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مخطط الانضباط الذاتي

للتعبير عن شكري لقيامك بشراء الكتاب، أود أن أقدم لك هديتين مجانيتين:

1. �الدليــل العملــي لمُخطَّــط الانضبــاط الذّاتــيّ: يتضمــن هــذا الكتــاب العديــد مــن 
ــق هــذه الاســتراتيجيات فــي حياتــك،  ــة، ولتســهيل تطبي الاســتراتيجيات الفعال
ــق  ــن تطبي ــن م ــوة، لتتمك ــوة بخط ــرحتها خط ــة وش ــة مرجعي ــك قائم ــت ل وضع

جميــع هــذه الاســتراتيجيات بأعلــى كفــاءة ممكنــة.

ادخل على هذا الرابط لتحصل على الدليل العملي لمُخطَّط الانضباط الذّاتيّ

www.selfication.com/the-self-discipline-blueprint-book-bonuses

هديّتك المجانيّة

2. علــم قــوة الإرادة: اســتراتيجيات مجربــة للتغلــب علــى التســويف وتحقيــق 
ــي: ــا يل ــاب م ــذا الكت ــك ه ــن ل ــة، يبي ــداف المهم الأه

لماذا يعد ضبط النفس أمراً مهماً.••
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مخطط الانضباط الذاتي

كيف تعمل قوة الإرادة كالعضلة.••

لماذا يتوجب عليك إدارة طاقتك، بدلاً من وقتك.••

فيسيولوجيا ضبط النفس.••

خمسة أركان أساسية لقوة الإرادة.••

خمس خطط تكتيكية فعالة لزيادة قوة الإرادة.••

والمزيد.••

ادخــل علــى هــذا الرابــط لتحميــل كتــاب علــم قــوة الإرادة: اســتراتيجيات مجربــة 
للتغلــب علــى التســويف وتحقيــق الأهــداف الهامــة

www.selfication.com/the-self-discipline-blueprint-book-bonuses
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اســتمراراً علــى نهجهــا الــذي خطتــه لنفســها، يســر مؤسســة محمــد بــن راشــد آل 
مكتــوم للمعرفــة أن تخــرج لعشــاق الكتــاب والمعرفــة حصيلتهــا الجديــدة مــن ثمــار 
جــت  برنامــج دبــي الدولــي للكتابــة، بفئتــي الترجمــة والقصــة القصيــرة، التــي خرَّ
لتهــم ليأخــذوا مكانهــم ومكانتهــم  ــي أهَّ ــرات الت ــوا مــن الخب ــاً نفخــر بأنهــم نهل أقلام
ــاب، ويثــروا المكتبــة العربيــة بنتاجاتهــم الأدبيــة، حيــث أضحــت هــذه  فــي قائمــة الكتَّ

ــة. ــة الإبداعي ــم الكتاب ــوج عال ــدورات مفتاحهــم لول ال

ــة إلا خطــوة أولــى عزمــت المؤسســة  ــة برنامــج دبــي الدولــي للكتاب لــم تكــن بداي
مــن خلالهــا علــى الوصــول إلــى الهــدف المنشــود، وهــي تتطلــع بــكل ثقــة إلــى 
أنهــا ســتنتج أفضــل الثمــار، وهــا هــم منتســبو البرنامــج يفخــرون بخلاصــة معارفهــم 
وهــي تلبــي شــغف القــراء، وتشــق طريقهــم الإبداعــي لصقــل أقلامهــم، لتكــون هــذه 
الإصــدارات أول قطــرات الغيــث التــي ســتحمل، بــا ريــب، وابــاً مــن الإصــدارات 
ــدد  ــى ع ــن أضح ــج، الذي ــي دورات البرنام ــن خريج ــبقهم م ــن س ــوة بم ــة، أس اللاحق

ــة.  ــز مرموق ــم جوائ ــدت مؤلفاته ــارين، وحص ــراء ومستش ــم خب منه

ــاً؛  ــاً وإقليمي ــا محلي ــن أهدافن ــزءاً م ــا ج ــدار، وحققن ــكل اقت ــدي ب ــا التح ــد خضن لق
ــيخ  ــمو الش ــا س ــه لمبادراتن ــذي يولي ــدود ال ــم اللامح ــال الدع ــن خ ــع م ــن نتطل ونح
أحمــد بــن محمــد بــن راشــد آل مكتــوم، رئيس المؤسســة، أن نخــدم المعرفــة وطلابها، 
ومبتغانــا فــي ذلــك أن نحقــق تطلعــات قيادتنــا الرشــيدة التي تجــاوزت الحــدود لتحمل 
هــمَّ الأمــة العربيــة والإســامية مــن خــال ســعيها الــدؤوب لاســتثمار عقــول شــبابها 

ومواردهــا البشــرية ليحققــوا النهضــة لأوطانهــم ويكونــوا يــد بنــاء وارتقــاء ونمــاء. 

على درب المعرفة
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لا يســعنا، ونحــن نخــرج مــا فــي جعبتنــا مــن جديــد البرنامــج، إلا أن نتوجــه 
ــادرة بمخرجاتهــا وفئاتهــا؛  ــر لــكل مــن أســهم فــي نجــاح المب بأعمــق الشــكر والتقدي
إذ لا يمكــن لمشــروع بحجــم برنامــج دبــي الدولــي للكتابــة أن يبلــغ مــا بلغــه إلا 
ــم  ــن ل ــن الذي ــرفين والمدربي ــر المش ــص بالذك ــترك، ونخ ــاون المش ــف والتع بالتكات
يبخلــوا بمعارفهــم وتجاربهــم وخبراتهــم، ليثــروا بهــا معــارف المتدربيــن الذيــن أثبتــوا 

ــرار.  ــزم وإص ــكل ع ــة ب ــم الإبداعي ــوض تجربته ــى خ ــروا عل ــم وأص جدارته

جمال بن حويرب

المدير التنفيذي 

لم�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم للمعرفة 



17

يُحِــبّ مُجتمعُنــا أســطورة »النجّــاح بيــن عَشــيَّة وضُحاهــا«، وهــي عبــارة عــن تحقيق 
الشّــخص نجاحــاً باهــراً بمــا يبــدو أنّــه أقــلّ مجهود.

ــأنّ ذلــك  ــي الأمــل؛ الأمــل ب ــر لأنّهــا تُحي ــدُّ هــذه الأســطورة شــائعةً بشــكلٍ كبي تُعَ
ــاً، والأمــل  ــتَ أيضــاً قــد تُصبــح غنيّ ــك أن يُمكــن أن يحــدث لأيّ شــخص، الأمــل بأنّ

ــد. ــق مــا تُري ــن عليــك أن تعمــل بجــدٍّ لتُحقِّ ــه لا يَتعيَّ بأنّ

لسوءِ الحظّ، فإنَّ الواقع مختلفٌ جداً عن هذه الأسطورة.

النجّــاح ليــس ســهلًا؛ فهــو يتطلــب عــادةً ســاعات طويلــة، وعمــاً جــاداً، والوقــوع 
فــي الكثيــر مــن الأخطــاء فــي أثنــاء ذلــك، إضافــة إلــى ذلــك، إذا أردت تحقيــق النجــاح 

فــي أي مجــال، فإنــك غالبــاً ســتحتاج إلــى الالتــزام بالعمــل عليــه بشــكل يومــي.

هذا يعني أنه ينبغي عليك بناء عادات محددة تميزك عن غيرك.

ــط الانضبــاط الذّاتــيّ« لمؤلّفــه باتريــك  ولهــذا كنــتُ متحمســاً لقــراءة كتــاب »مُخطَّ
إدبــاد.

أُحبّ هذا الكتاب لثلاثة أسباب:

ــز علــى أهميّــة أن تكــون منضبطــاً بمــا يكفــي  الســبب الأوّل: أن باتريــك يُركِّ
ــي أيّ  ــاح ف ــإنّ النَّج ــي ف ــع خبرت ــن واق ــة«. م ــادات المِحوَرِيَّ ــمّى »الع ــا يُس ــكيل م لتش
ــام بالأمــر نفســه كل يــوم. قــد يكــون هــذا  ــق عندمــا تكــون مســتعداً للقي مســعى يتحقّ

ــاً. ــدٍ دوم ــه مُج ــاً، ولكنّ مم

كمــا يقــول باتريــك فــي كتابــه: »يتطلّــب منــك النجّــاح علــى نحــوٍ دائــمٍ تقريبــاً أن 
تَتــرُك أمــراً ســهلًا لصالــح القيــام بأمــرٍ صعــب«.

الســبب الثانــي: هــو أنّنــي أُثَمّــن مــا قــام بــه باتريــك مــن تبســيط لعمليّــة الانضبــاط 

تصدير
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الذّاتــيّ، وذلــك بالتّوصيــة بأربــع عــادات جوهريّــة فقــط، وربّمــا سَــمِعتَ بهــذه العادات 
مــن قبــل، ولكــن، هــل تُطبِّقهــا فعــاً بشــكل يومــيّ؟

ــة  ــهل للغاي ــن الس ــرة م ــات صغي ــدة مهم ــوي ع ــع تح ــادات الأرب ــذه الع ــن ه كل م
إضافتهــا لجدولــك المزدحــم، وهــذا يعنــي أنــك لــن تشــعر بالارتبــاك بينمــا تبــدأ فــي 

ــر انضباطــاً. ــح أكث أن تُصب

والســبب الثالــث والأخيــر لإعجابــي بكتــاب »مُخطَّــط الانضبــاط الذّاتيّ« هــو فكرة 
باتريــك عــن »التكــرار الــدؤوب«، حيــث يعتقــد أنّــك يجــب أن تتعامــل مــع كل جهــدك 
المبــذول فــي ســبيل إنجــاز الهــدف وكأنــه عمــل قَيــدَ التّنفيــذ؛ فبــدلاً مــن إلقــاء اللّــوم 

علــى نفســك كلمــا فشــلت، عليــك أن تتعامــل مــع هــذه الأخطــاء كفرصــة للتعلــم.

ــد  ــتُ ق ــو كن ــت ل ــي تمنيّ ــب الت ــن الكت ــيّ« م ــاط الذّات ــط الانضب ــاب »مُخطَّ إنّ كت
ــا  ــتطيع تطبيقه ــي تس ــة الت ــح العمليّ ــظّ بالنصّائ ــه مُكت ــت، إنّ ــنواتٍ مَض ــذ س ــا من قرأتُه
اليــوم، وأنــا واثــق مــن أنــك ستكتشــف فــي الصفحــات التاليــة كنــزاً دفينــاً مــن العــادات 

ــدف. ــبة لأيّ ه ــاح بالنسّ ــق النجّ ــي تحقي ــاعدك ف ــي ستس الت

ســتيف ســكوت، الكاتــب الأكثــر مبيعــاً فــي صحيفــة »وول ســتريت جورنــال« ◆◆
ومؤلّــف كتــاب »مُراكَمــة العــادات: 127 تغييــراً بســيطاً لتحســين صِحّتــك 

ــعادتكِ« ــك وسَ وثَروتِ

Habit Stacking: 127 Small Changes to Improve Your Health, Wealth, and Hap� 

piness
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فــي عــام 1940، ألقــى ألبــرت غــرايAlbert Gray ، الــذي يعمــل مســؤولاً تنفيذيــاً 
فــي قطــاع التّأميــن، خطابــاً نــال رواجــاً كبيــراً منــذ ذلــك الحيــن.

أَوْضَــح غــراي فــي خطابــه أنّــه أراد أن يكتشــف مــا الــذي يجعــل الأشــخاص 
الناجحيــن ناجحيــن، وأنــه كان يتــوق لهــذه المعرفــة بحيــث إنــه شــرع فــي رحلــة بحــثٍ 

ــة. ــة الإجاب اســتغرقت عقــداً مــن الزّمــن لمعرف

ــلوك، والأداء،  ــز، والسّ ــل: التّحفي ــات مث ــول موضوع ــاث ح ــة الأبح ــدأ بمُراجع ب
ــيّ. ــا الوظيف ض والرِّ

يَر. وبعد ذلك، قرأ ألوف الكتب، والمجلات، والسِّ

ــذا  ــن ه ــة ع ــاث تجريبيّ ــراء أبح ــي إج ــاً ف ــرين عام ــن عش ــر م ــى أكث ــراً، أمض وأخي
الموضــوع.

فــي نهايــة المطــاف، كان اســتنتاجه بســيطاً وعميقــاً فــي آن: »إنّ العامــل المشــترك 
للنجــاح -سِــرّ نجــاح كلّ مَــن كان ناجِحــاً دومــاً- يكمــن فــي حقيقــة أنّهــم بَنــوا عــادة 

القيــام بالأمــور التــي لا يُحــبّ الفاشــلون القيــام بهــا«.

طميّة 
َ

اختبار حَلوى الخ

بعــد عقديــن مــن الزّمــن، فــي أواخــر الســتينيّات وبدايــة الســبعينيّات، أجــرى عالــم 
النفّــس والتــر ميشــيل Walter Mischel  سلســلة مــن التّجــارب.

درس مــع فريقــه البحثــيّ السّــيطرة علــى النفّــس عنــد الأطفــال مــن خــال اختبــار 
ــم  ــة باس ــة المعروف ــوى الخطمي ــل حل ــوى، مث ــن الحل ــق م ــم طب ــل بتقدي ــيط يتمثّ بس

ــة. ــن المدرس ــا دون س ــة م ــي مرحل ــل ف ــكل طف ــملو، ل المارش

اتيّ
ّ
وّة الانضِباط الذ

ُ
ق
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وقــد أخبــروا كل طفــل بــأن الباحــث ســيغادر الغرفــة لدقائــق قليلــة، وقبــل أن يغــادر 
يقــوم بتخييــر الطفــل بيــن أمريــن: »إذا انتظــرت حتــى أرجــع، فســتحصُل علــى قطعتيــن 
مــن حلــوى الخطميــة، وإذا لــم تســتطع الانتظــار، فبإمكانــك أن تقرع الجرس، وســأعود 

حــالاً، ولكنــك لــن تحصــل إلا علــى قطعــة حلــوى الخطميــة الموجــودة أمامــك«.

وبالطبــع، فقــد تباينــت اســتجابة الأطفــال لهــذه التّعليمــات، فبعضهــم نهــض، 
وتنــاول قطعــة الحلــوى بمجــرد أن أغلــق الباحــث البــاب. 

بينمــا بــذل البعــض الآخــر مــا فــي وُســعِهم لمقاومــة الحلــوى، فقامــوا بالهزهــزة، 
ــراً للإغــراء. والقفــز، والانــزلاق عــن كراســيهم، ولكنهــم استســلموا أخي

وفــي النهّايــة، تمكّــن القليــل مــن الأطفــال فقــط مــن الانتظــار حتــى عــودة الباحثيــن 
بقطعــة حلــوى الخطميّــة الثّانيــة.

جاح
ّ
منا طبق الحلوى عن الن

ِّ
ماذا يمكن أن يُعل

ــوى  ــة حل ــال لمقاوم ــتراتيجيّات الأطف ــة اس ــة دراس ــن التّجرب ــدف م ــن اله ــم يك ل
ــاً(. ــلية رائع ــدر تس ــاً مص ــت حتم ــا كان ــن أنّه ــم م ــى الرّغ ــة )عل الخطميّ

لــم يحصــل ميشــيل علــى نتائجــه، إلِّ بعــد مــرور عــدّة ســنوات، عندمــا زار الأطفــال 
المشــاركين مــرّة أخــرى، فتوصّــل إلــى اكتشــافٍ غير مســبوق.

اكتشــف ميشــيل وفريقــه عنــد لقــاء المشــاركين، الذيــن وصلــوا ســن المراهقــة فــي 
ذلــك الوقــت، أن الأطفــال الذيــن انتظــروا فتــرة أطــول خــال اختبــار حلــوى الخطمية، 

زاد احتمــال حصولهــم علــى علامــات أعلــى فــي المدرســة.

ــاد،  ــى الإجه ــب عل ــط، والتّغلّ ــي التّخطي ــل ف ــم أفض ــى أنّه ــم عل ــم أهلُه ــا قيَّمَهُ كم
ــتّت. ــز دون تش ــاط، والتّركي ــرة للإحب ــف المثي ــال المواق ــس خ ــط النفّ وضب

لقــد اتضــح أن بإمــكان اختبــار حلــوى الخطميــة البســيط، الــذي أجــراه ميشــيل، أن 
يتنبــأ، بطــرق عديــدة، بمــدى نجــاح الأطفــال لاحقــاً فــي الحيــاة.

الجزء الأول: المقدمة
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اجحون بشكلٍ مختلف
ّ
الأمر الوحيد الذي يقوم به الن

ــى  ــم عل ــو قدرته ــن ه ــخاص الناّجحي ــز الأش ــا يميّ ــإن م ــراي، ف ــرت غ ــاً لآلب وفق
ــا. ــام به ــرون القي ــبّ الآخ ــي لا يح ــور الت ــام بالأم القي

وذلك بالضّبط ما مَيَّز بين المشاركين في تجربة والتر ميشيل.

ــة  ــاول حلــوى الخطميّ ــة بتن ــوا مــن مقاومــة رغبتهــم الملحّ ــن تمكّن فالأطفــال الذي
ــوا  ــى أن يكون ــاف إل ــم المط ــى به ــه( انته ــرون فعل ــال الآخ ــرِد الأطف ــم يُ ــا ل ــوا م )فعل

ــر نجاحــاً.  أكث

ذلــك هــو الأمــر الوحيــد الــذي يقــوم بــه الناجحــون بشــكل مختلــف: يقومــون بمــا 
يتعيّــن عليهــم فعِلُــه للحصــول علــى النتّائــج التــي يُريدونَهــا؛ ســواء رغبــوا بفعــل ذلــك 
ــج لا  ــى نتائ ــون عل ــم يحصل ــم، فإنه ــه غيره ــا لا يفعل ــاً م ــون دوم ــم يفعل أم لا، ولأنّه

يحصــل عليهــا غيرهــم.

ً
 ذاتيّا

ً
جاحُ انضباطا

ّ
بُ الن

ّ
يَتطل

ــاط  ــى الانضب ــدرة عل ــك الق ــون لدي ــي أن تك ــه يقتض ــازَه، فإنّ ــوَدُّ إنِج ــا تَ ــاً كان م أي
والمبــادرة بالعمــل بــدلاً مــن التَّشــتُّت والقيــام بمــا هــو ســهل، يتطلــب منــك النجّــاح 
ــام بأمــر صعــب، والبشــرى  ــاً أن تتــرك أمــراً ســهلًا لصالــح القي ــمٍ تقريب علــى نحــوٍ دائ
ــب  ــك تدري ــاً، فبإمكان ــك حاليّ ــام بذل ــد القي ــك تُجي ــعر بأنّ ــم تش ــه إذا ل ــي أنّ ــارة ه الس

ــل. ــح أفض ــك لتُِصب نفس

ســوف أســتعرض فــي هــذا الكتــاب كيــف يُمكــن أن تُصبــح أكثــرَ انضباطاً، كما ســأضع 
كل العــادات والاســتراتيجيّات الأساســيّة التــي تحتاجهــا لتطويــر انضباط ذاتــيّ قويّ.

ــاً، واســتخدمتها  مــا ستكتشــفه هــو البرامــج والخطــط ذاتهــا التــي أســتخدمها يوميّ
لأســاعد المئــات مــن زبائــن التّدريــب والألــوف مــن القُــرّاء لتأســيس الانضبــاط 

ــم. ــق أهدافه ــه لتحقي ــون إلي ــذي يحتاج ــيّ ال الذّات

قُوّة الانضِباط الذّاتيّ
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ســآخذ بيــدك، وأرشــدك لــكل ذلــك خطــوة بخطــوة، كل مــا عليــك القيــام بــه هــو 
المتابعــة وتطبيــق خطــوات العمــل المذكــورة فــي نهايــة كلّ فصــل.

ة
َ

بِط
َ

 مُنض
ٌ
بة هي حياة يِّ

َّ
 الط

ُ
الحياة

الآن، وبصــرف النَّظــر عــن كل هــذا الحديــث عــن النجّــاح حتّــى هــذه اللّحظــة، فــإنّ 
هــذا الكتــاب يــدور حــول أمــرٍ أعمــق.

تَخيّــل للحظــة أنّــك ذلــك الشــخص الــذي يســتطيع القيــام بمــا يتعيَّــن عليــك فعلــه، 
فــي الوقــت الــذي يتعيَّــن عليــك فعلــه، ســواء رغبــت بذلــك أم لا، مــاذا ســيكون 

ــا: ــعورك عندم ش

تستيقظ في الصباح دون غفوة إضافية..••

تتبع دوماً البرنامج الصباحي الذي لطالما أردته..••

تصل دوماً في الوقت المحدد..••

تبدأ كل يوم عمل بإنهاء المهمة الأكثر صعوبة على الفور..••

تتناول طعاماً صحياً خلال اليوم..••

تذهب للنادي الرياضي كما هو مخطط له..••

تفي دوماً بوعودك لنفسك وللمقربين منك؟••

ســيكون هــذا شــعوراً رائعــاً، أليــس كذلــك؟ هــذا لأنــك أنــت، وكل إنســان آخــر، 
ــوغ أقصــى  ــة وبل ــر عــن القــدرات الكامن ــذات؛ للتعبي ــق ال ــى تحقي لديكــم الحاجــة إل
مــا يمكــن تحقيقــه مــن إمكانــات، ولهــذا يعــد الانضبــاط الذّاتــيّ مهمــاً جــداً؛ لا لأنــه 
يــؤدي إلــى النجّــاح )مــع كــون ذلــك منفعــة إضافيــة رائعــة(، ولكــن لأنــه يُعــدُّ مُتطلبــاً 

ــة. ــاةٍ ســعيدة ومُرضِي أساســياً لحي

هذه هي الفائدة الحقيقيّة التي ستحصل عليها من هذا الكتاب.

