ 
هــم الأطفــال الذيــن كانــوا فــي الغالــب عدوانييــن للغايــة بطبيعتهــم فــي ســن الثانيــة، إذ 
كانــوا - علــى المســتوى الإحصائــي - أكثــر ميــلًا مــن أقرانهــم إلــى الــركل والضــرب 
ــكّل  ــد(، ويش ــا بع ــرقة« فيم ــميه »الس ــذي نس ــلوك ال ــب )الس ــف اللع ــضّ وخط والع

هــؤلاء الأطفــال 5 % مــن الأطفــال الذكــور، ونســبة أقــل كثيــراً مــن الإنــاث.

خامســاً: إن تبنِّــي نظريــة »لا عــذر للعقــاب البدنــي« يعنــي أيضــاً افتــراض أنَّ 
ــال لشــخص مــا في غيــاب التهديــد بعقاب.  كلمــة »لا« يمكــن أن تقــال بشــكل فعَّ
يمكــن للمــرأة أن تقــول »لا« لرجــل نرجســي فقــط لأنَّ لديهــا دعمــاً وســنداً مــن 
التقاليــد الاجتماعيــة والقوانيــن التــي تحميهــا، ويمكــن لأحــد الأبويــن أن يقــول 
ة  ــه أكبــر حجمــاً وأكثــر قــوَّ »لا« للطفــل الــذي يريــد قطعــة حلــوى ثالثــة فقــط لأنَّ
ــه مدعــومٌ بســلطته الأبويــة(، فدائمــاً مــا يكــون  وقــدرة مقارنــةً بــه )إضافــة إلــى أنَّ
ــك إذا اســتمررت فــي فعــل ذلــك،  معنــى كلمــة »لا« فــي نهايــة المطــاف هــو »أنَّ
ك«، وإلا فإنَّهــا لــن تعنــي شــيئاً، أو أنَّهــا ســتعني مــا  ســيحدث لــك شــيء لــن يســرَّ

هــو أســوأ، وهــو أنَّ »جميــع البالغيــن عاجــزون وضعفــاء«.

ــه »لــن ينتــج عــن ضــرب الطفــل ســوى اكتســابه الســلوك  ومــاذا عــن فكــرة أنَّ
العدوانــي«؟ إنَّهــا فكــرة خاطئــة، لأنَّ المســألة بســيطة للغايــة. بدايــةً كلمــة 
ــن  ــادراً ع ــاً ص ــلوكاً تقويمي ــف س ــا لا تص ــة لأنهَّ ــاذجة للغاي ــا س ــرب« هن »الض
ــك  ــاً، وكذل ــلوك فارق ــذا الس ة ه ــوَّ ــدى ق ــكّل م ــن، وتش ــن الناجحي ــد الأبوي أح
ــه  ضــه للعــضّ الخفيــف مــن حيوان ــن تعرُّ ســياقه، فــكلُّ طفــل يعــرف الفــرق بي

ــب. ــار للعواق ــى اعتب ــته دون أدن ــاول معاكس ــن يح ــف حي الألي
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وختامــاً: »يجــب علــى الأبويــن أن يتعاونــا تربويــاً« لأنَّ تربيــة الصغــار عمليــة 
ــب  ــن أن يرتك ــد الأبوي ــى أح ــهل عل ــن الس ــذا م ــدة، ل ــة ومُجهِ ة وصعب ــتمرَّ مس
ــل حيــن  خطــأً، ومــن هنــا فــإنَّ وجــود شــخص آخــر لمراقبــة الأوضــاع والتدخُّ

ــاً. يســتدعي الأمــر ومناقشــة الوضــع، يعــدُّ أمــراً ضروري

القانون السادس: ابدأ بنفسك قبل أن تنتقد غيرك

إذا كنــت تعانــي فعليــك إذن أن تعــرف أنَّ هــذا هــو الوضــع الســائد، فالنــاس 
كلُّهــم يعانــون ولكــن بأشــكال مختلفــة وفــي ظــروف متغيّــرة، ولكــن إذا كانــت 
ــك قــد حــدت عــن الطريــق الســليم  معاناتــك لا تُحتمَــل، وقــد بــدأت تشــعر بأنَّ

والمريــح فهــذا أمــر ينبغــي أن تفكّــر فيــه. 

ــل  ــكل كام ــتفدت بش ــل اس ــرة. ه ــياء الصغي ــدأ بالأش ــك، واب ادرس ظروف
ومُــرضٍ مــن الفــرص التــي ســنحت لــك؟ هــل تعمــل بجــدٍّ علــى تطويــر 
بالمــرارة  تركــت شــعورك  أنَّــك  أم  أو حتــى وظيفتــك،  المهنيــة،  حياتــك 
ــل مســؤوليَّاتك حقــاً؟ هــل  والامتعــاض يعوقــك ويثبّــط عزيمتــك؟ هــل تتحمَّ

ــك؟ ــت حيات ــت ورتَّب نظَّم

ــه خطأ«.  ــا تعــرف أنَّ إذا كانــت إجابتــك »لا«، حــاول أن »تبــدأ فــي التوقُّــف عمَّ
توقَّــف فحســب حيــن تــدرك ولو للحظــة أنَّــك ينبغــي أن تتوقَّف.

ــم  ــرّف، أو ظل ــن المتط ــار واليمي ــمالية أو اليس ــى الرأس ــة عل ــقِ باللائم لا تل
أعدائــك وجورهــم عليــك، ولا تُعِــد تنظيــم محيطــك وبيئتــك إلا بعــد أن تنظّــم 
ــم داخلــك، فكيــف تجــرؤ  ــم تســتطع أن تنظّ ــإن ل خبراتــك، وكــن متواضعــاً، ف
ــم فــي عالمــك؟ دعْ مشــاعرك وأحاسيســك الذاتيــة تُرشــدك،  وتحــاول أن تتحكَّ
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وراقــب مــا ســيحدث بمــرور الأيــام والأســابيع، وبعــد أشــهر وأعــوام عــدة مــن 
ــون  ــدأ أو القان ــداً، فالمب ــك أبســط وأقــل تعقي ــدؤوب، ســتصبح حياتُ الجُهــد ال
الكونــي الراســخ هنــا هــو أنَّــك لكيــلا تغيّــر العالــم، عليــك بدايــةً أن تغيّر نفســك. 

القانون السابع:

اسعَ إلى ما هو هادف، لا إلى ما هو نفعي

ــت وتفكيــر مــادي فــي  النفعيــة تعنــي الاندفــاع الأعمــى، فهــي ربــح مؤقَّ
وا  المــدى القصيــر، وهــي محــدودة وأنانيــة، ويضطــرُّ النــاس إلــى الكــذب ليشــقُّ
طريقهــم فــي الحيــاة بهــذه الطريقــة، وهــي دليــل علــى عــدم النضــج وعــدم 
ــل المســؤولية، ويمثّــل امتــلاك هــدفٍ ســامٍ فــي الحيــاة بديــلًا ناضجــاً  تحمُّ
للنفعيــة المحضــة. ينبــع المعنــى الهــادف مــن إخضــاع الرغبــات المندفعــة 
ــكل  ــم وهي ــالات العال ــن احتم ــل بي ــن التفاع ــد، م ــب والتوحي ــم والترتي للتنظي
القيــم المعمــول بــه فــي المجتمعــات المتحضّــرة، فــإذا كانــت القيــم تصبــو إلــى 
نا  تحســين الكينونــة، فــإنَّ المعنــى الذي ينكشــف ســيكون معــزّزاً للحياة، وســيمدُّ
هــذا المعنــى بعــلاجٍ شــافٍ للنظــرة الضيّقــة والفوضــى والمعانــاة، لتكــون حياتُنــا 
فــي مســارِها وعلــى ضوئهــا الجديــد أكمــل وأفضــل، وجــود معنــى فــي حياتــك 
ــا  ــك مثلــي ومثــل الكثيريــن فــي عالمن أفضــل مــن امتــلاكك لــكل مــا تريــد، لأنَّ

ــاً. ــه حق ــاج إلي ــا تحت ــده، ولا م ــا تري ــاً م ــد؛ ربَّمــا لا تعــرف تمام المعقَّ

القانون الثامن: قل الحقيقة، أو على الأقل لا تكذب

تخيَّــل أنَّــك التحقــت بكليــة الهندســة لأنَّ هــذا مــا يريــده والــداك، وليــس مــا 
تريــده أنــت. قبولــك لقــرار أو لعمــل أو أي شــيء يتعــارض مع رغباتــك الخاصة 
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ســيُفقِدك الحافــز ويجعلــك تُمنـَـى بالفشــل. ســتناضل مــن أجــل التركيــز وضبــط 
ــك،  ــانَ إرادت ــك طغي ــترفض روحُ ــاً، إذ س ــدي نفع ــن يج ــذا ل ــنَّ ه ــس، لك النف

فلمــاذا تمتثــل لرغبتهمــا؟

ربَّمــا ترغــب فــي عــدم إحبــاط والديــك، وربمــا تفتقر إلــى الشــجاعة لخوض 
الصــراع الضــروري لتحريــر نفســك، وربَّمــا لا ترغــب فــي التضحيــة باعتقــادك 
ــع بهــا أبــواك، متمنيــاً بصــدق  الطفولــي فــي المعرفــة غيــر المحــدودة التــي يتمتَّ
أن تســتمرَّ فــي الاعتقــاد بــأنَّ هنــاك مــن يعــرف عنــك أكثــر منــك، ويعــرف أيضــاً 
ــتعاني  ــك س ــر أنَّ ــوم، غي ــة ومفه ــائع للغاي ــر ش ــذا أم ــيء. ه ــم كل ش ــن العال ع

ــك لــم تُخلَــق لتصبِــح مهندســاً. لأنَّ

ســيفيض بــك الكيــل فــي يــوم مــن الأيــام وســتترك دراســتك. سيشــعر أبــواك 
ــك، وستستشــير نفســك فحســب،  ــم مــع ذل ــاط، وســتتعلَّم التأقل حينهــا بالإحب
ــى  ــه إل ــدك، فتتوجَّ ــت وح ــك أن ــى قرارات ــد عل ــك أن تعتم ــب ذل ــو تطلَّ ــى ل حت
ــي  ــم ف ــح المتحكّ ــك، وتصب ــبء أخطائ ــل ع ــفة أو الآداب، وتتقبَّ ــة الفلس دراس
م العمــر  حياتــك. برفضــك لرؤيــة والديــك، تطــوّر رؤيتــك الخاصــة، ومــع تقــدُّ
ــاً لهمــا حيــن يحتاجــان  بوالديــك، أصبحــت بالغــاً بالقــدر الكافــي لتكــون عون
إليــك. لقــد فــازا أيضــاً، ولكــن كلا الفوزيــن كان لا بــد مــن تحقيقــه علــى 

ــك. ــه حقيقت ــرت عن ــذي أثم ــراع ال ــاب الص حس

ــك  ــف ل ــي ستتكشَّ ــة، الت ــك الحقيق ــاً لتل ــاة وفق ــي الحي ــتمرارك ف ــع اس وم
بالتدريــج، ســيكون عليــك أن تقبــل بالصراعــات التــي ستســفر عنهــا كينونتــك 
وتتعامــل معهــا، فــإذا فعلــت ذلــك فستســتمر فــي النضــج وتصبــح أعلــى قــدرة 

ــر حكمــة. وأعمــق نظــرة وربَّمــا أكث
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القـانون الـتاسع:

 لا تعرفه
ً
افـترض أنَّ الشخص الذي تستمع إليـه يعرف شيئا

الاكتشــاف المتبــادل هــو نمــط مــن أنمــاط المحادثــة والحــوار الناضــج، ولــذا 
ــب تعــاون كلٍّ مــن المتحــدّث والمســتمع، فهــو يســمح لجميــع الأطــراف  هــو يتطلَّ
ــة التــي تتســم بالاستكشــاف  ــر عــن أفكارهــا وتنظيمهــا، وتتمحــور المحادث بالتعبي
المتبــادل حــول موضــوع - عــادةً مــا يكــون معقــداً - يجــذب الاهتمــام الحقيقــي 
للمشــاركين، ويحــاول كلُّ طــرف مــن الأطــراف المشــاركة حــلَّ مشــكلة، بــدلاً مــن 
الإصــرار »ســلفاً« علــى صحــة مواقفهــم، ويعملــون جميعــاً اعتمــاداً علــى فرضية أنَّ 
لديهــم شــيئاً ينبغــي أن يتعلَّمونــه، وهــذا يعنــي أنَّ حــوارات الاستكشــاف المتبــادَل 

ــب أناســاً يدركــون أنَّ المجهــول هــو صديــق أفضــل مــن المعلــوم. تتطلَّ

ــم تكــن  ــا ل ــه، ولكــن م ــا تعرف ــك بالفعــل م وبرغــم كل شــيء، ســيكون لدي
داً بالإصابــة  حياتــك مثاليــة، فمــا تعرفــه ليــس كافيــاً، فأنــت مــا زلــت مهــدَّ
بالأمــراض، وخــداع الــذات، والخطــأ فــي اتخــاذ بعــض القــرارات، والشــك فــي 
ــم، والعجــز عــن كل مشــكلاتك. أنــت عرضــة لــكل  قدراتــك، والشــعور بالأل
ــك لا تســتطيع أن تحمــي  هــذه الأشــياء فــي نهايــة المطــاف لأنــك إنســان، ولأنَّ
نفســك مــن كل خطــر تــراه أو تجهلــه، فــإذا كانــت لديــك المعرفــة الكافيــة، قــد 
ن مــن إدراك  تصبــح أكثــر صحــة ونزاهــة، إذ ســتتناقص معاناتــك، وســتتمكَّ
حــالات الضعــف والإغــراءات ومقاومتهــا، بــل والانتصــار عليهــا. لــن تخــون 
حينهــا صديقــاً، أو تتعامــل بزيــف وخــداع فــي العمــل، أو السياســة، أو الحــب.

ــدلاً  ث بأســلوب فلســفي، ب ــل أن تســتطيع التحــدُّ ــك قب ــل ذل ــك أن تتقبَّ علي
مــن محاولــة إقنــاع الآخريــن، أو قمعهــم، أو التســلُّط عليهــم، أو حتــى جــذب 
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ــرام  ــروري احت ــن الض ــات، وم ــك المحادث ــراف تل ــاذب أط ــم، فلتتج اهتمامه
التجربــة الشــخصية لشــركائك فــي الحــوار. لا بــد أن تؤمــن بأنَّهــم إن شــاركوك 
ــد ينجــم  ــذي ق ــم ال ــب علــى الأقــل بعــض الأل اســتنتاجاتهم، يمكنــك أن تتجنَّ
ــل أحاديثهــم  عــن مــرورك بنفــس المواقــف التــي يتحدثــون عنهــا. عليــك أن تتأمَّ
أيضــاً، بــدلاً مــن التخطيــط للانتصــار عليهــم، فــإذا أخفقــت أو رفضــت أن تفعــل 
ذلــك، فســتعيد بذلــك فحســب مــا تؤمــن بــه بالفعــل وبشــكل تلقائــي، ســعياً إلــى 
ــر فــي دلالات  تــه وإصــراراً علــى ذلــك، ولكــن عندمــا تفكّــر وتتفكَّ إثبــات صحَّ
ــا  ــى الطــرف الآخــر، وتلاحــظ م ــك تســتمع إل ــات الحــوار، فســتجد أنَّ ومجري

يقولــه مــن أشــياء جديــدة وفريــدة قــد يبــوح بهــا مــن تلقــاء نفســه.

القانون العاشر:

 في حديثك وما تحدّث به نفسك 
ً
كـن دقيقا

ــة بالوصــف والتحديــد، فحيــن يحــدث شــيء غريب وغيــر متوقَّع،  تتَّســم الدقَّ
ــة هــي مــا يميّــز الغريــب وغيــر المألــوف عــن كل الأشــياء الأخــرى، أي  فــإنَّ الدقَّ
عــن الأشــياء النــادرة والغريبــة المشــابهة التــي ربَّمــا كانــت ســتحدث، ولكنَّهــا 
لــم تحــدث. إذا اســتيقظت وكنــت تشــعر بالألــم، فقــد تكــون مريضــاً حقــاً، فــإن 
ــرف  ــب أن تع ــن الصع ــك، فم ــن ألم ــه ع ــح ل ــك وتفص ــزور طبيب ــت أن ت رفض
ــا  ــه المتخصّصــون يبقــى أحــد أســرار حياتن ــا يحــدث لــك، فمــا يعرف ــة م حقيق
التــي جعلــت لــكلٍّ منَّــا دوراً يختلــف عــن أدوار الآخريــن. عندمــا تــزور طبيبــك 
ــة  ــرة والمحتمل ــإنَّ كل تلــك الأمــراض الخطي ــك بانتظــام، ف وتجــري فحوصات
ــك لســت مريضــاً علــى الإطــلاق،  تصبــح أقــلَّ خطــراً، وقــد تكتشــف أيضــاً أنَّ

وحينهــا قــد تســخر مــن مخاوفــك الســابقة.
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كــن حــذراً فيمــا تحــدّث بــه نفســك وتنقلــه أو توحــي بــه إلــى الآخريــن حــول 
مــا فعلتــه، ومــا تفعلــه، وحــول وجهتــك. ابحــث عــن الــكلام المناســب، ورتّــب 
كلامــك فــي صــورة جمــل ســليمة، ورتّــب تلــك الجمــل فــي عبــارات ســليمة. 
ــى  ــده إل ــة وتعي ــه بلغــة دقيق ــن تختزل ــي، حي ر مــن الماض ــك دائمــاً التحــرُّ يمكن
ــق ببســاطة دون أن يســرق منــك المســتقبل، مــا  أصلــه، ويمكــن للحاضــر أن يتدفَّ

دامــت حقائقــه واضحــة وجليــة.

جون
َّ

القانون الحادي عشر: لا تزعج الأطفال وهم يتزل

ــا نشــاهدُ دائمــاً مجموعــات متفرّقــة مــن الأطفــال يتزلَّجــون فــي الجانــب  كنَّ
الغربــي مــن مبنــى قاعــة »ســيدني ســميث« في »جامعــة تورنتــو«. توجــد درجات 
بــة فــي ذلــك المــكان، وهــي تقــود القادميــن مــن  إســمنتية خشــنة وعريضــة ومحدَّ
الشــارع إلــى المدخــل الأمامــي حيــث تبــدو محاطــةً بســور حديــدي، وقــد دأب 
ــة  الأطفــال الأشــقياء علــى التراجــع إلــى الخلــف حوالــي عشــرة أمتــار مــن قمَّ
ــوا  ــج ليندفع ــوح التزلُّ ــى ل ــن عل ــدى القدمي ــون إح ــمَّ يضع ــلَّم، ث ــات الس درج
بجنــون لزيــادة ســرعتهم فــي الانطــلاق، وقبــل أن يصطدمــوا بالســور الحديدي، 
ــة الســور،  ــج بيــدٍ واحــدة ليقفــزوا علــى قمَّ كانــوا ينحنــون، ويرفعــون لــوح التزلُّ
ــي  ــى الأرض، وف ــوا عل ــى يهبط ــداده، حت ــى امت ــفل عل ــى الأس ــون إل ــمَّ يتزلَّج ث
ــواح  ــلام وأل ــى الأرض بس ون عل ــتقرُّ ــظّ يس ــن الح ــوا لحس ــان كان ــض الأحي بع
ــي  ــن، وف ــوا يســقطون متألّمي ــان أخــرى كان ــي أحي ــج تحــت أقدامهــم، وف التزلُّ

ة. كلتــا الحالتيــن ســرعان مــا كانــوا يعيــدون الكــرَّ

ــه أيضــاً  قــد يصــف بعضنــا ســلوكهم هــذا بالغبــاء، وربَّمــا هــو كذلــك، ولكنَّ
ــه خطــر، والخطــر هــو الهــدف المنشــود، فقــد أرادوا الانتصار  ســلوك شــجاع لأنَّ
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علــى الخطــر. ســيكون الأمــر أكثــر أمانــاً لــو ارتــدوا أدوات حمايــة، ولكــن يمكن 
للحمايــة المفرطــة أن تفســد الأمــر، فهــؤلاء الأطفــال لا يحاولــون البقــاء آمنيــن، 
بــل يحاولــون أن يظهــروا جدارتهــم؛ فالجــدارة تنعــم علــى المــرء بالأمــان 

الداخلــي المثيــر الــذي يســتطيع حقــاً أن يعيــش ويتألــق فيــه.

ــاك  ــر، وهن ــة الخط ــى حاف ــش عل ــل أن نعي ــجعنا، نفضِّ ــن يش ــد م ــن نج حي
نســتطيع أن نكــون واثقيــن بخبرتنــا، ونواجــه الفوضــى التــي تســاعدنا علــى 
ليــن لذلــك، للاســتمتاع بالمخاطــرة )بنســب  ــا مؤهَّ ر والنمــو. لقــد خُلقن التطــوُّ
ــل  ــن نعم ــاس حي ــاط والحم ــعر بالنش ــر(، ونش ــى آخ ــخص إل ــن ش ــاوت م تتف
ــن  ــة، وم ــا الراهن ــش لحظتن ــن نعي ــا نح ــتقبلي، بينم ــا المس ــين أدائن ــى تحس عل
ك ببــطء، كالــدبّ الكســول، بــلا وعــيٍ أو ملامــح،  دون المخاطــرة ســنظلُّ نتحــرَّ
وبــلا مبــالاة، وحيــن نطلــب أو نعيــش فــي ظــل حمايــة مبالــغ فيهــا، نخفــق فــي 
ــع وزاخــر  ــر متوقَّ ــراءى أمــرٌ غي ــن يت مواجهــة الأحــداث واقتنــاص الفــرص حي

ــة. ــاً لا محال ــا جميع ــدث لن ــا يح ــذا م ــرص، وه بالف

فما عليك إذن إلا أن تدع الأطفال وشأنهم حين تراهم يتزلَّجون.

لها
ّ

ة في الشارع، دل
َّ

القانون الثاني عشر: حين تقابل قط

الحيوانــات الأليفــة مخلوقــات صديقــة لنــا ولبيئتنــا، فالــكلاب -مثــلًا- 
ــعر  ــة، وتش ــات ذكي ــا كمخلوق ــة لن ــي تابع ــة وه ــة ومستأنَس ــات اجتماعي مخلوق
م  ــدِّ ــي تق ــري، وه ــرم الأس ــفل اله ــي أس ــا ف ــي درجته ــش ف ــي تعي ــعادة وه بالس
مقابــل الاهتمــام الــذي تحصــل عليــه إخلاصــاً وإعجابــاً وحبــاً؛ إنَّهــا مخلوقــات 

ــة. ــية إيجابي ــا النفس ــم حالاته ــي معظ ــة، وف متعاون
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وليســت  نفســها،  حــول  تتمحــور  إذ  النقيــض،  علــى  فهــي  القطــط  ــا  أمَّ
ــقَ  ــا، تب ــا عليه ــا وحنون بناه ــا درَّ ــي، ومهم ــل الهرم ــع التسلس ــة ولا تتب اجتماعي
نصــف مستأنســة. القطــط لا تجيــد أداء الحِيَــل، وتظهِــر الــودَّ بطريقتهــا الخاصــة. 
ة  ــا القطــط فــكان لهــا شــأن آخــر: تبــدو القطــط مســتعدَّ ضنــا الــكلاب، أمَّ لقــد روَّ
هــا وحدهــا، وبالنســبة إلينــا فــإنَّ  للتفاعــل مــع البشــر لأســباب عجيبــة تخصُّ
القطــط جــزء ومظهــر مــن مظاهــر الطبيعــة، وفضــلًا عــن ذلــك فإنَّهــا تمثّل شــكلًا 

ــنهم. ــر ويستحس ــب بالبش ــة يرحِّ ــكال الكينون ــن أش م

ــارعي  ــي ش ــدث. ف ة أن تح ــدَّ ــياء ع ــن لأش ــارع، يمك ــي الش ــة ف ــل قطَّ ــن تقاب حي
ــة ورابطــة  ــة للغاي ــة وهادئ ــة ســيامية، جميل ــاك قطــة تُدعــى »جينجــر«، وهــي قطَّ هن
الجــأش، ولا تمتلــك »جينجــر« ســوى القليــل مــن الســمات الخمــس الرئيســة 
للشــخصيات العصابيــة، التــي تعــدُّ مؤشــراً علــى القلــق والخــوف والألــم العاطفــي. 
ــان حيــن تناديهــا تهــرول  لا تخشــى »جينجــر« الــكلاب مطلقــاً، وفــي بعــض الأحي
ــلٍ مرفــوع إلــى أعلــى ومعقــود الطــرف، وفــي  ــق إليــك، بذي ــر الطري »جينجــر« لتعب
ــة،  ــف دقيق ــك لنص ــي لزيارت ــد تأت ــها. ق ــاء نفس ــن تلق ــك م ــل ذل ــرى تفع ــان أخ أحي
وهــذا فاصــل لطيــف. ســيكون الأمــر مبهجــاً فــي الأيــام الجيــدة، بينمــا ســيكون مهلة 
لالتقــاط الأنفــاس فــي الأيــام الصعبــة وعندمــا لا تســير كل الأمــور علــى مــا يــرام.

وعلــى مســتوى الحيــاة العــام إذا انتبهــت جيــداً، حتــى لــو كان يومــك عصيباً، 
ــة التــي يمكن  فقــد تكــون محظوظــاً لتقابــل فرصــاً صغيــرة، تمامــاً مثــل هــذه القطَّ
أن تُســرّي عنــك. قــد تتنــاول فنجانــاً رائعــاً مــن القهــوة فــي مقهــى يهتــمُّ بزبائنــه، 
ــرك  وربَّمــا تســتطيع أن تختلــس عشــر دقائــق لفعــل أشــياء بســيطة تلهيــك أو تذكِّ
بأنَّــك تســتطيع أن تســخر مــن عبثيــة الوجــود، وتنســى الكــدر والمشــكلات التــي 

كنــت تظنُّهــا تمــلأ يومــك وحياتــك، وهــي ليســت كذلــك.

جوردان بي. بيترسن
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ــك،  ــكار برأس ــف الأف ــدام وتعصِ ــى الأق ــيراً عل ــة س ــي نزه ــب ف ــن تذه حي
تهــا خمــس عشــرة  ــة، فانتبــه إليهــا، ســتحصل علــى تذكِــرة مدَّ ســتظهر أمــام قطَّ
ثانيــة تقــول إنَّ معجــزات الوجــود التــي ننتبــه إليهــا تجعــل معانــاة الحيــاة 

الحتميــة، مقبولــة ومحتملــة، بــل ومطلوبــة.

يمكنك أن تنجح ويمكن لعالمك أن يزدهر

نأمــل أن تكــون القوانيــن الاثنــا عشــر قــد ســاعدتك علــى اســتيعاب مــا تعرفــه 
بالفعــل: فــروح الإنســان تبقــى دائمــاً ظمــأى لشــجاعة الكينونــة الحقيقيــة، 
ــك  ــل لحيات ــأن تجع ــرارك ب ــاوي ق ــؤولية يس ــك المس ــل تل ــتعدادك لتحمُّ واس
نبتغيــه فــي أبســط صــوره وفــي معظــم محاولاتنــا وتجاربنــا  مغــزى، فمــا 
ــعداء  ــون س ــح لنك ــل، وأن ننج ــكل الأمث ــا بالش ــش حياتن ــو أن نعي ــرية، ه البش

ــم. ــر العال ويزده

جوردان بيتر�شن:
عالم نف�س وناقد كندى الجن�شية، وهو اأ�شتاذ 

علم النف�س في »جامعة تورنتو«.

الم�ؤلف:

قوانين الحياة الاثنا عشر





كيف ي�شنع ال�شعداء مجتمعاً �شعيداً؟

تاأليـــف: 

�صيجيرو اأوي�صي

الثروة المعنوية للأمم





ما الثروة المعنوية؟

بعــد مــرور أكثــر مــن 200 عــام علــى نشــر »آدم ســميث« كتابــه الشــهير »ثــروة 
ــم  ــاع وعل ــاد والاجتم ــوم الاقتص ــي عل ــون ف ــرون والباحث ــدأ المفكّ ــم«، ب الأم
النفــس الاجتماعــي يدرّســون الثــروات المعنويــة والنفســية والقــوة الناعمــة 
الخفيــة للشــعوب والأمــم، وهــم يُنقّبــون عــن مصــادر ومنابــع الســعادة، وعلــى 
مــدى العقــود الأربعــة الماضيــة حــاول علمــاءُ النفــس والاجتمــاع وعلمــاءُ 
السياســة والخبــراء الاســتراتيجيون الإجابــة عــن الكثيــر مــن التســاؤلات التــي 
ــي  ــان لجن ــد ح ــت ق ــدو أنَّ الوق ــنين، ويب ــر لآلاف الس ــي البش ــا راودت بن طالم
ــا  ــتلهم م ــدرك ونس ــه، لن ــوا إلي ــا وصل ــة م ــاء ومعرف ــؤلاء العلم ــود ه ــار جه ثم

ــم«. ــة للأم ــروة المعنوي ــومُ »الث ــه مفه يعني

مــن الســهل إدراك مفهــوم الثــروة الماديــة إذا مــا قــورن بمفهــوم الثــروة 
ــوارد  ــول والم ــكات والأص ــوال والممتل ــي الأم ــة ه ــروة المادي ــة، فالث المعنوي
ــي يملكهــا الإنســان أو المؤسســة أو المجتمــع، ويســتطيع  ــة المتاحــة الت المادي
ف فيهــا بالبيــع أو الشــراء أو الاســتثمار أو الاســتهلاك، فمــا الثــروة  التصــرُّ

المعنويــة بالمقابــل؟ 

أشــار باحثــون كثيــرون، ومنهــم: »جيمــس كولمــان«، و»روبــرت بوتمــان«، 
ــال  ــه رأسُ الم ــذي يلعب ــدور ال ــة ال ــة وحيوي ــى أهمي ــا« إل ــيس فوكويام و»فرانس
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الاجتماعــي والمتمثّــل فــي الشــبكات والعلاقــات الإنســانية وقــدرة أعضــاء 
ــر ذلــك فــي صنــع ســعادة الأفــراد،  المجتمــع الواحــد علــى العمــل معــاً؛ وتأثي
وكذلــك ســعادة وتلاحــم المجتمــع، ومــن هنــا يمكــن اكتشــاف أوجــه التشــابه 
الدخــل  يُعــدُّ  فكمــا  الاجتماعــي،  المــال  ورأس  المــادي  المــال  رأس  بيــن 
ــا أن نعــدَّ الصداقــات، وســلوكيات  ــة، يمكنن والادخــار والأصــول مصــادرَ مالي
التســامح والتعــاون والشــبكات الاجتماعيــة المترابطــة؛ مــوارد ومكتســباتٍ 
ــي  ــكلات ف ــل المش ــات وح ــأة الأزم ــف وط ــاس لتخفي ــتخدمها الن ــة يس معنوي
الأوقــات العصيبــة، وكمــا هــي الحــال فــي الاســتثمارات الماليــة، يمكــن للأفراد 
والمجتمعــات المحليــة الصغيــرة، والإقليميــة الكبيــرة اســتثمار الوقــت والجهــد 
والمبــادرات فــي تكويــن الصداقــات، وبنــاء الأســر المتناغمــة، والمجتمعــات 

ــة. ــة الناجح ــات الزوجي ــتقرة، والعلاق المس

ــاب  ــدى أصح ــى أنَّ ل ــر« إل ــارك جرانوفيت ــاع »م ــم الاجتم ــل عال ــد توصَّ فق
ــزة  ــف متميّ ــى وظائ ــول عل ــل للحص ــاً أفض ــعة فرص ــات الواس ــبكات العلاق ش
الســبب  ولهــذا  الضيّقــة،  العلاقــات  بــذوي  مقارنــةً  مُجزيــة،  أجــور  وذات 
ــي  ــي ف ــال الاجتماع ــم رأس الم ــان« اس ــرت بوتم ــه »روب ــق علي ــا أطل ــهم م يُس
تحويــل الأصــول المعنويــة إلــى ثــروات ماديــة، ثــمَّ رفــع مســتوى الســعادة فــي 
ــي أنَّ رأس  ــك ف ــى ش ــاك أدن ــس هن ــة، فلي ــة والمتلاحم ــات المتناغم المجتمع
المــال الاجتماعــي يلعــب دوراً مهمــاً فــي اســتيعاب وتدويــر واســتثمار الثــروة 
ــد  ــي ح ــية ف ــة النفس ــى الحال ــراً عل ــز كثي ــم يركّ ــان« ل ــع أنَّ »بوتم ــة، وم المعنوي
ــه أشــار إلــى مــا يُثــري عقــلَ الإنســان ويُغــذّي روحــه مــن علاقــات  ذاتهــا، إلا أنَّ

ــة. ــة الخارجي ــرات البيئ ــى مؤثّ ــة إل ــة، إضاف اجتماعي

شيجيرو أويشي
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فما الذي يثري عقل الإنسان ويسهم في إيجابيته؟

: الإيمان بهدف
ً
أولا

هنــاك مــن يــرى أنَّ الإيمــان بهــدف أو فكــرة أو مبــدأ أو غايــة إنســانية ســامية، 
يميــل فــي حياتــه عمومــاً إلــى الشــعور بالأمــان والســلام والطمأنينــة الداخليــة، 
ر ويعيــش مــن أجــل مبــادئ تعــدُّ فــي مجملهــا أعلــى وأســمى  التــي تجعلــه يتصــوَّ
د وحــده،  وأكثــر تكامــلًا وتوافقــاً مــع قوانيــن العالــم مــن الإنســان الفــرد المجــرَّ
ــراء  ــى الث ــاً عل ــراً قوي ــاً مؤشّ ــى أو هدف ــه معن ــأنَّ لحيات ــان ب ــعور الإنس ــدُّ ش إذ يع
ــى  ــار وتعريــف وقيــاس معن ــراب العلمــاء مــن اختب المعنــوي، عــلاوة علــى اقت
الحيــاة والهــدف، وفــي دراســة واســعة أجرتهــا جمعيــة علــم النفــس الإيجابــي 
ــع  ل مناب ــكّل أوَّ ــرى يش ــة كب ــان بغاي ــن أنَّ »الإيم ــعادة، تبيّ ــادر الس ــد مص لتحدي

الســعادة الأصيلــة والأساســية.

: المرونة
ً
ثانيا

ــا  ــع به ــي يتمتَّ ــة الت ــو المرون ــية ه ــة والنفس ــروة المعنوي ــي للث ــر الثان المؤشّ
الإنســان فتوفّــر لــه طريقــة إيجابيــة للتكيُّــف مــع التجــارب الصعبــة ومــا بعدهــا، 
ض النــاس للمواقــف الصعبــة أو  إلا أنَّ المرونــة النفســية لا تظهــر إلا حيــن يتعــرَّ
يواجهــون الأزمــات والتحدّيــات، حيــث لا يوجــد مجتمــع ينجــو أو يخلــو مــن 
ــة  ــى الثــروة المعنويــة فــي مرون الأزمــات الطارئــة والكــوارث الطبيعيــة، وتتجلَّ
ــات كمــا  أفــراد المجتمــع وقدرتهــم علــى التلاحــم والصمــود فــي وجــه الملمَّ
حــدث فــي اليابــان عــام 2011 بعــد زلــزال »توهوكــو« الــذي أودى بحيــاة 16000 

يابانــي وألحــق أضــراراً بالغــة فــي مفاعــل »فوكوشــيما« النــووي.

الثروة المعنوية للأمم
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: الموارد العقلية
ً
ثالثا

هنــاك مــن يعــزو الثــراء المعنــوي إلــى المــوارد العقليــة والــذكاء الــذي يوفّــر 
للأفــراد مــا يحتاجــون إليــه مــن ابتــكارات وطــرق وأســاليب حديثــة لحــل 
المشــكلات؛ بــدءاً بالقــراءة والكتابــة وحــل المشــكلات اليوميــة، ووصــولاً إلــى 
العلــوم والطــب والهندســة والتخطيــط المســتقبلي، ومــن هنــا يعــدُّ ذكاء أبنــاء أي 

مجتمــع مــن المفاهيــم الجاذبــة للعلمــاء المهتمّيــن بالثــروة المعنويــة.

: الذكاء الاجتماعي
ً
رابعا

ــف العلمــاء تقريبــاً عــن إجــراء الأبحــاث فــي مجــال الــذكاء الاجتماعــي  توقَّ
منــذ أن أجــرى »ثورندايــك« و»شــتاين« أبحاثهمــا عــام 1937، غيــر أنَّ كلًا مــن 
ــي  ــام ف ــرة الاهتم ــى دائ ــي إل ــذكاء الاجتماع ــادا ال ــتروم« أع ــور« و»كيلس »كانت
ــع  ــل م ــى التعام ــاس عل ــدرة الن ــه ق ــي بأنَّ ــذكاء الاجتماع ــا ال ف ــام 1989، وعَرَّ ع
مشــكلاتهم اليوميــة العاديــة ومشــكلاتهم المتشــابكة والمركّبــة، وقــد اتفــق 
ــن  ــداً م ــاً وتعقي ع ــر تنوُّ ــي أكث ــذكاء الاجتماع ــى أنَّ ال ــح عل ــكل واض ــراً بش أخي
ــون علمــاءَ النفــس علــى بحــث  أن يقــاس بمعاييــر موضوعيــة، مــا جعلهــم يحثُّ
ــداف،  ــع الأه ــى وض ــدرة عل ــل الق ــي مث ــذكاء الاجتماع ــة لل ــر المتنوّع العناص

ــذات. ــة ال ة الإرادة، ومعرف ــوَّ ــذ، وق والتنفي

نظرة إلى الإجمالي المحلي

رغــم الإجمــاع علــى أهمّيــة المؤشّــرات المجتمعيــة )مثــل إجمالــي الناتــج 
ل البطالــة( فــي قيــاس الثــراء  لات الادخــار، ومعــدَّ المحلــي للفــرد، ومعــدَّ
المــادي، فــإنَّ هنــاك اتفاقــاً أقــلَّ علــى تحديــد مؤشّــرات الثــروة المعنويــة 
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ــى  ــاج إل ــدّدة تحت ــئلة متع ــياق أس ــذا الس ــي ه ــرز ف ــة، وتب ــعادة المجتمعي والس
ــاذا  ــراً؟ وم ــلاق مؤشّ ل الط ــدَّ ــار مع ــلًا، اعتب ــا مث ــل يمكنن ــا: ه ــات، ومنه إجاب
ــم،  ــتوى التعلي ــاع مس ــة، وارتف لات البطال ــدَّ ــاض مع ــر، وانخف ــول العم ــن ط ع

والوعــي المعرفــي؟

حتــى وإن كان هنــاك اتفــاق علــى فحــوى ومحتــوى المؤشّــرات، تبقــى أمامنا 
مســألة الترجيــح: فهــل يُمكــن وضــع مؤشّــر اقتصــادي مثــل مســتوى دخــل الفرد 
لات معرفــة القــراءة والكتابــة أو  ــة الميــزان مقابــل مؤشّــرات مثــل معــدَّ علــى كفَّ
ث الهــواء؟ للإجابــة عــن مثــل هــذه الأســئلة، ابتكــرت هيئــة الأمــم المتحــدة  تلــوُّ
ــم  ــة البشــرية عــام 1990 ليجيــب عــن مثــل هــذه التســاؤلات، إذ ل ــرَ التنمي مؤشّ
ــرات  ــب المؤشّ ــى جان ــة إل ــعادة المجتمعي ــه للس ــق علي ــار متف ــاك معي ــن هن يك
الاقتصاديــة قبــل ابتــكار هــذا المؤشّــر، وقــد اقتصــر المؤشّــر فــي البدايــة علــى 

ــم. قيــاس دلائــل بســيطة مثــل متوسّــط الدخــل، وطــول العمــر، والتعلُّ

اقترحــت مقاييــس  إليــه،  البشــرية المشــار  التنميــة  ابتــكار مؤشّــر  وبعــد 
للســعادة المجتمعيــة، فــي عــام 1995 ابتكــر »داينــر« مؤشّــر جــودة الحيــاة القائــم 
ل الجريمــة، والحصــول  ة الشــرائية، ومعــدَّ علــى تحديــد بعــض القيــم مثــل: القــوَّ
بالبيئــة  والعنايــة  الإنســان،  وحقــوق  الأساســية،  الجســم  احتياجــات  علــى 
ر »داينــر« صــوراً مُحدّثــة لهــذا المؤشّــر؛ فمثــلًا: يعــدُّ مؤشّــر  والغابــات، ثــمَّ طــوَّ
ــا  ــاواة، بينم ــزام بالمس ــس للالت ــر الرئي ــة المؤشّ ــان بمثاب ــوق الإنس ــرام حق احت
تعــدُّ العدالــة فــي توزيــع الدخــل مقياســاً جديــداً للالتــزام بالمســاواة، كمــا يعــدُّ 
ل معرفــة القــراءة والكتابــة هــو المؤشّــر الأساســي للاســتقلال المعرفــي أو  معــدَّ
ــؤ الفــرص.  ــر لتكاف ــر، ويعــدُّ الالتحــاق بالجامعــة هــو المؤشّ اســتقلالية التفكي

وقــد اقتــرح مركــز الأبحــاث المتخصّــص بالســعادة المجتمعيــة فــي مملكــة 
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ــة،  ــة، والصحَّ ــتوى المعيش ــن: مس ن م ــوَّ ــعادة يتك ــاً للس ــراً إجمالي ــان« مؤشّ »بوت
ع الثقافــي،  ع الأنظمــة البيئيــة والتكيُّــف، والانتعــاش والتنــوُّ والتعليــم، وتنــوُّ
واســتثمار الوقــت وتنظيمــه، والحوكمــة، ورفاهيــة المجتمــع، والرضى النفســي، 
غيــر أنَّ المركــز لــم يوضّــح كيفيــة قيــاس رفاهيــة وازدهــار المجتمــع، والنهضــة 
ــة  ــرات التنمي ــوة مؤشّ ــات وق ــم إيجابي ــت، ورغ ــتثمار الوق ــن اس ــة، وحس الثقافي
ة وأســئلة تحتــاج إلــى إجابــات: البشــرية والســعادة، تبقــى أمامنــا مشــكلات عــدَّ

أولاً: يقــوم بعــض الخبــراء بتحديــد المؤشّــرات التــي ســتدرج فــي المؤشّــر 
الإجمالــي للســعادة المجتمعيــة، مــن دون أن يتركــوا مســاحة لوجهــات النظــر 

لات البطالــة؟ الأخــرى والاختــلاف، مثــلًا: هــل يمكــن إدراج معــدَّ

ثانياً: ليس هناك ما يوضّح الصيغة التي يتم من خلالها حساب المؤشّر العام.

ــلًا:  ــاس؛ فمث ــي القي ــاء ف ــن أخط ــة م ــرات الاجتماعي ــو المؤشّ ــاً: لا تخل ثالث
ــة مــن غيرهــا،  فــي بعــض الــدول تكــون الإحصائيــات الخاصــة بالتعليــم أكثــر دقَّ
وعليــه لا يمكــن وضــع ثقــة كبيــرة فــي المؤشّــرات الاجتماعيــة بشــكل مطلــق.

رابعــاً: المؤشّــرات الاجتماعيــة قــد لا تعكــس متغيّــرات أخــرى كثيــرة مثــل: 
ج، ونســب الحاصليــن علــى شــهادة الثانويــة، والضغــوط التــي  لات التخــرُّ معــدَّ
تواجــه النــاس فــي حياتهم اليوميــة، فمثلًا: قــد يفترض المحلّلــون المتخصّصون 
فــي المؤشّــرات الاجتماعيــة أنَّ ارتفــاع نســبة الحاصليــن علــى شــهادة المدرســة 
الثانويــة يعنــي زيــادة الســعادة المجتمعيــة، ولكــن هــل يعيــش خرّيجــو المدارس 
الثانويــة بســعادة فــي بــلاد يحمــل كل أو نصــف ســكانها دبلــوم الدراســة الثانويــة 
بنجــاح؟ الحقيقــة أنَّ فــرص النمــو الاقتصــادي تزيــد فــي البــلاد ذات مســتويات 
التعليــم المرتفــع أكثــر منهــا فــي البــلاد ذات التعليــم المنخفــض، ومــع ذلــك قــد 
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تكــون المنافســة بيــن الأقــران أكثــر شراســة فــي البــلاد التــي يرتفــع فيهــا عــدد 
الســكان ويزيــد فيهــا التنافــس علــى فــرص العمــل كمــا فــي الهنــد مثــلًا، بينمــا 
يحظــى المتعلّمــون بمســتويات أعلــى مــن جــودة الحيــاة الشــخصية فــي البــلاد 
ــتوى  ــي مس ــن تدنّ ــون م ــم يعان ــم، ولكنَّه ــتويات التعلي ــا مس ــض فيه ــي تنخف الت
لات الجريمــة، ومــن هنــا فــإنَّ العلاقــة بيــن  الخدمــات وربَّمــا مــن ارتفــاع معــدَّ
المؤشّــرات الاجتماعيــة وجــودة حيــاة النــاس اليوميــة ليســت واضحــة تمامــاً، 

لأنَّ بعــض مقاييــس المؤشّــرات المطبَّقــة حتــى الآن ليســت دقيقــة.