الجزء الأول: المقدمة
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اتيّ«
ّ
ط الانضباط الذ

َّ
ما يقوله الآخرون عن كتاب »مُخط

»لــم أقابــل قــطّ شــخصاً، خــال مســيرة حياتــي، أكثــر اتســاقاً مــع التفاصيــل التــي 
ــوة  ــك كل خط ــيّ( لباتري ــاط الذّات ــط الانضب ــاب )مُخطَّ ــوي كت ــاح. يح ــا النج يتطلّبه
لازمــة للنجّــاح، تــم اختبارهــا علــى المئــات مــن الأشــخاص، ثــم تنســيقها علــى شــكل 
ــاح،  ــرُّ النجّ ــو سِ ــاط ه ــدف، الانضب ــق أيّ ه ــه وتحقي ــن اتباع ــن م ــهل لتتمكّ ــار س مس

ــه«. ــم ذلــك أفضــل مــن أي شــخصٍ أَعرفُ وباتريــك يُعَلِّ

--coach.me مُؤسّس ،Tony Stubblebine توني ستابلباين

»هــذا كتــابٌ موجــز، وســلس الصّياغــة، ومُنظّــم جيــداً، لا يســتعرض فيــه باتريــك 
ــك  ــدّم ل ــل يُق ــب، ب ــيّ فحس ــاط الذّات ــكّل الانضب ــة تُش ــة ومهمّ ــل متنوّع ــاد عوام إدب
ــق مــع  ــة للتّطبي ــة وقابل ــة للغاي ــة تطويرهــا، ونصائحــه عمليّ أيضــاً إرشــادات عــن كيفيّ
فِــق معــه فــي قولــه: يَتطلّــب النجّــاح انضباطــاً ذاتيــاً، وسيســاعدك  خطــوات العمــل، أَتَّ

ــره«. ــاب علــى تطوي هــذا الكت
-- Not Another Motivation Book: مؤلّفة كتاب ،Joanna Jast جوانا جاست

 A Pragmatist›s Guide to Nailing Your Motivation, Keeping It , and
Effortlessly Achieving Your Goals

ــاظ  ــزك والحف ــى تحفي ــول إل ــيٌّ للوص ــلٌ براجمات ــر: دلي ــزٍ آخ ــاب تحفي ــس كت »لي
ــاء« ــا عن ــك ب ــق أهداف ــه وتحقي علي

ــط الانضبــاط الذّاتــيّ( نصائــح صادقــة وغيــر ســطحية، فيمــا  »يُقــدّم كتــاب )مُخطَّ
يخــص الانضبــاط الذّاتــيّ، مــن السّــهل تطبيقهــا والالتــزام بهــا، حيــث يتمكّــن باتريــك 
إدبــاد مــن الاســتفاضة فــي الحديــث عــن المبــادئ الأساســيّة للانضبــاط الذّاتــيّ 
)النـّـوم والتّغذيــة والحركــة واليقظــة الذهنيّــة( وإدراجهــا بشــكل طبيعــيّ فــي برنامجــك 
بــاً مــن أن يُعتمــد عليــه؛  اليومــيّ، كمــا يُشــيرُ بشــكلٍ صحيــحٍ إلــى أنّ التّحفيــز أكثــر تَقلُّ
ــةٌ فــي ذلــك فقط، فلــن تســتطيع المضــيّ قدماً،  فــإذا عملــت عندمــا تجتاحــك رغبــةٌ مُلِحَّ

قُوّة الانضِباط الذّاتيّ
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ــدة  ــرة قاع ــس عش ــي خم ــيّ ف ــاط الذّات ــاب الانضب ــوات لاكتس ــمّ الخط ــدّم أه ــا يُق كم
بأســلوب تقليــديّ خــالٍ مــن الحشــو، تــم تجميــع خطــوات العمــل الرئيســة الخاصّــة 
بــكلّ فصــل فــي النهّايــة لتســهيل مراجعــة وترســيخ القواعــد المذكــورة، حيــث يتطــرّق 
إلــى كلّ شــيء بــدءاً مــن عَقلِيَّــة النُّمــو، وإدارة الطّاقــة، إلــى مكافــأة النفّــس والمزيــد مــع 

تمرينــات تــم تصميمهــا لتســاعدك علــى فهــم المــادة بســهولة«.

-- Rewire Your Habits: Establish Goals, مؤلفة كتاب ،Zoe McKey زوي ماكي
 Evolve Your Habits, And Improve Your Relationships, Health,

ن علاقاتك  ر عاداتك وحَسِّ د أهدافك وطَوِّ ط عاداتك، حَدِّ Finances, And Free Time   »نشِّ

وصحتّك وأوضاعك الماليّة«

»الانضبــاط الذّاتــيّ: هــو ذلــك الشــيء الــذي تتمنــى لــو كنــت تملــك المزيــد منــه، 
ولكــن لا يبــدو أنّــك تســتطيع اســتدعاءه عندمــا تحتاجــه، أنــت محظــوظٌ لأن باتريــك 
إدبــاد موجــود ليُبيِّــن لــك كيــف تجــد الانضبــاط الخــاصّ بــك، ســتتعلَّم تمامــاً كيــف 
تُقبـِـل وتبــدأ بإنجــاز العمــل، بــدءاً مــن الأساســيّات )نعــم، عليــك فعــاً الحصــول علــى 
كِفايتــك مــن النـّـوم(، إلــى مفاهيــم أكثــر تقدّمــاً )دائــرة الكفــاءة هــي صديقــك المقــرب 
الجديــد(، وعــاوةً ذلــك، ســتطَّلِع علــى التعليمــات التفصيليّــة لتهيئــة بيئــة يكــون 
مــن الصّعــب عــدم إنجــاز العمــل فيهــا، يعــد »مُخطَّــط الانضبــاط الذّاتــيّ« خيــاراً 
ــر  ــث يزخ ــار، حي ــال النهّ ــراءة خ ــل للق ــاراً أفض ــل وخي ــوم، ب ــل النّ ــراءة قب ــداً للق جي
بالحكايــات المثيــرة للاهتمــام والأبحــاث المشــوّقة، فاحصــل علــى نســختك الآن«.

-- Get the Hell Over It: How to مؤلّفة كتاب ،Sarah Beth Moore سارة بيث مور

 Let Go of Fear and Realize Your Creative Dream (Weenie-Proofing

the Artistic Brain »تَغلّب على الأمر: كيف تُودِّع الخوف وتُحقِّق حُلمك الإبداعّي )ويني 

يبرهن على العقليّة الفنيّة(«.

»يتطلّــب النجّــاح انضباطــاً ذاتيــاً؛ فالحيــاة الطيّبــة هــي حيــاةٌ منضبطــة، لقــد أحببــت 
ــتتمكّن  ــط س ــا فق ــيّات؛ وعنده ــم بالأساس ــيّات أولاً، اهت ــاول الأساس ــرة تن ــة فك للغاي

الجزء الأول: المقدمة
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قــيّ بأدائِــك، فــإذا كانــت لديــك مصاعــب مــع الانضبــاط الذّاتــيّ، فــإنّ عليــك  مــن الرُّ
ــق  ــن تطبي ــزى م ــا مغ ــاب، ف ــن الكت ــزء م ــذا الج ــك له ــى اهتمام ــي أقص إذن أن تول
تقنيــات متقدّمــة، إذا أهملــت الأساســيات، كتــاب )مُخطَّــط الانضبــاط الذّاتــيّ( مُنظَّــم 
جيــداً، حيــث يحتــوي علــى خمــس عشــرة اســتراتيجية لتعظيــم انضباطــك الذّاتــيّ، مــع 
ــص  وخطــة عمــل فــي نهايــة كل اســتراتيجية بحيــث لــن تشــعر بالارتبــاك،  وجــود مُلخَّ
اســتخدم هــذا الكتــاب كمقــرر دراســي، اقــرأه مــرة واحــدة، ثــم اقــرأه مــرة أخــرى، اختر 
اســتراتيجية واحــدة، ثــم الأخــرى، ثــم ابــدأ بتطبيقهــا، وســوف تصبــح أكثــر انضباطــاً«.

-- The Art of Persistence: مؤلف كتاب ،Michal Stawicki ميهال ستافيسكي
 Stop Quitting, Ignore Shiny Objects and Climb Your Way to
Success  » فنّ المثابرة: تَوقّف عن الاستسلام، وتجاهل المشتّتات، وارتق سُلَّم النجاح«.

ــاً لإدارة  ــاً متكام ــاد برنامج ــك إدب م باتري ــدِّ ــة، يُق ــم بالطّاق ــاب المفع ــذا الكت »به
ــيّ  ــاط الذّات ــة الانضب ــدُّ ممارس ــة، لا تُعَ ــك كافّ ــالات حيات ــي مج ــاح ف ــس والنجّ النفّ
أمــراً جذابــاً، ولكــن باتريــك قــام بتقســيمها بطريقــة تثيــر حماســتك إزاء المشــروعات 
والعــادات التــي تتجنبّهــا أو تقــوم بتأجيلهــا، سيشــعل هــذا الكتــاب جــذوة الحمــاس 
لديــك بوضوحــه وإيجــازه وغنــاه بخطــوات العمــل، لتصبــح منضبطــاً انضباطــاً ذاتيــاً«.

-- Sticky Habits: How to Achieve مؤلّف كتاب ،Barrie Davenport باري دافنبورت
 Your Goals without Quitting and Create Unbreakable Habits Starting

with Five Minutes a Day  »عادات ثابتة: كيف تُحقّق أهدافك دون استسلام وتوجِد عادات 

متواصلة تبدأ بخمس دقائق يومياً«

يّا لِنبدَأ!
َ

ه

ر  إذا قــرأت وطبَّقــت مــا تتعلَّمــه فــي هــذا الكتــاب، فأعــدك بأنّــك ســوف تُطــوِّ
انضباطــاً ذاتيــاً قويــاً.

ســتجد نفســك تقــوم بالعمــل عندمــا يتعيّــن عليــك ذلــك، ســواء رغبــت بذلــك أم 
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ــج لا  ــى نتائ ــل عل ــا، وتحص ــام به ــرون القي ــبُّ الآخ ــي لا يح ــور الت ــتقوم بالأم لا، س
ضــا والسّــعادة  ــاس، والأهــمّ مــن ذلــك، ســتتذوق طعــم الرِّ ــة النّ يحصــل عليهــا غالبيّ

ــك. ــلِ إمكاناتِ ــن مــن إظهــار كامِ النابعَِي

قــال عالــم النفّــس الأسُــطوريّ أبراهــام ماســلو Abraham Maslow يومــاً: »إذا 
رك مــن أنّــك  خطَّطــتَ عــن قصــد لتَِكــون أَقــلَّ مِمّــا يُمكــنُ لــك تحقيقُــه، فهــا أنــا أُحــذِّ

ــك«. ــة حياتِ ــاً لبقيّ ــتكون تعيس س

لــذا، كُــفَّ عــن الانتظــار، فأنــت تديــن لنفســك بــأن تبــدأ بتطويــر انضباطــك الذّاتــيّ 
حــالاً.

فــي القســم التّالــي، ســنلقي نظــرة ســريعة علــى الطّريقــة الأفضــل لاســتخدام هــذا 
ــط الانضبــاط الذّاتــيّ. الكتــاب، ثــم ســنخوض فــي التّفاصيــل، بينمــا أســتعرض مُخطَّ

هل أنت مُستعدّ؟ هيّا بنا!

الجزء الأول: المقدمة
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يَنقسم كتاب »مُخطَّط الانضباط الذّاتيّ« إلى ثلاثة أجزاء: 

الجزء الأول هو المقدمة، وهو القسم الذي تقرأ فيه حالياً. 	-

والجزء الثاني سنتناول فيه العادات الأساسيّة للانضباط الذّاتيّ. 	-

ــة،  ــر فاعليّ ــتراتيجيات الأكث ــف الاس ــث، سنستكش ــزء الثّال ــي الج ــراً، ف 	�وأخي -
ــه كلّ  ــام ب ــب عليــك القي ــل، وتقــوم بمــا يتوجَّ التــي تســتطيع اســتخدامها لتُقبِ

ــوم. ي

ــادّة  ــذه الم ــي ه ــراط ف ــى الانخِ ــك عل ــا أحثُّ ــة، فأن ــول المقبل ــل للفص ــا ننتق وعندم
ــر بعلاقتــك بهــذه العــادات والاســتراتيجيّات، والأهــمّ مــن ذلــك،  ــال، فكِّ بشــكلٍ فعّ
ر انضباطــاً ذاتيــاً قويــاً،  مُــه، يَحــوي هــذا الكتــاب كُلَّ مــا تحتــاج إليــه لتُطــوِّ طبِّــق مــا تَتَعَلَّ

ولكــن هــذا لــن يحــدث إلّ إذا اســتخدمت هــذه البرامــج والخطــط.

ــل  ــيراً مث ــون يس ــن يك ــك ل ــل ذل ــه، فع ــا تتعلّم ــة م ــدء بتجرب ــوراً بالب ــزم ف ــذا الت ل
ــه مــن  ــذي ســتحصل علي ــدة ال ــدار الفائ ــي مق ــراً ف ــاً كبي ــه ســيُحدِث فرق ــه، ولكن قراءت

ــاب. ــذا الكت ه

مــن الآن فصاعــداً، ضــع بعيــن الاعتبــار أن المصاعِــب التــي تُواجههــا تُعَــدُّ فرصــةً 
ــدة  ــارة عــن حدي ــل أن المقاومــة التــي تواجهُهــا عب ــةً فــي الطّريــق، تخيّ للنمّــو، لا عقب
رفــع أثقــال فــي صالــة عقلــك الرياضيّــة، فــي كل مــرّة تظهــر لــك فيهــا؛ إمّــا أن تمضــي 

مبتعــداً وتــزداد ضعفــاً، أو أن تلتقطهــا وتــزداد قــوّة.

ــه المقاومــة بشــكلٍ مباشــر،  ــادرة بالعمــل، واجِ ــزاً للمب دَع المصاعِــب تُصبــح حاف
مــراراً وتكــراراً، إذا قمــت بذلــك، فســتجد أنَّ الأمــر يُصبــح أســهل قليــاً فــي كل مــرّة، 

يف تستخدم هذا الكتاب
َ

ك
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ســتُثبتِ لنفسِــك أنّــك مســؤولٌ عــن حالتــك النفّســيّة، وســوف تتأقلــم مــع المصاعــب، 
ــاً  ــاً ذاتي ر انضباط ــوِّ ــوف تُط ــار، س ــاح؛ باختص ــدم الارتي ــعورك بع ــاً لش ــون مرتاح وتك

قويــاً.

أقتــرح أن تبــدأ أولاً بقــراءة الكتــاب كامــاً، ســيمنحك هــذا فكــرة جيــدة عــن 
العــادات والاســتراتيجيّات، ويتيــح لعقلــك التّفكيــر فــي كيفيّــة اســتخدامها علــى 
أفضــل وجــه، ثــم قــم بتحميــل »الدليــل العملــيّ للانضبــاط الذّاتــيّ«، وابــدأ بالعمــل.

هيّا لنبدأ!

الجزء الأول: المقدمة
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ــر  ــل وأكث ــد أفض ــو أح ــاردي Vince Lombardi ه ــس لومب ــرون أن فين ــرى الكثي ي
المدرّبيــن نجاحــاً فــي تاريــخ كــرة القــدم الأميركيّــة؛ ففــي الســتينيّات مــن القــرن 
العشــرين، قــاد فريقــه غريــن بــاي باكــرز The Green Bay Packers، لثــاث بطــولات 
متتاليــة مــن أصــل خمــس  بطــولات فــي الــدوري الوطنــيّ الأميركــيّ لكرة القــدم خلال 
ــدّوريّ  ــن لل ــن النهائيّتي ــاً بالمباراتي ــه أيض ــاز فريق ــك، ف ــاء ذل ــي أثن ــنوات، ف ــبع س س
ــغل  ــن، يش ــت الرّاه ــي الوق ــي 1966 و1967، وف ــدم عام ــرة الق ــيّ لك ــيّ الأميرك الوطن
لومبــاردي جــزءاً مــن قاعــة مشــاهير كــرة القــدم المحترفيــن، كمــا تمّــت تســمية كأس 

ــه. ــة باســمه تكريمــاً ل ــاراة النهائيّ المب

ــم  ــد أعظ ــدرّب أح ــذا الم ــل ه ــذي جع ــا ال ــاً؛ إذن، م ــارزةٌ حتم ــازاتٌ ب ــذه إنج ه
المدرّبيــن علــى الإطــاق؟

دم«
َ

رة ق
ُ

»هذه ك

 When Pride Still فــي كتابــه  David Maraniss يَصــف المؤلّــف ديفيــد مارانيــس
Mattered : A Life Of Vince Lombardi   »عندمــا كانــت الكبريــاء مهمّــة: حيــاة 

فينــس لومبــاردي«، مــا حــدث عندمــا دخــل لومبــاردي إلــى معســكر التّدريــب الخــاصّ 
بفريقــه صيــف عــام 1961:

لــم يأخــذ شــيئاً علــى أنّــه مــن المســلَّمات، لقــد اســتحدث عــادة البدايــة مــن الصّفــر، 
مفترضــاً أن اللاعبيــن صفحــات بيضــاء دون أدنــى معرفــة مــن السّــنة السّــابقة... لقــد 
ــا  ــى: )أيه ــده اليمن ــي ي ــدم ف ــرة ق ــاً ك ــال حام ــاق، فق ــى الإط ــة عل ــط جمل ــدأ بأبس ب

السّــادة، هــذه كــرة قــدم(«.

قِن الأساسِيّات
ْ
ت

َ
أ
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»هــذه كــرة قــدم«، تخيّــل أن تتلقّــى هــذه التّعليمــات وأنــت لاعــب كــرة قــدم 
ب معتــوه، ومــع  محتــرف، علــى الأرجــح أنــك ســوف تقــول لنفســك: إنِّ هــذا المــدرِّ
ــاردي كأحــد  ــزوغ لومب ــة ب ــز المنهجــيّ علــى الأساســيّات بداي ذلــك، كان هــذا التّركي

ــخ. ــي التّاري ــدم ف ــرة الق ــي ك ب ــم مُدرِّ أعظ

ــديد علــى الأساســيّات ســمةً متكــررةً  ــز الشّ ــم يكــن منفــرداً بهــذا الأمــر، كان التّركي ل
بالنسّــبة للعديــد مــن المدرّبيــن الناّجحيــن؛ فعلــى ســبيل المثــال، علَّــم أســطورة كــرة السّــلة 

جــون وودن John Wooden لاعبيــه كيــف يرتــدون جواربهــم ويربطــون أحذيتهــم.

اتيّ
ّ
الأساسيّات الأربعة للانضباط الذ

ــيء.  ــار: كل ش ــناً، باختص ــيّ؟ حس ــاط الذّات ــيات بالانضب ــة الأساس ــا علاق إذن، م
هنــاك أربــع عــادات أساســية يحتاجهــا الجميــع ليشــعروا أنهــم بأفضــل حــال ويقومــوا 

ــل أداء: بأفض

النوّم 	.1

التّغذية 	.2

الحركة 	.3

اليقظة الذهنيّة 	.4

إذا أردت أن تعيــش حيــاة مفعمــة بالصّحــة والإنتاجيّــة، فعليــك إتقان هذه الأساســيات، 
اهتــم بهــا، وســوف تُمضــي كل يــوم بهــدوء، وتركيــز، ونشــاط؛ أهملهــا، وســوف تكــون 

فــي حالــة مســتمرّة مــن الإجهــاد بدرجــات متفاوتــة، وتشــوّش الذّهــن، والإرهــاق.

عودِ والهُبوط دَوّامات الصُّ

ــي  ــاً ف ــر دوم ــا يؤثّ ــر المدهــش بخصــوص هــذه الأساســيّات هــو أنّ بعضه إنّ الأم
ــوط. ــا دَوّامــة صُعــود أو دَوّامــة هُب ــة تعاملــك معهــا ستشــكّل إم ــاً لطريق بعــض، فوفق

الجزء الثاني: عادات الانضباط الذّاتيّ
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دك  ــيُزَوِّ ــك سَ ــإن ذل ــوم، ف ــن النّ ــك م ــتَ كِفايت ــك نلِ ــال، إنّ ــبيل المث ــى س ــل، عل لنِقَُ
بطاقــةٍ كافيــةٍ للذّهــاب للصّالــة الرّياضيّــة، وبعــد أن تتمــرّن، ســتحتاج لتزويــد جســمك 
بطعــام صحــيّ، وهــذه الطّاقــة الإضافيّــة ستســاعدك علــى الالتــزام بممارســة التّأمــل، 
ــك  ــودة نوم ــن ج ــن م ــا يُحَسِّ ــكينة، مم ــاً بالسّ ــيعطيك إحساس ــدوره س ــل ب ــذا التّأم وه

بدرجــة أعلــى فــي الليلــة التاليــة.

ــك مرهــق جــداً،  ــوم قــد يعنــي أنّ ــل، فــإن عــدم نيلــك كفايتــك مــن النّ وفــي المقاب
ريّات  ــكَّ الرّياضيّــة، وســيبدأ عقلــك باشــتهاء السُّ الذّهــاب للصّالــة  ولــن تســتطيع 
ر أن تتنــاول وجبــةً ســريعة، ونتيجــةً  ــوم والرّياضــة، فتُقــرِّ والمنبِّهــات لتعويــض قِلّــة النّ
لذلــك، ســيرتفع مســتوى السّــكر فــي دمــك بحــدّة ويهبــط، ولــن تكــون لديــك الطّاقــة 
ــة. ــة التّالي ــومٍ أَســوأ فــي اللّيل ــزام بممارســة التّأمــل، وبعــد كلّ هــذا، ســتحظى بن للالت

إذا مــا أردت تطويــر انضبــاط ذاتــيّ قــويّ، فــإنّ إتِقانَــك لهــذه العادات أَمــرٌ ضروري، 
إنَِّــك لــن تســتطيع الفــوز فــي بطــولات كــرة السّــلة، إذا كنــت ترتــدي جواربــك وتنتعــل 
حِــذاءك بطريقــةٍ خاطئــةٍ، كمــا لــن تســتطيع الفــوز بلُِعبــة الحيــاة، إذا لــم تمــارس هــذه 

العــادات بشــكلٍ صحيــحٍ.

د أهمّ »عادة مِحورِيّة« لديك حَدِّ

فــي الفصــول المقبلــة، ســنتناول كيفيّــة ضبــط النـّـوم، والتّغذيــة، والحركــة، والتأمل، 
وأنــا أقتــرح أن تبــدأ بالعمــل علــى واحــدةٍ منهــا فقــط، اســأل نفســك: أيُّ هــذه العــادات 
هــو أهــمّ »عاداتــك المِحوريّــة«؟ بمعنــى آخــر: أيّ منهــا لديــه القابليّــة »ليَطغــى« 

ويُحــدِث أثــراً إيجابيــاً مُضاعفــاً علــى حياتِــك؟

عادتــي المحوريّــة الأهــمّ هــي النـّـوم، فــإذا نلِــتُ قســطاً كافيــاً مــن النـّـوم، يكــون مــن 
السّــهل السّــيطرة علــى باقــي الأساســيّات. ولكــن إذا لــم أحصــل علــى قســطٍ كافٍ مــن 
النّــوم، فــإن انضباطــي الذّاتــيَّ ســرعانَ مــا يهبِــط، ولــن تكــون رفقتــي مُسَــلِّية )لــكَ أن 

تســألَ أصدقائــي عــن ذلــك(.

أَتْقِن الأساسِيّات
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ولهــذا فــإنّ نيــل قســطٍ كافٍ مــن النّــوم يُعــدّ أحــد أهــمّ أولويّاتــي، أمــا بالنسّــبة لــك، 
هنيِّــة الأهــم،  فقــد تكــون التّغذيــة الجيّــدة، أو ممارســة الريّاضــة، أو ممارســة اليَقظــة الذِّ
ــادة  ــذه الع ــن ه ــت م ــى تمكّن ــه مت ــاك، لأنّ ــن هن ــدأ م ــرحُ أن تب ــة، أَقت ــذه الحال ــي ه ف

ــة الأهــمّ، فســتلاحظ أن كل شــيء آخــر يصبــح أكثــر ســهولة. المِحوريّ

حة فــي هــذا الكتــاب  يُمكنــك أن تجــد جميــع العــادات وخطــوات العمــل المـُــوَضَّ
ــط الانضبــاط الذّاتــيّ«. فــي »الدّليــل العملــيّ لمُخطَّ

هيّا لنبدأ!

الجزء الثاني: عادات الانضباط الذّاتيّ
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ــدُّ الدّكتــور جيمــس بــي مــاس Dr. James B. Maas أحــد الباحثيــن والتربويّيــن  يُعَ
ــال« أنّ مُعظــم  ــوم الفعّ ــه Power Sleep »النّ ــوم، يشــرح فــي كتاب وّاد فــي مجــال النّ ــرُّ ال
النـّـاس علــى مَــرِّ التّاريــخ كانــوا ينامــون لمــدّة عشــر ســاعات كلّ ليلــة، ولكــن فــي عــام 

ــيّ. ــاح الكهربائ ــرع تومــاس إديســون Thomas Edison المصب 1879 اخت

وفجــأة، لــم يَعُــد النشّــاط مُقتَصِــراً علــى فتــرة الضّــوء الطّبيعــيّ خــال النهّــار، 
ــاس بتقليــل  ــر، وعلــى مــدى القــرن التالــي، قــام النّ ــوم لدينــا بالتَّغَيُّ فبــدأت عــادات النّ

ــة.  ــي اللّيل ــاعات ف ــي س ــى ثمان ــة، إل ــبة 20 بالمئ ــم بنس ــت نومه وق

لــم يتوقّــف الأمــر عنــد ذلــك الحــدّ، حيــث تُظهِــر الأبحــاث أنّ الأميركيّيــن ينامــون 
ــاً،  ــاعات يومِي ــن 6 س ــلّ م ــون أق ــكان يَنام ــث السّ ــاً، وأنّ ثُل ــاعات تقريب ــدل 7 س بمع
ــن  ــون م ــن محروم ــكان البالغي ــن السّ ــلّ م ــى الأق ــة عل ــإنّ 50 بالمئ ــك، ف ــةً لذل ونتيج

ــيّ. ــم الصّناع ــي العال ــر ف ــيّ يَنتشِ ــه الكارث ــذا التَّوجُّ ــنٍ، وأَنّ ه ــكلٍ مزم ــوم بش النّ

راســات  ووِفقــاً للدكتــور مــاس، فــإنّ النـّـوم لا يُعَــدُّ رفاهيــة، بل ضــرورة: »تُظهِر الدِّ
الحديثــة للنشّــاط العَصبــيّ والكيميائــيّ والكهربائــيّ للدّمــاغ فــي حالــة النـّـوم... 
ــوم، ولــو بقــدرٍ ضئيــلٍ، قــد يكــون لــه تأثيــراتٌ ضــارةٌ وشــديدةٌ  أنّ الحرمــان مــن النَّ
لات  علــى المــزاج، والإدراك، والأداء، والإنتاجيّــة، ومهــارات التّواصــل، وُمعــدَّ
ــة؛ بمــا فيهــا الجهــاز الهضمــيّ، والجهــاز القلبــيّ الوعائيّ،  ــة العامَّ حَّ الحــوادث، والصِّ

وجهــاز المناعــة«.

إذا أردتَ أن تصحــو مفعمــاً بالنشّــاط، وأن تُــؤدّي مهامــك علــى أكمــل وجــه، فــا 
مَفــرَّ مــن ذلــك؛ عليــك أن تنــال قســطاً كافيــاً مــن النَّــوم.    

وم
َّ
العادة الأولى: الن



38

وم؟ 
ّ
حتاج مِن الن

َ
كم ت

ــون  ــا باحِث ــام به ــةٍ ق ــى دراس ــرةٍ عل ــاء نظ ــنبدأ بإلِق ــوم، سَ ــألة النّ ــن مس ــة ع للإجاب
ــةٍ  ــدؤوا تجربتهــم بجِمــع ثماني فــي جامعــة ولايــة واشــنطن وجامعــة بنســلفانيا؛ لقــد بَ
وأربعيــن شــخصاً يحصلــون علــى 8-7 ســاعات مــن النـّـوم كلّ ليلــة، تــم تقســيم هــؤلاء 

ــع مجموعــات: ــى أرب المشــاركين إل

	�المجموعة الأولى: كان عليها البقاء مُستيقظة لمدة ثلاثة أيامٍ متتاليةٍ. .1

	�المجموعة الثّانية: حصلت على أربع ساعات من النوّم كلّ ليلة لمدّة أسبوعين. .2

	�المجموعة الثّالثة: حصلت على سِتّ ساعات من النوّم كلّ ليلة لمدّة أسبوعين. .3

	�المجموعة الرّابعة: حصلت على ثماني ساعات من النوّم كلّ ليلة لمدّة أسبوعين. .4

تَــمَّ اختبــار الأداء العقلــيّ والجســديّ لجميــع المشــاركين خــال التّجربــة، لــم 
يُظهِــر المشــاركون فــي المجموعــة الرّابعــة، التــي حصلــت علــى ثمانــي ســاعات 
ــي  ــصٍ ف ــاه، أو نق ــي الانتب ــلٍ ف ــي الإدراك، أو خل ــاضٍ ف ــة، أيّ انخف ــوم كلّ ليل ــن النّ م
المهــارات الحركيّــة، بينمــا كان أداء المجموعتيــن الثّانيــة والثّالثــة، اللّتيــن حصلتــا على 
ــزدادُ ســوءاً مــع مــرور كلّ  ــوم كلّ ليلــة علــى التّوالــي، ي ــع وســت ســاعات مــن النّ أرب
ليلــة، وكان أداء المجموعــة الثّانيــة، التــي حصلــت علــى أربــع ســاعات مــن النّــوم كل 
ــي  ــتّ ســاعات ف ــة، ذات السِّ ــم يكــن أداء المجموعــة الثّالث ــة هــو الأســوأ، بينمــا ل ليل

ــن: ــن بارزتي ــى نتيجتي ــل إل ــمَّ التَّوصُّ راســة، ت ــا انتهــت الدِّ ــة أفضــل، وعندم اللّيل

	�دَيْــنُ النَّــومِ تَراكُمِــيّ: بعــد أســبوعٍ واحــدٍ، فــإنّ 25 بالمئــة مــن المشــاركين فــي  .1
المجموعــة الثّالثــة، التّــي حصلــت علــى ســتّ ســاعات مــن النّــوم فــي اللّيلــة، 
غلبهــم النعّــاس فــي أوقــاتٍ متفرقــةٍ خــال اليــوم، وبعــد أســبوعين، عانــوا مــن 
ــن  ــدة يومي ــتيقظين لم ــوا مس ــم بق ــو أنه ــا ل ــتوى الأداء، كم ــي مس ــاضٍ ف انخف
ــة  يل ــي اللَّ ــاعات ف ــتّ س ــدّة س ــت لم ــرار، إذا نم ــذا التك ــتحق ه ــن، يس مُتتاليي
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لمــدة أســبوعين، فســيكون أداؤك العقلــيّ والجســديّ ســيئاً كمــا لــو أنــك 
ــة. ــاعة متواصل ــدة 48 س ــتقيظاً لم ــت مس بقي

ــم المشــاركون أنفســهم، اعتقــدوا أنّ  	�انخفــاض الأداء غيــر مُلاحَــظ: عندمــا قَيَّ .2
أداءهــم قــد انخفــض لعــدة أيــام ثــم تناقــص تدريجيــاً، لكــن فــي الحقيقــة، كان 
ــى  ــم عل ــيءُ الحُك ــا نُس ــي أنن ــا ه ــة هن ــة المهمّ ــوم، النُّقط ــوءُ كل ي ــم يَس أداؤه
أدائِنــا، لــذا، حتــى لــو ظننــتَ أنّــك تنــالُ قســطاً كافيــاً مــن النـّـوم لتُــؤدي مهامــك 

علــى أكمــل وجــه، فعلــى الأرجــح أنّ ذلــك غيــر صحيــح.

وم؟
ّ
 مِن الن

ً
 كافيا

ً
 قِسطا

ُ
نال

َ
ل ت

َ
ه

ــي  ــوم ف ــن النّ ــاعات م ــى 9-7.5 س ــون إل ــاج البالغ ــاس، يحت ــي م ــس ب ــاً لجيم وِفق
ــش  ــا نعي ــن كونن ــه، ولك ــغٌ في ــذا مبال ــد أن ه ــتَ تعتق ــك، إذا كن ــق مع ــا أتَّف ــة، وأن الليل
ــم مــن الرّاحــة  ــاس لا يحصلــون علــى كفايتهِِ فــي مجتمــعٍ مجنــونٍ، وكــون معظــم النّ
تهــم وأدائهــم بشــكلٍ جيــدٍ، فذلــك لا يعنــي أنَّ عليــكَ القيــام  للحِفــاظ علــى صحَّ
 Think on These كتابــه  فــي   Krishnamurti كريشــنامورتي  يقــول  وكمــا  بالمثــل، 
ــر فــي هــذه الأمــور«: »لا يُعَــدُّ كونــك مُنســجماً بشــكلٍ جيــدٍ مــع مجتمــعٍ  Things »فَكِّ

ــة«. ــاً للصحّ ــقيمٍ مقياس س

ولضمان أنّك تنال قسطاً كافياً من النوّم، أجِب عن الأسئلة التالية:

ما هو مقدار النوّم الذي تحصل عليه كلّ ليلة خلال الأسبوع؟••

هل تَغُطُّ في النوّم فور أن تضع رأسَك على الوِسادة؟••

هل تحتاج لساعة المنبّه لتستيقظ؟••

يلــة، وإذا كنــت تَغُــطُّ فــي نومِــك علــى  إذا كنــتَ تنــام أقــلّ مــن ثمانــي ســاعات فــي اللَّ
ــك  ــر نفس ــتطيع أن تعتب ــك، فتس ــه لتوقِظ ــاعة المنبّ ــى س ــاج إل ــت تحت ــور، أو إذا كن الف
ــاة  ــوم المعان ــن النّ ــان م ــى الحرم ــرى عل ــل الأخ ــن الدلائ ــوم، تتضمّ ــن النّ ــاً م محروم
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ــبوع؛  ــال الأس ــاد خ ــاج، والإجه ــب، والانزع ــعور بالتَّع ــراش؛ الشُّ ــن الف ــوض م للنهّ
ــاء مشــاهدة التلفــاز. ــوم أثن ــر؛ والنّ ــز أو التذكُّ ــة التّركي وصعوب

ــظ، ويَقِــظ  تعلــم أنّــك تنــال قِســطاً كافيــاً مــن النـّـوم عندمــا تشــعر أنّــك نشــيط، ومُتَيقِّ
طــوال اليــوم، دون انخفــاضٍ ملمــوسٍ فــي يَقظتـِـك فــي منتصــف النَّهــار.  

لنلُقِ نظرةً على كيفيّة تحقيق ذلك.

وم
ّ
ل غرفة نومِك إلى ملاذٍ للن حَوِّ 	.1

ــق مــن كــون بيئتــك تدعــم نومــك، يوصــي الباحثــون فــي مجــال النّــوم بتعديــل  تَحقَّ
غرفــة النّــوم لتكــون:

ــه •• ــاح، بأنّ ــر الضــوء دماغَــك، ســواء كان ضــوء الشــمس أو المصب مُعتمــة: يُخب
يجــب عليــه البقــاء مُســتيقِظاً، وأن يُثَبِّــط إطــاق هرمونــات النـّـوم، ولهــذا، 

ــوم. ــحٍ للنّ ــاعٍ مري ــى قن ــل عل ــكان، أو احص ــدر الإم ــةً ق ــك مُعتم ــل غرفت اجع

بــارِدة: ينــام مُعظــم الأشــخاص بشــكلٍ أفضــل فــي غرفــةٍ بــاردة، ويُعَــدُّ نطِــاق ••
ــة(،  ــة مئويّ ــت )21-18 درج ــن 65-70 فهرنهاي ــي بي ــرارة النمّوذج ــة الح درج

ــم بتعديــل حــرارة الغرفــة وفقــاً لذلــك، إن أمكــن. قُ

هادِئــة: تُعَــدُّ البيئــة الصّامتــة ضروريّــة للحصــول علــى نــوم جيــد، فــإذا كان مــن ••
ــم بالأصــوات فــي غرفــة  ــكينة، فبإمكانــك التَّحكُّ الصّعــب توفيــر الهــدوء والسَّ
ــتخدام  ــك اس ــة، أو يمكن ــتخدام المروح ــاء باس ــاء بيض ــدار ضوض ــوم بإص النّ

ــدّادات الأذُن. ــد مــن سَ زوج جيّ

ل عاداتِك اليوميّة عدِّ 	.2

ــرات  ــوم أفضــل بإجــراء تغيي ــة الحصــول علــى ن ــقِ نظــرة علــى كيفيّ فيمــا يلــي، لنِلُ
ــة: ــة فــي عاداتــك اليوميّ قليل
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لا تتنــاول الكافييــن بعــد الظُّهــر: للكافييــن عُمــرٌ نصِفــيّ يبلــغ 5-8 ســاعات، مِمّــا ••
يعنــي أنّــكَ إذا احتســيتَ كوبــاً مــن القهــوة يحــوي علــى 200 ملغــم مــن الكافييــن 
فــي الســاعة العاشــرة صباحــاً، فــإنّ 100 ملغــم منهــا ســتبقى فــي جســمك حتــى 
الســاعة الثّانيــة بعــد الظُّهــر، لــذا، إذا كنــت ســتتناول الكافييــن، فقــم بذلــك فــي 
ــا  ــراً، وإذا م ــرة ظُه ــة عش ــل الثّاني ــك قب ــو كان ذل ــذا ل ــن، وحبّ ــتٍ ممك ــر وق أبك

أردت احتســاء القهــوة بعــد ذلــك، فعليــك بالقهــوة الخاليــة مــن الكافييــن.

ــن •• ــدُّ التّماري ــوم: تُعَ ــل النّ ــاعات قب ــاث س ــى ث ــاقّة حت ــات ش ــارس تدريب لا تم
الرّياضيّــة رائعــة لتحســين نومــك، ولكنهّــا ليســت كذلــك فــي حــال ممارســتها 
قبــل موعــد النـّـوم، وذلــك لأن التّماريــن الرّياضيّــة ترفــع حــرارة جســمك 
الدّاخليــة، فــي وقــت يُفتــرض بهــا أن تنخفِــض، ولهــذا عليــك أن تحــرص علــى 

ن فــي ســاعةٍ متأخّــرةٍ مــن اليــوم. عــدم التّمــرُّ

لا تتنــاول الطّعــام حتــى ثــاث ســاعات قبــل النّــوم: علــى جســمك العمــل بجهــد ••
ــه أن  ــرض ب ــتٍ يُفت ــي وق ــود ف ــذا المجه ــوم به ــهُ يق ــا تَدَعْ ــك، ف ــم طعام ليهض
ــوم العالــي الجــودة. ــف عــن العمــل ليقــوم بالتّعافــي والتّرميــم مــن خــال النّ يتوقَّ

المشــكلات •• مــن  مُســتفيضة  بقائمــة  التّبــغ  اســتخدام  يرتبــط  التَّبــغ:  تتعــاطَ  لا 
ــة النـّـوم، وتُعَــدُّ كيفيّــة الإقــاع عــن التّبــغ خــارج نطــاق هــذا  حيــة، مــن بينهــا قلَّ الصِّ
  Allen Carr  The Easy Way to Stop Smoking :ــن كار ــاب ألي ــاب، إلّ أنّ كِت الكت
ــي هــذا الموضــوع. ــداً ف ــن« يُعــدّ مصــدراً جي ــة للتّوقــف عــن التّدخي »أَســهل طريق

ن نومَك حَسِّ 	.3

أخيراً، إليك كيف تُحَقِّق أقصى فائدة من نومك كلّ ليلة:

ــة بــك«: وهــي بشــكلٍ أساســيٍّ كميــة النّــوم التــي •• د »حصيلــة النّــوم الخاصَّ حَــدِّ
ــر أنّــك غالبــاً ســتحتاج إلــى عــددٍ مــن  تحتــاج إليهــا خــال ليلــةٍ واحــدةٍ، وتَذَكَّ
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ــى  ــد إل ــأن تَخلُ ــاس ب ــي م ــس ب ــح جيم ــن 9-7.5، ويَنص ــراوح بي ــاعات يت السّ
ــتيقظ  ــم تس ــإن ل ــوم، ف ــن النّ ــاعات م ــي س ــال ثمان ــي لتن ــا يكف ــراً بم ــوم مُبكّ النّ
بنشــاط ودون الحاجــة لاســتخدام المنبّــه، فامنــح نفســك خمــس عشــرة دقيقــة 

ــن مــن ذلــك. إضافيــة إلــى أن تتمكَّ

التَــزِم بنِمََــط ِنــومٍ متكــررٍ: متــى مــا حــددت كميّــة النّــوم المناســبة لــك، فالتــزم ••
بهــا، اذهــب إلــى فرِاشــك فــي التَّوقيــت نفسِــه كلَّ ليلــة، واســتيقِظ فــي التَّوقيــت 
ــراً لأن  ــتَ مضط ــبوع، لس ــة الأس ــة نهاي ــك عُطل ــي ذل ــا ف ــاح، بم ــه كُلَّ صَب نفسِ
تكــون مثاليــاً بالتّأكيــد، ولكنّــك ســترغب بالسّــعي لذلــك، الانتظــام ضــروريّ 

ــوم والاســتيقاظ الدّاخليــة. لضبــطِ وتثبيــتِ ســاعةِ النّ

رْ طقــوس »مــا قبــل النـّـوم«: لتحصــلَ علــى نــومٍ عميــقٍ طــوال اللَّيــل، عليــك •• طــوِّ
ــتخدِم  ــاط، اس ــدام النَّش ــن انع ــره م ــي تنتظ ــة الت ــرة الطّويل ــمك للفت ــة جس تهيئ
ــع  ــىء جمي ــدوء، أطفِ ــكينة واله ــى بالسّ ــوم لتَحظ ــل النّ ــا قَب ــرة م ــاعة الأخي السّ
شاشــاتك )علــى ســبيل المثــال: التّلفــاز، والحاســوب، والهاتــف المتحــرّك(، 
ــل، أو الاســتحمام بماءٍ ســاخن، أو الاســتماع  ومــارس نشــاطاً مريحــاً مثــل التّأمُّ

لموســيقى هادئــة، أو القيــام بتماريــن تمــدّد خفيفــة، أو القــراءة.

ص سريع
َّ

العادة الأولى: مُلخ

إذا أردتَ أن تصحــو مفعمــاً بالنشّــاط، وأن تُــؤدّي مهامــك علــى أكمــل وجــه، ••
فاحصــل علــى قِســطٍ كافٍ مــن النّــوم.

ــبوعين، •• ــدّة أس ــة لم ــي اللّيل ــاعات ف ــدّة 6 س ــتَ لم ــيّ: إذا نمِ ــوم تَراكم ــنُ النّ دَي
فســيكون أداؤك الذّهنــيّ والبدنــيّ ســيّئاً كمــا لــو أنّــك بقيــتَ مُســتيقظاً لمــدّة 48 

ســاعة متواصلــة.

انخفــاض الأداء غيــر مُلاحَــظ: حتــى لــو كنــت تعتقــد أنــك تَحصُــل علــى مقــدارٍ ••
كافٍ مــن النــوم، فهنــاك احتمــالٌ كبيــر بــأنّ ذلــك غيــر صحيــح.

الجزء الثاني: عادات الانضباط الذّاتيّ
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إذا كُنــتَ تنــام أقــلّ مــن 8 ســاعات فــي اللّيلــة، أو إذا كُنــتَ تَميــل إلــى أن يَغلِبَــك ••
النُّعــاسُ ســريعاً، أو إذا كنــتَ تحتــاج للمنبّــه ليوقِظَــك، فإنّــك تســتطيع أن تعتبــرَ 

نفســكَ محرومــاً مــن النـّـوم.

يحتاجُ معظم البالغين إلى 9-7.5 ساعات من النوّم كل ليلة.••

خطوات العمل

وم
ّ
 إلى ملاذٍ للن

َ
ل غرفتك حَوِّ

ంం.اجعلها مُعتمة 

ంం.اجعلها باردة

ంం.اجعلها هادئة

ل عاداتك اليوميّة عَدِّ

ంం.لا تتناول الكافيين بعد الظُّهر

ంం.لا تُمارس تدريبات شاقّة حتى ثلاث ساعات قبل النوّم

ంం.لا تتناول الطّعام حتى ثلاث ساعات قبل النوّم

ంం.لا تتعاطَ التَّبغ

ن نومَك حَسِّ

ంం.»ة بك د »حصيلة النوّم الخاصَّ حَدِّ

ంం.التزم بنمَط نوم متكرّر

ంం.»رْ طُقوس »ما قبل النوّم طوِّ

العادة الأولى: النَّوم
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ألــن يكــون مــن الرّائــع أن تتمكّــن مــن الذّهــاب إلــى المتجــر وشــراء بعــض 
الانضبــاط الذّاتــيّ؟ حســناً، بطريقــة مــا، يُمكِنــك ذلــك، ففــي كل مــرة تذهــب فيهــا إلــى 
ز الصّحّــة والعافيــة والأداء الممتــاز. المتجــر، تكــون لديــك فرصــة اختيــار طعــام يُعــزِّ

هــن، ونشــيطاً، ومُنتجــاً خــال  يُســاعدُك الطّعــام الصّحّــيّ علــى أن تكــون حاضِــرَ الذِّ
اليــوم، وفــي المقابــل، فالطّعــام غيــر الصّحّــيّ لــه عكــس هــذه التّأثيــرات. 