قياس الثروة المعنوية

كيف نقيس السعادة؟

لــم تحقّــق الدراســات التــي أُجريــت علــى الســعادة طبقــاً لتقاريــر الاســتقصاء 
م منــذ بدايتهــا فــي ثلاثينيــات القــرن الماضــي  أو الاســتفتاء الشــخصي أي تقــدُّ
الســلوكية، فطبقــاً  النظريــة  القــرن، وذلــك بســبب هيمنــة  وحتــى منتصــف 
للمدرســة الســلوكية، لا بــد مــن قيــاس المعطيــات بمعاييــر موضوعيــة، مــا جعل 
الدراســات القائمــة علــى الإبــلاغ والاســتقصاء الذاتــي موضــع شــك. يُضــاف 
ــس  ــة المقايي ــة وفاعلي ــال صح ــس حي ــاء النف ــراء وعلم ــق خب ــبق قل ــا س ــى م إل

ــق. ــة التحقُّ ــر واضحــة لعملي ــر غي النفســية، عــلاوة علــى وضــع معايي

مــاً كبيــراً فــي قيــاس مواصفــات نفســية أخرى،  ــق علمــاء النفــس تقدُّ بالمقابــل حقَّ
رغــم أنَّهــا أكثــر صعوبــة، فقــد نجــح »هنــري مــوراي« فــي قيــاس الدوافــع الخفيــة 
والحاجــة إلــى الانتمــاء، لكنَّــه لــم يهتــم بمؤشّــرات ومقاييــس الســعادة لاعتقــاده بــأنَّ 
نظريــة »أرســطو« القائلــة إنَّ الســعادة هــي أســمى الأهــداف مــا زالــت صحيحــة ولــم 

يتــم تفنيدهــا، بينمــا لــم ينجــح عالــم آخــر فــي اكتشــاف ســر الســعادة.
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ــي  ــائعة ف ــس الش ــت المقايي ــث كان ــة، حي ــائماً للغاي ــوراي« متش ــد كان »م لق
ــذاك شــديدة الصرامــة، وبالإضافــة إلــى ســيطرة الســلوكية، لــم  علــم النفــس آن
ــن  ــا م ــعادة وغيره ــاس الس ــكان قي ــا إذا كان بالإم روا م ــرَّ ــد ق ــون ق ــن الباحث يك
ــي  ــة ف ــورة المعرفي ــرت الث ــن غيَّ ــود حي ــد عق ــة، وبع ــاعر الذاتي ــر والمش الظواه
ر علمــاء النفــس  ســتينيات وســبعينيات القــرن العشــرين الموازيــن الســلوكية، قــرَّ
ــانية  ــات إنس ــخصية موضوع ــاعر الش ــن المش ــا م ــعادة وغيرهم ــب والس أنَّ الح

ــة جــداً، ولا بــد مــن بحثهــا. مهمَّ

ــا الباحثــون العاملــون فــي الميــدان الــذي لــم تــرُقْ لهــم المناهــج الأكاديميــة،  أمَّ
ولــم يعوّلــوا كثيــراً علــى المدرســة الســلوكية، فقــد عملــوا ببســاطة وطرحــوا أســئلة 
ل اســتقصاء مباشــر لقيــاس الســعادة فــي عــام 1946، وكانــت  مباشــرة، وقــد أجــري أوَّ
ــذه  ــور ه ــير الأم ــف تس ــام: كي ــكل ع ــل: )بش ــداً مث ــيطة ج ــة بس ــئلة المطروح الأس
ــت  ــا، 1= لس ــد م ــى ح ــعيد إل ــة، 2 = س ــعيد للغاي ــك: 3= س ــول إنَّ ــل تق ــام؟ ه الأي
ــع  ــل: بأخــذ جمي ــة مث ــون آخــرون أســئلة عام ــون عالمي ســعيداً(، بينمــا طــرح باحث
تهــا حاليــاً؟  الأمــور فــي الاعتبــار، إلــى أي مــدى تشــعر بالرضــى عــن حياتــك برمَّ

ــون  ــل الباحث ــن توصَّ ــى)10 = راضٍ(، وحي ــر راضٍ( - إل ــة )1 = غي الإجاب
إلــى مقاييــس راســخة لدرجــة الرضــى، ازدهــرت أبحــاث الســعادة، وبعــد 
ــتخدام  ــي اس ــس ف ــاء النف ــدأ عُلم ــة، ب ــر الذاتي ــة للتقاري ــاط العلمي ــل الأوس تقبُّ
نتائــج أبحــاث الســعادة والرضــى عــن الحيــاة التــي ســبق رفضهــا، ورغــم هــذه 
رات، بقــي الشــك قائمــاً، فمثــلًا: زعــم »آنجــوس كامبــل« أنَّ هنــاك ثــلاث  التطــوُّ

ــق بمقاييــس الســعادة: ــار لكــي نث ــن الاعتب ــات يجــب أخذهــا بعي فرضي

ం  ــد مــن أنَّ جميــع التجــارب التــي يمــرُّ بهــا النــاس يوميــاً تضيــف إلــى التأكُّ
شــعورهم العــام بالرضــى )الســعادة(.

شيجيرو أويشي



91

ం .د من أنَّ هذه المشاعر تبقى ثابتة لفترة زمنية طويلة التأكُّ

ం .الاطمئنان إلى أنَّ الناس يستطيعون وصف مشاعرهم بصراحة ودقَّة

ر
ُّ

الاستقصاءات الذاتية وحل مشكلة التذك

فــي  ر  الذاتيــة عــن تطــوُّ تقاريــر الاســتقصاء  إلــى  ــه  الموجَّ النقــد  أثمــر   
ــادة  ــج »إع ــه منه ــان« وفريق ــور »كانم ــر الدكت ــلًا: ابتك ــرى، فمث ــات أخ منهجي
ــات تــدور حــول أوقاتهــم الســعيدة  ــدوّن المشــاركون يوميَّ بنــاء اليــوم« حيــث يُ
والكيفيــة التــي يقضــون بهــا أوقاتهــم، حيــث يســجّلون كل يــوم مــا فعلــوه فــي 
ــم أن  ــون منه ــون يطلب ــر، كان الباحث ــى التذكُّ ــاعدتهم عل ــابق، ولمس ــوم الس الي
ــروا أنشــطتهم الصباحيــة، وأن يدوّنــوا كل نشــاط علــى حــدة، وتقديــر  يتذكَّ

ــذاك. ــعورهم آن ــف كان ش ــه، وكي ــوه في ــذي قض ــت ال الوق

ــن  ــدلاً م ــداث، فب ــن الأح ــج تدوي ــك« منه ــر« و»نزلي ــن »ويل ــر كل م وابتك
اســتكمال تقاريــر متتابعــة فــي أوقــات ســبق تحديدهــا مســبقاً، يطلــب الباحثــون 
وفــق هــذه الطريقــة مــن المشــاركين اســتكمال هــذا التقريــر كلَّمــا وقــع حــدث 
وصــف  المشــاركين  مــن  الباحثــون  يطلــب  الأحيــان  بعــض  وفــي  بعينــه، 
التفاعــلات الاجتماعيــة فــور حدوثهــا، مــا يتيــح لهــم فرصــة اختبــار الإفصــاح 
عــن الــذات والألفــة والمشــاعر كمــا هــي عليــه فــي الواقــع وليــس كمــا يمكــن 

ــا. روه ــم أن يتذكَّ له

ولكــن رغــم المميّــزات التــي توافــرت لمثــل هــذه الأســاليب الاســتقصائية، فقــد 
كان معظــم المشــاركين فــي هــذه الدراســات، وبعــض الباحثيــن القائميــن عليهــا، 

ــة. ــات التــي كانــوا يعتبرونهــا ثقيلــة ومتشــابهة ومملَّ مــون مــن صعوبــة المهمَّ يتبرَّ
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التقارير غير الذاتية لقياس الرضى

فــي مرحلــة متقدّمــة، وفــي محاولــة لابتــكار مقاييــس موضوعيــة، حــاول 
المؤشّــرات  لدراســة  النــاس  علــى  الأســئلة  طــرح  ـب  تجنّـُ آخــرون  باحثــون 
لات الرضــى، فمثــلًا: تــمَّ اســتخدام »الكورتيــزول« لقيــاس  الحيويــة وقيــاس معــدَّ
ــزول«  مســتويات الســعادة لــدى الأفــراد، حيــث يشــير ارتفــاع مســتوى »الكورتي
ض للضغــوط وعــدم الشــعور بالســعادة؛ بينمــا  ــى التعــرُّ ــرة بعــد الظهــر إل فــي فت
ــاء والســعداء فــي الصبــاح  يميــل »الكورتيــزول« للارتفــاع الشــديد لــدى الأصحَّ
الباكــر، أي بعــد الاســتيقاظ مــن النــوم مباشــرة، ثــمَّ ينخفــض فجــأة، وهــذا يعنــي 
النهــار مؤشّــراً  الــدم خــلال ســاعات  أنَّ ثبــات مســتوى »الكورتيــزول« فــي 
علــى الاضطــراب وعــدم الراحــة، فقــد اكتشــف »أبركرومبــي« وفريقــه أنَّ لــدى 
مريضــات ســرطان الثــدي مســتويات »كورتيــزول« ثابتــة مقارنــة بنظيراتهــن 
ــار  ــد أظهــرت المشــارِكات فــي مجموعــة الاختب ــات الســليمة، وق ــة العيّن ــي فئ ف
ض للضغــوط، وغيــاب  مســتوى منخفضــاً مــن »الكورتيــزول« الناتــج عــن التعــرُّ
ــر واختبــارات الذاكرة. الدعــم الاجتماعــي، وأحــرزن نقاطــاً أقــلَّ فــي ســرعة التذكُّ

المجتمع المثالي من منظور حديث

ف »أفلاطــون« و»أرســطو« المجتمــع المثالــي مــن خــلال شــكل الحكم؛  عــرَّ
ــا  ــطو، بينم ــى أرس ــبة إل ــتقراطية بالنس ــون، والأرس ــى أفلاط ــبة إل ــة بالنس المَلَكي
والعلاقــات  والتلاحــم  التناغــم  أي  مخرجاتــه،  خــلال  مــن  »هوبــز«  فــه  عرَّ
الاجتماعيــة والنظــام الاجتماعــي ككل، وقــد حــاول »جيرمــي بنتــام« رســم 
صــورة للمجتمــع المثالــي فــي كتابــه »مبــادئ الأخــلاق والتشــريع«، وكان 
ــا  ــة تحكمه ــة منضبط ــات مدني ــاء مجتمع ــلًا ببن ــوّراً وآم ــام 1789، متص ــك ع ذل
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منظومــات وتشــريعات قانونيــة مــن شــأنها حــل مشــكلات البشــر، وتقليــل 
همومهــم، وكذلــك زيــادة ســعادتهم.

اد المدرســة الشــمولية والفكــر الاشــتراكي فكانــوا  ــا »فريدريــك إنجلــز« وروَّ أمَّ
يــرون المجتمــع المثالــي أقــرب مــا يكــون إلــى منظومــة متماثلــة تســودها المســاواة 
باعتبارهــا حجــر الزاويــة والمدخــل الوحيــد لبنــاء مجتمــع مثالــي، وقــد علَّلــوا 
ــن البشــر  ــاب المســاواة هــو الســبب الأهــم والأوحــد للصراعــات بي ــأنَّ غي ــك ب ذل
علــى مــر التاريــخ، ولأنَّ عــدم المســاواة يقــود إلــى انــدلاع الصراعــات والحــروب 
ــون  ــن أن يك ــي لا يمك ــع المثال ــؤلاء أنَّ المجتم ــد ه ــامل«، فقــد أكَّ ــار الش و»الدم
طبقيــاً أو تنافســياً، فألغــوا بذلــك دور الجــدارة والكفــاءة والجهــد والعمــل فــي بنــاء 
المجتمعــات الراقيــة، وقــد حــاول »جــون رولــز« معالجــة الخلــل الــذي اعتــرى فكــر 
الاشــتراكيين المثالييــن، فأضــاف شــرطاً جديــداً ينــصُّ علــى أنَّ المجتمــع المثالــي 
هــو الــذي يشــجّع علــى تكافــؤ الفــرص وتوفيرهــا فــي تحقيــق الثــروات وتوزيعهــا. 

ــا منظمــات العولمــة الدوليــة القويــة مثــل: صنــدوق النقــد الدولــي والبنــك  أمَّ
تفتــرض  إذ  المتطــوّرة،  الكبيــرة  للمجتمعــات  تــروّج ضمنيــاً  فإنَّهــا  الدولــي، 
سياســاتُها أنَّ الثــروة الماديــة هــي أســاس المجتمــع المثالــي لأنَّهــا تضمــن تلبيــة 
الاحتياجــات الأساســية مثــل الغــذاء والمــاء والــدواء والكســاء والمــأوى، ولــذا 
ــن  ــراً م ــاً كبي ــة جانب ــات الدولي ــن المنظَّم ــا م ــدة وغيرُه ــم المتح ــص الأم تُخصّ
معوناتهــا بشــكل مباشــر لتلبيــة الاحتياجــات الأساســية، بينمــا يُخصّــص كل مــن 
ــى  ــدول عل ــاعدة ال ــرةً لمس ــواردَ كثي ــي م ــد الدول ــدوق النق ــي وصن ــك الدول البن
ــن نظريــة التحديــث التــي تقطــع  تطويــر اقتصاداتهــا، غيــر أنَّ هــذه المعونــات تتضمَّ
ــا  ر الاقتصــادي يقــود إلــى التحديــث والتجديــد وإلــى حيــاة أفضــل، ممَّ بــأنَّ التطــوُّ

ــة للأمــم. ــاً أيضــاً مســتوياتٍ أعلــى مــن الثــروة المعنوي يعنــي ضمني
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مظاهر التناقض

ــة  ــة العلاق ــم الاقتصــاد »ريتشــارد إيســترلين« بتجرب ــام عال ــي عــام 1974 ق ف
بيــن المــال والســعادة للمــرة الأولــى، فقــد كتــب فــي بحــث بعنــوان »هــل يؤثّــر 
ل  ــة« مــا شــكَّ ــج المثبت النمــو الاقتصــادي علــى مســتقبل البشــرية؟ بعــض النتائ
صدمــةً للأوســاط الاقتصاديــة فــي ذلــك الوقــت، إذ قــام بجمــع معلومــات عــن 
الســعادة مــن أربــع عشــرة دولــة مــن أكثــر الــدول ثــراءً )مثــل: الولايــات المتحدة 
وألمانيــا الغربيــة(، والأكثــر فقــراً )مثــل نيجيريــا والهنــد(، وحيــن قــارن متوسّــط 
مســتويات الســعادة فــي هــذه الــدول، فوجــئ أنَّ هنــاك فروقــاً بســيطة بيــن الــدول 

الغنيــة والفقيــرة، فرغــم عــدم شــعور ســكان جمهوريــة »الدومينيــكان« 

ــى  ــن 1.6 و3.7 عل ــا بي ــعادة فيهم ــبة الس ــت نس ــعادة )تراوح ــد« بالس و»الهن
مقيــاس مــن 0 إلــى 10 نقــاط(، وشــعر مواطنــو »كوبــا« و»الولايــات المتحــدة« 
بقــدر مــن الســعادة )تــراوح بيــن 6.4 و6.6(. بينمــا جــاءت الــدول العشــر الباقيــة 
فــي مســتوى أقــل نســبياً )يتــراوح بيــن 4.4 و5.5(، فبينمــا كانــت بعــض الــدول 

الفقيــرة ســعيدة جــداً، كانــت بعــض الــدول الغنيــة متوسّــطة الســعادة. 

ــا خلــص إليــه »إيســترلين« هــو أنَّ دور المــال والثــروة الماديــة ليــس  وكان ممَّ
ــل إلــى  ــه توصَّ ــة والنــاس كافــة، ولأنَّ بالأهميــة التــي كان يتخيَّلهــا، ويتخيَّلهــا العامَّ
ة، اســتنتج »إيســترلين« أنَّ العلاقــة  نفــس النمــوذج والمؤشّــرات فــي دول عــدَّ
بيــن الدخــل والســعادة قويــة علــى المســتوى الفــردي فقــط، وقــال: »ربمــا يكــون 
أكثــر الأمــور إثــارة للدهشــة هــو أنَّ تقديــر الســعادة الشــخصية لـــ10 دول مــن 14 
ــا  يقــع علــى بعــد نصــف نقطــة مــن نقطــة المنتصــف، أي مــن المتوسّــط )5(، ممَّ
ــة علــى وجــود رابــط منهجــي ومؤشّــر حاســم بيــن مســتوى  ــه لا توجــد أدلَّ يعنــي أنَّ
الدخــل ومســتوى الســعادة فــي هــذه الــدول العشــر، وقــد أطلــق علــى هــذا 
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ــل  ــن الدخ ــة بي ــي أنَّ العلاق ــل ف ــترلين«، ويتمثَّ ــض إيس ــرة تناق ــتدلال »ظاه الاس
ة متفرّقــة. والســعادة يمكــن أن تختلــف بيــن أهــل البلــد الواحــد أو بيــن بــلاد عــدَّ

لكــن يبقــى تســاؤل أو اختبــار آخــر للعلاقة بين المال والســعادة: فمــاذا يمكن 
ــت؟  ــرور الوق ــي وبم ــكل تدريج ــراءً بش ــر ث ــد أكث ــح البل ــن يصب ــدث حي أن يح
لقــد درس »إيســترلين« الاســتبانات والمؤشّــرات الخاصــة بالســعادة علــى مــدى 
25 عامــاً صــارت فيهــا الولايــات المتحــدة أكثــر ثــراءً، وكان ذلــك علــى مــدى 
ــر  ــن الأكث ــبة الأمريكيي ــد أنَّ نس ــة، فوج ــة الثاني ــرب العالمي ــد الح ــرن بع ــع ق رب
ســعادة زادت بشــكل ثابــت فــي الفتــرة مــا بيــن 1946 و1957، ثــمَّ انخفضــت فــي 
الفتــرة مــا بيــن 1957 و1963، وانخفضــت مــرة أخــرى مــن 1966 إلــى 1970، مــا 
ــق  ــعادة طري ــال والس ــه إذا كان للم ــول إنَّ ــن أن نق ــن الممك ــتنتج أنَّ م ــه يس جعل
ــيجعلنا  ــد س ــراء المتزاي ــرض أنَّ الث ــا نفت ــا يجعلن ــو م ــت، وه ــار ثاب ــد ومس واح
ســعداء، فــإنَّ هــذا لا ينطبــق علــى أجــزاء أو ولايــات البلــد الواحــد، مثلمــا لــم 
ينطبــق علــى كل الــدول علــى حــدّ الســواء، ومــن هنــا قــادت هــذه الدراســة إلــى 

الاســتنتاج بــأنَّ النمــو الاقتصــادي وحــده لا يجعــل النــاس ســعداء.

العلاقة بين سـرعة الـنـمو الاقتصادي والسعادة

يعتمــد تأثيــر النمــو الاقتصــادي علــى ســرعة حدوثــه بشــكل واضــح وجلــي، 
ة باحثيــن إلــى أنَّ ســرعة النمــو الاقتصــادي والزيــادة المتســارعة  ــل عــدَّ كمــا توصَّ
ــر: إذا  ــى آخ ــعادة، بمعن ــتويات الس ــي مس ــلباً ف ــر س ــرد تؤثّ ــل الف ــط دخ لمتوسّ
ــادي  ــو الاقتص ــي النم ــرع ف ــا أس ــت إحداهم ــراء وكان ــي الث ــان ف ــاوت دولت تس
مــن الأخــرى، فــإنَّ الدولــة التــي تشــهد نمــواً بطيئــاً ســتكون أكثــر ســعادة، فقــد 
ة دراســات علــى  أجــرى الباحثــان »ستيفنســون« و»وولفــرز« فــي عــام 2008، عــدَّ
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الأمــم التــي كانــت تشــهد نمــواً اقتصاديــاً، مثــل »كوريــا الجنوبيــة« و»أيرلنــدا«، 
ــو  ــى للنم ــل الأول ــي المراح ــعادة ف ــل س ــوا أق ــن كان ان الدولتي ــكَّ ــدا أنَّ س فوج
الاقتصــادي، وقــد أرجعــا هــذه الظاهــرة إلــى عــدم المســاواة فــي توزيــع الثروات 

ان فــي تلــك المرحلــة. بيــن الســكَّ

ثراء العلاقات الاجتماعية ودوره في صنع السعادة

حسِــب الاقتصاديــون الأوائــل مثــل )بنتــام وميــل( الســعادة والألــم المصــادر 
ون  الأولــى للدافعيــة والبحــث عــن المنفعــة، لكــنَّ الاقتصاديين المعاصريــن يعدُّ
ــون  ــؤلاء الاقتصادي ــزع ه ــا ين ــن هن ــرة، وم ــة المباش ــدر المنفع ــو مص ــل ه الدخ
إلــى التركيــز علــى مقاييــس يمكــن تحويلهــا إلــى قيــم ماليــة، معتمديــن فــي ذلــك 
علــى العلاقــة الخطّيــة القويــة بيــن الثــروة الماديــة ورضــى النــاس عــن حياتهــم.

ــتقصاءات  ــر الاس ــرد، وتقاري ــل الف ــي دخ ــن إجمال ــة بي ــة القوي ــم الصل ورغ
الذاتيــة عــن ســعادة الأمــم، إلا أنَّ مؤشّــرات الســعادة لــم تأخــذ مســارات خطيــة 
متســقة علــى الــدوام، كمــا وجــد »إنجلهــارت« وفريقــه البحثــي انحرافــات 
ــروا  ــم، وفسَّ ــف الأم ــن مختل ــم بي ــة القي ــتبيانات دراس ــات اس ــي بيان ــابهة ف مش
ــاً بالاعتقــاد القــدري  ســعادة النــاس فــي بعــض الــدول رغــم معاناتهــم اقتصادي

ــر. ــاة البش ــي حي ــان ودوره ف والإيم

لت أغلــب دول أمريــكا اللاتينيــة درجــات أعلــى للرضــى عــن  لقــد ســجَّ
لات الدخــل وإجمالــي الناتــج المحلــي،  ــا توحــي بــه وتفترضــه معــدَّ الحيــاة ممَّ
ــا يعكســه  كمــا بــدت بعــض الــدول الاشــتراكية فــي ذلــك الوقــت أقــل رضــى ممَّ
إجمالــي الناتــج المحلــي، وكان الملاحــظ أنَّ شــعوب دول أمريــكا اللاتينيــة أكثر 
نــاً مــن شــعوب الاتحــاد الســوفييتي الســابق مثــلًا، وهكــذا رأى »إنجلهــارت«  تديُّ
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ــن هــو التفســير الملائــم للانحرافات في المؤشّــرات  أنَّ التفــاوت فــي درجــة التديُّ
بيــن دول أمريــكا اللاتينيــة وأقاليــم الاتحــاد الســوفييتي المختلفــة.

ــة  ــة واضح ــرزت أدلَّ ــخصية، ب ــعادة الش ــن الس ــة ع ــر أهمي ــث أكث ــي بح وف
ــة تعــدُّ مــن أهــم مؤشّــرات الســعادة  تشــير إلــى أنَّ جــودة العلاقــات الاجتماعي
فــي المجتمعــات المعاصــرة، وهــذا مــا أثبتتــه أبحــاث كامبــل، وكونفــرس، 
ــد الباحثــون الاجتماعيــون وعلمــاء النفــس  وروجــرز، ومــن هــذا المنطلــق تأكَّ
ــة  ــة والاجتماعي ــرية خاص ــات الأس ــودة العلاق ــن ج ــوي بي ــط ق ــود راب ــن وج م

ــري. ــمالها البش ــراء رأس ــم وث ــعادة الأم ــن س ــة، وبي عام

هل تقود سعادة الأفراد إلى سعادة المجتمع؟

ــن  ــبر« الباحثي ــيدر« و»كيس ــدت« و»س ــثَّ كلٌّ مــن »هاي ــع، ح ــث رائ ــي بح ف
فــي علــوم الســعادة علــى »التفكيــر فــي ســعادة الجماعــات، لا ســعادة الأفــراد 
ــوا  ــعداء أن يخلق ــراد الس ــدور الأف ــس بمق ــه لي ــى أنَّ ــاروا إل ــا أش ــب«، كم فحس
تهــم بمثــال إنتــاج الدجــاج  مجتمعــاً ســعيداً، داعميــن لرؤيتهــم ومؤيّديــن لحجَّ
والبيــض، وقــد طــرح الباحثــون فــي البدايــة ســؤالاً بســيطاً هــو: كيــف نســتطيع 
زيــادة إنتــاج البيــض؟ وقــد أجــاب مــن ينتهجــون منحــىً فرديــاً عــن هــذا الســؤال 
قائليــن: أولاً: اختــر الدجــاج الأكثــر إنتاجــاً للبيــض، وثانيــاً: قــم بتربيــة المزيــد 

مــن عيّنــات ذلــك الدجــاج.

ــاء  ــمَّ انتق ــا ت ــق الهــدف، فبعدم ــم تحقّ ــاء الطبيعــي هــذه ل ــة الانتق لكــنَّ نظري
ــن إنتــاج البيــض أبــداً، ثــم  الدجــاج الأفضــل كمــا افتــرض الباحثــون، لــم يتحسَّ
ــد  ــاط زائ ــن نش ــي م ــض، يعان ــاً للبي ــر طرح ــاج الأكث ــون أنَّ الدج ــظ الباحث لاح

ــي ويقضــي معظــم الوقــت فــي الحركــة والعــراك. وســلوك عدوان
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فــي مرحلــة ثانيــة مــن الدراســة، قــام أحــد الباحثيــن بمراقبــة الحظائــر 
الأعلــى إنتاجــاً مــن غيرهــا )وليــس الدجاجــات الأكثــر إنتاجــاً فقــط(، ثــم انتقــى 
الدجاجــات المنتجــات مــن الحظائــر الأكثــر إنتاجــاً، مــا أدَّى إلــى زيــادة إنتاجهــا 
ــص تفســير هــذه الظاهــرة فــي أنَّ الحظائــر  لاتهــا الســابقة، وتلخَّ للبيــض عــن معدَّ
ــع  المنتجــة كانــت تحــوي بضــع دجاجــات تنتــج كثيــراً مــن البيــض، لكنَّهــا تتمتَّ
بالســلوكيات والديناميكيــات المشــجّعة للجماعــات الأخــرى، وعليــه فهــي لا 
تعتمــد علــى الإنتــاج الفــردي فحســب. أي إنَّ زيــادة الإنتــاج تُعــزى إلــى التعــاون 
ج وتوزيــع  وغيــاب الصــراع بيــن الجماعــة أكثــر مــن المنافســة، عــلاوة علــى تــدرُّ
المهــام، مــا يؤكّــد حقيقتيــن ضروريتيــن: البحــث عــن مؤشّــرات النجــاح الفردية 
وتطبيقهــا علــى الجماعــات أولاً، ثــم البحــث عــن مؤشّــرات النجــاح الجماعيــة 

وترســيخها كســلوك إيجابــي بيــن الجماعــات أيضــاً.

مــن هــذا نــرى أنَّ كل الأبحــاث العلميــة التــي تُجــرى علــى المجتمعــات حــول 
الســعادة الخاصــة قــد أخــذت المنحــى الفــردي للتعامــل مــع الســعادة الجماعيــة، 
وهنــاك إمكانيــة أن تختلــف مؤشّــرات الســعادة لــدى الأمــم كثيــراً عــن مؤشّــرات 
الســعادة لــدى الأفــراد: تمامــاً كمــا اختلفــت مؤشّــرات وجــود الدجاجــات جيــدة 
الإنتــاج عــن مؤشّــرات الحظائــر عظيمــة الإنتــاج، ومــن هنــا يصبــح الســؤال الأهم 
هــو: حيــن نضــع أكثــر الأفــراد ســعادة فــي مجموعــة بعينهــا، هل ســيكوّنون أســعد 
ــه مــن الصعــب اختــزال ســعادة المجمــوع فــي ســعادة الفــرد؟  الجماعــات، أم أنَّ
وهــل توجــد ثقافــات أو أعــراف وقيــم تُــروّج للســعادة وتنشــرها؟ فــإن كان الأمــر 
كذلــك، فعلينــا تحديــد وتنشــيط الجماعــات الإيجابيــة المروّجــة للســعادة، 
ل مســؤولية الســعادة مــن  وعــدم الاعتمــاد علــى الأفــراد فحســب، وهكــذا تتحــوَّ

ســية والمجتمعيــة. المســتوى الفــردي، إلــى المســتويات المؤسَّ
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هل تزيد سعادة المجتمع في فاعليته؟

آخــرون  حــاول  المثالــي،  المجتمــع  تعريــف  الباحثــون  حــاول  مثلمــا 
ــي  ــاد ف لات الفس ــدَّ ــى مع ــن عل ــال، مركّزي ــي والفعَّ ــع الإيجاب ــف المجتم تعري
المجتمعــات؛ حضورهــا أو غيابهــا، حيــث تقــوم منظَّمــة الشــفافية الدوليــة 
ــة،  ــات المتاح ــى البيان ــاداً عل ــة اعتم ــاد العالمي ــرات الفس ــر مؤشّ ــام بنش كل ع
ــعادة  ــط الس ــن متوسّ ــة بي ــة قوي ــود علاق ــن وج ــد تبيَّ ــراء، وق ــتبيانات الخب واس
ومؤشّــرات الفســاد فــي اســتطلاعات مؤسســة »جالــوب« العالميــة، ولا عجــب 
ــد مــن أنَّ الأمــم الأكثــر فســاداً  أن يتــمَّ إثبــات المعادلــة والعلاقــة إحصائيــاً والتأكُّ

ــعادة. ــل س ــم الأق ــي الأم ه

ويضــاف إلــى الفســاد كمقيــاس لعــدم كفــاءة المجتمعــات وعــدم ســعادتها، 
ل وفيــات  مؤشّــرات الرعايــة الصحيــة بمــا ينــدرج تحتهــا مــن انخفــاض فــي معــدَّ
ــم ذات  ــت أنَّ الأم ــد ثب ــولادة. لق ــد ال ــم عن ــط أعماره ــاع متوسّ ــد وارتف الموالي
ــاً  ــاك أمم ــعادة؛ إلا أنَّ هن ــن الس ــر م ــدر أوف ــع بق ــع تتمتَّ ــر المرتف ــط العم متوسّ
غيــر ســعيدة رغــم ارتفــاع متوسّــط أعمــار شــعوبها مثــل »هونــج كونــج«، 
ــة فــي هــذه  ــة الصحي ــدو منظومــة الرعاي ــا«، حيــث تب و»ســلوفاكيا«، و»جورجي
ــع، غيــر ســعداء. مــن  الأمــم فعالــة، لكــن النــاس، علــى عكــس مــا نفتــرض ونتوقَّ
ــة أخــرى هنــاك أمــم ســعيدة رغــم انخفــاض متوسّــط أعمــار أهلهــا، كمــا  ناحي

ــلًا. ــا« مث ــوب أفريقي نجــد فــي »المكســيك« و»جن

وعلــى الرغــم مــن أنَّ العلاقــة بيــن متوسّــط ســعادة الأمــم وفاعليتهــا لا غبــار 
عليهــا، إلا أنَّ هنــاك أممــاً تخيّــب توقُّعاتنــا مــن حيــث كفاءتهــا، ويمكننــا تفســير 
مثــل هــذه النتائــج علــى ضــوء خصائصهــا الناشــئة، إذ يعــدُّ أغلــب ســكان دول 

الثروة المعنوية للأمم
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مثــل »هونــج كونــج«، و»اليابــان«، و»ألمانيــا«، و»البرتغــال« متوسّــطي الســعادة، 
ــة،  ــة مرتفع ــة اقتصادي ــق إنتاجي ــاءة وتحقّ ــل بكف ــات تعم ــذه المجتمع ــع أنَّ ه م
ــا  ــم افتقاره ــعادة رغ ــكانها بس ــش س ــم يعي ــاك أم ــح، فهن ــاً صحي ــس أيض والعك

إلــى الكفــاءة، فلمــاذا يحــدث هــذا؟ 

قــد تكــون القيــم الثقافيــة أحــد الأســباب، فمــن الممكــن أن تكــون »هونــج 
كونــج«، واليابــان«، و»ألمانيــا«، و»البرتغــال« مــن الــدول التــي تُعلــي شــأن 
الإنجــازات الماديــة أكثــر مــن الســعادة، ومــن هنــا فــإنَّ زيــادة إنتاجيــة المجتمــع 
تحسّــن أحوالــه العامــة أكثــر مــن ســعادة أفــراده كلّ علــى حــدة، والعكــس 
صحيــح؛ إذ يعمــل ويميــل مواطنــو بعــض الأمــم إلــى الاســتمتاع بحياتهــم رغــم 

ــة. ــم الاقتصادي ــوء أوضاعه س

مــن المهــم أن نشــير فــي الختــام إلــى أهميــة إجــراء المزيــد مــن الدراســات 
ــة لقيــاس هــذه  ــر مقبول ــة للمجتمعــات، فرغــم توافــر معايي عــن الثــروة المعنوي
ــر، ومــن  ــد مــن المعايي ــروة، يبقــى مــن المهــم أن نطوّرهــا، وأن نبتكــر المزي الث
ــراتها  ــة ومؤشّ ــروة المعنوي ــي الث ــة ف ــات والبيئ ــر الجين المهــم أيضــاً دراســة تأثي
ــدى  ــدة الم ــار بعي ــتوعب الآث ــدرك ونس ــاً أن ن ــم أيض ــن المه ــا، وم ومخرجاته
للمشــاركات الفرديــة والمجتمعيــة، عــلاوة علــى تدريــب الباحثيــن علــى اتخــاذ 
ــة  ــى المعرف ــار عل ــن الاقتص ــدلاً م ــعادة، ب ــة الس ــي دراس ــي ف ــى الجماع المنح
الفرديــة التــي يتبنَّاهــا علــم الاقتصــاد وعلــم النفــس كلٌّ علــى حــدة، وهــذا يعنــي 
ــن، يمكــن أن يوظّــف أدوات  ــن العلمي أنَّ الاقتصــاد الســلوكي الــذي يجمــع بي
حديثــة تمكّننــا مــن اســتيعاب المحــرّكات الجماعيــة لســعادة المجتمعــات، 
وهــذا مــا عنينــاه بالتأكيــد فــي دراســة الجماعــات الســعيدة، لا الأفــراد الســعداء 
ــل  ــر ونتأمَّ ــن التفكي ــا أن نمع ــات، علين ــن تحدّي ــى م ــا يتبقَّ ــم م ــذا ورغ ــط، ه فق

شيجيرو أويشي
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قنــاه حتــى الآن، ومــا يجــب أن يُشــعِرَنا بالتفــاؤل فــي هــذا الاتجــاه، هــو  مــا حقَّ
ــي  ــد مــن علمــاء الاقتصــاد الشــباب ومــن علمــاء النفــس الإيجاب اهتمــام المزي
نا  ســيمدُّ الــذي  المجــال،  بهــذا  الجاديــن  الاجتمــاع  وعلمــاء  الموهوبيــن 
بمخرجــات إيجابيــة فــي الســنوات القريبــة القادمــة، مــع تأكيــد أنَّ الســعادة 
المجتمعيــة والثــروة المعنويــة للــدول هــي مســؤولية جماعيــة ومشــتركة، ولــم 

ــة. ــاولات فردي ــالات ومح ــرات لح ــرد مؤشّ ــون مج ــن تك ول

�شيجيرو اأوي�شي:
اأ�شتاذ م�شارك في علم النف�س بجامعة فرجينيا 

متخ�ش�س في ال�شخ�شية وعلم الاجتماع، ما جعله 
محرراً م�شاركاً لن�شرة »ال�شخ�شية وعلم النف�س 

الاجتماعي«.

الم�ؤلف:
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ماذا عَليَّ اأن اآكل؟

تاأليـــف:

مارك هايمان

الــغــــذاء





ً
 صحيا

ً
دع القلق وتناول طعاما

هــذه خريطــة طريــق لأحــدث وصفــات التغذيــة لأنَّ غــذاءك هو حياتــك، فإن 
كنــت تتنــاول غــذاءً حقيقيــاً، فأنــت تؤثّــر بشــكل إيجابــي فــي كل مــا يحيــط بــك، 
فــإذ يركــز معظــم النــاس علــى العمــل والهوايــات والعلاقــات، فإنَّهــم يتجاهلون 
ــوم الهــادئ،  ــة، والن ــة البدني ــة الســليمة، واللياق ــى التغذي حاجتهــم الأساســية إل
لأنَّهــم لا يربطــون بيــن مــا يأكلونــه وبيــن حالتهــم البدنيــة والذهنيــة والعاطفيــة. 
ــاح  ــط بالنج ــو دواء يرتب ــل ه ــة، ب ــعرات حراري ــة وسُ ــرد طاق ــس مج ــذاء لي الغ
والســعادة والرخــاء، وعلينــا هنــا أن نســأل: كيــف نــأكل لنعيــش أصحــاء ونقــي 

أنفســنا مــن معظــم الأمــراض؟

ماذا يجب أن نأكل؟

يتنــاول معظــم النــاس طعامــاً مُصنَّعــاً لا غــذاءً طبيعيــاً. معظــم الأغذيــة 
المتحوّلــة  الدهــون  مثــل  غريبــة  مكونــاتٍ  علــى  تحتــوي  الاصطناعيــة 
والمُحلّيــات والألــوان الصناعيــة والمــواد الحافظــة والمضــادات الحيويــة، 
ــطة  ــة بواس ــزة المُنتج ــية المُركَّ ــدات الحساس ــتحدثة، ومولّ ــات المس والبروتين
ــة«، أي  ــادات التغذي ــواد »مض ــذه الم ــى ه ــق عل ــن نُطل ــة. نح ــة الوراثي الهندس
فــإذا  الغذائيــة،  المــواد  تتداخــل لامتصــاص  التــي  المُركبــات الاصطناعيــة 
ر  أعطــاكَ أحدُهــم صندوقــاً بــه طعــام يحمــل مُلصقــاً وقائمــةً ومكونــات، ســيتعذَّ
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عليــك تخميــن نــوع الطعــام الموجــود فــي الصنــدوق. قــد يحتــوي هــذا الطعــام 
ــين  ــن »ب«: نياس ــز، وفيتامي ــد مُركَّ ــق، وحدي ــن )دقي ــح مُحَسّ ــق قم ــى: دقي عل
ــكر،  ــك(، والس ــض الفولي ــن ب 2(، و)حم ــن ب1(، و)فيتامي ــن )فيتامي وثيامي
ــون  ــدرج أو ده ــي مه ــت نبات ــاء، وزي ــوز، والم ــي الفراكت ــذرة العال ــراب ال وش

ــري(.  ــن بق ــردل، أو ده ــت الخ ــن، أو زي ــذور القط ــا، أو ب ــول صوي )ف

ــه ليــس طعامــاً حقيقيــاً، بــل هــو  لــن تســتطيع تحديــد نوعيــة هــذا الطعــام، لأنَّ
ــا  ــامنا؟ فم ــول أجس ــات بدخ ــذه الخلط ــمح له ــل نس ــام، فه ــبه الطع ــط يش خلي

ــويقه؟  ــرق تس ــبة ط ــام، ونس ــات الطع ــة ملصق حقيق

ــر  ــت تأثي ــة تح ــدواء« الأمريكي ــذاء وال ــت »إدارة الغ ــام 2003، وقع ــي ع ف
ســات الغــذاء بوضــع مُلصق علــى منتجاتها  جماعــات الضغــط للســماح لمؤسَّ
ــة  ــت الحصَّ ــة، إذا كان ــون المتحوّل ــن الده ــة م ــة خالي ــك الأغذي ــأنَّ تل ــد ب يفي
الواحــدة للمنتــج تحتــوي علــى نصــف جــرام مــن الدهــون فقــط، فهــذا يعنــي 
ــه باســتطاعة منتجــي القشــدة الادّعــاء بأنَّهــا خاليــة مــن الدهــون المتحوّلــة؛  أنَّ
ــون،  ــن الده ــرام م ــف ج ــى نص ــان عل ــا لا تحتوي ــن منه ــن كبيرتي لأنَّ ملعقتي
رغــم أنَّ القشــدة المخفوقــة لا تحتــوي إلا علــى الدهــون المتحوّلــة، مــا يعنــي 
ــن! ولكــنَّ »إدارة الغــذاء  ــوع مــن الخــداع المقنَّ ــن بن أنَّ هــذا يســمح للمنتجي
ــون  ــك الده ــأنَّ تل ــول ب ــن الق ــه لا يمك ــام 2015 أنَّ ــي ع رت ف ــرَّ ــدواء« ق وال
آمنــة، ولكــنَّ هــذا لــم يحــدث إلا بعــد منــح فرصــة للصناعــات الغذائيــة غيــر 
الصحيــة لإخــلاء تلــك المنتجــات مــن الدهــون المتحوّلــة، الأمــر الــذي 
ــام  ــاول أي طع ــدم تن ــة، وع ــات بدقَّ ــراءة المكوّن ــذر وق ــي الح ــب توخّ يتطلَّ

ــدْرَج«. يحتــوي مُلصقــه علــى كلمــة »مُهَ

مارك هايمان
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فك شفرة أبحاث التغذية

ترجــع ريبتنــا فيمــا يجــب أن نأكلــه إلــى صعوبــة إجــراء أبحــاث التغذيــة، فقــد 
جــرت العــادة علــى أنَّ العلمــاء يأخــذون مجموعتيــن مــن النــاس، ويعطونهمــا 
نظمــاً غذائيــةً مختلفــة، ثــمَّ يتابعونهمــا لثلاثيــن عامــاً، غيــر أنَّ هــذا لــن يحــدث 
ــرة  ــدة مثــل فئــران التجــارب لفت ــداً، فــلا يمكــن وضــع البشــر فــي بيئــات مقيَّ أب
ــم  ــوم معظ ــن. تق ــا نظ ــة كم ــت دقيق ــة ليس ــاث التغذي ــج أبح ــإنَّ نتائ دة، ف ــدَّ مح
ــة  ــرة مــن البشــر وأنماطهــم الغذائي ــة علــى دراســة مجموعــة كبي أبحــاث التغذي
ــذاء،  ــر الغ ــات تذك ــذاء أو دراس ــتبيانات الغ ــن اس ــتقاة م ــات المس ــى البيان وعل
حيــث يُعطــى المشــاركون اســتبياناً ســنوياً يقيــس تكرارهــم الأغذيــة، وقــد درج 
ــي  ــن ف ــه، معتمدي ــل من ــه أو التقلي ــا يأكلون ــة م ــي رواي ــالاة ف ــى المغ ــاس عل الن
تهــم، فمثــلًا إذا كان المشــاركون يعتقــدون  ذلــك علــى مــا يرونــه الأفضــل لصحَّ
ــة، فســوف يقولــون للباحثيــن إنَّهــم يتناولــون كمّيــة  ة بالصحَّ أنَّ الحلــوى مضــرَّ

ــا تناولــوه الأســبوع الماضــي. ــاً ممَّ مــن الآيــس كريــم أقــل فعلي

مُمــوّل  فــي  فــي الاعتبــار، ويتمثَّــل  وهنــاك عامــل آخــر يجــب أخــذه 
الدراســة، فهــل لــه مصلحــة فــي الدراســة، أم تُراهــا تتعــارض مــع مصلحتــه؟ 
ســة منتجــة للأغذيــة، هنــاك احتمــال كبيــر  لــة مــن مؤسَّ فــإذا كانــت الدراســة مموَّ
ســة، فــإذا دعــم  أن تكــون نتائــج الدراســة إيجابيــة بالنســبة إلــى منتجــات المؤسَّ
ــان« دراســات عــن اللبــن، فســوف تثبــت  »المجلــس القومــي لمنتجــات الألب
ســة مشــروبات غازيــة بدعــم دراســة  الدراســات فائــدة اللبــن، وإذا قامــت مؤسَّ
ــا  ــراءة منتجاته ــة ب ــت الدراس ــل أن تثب ــن المحتم ــروبات، فم ــك المش ــن تل ع

مــن الأمــراض المختلفــة. 
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وهذه بعض نتائج السياسات الغذائية:

ం  أزمــة فــي الرعايــة الصحيــة بســبب أســلوب الحيــاة، عــلاوة علــى أمراض
مزمنــة تُصيــب نصــف الأمريكيين.

ం  يــن العــام يُعــزى غالبًــا إلــى العــبء المالــي الــذي تــرزح تصاعــد فــي الدَّ
تحــت نيــره برامــج التأميــن الصحــي، وبرامــج العلاج بســبب الشــيخوخة 

والأمــراض المزمنــة. 

ం  حــدوث »فجــوة فــي الإنجــازات والإنتاجيــة« فــي كثيــر مــن المجتمعــات
بســبب ســمنة الأطفــال والأمــراض التــي تتســبَّب فيهــا الأغذية، مــا يؤدّي 
إلــى ضعــف أداء التلاميــذ فــي المــدارس وانخفــاض الكفــاءة الإنتاجيــة 

علــى مســتوى العالــم.

اللحوم

ري  يــؤدّي تنــاول اللحــوم إلــى انســداد الشــرايين، ويســبّب الســرطان والســكَّ
مــن النــوع الثانــي، ويقصّــر ســنوات العمــر. أليــس هــذا مــا يقــال؟ نعــم.