ــليمة عامــاً مهمــاً فــي مســتوى انضباطــك الذّاتــيّ؛  ولهــذا السّــبب، تُعَــدُّ التَّغذِيــة السَّ
ــون  ــه لتك ــاج إلي ــذي يحت ــود ال ــيّة والوق ــاء الأساس ــات البنِ ــمك بلَِبنِ د جِس ــزَوِّ ــي تُ فه

ــاً حِيــال أهدافــك. مــاً ثابت ــقَ تقدُّ بصحــة جيــدة وتُحقِّ

إذن، كيف يُمكنك تحديد الأطعمة التي يجب تناولها؟

يّ حِّ  للأكلِ الصِّ
ٌ

 بَسيط
ٌ

عريف
َ

ت

ــهل عليــك أن تشــعر بالحيرة  هنــاك العديــد مــن الأنظمــة الغذائيــة، مــا يجعــل من السَّ
ــط، وحِميــة أتكِنــز، وحِميــة الغِــذاء  والعجــز، حتــى قبــل أن تبــدأ؛ فحِميــة البحــر المتوسِّ
رفــة،  ــة الصِّ الكامــل، وحِميــة الـــ30 يومــاً، وحِميــة العصــر الحجــريّ، والحِميــة النَّباتيّ
هــون، مــا هــي إلا  وحِميــة الطَّعــام النَّــيء، والحِميــة قليلــة الكربوهيــدرات مُرتفعــة الدُّ

غَيــضٌ مــن فَيــضٍ.

ــع  ــن واق ــا؟ م ــي منه ــارات لتنتق ــذه الخي ــع كل ه ــدأ م ــن تب ــن أي ــرف م ــف تع فكي
خبرتــي، مــن الأفضــل أن تجعــل الأمــر بســيطاً قــدر الإمــكان، يكــون النظّــام الغذائــيّ 

ــاً إذا: صِحّي

وفَّر لجسمك العناصر الغذائيَّة التي يحتاج إليها. 	.1

غذِية
َّ

نية: الت
ّ
العادة الثا
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دكَ بسعراتٍ حراريةٍ فائضةٍ عن حاجتك. لم يزوِّ 	.2

ــة  ل ــون المتحوِّ ــل الدّه ــة، مث يَّ حِّ ــر الصِّ ــواد غي ــن الم ــر م ــى الكثي ــوِ عل ــم يحت 	�ل .3
الضّــارة. الكيميائيــة  والمــوادّ 

وعليــه، فــإن التَّعريــف المفيــد لتَضعــهُ نُصــب عَينيــك هــو: أن تتنــاول الأطعمــة التــي 
ــعرات الحراريّــة،  تحتــوي علــى »نســبة جيّــدة مــن العناصــر الغذائيّــة مقارنــة بعــدد السُّ

دون أن تحتــوي علــى الكثيــر مــن المــوادّ الضّــارة«.

حّيّة قائِمة الأطعِمة الصِّ

دَ جســمَك بوقــودٍ ممتــازٍ ولبنــاتِ بنــاءٍ قويــة، فــا  لديــك فــرصٌ قليلــةٌ كل يــوم لتُــزَوِّ
تُضيِّعهــا، اجتهِــد لتَقتنـِـصَ كلّ فرصــة تحصــل عليهــا لتُعطــي جســمك مــا يحتــاج إليــه، 
ن«، البدائــل  ــف كتــاب Zen Habits »عــادات الــزِّ يقتــرح ليــو بابوتــا Leo Babauta ، مؤلِّ

الصّحّيّــة الرائعــة التّاليــة:

الخضــراوات الورقيّــة الخضــراء: تَحتــوي هــذه الخضــراوات الغنيّــة بالعناصــر ••
الغذائيّــة علــى مجموعــة مــن الفيتامينــات الرّائعــة، والمعــادن، والأليــاف، مــع 
ــي،  ــل: البروكول ــة، مث ــر الصّحّيّ ــواد غي ــة والم ــعرات الحراريّ ــن السّ ــل م القلي
الخــردل،  وأوراق  الصّينــي،  والملفــوف  والسّــبانخ،  الأجعــد،  والكرنــب 

ــي. ــسّ الإفرنج والخ

ــر هــذه عناصــر غذائيّــة لا تجدها فــي غيرها، •• الخضــراوات والفواكــه الملوّنــة: تُوفِّ
مثــل فيتاميــن أ، وفيتاميــن ج، والبوتاســيوم، مثــال ذلك مــن الخضــراوات: الجزر 

والقــرع والطّماطــم، ومــن الفواكه: المــوز والبرتقــال والمانجو.

ــاً، حيــث •• ــرة وأرخصهــا ثمن ــوم: مــن أفضــل الخضــراوات المتواف البصــل والثّ
تَقــي مــن الالتهــاب، والعــدوى التــي تَتســبَّب بهــا البكتيريــا والفيروســات )مثــل 

الــزّكام والإنفلونــزا( والأمــراض القلبيّــة الوعائيّــة، والسّــرطان.

الجزء الثاني: عادات الانضباط الذّاتيّ
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الســوداء، والفاصوليــا الحمــراء، والفاصوليــا •• الفاصوليــا  تُعَــدُّ  البقوليــات: 
والأليــاف،  للمعــادن،  ممتــازة  مصــادر  والبازيــاء  والعــدس،  البيضــاء، 

والبروتيــن.

ــوز، والكاجــو، وبــذور اليقطيــن، •• ــذور: يحتــوي الجــوز، واللّ المكسّــرات والبُ
وبــذور الشّــيا علــى أطنــان مــن البروتيــن والدّهــون الصّحّيّــة.

ــو اللّحــوم الحُصــول علــى بروتينهــم مــن الأســماك •• ــات: يســتطيع آكل البروتين
والدّواجــن، أمــا اللّحــوم الحمــراء، مثــل: السّــجق، واللّحــم المقــدد، واللّحــم 
المعلّــب، وشــرائح اللّحــم، والهامبرغــر، فيجــب أن تُســتهلك باعتــدال، حيــث 
ــن  ــو النِّظامَي ــتطيع مُتَّبعِ ــرطان. ويس ــة بالسّ ــر الإصاب ــن خط ــد م ــا تزي ــن أنه تبيّ
الخضــراوات،  مــن  البروتيــن  علــى  الحصــول  ــرف  الصِّ والنَّباتــيّ  النَّباتــيّ 
والحبــوب الكاملــة، والتّوفــو، والتمبــي، والســيتان، والحليــب نباتــي المصــدر 

ــا. ــب والصّوي ــو، والقنّ ــوز، والكاج ــب الل ــل حلي مث

هــون: الدهــون المتعــدّدة غيــر المشــبعة صحيّــة علــى نحــو اســتثنائي، ويبــدو •• الدُّ
ــة،  ــة الوعائيّ ــراض القلبيّ ــرطان، والأم ــة بالسّ ــر الإصاب ــن مخاط ــل م ــا تُقلِّ أنه
مــن الأمثلــة علــى ذلــك: الأفــوكادو، والجــوز، وبــذور دوار الشّــمس، وزيــت 

ــا. الزّيتــون، والأســماك، وحبــوب الصّوي

المشــروبات: المــاء هــو الأفضــل، ولكــنّ القهــوة السّــوداء، والشّــاي، والعصيــر ••
الأخضــر رائعــة أيضــاً، عليــك محاولــة تجنُّــب اســتهلاك المشــروبات المحــاّة 

والكحــول بكميّــة كبيــرة.

ً
 تدريجيا

ً
بِع نهجا

َّ
ات

قــد يكــون مــن المـُــغري محاولــة إصــاح نظامــك الغذائــيّ بيــن عَشِــيَّةٍ وضُحاهــا، 
بــتَ ذلــك مــن قبــل، فأنــت تَعلــم مــدى صُعوبتِــه، فســرعان مــا  ولكــن إذا كنــتَ قــد جرَّ

العادة الثاّنية: التَّغذِية
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ــم مجموعــة مــن وصفــات الطّعــام الجديــدة،  ســيتحوّل الأمــر لبــذل مجهــود كبيــر لتَعلُّ
ــب  ــا يَتوجَّ ــد مِمّ ــر مُتأكِّ ــك غي ــك، كون ــةً ل ــة عَقَب ــف الاجتماعي ل المواق ــكِّ ــا ستُشَ كم
عليــكَ أكلُــه خــارج المنــزل، وبعــد فتــرة قصيــرة، ســتبدأ بالشّــعور بالحيــرة والاشــتياق 

لنظامــك الغذائــي الســابق، وســتعود إلــى حيــث بــدأت، قبــل أن تُــدرك ذلــك.

ــام  ــن القي ــدلاً م ــي؛ فب ــجٍ تدريج ــاع نه ــدة باتب ــح بش ــف، أنص ــذا الموقِ ــب ه ولتجنُّ
نكُ  بتغييــر كبيــر ومفاجــئ فــي نظامــك الغذائــيّ، غيِّــر واحداً صغيــراً كلّ أســبوع، ســيُمَكِّ
ذلــك مــن الانتقــال بسلاســة أكبــر نحــو نظامــك الغذائــيّ الجديــد، ســتكون أقــلّ ارتبــاكاً 
ــرات  ــى التَّغيي ــة عل ــض الأمثل ــكَ بع ــك، إلي ــام بذل ــر بالقي ــتمتع أكث ــا ستس ــر، كم بكثي

ــة للقيــام بهــا: التَّدريجيّ

تناول قطعةً من الفاكهة مع وجبة الفطور.••

ر في قهوتك.•• كَّ لا تَضع السُّ

أضِف صنفاً من الخضار لغَدائك كلّ يوم.••

انتَقِــل إلــى الحلــوى الصّحّيّــة، مثــل مربّــع صغيــر مــن الشــوكولاتا الســوداء، أو ••
قليــل مــن الجــوز المدهــون بشــراب القيقــب.

تناول الفاكهة كوجبة خفيفة بعد الظّهر.••

أضِف صنفاً من الخضار لعَشائك كلّ يوم.••

لا تأكل بعد السّاعة 8:00 مساء.••

قلِّل من تناول الكحول بمقدار كأس واحد ليلًا. ••

تعَلَّم وصفة طعام صحّيّة جديدة واحدة.••

ر غداء أيام الأسبوع خلال عطلة نهاية الأسبوع.•• حَضِّ

ــبوع،  ــذه كل أس ــل ه ــرة مث ــرات صغي ــام بتغيي ــتمر بالقي ــرة، اس ــكَ الفك ــد وَصَلَتْ لق
ــيّ. ــيٍّ صح ــامٍ غذائ ــى نظ ــك إل ــرعة انتقال ــل لس ــوف تُذهَ وس

الجزء الثاني: عادات الانضباط الذّاتيّ
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حيّ سَك نحو الأكل الصِّ
ْ

ف
َ
ع ن

َ
ادف

بيئتــك  تغييــر  الغذائــي،  لتغييــر نظامــك  القويّــة الأخــرى  مــن الاســتراتيجيات 
المحيطــة. يوصــي برايــن وانســينك Brian Wansink ، الأســتاذ فــي جامعــة كورنيــل، 

فــي كتابــه Mindless Eating  »الأكل اللاواعــي« بالاســتراتيجيّات الآتيــة:

اســتخدم أطباقــاً صغيــرة: الأطبــاق الكبيــرة تعنــي كميّــة طعــام كبيــرة، وهــذا يعنــي ••
أن تــأكل أكثــر، إذا بــدأتَ بتقديــم عشــائك فــي أطبــاق قطرهــا 10 بوصــات بــدلاً 
مــن 12 بوصــة، فســتأكل طعامــاً أقــل بنســبة %22 علــى مــدار عــام كامــل، ولهــذا، 

إذا أردتَ أن تــأكلَ كميّــة أقــلّ فالأطبــاق الأصغــر حجمــاً تُعَــدُّ اســتثماراً جيــداً.

اســتخدم أكوابــاً طويلــة ورفيعــة: تميــل أدمغتنــا لأن تظــن أن الأكــواب الأطــول ••
ــة  ــا نشــرب كمي أكبــر حجمــاً مــن تلــك المســتديرة العريضــة، وهــذا مــا يجعلن
أقــلّ مــن الأكــواب الأطــول، فــي الواقــع، ســوف تشــرب كميــة أقــل بنســبة 20 

فيــع مقارنــة بالكــوب القصيــر والعريــض. بالمئــة مــن الكــوب الطَّويــل والرَّ

ضَــع الوجبــات الخفيفــة فــي أماكــن بــارزة: علــى ســبيل المثــال، بإمكانــك أن ••
تضــع طبقــاً مــن المكسّــرات أو الفاكهــة بالقــرب مــن البــاب الرئيــس لمنزلــك، 
ســيزيد هــذا مــن احتمــال تناولــك لوجبــة خفيفــة صحيّــة، عنــد خروجــك مــن 

المنــزل.

أَخْــفِ الطَّعــام غيــر الصحــيّ وأَظْهِــر الطعــام الصحــي: غَلِّــف الطعــام غيــر ••
ــف  الصحــي بــورق القصديــر، وضَعْــهُ خلــف أشــياء أخــرى فــي الثّلاجــة، وغَلِّ
ف، ســيَدفَعُكَ  مــة الرَّ ــفّاف، وضعــه في مُقدِّ ــيّ بــورق التَّغليــف الشَّ الطّعــام الصّحِّ

هــذا نحــو خيــارات أكثــر صحــة. 

عندمــا تفعــل هــذه التغييــرات فــي بيئتــك بشــكلٍ مســبقٍ، فســوف تتمكــن مــن دفــع 
نفســك نحــو اتخــاذ قــرارات صحيــة أكثــر تجــاه الأكل، ونتيجــة لذلــك، ســتزداد فــرص 

تحســينك لنظامــك الغذائــيّ دون أن تُــدرِكَ ذلــك.

العادة الثاّنية: التَّغذِية
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ص سريع
َّ

انية: مُلخ
ّ
العادة الث

ز •• ــزِّ ــام يُعَ ــار طع ــة اختي ــر فرص ــى المتج ــل إل ــرة تدخُ ــي كل م ــك ف ــون لدي تك
ــة والعافيــة والأداء الممتــاز. حَّ الصِّ

التّعريــف المفيــد لتضعــه نُصــبَ عينيــك هــو: أن تتنــاول الطعــام الــذي يحتــوي ••
ــة،  ــة مقارنــة بعــدد السّــعرات الحراريّ علــى »نســبة جيــدة مــن العناصــر الغذائيّ

دون أن يحتــوي علــى الكثيــر مــن المــواد الضّــارة«.

••. دَ جسمك بطعامٍ مُغَذٍّ اقتنص كل فرصة تحصل عليها لتُزَوِّ

بــدلاً مــن القيــام بتغييــر كبيــر ومفاجــئ فــي نظامــك الغذائــيّ، قُــم بتغييــر واحــد ••
صغيــر كلّ أســبوع.

ادفع نفسك نحو الأكل الصحيّ بتغيير بيئتك المحيطة.••

خطوات العمل

اختر أطعمة صحية

ంం ــدة ــوي علــى نســبة جيّ ــي تحت ــيّ علــى الأطعمــة الت اعتمــد فــي نظامــك الغذائ
ــعرات الحراريّــة، دون أن تحتــوي علــى  مــن العناصــر الغذائيّــة مقارنــةً بعــدد السُّ

الكثيــر مــن المــواد الضّــارة.

ً
 تدريجيا

ً
اتبع نهجا

ంం.قم بتغييرٍ واحدٍ صغيرٍ كلّ أسبوع

ادفع بنفسك نحو الأكل الصحيّ

ంం.قُم بتشكيل بيئتك بحيث تدعم عادات الأكل التي تُريد ممارستها

الجزء الثاني: عادات الانضباط الذّاتيّ
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مُنــذ فجــر البشــريّة، ونحــن نذهــب للصّيــد، ونتجمّــع، ونرقــص حــول النـّـار، 
ونمشــي، ونجــري، ونقفــز، ونتســلّق، ونحبــو، ونَحمِــل، ونســبح، ونتشــاجر، ونتــزوج، 
وقــد قامــت متطلبــات هــذه الحــركات بتشــكيلنا مــن الــرّأس وحتــى أخمــص القدميــن.

ــح متخصصــة الميكانيــكا الحيويــة، كاتــي بومــان Katy Bowman  فــي كتابهــا  تُوَضِّ
ــة  ــون خليَّ ــن تريلي ــر م ــاك أكث ــووي »، أن هن ــكَ الن ك حِمضَ ــرِّ Move Your DNA »حَ

فــي جســمك، ولــدى كلّ خليَّــة منهــا، تقريبــاً، أداة فريــدة تختــص فــي رصــد حركتــك، 
ــيّ  ــة، يُمكــن للنشّــاط البدن وعلــى غــرار النِّظــام الغذائــيّ، والإجهــاد، والعوامــل البيئيّ

تغييــر صيغــة حِمضــك النّــووي )أو مــا ينتــج عنــه مــن خــواص جســديّة(.

ــمنا  ــه جِس ــوم ب ــرٍ يق ــكلُّ أم ــيَّة؛ ف ــا الأساس ــدى عاداتن ــي إح ــة ه ــإن الحرك ــذا ف له
ــل المناعــة،  ــف مث ــب الوظائِ ــل، تَتَطلَّ ــى النَّحــوِ الأمث ــى الحركــة ليعمــلَ عل ــاج إل يَحت
ــا ننــام جيــداً أو نتبــع  ــا الحركــة، فــإن لــم نفعــل، لــن يَهــمّ إذا كنّ والتّكاثــر، والهضــم مِنّ
ــذه  ــاط ه ــيتم إحب ــيّ س ــاط البدن ــن النشّ ــة ع ــال الناّجم ــدون الأحم ــة؛ ف ــة صحيّ حمي

ــل. ــو الأمث ــى النَّح ــمنا عل ــل جس ــن يعم ــوِيّ، ول ــتوى الخَلَ ــى المس ــود عل الجه

الحركة مقارنة بالرّياضة

ــن  ــباحة، م ــري، والسّ ــال، والج ــع الأثق ــة، فرف ــة والرّياض ــن الحرك ــرق بي ــاك ف هن
ــدُّ المشــي إلــى المتجــر، وصعــود الــدّرج، وتمطيــط  الأمثلــة علــى الرّياضــة، بينمــا يُعَ
الظهــر، مــن الأمثلــة علــى الحركــة، قــد يَســتخدم كل مــن الحركــة والرياضــة جســمك 
بطــرقٍ متشــابهةٍ، ولكــن لإعطــاء جســمك مــا يحتــاج إليــه، لا يــزال مــن المهــم أن تَفهــم 
الفــرق بينهمــا، يُمكنــك التّفكيــر بالأمــر كمــا يلــي: تتجــاوز الحركــةُ الرّياضةَ وتشــملها.

العادة الثالثة: الحَركة

العادة الثالثة: الحَركة
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 وتكمُــن أهميــة فهــم الفــرق بينهمــا فــي أنــه يمكننــا أن نكــون نشــيطين وجالســين، 
فحتــى لــو كنــتَ ملتزمــاً بالذهــاب للصالــة الرّياضيّــة كلّ أســبوع، فــإنّ جســمك ســوف 
يُعانــي إن أمضيــتَ بقيَّــة اليــوم جالســاً. أظهــرت الأبحــاث أن الأشــخاص الذيــن 
ــبةٍ  ــم بنس ــل أوانه ــاة قب ــون للوف ض ــوس، مُعرَّ ــي الجُل ــتِ ف ــن الوق ــر م ــون الكثي يُمض

ــر عــن ممارســتهم للرّياضــة مــن عدمهــا. ــضِّ  النظّ ــرةٍ، بغَِ كبي

ــدر؟ حســناً،  ــا أن نُكثــر مــن الحركــة، بــأي قَ ــه يتوجّــب علين الرّياضــة مُهمــة، إلّ أنّ
ــوا مــن ممارســة الرّياضــة لمــدة  ــام إن تمكّن ــي هــذه الأي ــاس ف ــك ذلــك: يفخــر النّ إلي
ياديــن  خمــس ســاعات أســبوعياً، ولكــن هــذا الرّقــم لا يــكاد يقتــرب مــن أســافنا الصَّ
ــا  ــى عندم ــاً، وحت ــاعات يومي ــي س ــدة ثمان ــون لم ك ــوا يتحرَّ ــار؛ إذ كان ــي الثِّم وجامع
ظيــن دومــاً  كانــوا يَســتريحون، فقــد كانــت اســتراحتهم مــن النَّــوع النَّشِــط، فكانــوا مُتيقِّ

ــة. ــتعدّين للحرك ومُس

الخبــر السّــار حاليــاً، هــو أنّــك لســتَ مضطــراً لبيــعِ أغراضــك والتّوجــه إلــى كهــفٍ 
مــا لتتمكّــن مــن الحركــة طــوال اليــوم، ســيكون للقيــام ببعــض التّغييــرات البســيطة فــي 

اختياراتــك اليوميّــة أثــرٌ هائــلٌ علــى صحتــك وحيويّتــك، وهنــاك المزيــد.

الحركة

الرياضة

الجزء الثاني: عادات الانضباط الذّاتيّ
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فوائد الحركة

ــوزن،  ــدان ال ــى فُق ــاعدنا عل ــيّ يس ــاط البدن ــام أن النشّ ــذه الأي ــي ه ــوم، ف ــن المعل م
ومحاربــة الأمــراض، وزيــادةِ الطّاقــة، ولكــن هنــاك الكثيــر مــن الفوائــد الأخــرى، يشــرح 
الخبيــر فــي الطِّــب النَّفســيّ العصبــيّ جون ريتــي John Ratey، فــي كتابه Spark  »شــرارة«: 

ــاط  ــى ارتب ــاغ عل م ــا الدِّ ع خلاي ــة تُشــجِّ ــرات بيولوجي ــيّ تغيي ــاط البدن »يُشــعل النشّ
ــدرة  ــس قُ ــط؛ فهــي تعك ــذه الرّواب ــراء ه ــب إج ــاغ، يج م ــم الدِّ ــض، وليتعلَّ ــا ببع بعضه
مــاغ الأساســيّة علــى التَّكيُّــف مــع التّحديــات، وكلّمــا زادت اكتشــافات علمــاء  الدِّ
ــزاً لا  ــر حاف ــة تُوفِّ ــن الرياضيّ ــر أنّ التّماري ــح أكث ــة، اتض ــذه العمليّ ــول ه ــاب ح الأعص

ــم«. ــاً للتَّعلُّ ــتعداً، وقاب ــزاً، ومس ــا جاه ــاغ فيه ــون الدّم ــة يك ــاد بيئ ــه لإيج ــل ل مثي

ــز إطــاق النَّواقــل العصبيّــة الإيجابيّــة، مثــل الدوباميــن  هــذا لأن الحركــة تُحفِّ
ــن  )الــذي يُشــجّع علــى التّحفيــز، والانتبــاه، والسّــرور(، والســيروتونين )الــذي يُحسِّ
إلــى الإثــارة  يُــؤدّي  الــذات(، والنورابنفريــن )الــذي  ــم، والمــزاج، وتقديــر  التَّعلُّ
واليقظــة(، والأهــم هــو أنّ الحركــة تزيــد مــن إنتــاج بروتيــن  DBNF »عامــل التّغذيــة 
العصبيّــة الُمســتَمَدّ مــن الدّمــاغ« ، وهــو بروتيــن أّطلــقَ عليــه ريتــي لقــب »مُعجــزة النُّمــو 

فــي الدّمــاغ«:

ــي  ــة ف ــا العصبيّ ــى الخلاي ــن BDNF عل ــر بروتي ــوا بنث ــم إذا قام ــون أنه ــد الباحث وَج
طبــق بتــري، فــإنّ الخلايــا تُنبــت تلقائيــاً فروعــاً جديــدة، مُنتجِــةً النمّــو الهيكلّــي نفســه 

ــم. المطلــوب للتَّعلُّ

ــة،  ــة لعمــل الدّمــاغ بقــدر أهميَّتهِــا لباقــي الجســم، وبصِفــة عامَّ لــذا فــإن الحركــة مُهمَّ
ــد  ــاب، ق ــا، حســناً، وفيمــا يخــصُّ الغــرض مــن هــذا الكت ــا وأدائِن ــة لرفاهيَّتنِ هــي مُهمّ
ــت  ل ــل. تَوصَّ ــكل هائ ــيّ بش ــاط الذّات ز الانضب ــزِّ ــد تُع ــا ق ــة أنه ــي معرف ــاً ف ــب أيض تَرغ
ــدرة  ــادةِ القُ ــةً لزي ــون كافي ــد تك ــهرين ق ــدة ش ــة لم ياض ــة الرِّ ــى أنَّ ممارس ــاث إل الأبح

ــة بشــكلٍ ملحــوظٍ. ــرة فــي المواقــف الصّعب علــى مقاومــة الإغــراء والمثاب
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هــذه بعــض الفوائــد اللَّطيفــة، ألا تعتقــد ذلــك؟ لــذا كيــف تجعــل ممارســة الرياضــة 
والحركــة جــزءاً منتظمــاً مــن روتينــك اليومــي؟

رَصك في الحركة 
ُ

ر على ف
ُ
اعث

للوهلــة الأولــى، قــد يبــدو مــن الصّعــب تخصيــصُ وقــتٍ للحركــة، لكــن لا ينبغــي 
أن يكــون الأمــر كذلــك. تَشــرح عالمــة التَّحفيــز ميشــيل ســيغار Michelle Segar فــي 
ــمّيه  ــا تُسَ ــاد م ــداً إيج ــع ج ــن الممت ــون م ــد يك ــه ق ق«، أنّ ــرُّ ــا No Sweat  »لا للتَّعَ كتابه
»فُــرَص الحركــة« »opportunities to move, OTM’s«، عندمــا تبــدأ بالبحــث عنهــا، 
ســتُصاب بالذهــول لعــدد المــرات التــي ســتُدرك فيهــا أوقــات الفــراغ المثاليّــة للحركــة 

خــال اليــوم.