رأي الخبراء في اللحوم

ــاث  ــد أبح ــا، بع ــد علمن ــى ح ــراض عل ــبّب الأم ــوم تس ــم أنَّ اللح ــت العل لا يثب
ت لعقــود، لكــنَّ هنــاك مصطلحــاً لــم يفهمــه الخبــراء وهــو: الدهــون المشــبَّعة. اســتمرَّ

منــذ خمســين عامــاً، اكتشــف العُلمــاء أنَّ الدهــون المشــبَّعة ترفــعُ نســبة 
ــم  ــوم وجَعَله ــم اللح ــوء فه ــو س ــاس نح ــاد الن ــا ق ــدم، م ــي ال ــترول ف الكوليس
يقلّلــون مــن اســتهلاكهم لهــا واختيارهــم اللحــوم غيــر الدســمة، وتصفيــة 
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اللحــوم مــن الدهــون تمامــاً، ومنــذ ذلــك الحيــن اقتنــع العلمــاء أنَّ ارتفــاع نســبة 
الكوليســترول هــو المتهــم الأول فــي التســبُّب بأمــراض القلــب الــذي يــؤدّي إلى 
ل مــن جــاء بهــذه النظريــة عالمِــاً  وفــاة أكثــر مــن مليــون شــخص ســنوياً. كان أوَّ
ــام 1955.  ــف ع ــي جني ــة« ف ــة العالمي ــة الصح ــي »منظَّم ــز« ف ــيل كي ــى »آنس يُدع
عُرفــت النظريــة آنــذاك باســم »فرضيــة الدهــون«، أو »النظــام الغذائــي الخــاص 
بالقلــب«. تقــول هــذه النظريــة إنَّ ارتفــاع الكوليســترول يــؤدّي إلــى ارتفــاع نســبة 
ل الإصابــة  الإصابــة بأمــراض القلــب، بينمــا يــؤدّي انخفاضُــه إلــى تقليــل معــدَّ
بأمــراض القلــب. فــي الأصــل حــارب »كيــز« وزمــلاؤه كل أنــواع الدهــون فــي 
ــم  ــة، لأنَّهــم اعتبروهــا الســبب الرئيــس لارتفــاع نســبة الكوليســترول، ث الأغذي
ــر  ــزون علــى الدهــون المشــبَّعة التــي ترفــع نســبة الكوليســترول أكث راحــوا يركّ
مــن الدهــون غيــر المشــبَّعة، وبمــا أنَّ الدهــون المشــبَّعة موجودة بشــكل أساســي 

ــة، اعتبــرت اللحــوم ضــارة بصحــة البشــر. فــي الأطعمــة الحيواني

ثــمَّ قامــت »جمعيــة القلــب الأمريكيــة« بدعــم الفكــرة وترويجهــا، مــا جعــل 
الأمريكييــن يقلّلــون مــن تنــاول اللحــوم، والبيــض علــى الإفطــار، بــل وأصبحت 
جميــع الأطعمــة التــي تحتــوي علــى الدهــون المشــبَّعة »ســيّئة« بيــن عشــية 
ــرات،«  ــد،« و»المكسَّ ــوز الهن ــل »ج ــة مث ــة الدهني ــا الأطعم ــا فيه ــا، بم وضحاه

ــوكادو«. وثمــار »الأف

لكنَّنــا عرفنــا أخيــراً أنَّ هــذا التفكيــر ســطحي وخاطــئ فــي الأســاس؛ إذ 
ــل  ــب، ب ــترول فحس ــبّبها الكوليس ــدة لا يس ــالات معقَّ ــب ح ــراض القل ــدُّ أم تع
الالتهابــات، ونســبة الســكر فــي الــدم، والدهــون الثلاثيــة، وغيرهــا مــن العوامل، 
وهنــاك بعــض أنــواع الدهــون المشــبَّعة التــي ترفــع البروتيــن الدهنــي منخفــض 
ــى الأنســجة المحيطــة، وهــو  ــد إل ــذي ينقــل الكوليســترول مــن الكب ــة ال الكثاف
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النــوع الســيئ، وفــي نفــس الوقــت فــإنَّ البروتيــن الدهنــي مرتفــع الكثافــة يمكــن 
أن يحمــي الإنســان مــن أمــراض القلــب.

حقيقة اللحوم 

ــن . 1 ــل وبفيتامي ــب، ب ــة فحس ة العضلي ــوَّ ــات والق ك بالبروتين ــدُّ ــوم لا تم اللح
ــن »ب«. ــواع فيتامي ــن »د« وبعــض أن »هـــ« وفيتامي

اللحوم لا تسبّب السرطان.. 2

علــى . 3 ى  تتغــذَّ التــي  فالحيوانــات  الحيوانــات:  تأكلــه  بمــا  البشــر  ــر  يتأثَّ
ــمن  ــا تس ــاج لأنَّه ــرة الإنت ــة ووفي ــولاً رخيص ــأكل بق ــة ت ــلاف المُصنعّ الأع

التكاليــف! بســرعة وبأقــل 

ــي . 4 ــات الت ــدُّ الحيوان ــل: تُع ــي الأفض ــائش ه ــأكل الحش ــي ت ــات الت الحيوان
ــول، إذ  ــى البق ى عل ــذَّ ــي تتغ ــك الت ــن تل ــل م ــائش أفض ــى الحش ى عل ــذَّ تتغ
ــن  ــل م ــب أق ــا3-، ونس ــن الأوميج ــى م ــب أعل ــى نس ــا عل ــوي لحومُه تحت

ــان. ــت الكت ــض زي ــن حم ــر م ــبة أكب ــا6-، ونس الأوميج

ــض . 5 ــى حم ــائش عل ــى الحش ى عل ــذَّ ــي تتغ ــات الت ــوم الحيوان ــوي لح تحت
ــن  ــر م ــان أكث ــت الكت ــض زي ــن حم ــى م ــبة أعل ــى نس ــم، أي عل ــي مه دهن

ــول.  ــى البق ى عل ــذَّ ــي تتغ ــات الت ــان الحيوان ــوم وألب لح

ى علــى الحشــائش تســتحقُّ الإنفــاق والتقديــر . 6 لحــوم الحيوانــات التــي تتغــذَّ
مهمــا كانــت أســعارها مرتفعــة.

يجب أن نعود إلى أكل اللحوم العضوية.. 7
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طريقــة الطهــي مهمــة: حيــن تطهــو اللحــوم فــي درجــة حــرارة مرتفعــة )كأن . 8
بــات مســرطنة مثــل  ن عليهــا مركَّ تشــويها، أو تُدخّنهــا، أو تقليهــا( تتكــوَّ
ــى الحــرص  الأحمــاض الأمينيــة غيــر المتجانســة، ومــن هنــا عليــك أن تتوخَّ

مــن حــرق اللحــوم أو طهيهــا علــى حــرارة شــديدة الارتفــاع.

الدجاج والبيض

ــة؛ فأربــع أوقيــات مــن لحــم  يُعــدُّ الدجــاج مصــدراً لبعــض المغذّيــات المهمَّ
ك بثلاثيــن جرامــاً مــن البروتيــن، مــا يعــادل أكثــر مــن نصف النســبة  الدجــاج تمــدُّ
المســموح بتناولهــا يوميــاً، عــلاوة علــى فيتاميــن »ب« ومركــب الكوليــن )الــذي 
يحتــوي علــى فيتاميــن »ب« المركــب(، والمعــادن مثل الســلينيوم، والفوســفور، 
والكبريــت، والحديــد، وتحتــوي لحــوم الدجــاج علــى نفــس الكــم مــن الدهــون 
الأحاديــة غيــر المشــبَّعة الــذي يحتويــه زيــت الزيتــون، وتعــدُّ أحــد مصــادر 

الأحمــاض الدهنيــة غيــر المشــبَّعة التــي تقــاوم الميكروبــات والعــدوى.

رأي الخبراء في الدجاج والبيض

لحــوم الدجــاج أقــلُّ فــي ســعراتها الحراريــة ودهونهــا مــن لحــوم الماشــية، 
غيــر أنَّهــا تمــدُّ الإنســان بنفــس المنافــع التــي يحصــل عليهــا مــن تنــاول لحــوم 
ــة قــراراً  ــة والتغذي ــؤولون عــن الصحَّ ــا البيــض فقــد اتخــذ المس الماشــية، أمَّ

ــات الإفطــار. ــه مــن أهــم مكوّن ــاً بجعل صائب

وقــد نصحنــا الخبــراء بتنــاول الدجــاج بــدلاً مــن اللحــوم: لأنَّ اللحــوم 
ــوم  ــوي لح ــر تحت ــع الأم ــي واق ــبَّعة، ف ــون المُش ــى الده ــوي عل ــراء تحت الحم
الدجــاج علــى دهــون أقــل مــن لحــوم الماشــية، غيــر أنهــا تحتــوي علــى الدهــون 
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المُشــبَّعة والكوليســترول، فدهــون اللحــوم الحمــراء مشــبَّعة بنســبة 37 فــي 
ــبة ٪29. ــبَّعة بنس ــاج مش ــون الدج ــة، وده المائ

ــى  ــة عل ــاء التغذي ــر أخط ــي أكب ــراء ف ــع الخب ــد وق ــض فق ــى البي ــبة إل وبالنس
مــدى الأعــوام الخمســين الماضيــة، فمنــذ ســبعينيات القــرن الماضــي، راحــوا 
ــدة  ــة واح ــاول بيض ــترول وتن ــن الكوليس ــة م ــا اليومي تن ــل حصَّ ــا بتقلي ينصحونن
ــرت  ــن نش ــن حي ــن الزم ــن م ــد عقدي ــاوت بع ــة ته ــذه النصيح ــر أنَّ ه ــط، غي فق
شــخص،  ألــف   118 علــى  أُجريــت  دراســة  الأمريكيــة«  الطبيــة  »الجمعيــة 
ــه ليــس هنــاك صلــة بيــن تنــاول البيــض وبيــن أمــراض القلــب. وبرهنــت علــى أنَّ

ما يجب أن تعرفه عن الدجاج والبيض

كلمة »طبيعي« على ملصقات الدجاج لا معنى لها.. 1

أو . 2 »طبيعــي«  ــه  بأنَّ البيــض  عبــوات  علــى  الادعــاءات  تخدعنـّـك  لا 
»طــازج«.

لا تتخلَّص من الصفار.. 3

معظم الدجاج يحتوي على بكتيريا ضارة.. 4

الدجاج المستخدم في المطاعم السريعة ضار جداً .. 5

الألبان ومنتجاتها

تحتــوي الألبــان علــى بعــض المــواد المفيــدة مثــل فيتاميــن »أ«، و»ب«، و»ب 
12«، و»د«، إضافــة إلــى الكالســيوم، والمغنســيوم، والنياســين، والريبوفلافيــن، 
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والســلينيوم، والزنــك، عــلاوة علــى غناهــا بالأحمــاض الدهنيــة المشــبَّعة وغيــر 
المشــبَّعة التــي يعــدُّ بعضهــا صحيــاً للغايــة.

رأي الخبراء في الألبان ومنتجاتها

ســات منتجــات الألبــان، لا فــي  كانــت النصائــح تصــبُّ فــي مصلحــة مؤسَّ
مصلحــة النــاس، وفــي واقــع الأمــر كانــت هنــاك مبــادرة كبيــرة مــن جانــب الحكومة 
الأمريكيــة لتأســيس »المجلــس القومــي لأبحــاث منتجــات الألبــان وترويجهــا« قام 
ــة  ــلات الصحَّ ــان، وحم ــات الألب ــة لمنتج ــات الداعم ــن الإعلان ــر م ــل الكثي بتموي
ــريك  ــس ش ــى أنَّ المجل ــا إل ــارة هن ــدر الإش ــة، وتج ــادات الغذائي ــة، والإرش العام

ــان« الــذي يُعــدُّ جماعــة ضغــط.  »للمجلــس القومــي لمنتجــات الألب

أخطــأ الخبــراء عندمــا قالــوا إنَّ اللبــن مفيــد لعظامنــا، وأخطــؤوا حيــن قالــوا 
ــه يجــب أن نشــرب لبنــاً قليــل الدســم، فكثيــر مــن النــاس يعانــون مــن حساســية  إنَّ

ر عليهــم هضمــه.  ضــد البروتيــن الموجــود فــي منتجــات الألبــان، وقــد يتعــذَّ

ما يجب أن تعرفه عن اللبن

لا يحتــاج النــاس إلــى اللبــن لتقويــة عظامهــم: فالــدول الأقــل اســتهلاكاً . 1
لات لهشاشــة العظــام والكســور، بينمــا تعانــي الــدول  للبــن بهــا أقــل معــدَّ
ــة  لات الإصاب ــدَّ ــى مع ــن أعل ــيوم م ــان والكالس ــتهلاكًا للألب ــر اس الأكث

بالكســور: فيمــا يُعــرف باســم »أوهــام الكالســيوم«.

مصــادر الكالســيوم دون إضافــات غيــر نافعــة: ليســت هنــاك صلــة بيــن . 2
منتجــات الألبــان وصحــة العظــام، وليــس اســتهلاك الكالســيوم هــو 
ــي  ــن ف ــم، ونح ــا الجس ــظ به ــي يحتف ــيوم الت ــة الكالس ــل كمي ــم، ب المه
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عصرنــا الحالــي نهــدر كمــاً كبيــراً مــن الكالســيوم حيــن نُدخّــن، أو نتناول 
ــوط،  ض للضغ ــرَّ ــن نتع ــن، أو حي ــة، أو الكافيي ــاه الغازي ــكر، أو المي الس
ــي  ــيوم ف ــن الكالس ــبة م ــات مناس ــى كمّي ــول عل ــا الحص ــه يمكنن ــر أنَّ غي
أطعمــة غيــر الألبــان مثــل البــذور، والســردين، والجبــن المصنــوع مــن 

ــخ. ــوز... إل ــبانخ، والل ــا، والس ــب الصوي حلي

ــه يحتــوي علــى خليــط . 3 يزيــد اللبــن مــن خطــر الإصابــة بالســرطان: إذ إنَّ
مــن الهرمونــات المحفّــزة للخلايــا الســرطانية.

لا توجــد مشــكلة فــي دهــون اللبــن: لقــد اكتشــف الباحثــون أنَّ اســتهلاك . 4
حمــض المرجريــك )وهــو نــوع مــن الدهــن المشــبَّع الموجــود فــي 

ــة بأمــراض القلــب والشــرايين. ــل نســبة الإصاب ــان( يقلّ منتجــات الألب

أهــلًا بالزبــدة: ســاءت ســمعة الزبــدة لأنَّهــا مكونــة مــن دهــون حيوانيــة . 5
ــد  ــون الزب ــن ده ــة م ــي المائ ــتُّون ف ــر س ــع الأم ــي واق ــبَّع، وف ــا مش أغلبه
مشــبَّعة، ونحــو عشــرين فــي المائــة أُحاديــة التشــبُّع، والباقــي غيــر مُشــبَّع، 
لكــن ليســت الدهــون المشــبَّعة هــي ذلــك الشــر الــذي يجــب أن نتقيــه، 
بــل تحتــوي الزبــدة علــى جميــع الدهــون الطبيعيــة الموجــودة فــي 
ــود  ــد الموج ــن المُعقَّ ــى البروتي ــوي عل ــان، دون أن تحت ــات الألب منتج

ــوز. ــل اللاكت ــكريات مث ــي الس ف

ى على الحشائش هي الأفضل.. 6 الألبان المأخوذة من حيوانات تتغذَّ

الأسماك والمأكولات البحرية

تُعــدُّ المأكــولات البحريــة مــن أكثــر الأغذيــة إمــداداً للبشــر بالبروتيــن، فهــي 
مملــوءة بالمغذّيــات مثــل اليــود، والســلينيوم، وفيتاميــن »د« و»ب 12«، غيــر أنَّ 
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أعظــم فائــدة للأســماك تأتــي مــن أحمــاض الأوميجــا3- الدهنيــة التــي نحصــل 
عليهــا مــن الأســماك دون غيرهــا، فالأحمــاض الدهنيــة غيــر المشــبَّعة الموجودة 

فــي الأســماك صحيــة جــداً.

رأي الخبراء في الأسماك والمأكولات البحرية

ــاس  ــم الن ــاول معظ ــك يتن ــع ذل ــماك، وم ــاول الأس ــة بتن ــراء التغذي ــا خب ينصحن
مأكولاتهــم البحريــة بطــرق غيــر صحيــة، كمــا يتناولــون الأنــواع الخطأ مثل الســمك 

المقلــي أو شــطائر الســمك مــع البطاطــس وفــي مطاعــم الوجبــات الســريعة.

ــن  ــدَّ م ــأن نح ــب ب ــن يطال ــا م ــرج علين ــاً، خ ــن 35 عام ــر م ــدى أكث ــى م وعل
ــري، بســبب الاعتقــاد  ــة بالكوليســترول، بمــا فيهــا الجمب ــاول الأطعمــة الغني تن

ــب.  ــراض القل ــة بأم ــبة الإصاب ــن نس ــد م ــه يزي ــأنَّ تناول ــئ ب الخاط

ما يجب أن تعرفه عن الأسماك

الأســماك الصغيــرة هــي الأفضــل: لأنَّهــا غنيــة بالأوميجــا3-، مثــل . 1
إلــخ. والتونــة...  والســلمون،  الســردين، 

ــة التــي . 2 الأســماك مفيــدة للمــخ: هنــاك أدلــة علــى أنَّ الأحمــاض الدهني
ومضــادات  النفســي  العــلاج  مــن  أفضــل  الأســماك  عليهــا  تحتــوي 

الاكتئــاب فــي الأمــراض النفســية.

الســيدات الحوامــل لا يحصلــن علــى كميــة كافيــة مــن الأســماك: تنصــح . 3
تيــن  »إدارة الغــذاء والــدواء« الأمريكيــة الســيدات الحوامــل بتنــاول حصَّ
أو ثــلاث مــن الأســماك قليلــة الزئبــق: فهــذا يجعــل أطفالهــنَّ أكثــر ذكاءً.

الغذاء



116

بــة )لكــن ليــس كل الأنــواع(: فالتونــة . 4 لا ضــرر مــن الأســماك المعلَّ
تحتــوي علــى أعلــى نســبة مــن الملوّثــات.

ســلمون المــزارع يــؤدّي إلــى الإصابــة بالســكري: أهــم شــيء يجــب أن . 5
تتجنَّبــه هــو الزئبــق الــذي يأتــي مــن احتــراق الفحــم فــي محطَّــات توليــد 
الكهربــاء، إذ تُلقــى ملوّثــات المصانــع فــي الأنهــار والبحيــرات والبحــار 
المأكــولات  كل  بطوننــا.  فــي  بدورهــا  وتدخــل  الأســماك  اهــا  فتتلقَّ
ثــة بدرجــة معيَّنــة، ومــن هنــا، فــإن أفضــل شــيء هــو تقليــل  البحريــة ملوَّ

ــة. ــب المخاطــر الصحي تعرضــك للزئبــق كــي تتجنَّ

الخضراوات

ــة تجعــل  رغــم أنَّهــا لا تحقّــق الصحــة المثاليــة وحدهــا، فهنــاك أســباب مهمَّ
ــل جــزءًا كبيــراً مــن نظامــك الغذائــي، فالنباتــات هــي مصــدر  الخضــراوات تمثِّ
الأليــاف الــذي ينمّــي البكتيريــا المســاعدة علــى الهضــم، كمــا تســاعد الأليــاف 
ك بســهولة فــي أمعائــك، وتحميــك مــن الســرطان  الطعــام المهضــوم علــى التحــرُّ
وأمــراض القلــب، وتســاعدك علــى تخفيــض الــوزن، وتعــدُّ الخضــراوات 
ــة الجيــدة التــي تقينــا مــن الإصابــة  مصــدراً للمغذّيــات النباتيــة الضروريــة للصحَّ
مــن  وغيرهــا  المناعيــة،  والأمــراض  والعــدوى،  والالتهابــات،  بالســرطان، 

ــة. الأمــراض المزمن

رأي الخبراء في الخضراوات

لا ينبغــي أن نتنــاول الخضــراوات فحســب، بــل يجــب أن نجعلهــا جــزءاً مــن 
كل وجبــة.
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ــواع  ــدّدوا الأن ــم يح ــم ل ــراوات، لكنَّه ــاول الخض ــراء بتن ــا الخب ــد نصحن لق
لة  والأســباب، لهــذا تعــدُّ بعــض الخضــراوات غيــر المفيــدة مــن الأطعمــة المفضَّ
البطاطــس،  أنَّ  الأمريكيــة  الزراعــة  وزارة  أفــادت  الشــعوب.  معظــم  لــدى 
وبخاصــة الكبيــرة منهــا، هــي أكثــر الخضــراوات اســتهلاكاً فــي أمريــكا، ولســوء 
الحــظ فهــذا النــوع مملــوء بالكربوهيــدرات ســريعة المفعــول التــي ترفــع نســبة 

ر فــي الــدم ونســبة الأنســولين أيضــاً. الســكَّ

ما يجب أن تعرفه عن الخضراوات

ــلًا . 1 ــزح(: فمث ــوس ق ــوان ق ــوان )أل ــدّدة الأل ــراوات المتع ــاوَل الخض تن
يشــير اللــون الأحمــر كمــا فــي الطماطــم، والفلفــل، والجــزر لمــادة 
الليكوبيــن التــي تقــي مــن أمــراض القلــب والاضطــراب الجينــي الــذي 
ــا اللــون البرتقالــي فيشــير إلــى الألفــا كاروتيــن  يســبّب الســرطان، أمَّ
والبيتــا كاروتيــن كمــا فــي الجــزر، والقــرع، وجــوزة البلــوط، والبطاطــا، 
ــر. ــرة والنظ ــد البش ــرطان، ويفي ــة بالس ــر الإصاب ــن ش ــا كاروتي ــا الألف ويقين

بعــض الخضــراوات تصيبــك بالســمنة: بعــض الخضــراوات تســبّب . 2
الحساســية والالتهابــات المزمنــة، ومــن المعــروف أنَّ هنــاك أطعمــة 
ــرات،  ــان، والمكسَّ تســبّب الحساســية مثــل الجلوتيــن، ومنتجــات الألب

ــا. والصوي

ــر أثــر رائــع فــي أطعمتنــا: عــدد كبيــر مــن الخضــراوات المتخمّــرة . 3 للتخمُّ
ــر يوميــاً  مفيــد للصحــة، فالســيدات البولنديــات يتناولــن الكرنــب المخمَّ

بكــمّ يصــل إلــى ثلاثيــن رطــلًا فــي الســنة، ولهــذا أثــر مقــاوم للســرطان.
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الفواكه

ينصــح الخبــراء بتنــاول الفواكــه مثلما ينصحــون بتنــاول الخضراوات.توصية 
الخبــراء بتنــاول خمــس إلــى تســع حصــص مــن الفواكــه يوميــاً شــديدة الغموض 
والتضليــل، إذ يجــب أن يتنــاول الشــخص عشــر حصــص مــن الأطعمــة النباتيــة 
ــلاث  ــان أو ث ــراوات، وحصت ــن الخض ــص م ــي حص ــبع أو ثمان ــا س ــا: منه يوميً

حصــص مــن الفواكــه.

ما يجب أن تعرفه عن الفواكه

الفراكتوز مع الألياف لا يمثل مشكلة.. 1

تنــاول الفواكــه التــي لا يزيــد حملهــا الجلايســيمي علــى 11، ويعــد . 2
الحمــل الأقــل هــو الأفضــل؛ فالحمــل الجلايســيمي للمشــمش هــو 3، 

وللبرتقــال 3، وللكــرز 9.

أفضــل الفواكــه هــي الفواكــه ذات القشــرة الأكثــر ســمكاً: إذ تبعــد المــواد . 3
الكيماويــة عــن الأجــزاء القابلــة للأكل.

لا تشرب عصير الفواكه، بل كُلها.. 4

حيــن نفكّــر فــي الفواكــه، تصبــح الدهــون آخــر مــا يخطــر ببالنــا، غيــر أنَّ ثلاثــاً 
مــن أفضــل الفواكــه مملــوءة بالدهون:

ం  الأفوكــــــادو: يتكــون مــن 80 فــي المائــة مــن الدهــون التــي يعــدُّ أغلبهــا
أحــادي التشــبُّع.
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ం  تُدعــى جليســيريدات ثلاثيــة التــي  بالدهــون  مملــوء  الهـــــند:  جــوز 
هــا أجســامنا وتستـــفيد بهــا أكثــر مــن أي  متوســطة الحلقــات التــي تمتصُّ

ــرى. ــون أخ ده

ం .الزيتـــون: يعدُّ زيت الزيتون أكثر الأغذية فائدة

الحبوب

لكل جزء من الحبَّة فوائده:

ం  الأليــاف الموجــودة فــي النخالــة تمــرُّ داخــل أمعائنــا دون هضــم، لكنَّهــا
تجــر كل شــيء فــي طريقهــا. مــن هنــا تســاعد علــى تعزيــز حركــة الأمعاء، 

والتخلُّــص مــن الســموم، والحفــاظ علــى صحــة القولــون.