ــا  ــى م ــيمُها إل ــو تَقس ــة ه ــي الحرك ــك ف ــى فرصِ ــور عل ــاح للعُث ــام المُت ــار الع الإط
يشــير إليــه الفيلســوف Brian Johnson   برايــن جونســون كحــركات جُزئيّــة، وصغيــرة، 

ــرة: وكبي

الحــركات الجُزئيــة هــي انتقــالٌ بســيطٌ مــن السّــكونِ إلــى الحركــةِ: علــى ســبيل ••
رج بــدلاً مــن  المثــال، التمطُّــط كلّمــا فتحــت بريــدَك الإلكترونــي، اســتخدام الــدَّ

المصعــد، أو تغييــر طريقــة جلوســك كل 15 دقيقــة.

غيــرة هــي حــركاتٌ ديناميكيــةٌ أطــول قليــاً: علــى ســبيل المثــال، •• الحــركات الصَّ
باحِيَّــة، القيــام بخمــس تماريــن ضغــط فــي كل اســتراحة خــال  أداء اليوغــا الصَّ

اليــوم، أو مشــي خمســة آلاف خُطــوة خــال اليــوم.

ــال، •• ــبيل المث ــى س ــادة: عل ــة المعت ياضيَّ ــن الرِّ ــي التَّماري ــرة ه ــركات الكبي الح
قــص، ورفــع الأثقــال، وممارســة التــاي تشــي أو اليوغــا. الجــري، والرَّ

النَّشــاط البدنــي عــن طريــق  يَخُــصُّ  تســتطيع تحســين روتينــك اليومــي فيمــا 
الانخــراط بانتظــام بهــذه الأنــواع مــن الحركــة، وتحديــد الوقــت الــذي تقضيــه جالســاً 
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ــرة،  ــدة صغي ــة، وواح ــدة جزئي ــة واح ــار حرك ــدأ باختي ــك أن تب ــرح علي ــوم، أقت كل ي
ــال: ــبيل المث ــى س ــا. عل ــي تطبيقه ــدأ ف ــرة، لتب ــرى كبي وأخ

تمطيط الظَّهر )حركة جزئية(••

اليوغا الصباحية )حركة صغيرة(••

الجري )حركة كبيرة(••

ــوع مــن هــذه الحــركات جــزءاً  ــة لتجعــل كل ن ــم اســتخدم الاســتراتيجيات التالي ث
مــن روتينــك اليومــي.

زات
ِّ

اصنع المُحَف

ــام  ــرك بالقي ــة، ســوف تحتــاج لإشــارات تُذَكِّ حتــى تصبــح هــذه الحــركات اعتيادي
بهــا، أفضــل طريقــة للقيــام بذلــك هــي وضــع خطــة »إذا - فســوف« لــكلّ منهــا، علــى 

ســبيل المثــال:

الحركة الجُزئيِّة: إذا فتحتُ بريدي الإلكتروني، فسوف أُمطِّط ظهري.••

ــارس •• ــوف أم ــاح، فس ــي الصّب ــريري ف ــن س ــتُ م ــرة: إذا نهض غي ــة الصَّ الحرك
اليوغــا الصّباحيّــة.

الحركــة الكبيــرة: إذا غــادرتُ المكتــب يــوم إثنيــن، أو أربعــاء، أو جمعــة، ••
فســوف أمــارس الجــري.

ك
َ

ت
َ

م بيئ صَمِّ

مــة بطريقــة تدفعــك نحــو الحركــة دون التَّفكيــر  تأكــد مــن أن بيئتــك المحيطــة مُصمَّ
فــي الأمــر. تســتطيع علــى ســبيل المثــال:

الحصول على موقف للسيارة بعيد عن المكتب.••
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وضع سلَّة المهملات على الجانب الآخر من الغُرفة.••

الحصول على مكتب يمكن استخدامه في وضعية الوقوف.••

د عليه.•• وضع هاتفك في مكان يضطرك للنُّهوض للرَّ

ــع •• ــي يكــون فيهــا الجمي ــدلاً مــن الاجتماعــات الت ــة« ب ــام بـ«نزهــة ومحادث القي
ــاً. جلوس

عبة
ُ

اعتبرها ل

ن ذلــك علــى التقويــم،  ــة، أو صغيــرة، أو كبيــرة، دَوِّ فــي كل مــرة تُنهــي حركــة جُزئيَّ
وفــي نهايــة اليــوم، أحــصِ حركاتــك، وقــارن هــذا اليــوم بالأيــام الســابقة، اســتمرَّ 

ــبوع. ــاً كل أس ــر قلي ك أكث ــرَّ ــك لتتح ــع نفس ــس م ــدة وتناف ــركات جدي ــة ح بإضاف

ص سريع
َّ

العادة الثالثة: مُلخ

ــاً، •• ــة منهــا، تقريب هنــاك أكثــر مــن تريليــون خليــة فــي جســمك، ولــدى كل خليَّ
ــدة متخصّصــة فــي رصــد حركتــك. أداة فري

ك، فإن لم يفعل، فلن يعمل على النَّحو الأمثل.•• تم تصميم جسمنا ليتحرَّ

ــة •• ــتَ ملتزمــاً بالذهــاب للصّال يمكــن أن تكــون نشــيطاً وجالســاً، فحتــى لــو كن
الرّياضيّــة كل أســبوع، فــإن جســمك ســوف يعانــي إن أمضيــتَ بقيّــة اليــوم 

ــاً. جالس

ياضــة الجــري، واليوغــا، •• ــى كلّ مــن الحركــة والرّياضــة. تشــمل الرِّ ــاج إل تحت
ة، بينمــا تشــمل الحركــة النهّــوض مــن أمــام المكتــب، التمطّــط،  وتماريــن القــوَّ

والذّهــاب للمتجــر مشــياً علــى الأقــدام.

••
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خطوات العمل

رصك في الحركة 
ُ

ر على ف
ُ
اعث

ంం.غيرة والكبيرة لك د الحركات الجُزئيَّة والصَّ حَدِّ

اصنع المحفزات

ంం.استخدم خطة »إذا – فسوف« لتُذكرك بالقيام بحركاتك

ك
َ

ت
َ

م بيئ صَمِّ

ంం.لْ بيئتك بحيث تدفعك نحو  الحركة دون التَّفكير في الأمر شكِّ

اعتبرها لعبة

ంం ك أكثــر قليــاً كل تَتَبَّــع حركاتــك، وتنافــس مــع نفســك، وحــاول أن تتحــرَّ
أســبوع.
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دعنــا نَقُــم بتجربــة صغيــرة حــالاً، أَنــهِ هــذه الفقــرة، ثــم أغلِــق عينيــك لمــدة ثلاثيــن 
ــر حيــال أي شــيء، هــل أنــتَ مُســتعدّ؟ انطلــق! ثانيــة، وخــال ذلــك الوقــت، لا تُفكِّ

ظَنـّـي أن ذلــك لــم يكــن ســهلًا، علــى الأرجــح أنَّ مجموعــةً مــن الأفــكار العشــوائيَّة 
رتَ بإحــدى مهــام العمــل المطلوب تســليمها  تقافــزت فــي رأسِــك، ربمــا تكــون قــد فكَّ

غــداً، أو أحــد الأفــام التــي شــاهدتَها أخيــراً، أو بنقــاشٍ خُضْتَــهُ مــع صديــق.

ــل مــن قبــل، فســتكون مُعتــاداً علــى التَّجربــة التــي قمــتَ  بــتَ التَّأمُّ إذا كنــتَ قــد جرَّ
بهــا تــواً، لقــد أغمضــتَ عينيــكَ وحاولــتَ إســكاتَ عقلِــكَ ولــو لثــوانٍ معــدودة، ولكنّ 

الأفــكار مــا لبثــت تتقافــز.

ن البوذيــة كثيــراً عــن هــذه »الثَّرثــرة العقليّــة« التــي  ث أســاتذة طائفــة الــزِّ يتحــدَّ
ــف أبــداً. شــهِدْتَها للتَّــو، ومشــكلة هــذه الثَّرثــرة العقليَّــة أنهــا لا تتوقَّ

ــم كيفيّــة إخمــاد ثرثرتــك العقليَّــة عــن طريــق مُمارســة تقنيــاتٍ مثل  بإمكانــك أن تتعلَّ
ــل اليَقِــظ، وفــي حيــن أن هــذا مفيــدٌ حتمــاً، فــإن لــه فائــدةً أخــرى، وهــي القُــدرة  التَّأمُّ

علــى التَّفريــق بيــن »العَقْلَيْــن«، دعنــي أشــرح الأمــر:

 المُراقِب
ُ

ر والعَقل
ِّ

ك
َ

 المُف
ُ

العَقل

ــكار  ــتمر الأف ــيء، وتس ــي أي ش ــر ف ــاول ألا تُفكِّ ــك، وتُح ــضُ عيني ــا تُغم عندم
ــكَ أن  ــبقَ ل ــل س ــن ه ــر، ولك ــك يُفكِّ ــح أنَّ عقل ــن الواضِ ــإنَّ م ــك، ف ــور أمام بالظُّه
ــي  ــب عقل ــذي يرُاق ــن الّ ــر، فَمَ ــي يُفكِّ ــؤال: »إذا كان عقل ــذا السُّ ــكَ ه ــألتَ نفس س

ــر؟«. ــو يُفكِّ وه

ة نِيَّ
ْ

ه
ِّ
 الذ

ُ
ة

َ
ظ

َ
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أمرٌ غريبٌ، أليسَ كذلِك؟

ــر  ــكَ بإعــادة التَّفكي ــة هــذا الفَصــل، واســتمرَّ عقلُ ــي بداي ــنِ ف ــا قمــتَ بالتَّمري عندم
ــة بالعمــل، فمــن الّــذي كان يُراقــبُ عقلــكَ وهــو قلــقٌ حيــالَ العَمــل؟ تــك الخاصَّ بمهمَّ

.
َ

ك
َ

ل
ْ

 يُراقِبُ عَق
َ

ك
ُ

ل
ْ

إنه عَق

ر« و«العقل المُراقِب«. ن بالعَقلين: »العقل المُفكِّ يُشار إلى هذا في طائفة الزِّ

ــاج  ــواع الع ــض أن ــدأت بع ــا ب ــرون، كم ــذ ق ــة من ــي البوذي ــوم ف ــذا المفه ــدَ ه وُجِ
ــي  ــا ف ــتْ فائدته ــد أن أدرَكَ ــا بع ــزام، بتطبيقِه ــول والالتِ ــاج بالقب ــل الع ــرة، مث المُعاصِ

ــة. ــة اليوميَّ ــكلات العاطِفيَّ ــلِّ المش ح

ضوليٌّ
ُ

 ف
ُ

بيض
َ
دُبٌّ أ

ــات  ــاً، ولإثب ــه تمام ــم ب ــك التَّحكُّ ــه لا يُمكن ــي أنَّ ــر ف ــلِ المفكِّ ــكلةُ العق ــن مش تَكمُ
هــذه النُّقطــة، فلنقَُــم بتجربــةٍ أخــرى ســريعة، مــرةً أخــرى، أَنْــهِ قِــراءة هــذه الفقــرة أولاً، 
ــر فيمــا تريــد، مــا عــدا  ة أن تُفكِّ ثــم أغلِــق عينيْــك لمــدة ثلاثيــن ثانيــة، يُمكنــك هــذه المــرَّ

دبــاً أبيــض، مُســتعدّ؟ انطلِــق!

ب الأبيــض وحســب، وإنَّمــا كنــتَ تُراقــبُ نفسَــك بينمــا كنــتَ  ــر بالــدُّ الآن، لــم تُفكِّ
ــر وهــو يســتدعي  بّ الأبيــض، كان عَقلُــكَ المراقِــب يشــاهدُ عقلَــكَ الُمفَكِّ ــر بالــدُّ تُفكِّ
ــي  ــك، ف ــام بذل ــك بالقي ــدمُ رغبتِ ــاً ع ــن مُهِم ــم يك ــض، ل ــدّب الأبي ــوراً لل ــكاراً وص أف

ــرتَ فيــه أكثــر. الواقــع، كلَّمــا حاولــتَ كبــحَ الــدّب، فكَّ

ــي  ــر بينمــا تنتظــر ف ــث يثرث ــاً، حي ــه نشــطٌ دوم ــر، إن هــذه هــي طبيعــة العقــل الُمفَكِّ
ــاء  ــة فــي العمــل، أو عندمــا تَشــرد أثن ــذ مهمــةٍ صعبٍ ــور مــا، أو عندمــا تحــاول تنفي طاب

ــوم. ــى النّ ــود إل ــاول الخل ــا تُح ــاس، أو عندم ــع النّ ــث م الحدي

ــر بالوسوســة تجــاه مهمتــك فــي العمــل، فــإن عقلَــك المراقِــب لــن  إذا بــدأ عقلــك الُمفَكِّ
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يســتطيع إيقافــه، ينطبــقُ الأمــر نفسُــه علــى المشــاعِر، وهــذا هــو ســبب معظــم مشــكلاتنا؛ 
ــلبيَّة بحــدِّ ذاتهِــا، بــل مــن مَيْلِنــا لأن ننجــرف معها باستســام. فهــي لا تنبــع مــن المشــاعر السَّ

حَسْب
َ

غيير، راقِبْ ف
َّ

حاوِل الت
ُ

لا ت

إليــك النُّقطــة الرئيســة فــي هــذا الفصــل: نَمُــرُّ بمعظــم التّجــارب النفّســيّة والعاطفيّــة 
ــر والعقــل المراقِــب. السّــلبيّة لأننــا لا نســتطيع التَّفريــق بيــن العقــل الُمفَكِّ

ــدون أن  ــا يُري ــلبيَّة، ف ــكار السَّ ــاعر والأف ــن المش ــص م ــاس التَّخلُّ ــم النّ ــوَدُّ معظ يَ
يَشــعُروا بالإجهــاد والوِحــدة والغَضــب والحســد والقلــق، وهــذا الأمــر منطِقــيّ، ولكــنّ 

ــه لا يُمكنــك التَّحكــم بأفــكارِك ومشــاعرِك، لمــاذا؟ المشــكلة هــي أنَّ

ــر، لقــد اســتمرت الأفــكار والمشــاعر بالظُّهــور طيلــة  ــك الُمفَكِّ لأنهــا تنتمــي لعقلِ
حياتــك، وســتبقى علــى هــذه الحــال مــا حييــت.

إلا أنَّ مــا يُمكنــك القيــام بــه حيــال الأمــر هــو تغييــر الطريقــة التــي تتعامــل بهــا مــع 
ــم ألّ تَنجــرِفَ معهــا عندمــا تظهــر، ولتفعــلَ  هــذه الأفــكار والمشــاعر، يُمكنــك أن تتعلَّ
ذلــك، عليــكَ أن تولــي اهتمامــاً يقِظــاً مــن خــالِ العقــلِ المراقِــب، دون أن يحاصِــرك 

ــر. التَّهويــل، الــذي يقــوم بــه العقــل المفَكِّ

ة هنيَّ
ِّ
قوّة اليقظة الذ

يُعْــرَف العالـِـم وأســتاذ التأمــل جــون كابــات زِن Jon Kabat-Zinn ، بأنــه مــن أَدخــلَ مفهــوم 
ف اليقظــة  ــة إلــى الاتجــاه السّــائد فــي الطّــب والمجتمــع الغربيّيــن، حيــث يُعَــرِّ اليقظــة الذّهنيّ
ــى  ــه« عل ــل وج ــى أكم ــوارث عل ــة الك ــه Full Catastrophe Living »مُعايش ــي كتاب ــة ف الذّهنيّ
أنَّهــا : إيــاءُ الاهتمــام بطريقــةٍ معينــة: عــن قصــد، وفــي اللَّحظــة الآنيــة، ودون إصــدار أحكام«.

ــإدراك؛ وهــو  ــد مــن إدراكك ل ــى أقصــى حــدّ لأنّهــا تزي ــدة إل ــة مفي اليقظــة الذّهنيّ
ــتَ  ــك، لازَمْ ــلِ ذل ــى فع ــك عل ــا زادت قُدرت ــرك، وكلّم ــر بتفكي ــى التَّفكي ــك عل قُدرت

ــر. ــكَ الُمفَكِّ ــاعر عقلِ ــكار ومش ــفَ أف ــراف خل ــن الانج ــدلاً م ــب ب ــكَ المراقِ عقلَ

هْنيَِّة العادة الرّابعة: اليَقَظَةُ الذِّ



62

تعنــي مُمارســة اليقظــة الذّهنيّــة أن تولــي انتباهــكَ لمــا يحــدثُ فــي عقلِــك وجســمِك 
ط فيــه، وكلّمــا داومــتَ علــى ممارســةِ ذلــك، فــإنَّ هــذه  مــن دون أن تَحْكُــمَ عليــه أو تتــورَّ
الطَّريقــة بالتَّعامُــل مــع أفــكارِكَ ومشــاعرِكَ ســتمتدُّ إلــى ســائِر نواحــي حياتـِـك، ومــع مرورِ 

نــك مــن التَّعامــل مــع مــا يَــدور فــي خلــدِك. ر طريقــة أفضــل تُمكِّ الوقــت، ســوف تُطَــوِّ

ك
َ

ر دِماغ غيِّ
ُ

هنيّة ت
ّ
اليقظة الذ

ــر والعقــلِ المُراقِــب  الآن، حتــى لــو اعتقــدتَ أن هــذا المفهــوم حــول العقــلِ المفكِّ
ــيء، إلّ أنَّ فوائــد اليَقظــة الذّهنيّــة راســخةٌ فــي العلــمِ الحديــث. واهٍ بعــض الشَّ

مــاغ أنَّ العــاج المَبْنــي علــى اليقظــة الذّهنيّــة  راســات حــول تصويــر الدِّ أظهــرَتْ الدِّ
المُســتخدم لتَقليــل الإجهــاد لمــدّة ثمانيــة أســابيع يُمكــن أن يُقَلِّــص حجــم الجُــزء مــن 
ــاغ،  م ــن الدِّ ــي م لِ ــزء الأوَّ ــو الجُ ــذا ه ــة، وه ماغِيَّ ــوزة الدِّ ــم اللَّ ــروف باس ــاغ المع م الدِّ
المُتَّصِــل بالخــوفِ والمشــاعرِ، والمُرتَبـِـط بـِـرَدِّ فعِــلِ الجِســم تجِــاهَ الإجهــاد، وبالتَّزامن 
ــا كالوعــي،  مــاغ العُلي ــة بوظائــف الدِّ ــة- المتَّصل ــإنَّ القِشــرة الأمــام جَبهيَّ مــع ذلــك، ف

والتَّركيــز، واتّخــاذ القــرار- تغــدو أكثــر ســماكة.

وكمــا تــؤدّي التَّماريــن البدنيَّــة إلــى تغييــر عضلاتـِـك، يــؤدي التَّدريــب علــى اليقظــة 
الذهنيّــة إلــى تغييــر دماغــك، تــؤدي هــذه التغييــرات إلــى منافــع هائلــة تشــمل: إجهــاداً 

أقــل، ونومــاً أفضــل، وعلاقــات أكثــر ســعادة، وقلقــاً أقــل، وتركيــزاً أكثــر حــدة.

وليســت هــذه إلا بضعــة أمثلــة، لقــد تضاعفــت الأبحــاث حــول اليقظــة الذهنيّــة أخيــراً، فقــد 
تــم نشــر أكثــر مــن ألفــي مقالــة علميــة عــن هــذا الموضــوع بالتَّزامــن مــع تأليــف هــذا الكتــاب، 
ومــع الكشــف عــن كل المنافـِـع المدهشــة، ليــس مــن المســتغرَب أن يَعتقِــد العديــد مــن الخُبــراء 

ــة. ــة العامَّ حَّ ل الثَّــورة المُقبلِــة فــي الصِّ حــة أن اليقظــة الذّهنيّــة ستُشَــكِّ فــي مجــال الصِّ

اتيّ
ّ
 الذ

ُ
ة والانضِباط هنِيَّ

ِّ
 الذ

ُ
اليَقظة

تــك وعافيِتــك، لاحظــتُ أن اليقظــة الذّهنيّــة تُعــزز  إضافــة إلــى تحســين صِحَّ
الذّاتــيّ بشــكلٍ هائــلٍ. الانضبــاط 
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لقــد كنــتُ أحمــل أفــكاري ومشــاعري علــى محملَ الجــدّ، فكلّمــا ظهــرت إحداها، 
بــادرت مــن فــوري بالتَّماهــي والتكيُّــف معها.