ం  ،»تحتــوي البــذرة علــى جميــع المُغذّيــات مثــل فيتاميــن »ب« و»هـــ
عــلاوة علــى المعــادن مثــل المغنســيوم، والبوتاســيوم، والبروتيــن، بــل 

ــون. ــض الده وبع

ం  ــع ــا يرف ــوز، م ــل الجلوك ــذي يحلّ ــا ال ــن النش ــوب م ــب الحب ن قل ــوَّ يتك
ــم. ــي الجس ــون ف ــز الده ــذي يحتج ــولين ال ــبة الأنس نس

رأي الخبراء في الحبوب

ــدى  ــى م ــة عل ــات الخاطئ ــن المعلوم ــر م ــر كثي ــون بنش ــة متهم ــراء التغذي خب
ــعرات  ــا الس لن ــا قلَّ ــوزن إذا م ــارة ال ــتطيع خس ــا نس ن ــى أنَّ ــاروا إل ــد أش ــوام، فق أع
ــة  ــواع الســعرات الحراري ــة: لأنَّ بعــض أن ــة، لكــنَّ هــذه المعلومــة خاطئ الحراري
تزيــد الــوزن )مثــل الكربوهيــدرات(، بينمــا تُســهم أخــرى فــي خســارة )الدهون(.
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ما يجب أن تعرفه عن الحبوب

ం .ًليس كل ما يخلو من الجلوتين مفيدا

ం .حبوب الإفطار ليست سوى سكر

ం .ًالشوفان ليس غذاءً صحيا

ం .بعض الحبوب جيّدة مثل الكينا وحبوب القطيفة

البقول

تحتــوي البقــول علــى كثيــر مــن المغذّيــات مثــل البوتاســيوم، والزنــك، 
والحديــد، والمغنســيوم، والفوليــت، وفيتاميــن »ب 6«، وغيرهــا، وتحتــوي 
ــاع  ــة أرب ــى ثلاث ــد تصــل إل ــي ق ــدرات الت ــر مــن الكربوهي البقــول علــى كــم كبي
ــن  ــر م ــى الكثي ــلاوة عل ــدرات، ع ــذه الكربوهي ــدى ه ــا إح ــد النش ــا، ويع وزنه

ــاً. ــوب تمام ــل الحب ــك مث ــكر، وذل الس

ما يجب أن تعرفه عن البقول

ం .البقول ليست مصدراً للبروتين

ం  ــن ــر م ــى كثي ــلاوة عل ــا، ع ــن النش ــاص م ــوع خ ــى ن ــول عل ــوي البق تحت
ــاف. الألي

ం  البقــول ليســت جيّــدة لجهــازك الهضمــي، وبخاصــة إذا كنــت تعانــي مــن
مشــكلات هضميــة.

ం  تحتــوي البقــول علــى مــواد تتســبَّب فــي أمــراض مثــل الليكتيــن )وهــو
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بروتيــن يســبّب الالتهــاب، وقــد يختــرق بطانــة الأمعــاء الدقيقــة ويســبّب 
اختــراق البكتيريــا لهــا(.

ం .يعدُّ الفول السوداني من البقول؛ لكنَّه ليس جيداً لصحتك

ం .الزيت المصنوع من فول الصويا خطر على الصحة

رات والبذور المكسَّ

ــة مــن أمــراض  ــوزن والوقاي ــة لفاعليتهــا فــي خســارة ال تشــير أبحــاث حديث
ــي، وغيرهــا. ــوع الثان القلــب والســكري مــن الن

رات ما يجب أن تعرفه عن المكسَّ

ــرات كل  ــون المكسَّ ــن يتناول ــة لم ــات القلبي ــدوث الأزم ــة ح ــلُّ فرص 1.  تق
ــوم. ي

رات تساعدك على خسارة الوزن. 2.  المكسَّ

رات مملوءة بمضادات الأكسدة. 3. المكسَّ

السكر والمُحليات

الســكر والكربوهيــدرات  ــة عــن خطــر  أدلَّ علــى مــدى عقــود، ظهــرت 
ث عــن مــرض الســكري، وقــد أطلــق العلمــاء  المُعالجــة، وبخاصــة حيــن نتحــدَّ
علــى الســكري مــن النــوع الثانــي اســم »الســكري الذي يســبّبه الســكر«، وبشــكل 

عــام يعــدُّ الســكر نوعــاً مــن الســموم.
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رأي الخبراء في السكر والمُحليات

السكر من المُدمنات.. 1

يسهم الإقلاع عن السكر في استعادة الصحة بسرعة.. 2

والــذرة، . 3 الصبــار،  مثــل  صِــرف  ســكر  الأغذيــة  مكوّنــات  بعــض 
فــة، والأيزومالتــوز  وشــراب الأرز البنــي، وحبــوب الشــعير المجفَّ

الثنائــي(. )الســكر 

المُحلّيات الصناعية ضارة.. 4

المشروبات

ــة  ــذه النصيح ــاً، وه ــات تمام ــب الكحولي ــاء، وتجنَّ ــن الم ــر م ــرب الكثي اش
ــاش.  ــة للنق ــر قابل ــومة وغي ــة ومحس علمي

رأي الخبراء في المشروبات

، ثــم تبيَّــن لنــا أنَّ كــوب عصيــر  طالمــا ســمعنا أنَّ عصيــر البرتقــال مغــذٍّ
ــا  ــل طالمــا اعتبرن ــر مــن كــوب مــن الســكر المثلــج! بالمقاب البرتقــال ليــس أكث

ــح. ــر صحي ــذا غي ــا أنَّ ه ــم عرفن ــاراً؛ ث ــروباً ض ــوة مش القه

ما يجب أن تعرفه عن المشروبات 

المياه الغازية وجميع المشروبات المُحلاة ضارة.. 1

القهــوة ليســت سُــماً ولا علاجــاً، فهــي ترفــع نســبة الأنســولين لــدى مــن . 2
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ــوة  ــوي القه ــك تحت ــع ذل ــي، وم ــوع الثان ــن الن ــكري م ــن الس ــون م يعان
عطريــة،  عضويــة  ومركبَّــات  والمغنســيوم،  »ســي«،  فيتاميــن  علــى 
ومضــادات أكســدة، وأحمــاض الكافييــك، غيــر أنَّ طريقــة تعاملــك مــع 
ــدة  ــرة واح ــوة م ــربون القه ــاس يش ــض الن ــك. بع ــط بجينات ــوة ترتب القه
ــوم، وقــد يشــربُها بعضهــم الآخــر عشــر مــرات ولا  فيتنبَّهــون طــوال الي

ــاس. ــة النع ــتطيعون مقاوم يس

ــر مــن الســكر، . 3 ــوي علــى كــم كبي ــة، فهــي تحت ــب مشــروبات الطاق تجنَّ
والكافييــن، والنكهــات الصناعيــة، والألــوان، والمنبهــات، وغيرهــا مــن 

المــواد الكيماويــة.

 جسمك من السموم
ّ

، نق
ً
 غذائيا

ً
بع نظاما

َّ
قبل أن تت

الســموم،  مــن  الجســم  تنقيــة  إلــى  العشــرة  الأيــام  نظــام  اتبــاع  يهــدف 
ــت  ــي نجم ــكريات الت ــان الس ــة، وإدم ــة المُعالج ــر الأطعم ــن تأثي ــص م والتخلُّ
عــن تنــاول الأغذيــة المُصنَّعــة والشــبيهة بالمخــدرات، علــى مــدى أعــوام. مثــل 
ق، وكيميــاء المــخ، وتتســبَّب فــي كل مــا هــو  هــذه الأطعمــة تتعلَّــق بخلايــا التــذوُّ
ــكري،  ــرف، والس ــروراً بالخ ــرطان، وم ــب والس ــراض القل ــن أم ــدءًا م ــلبي ب س

ــره. ــاب وغي ــى الاكتئ ــولاً إل ووص

تبــدو فكــرة التنقيــة مــن الســموم غريبــة، لكنهــا إذا طُبّقــت بشــكل ســليم، فقــد 
ــاع  ــك مــن ارتف ــط نســبة الســكر فــي دمــك، وهرموناتــك، وتقي تســهم فــي ضب
الأنســولين الناجــم عــن اتبــاع نظــام غذائــي مملــوء بالســكريات المُعالجــة 

والكربوهيــدرات.
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ــام  ــة الجســم مــن الســموم خــلال عشــرة أي ــاً لتنقي ــي نظام ونعــرض فيمــا يل
مــن خــلال ثــلاث خطــوات بســيطة كمــا يلــي:

ابتعــد عــن الســكر، والأغذيــة المُعالجــة، والأغذيــة الســامة المســبّبة . 1
للالتهــاب لعشــرة أيــام، وتجنَّــب الكربوهيــدرات، والأطعمــة الحيوانيــة، 

ــة. ــروبات الغازي ــل، والمش ــون، والتواب ــات، والده والبروتين

ــاول . 2 ــام: تن ــرة أي ــدى عش ــى م ــة عل ــة الحقيقي ــاول الأطعم ــى تن ــز عل ركّ
الكربوهيــدرات النيّئــة أو المخبــوزة أو المســلوقة، علــى أن يحتــوي 
طبقــك علــى 50 إلــى 75 فــي المائــة مــن الخضــراوات غيــر النشــوية، و4 
ــة. ــون الصحي ــن الده ــص م ــى 5 حص ــن، و3 إل ــن البروتي ــات م ــى 6 أوقي إل

الفيتامينــات . 3 مثــل  صحتــك  لتحســين  الغذائيــة  المكمــلات  تنــاول 
»د3«. وفيتاميــن  النقــي،  الســمك  وزيــت  الجــودة،  عاليــة  المتعــدّدة 

النظام الغذائي المُتكامل

يُعــدُّ النظــام الغذائــي المتكامــل محصّلــة لنظاميــن: النباتــي نســبة إلــى 
ــدف  ــة، ويه ــة الحيواني ــى الأطعم ــز عل ــي تركّ ــة الت ــة، والحمي ــة النباتي الأغذي
الجمــع بيــن هذيــن النظاميــن إلــى تنــاول الأطعمــة التــي لا ترفــع نســبة الســكر 
الطازجــة، والبروتينــات  الــدم، والكثيــر مــن الخضــراوات والفواكــه  فــي 

والدهــون الصحيــة. 

ــاليب  ــي أس ــا ف ــام ودمجته ــكل نظ ــمات ل ــل الس ــب أفض ــت بتركي ــد قم لق
ـب الالتهابــات والتنقيــة مــن الســموم الموجــودة فــي الطــب الوظيفــي  تجنّـُ
ــاة  ــي وحي ــرت حيات ــة وشــاملة، فغيَّ ــة متوازن ــة غذائي ــى حمي ــل إل بهــدف التوصُّ
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ــون  ــم يتبع ــاء العال ــع أنح ــي جمي ــاس ف ــن الن ــد الآلاف م ــاي، والآن نج مرض
ــرز معالمهــا: الحميــة الغذائيــة المتكاملــة، وهــذه أب

ం .تجنُّب السكر

ం .تناول الأغذية النباتية

ం .لا تُكثر من الفواكه

ం  حيويــة ومضــادات  مبيــدات  علــى  تحتــوي  التــي  الأطعمــة  ـب  تجنّـَ
الوراثيــة. بالهندســة  المعالجــة  والأغذيــة  وهرمونــات، 

ం .تناول الأطعمة التي تحتوي على دهون صحية

ం  ــرات، وزيــوت البــذور، وتناول تجنَّــب الزيــوت النباتيــة، وزيــوت المكسَّ
مــا اســتطعت مــن زيــت الزيتون.

ం .قلّل من تناول منتجات الألبان

ం .اعتبر اللحوم والمنتجات الحيوانية من التوابل

ం .تناول الأسماك قليلة الزئبق

ం .تناول الحبوب الكاملة الخالية من الجلوتين باعتدال

ం .تناول البقول ولكن بكميات قليلة

ం .أجرِ اختبارات للدم لتعرف أي الأغذية تناسبك

درج كثيــرون علــى اعتبــار الحميــات الغذائيــة أمــوراً قصيــرة المــدى، ومــن 
ــي  ــة ك ــة المتكامل ــم الحمي ــت بتصمي ــي قم ــا، لكنَّن ــتمتعون به ــم لا يس ــا فإنَّه هن
ــى المتعــارف  ــة بالمعن ــة ليســت حمي ــة المتكامل ــاس عليهــا، والحمي يســتمر الن

الغذاء
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ــيطة  ــادئ بس ــا مب ــون لدين ــم أن تك ــن المه ــاة، فم ــلوب حي ــي أس ــل ه ــه، ب علي
ــا.  ــة مــن حياتن ــرة ممكن ــا كــي نبقــى أصحــاء لأطــول فت نسترشــد به

ــارى  ــذل قص ــك تب ــا تجعل ــي، لأنَّه ــج صح ــفة ومنه ــة فلس ــة المتكامل الحمي
ــا أكثــر فــي الحميــة المتكاملــة هــو  جهــدك وتنســى ضغــوط الطعــام، ومــا يعنين
أنَّ الصحــة الحقيقيــة لا تنتــج مــن تخفيــض الــوزن أو الخلــو مــن مــرض مزمــن، 
ــك تقــدم  ــك فــي حالــة جيــدة، وأنَّ معنوياتــك مرتفعــة، وأنَّ بــل هــي الشــعور بأنَّ

أفضــل مــا يمكنــك تقديمــه لنفســك وعملــك ومجتمعــك والعالــم.

د. مارك هايمان:
طبيب عائلان ممار�س، وهو موؤلف حقق اأعلى 

مبيعات للمرة التا�شعة لجريدة »نيو يورك 
تايمز«، ويعد قائدًا مرموقًا على م�شتوى العالم، 
وخطيباً، ومعلماً، وم�شت�شاراً في مجاله. كما اأنه 
مدير لمركز »كليفلاند كلينيك« للطب الوظيفي.

الم�ؤلف:

مارك هايمان



الاأ�شرار العلمية لاختيار التوقيت العملي

تاأليـــف: 

دانيال بينك

مــــتى..
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بين الوقت والتوقيت

ــار  ــون باختي ــن يهتمُّ ــا م ــة منَّ ــت، وقلَّ ــم بالوق ــا نهت ــن كلن ــم نك ــا إن ل معظمن
التوقيــت المناســب، والحقيقــة أنَّ حياتنــا تمثِّــل ســيلًا لا نهايــة لــه مــن القــرارات 

المتوقّفــة علــى الظــرف »متــى«: 

ం  متى نغيِّر مسارنا المهني؟

ం  متى نبلغ أحدهم بخبر حزين؟

ం  متى نضع خطَّتنا للربع القادم من العام؟

ం  متى نتريَّض؟

ــوه فــي سلســلة مــن البديهــة والتخميــن. هــذا مــع  معظــم هــذه القــرارات تت
ــار التوقيــت المثالــي هــو فــنٌّ يؤطّــره علــم. ــداع فــي اختي العلــم أنَّ الإب

الحقيقــة أنَّ تحديــد التوقيــت الأمثــل هــو علــم تعــزّزه مجموعة مــن الأبحاث 
مُ نظــراتٍ ثاقبــةً حــول حياتنــا وكيــف نعمــل بطريقــة  صــات، التــي تقــدِّ والتخصُّ

أذكــى ونعيــش حيــاةً أفضــل.

الصباح

درس عالمــا الاجتمــاع »مايــكل ماســي« و»ســكوت جولــدر« أكثــر مــن 500 
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مليــون تغريــدة نشــرها 2.4 مليــون مغــرّد علــى »تويتــر« علــى مــدى عاميــن اثنين. 
ــاعرهم  ــا مش ــت به ــي تباين ــة الت ــاس، والكيفي ــاعر الن ــاس مش ــان قي أراد العالم
الإيجابيــة كالحمــاس والثقــة والانتبــاه، ومشــاعرهم الســلبية كالغضــب والفتــور 

والشــعور بالذنــب، بمــرور الوقــت.

المشــاعر الإيجابيــة هــي اللغــة التــي تكشــف عــن شــعور المغرّديــن بالنشــاط 
ــزت فــي فتــرات النهــار، وتراجعــت بعــد الظهــر،  والاندمــاج والأمــل، وقــد تركَّ
ــلات،  ــي العط ــاً ف ــر ارتفاع ــت أكث ــا كان ــاء، لكنَّه ــة المس ــي بداي ــت ف ــمَّ ارتفع ث
ــام الــدوام  ــة بأي وحافظــت علــى ارتفاعهــا فــي الإجــازات لمــدة ســاعتين مقارن
فــي العمــل، وقــد ســاد هــذا النمــط عبــر قــارات ومناطــق زمنيــة متباعــدة، وحافظ 
ــع كمــوج البحــر. علــى تأرجحــه المتمثّــل فــي ذروة ثــمَّ هبــوط ثــمَّ ارتفــاع متوقَّ

ثلاثة استنتاجات

ــى،  ــرن مض ــذ ق ــل من ــة العق ــى طاق ــت عل ــر الوق ــاس تأثي ــاء قي ــاول العلم ح
ــي: ــا يل ــة كم ــتنتاجات رئيس ــة اس ــوا بثلاث وخرج

ــك  ــر تل ــل تتغيَّ ــوم، ب ــدار الي ــى م ــة عل ــل ثابت ــة لا تظ ــا المعرفي أولاً: قدراتن
عــه، فنحــن أذكــى وأســرع وأكثــر إبداعــاً،  القــدرات بأســلوب منتظــم يمكــن توقُّ

ــة. ــرات أخــرى مقابل ــي فت ــك أبطــأ وأكســل، ف دة، وكذل ــرات محــدَّ خــلال فت

ا كنَّا نظن. فاً ممَّ ثانياً: هذه التذبذبات اليومية أكثر تطرُّ

»ســايمون  النفــس  عالــم  يقــول  نفعلــه.  مــا  علــى  أداؤنــا  يعتمــد  ثالثــاً: 
فولــكارد«: »الاســتنتاج الــذي يمكــن اســتخلاصه مــن الدراســات التــي أُجريــت 
حــول تأثيــر التوقيــت علــى مــدار اليــوم فــي الأداء هــي أنَّ التوقيــت الأمثــل لــكل 

دانيال بينك
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ــة«،  وبالنســبة إلــى معظمنــا فــإنَّ قدراتنــا العقليــة  ــة يعتمــد علــى طبيعــة المهمَّ مهمَّ
ــة فتــرة الصبــاح وحتــى الظهيــرة. ة تبلــغ ذروتهــا فــي نهاي التحليليــة الحــادَّ

ــدودة،  ــة مح ــا يقظ ــة، ولكنَّه ــر يقظ ــا أكث ــون عقولن ــر تك ــاح الباك ــي الصب ف
ــى  فبعــد الوقــوف فــي حالــة انتبــاه ســاعة بعــد أخــرى فــإنَّ عقولنــا تتعــب وتتخلَّ
ــة  ــة تتســلَّل الأفــكار النمطي ــة العقلي ــاب الطاق ــا وتذهــب لتســتريح، وفــي غي عنَّ
شــة والمعلومــات الدخيلــة إلــى عقولنــا مــن دون أن نشــعر.  والتحليــلات المشوَّ
إنَّ مســتويات اليقظــة والطاقــة التــي تتزايــد فــي الصبــاح وتصــل إلــى ذروتهــا فــي 
الظهيــرة تميــل إلــى الانخفــاض فــي المســاء، أي إنَّ عقولنــا تعمــل مثــل زهــرة 

ــح مــع ســطوع الشــمس، وتنغلــق وتذبــل مــع أفولهــا. ــاد الشــمس، تتفتَّ عبَّ

كمــا تتذبــذب حالتنــا المزاجيــة ومســتويات أدائنــا أيضــاً علــى مــدار اليــوم، 
ق  ــاح الباكــر، أي فــي الــذروة، يتفــوَّ ــاً لــلأداء، فــي الصب ــا يشــكّل نمطــاً ثنائي ممَّ
ــزاً،  ــة وتركي ــة ويقظ ة ذهني ــدَّ ــب ح ــي تتطلَّ ــة الت ــال التحليلي ــي الأعم ــا ف معظمن
ــال  ــي الأعم ــل ف ــكل أفض ــا بش ــي معظمن ــائي يبل ــاش المس ــرات الانتع ــي فت وف

ــاط والعــزم. ــلَّ مــن الانضب ــدرٍ أق ــى ق ــاج إل ــل وتحت ــب التأمُّ ــي تتطلَّ الت

طيور نهارية وطيور مسائية وطيور مختلطة

لا يمــر اليــوم علينــا جميعــاً بنفــس الوتيــرة. لــكلٍّ منَّــا »مؤقّــت زمنــي داخلي«، 
ــياً.  ــدياً ونفس ــا جس ــر فين ــي تؤثّ ــة الت ــاعة البيولوجي ــات الس ــن إيقاع ــطٍ م أي نم
ــرة ويكرهــون  ــاك أشــخاص مســائيون يســتيقظون بعــد شــروق الشــمس بفت هن
الصبــاح، ولا تبــدأ ذروتهــم إلا بعــد الظهــر أو مــع بداية المســاء، وهنــاك نهاريُّون 
يســتيقظون بســهولة ويشــعرون بحمــاسٍ فــي النهــار، وبالإرهــاق فــي المســاء. 

بعضنــا طيــور مســائية، وبعضنــا الآخــر طيــور نهاريــة.

متى..
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طــلاب المرحلــة الثانويــة وطــلاب الجامعــات طيــور مســائية، بينمــا الذيــن 
تجــاوزوا ســنَّ الســتين والصغــار دون الثانيــة عشــرة هــم طيــور نهاريــة. الرجــال 
طيــور مســائية أكثــر مــن النســاء، ورغــم هــذا التعميــم فــإنَّ بعــض النــاس ليســوا 

نهارييــن ولا مســائيين، بــل هــم بيــن بيــن.

نعمة التزامن

ــا،  ــاص به ــن الخ ــا والزم ــي يؤدّيه ــة الت ــع المهم ــخص م ــط الش ــوازى نم يت
وهــذا مــا يُســميه علمــاءُ الاجتمــاع »تأثيــر التزامــن«، فعلــى الرغــم مــن أنَّ قيــادة 
الســيارة خطــرة، فــإنَّ المســائيين يقــودون مركباتهــم بشــكل أخطــر فــي النهــار 
ــار  ــدى الصغ ــا ل ــاه، كم ــة والانتب ــة لليقظ ــاعتهم الفطري ــع س ــن م ــن لا تتزام حي
ة مقارنــةً بالمســنيّن، ولكــنَّ الكثيــر مــن تلــك الاختلافــات  ذاكــرة أكثــر حــدَّ
المعرفيــة المرتبطــة بالعمــر تضعــف، بــل وتتلاشــى بســبب هــذا التزامــن، فقــد 
ــه فــي المهــام التــي تعتمــد علــى الذاكــرة يســتخدم البالغــون  أظهــرت الأبحــاث أنَّ
الكبــار مناطــق العقــل نفســها التــي يســتخدمها البالغــون الأصغــر ســناً فــي فترات 

عملهــم النهاريــة، ثــمَّ يســتخدمون مناطــق مختلفــة لاحقــاً خــلال اليــوم.