ــي  دَتي ف ــوَّ ــأُلقي مِس ــيئة، فس ــي س ــكاري أن كتابت ــدى أف ــي إح ــي، إذا أخبرَتْن بالتال
ــالاً  ــأقوم ح ــل، فس ــر والمل ج ــعرتُ بالضَّ ــا ش ــف، وإذا م ــيء مختل ــوم بش ــة وأق القمام

ــف. ــرٍ مختل ــاز أم بإنج

ــر عــن »الحقيقــة«، هــي  ــم أنَّ أفــكاري ومشــاعري لا تُعبِّ فــي الوقــت الرّاهــن، أَعْلَ
ــة  ــهُ مــن ممارســةٍ لليقظــة العقليَّ ــر، وفهمــي هــذا، ومــا يرافق ناتجــة عــن عقلــي الُمفَكِّ

ــار رد فعــل أفضــل.  بشــكلٍ منتظــمٍ، يُتيــح لــي اختي

فبــدلاً مــن أن أَعلــقَ فــي شِــباك أفــكاري ومشــاعري، أُراقِبُهــا مــن خــال عقلــي 
ــر، أَســتَمعُ لنقــد الــذّات، فأشــعر بعدم الثِّقــة بالنَّفس،  المُراقِــب، أُطلِــقُ العنــان لعقلــي الُمفَكِّ
ر  ــة حــال، وكلَّمــا فعلــتُ ذلــك أكثــر، ضَعُفَــت ســطوة عقلــي الُمفَكِّ ثــم أُؤَدّي عملــي علــى أيَّ
، وغالبــاً  ، وأصبــح مــن النّــادر أن تُســيطر عَلــيّ أفــكاري ومشــاعري التــي تُطــل علــيَّ علــيَّ

مــا أتمكــن مــن المبــادرة بالعمــل علــى أي حــال، وهكــذا أبقــى منضبطــاً ذاتيــاً.

ــد  ــون ق ــل أن أك ــا، وآم ــام به ــب بالقي ــي لا أرغ ــور الت ــي بالأم ــة قيام ــر بكيفيَّ ــق الأم يتعلّ
نجحــتُ بإقناعــك بممارســة اليقظــة الذّهنيّــة أيضــاً، إذا كان الأمــر كذلــك، فــإن أول أمــرٍ عليــكَ 

ــة فعــل ذلــك.  أن تبــدأ بــه، هــو أن تـــبدأ بممارســة التَّأمــل بانتظــام، فلنلــقِ نظــرةً علــى كيفيَّ

ل؟ مَّ
َ
أ

َ
ت

َ
 ت

َ
يف

َ
ك

ــكل المِثالــيّ  ــل، ولا يَنصَــبُّ اهتمامنــا علــى إيجــاد الشَّ هنــاك طــرقٌ شــتّى للتَّأمُّ
ــل عــادةً يوميــةً، ولفعــلِ ذلــك، يجــب أن  ــل، مــا يفــوقُ ذلــك أهميَّــة هــو جعــل التَّأمُّ للتَّأمُّ

تكــون مُمارســتنا بســيطةً قــدر الإمــكان:

ابــدأ بالقليــل: إذا لــم تكــن قــد مارســتَ التّأمّــل مــن قبــل، أو واجهــتَ صعوبــةً ••
فــي الالتــزام بــه، فاجعــل الأمــر غايــةً فــي الســهولة، التــزِم بدقيقــةٍ واحــدةٍ 
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ــلوك أولاً، وعندمــا تُصبــح هــذه الممارســة عــادة،  فقــط يوميــاً، اســتحدِث السُّ
دة. ــدَّ ة المح ــدَّ ــادة المُ ــتطيع زي تس

ــل، •• ــزاً: اســتخدم خطــة »إذا - فســوف« لتُســاعِدَكَ فــي ممارســة التَّأمُّ اختــر مُحَفِّ
مثــاً: »إذا تناولــتُ فطــوري، فســوف أمــارسُ التّأمّــل لمــدةِ دقيقــةٍ واحــدةٍ«.

ــل فــي مــكانٍ تحصــل •• ــر علــى مــكانٍ هــادئ: احــرِص علــى مُمارســة التّأمّ اعثُ
بــاح  فيــه علــى السّــام لعــدة دقائــق دون مقاطعــة. عــادةً مــا يكــون ذلــك فــي الصَّ

ــرة مــن اللّيــل. الباكــر، أو السّــاعات المتأخِّ

اجلــس بوضــعٍ مريــح: تســتطيع الجلــوسَ علــى الأرض، أو علــى وِســادة، أو ••
علــى كُرســيّ، أو علــى الأريكــة، مــا دُمــتَ مرتاحــاً، اســتمرّ بذلــك.

ــن، •• ــكَ مغمضتي ــقِ عيني ــة، أو أَب ــرةٍ رقيقٍ ــكَ بنظ ــى الأرض أمام ــر إل ــل: اُنظ تأمَّ
ــي الأنــف،  ــع نَفَسَــك وهــو يَدخُــل مــن فتحت ــراً، تَتَبَّ وبينمــا تأخــذُ شــهيقاً وزفي
يكــونَ  أن  دون  مســتقيمٍ  بظهــرٍ  اجلِــس  يَخــرج،  ثــم  معدتــكَ  إلــى  ليصِــل 
مشــدوداً، قُــم بالعَــدِّ إذا كان ذلــك مفيــداً لــك: واحــد )شــهيق(، اثنــان )زفيــر(، 
ــرة. ــم عش ــل للرّق ــا تص ــدداً عندم ــدأ مج ــم اب ــر(، ث ــة )زفي ــهيق(، أربع ــة )ش ثلاث

لــة، صارفــةً  هــذا كلّ مــا فــي الأمــر، إذا حاصَرَتْــك العديــد مــن الأفــكار المُتَطَفِّ
ــر: لا تَــدور هــذه الممارســة  سِــك، فاعلــم أنَّ الأمــر طبيعــيٌّ تمامــاً، تذكَّ انتباهَــك عــن تَنفُّ

حَــول إفــراغِ مــا فــي عقلِــك مــن أفــكارٍ، بــل حَــول تغييــر علاقتــك بهــذه الأفــكار.

ــى  ــز عل ــد التَّركي ــو أن تُعي ــك، ه ــرد ذهن ــا ش ــه، كلم ــك فعِلُ ــا علي ــلَّ م ــإن جُ ــذا، ف ل
ة،  ــرَّ ــة م ــكَ مئ ــامِ بذل ــى القي ــررتَ إل ــكام، إذا اضطُ ــدار أح ــف ودونَ إصِ ــك بلُِط سِ تنفُّ
سِــك، فأنــتَ تقــوم أساســاً بتمريــنٍ  فافعــلْ، كل مــرة تقــوم فيهــا بإعــادة التَّركيــزِ علــى تَنفُّ

ــة. ياضيَّ ــك الرِّ ــة عقلِ واحــدٍ فــي صال

ــم اليَقظــة الذّهنيّــة، إلا أنّــه جــزءٌ صغيــرٌ منهــا،  ــل تمرينــاً عظيمــاً لتَعَلُّ بينمــا يُعَــدُّ التَّأمُّ
وعلــى نحــو مثالــي، ســتَودُّ أن تســتحضِر الوَعــي الآنــي باللّحظــة لـِـكلِّ مــا تَفعلُــه.
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ة هنيّة اليَوميَّ
ِّ
اليَقظة الذ

ــد  ــتَ ق ــال كن ــي ح ــن ف ــل، ولك ــا تَفع ــي كلِّ م ــة ف هنيّ ــة الذِّ ــة اليَقظ ــكَ ممارس يُمْكِنُ
ــد اختيــارِ العــادات التــي تَــودُّ أن تكــون  بــدأتَ تــواً بذلــك، قــد يكــونُ مــن المفيــدِ تعمُّ
يقِظــاً ذهنيــاً تجِاههــا كُلَّ يــوم. علــى ســبيلِ المثــال، تســتطيع أن تكــون يقِظــاً ذهنيــاً تجــاه 

ــة: هــذه المُمارســاتِ اليوميّ

ــل أن تَنهــض، •• سِــك بينمــا يَســتيقظُ جِســمك، وقب الاســتيقاظ: تواصَــل مــع تَنفُّ
ــةِ وخارجَهــا. ــور والأصــواتِ الموجــودةِ داخــلَ الغرف ــر اهتمامــكَ للصُّ أعِ

ــةِ التَّفريــش، اشــعُر بــكلِّ •• ــزَ انتباهــكَ علــى عمليَّ تفريــش الأســنان: حــاوِل أن تُرَكِّ
ضربــةٍ علــى كلِّ ســنّ، وبالفُرشــاةِ وهــي تنتقــلُ مــن جانــبٍ إلــى آخــر داخــلَ فَمِــك.

تنــاوُل الفطــور: تخلَّــص مــن جميــعِ المشــتتاتِ، مثــل هاتفــك، وتلفــازك، ••
وصحيفتــك، وقُــم بــدلاً مــن ذلــك بالتَّركيــز علــى كلِّ قضمــةٍ مــن طعامِــك.

ــز انتباهَــكَ علــى عمليــةِ التَّنظيــف، اشــعُر بإحســاسِ المــاءِ •• غَســل الأطبــاق: ركِّ
غــوة. ن الرَّ الدّافــئ علــى يديــك، وراقِــب تَكــوُّ

سِــك ومحيطــك، انتبــه •• ــل فــي مَشــيتكِ، بينمــا تولــي اهتمامــاً لتنفُّ المشــي: تمهَّ
للأصــوات، والأضــواء، وملمــسِ الأشــياءِ مــن حولِــك.

ة باتبــاعِ نهــجٍ تدريجٍــي،  ــع بحلــولِ هــذه اللَّحظــة، فأنــا أوصيــكَ بشــدَّ وكمــا قــد تتوقَّ
مْــت. أَقتَــرِحُ عليــكَ أن تبــدأ بعــادةٍ واحــدةٍ ثــمّ إضافــة عــاداتٍ أخــرى، كلّمــا تَقَدَّ

صٌ سريع 
َّ

العادة الرّابعة: مُلخ

ంం.ٌرٌ، وعقلٌ مُراقِب ن، لديكَ عقلان: عقلٌ مُفكِّ وِفقاً لأساتذةِ الزِّ

ంం ــك ــم فــي عقلِ ــر، بينمــا يُمكِنــك التَّحكُّ ــكَ المفكِّ ــم فــي عقلِ لا يُمكِنــك التَّحكُّ
ــب. المُراقِ
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ంం َــق ــا لا نســتطيع التَّفري ــلبيَِّة لأنّن ــة السَّ ــيَّة والعاطِفيَّ ــرُّ بمعظــمِ التَّجــارب النَّفسِ نَمُ
ــب. ــر والعقــلِ الُمراقِ ــنَ العقــلِ المُفكِّ بي

ంం :هنيّــة هــي وفقــاً لجــون كابــات زِن Jon Kabat-Zinn ، فــإنَّ اليقظــة الذِّ
»إيــاءُ الاهتمــام بطريقــةٍ مُعيَّنــةٍ: عــن قَصــد، وفــي اللَّحظــة الآنيــة، ودونَ 

إصــدارِ أحــكام«.

ంం ــدلاً مــن ــب بَ ــكَ المُراقِ ــكَ مــن مُلازمــةِ عقلِ نُ ــةِ تُمَكِّ هنيّ ــة الذِّ ــتُكَ لليقظِ مُمارَسَ
ــر، مِمّــا يُتيــح لــكَ أن تكــونَ مُنضبطِــاً ذاتيــاً لحظــةً  الانجــراف مــع عقلِــك المُفكِّ

بلحظــةٍ.

خطوات العمل

ل أمُّ
ّ

 للت
ً
ز برنامجا جَهِّ

ంం.ابدأ بالقليل

ంం.ًزا اختر مُحَفِّ

ంం.اعثُر على مكانٍ هادئ

ంం.ٍاجلِس بوضعٍ مريح

ంం.ل تَأمَّ

هنيّة
ِّ
مارِسَ عليها اليقظة الذ

ُ
اِختر إحدى العادات لت

ంం.ّمارِس إحدى عاداتكَ اليوميَّة بوعيٍ كاملٍ وآني
ً
 تدريجيا

َ
م بزيادةِ مجهودك

ُ
ق

ంం.ًل تدريجيا ة التي تقضيها في التَّأمُّ ل، قُم بزيادةِ المدَّ متى ما اعتدتَ ممارسة التَّأمُّ

ంం ــة، أضــف هنيّــة علــى عاداتِــكَ اليوميَّ متــى مــا انتظمْــتَ فــي ممارســةِ اليقظــةِ الذِّ
المزيــدِ تدريجيــاً.
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الث
ّ
الجزء الث

اتِيّ
ّ
استراتيجيّات الانضِباط الذ
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سّــام«  عــي الرســام تشــاك كلــوز Chuck Close أنــه لــم يســبق لــه الإصابــة بـــ »قَفْلَة الرَّ يَدَّ
طيلــةَ حياتـِـه، حيــث قــال فــي مقابلــة مــع برنامــج »مــن داخــل اســتوديو الرســام«: 

»يَنتظــر الهُــواةُ الإلهــامَ، بينمــا يُقبِــل المُحترفــون علــى العمــل بــكلّ بســاطة، حيــث 
ــم،  ــرص أمامه ــواب الف ــح أب ــى فت ــؤدّي إل ــه ي ــدّ ذات ــل بح ــم للعم ــأن أداءه ــون ب يؤمن
ــرة  ــام »بفك ــول الإله ــار حل ــين بانتظ ــوا جالس ــو بق ــا ل ــوا به ــوا ليحلم ــم يكون ــي ل والت
فنيّّــة« عظيمــة، كمــا يؤمنــون بــأن مجــرّد قيامهــم بالعمــل يــؤدي إلــى انطلاقهــم بشــكل 
ــب عليهــم البــدء مــن الصّفــر كل يــوم. أنــت تعلــم تمامــاً مــا يتوجّب  مــا، بحيــث لا يتوجَّ
ــا  ــتكرّر م ــد س ــي الغ ــس، وف ــه بالأم ــت ب ــا قم ــس م ــون نف ــد يك ــوم، ق ــه الي ــك فعلُ علي
فعلتَــه اليــوم، يمكنــك الاســتمرار علــى هــذا المنــوال لفتــرة مــن الزمــن، فــإن اســتطعت 

مــاً لا محالــة«. الصّبــر علــى ذلــك، فســتُحرز تقدُّ

حفيز
َّ

لا تأبَه بشأن الت

ــنوات، طلــبَ منّــي العديــد مــن القُــرّاء نصائــحَ عــن كيفيَّــةِ الحصــولِ  علــى مــدى السَّ
؛ فمهمــا كان الأمــرُ الــذي تُحــاوِل إنجــازَه، فإنــه  علــى تحفيــزٍ أكبــر، وهــذا أمــرٌ منطقــيٌّ
ــعور اللَّطيــف بالتَّحفيــز ليُغَــذّي جُهودَك. يكــونُ أكثــرَ ســهولةً عندمــا يجتاحُــكَ ذلــك الشُّ

ــه شُــعور،  بــط مــا هــو عليــه التَّحفيــز، إنَّ لكــن أرجــو مِنــكَ الانتبــاه إلــى أنّ هــذا بالضَّ
ــوال  ــزاً ط ــونَ مُتحفِّ ــخصٍ أن يك ــنُ لأيِّ ش ــا يُمك ــة، ف ب ــا مُتقلِّ ــاعرِ أنَّه ــكلةُ المش ومُش
ــادرَ بالعمــلِ، فأنــتَ بشــكلٍ أساسّــي  ــعور لتُب الوقــت، لــذا عندمــا تركــن إلــى هــذا الشُّ

ــدة. ــة عمــلٍ جيِّ دفــة، لا لخُطَّ ة رهنــاً للصُّ تتــركُ نتائِجَــكَ الـــمَرْجُوَّ

ب عليكَ فعلُه عِوَضاً عن ذلك؟ إذاً، ما الذي يتوجَّ

مَّ وابدأ العَمل
ُ
ل

َ
ه

هَلُمَّ وابدأ العَمل
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مَّ وابدأ العمل فحسب
ُ

ل
َ

ه

ــعِ  ــي جمي ــهُ ف ــش وِفق ــمٌ لنعي ــدأٌ عظي ــب« مب ــل فحس ــدأ العم ــمَّ واب ــعار »هَلُ إنَّ شِ
ــق  ــكَ عــن طري ــهُ، فلــن تســتطيعَ ذل ــد تحقيقَ ــا تري ــضِّ النَّظــرِ عمّ ــاة، بغَِ مجــالات الحي

ــوم. ــلِ كلَّ ي ــةِ العم ــورِك وتأدِي ــن فَ ــوض م ــل بالنُّه ــز«، ب ــعورك بالتَّحفي »شُ

نــي عندمــا كنــتُ أعتمــدُ علــى التَّحفيــز  ــة؛ لأنَّ أَعْلَــمُ ذلــك مــن تَجربتــي الخاصَّ
والإلهــام لأقــوم بالتَّأليــف، كنــتُ نــادراً مــا أقــوم بنشــرِ أيّ مقــالات، لكنـّـي منــذُ 
دٍ مــن السّــاعات كلَّ يــوم -بغَِــضِّ النَّظــرِ عــن أيِّ  ــة لعــددٍ مُحــدَّ ألزمــتُ نفســي بالكتاب
نـْـتُ مــن نشــرِ المئــاتِ مــن المقــالات وكِتابَيــن، ورغــم أنّنــي نــادراً مــا أشــعرُ  أمــر- تَمَكَّ
ــتُ نفســي  ب بالتَّحفيــز والإلهــام عندمــا أجلــسُ لأكتــب، إلّ أنَّ هــذا لا يهــم؛ لأننــي درَّ

ــال. ــى أيّ ح ــكَ عل ــل ذل ــى عم عل

بَ نفســك علــى فعــلِ  ــدَرِّ ــكّ أن تُ ــذي تســعى لإنجــازِه، يُمكنُ ــرُ ال ومهمــا كان الأم
ذلــك أيضــاً، كلُّ مــا عليــكَ فعلُــه هــو وضــعُ منظومــةٍ للعمــل تجعــل مــن الإقبــالِ علــى 

ــاً. العمــلِ والبــدء بــه أمــراً فطِريّ

اتيّ
ّ
اصنع منظومة انضباطِك الذ

الآن وقــد تناولنــا الأساســيّات )النـّـوم، التّغذيــة، والحركــة، واليقظــة الذّهنيّــة(، 
ــك. ــة ب ــيّ الخاصَّ ــاط الذّات ــةِ الانضب ــرِ منظوم ــتُ تطوي ــان وق ح

ــة هــي التــي ســتحرصُ مــن خلالهــا علــى إقبالِــكَ علــى العمــلِ  منظومتــكَ الخاصَّ
ــتَ بذلــك أم لــم تَرغَــبْ. وقيامــكَ بــه بشــكلٍ يومــيّ، ســواء رَغِبْ

ــلٍ،  ــكلٍ مذه ــة بش ــتراتيجية فعّال ــرة اس ــس عش ــةِ خم ــولِ المقبل ــي الفص ــنغَُطّي ف س
ــقِ الاســتراتيجيّات التــي تظــنّ أنهــا ســتكون ذاتَ أقصــى  ــدأَ بتطبي ــكَ أن تب ــرحُ علي أَقت

ــةٍ لــك. فائــدةٍ فوري

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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ــل لعبــةٌ  ــر، ليســت هــذه مهمــةً روتينيــةً إضافيــةً يتعيَّــن عليــكَ إنجازهــا، ب وتَذَكَّ
ل  ــدِّ ــرة، وعَ ــم بتجــارب صغي ــذا اســتمتع بهــا؛ قُ ــك لعبهــا مــع نفسِــك، ل ــةٌ يُمكن ممتع
ب اســتراتيجيّات  ــا وجــرِّ ــد إلــى هن ــخ عُ الاســتراتيجيّات بمــا يُناســبك، وعندمــا تترسَّ
The Self-Dis�  جدي�ـدة، وهك�ـذا. يُمكن�ـك الحصول عل�ـى جميع الاس�ـتراتيجيات م�ـن  

ــيّ«. ــاط الذّات ــط الانضب ــي لمُخطَّ ــل العمل cipline Blueprint Workbook  »الدلي

الإلهام هو للهواة؛ لذا دَعنا نُقبلُِ على العملِ ونبدأ به!

هَلُمَّ وابدأ العَمل
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تُخَبِّــئ بعــض الطيــورِ والحيوانــاتِ طعامَهــا لتســتخرجهُ لاحقــاً، مــا يعنــي أنــه 
ــر أماكــن هــذه المخابــئ. ــبُ عليهــا تَذَكُّ يتوجَّ

ــام،  ــراً للاهتم ــيئاً مُثي ــدوا ش ــات، وج ــذه الحيوان ــةَ ه ــون أدمغ ــا درسَ الباحث  عندم
مــاغ -المعــروف باســم الحُصَيْــن، والــذي يَلعــبُ أدواراً مهمــةً فــي  كان الجُــزءُ مــن الدِّ
الذّاكــرة والتَّجــوال المكانــي- أكبــر بكثيــر عنــد هــذه الحيوانــات مقارنــةً بتلــك التــي لا 

ــئُ طعامهــا. تُخَبِّ

أَوْحَــتْ هــذه النَّتائِــج لعالمــة الأعصاب إليانــور ماغواير Eleanor Maguire بدراســة 
ســائقي ســيارات الأجــرة فــي لنــدن، حيــث يَخضَــع هــؤلاء الســائقون للتَّدريــب لمــدة 
4-3 ســنوات لنيَْــل رُخصــة قيادتهــم، يُمضونهــا فــي التَّجــوال فــي أنحــاء المدينــة علــى 
ــف  ــرين أل ــة وعش ــن خمس ن م ــوَّ ــي تتك ــرقِ الت ــبكةِ الطُّ ــظِ ش ــة، وحف ــاتٍ بخاري دراج
 Charing ــة القطــارات شــارعٍ ضمــنَ نصــفِ قطــرٍ طولــه عشــرة كيلومتــراتٍ مــن محطَّ

ــياحيَّة. Cross  »تشــيرنغ كــروس«،  إضافــةِ إلــى الألــوفِ مــن المعالـِـم والمرافِــقِ السِّ

كانــت فَرَضِيَّــة ماغوايــر أنَّ حجــم الحُصَيْــن عنــد ســائقي ســيارات الأجُــرة فــي لندن 
ل الطَّبيعــي علــى غِــرار الحيوانــات التــي تُخبِّــئ طعامَها. أكبــر مــن المعــدَّ

ر يُّ
َ

غ
َّ

ماغ دائم الت الدِّ

ــمَ مــا إذا كانــت فَرضِيَّتُهــا صحيحــة، درســت ماغوايــر مــع زملائهــا مجموعــة  لتَعلَ
مــن ســائقي ســيارات الأجُــرة وقارنتهــم بمجموعــةٍ مــن الأشــخاصِ الذيــن لــم يعملــوا 

بهــذهِ المهنــةِ.

موّ
ُّ
ة الن ر عَقلِيَّ وِّ

َ
الاستراتيجية الأولى:  ط
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المغناطيســي  نيــن  بالرَّ التَّصويــر  باســتخدامِ  المُشــاركين  أدمغــة  فحــصُ  تــمَّ 
ــن  ــرٍ ع ــكلٍ كبي ــرة بش ــيّارات الأج ــائقي س ــةِ س ــافُ أدمغ ــاً اخت ــن فع ــوِيّ، وتبيّ البُنيَ
أدمغــة المُشــاركين الآخريــن، كان الحُصَيْــن عنــد السّــائقين أكبــر حجمــاً، تمامــاً مثــل 
مــاغ بالمــدة  الحيوانــات التــي تُخَبِّــئ الطَّعــام، كمــا ارتبــط حجــم هــذهِ المنطقــةِ مــن الدِّ
التــي قضوهــا وهــم ســائقو ســيارات أُجــرة، فكلمــا ازدادت خبرتهــم فــي قيادةِ ســياراتِ 

ــن. ــم الحُصَيْ ــرة، ازداد حج الأجُ

 تُعَــدُّ مثــل هــذه النتائــج مهمــة؛ لأن الاعتقــاد الســائد بيــن الباحثيــن حتــى الســتينيّات مــن 
مــاغ لا يتــم إلا فــي سِــنّ الرّضــاع وسِــنّ  القــرن الماضــي هــو أنَّ حــدوث التَّغييــرات فــي الدِّ

مــاغ ثابتــة. ــة للدِّ الطُّفولــة، فــكان يُعتقــد أنــه مــع بدِايــةِ سِــنِّ البُلــوغ، تُصبــح البُنيــة العُضوِيَّ

ــث  ــل بح ــة، مث ــاثِ الحديث ــقِ الأبح ــن طري ر ع ــوُّ ــذا التَّصَ ــأِ ه ــاتُ خط ــمَّ إثب ــد ت وق
ــاراتٍ  ــدُ مس ــه يوجِ ــي أن ــا يعن ــف«، م ــاغ »مُتَكَيِّ م ــتَ أن الدِّ ــذي أثب ــر، ال ــور ماغواي إليان
ــتمرُّ  ــك يس ــت، وأنَّ دماغ ــوال الوق ــودة ط ــاراتٍ الموج ــر المس ــدةً ويُغيِّ ــةٍ جدي عصبي

ــاةِ. ــدِ الحي ــى قي ــك عل ــا أنَّ ر طالم ــوُّ بالتَّط

مُو
ُّ
ةِ الن  بعَقلِيَّ

ً
باتِ مُقارنة

َّ
 الث

ُ
ة عَقلِيَّ

ر أبــداً، لا يــزالُ  مــاغ لا يتوقَّــف عــن التَّطَــوُّ  علــى الرّغــم مــن معرفــةِ الباحثيــنَ بــأنَّ الدِّ
خــرِ«، فــإن كانــت لديــكَ  هنــاكَ اعتقــادٌ شــائعٌ بــأنَّ بعــضَ خصائصــهِ »محفــورةٌ فــي الصَّ

ــن لا يعتقــدون ذلــك. هــذه المعتقــدات، فســيكون أداؤكَ أســوأ بكثيــر مِمَّ

 Mindset إلــى هــذه الفكــرة بـــ  Carol Dweck تُشــير عالمــة النَّفــس كارول دويــك 
ــالٌ  ــه فعّ ــيطٌ، ولكنَّ ــومٌ بس ــه مفه ــه؛ إنَّ ــوانَ ذات ــلُ العن ــذي يحم ــا ال ــي كتابه ــة« ف »العقليَّ

ــات: ــاك نوعــان مــن العقليِّ ق، هن بشــكلٍ لا يُصــدَّ

ــخص أنَّ صفاتــهِ الأساســيَّة )مثــل الــذّكاء أو الموهبة(   1. �العقليّــة الثّابتــة: يعتقــد الشَّ
هــي ســماتٌ ثابتةٌ.
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ــه يمكــنُ تطويــرُ صفاتِــه الأساســيَّةِ مــن خــالِ  ــخص أنَّ  2. �عقليّــة النمّــو: يعتقــد الشَّ
ؤوب. التَّفانــي والعمــل الــدَّ

فــإذا كنــتَ مــن ذوي العقليّــة الثّابتــة، فــإنَّ المُشــكلة تكمُــن في أنَّهــا تُشْــعِرُكَ بضرورةِ 
كاء  إثبــاتِ جدارتــكَ مِــراراً وتكــراراً، وهكــذا، إذا كنــتَ تملــكُ قــدراً مُعَيَّنــاً فقط مــن الذَّ

أو الموهبــة، فســيكون مــن المنطقــي أن ترغــبَ بإظهــارِ أنَّ لديــكَ قــدراً كبيــراً منهما.

غبــة فــي أن تبــدو ذكيــاً تتجنــب التَّحديــات، وتستســلم بســهولة،  ســتجعلكَ تلــك الرَّ
وتتجاهــل النَّقــد البَنـّـاء، وتشــعر بالتَّهديــد مــن نجــاح الآخريــن، فبمــا أن صِفاتـِـكَ 
الأساســيَّة ثابتــة، ســتظنُّ أنَّ بــذلَ الجُهــد غيــرُ مُجْــدٍ، ونتيجــةً لذلــك فــإنَّ مــن المُحتمــل 

ــق كامِــلَ إمكانيّاتــك. ــراً، ولا تُحقِّ أن تستســلمَ مبكِّ

ــكَ طــوال الوقــت، عندمــا  ــاتِ جدارت ــة النُّمــو لإثب ــةٍ أخــرى، لــن تضطــرك عقليّ مــن ناحي
تعتقــد أنّ بإمكانــك التَّغلــبُ علــى أوجــهِ القُصــورِ لديــك، فــا فائدة مــن إخفائها؛ ســيكون ذلك 
ــم والنُّمــو مــا يجعلــك  غبــة فــي التَّعلُّ مضيعــةً للوقــت، بــدلاً مــن ذلــك، ســتكونُ لديــكَ مــن الرَّ
ــم مــن النَّقــد، وتســتخلص دروســاً  يــات، وتُواصِــل مُواجهــة النَّكســات، وتتعلَّ تخــوض التَّحدِّ
ــه مــن الممكــن تطويــرُ صفاتــكَ الأساســيَّة، ســتنظر للجُهــدِ علــى  مــن نجــاحِ الآخريــن، فبمــا أنَّ

ــه ســبيلٌ للإتقــان، ونتيجــةً لذلــك، ســوف تســتمر بالعمــلِ علــى تحقيــقِ أهدافــكَ. أنَّ

يالِك
َ

سْجِ خ
َ
مِنْ ن

 إنَّ تَطويــرَ عقليَّــةِ النُّمــو هــي الاســتراتيجية الأولــى فــي هــذا الكِتــاب، وذلــك 
ــبٌ أساسِــيٌّ لباقــي الاســتراتيجيّات، إذا لــم تؤمِــنْ بأنــك قــادر  لغــرضٍ معيــن؛ إنَّهــا مُتَطَلَّ
ؤوب، فلــن يهــم عــددُ الاســتراتيجيّات  م مــن خــال التَّفانــي والعمــل الــدَّ علــى التَّقــدُّ

ــك لــن تســتخدِمَها.  الأخــرى التــي تتعلَّمهــا؛ لأنَّ

ــبُ  ــذا أَطلُ ــك، وله ــاً لنجاحِ ــراً ضروري ــوِ أم ــةِ النُّم ــرُ عقليّ ــدُّ تطوي ــبب يُعَ ــذا السَّ له
ــي: ــا يل ــرَ فيم ــكَ التَّدَبُّ مِن
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ن دِماغُــكَ مــن نحــو 100 مليــار خليَّــة عصبيَّــة، لهــا بدورهــا مــا يصــلُ إلــى •• يتكــوَّ
50000 نقطــةِ اتصــالٍ مــع غيرهــا مــن الخلايــا.

يتجــاوزُ عــددُ نقــاطِ الاتِّصــال المُحْتَمَلَــة بيــن هــذه الخلايــا العصبيَّــة عــددَ ••
الــذرّات فــي الكــون بأكملِــه.

ــاراتِ •• ــإنَّ المس ــدن، ف ــي لن ــرة ف ــيّارات الأجُ ــائقي س ــةِ س ــي حال ــا ف ــا رأين وكم
ــك. ــع تجارب ــتمرار م ــف باس ــك تتكيَّ ــي دماغ ــة ف العصبيَّ

ــكَ  ــرُ مِن ــو ينتظ ــك، وه ــن أُذُنَي ــهِ الأرض بي ــى وج راً عل ــوُّ ــزةِ تط ــرُ الأجه ــكَ أكث لدي
تَشــغيله، لا يَفْــرِضُ عليــكَ دِماغُــك، أو ذكاؤك، أو موهبتُــكَ حــدودَ قُدراتـِـك؛ بــل 

ــدات. ــذه المعتق ــر ه ــى تغيي ــل عل ــا نَعم ــذا، دعن ــا، ل ــك عنه معتقدات

مُو
ُّ
ة الن ر عَقِليَّ وِّ

َ
ط

ُ
 ت

َ
يف

َ
ك

ــة الثَّبــات إلــى  فيمــا يلــي الخُطــوات التــي تقترحهــا كارول دويــك للتَّغييــر مــن عقليَّ
عقليَّــة النُّمــو: 

ابتة
ّ
تك الث انتبه لـ«صوت« عقليَّ 	.1

ــلبية  ، ســتتدفقُ علــى الأرجــح جميــعُ أنــواع الأفــكار السَّ  عندمــا تخــوضُ أي تحــدٍّ
ــل  ــة، ه ــة الثّابت ــوتُ العقليَّ ــك ص ــه ل ــا يقول ــكار وم ــذهِ الأف ــى ه ــه إل ــك، انتبِ ــى رأسِ إل
ــبُ  ــة؟ أو ربمــا يتوجَّ ــك تفتقــرُ إلــى الموهب ــام بذلــك؟ أو أنَّ ــه لا يُمكنــك القِي يقــول إنَّ

ــب خوضــهِ لتبقــى فــي مأمــن؟  عليــك تجنُّ

هنيّة على إتقان هذه الخُطوة( )سوف تُساعدك ممارسة اليقظة الذِّ

يار بِيَدِك
َ

درِك أنَّ الخ
َ
أ 	.2

ــوطٌ بــك تمامــاً، يعــود  ــك أمــرٌ من ــق فــي عقلِ ــة تفســيركَ للأفــكار التــي تتدفَّ إنَّ كيفيّ
الخيــار لــك، ســواء بالتَّصديــق أنَّ مواهبــك أو قدراتــك ثابتــة، أو باتخــاذك قــرار تكثيــفِ 

اســتراتيجيّاتك وجهــودك، وتخطّــي حــدودِ إمكانيّاتــك، وتنميــةِ قدراتــك.
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77

مُو
ُّ
ة الن  »صوت« عقلِيَّ

ً
خدِما

َ
 مُست

َ
سَك

ْ
ف

َ
جِب ن

َ
3.	 أ

ــادة  ــس إع ــاءُ النَّف ــا علم ــق عليه ــةٍ يُطْلِ ــتخدامِ تقني ــتقومُ باس ــوة، س ــذه الخط ــي ه ف
التَّشــكيل المعرِفــيّ، حيــثُ يكــون هدفــك مناقشــة الأفــكار غيــر المُجديــة واســتبدالها 
لتحــلَّ محلَّهــا أفــكار أخــرى أكثــر فاعليــة. إليــك بعــض الأمثلــة علــى مــا ســتبدو عليــه 

ــة وفقــاً لدويــك: بعــضُ حواراتــك الداخليّ

العقليّــة الثّابتــة: »هــل أنــتَ متأكــدٌ مــن قدرتــكَ علــى القيــام بذلــك؟ ربمــا تفتقــرُ إلــى 
الموهِبة«.

ــه يُمكننــي القيــام بذلــك حاليــاً، ولكــن يُمكننــي  ــداً مــن أنَّ عقليّــة النّمــو: »لســتُ مُتأكِّ
ــم ذلــك مــع مــرورِ الوقــتِ وبــذلِ المزيــدِ مــنَ الجُهــد«. تعلُّ

العقليّة الثّابتة: »ماذا لو أخفقت؟ ستغدو فاشلًا«.

عقليّة النّمو : »الإخفاق جزءٌ منَ النَّجاح«.

العقليّة الثاّبتة: »إذا لم تُحاوِل، فستبقى في أمان، وستصونُ كرامتك«.

عقليّة النّمو: »إذا لم أحاول، فسأفشلُ تلقائيّاً، أين الكرامةُ في ذلك؟«.

بادِر بالعَمل 	.4

ــة، وإحــداث الثَّغــرات  مــن خــالِ التَّشــكيك المســتمرّ فــي صــوتِ عقليَّتــك الثّابت
فــي قناعاتــك التــي تُقَيِّــدُك، واختيــار أفــكار أكثــر تشــجيعاً، ستكتشــف أن الأمــر منــوطٌ 
ــه يُمكــنُ لــك أن تختــار مــا ســتفعله بأفــكارك، فــإن لــم تكــن تخــدم أهدافــك،  بــك، وأنَّ

فادحضهــا، وبــادر بالعمــل علــى أيّ حــال.

ص سريع
َّ

الاستراتيجية الأولى: مُلخ

الدمــاغ »مُتَكَيِّــف«، مــا يعنــي أنــه يوجِــد مســارات عصبيــة جديــدة، ويغيــر ••
المســارات الموجــودة طــوال حياتــك.
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ــة( •• ــذّكاء أو الموهب ــل ال ــة أن صفاتهــم الأساســيّة )مث ــة الثّابت ــد ذوو العقليّ يعتق
غبــة ليظهــروا أذكيــاء. هــي ســمات ثابتــة، وهــذا مــا يوجِــد لديهــم الرَّ

يعتقــد ذوو عقليّــة النمّــو أنــه مــن الممكــن تطويــر صفاتهــم الأساســيّة مــن ••
ــم  ــة فــي التَّعلّ ــد لديهــم الرّغب خــال التّفانــي والعمــل الــدؤوب، وهــذا مــا يُوَلِّ

ــو. والنُّم

راً على وجهِ الأرض.•• دماغكَ هو أكثر الأجهزةِ تطوُّ

بــل •• لا يفــرض عليــك دماغــك، أو ذكاؤك، أو موهبتــك حــدود قدراتــك؛ 
معتقداتــك عنهــا، لــذا دعنــا نعمــل علــى تغييــر هــذه المعتقــدات.

عليك تطوير عقليّة النمّو لتتمكّن من تحقيق إمكانياتك.••

خطوات العمل

مو
ّ
ابتة إلى عقليّة الن

ّ
انتقل من العقليّة الث

ంం.انتبه لـ«صوت« عقليّتك الثّابتة

ంం.أدرِك أن الخيار بيدك

ంం.أَجِب نفسَكَ مستخدماً »صوت« عقليَّة النُّمو 

ంం.بادِر بالعمل 
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هنــاك مثــلٌ يونانــيٌّ قديــمٌ يقــول: »يَعــرِف الثّعلــب حيــاً كثيــرة، لكــن القنفــذ يعَــرِف 
ب الثعلــب كل اســتراتيجية تخطــر ببالــه  حيلــةً واحــدةً عظيمــةً«، فــي هــذه القصّــة، يُجــرِّ

ليصطــاد القنفــذ، فيحــاول التَّســلُّل، والانقضــاض، والتَّســابق، والتَّظاهــر بالمــوت.

 ومــع ذلــك، يبتعــدُ منهزمــاً فــي كل مــرة بأنــفٍ ملــيءٍ بالأشــواك، بينمــا يفــوز القنفــذُ 
فــاع عــن نفسِــه. دائمــاً لأنــه يعــرف تمامــاً كيفيّــة القيــام بأمــرٍ واحــدٍ ببراعــةٍ: الدِّ

ــل، وطبَّقــهُ  ــا برليــن Isaiah Berlin هــذا المَثَ  فــي عــام 1953، أخــذ الفيلســوف إزاي
ــيم  ــام بتقس ــث ق ــب«، حي ــذ والثَّعل ــوان »القُنف ــالٍ بعن ــي مق ــه ف ــن حول ــم م ــى العالَ عل

ــذ.  ــب والقناف ــن: الثّعال ــى مجموعتي ــاس إل النّ

ناقــشَ برليــن أن الثّعالــب حيوانــاتٌ ماكــرةٌ، وذات فــراءٍ ناعــمٍ، تســعى إلــى تحقيــق 
ــا  ــإن تفكيره ــبب، ف ــذا السَّ ــهِ، وله ــتِ نفس ــي الوق ــدافِ ف ــحِ والأه ــن المصال ــر م الكثي
مُشــتَّت، ويفتقــر للتَّركيــز، وهــذا مــا يَحُــدُّ مِمّــا يُمْكِنهُــا تحقيقُــه علــى المــدى البعيــد. 

غيــرَ أنَّ القنافــذ ذات نهــجٍ بطــيءٍ وثابــتٍ، وغالبــاً مــا يتجاهلهــا النــاس؛ لأنّهــا هادئــة 
ــز جهودهــا  ومتواضعــة، ولكــن علــى عكــس الثّعالــب، يُمكنهــا تبســيط العالــم وتركي
علــى شــيء واحــد، وهــذا مــا يســاعدها علــى النجّــاح، بالرغــم مــن الصّعوبــات الهائلة.

ر الخبيــر فــي مجــال القيــادة، جيــم كولينــز Jim Collins ، هــذه  فــي عــام 2001، طَــوَّ
ــر Good To Great  »مــن جيِّــد إلــى عظيــم«، وفقــاً  الفكــرة بشــكل أكبــر فــي كتابــه المُؤثِّ
ــيءٍ  ــى ش ــزَتْ عل ــرٍ، إذا رَكَّ ــكلٍ كبي ــات بش س ــاح المؤسَّ ــال نج ــزداد احتم ــز، ي لكولين

واحــدٍ فقــط، وأَحْسَــنتَْ القيــام بــه، مثــل القنفــذ.

ك
َ

ت د مُهِمَّ انية: حَدِّ
ّ
الاستراتيجية الث
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نفذ
ُ

مفهوم الق

ــة  ــد نقطــة تقاطــع ثلاث ــركات فــي كلّ مجــال تقــع عن ــز: إنَّ أفضــل الشَّ يقــول كولين
ــة: تقييمــات مهمّ

1. ما الأمر الذي يُثير شَغَفنا بشدّة حياله؟

 2. ما الأمر الذي يمكننا أن نكون الأفضل فيه على مستوى العالم؟

 3. ما الأمر الذي يدفع محركنا الاقتصادي؟

عندمــا تكتشــف مؤسّســة مــا مفهــوم القنفــذ الخــاص بهــا، يمكــن لقادتهــا تكريــس 
كامــل طاقاتهــم ومواردهــم للسّــعي وراء الشــيء الوحيــد الــذي تبــرع فيــه، وفقــاً 
ســة تصمــد، وتزدهــر.  لكولينــز، فــإنّ هــذا النّــوع مــن التَّركيــز هــو الــذي يجعــل المؤسَّ

ــدٌ  ــو مفي ــا ه ــدر م ــخصيّاً بق ــك ش ــدٌ ل ــذ مفي ــوم القنف ــدة: إنَّ مفه ــذه الفائ ــكَ ه وإلي
ــاة. ــي الحي ــدة ف ــكَ الفري تِ ــى مُهِمَّ ف عل ــرُّ ــع للتَّع ــوذج رائ ــه نم ــات، إنَّ س للمؤسَّ

فــت مــن مُســتوى التَّقييمــات قليــاً؛ ذلــك  فــي الأســئلة التّاليــة، ســتلاحظ أنّنــي خفَّ
ة«، و«الأفضــل علــى مُســتوى  ــغف بشِِــدَّ لأنَّنــي وجــدتُ أنَّ عبــاراتٍ مــن قبيــل »يُثيــر الشَّ
ك الاقتصــادي« ســتكون مُربكــة بعــض الشّــيء، ولتجنُّــب الوصــول  العالــم«، و«المُحــرِّ

إلــى طريــقٍ مســدودٍ، ســنبدأ بالأســئلة الثّلاثــة البســيطة التّاليــة:

1. ما الأمرُ الذي تُحبُّ القِيامَ بهِِ؟

 2. ما الأمرُ الذي تُجيدُ القِيامَ بهِِ؟

 3. ما الأمرُ الذي يُمكِنكَُ أن تتقاضى عليهِ أجراً؟

ــور علــى الأمــر الخــاصّ بــك )مفهــوم القنفــذ الخــاص بــك( حيــث  يُمكنــك العث
ــة. تتداخــل هــذه المناطــق الثّلاث

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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ق أكثر في كل مجالٍ من هذه المجالات.  الآن، دعنا نتعمَّ

حبُّ القيام به
ُ

الأمر الذي ت 	.1

 إذا كنــتَ تســتطيع التَّفكيــر فــي الأمــور التــي تُثيــر شــغفكَ بشــدّة، فهــذا رائــع، لكــن 
ــون  ــد يك ــا ق ــرٍ م ــام بأم ــود اهتم ــرد وج ــك، مج ــتطع ذل ــم تس ــاط إذا ل ــعر بالإحب لا تش
ر إلــى شــغف، إذا قضيــتَ الكثيــر مــن الوقــت فــي ممارســته،  كافيــاً لأنــه يُمكــن أن يتطــوَّ

لمعرفــة مــا ينتمــي إلــى هــذه الدائــرة، يُمكنــك طــرح الأســئلة التّاليــة علــى نفســك:

ما الأمر الذي أمضيتُ وقتي في القيام به وأنا فتى؟ ••

ما هي الأنشطة التي أستغرق فيها فأنسى تناول الطَّعام والنَّوم؟ ••

إذا لــم أكــن أســعى خلــف المــال، فمــا الأمــر الــذي ســأقضي وقتــي فــي القيــام ••
بــه؟

جيد القيام به
ُ

الأمر الذي ت 	.2

تــك ومهاراتــك الفريــدة، والتــي قــد يكــون  تتمحــور الدّائــرة التّاليــة حــول نقــاط قُوَّ
تحديدهــا بدقــةٍ بالــغَ الصعوبــة، وذلــك لأننــا عــادةً مــا نُمارســها بشــكل طبيعــي، فــا 
نعتبرهــا نقــاط قــوّة أو مهــارات، ومــن هــذا المُنطلــق، إليــكَ بعــض التّماريــن المفيــدة: 

الشغفالمهارة

العائد المادي مفهوم القنفذ

O
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اخضــع لاختبــار تحليــل الشــخصيّة، مثــل اختبــار the Myers-Briggs »مايــرز ••
بريجــز« أو the Big Five »اختبــار العناصــر الخمســة الرئيســة«.