وباختصــار: نمــرُّ جميعــاً بثــلاث مراحــل علــى مــدار اليــوم: الــذروة والهبوط 
ــا طيــور نهاريــة أو مختلطــة،  ثــمَّ الانتعــاش، وقــد تبيَّــن أنَّ ثلاثــة أربــاع النــاس إمَّ
وأنَّ ربــع النــاس تجعلهــم جيناتُهــم أو أعمارهــم طيــوراً مســائية، لأنَّهــم يبــدؤون 

بالانتعــاش ثــمَّ الهبــوط، ثــمَّ يرتقــون إلــى الــذروة.

فماذا يعني هذا؟

ــل  ــب، فه ــت المناس ــر التوقي ــمَّ اخت ــك، ث ت ــتوعب مهمَّ ــك، واس ــف نمط اكتش
نمطــك اليومــي الخفــي: ذروة-فهبــوط- فانتعــاش؟ أم انتعــاش- فهبــوط- فذروة؟

دانيال بينك
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ــم فــي جدولك  انظــر إلــى التزامــن. إذا كان لديــك ولــو قــدر بســيط مــن التحكُّ
ــر  ــب عــادةً اليقظــة والتفكي الزمنــي، حــاول أن تدفــع بأهــم مهامــك، التــي تتطلَّ
ــة، أو  ــي الأهمي ــرةً ف ــا مباش ــي تليه ــام الت ــع بالمه ــذروة، وادف ــو ال ــي، نح الجل
المهــام التــي تســتفيد مــن عــدم الانضبــاط، نحــو فتــرة الانتعــاش، ومهمــا كان مــا 
ســتفعله، لا تــدع المهــام العاديــة تتســلَّل خلســة إلــى فتــرة الــذروة الخاصــة بــك، 
ــى  ــه عل ــاعد موظَّفي ــن ويس ــن النمطي ــدرك هذي ــرف أن ي ــر ومش ــى كل مدي وعل

اســتثمار فتــرات الــذروة فــي أدائهــم.

وإذا كنــت تربويــاً، فيجــب أن تعــرف أنَّ لــكل نشــاط تعليمــي وقته المناســب، 
ــر فــي الصفــوف الدراســية  فليســت كل الأوقــات مناســبة لــكل المهــام، فكِّ
ــا  ــل إنجازه ــي يفضَّ ــام الت ــاً، والمه ــا صباح ــم إنجازه ــي يت ــام الت ــة المه وطبيع

ــوم. لاحقــاً خــلال الي

فترات الراحة وتجديد النشاط

حيــن حظــي الطــلاب فــي الدانمــارك بفتــرات راحــة تراوحــت بيــن 20 و30 
دقيقــة لتنــاول الطعــام واللعــب والدردشــة قبــل أداء الاختبــارات، ارتفعــت 
ــا  ــرات م ــي فت ــض ف ــلاب تنخف ــات الط ــن أنَّ درج ــم م ــى الرغ ــم، فعل درجاته
بعــد الظهــر، فإنَّهــا يمكــن أن ترتفــع بعــد حصولهــم علــى فتــرات راحــة، ومــن 
ــي  ــاط رياض ــراء نش ــاح وإج ــر التف ــن عصي ــوب م ــؤدّي ك ــاً أن ي ــي طبع المنطق
ــن  ــيما م ــار، لا س ــلاب الصغ ــات الط ــين درج ــى تحس ــد إل ــر مجهِ ــريع وغي س
تتــراوح أعمارهــم بيــن السادســة والعاشــرة، أي إنَّ لفتــرات الراحــة التــي تهــدف 

ــار. ــل الكب ــي الصغــار مث ــي ف ــد النشــاط تأثيرهــا الإيجاب ــى تجدي إل

ويقدّم العلم خمسة مبادئ إرشادية لاستثمار فترات الراحة، هي:

متى..
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1. شيء أفضل من لا شيء

فتــرات الراحــة القصيــرة المتكــرّرة أكثــر فاعليــة مــن فتــرات الراحــة العارضــة أو 
الإجباريــة، مثــل أن ننــام بســبب الإرهــاق أو نفقــد تركيزنــا تمامــاً فنضطــر إلــى تغييــر 
ــم أو  ــدف العل ــا به ــد تذكيرن ــن وتعي ــر الروتي ــريعة تكس ــة الس ــرات الراح ــاط، فت النش
د علــى الأداء الممــل. المهمــة التــي نؤدّيهــا، وتحمينــا مــن انخفــاض الأداء بفعــل التعــوُّ

2. الحركة أفضل من السكون

ــة  ــة المزاجي ــن الحال ــزل يحسّ ــب أو المن ــل المكت ــق داخ ــع دقائ ــير بض الس
ــرات  ــر، فت ــد الظه ــا بع ــرة م ــي فت ــيما ف ــب، لا س ــاس بالتع ــن الإحس ــل م ويقلّ
الراحــة القصيــرة المنتظمــة التــي يقضيهــا الموظَّــف فــي الســير علــى الأقــدام فــي 

ــزه وإبداعــه. ــه وتركي ــد دافعيَّت مــكان العمــل تزي

3. الكل أفضل من الجزء

فــي الوظائــف التــي تنطــوي علــى كثيــر مــن الضغــوط كالتمريــض والطــب، 
فــإنَّ فتــرات الراحــة الجماعيــة لا تقلّــل مــن الإجهــاد البدنــي والأخطــاء الطبيــة 

لات دوران العمالــة. فحســب، بــل وتقلّــص معــدَّ

4. الخارج أفضل من الداخل

فتــرات الراحــة التــي نقضيهــا فــي أحضــان الطبيعــة تجــدّد نشــاطنا أكثــر مــن 
ــودون  ــارج يع ــي الخ ــرة ف ــة قصي ــرات راح ــى فت ــون عل ــن يحصل ــا. الذي غيره
كــون فــي مــكان  بحالــة مزاجيــة أفضــل ونشــاط متجــدّد مقارنــةً بمــن يتحرَّ
العمــل، كمــا أنَّ المشــي فــي أي مــكان وســط النباتــات أفضــل مــن المشــي فــي 

ــات. ــن النبات ــو م ــكان يخل م
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5. المهام المنفصلة أفضل من المتصلة

نا  ة مهــام فــي وقــت واحــد، ورغــم ذلــك فإنَّ لا يســتطيع معظــم النــاس أداء عــدَّ
حيــن نشــعر بالراحــة، نمــارس نشــاطاً آخــر مثــل أن نقــرأ الرســائل الإلكترونية أو 
نــردَّ عليهــا، أو ندخــل فــي نقاشــات جانبيــة، والأفضــل أن نعمــل وقــت العمــل، 

ونرتــاح وقــت الراحة.

أهم وجبة في اليوم

ــة  ــع وجب ــر م ــة أكب ــل بجدي ــر، تعامَ ــد الظه ــا بع ــرة م ــأن فت ــاً بش ــت قلق إذا كن
ــي  ــاه ف ض للإهمــال بســهولة، ومــن المهــم الانتب ــي تتعــرَّ ــة الت الغــداء المظلوم

ــال.  ــتقلالية والانفص ــا: الاس ــن، هم ي ــن مهمَّ ــى أمري ــداء إل ــتراحة الغ اس

ــم فــي التوقيــت والكيفيــة ومــن يشــاركوننا  تســاعدنا الاســتقلالية علــى التحكُّ
تنــاول طعــام الغــداء، فضــلًا عــن الحــوارات الإيجابيــة التــي تحسّــن الأداء، ولا 
ــل  ــتقلالية، لأنَّ التواص ــن الاس ــة ع ــدي أهمي ــي والجس ــال النفس ــلُّ الانفص يق
الســلبي يفســد الإحســاس بالوقــت ومــذاق الطعــام، كمــا أنَّ اســتخدام الهاتــف 
المحمــول ومواقــع التواصــل الاجتماعــي يشــتّت التركيــز ويقــود إلــى الإجهــاد 

ويقلّــل مــن شــهيَّتنا للطعــام والعمــل.

البدايات

ابدأ البداية الصحيحة، وابدأ من جديد، وابدأ مع الآخرين

ب  ة، أو نُجــرِّ ــا أن نبــدأ بقــوَّ هنــاك ثلاثــة مبــادئ لزيــادة فاعليــة كل بدايــة: إمَّ
بدايــة جديــدة، أو نســتعين بأنــاس آخريــن للبــدء بشــكل جماعــي.

متى..
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البداية الصحيحة

ــرات البيولوجيــة أهميــة حيــن يصلــون إلــى مرحلــة  يمــرُّ الصغــار بأكثــر التغيُّ
ــر  ــت متأخّ ــي وق ــتيقظون ف ــن ويس ــوم متأخّري ــى الن ــدون إل ــم يخل ــوغ، فه البل
ون  ــتمرُّ ــائية، ويس ــور المس ــن الطي ــة م ــذه المرحل ــي ه ون ف ــدُّ ــم يع ــاً، وه أيض

ــرينيات. ــع العش ــى مطل ــك حت كذل

ورغــم ذلــك فــإنَّ معظــم المــدارس الثانويــة حــول العالــم تُلــزِم المســائيين 
مــة لتناســب طيــور النهــار، فيضحــي الطــلاب المراهقــون  بجــداول زمنيــة مصمَّ
ة فــي هــذه المرحلــة، وتؤكّــد دراســة نُشِــرَت فــي مجلــة  بنومهــم ويعانــون بشــدَّ
ــا يحتاجون  »الطفولــة« أنَّ المراهقيــن الذيــن يحصلــون علــى فتــرات نــوم أقل ممَّ
ــع،  إليــه، يتعرضــون للحــوادث والاكتئــاب، وهــذا طــرح علمــي يخالــف المتوقَّ
وبالفعــل أثبتــت دراســات أخــرى حــول التوقيــت المناســب أنَّ البــدء فــي وقــت 
متأخّــر يحسّــن المواظبــة علــى الحضــور، ويرفــع درجــات الإنجــاز، وهــذا يعني 
ــز ويعــزّز  ــن الحواف ــه المــدارس نشــاطها يُحسِّ ــدأ في ــذي تب ــر الوقــت ال أنَّ تأخي
مــن الــذكاء العاطفــي، ويخلّــص المراهقيــن مــن الســلوك المتهــوّر، علمــاً بــأنَّ 

هــذه الدراســات لــم تســتثنِ طــلاب الجامعــات أيضــاً.

البداية الجديدة

يطلــق علمــاء الاجتمــاع علــى اليــوم الأول من كل عام دراســي اســم »العلامة 
الزمنيــة المميّــزة«. مثلمــا يعتمــد النــاس علــى العلامــات المميّــزة للإبحــار عبــر 
ــد  ــاك مواعي ــر الزمــان، وهن ــزة للإبحــار عب المــكان، نســتخدم العلامــات المميّ
دة تتميَّــز عــن غيرهــا مــن المواعيــد الكثيــرة للأيــام الأخــرى التــي لا نهايــة  محــدَّ

ــس طريقنــا. لهــا، يمكننــا نســيانها، وتســاعدنا تلــك المواعيــد علــى تلمُّ

دانيال بينك
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قــام العلمــاء »هنجشــن داي« و»كاتريــن ميلكمــان« و»جيســون رييــس« 
بتحليــل ثمانــي ســنوات ونصــف مــن أبحــاث »جوجــل«، فاكتشــفوا أنَّ البحــث 
ــوم  ــي الي ــر ف ــكل كبي ــد بش ــة« تزي ــن رياضي ــي« و»تماري ــام غذائ ــة »نظ ــن كلم ع
ــاً،  ــن هــذا مفاجئ ــم يك ــى 80٪، ول ــل إل ل يص ــر، وبمعــدَّ ــهر يناي ــن ش الأول م
ــن أيضــاً أنَّ البحــث يزيــد فــي بدايــة كل دورة زمنيــة: فــي اليــوم الأول مــن  وتبيَّ
كل شــهر، وفــي اليــوم الأول مــن كل أســبوع، ويــدل هــذا علــى أنَّ هنــاك ســبباً 

ــاس. ــع الن ــرّك دواف ــى« يح ــام »الأول ــق بالأي ــا يتعلَّ ــوع م ــن ن م

ولكــي يحظــى النــاس ببدايــة جديــدة، فقــد اســتخدموا نمطيــن مــن العلامات 
يتقاســمها  الاجتماعيــة  الأنمــاط  وشــخصية.  اجتماعيــة  المميَّــزة:  الزمنيــة 
الجميــع، وهــي: بدايــة الأســبوع الجديــد، وبدايــة الشــهر، والإجــازات والأعيــاد 
ــل:  ــذي يســتخدمها مث ــط بالشــخص ال ــا الأنمــاط الشــخصية فترتب ــة. أمَّ الوطني
ج والعمــل وتغييــر الوظيفــة،  أعيــاد الميــلاد، والذكــرى الســنوية للــزواج والتخــرُّ
وســواء أكانــت تلــك الأنمــاط شــخصية أم اجتماعيــة، فــإنَّ هــذه العلامــات 
قــت هدفيــن: فقــد ســمحت أولاً بفتــح حســابات عقليــة  الزمنيــة المميّــزة قــد حقَّ
ســات  ي بــه المؤسَّ واتخــاذ قــرارات جديــدة، بالأســلوب نفســه الــذي تســوِّ
ــدة،  ــر حســابات جدي ــح دفات ــة لتفت ــة كل ســنة مالي ــة فــي نهاي حســاباتها الختامي
وتقــدّم هــذه الفتــرة الجديــدة فرصــة للبــدء مــن جديــد بإقصائنــا عــن الماضــي، 
ــنا  ــن بأنفس ــا واثقي ــخصية وتتركن ــي الش ــاء الماض ــن أخط ــا ع ــرة تفصلن ــي فت فه
ــا  ــاول هن ــن نح ــالاً، فنح ــل ح ــون أفض ــل أن تك ــي نأم ــدة الت ــرة الجدي ــي الفت ف
ــر  ــاس أكب ــعى بحم ــي ونس ــي الماض ــلوكنا ف ــن س ــل م ــلوكاً أفض ــلك س أن »نس

ــا«. ــق طموحاتن لتحقي

الهــدف الثانــي لهــذه العلامــات الزمنيــة المميّــزة هــو الابتعــاد عــن ظــلّ 
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الشــجرة كــي نــرى الغابــة. تَحــول العلامــات الزمنيــة المميّــزة دون الانتبــاه إلــى 
ــة  ــا ككل ورؤي ــة الدقيقــة، مــا يســاعدنا علــى النظــر إلــى حياتن التفاصيــل اليومي

ــا. ــى أهدافن ــز عل ــة والتركي ــورة الكامل الص

البدايــة الجديــدة تدفعنــا وتحرّكنــا. مــن يصلــون إلــى البدايــة بالصدفــة، فــي 
تهــم،  إطــار وظيفــة جديــدة، أو مشــروع مهــم، أو وهــم يحاولــون تحســين صحَّ
ــد.  ــن جدي ــدء م ــزة للب ــة مميَّ ــة زمني ــتخدام علام ــارهم باس ــر مس ــم تغيي يمكنه
ل اســتراتيجية فــي تاريخه ومســار  نعــم، يســتطيع كل إنســان أن يبتكــر نقــاط تحــوُّ

حياتــه الشــخصي.

ً
البدء معا

ــة حيــن بــدأت  ل البطال إذا كان مــا تحقّقــه وتكســبه اليــوم يعتمــد علــى معــدَّ
ل البطالــة فــي الوقــت الحالــي، فــإنَّ البــدء بالشــكل  العمــل بــدلاً مــن معــدَّ
ــكلة  ــلَّ المش ــتطيع أن نح ــن لا نس ــان. نح ــد لا يكفي ــن جدي ــدء م ــح والب الصحي
مــن جانــب واحــد، كمــا هــو الحــال مــع موعــد بــدء المــدارس، فنطلــب أن يبــدأ 
ــاً  ــتطيع أيض ــا لا نس ــي، وهن ــادي صح ــاخ اقتص ــي من ــي ف ــاره المهن ــا مس كلٌّ منَّ
ــد،  ــن الجه ــد م ــذل المزي ــى ب ــاس عل ــضِّ الن ــردي بح ــكل ف ــكلة بش ــلَّ المش ح
والبحــث عــن وظيفــة جديــدة فــي اليــوم التالــي لعيــد ميلادهــم، فــي هــذا النــوع 

ــاً. ــدأ مع ــا أن نب مــن المشــكلات، علين

ة، واجهــت المستشــفيات التعليميــة فــي أمريــكا مــا عُــرِف  لســنوات عــدَّ
بـ»تأثيــر يوليــو«، ففــي شــهر يوليــو مــن كل عــام، كانــت تبــدأ مجموعــة جديــدة 
ــه لــم يكــن  مــن خريجــي كليــات الطــب مســارها المهنــي الطبــي، ورغــم أنَّ
لهــؤلاء الأطبــاء الجــدد خبــرة تُذكــر، فــإنَّ المستشــفيات درجــت علــى تحميلهم 
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ــا العيــب الــذي تزامــن مــع هــذا النهــج فهــو معانــاة  مســؤولية عــلاج المرضــى، أمَّ
ــا حــدا بكثيــر مــن المرضــى إلــى  المرضــى مــن أخطــاء الأطبــاء المتدرّبيــن، ممَّ

ــة فــي ذلــك الشــهر. ــب المستشــفيات الجامعي تجنُّ

ــرت المستشــفيات تلــك السياســة وعملــت علــى تصحيــح المســار،  ــمَّ غيَّ ث
وبــدلاً مــن الاعتقــاد بــأنَّ البدايــات الســيّئة مشــكلة لا مفــرَّ منهــا علــى المســتوى 
الفــردي، فقــد جعلتهــا مشــكلة وقائيــة جماعيــة. صــار الأطبــاء الجــدد يبــدؤون 
مرحلــة التثبيــت فــي العمــل ضمــن فريــق طبــي متكامــل يضــمُّ أطبــاء وممرّضات 
ــر  ــن تأثي ــفيات م ــك المستش ــت تل ــاً، قلَّص ــدء مع ــين. بالب ــن متمرّس ومتخصّصي

بدايــة يوليــو الخطــرة.

أحاسيس منتصف العمر

ــعورنا  ــا لش ــر؟ ربَّم ــف العم ــرة منتص ــي فت ــة ف ــا بالخيب ــعر معظمن ــاذا يش لم
بالإحبــاط مــن آمالنــا التــي لــم نحقّقهــا، ففــي مرحلــة العشــرينيات والثلاثينيــات 
مــن العمــر تكــون آمالنــا عريضــة، وســيناريوهاتنا ورديــة وتوقُّعاتنــا لا محــدودة. 
م  ثــمَّ يكشــف لنــا الواقــع عــن حقيقتــه، أو بالأحــرى عــن حقيقتنــا، وكلَّمــا تقــدَّ

بنــا العمــر، ينخفــض بشــكل كبيــر ســقف توقُّعاتنــا.

ــر.  ــم الآخ ــد بعضه ــاس ويصم ــض الن ــار بع ــر، ينه ــف العم ــرة منتص ــي فت ف
نــا أهدرنــا نصــف مــا  هنــاك صافــرة أو جــرس إنــذار داخلــي ينبّهنــا إلــى أنَّ
ــكيل  ــد تش ــنا وتعي ــي تنعش ــة الت ــوط الإيجابي ــن الضغ ــة م ــة صحي ــا بجرع يحقنن
اســتراتيجيتنا، وفــي أوقــات أخــرى نصــاب بالصدمــة بــدلاً مــن الدهشــة، 

فنضعــف ونتراجــع.

ــر فــي منتصــف العمــر كمنبّــه زمنــي ذي طبيعــة نفســية. تصبــح هــذه الفتــرة  فكِّ
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الــة حيــن نضبــط المنبّــه، فنســمع رنينــه المزعــج فنصحــو ونصمــد حتــى  فعَّ
يتلاشــى، ومثــل فتــرات منتصــف العمــر، وكمــا تعمــل معظــم المنبِّهــات، فــإنَّ 
ــن  ــون متأخري ــن نك ــي حي ــة تأت ــاً ودافعي ــراً وضغط ــاظ تأثي ــداءات الإيق ــر ن أكث

ــر متأخريــن تمامــاً. نوعــاً مــا، ولكــن غي

وفــي هــذه المرحلــة يمكننــا تحويــل الركــود إلــى شــرارة إيقــاظ وإيقــاد فــي 
ثــلاث خطــوات:

ــراتها  ــى مؤشّ ــاه إل ــرات منتصــف العمــر وملاحظتهــا والانتب ــى فت ــاه إل الانتب
ــا  ــن ذواته ــا ع ــن خلاله ــر م ــاظ للتعبي ــات الإيق ــف منبّه ــا أولاً، وتوظي وتغيُّراته
والتشــبُّث بصمودنــا ثانيــاً، وتخيُّــل أنفســنا متأخّريــن إلــى حــدٍّ مــا، لنحــثَّ 

ــاً. م ثالث ــدُّ ــل التق ــى ونواص الخُط

النهايات

ــروعات، أو  ــارب، أو المش ــات التج ــل نهاي ــكالها، مث ــع أش ــات بجمي النهاي
الفصــول الدراســية، أو المفاوضــات، أو مراحــل الحيــاة، تشــكّل ســلوكياتنا 
علــى شــحذ طاقاتنــا،  تســاعدنا  فهــي  بهــا،  التنبُّــؤ  يمكــن  أســاليب  بأربعــة 

وتســاعدنا علــى التشــفير والتحريــر، ومواصلــة اتخــاذ مســار تصاعــدي.

شحذ الطاقات

ــاء  ــم الأحي ــى عال ــة. بالنســبة إل ــة ضئيل ــة مادي ــة أهمي ــة الزمني للعقــود العمري
أو الطبيــب، فــإنَّ الاختلافــات النفســية بيــن »فريــد« البالــغ مــن العمــر 39 عامــاً 
ــراً  ــف كثي ــا لا تختل ــة، ولعلَّه ــت هائل ــاً ليس ــر 40 عام ــن العم ــغ م ــد« البال و»فري
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عــن الاختلافــات بيــن »فريــد« 38 عامــاً، وبالمثــل فــإنَّ ظروفنــا لا تختلــف كثيــراً 
فــي الأعــوام التــي تنتهــي بالرقــم 9 مقارنــةً بالتــي تنتهــي بالرقــم صفــر.

ورغــم ذلــك حيــن يقتــرب النــاس مــن نهايــة علامــة مميّــزة لعقــد زمنــي مــا، 
فــإنَّ شــيئاً مــا يســتيقظ فــي عقولهــم ويؤثّــر فــي ســلوكياتهم، فعلــى مــدار الحيــاة 
ل  ــي أوَّ ــاس ف ــه الن ــل في ــالات أن يدخ ــد احتم ــذي تزي ــر ال ــإنَّ العم ــا، ف بأكمله
لات دخــول النــاس  ســباقاتهم هــو عمــر التاســعة والعشــرين، فقــد تزايــدت معــدَّ
ــةً  فــي ســباق مــع الزمــن فــي عمــر التاســعة والعشــرين بمقــدار الضعــف مقارن
بعمــر الثامنــة والعشــرين أو عمــر الثلاثيــن، كمــا أنَّ احتمــالات المشــاركة فــي 
ــر  ــي عم ــع ف ــود لترتف ــات، وتع ــع الأربعيني ــي مطل ــاءل ف ــرة تتض ــباق لأول م س
التاســعة والأربعيــن، فالشــخص البالــغ مــن العمــر 49 عامــاً يزيــد احتمــال 
دخولــه فــي أي مقارنــةٍ بشــخص يكبــره بعــام واحــد فقــط، فمــع اقتــراب نهايــة 
ل الركــض يــزداد، فمــن يشــاركون فــي ســباقات الجــري  كل عقــد يبــدو أنَّ معــدَّ
يســجّلون أرقامــاً أفضــل فــي عمــر التاســعة والعشــرين وفــي عمــر التاســعة 

ــن. ــابقين أو التاليي ــن الس ــةً بالعامي ــن مقارن والثلاثي

مــا يحفــزه نهايــة كل عقــد، ســواء أكان ســلبياً أم إيجابيــاً، هــو شــحذ الهمــم 
ــل  ــد يمثِّ ــد نحــو المعنــى والمغــزى، ولأنَّ نهــج العقــد الجدي للســعي مــن جدي
ــرة  م خــلال فت ــدُّ ــى التق ــر عل ــاة، ويعمــل كمؤشّ ــن مراحــل الحي حــداً فاصــلًا بي
ــرات  حيــاة الإنســان، ولأنَّ الفتــرات الانتقاليــة الحياتيــة تميــل إلــى إحــداث تغيُّ
نــا نميــل إلــى تقييــم حياتنــا، فــي هــذا الوقــت أكثــر مــن  فــي تقييمنــا لأنفســنا، فإنَّ

أي وقــت آخــر، نظــراً إلــى إحساســنا بــأنَّ عقــداً زمنيــاً ســوف ينتهــي.

دافعيــة النهايــات مــن الأســباب التــي تجعــل مواعيــد التســليم غالبــاً، وليــس 
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ــر  ــن المباش ــقيق أو القري ــا الش ــرة باعتباره ــذه الظاه ــي ه ــر ف ــة، فكِّ ال ــاً، فعَّ دائم
نــا نحــاول فــي نهايــات  لتأثيــر البدايــة الجديــدة، فالنهايــة مؤثّــرة مثــل البدايــة، لأنَّ

الســباقات أن نبــذل مجهــوداً أكبــر.

ة تكشف معدن الإنسان  «النهايات والذروات والتحدّيات ولحظات الحدَّ

نا في نهاية المطاف، نبحث عن المعنى«
َّ
وجوهره، لأن

التشـفير

ــا  ــن آرائن ــد م ــكّل العدي ــاً يش ــزاً قوي ــيفرة«، أو لغ ــات »ش ة النهاي ــوَّ ل ق ــكِّ تش
ــودة  ــم ج ــا نقيِّ ن ــات أنَّ ــرت الدراس ــا، وأظه ــاءً عليه ــذ بن ــي تُتخ ــرارات الت والق
وجبــات الطعــام، والأفــلام، والإجــازات، ليــس اســتناداً إلــى التجربــة بأســرها، 
بــل اعتمــاداً علــى لحظــاتٍ بعينهــا، وخصوصــاً لحظــات النهايــة، فحيــن نشــارك 
تقييماتنــا مــع الآخريــن فمــا ننقلــه لهــم هــو رد فعلنــا علــى الخاتمــة. النهايــات 
ــا  ــع أنَّه ــتدعائها، م ــا، واس ــا، وتقييمه ــجيل تجاربن ــفير وتس ــى التش ــاعدنا عل تس

ــي عايشــناها ورأيناهــا. ــة الت ش الصــورة الكلي ــا وتشــوِّ ــراً مــا تشــوّه إدراكن كثي

التحـرير

ــن  ــرحية م ــدو كمس ــف وتب ــد تتكشَّ ــا ق ــة، ولكنَّه ــاً درامي ــت دائم ــا ليس حياتن
ــول. ــة فص ثلاث

الفصــل الأول: الغــداء، وهنــا ننتقــل مــن الطفولــة إلــى مرحلــة البلــوغ 
المبكّــرة، ونندفــع بحمــاس إلــى ترســيخ أقدامنــا فــي هــذا العالــم.

ــم  ــتار. نتزاح ــع الس ــد رف ــية بع ــق القاس ــا الحقائ ــط علين ــي: تهب ــل الثان الفص
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م، ونعانــي مــن  لكســب قــوت يومنــا، وربَّمــا نبــدأ فــي تكويــن عائلــة. نتقــدَّ
احتمــال الإخفاقــات، ونمــزج الانتصــارات بالإحباطــات.

الفصــل الثالــث: الطعــم الحلــو المــر. نكــون قــد أنجزنــا شــيئاً معتبــراً، ويكون 
ــا  ــهد عمَّ ــرب، لنش ــر يقت ــهد الأخي ــر أنَّ المش ــا. غي ــاس يحبونن ــا أن ــا وحولن لدين

قريــب لحظــة إســدال الســتار.

وهنــاك أيضــاً دور الشــخصيات الأخــرى، أي مجموعــة أصدقائنــا وعائلاتنــا 
ــه  ــر في ــذي تظه ــت ال ــنَّ الوق ــرحية، لك ــداث المس ــداد أح ــى امت ــر عل ــي تظه الت
تلــك الشــخصيات علــى مســرح حياتنــا يختلــف مــن فصــل إلــى آخــر، وحيــن 
نبلــغ عامنــا الســتين تقريبــاً، يقــلُّ عــدد أصدقائنــا ويتقلَّــص امتــداد علاقاتنــا 
الاجتماعيــة، ويبــدو هــذا بديهيــاً ومنطقيــاً، فحيــن نتقاعــد ونفقــد اتصالاتنــا 
ــروا فــي حياتنــا فــي يــوم مــن الأيــام، تبــدأ مرحلــة العزلــة.  وأصدقاءنــا الذيــن أثَّ

ــة. ــة لا حقيقي ــة، رغــم أنَّهــا قصــة مجازي ــة محزن إنَّهــا قصَّ

ــا خبــروه  صحيــح أنَّ لــدى كبــار الســن شــبكات اجتماعيــة أصغــر نســبياً ممَّ
فــي شــبابهم، ولكــنَّ الســبب وراء ذلــك ليــس الوحــدة أو العزلــة كمــا نظــن، بــل 
منــا فــي العمــر، وحيــن نصبــح واعيــن للنهايــة الفاصلــة،  هــو اختياراتنــا، فمــع تقدُّ
نــا نحــرّر أصدقاءنــا ونطلــق ســراحهم ونتــرك أحبَّاءنــا يذهبــون، ونحــرّر  فإنَّ

ذكرياتنــا مــن أغلالهــا، ونتركهــا تتطايــر فــي فضــاء الواقــع المســتكين.

طلــب كلٌّ مــن »إنجلــش« و»كارستنســن« مــن النــاس أن يرســموا شــبكاتهم 
الاجتماعيــة ويضعــوا أنفســهم فــي المركــز محاطيــن بثــلاث دوائــر متحــدة 
المركــز. كانــت الدائــرة الداخليــة للمقربيــن »الذيــن تشــعر بأنَّهــم مقربــون منــك 
ــل الحيــاة مــن دونهــم«. الدائــرة الوســطى  لدرجــة تجعلــك لا تســتطيع أن تتخيَّ
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ــي  ــة، وف ــا الداخلي ــن دائرتن ــاً م ــلُّ قرب ــم أق ــم فإنَّه ــم أهميته ــاس رغ ــت لأن كان
ــم  ــاً منه ــل قرب ــم أق ــعروا بأنَّه ــن ش ــخاص الذي ــع الأش ــة وض ــرة الخارجي الدائ

ــرة الوســطى. ــوا فــي الدائ ــةً بمــن حلُّ نوعــاً مــا، مقارن

ــرة  ــر أنَّ الدائ ــي، غي ــي التداع ــة ف ــرة الخارجي ــدأ الدائ ــتين، تب ــن الس ــد س بع
ــتينيات،  ــر الس ــى أواخ ــف وحت ــي منتص ــي، وف ــا ه ــاً كم ــلُّ تقريب ــة تظ الداخلي
ــن  ــة عــدد الموجودي ــرة الداخلي ــي الدائ ــن ف ــن الموجودي بي يتجــاوز عــدد المقرَّ
ــة  ــدؤون عملي ــن يب ــار الس ــو أنَّ كب ــبب ه ــر، والس ــة بكثي ــرة الخارجي ــي الدائ ف
»التهذيــب الفعــال«، أي إزالــة الشــركاء الهامشــيين الذيــن يكــون التواصــل 

ــة. ــل أهمي ــم أق ــي معه العاطف

أطلقــت »كارستنســن« علــى نظريتهــا اســم »الانتقــاء الاجتماعــي بالتواصــل 
ــه حياتنــا، وبالتالــي أهدافنــا،  العاطفــي«، وتقــول إنَّ منظورنــا للزمــن يشــكّل توجُّ
فحيــن يكــون الوقــت ممتــداً ونهايتــه مفتوحــة، كمــا هــي الحــال مــع الفصليــن 
نــا نتجــه نحــو المســتقبل ونســعى إلــى »أهــداف  الأول والثانــي مــن حياتنــا، فإنَّ
ــلًا  ــة، أم ــة واســعة وفضفاض ــبكات اجتماعي ن ش ــا نُكــوِّ ن ــي فإنَّ ــة«، وبالتال معرفي
فــي جمــع المعلومــات وتكويــن العلاقــات التــي قــد تســاعدنا فــي المســتقبل، 
ومــع اقتــراب الأفــق، حيــن يكــون المســتقبل أقصــر مــن الحاضــر، فــإنَّ منظورنــا 
ــل  ــع الفص ــال م ــو الح ــا ه ــدوداً، كم ــداً ومح ــت مقيَّ ــون الوق ــن يك ــر. حي يتغيَّ
نــا نتوافــق مــع المســتقبل، فنحــن نســعى إلــى أهــداف مختلفــة:  الثالــث، فإنَّ
وتلــك  بالمغــزى،  والإحســاس  الحيــاة،  قيمــة  وإدراك  العاطفــي،  الإشــباع 
ــق  الأهــداف الطارئــة تجعــل النــاس »انتقائييــن للغايــة فــي خياراتهــم فيمــا يتعلَّ
نــا نحــرّر علاقاتنــا ونحــذف أناســاً لا طائــل منهــم. بالشــركاء الاجتماعييــن«، لأنَّ

تؤكّــد الدكتــورة »كارستنســن« أنَّ مــا يحثُّنــا علــى عمليــة التحريــر هــذه 
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ليــس عمرنــا فــي حــد ذاتــه، وإنَّمــا النهايــات بحــد ذاتهــا، فحيــن يكــون النــاس 
علــى وشــك تغييــر وظائفهــم أو الانتقــال إلــى مدينــة جديــدة، فإنَّهــم يُحــرّرون 
شــبكاتهم الاجتماعيــة المباشــرة؛ لأنَّ وقتهــم يكــون علــى وشــك الانتهــاء، ومــا 
ــت  ــاع الوق ــنا باتس ــاً، أي إنَّ إحساس ــس أيض ــدوث العك ــو ح ــا ه ــت انتباهن يلف
ــاة  ــا وبالحي ــبُّث به ــل والتش ــا، ب ــا وذكرياتن ــر علاقاتن ــن تحري ــم ع ــا نحج يجعلن

ــدة. ــة وممت التــي نراهــا ثري

التصعيد

ــح ســبب  ــاً تحــاول توضي ــاً أم كاتب ــاً أم معلمــاً أم طبيب ــاً أم أم ــت أب ســواء أكن
ــم معلومــات، بعضهــا  ــك مطالــب بتقدي تفويتــك لموعــد تســليم عمــل مــا، فإنَّ

ــن. ــي القطبي ــي، وبعضهــا ســلبي، وهــي منفتحــة علــى نهــج ثنائ إيجاب

ومهمــا كانــت طبيعــة تلــك المعلومــات، عليــك أن تقدّمهــا أولاً، نظــراً إلــى 
لــون النهايــات التصاعديــة، فقــد  ــك تملــك فرصــة الاختيــار، لأنَّ النــاس يفضِّ أنَّ
ــه تفضيــل فطــري  اكتشــف علمــاء دراســة الوقــت - بشــكل متكــرّر - مــا يبــدو أنَّ

للنهايــات الســعيدة، ولكــن هــل تتــرادف الســعادة مــع المعنــى والمغــزى؟

ــاعر  ــر المش ــن أكث ــة تكم ــات الهادف ــب النهاي ــي قل ــه ف ــون أنَّ ــف الباحث اكتش
ــى  ــبة إل ــزن. بالنس ــعادة والح ــن الس ــج م ــك المزي ــي ذل ــداً، وه ــانية تعقي الإنس
هــا وتفيــض،  ة تبلــغ حدَّ الخريجيــن وكل شــخص آخــر، فــإنَّ أكثــر النهايــات قــوَّ
ة  لتضفــي علــى الزمــن أهميــة، ومــن بيــن الأســباب التــي تجعلنــا نتجاهــل الحــدَّ
ــة  ــة، أي إنَّ إضاف ــة العاطفي ــد الفيزيائي ــى صعي ــي عل ــكل عكس ــل بش ــا تعم أنَّه
ــذه  ــدُّ ه ــد ويم ــعيدة يُصعِّ ــك س ــل ذل ــت قب ــة كان ــى لحظ ــزن إل ــن الح ــيء م ش

ــدلاً مــن تقليصهــا. اللحظــة ب
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النهايــات لا تتركنــا ســعداء، بــل تقــدّم لنــا شــيئاً أكثــر ثــراءً، فيضانــاً مــن 
ــا  ــا بتجاهلن ن ــرة مــن التجــاوز والســمو، لأنَّ عــة، لحظــة عاب ــر المتوقَّ ــرة غي البصي

ــه.  ــاج إلي ــا نحت ــى م ــاً عل ــل تمام ــد نحص ــا نري لم

تنظيم الوقت الجماعي

نــادراً مــا يعيــش النــاس ويعملــون وينجــزون الكثيــر وحدهــم، فمعظــم 
ــع  ــاركة م ــه بالمش ــزل، نفعل ــي المن ــة، وف ــي المدرس ــل، وف ــي العم ــه، ف ــا نفعل م
آخريــن. قدرتنــا علــى البقــاء، بــل والحيــاة، تعتمــد علــى قدرتنــا علــى التنســيق مع 
الآخريــن فــي الوقــت المناســب، وعلــى مــدار الوقــت. صحيــح أنَّ تنظيــم الوقت 
بشــكل فــردي، أي إدارتنــا للبدايــات، وفتــرات منتصــف العمــر، والنهايــات، 
ــة. ــر أهمي ــم الوقــت بشــكل جماعــي أكث ــر أنَّ تنظي ــة ومهمــة، غي أعمــال محوري

هنــاك جماعــات تعتمــد علــى التزامــن لتحقيــق النجــاح، مثل فرق الموســيقى 
والتجديــف وكل الألعــاب الجماعيــة. هــذه الفــرق تلتــزم بثلاثــة مبــادئ لتنظيــم 
الوقــت بشــكل جماعــي، فهنــاك معاييــر تنظّــم خطاهم، وحــس انتماء يســاعدهم 
ــا التزامــن فمطلــب إنســاني ينبــع مــن القلــب ليغــذّي الــروح  علــى التلاحــم، أمَّ
ــتويات: مــع  ــة مس ــى ثلاث ــن التزامــن عل ــد للجماعــات م ــذا لا ب ــد، وله والجس

رئيــس العمــل، ومــع القبيلــة، ومــن القلــب.

التزامن مع القائد 

تنظيــم الوقــت الجماعــي يتطلَّــب رئيســاً للعمــل، أي شــخصاً أو قيمــة أعلــى 
ــى  ــظ عل ــا، ويحاف ــم حركته ــو ينظّ ــا، فه ــتقلًا عنه ــة ومس ــراد المجموع ــن أف م

ــة. ــة الجماعي ــخ العقلي ــا، ويرسِّ معاييره
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داخــل أجســادنا وعقولنــا ســاعات بيولوجيــة تؤثّــر فــي أدائنــا، وحالتنــا 
المزاجيــة، وانتباهنــا، وتلــك الســاعات تعمــل لوقــت أطــول مــن أربــع وعشــرين 
ســاعة، وحيــن نُتــرَك وحدنــا لنعيــش تحــت الأرض أو فــي الظــلام ولا نتعامــل 
مــع النــاس، فــإنَّ ســلوكنا ينحــرف تدريجيــاً فنخلــد إلــى النــوم فــي النهــار 
ونســتيقظ فــي الليــل، ومــا يمنــع حــدوث هــذا الخلــل لمــن يعيشــون فــي النــور 
هــو المؤشّــرات البيئيــة والاجتماعيــة كشــروق الشــمس والمنبّهــات، والعمليــة 
ــي  ــة ك ــرات الخارجي ــع المؤشّ ــة م ــاعاتنا الداخلي ــا س ــن خلاله ــن م ــي تتزام الت
د لنذهــب إلــى العمــل أو ننام فــي الوقت المناســب،  نســتيقظ فــي الوقــت المحــدَّ

ــة«.  وهــذا هــو »التزامــن الداخلــي مــع الإيقاعــات الخارجي

ســات،  يحــدث التزامــن الداخلــي مــع الإيقاعــات الخارجيــة أيضــاً في المؤسَّ
فهنــاك أنشــطة معيَّنــة، كتطويــر المنتجــات أو التســويق، تخلــق الروابــط الخاصــة 
بيــن فــرق العمــل، ويجــب أن تتزامــن هــذه الإيقاعــات بالضــرورة مــع إيقاعــات 
ســة  ســية، كالســنوات الماليــة، ودورات المبيعــات، وعمــر المؤسَّ الحيــاة المؤسَّ
ومســارات الموظفيــن المهنيــة، ومثلمــا يتزامــن الأفــراد داخليــاً مــع المؤشّــرات 
ســات تتزامــن أيضــاً معهــا، ووفقــاً لـ»تيــل روينبــرج« عالم  الخارجيــة، فــإنَّ المؤسَّ
ى »zeitgebers« أي  البيولوجيــا الزمنيــة، فــإنَّ هــذه المؤشّــرات الخارجيــة تســمَّ

»مانــح الوقــت«، وهــي إشــارات بيئيــة متزامنــة.

التزامن مع القبيلة

بعــد تزامــن النــاس مــع القائــد، وهــو المعيــار الخارجي الــذي يُحــدّد خطاهم 
ــذا  ــض، وه ــع بع ــم م ــن بعضه ــة، أي تزام ــع القبيل ــن م ــمُّ التزام ــم، يت وخططه
يتطلَّــب فهمــاً عميقــاً لمفهــوم الانتمــاء الــذي يشــكّل عميــق أفكارنــا ومشــاعرنا، 

ويخلــق مناخــاً صحيــاً وشــعوراً بالرضــا والســعادة.

متى..
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ــل  ــا الأوائ ــزل أجدادن ــد أن ن ــك، فبع ــبياً لذل ــيراً نس ــم تفس ر الأم ــوُّ ــدّم تط يق
لــوا فــي الغابــات والأراضــي  مــن علــى الأشــجار وخرجــوا مــن الكهــوف ليتجوَّ
المفتوحــة، بــات الانتمــاء إلــى جماعــة ضروريــاً مــن أجــل البقــاء، فقــد احتاجــوا 
إلــى الآخريــن لمشــاركتهم العمــل وحمايتهــم، فالانتمــاء هــو ســر البقــاء، لأنَّ 
الترابــط الاجتماعــي يــؤدّي إلــى قــدر هائــل مــن التزامــن، ورغــم أنَّ الدافــع إلــى 
ــن  ــيق بي ــي التنس ــود، ويأت ــذل الجه ــب ب ــتدامته تتطلَّ ــإنَّ اس ــري، ف ــاء فط الانتم

الجماعــات فــي ثلاثــة أشــكال هــي: الرمــوز، والــزي، والتواصــل.

ం  الرمــوز: أي اللغــة والتــراث اللذيــن ييسّــران مشــاركة وتحقيــق الأحــلام
والمكاســب ولحظــات الفــوز المشــتركة.

ం  الــزي: تعمــل الملابــس كرمــز للانتمــاء وتحديــد وتوثيــق الهويــة وتحقّــق
التناســق بيــن أفــراد المجموعة.

ం  التواصــل: وهــو أحــد أشــكال التزامــن وهــو وســيلة قديمــة وأزليــة تحــدّد
موقــع كل إنســان منَّــا ووجهتــه وســعيه لتحقيــق رؤيتــه.

وبعــد تزامــن الجماعــات وانخراطهــا وتلاحمهــا فــي قبيلــة أو عشــيرة أو 
ــب. ــن القل ــن م ة للتزام ــتعدَّ ــح مس ــع، تصب مجتم

التزامن من القلب

ــي  ــعوري والروح ــن الش ــو التزام ــي ه ــت الجماع ــم الوق ــادئ تنظي ــث مب ثال
ــة  ــة ومواصل ــتعدّين للتضحي ــن ومس ــاكرين ومقدّري ــعداء وش ــا س ــذي يجعلن ال
ف  م، كمــا أنَّ التنســيق مــع الآخريــن يجعلنــا أيضــاً نفعــل الصــواب، ونتصرَّ التقــدُّ
بعمــق فلســفي وأخلاقــي فنعلــي قيــم الجماعــة ونحميهــا لأنَّهــا تحمينــا، فنحقّــق 
المزيــد مــن التزامــن، فالعمــل بانســجام مــع الآخريــن، كمــا أثبــت العلــم، 

دانيال بينك
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ــا التناســق أناســاً أفضــل، وحيــن نصبــح  ــا نبلــي بــلاءً حســناً، كمــا يجعلن يجعلن
نــا نبــدع فــي التزامــن أكثــر. أفضــل فإنَّ

التحدّي

ــر  ل عب ــكَّ ــل تتش ــتقيماً، ب ــاً ومس ــاً واضح ــاراً خطي ــا مس ــع حياتن ــا تتب ــادراً م ن
سلســلة مــن الحلقــات: بدايــات وغفــلات ولحظــات وســطية وانتصافــات 
ــر البدايــات، ونعيــش الفــرح  وانتباهــات ونهايــات. نحــن فــي الغالــب نتذكَّ
ــة  ــف الرحل ــالات منتص ــى ح ــا تبق ــات. بينم ــي النهاي ــاد ف ــزن الح ــاد والح الح

شــة. غامضــة ومشوَّ

لكــنَّ الطريــق إلــى حيــاة مفعمــة بالمعنــى والمغــزى لا يعنــي أن »نعيــش 
ــق التكامــل  ــي تحقي ــل يعن ــراء، ب ــد مــن الخب الحاضــر« فقــط كمــا ينصــح العدي
والتزامــن بيــن وجهاتنــا ونظراتنــا ومشــاعرنا نحــو الوقــت لتصبــح كلًا متماســكاً 
يســاعدنا علــى اســتيعاب ماهيتنــا وفهــم هويتنــا والاعتبــار مــن حكمــة وجودنــا. 
تحــدّي وضعنــا الراهــن يعنــي اســتحضار الماضــي ومزجــه بالحاضــر فــي ســبيل 

مســتقبل أفضــل.

دانيال بينك:
هو موؤلف للعديد من الكتب، ومن �شمنها كتب 

»نيويورك تايمز« الاأكثر مبيعاً: »الحافز« و«البيع 
من �شمات الب�شر« و«فِكر جديد تماماً«.

الم�ؤلف:

متى..