••.the VIA Survey اخضع لاختبار قُوّة الشّخصيّة، مثل اختبار 

ــاط •• ــل نق ــن أفض ــألهم ع ــن، واس ــك المقربي ــاً لأصدقائ ــداً إلكتروني ــل بري أرسِ
ــك. ــى ذل ــل عل ــع التَّدلي ــم م ــة نظره ــن وجه ــك م ــك ومهارات قوّت

اسأل نفسك عن الأمور التي يلجأ إليك الناّس طلباً للنصيحة بشأنها.••

 
ً
الأمر الذي يُمكنك أن تتقاضى عليه أجرا 	.3

ــم،  ــات العال ــده واحتياج ــا تُجي ــه وم ــتمتع ب ــا تس ــن م ــع بي ــك أن تجم ــراً، علي أخي
ــل: ــن قبي ــئلة م ــرح أس ــك بط ــل ذل ــتطيع فع تس

كيف يُمكن استخدام اهتماماتي ونقاط قوّتي الفريدة في السّوق؟ ••

ما هي الوظائف التي تتلاءم بشكلٍ أفضل مع اهتماماتي ونقاط قوّتي؟ ••

ما هي المشكلات التي أستطيع حلّها مقابل أجر؟••

لاثة 
ّ
ل المناطق الث

ُ
داخ

َ
احرِص على ت

انتبه إلى أنّ تداخل منطقتين فقط من هذه المناطق يمثّل مشكلة:

إذا كنــتَ تجمــع بيــن الاهتمامــات والمهــارات، ولكــن دون طلــب عليهــا، فــإن ••
مــا لديــك هــو هوايــة، علــى الأغلــب.

إذا كنــتَ تجمــع بيــن الاهتمامــات والطّلــب، ولكــن دون مهــارات أو نقــاط قــوّة ••
متلائمــة معهــا، فمــن المحتمــل أن تكافــح لتُصبــح ماهــراً ومتميــزاً فيهــا.

 إذا كنــتَ تجمــع بيــن المهــارات والطّلــب، ولكــن دون اهتمــام منــك بالأمــر، ••
فربمــا ينتهــي بــك المطــاف إلــى وظيفــة لا تحبهــا وتخاطــر بإصابتــك بالإنهــاك.

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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ــاة،  ــدة فــي الحي ــه يكشــف لــك مهمّتــك الفري يَكمُــن جمــال مفهــوم القنفــذ فــي أنّ
نــتَ مــن معرفتهــا، يُمكنــك قضــاء وقتــك كلــه فــي القيــام بأمــرٍ واحــدٍ،  ومتــى مــا تمكَّ

ــك. ــك ونقــاط قوّت ــاً مــع اهتمامات ــر يتناســب تمام ــذا الأم وه

لــذا فــإنَّ مــا يقــوم بــه مفهــوم القنفــذ، بشــكلٍ أساســيّ، هــو إعــداد لعبــة تكــون أنــت 
ــح للفــوز بهــا مــرةً بعــد أخــرى، وكمــا ســنتعلَّم لاحقــاً فــي هــذا الكتــاب، فــإن  المُرشَّ

ســيلًا مُتواصــاً مــن المكاســب الثابتــة يُكَــوّن مســتوى قويّــاً مــن الانضبــاط الذّاتــيّ.

ص سريع
َّ

الاستراتيجية الثانية: مُلخ

»يَعرِف الثّعلب حيلًا كثيرة ، لكن القنفذ يَعرِف حيلةً واحدةً  عظيمةً«.••

ــزْتَ طاقتــك ومــواردك علــى أمــرٍ •• يــزداد احتمــال نجاحــك بشــكلٍ كبيــر، إذا ركَّ
واحــدٍ، كمــا يفعــل القنفــذ.

ــات •• ــك، واحتياج ــع مهارات ــك، م ــل اهتمامات ــن تداخ ــارة ع ــذ عب ــوم القنف مفه
ــم. العال

ــاف •• ــق اكتش ــن طري ــا ع ــوز فيه ــح للف ــون المُرشَّ ــة تك ــداد لعب ــوم بإع ــت تق أن
تــك الفريــدة. مهمَّ

خطوات العمل

حبّ القيام به
ُ

ن ما ت دَوِّ

ంం ما الأمر الذي أمضيتُ وقتي في القيام به وأنا صغير؟

ంం ما هي الأنشطة التي أستغرقُ فيها فأنسى تَناول الطعام والنوّم؟

ంం إذا لــم أكــن أســعى خلــف المــال، فمــا الأمــر الــذي ســأقضي وقتــي فــي القيــام
بــه؟
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جيد القيام به
ُ

اكتشف ما ت

ంం مايــرز« the Myers-Briggs ــار ــار تحليــل الشــخصيّة، مثــل اختب اخضــع لاختب
ــار العناصــر الخمســة الرئيســة«. بريجــز« أو the Big Five »اختب

ంం.the VIA Survey اخضع لاختبار قوة الشخصية، مثل اختبار 

ంం ــاط ــل نق ــن أفض ــألهم ع ــن، واس ــك المقربي ــاً لأصدقائ ــداً إلكتروني ــل بري أرس
ــك. ــى ذل ــل عل ــع التّدلي ــم م ــة نظره ــن وجه ــك م ــك ومهارات قوّت

ంం .اسأل نفسك عن الأمور التي يلجأ إليك الناس طلباً للنصّيحة بشأنها

ابحث عما يمكنك تقاضي أجر مقابله

ంం كيف يمكن استخدام اهتماماتي ونقاط قوّتي الفريدة في السوق؟

ంం ما هي الوظائف التي تتلاءم بشكل أفضل مع اهتماماتي ونقاط قوتي؟

ంంما هي المشكلات التي أستطيع حلّها مقابل أجر؟

نفذ الخاص بك
ُ

د الق حدِّ

ంం ــا ــك، وم ــع مهارات ــك، م ــع اهتمامات ــة تقاط ــد نقط ــع عن ــي تق ــور الت ــه للأم انتب
ــك. ــاصَّ ب ــذ الخ ــوم القنف لُ مفه ــكِّ ــا يُشَ ــذا م ــم، ه ــه العال يحتاج
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ــك اليــوم، كيــف قضيــتَ يومَــك؟ مــاذا عــن  ــة التــي قضيــتَ فيهــا وقتَ ــر بالكيفي فَكِّ
ــر بذلــك بعُمــق ثــم أجِــب عــن هــذا السّــؤال البســيط:  الأســبوع؟ والشّــهر؟ والسّــنة؟ فَكِّ

كــم ممّــا فعلــت كان حقــاً ذا أهميــة؟ 

هــل تقضــي وقتــك بطريقــةٍ ذات أهميّــة لــك ولغيــرك؟ هــل تهتــمّ مَليّــاً بمــا تفعلــه؟ 
ــةً  ــل نتيج ــخصاً أفض ــتَ ش ــل أصبح ــل؟ ه ــاً أفض ــم مكان ــل العال ــه يجع ــا تفعل ــل م ه

لذلــك؟

 يَشــرح ســايمون ســينيك Simon Sinek فــي كتابــه Start with Why »ابــدأ بلمــاذا«: 
يعلــم معظــم النـّـاس مــا الــذي يقومــون بــه، حتــى إن البعــض يعلمــون كيفيــة القيــام بــه، 

لكــن قلّــة قليلــة منهــم تعلــم لمــاذا تقــوم بــه.

تُعَــدُّ هــذه مشــكلة كبيــرة؛ لأن الجــزء المتعلّــق بلمــاذا هــو الــذي يســتدعي الإلهــام 
ــبب الــذي يقــود  ل الغــرض الكامــن، أو المبــدأ أو السَّ لــكل مــا تقــوم بــه، وهــو مــا يُشَــكِّ

فاتــك. تصرُّ

ه، بل يقتنعون بالغاية منه«
ُ

اس بما تفعل
ّ
»لا يقتنع الن

وفقــاً لـــسينيك، فــإن مــا يُميِّــز الشّــركات الكبــرى مثــل »آبــل« Apple عــن غيرهــا هو 
ــم نفســها كمــا تفعــل معظــم الشّــركات،  ــإذا قامــت بتقدي ــدأ بعــرض غايتهــا، ف أنّهــا تب

فســتبدو رســالتها التّســويقية بالشّــكل التّالــي: 

مــة بشــكلٍ جذاب، وســهلة الاســتخدام  »نحــن نصنــع أجهــزة كمبيوتــر رائعــة، مصمَّ
ومُلائمــة، هــل ترغــب بشــراء واحد؟«.

ك 
َ

الثة: اعرِف غايَت
ّ
الاستراتيجية الث

الاستراتيجية الثّالثة: اعرِف غايَتَك 
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لا تُثيــر هــذه العبــارة حماســتك كثيــراً، أليــس كذلــك؟ كمــا أن آبــل لا تتواصــل بهــذا 
الشــكل، بــل علــى النحــو التالــي:

»فــي كل مــا نفعــل، نحــن نُؤمــن بتحــدّي الوضــع الرّاهــن، نُؤمــن بالتّفكيــر بشــكلٍ 
مختلــف، تتمثَّــل الطّريقــة التــي نتحــدّى بهــا الوضــع الرّاهــن فــي جعــل منتجاتنــا 
ــزة  ــع أجه ــا نصن ــدُف أنن ــم، ويَص ــتخدام ومُلائ ــهل الاس ــذّابٍ وس ــكٍل ج ــة بش م مُصمَّ

ــد؟«. ــراء واح ــد ش ــل تُري ــة، ه ــر رائع كمبيوت

ــر  ــدأ بذك ــالتها تب ــك لأنّ رس ــك؟ وذل ــس كذل ــر، ألي ــة بكثي ــر جاذبي ــارة أكث ــذه العب ه
غايتهــا، وهــذا المبــدأ الــذي تؤمــن بــه لا علاقــة لــه بمــا يقومــون بــه، وكمــا يقــول ســينيك 
»مــا تقــوم بــه -أي المنتجــات التــي تصنعهــا، مــن أجهــزة الحاســوب إلــى الإلكترونيــات 

ــراء؛ بــل تُمَثِّــل دليــاً ملموســاً علــى قضيَّتهــا«. الصغيــرة- لــم تعــد تُمَثِّــل ســبباً للشِّ

ما هي مهنتك؟ 

ــن عــن مهنتــك؟  ــرتَ الآخري ــاس عــن مهنتهــم؟ كــم مــرة أخب كــم مــرة ســألتَ الن
ــا بعضــاً: لمــاذا نمــارس هــذه  ــارة للاهتمــام إذا ســأل بعضن ــر إث ــن يكــون الأمــر أكث أل

ــة بــدلاً مــن ذلــك؟ المهن

ــم  ــة تهت ــة قليل ــه، وقل ــوم ب ــا تق ــم بم ــاس تهت ــن الن ــة م ــة قليل ــي: قل ــة ه  لأن الحقيق
بصــدق بكيفيــة قيامــك بــه، لكــن مــا يهتمــون بــه حقــاً هــو لمــاذا تقــوم بــه، لذلــك متــى 
ــة مــع الآخريــن،  ــر فاعليّ مــا أدركــت بوضــوحٍ غايتــك، يُمكنــك التّواصــل بشــكل أكث

ــدأً لينتهِجــوه.  ــم مب حيــث يُمكنــك مَنحُهُ

وبعد ذلك، يُصبح ما تقوم به وكيفيّة قيامك به طرقاً رائعةً لدعم غايتك.

اقتنع بما تقوم به

ــيّ،  ــاط الذّات ــه بالانضب ــة هــذا كل ــد تكــون تتســاءل عــن علاق ــي هــذه اللّحظــة، ق ف
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حســناً، كمــا ســيتبيّن لنــا، إنَّ البــدء بالغايــة ليســت مجــرد طريقــة رائعــة لتُثيــر حماســة 
الآخريــن لمــا تقــوم بــه، إنَّهــا أيضــاً جــزء مهــم لتضعــه فــي موضعــه الصحيــح، فتُشــعِل 
ــة،  ــب عليــك إقنــاع الآخريــن بغايتــك المُلِحَّ حماســتك تجــاه مــا تقــوم بــه، وكمــا يتوجَّ

عليــك القيــام بالأمــر نفســه مــع نفســك.

أنت لا تقتنع بما تفعله، بل تقتنع بالغاية منه.

وب أم بناءُ بيتِ الله
ّ

وضعُ الط

 Grit: فــي كتابهــا  Angela Duckworth تُشــارك عالمــة النفــس أنجيــا داكــوورث
The Power of Passion and Perseverance  »العزيمــة: قــوّة الشّــغف والمثابــرة« هــذه 

القصّــة: 

يُسأل ثلاثة من عُمّال البناء: »ماذا تفعلون«؟ 

يقول الأوّل: »أنا أضع الطّوب«.

 يقول الثّاني: »أنا أبني مكاناً للعبادة«.

ويقول الثّالث: »أنا أبني بيتَ الله«. 

عاملُ البنِاء الأول لديه وظيفة، والثّاني لديه مهنة، أما الثّالث فلديه رسالة.

 يَكْمُــن الاختــاف بيــن الوظيفــة والمهنــة والرّســالة فــي نظرتــك إلــى العمــل، 
يُمْكِنـُـك أن تقــوم بالمهــام نفسِــها التــي يقــوم بهــا الشّــخص المُجــاور لــك، وتعيــش مــع 

ــاً.  ــةً تمام ــةً مختلف ذلــك تجرب

ــة، يُســاعدك ذلــك علــى ربــط  ولهــذا مــن الضّــروري جــدّاً أن تكــون لــك غايــةٌ مُلِحَّ
أفعالــك اليوميّــة بأهــداف أعظــم، وهــذا بــدوره يجعلــك تُقبـِـل علــى عملــك، وتقــوم بــه 

كلّ يــوم.
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ة بِيَّ
َ

ه
َّ
الدّائرة الذ

م سايمون سينيك نموذجاً يدعى الدّائرة الذّهبيّة: لتَِعْثُرَ على غايتكِ، يُقَدِّ

لماذا

كيف

ماذا

مــاذا: هــي مُســمّاك الوظيفــي، أو عملُــك، أو المنتجــات التــي تبيعهــا، أو ••
مهــا. تُقدِّ التــي  الخدمــات 

كيف: هي الخطوات التي تتَّخذها فتميّزك عن غيرك.••

لماذا: هي الهدف، أو الرّسالة، أو المبدأ الذي يُلهمك.••

هبيّة:
ّ
 دائرتي الذ

َ
، إليك

ً
رِبَ لك مثلا

ْ
ض

َ
ولأ

ماذا: أنا مدربٌ ذهنيٌّ وكاتب.••

كيــف: أكتــب عــن أفــكار عظيمــة واســتراتيجيات مدعومــة بالأبحــاث لأســاعد ••
النـّـاس علــى تحقيــق إمكانيّاتهــم.

لماذا: أريد تغيير العالم، فرداً واحداً تلو الآخر.••

إن وجــود غايــةٍ ذات معنــى، وتتمحــور حــول الآخريــن مثــل هــذه الغايــة، لهــا أثــرٌ 
عظيــمٌ علــى عملــي اليومــي.

ــم هــو  ــر العال ــاً، ولكــن أن تكــون فــي مهمــة لتغيي ــر أن تكــونَ كاتب ليــس مــن المثي
ــك. ــد كذل بالتّأكي
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ك 
َ

د غايَت حدِّ

ة. مهما كانت ظروفك الحالية، تستطيع العثور على غاية مُلِحَّ

إذا كنــتَ طالبــاً يكافــح ليبقــى مُنضبطــاً فــي المدرســة، فكّــر كيــف يُمكــن لــك خدمــة 
العالــم بمجــرد تخرّجك. 

ر كيف يجعل عملك حياة الآخرين أسهل.  إذا كنتَ في وظيفة لا تحبّها، فَكِّ

ــر كيــف يمكنــك إفــادة الأشــخاص مــن  ــتَ تلــزم نفســك بتمريــن شــاق، فَكِّ إذا كن
حولــك عندمــا تكــون صحتــك أفضــل وطاقتــك أعلــى.

اربط ما تفعله بغاية أكبر، وسوف تقوم بالأمور التي لا ترغب بالقيام بها.

ــر- يُمكنــك وضــع الطــوب، أو بنــاء مــكان للعبــادة، أو بنــاء بيــت اللــه، الخيــار   تذكَّ
يعــود لــك.

ص سريع
َّ

الثة: مُلخ
ّ
الاستراتيجية الث

ــة •• ــى إن البعــض يعلمــون كيفيّ ــه، حت ــذي يقومــون ب ــا ال ــاس م ــم معظــم النّ يَعلَ
ــه. ــة قليلــة منهــم تعلــم لمــاذا تقــوم ب ــه، لكــنّ قلّ ــام ب القي

»لا يقتنع الناّس بما تفعله، بل يقتنعون بالغاية منه«.••

أنت لا تقتنع بما تفعله، بل تقتنع بالغاية منه.••

تتكوّن الدّائرة الذّهبيّة من: ماذا، وكيف، ولماذا.••

خطوات العمل

هبيّة
ّ
ن دائرتك الذ دوِّ

ంం أو تبيعهــا  التــي  المنتجــات  أو  أو عملُــك،  الوظيفــي،  مُســمّاك  هــي  مــاذا: 
تقدّمهــا. التــي  الخدمــات 

ంం.كيف: هي الخطوات التي تتّخذها، فتميّزك عن غيرك

ంం.لماذا: هي الهدف، أو الرّسالة، أو المبدأ الذي يُلهِمُك
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ــم،  ــي العال ــاً ف ــتثمرين نجاح ــر المس ــد أكث ــت Warren Buffett أح ــدُّ وارن بافي يُعَ
ودائمــاً مــا يتــمُّ تصنيفــهُ بيــن الأكثــر ثــراءً علــى مســتوى العالــم، كتــبَ فــي رســالته إلــى 

ــام 1996: ــاهمين ع المس

مــا يحتاجُــه المســتثمر، هــو القُــدرة علــى التّقييم الصّحيــح لمجموعــةٍ مُنتقاةٍ من الأنشــطةِ 
ــي كلّ  ــراً ف ــونَ خبي ــروري أن تك ــن الضّ ــس م ــاة«: لي ــة »مُنتَق ــذه الكلم ــظ ه ــة، لاحِ التّجاري
ــركات ضمــن  شــركة، أو حتــى فــي عــددٍ منهــا، عليــك فقــط أن تكــونَ قــادراً علــى تقييــم الشَّ

دائــرة كفاءتــك، لا يهــم حجــم تلــك الدّائــرة؛ ولكــن معرفــة حدودهــا أمــرٌ بالــغ الأهميّــة.

فاءة 
َ

دائرة الك

ــوال  ــةٍ ط ــالاتٍ معين ــي مج ــدٍة ف ــاتٍ مفي ــة معلوم ــا بمُراكم ــدٍ منّ ــام كل واح ــد ق لق
ــب  ــاس، بينمــا البعــض الآخــر يتطلّ ــل معظــم النّ ــا، بعضهــا ســهل الفهــم مــن قِبَ حياتن

ــه. ــق لتقييم ــاً أعم ص تخصُّ

علــى ســبيل المثــال، يُحيــط غالبيَّتنــا بأساســيّات المبــادئ الاقتصاديّــة لافتتــاح 
ــم  ــزه، ث ــي تجهي ــوال ف ــق الأم ــا، وتُنف ــاً م ــتأجر مكان ــتري أو تس ــك أن تش ــم: علي مطع
تُعيّــن موظفيــن للطهــي وترتيــب الجلــوس والخدمــة والتّنظيــف، وانطلاقــاً مــن هنــا، 
ــقِ  ــن لتحقي بائ ــا يكفــي مــن الزَّ ــذابِ م ــد الأســعار المناســبة واجت ــر بتحدي ــق الأم يتعلَّ
مهــا، يختلــف نــوع المطبــخ والأجــواء  الأربــاحِ مــن الأطعمــةِ والمشــروباتِ التــي تُقدِّ

ــة. ــة الاقتصاديّ ــس المعادل ــع نف ــا تتب ــا جميعه ــم، ولكنهّ ــاف المطع ــعار باخت والأس

ــن  ــل م ــابات، وقلي ــامِ بالحس ــضِ الإلم ــب بع ــى جان ــيّة، إل ــة الأساس ــك المعرف تل
ــد. ــر مُعَقَّ ــرُ غي ــا؛ فالأم ــتثمار فيه ــم والاس ــم المطاع ــةٌ لتقيي ــث، كافي البح

فاءَتِك
َ

د دائِرة ك الاستراتيجية الرّابعة: حَدِّ
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ــاءِ  ــةِ بإنش ــةِ الخاصّ ــةِ الاقتصاديّ ــها للمعادل ــةَ نفس ــا المعرف ــكُ مُعظمن ــن لا يمل ولك
شــركةِ أدويــةٍ حيويــة، وفقــاً لبافيــت، لا بــأس بهــذا؛ فكونــك مســتثمراً ناجحــاً لا يتطلبُ 
منــك أن تفهــم كل نشــاطٍ تجــاري تصادفــه، الأهــم مــن ذلــك بكثيــر هــو أن تفهــم مــا 

تعرفــه بالفعــل »دائــرة كفاءتــك« وأن تلتــزم بمــا فيهــا مــن مجــالات.

صوى من مَهاراتك
ُ

ق الاستفادة الق
ِّ

حَق

راع اليمنــى لــوارن بافيــت، دائــرة  يُطَبِّــق تشــارلي مانغــر Charlie Munger، الــذِّ
ــام:  ــكلٍ ع ــاة بش ــى الحي ــاءة عل الكف

عليــكَ أن تعــرفَ مــا هــي مهاراتــك، إذا كنــتَ تخــوضُ مجــالات يتمتّــع فيهــا 
الآخــرون بالمهــارة علــى عكسِــك، فســوفَ تخســر، وهــذا أقــربُ إلــى اليقيــن مثــل أيّ 
تنبّــؤ يُمكنــكَ القيــامُ بــه، يَجــبُ عليــكَ معرفــةُ المجــالاتِ التّــي تتميَّــز بهــا، كمــا عليــكَ 

ــك.  ــرةِ كَفاءتِ أن تلعــبَ ضِمــنَ دائ

دة بوضــوح تضمــن لــك أن  تمامــاً مثــل مفهــوم القُنفــذ، فــإنَّ دائــرة الكفــاءة المُحــدَّ
ــح للفــوز بهــا، كلمــا زادت قُدرتــك علــى التَّقيُّــد بدائــرة  تلعــب لعبــةً تكــون أنــت المُرشَّ
ــن  ــك تتحسَّ ــود تجعل ــة صع ل دوّام ــكِّ ــدوره يُش ــذا ب ــاح، وه ــتَ النجّ ق ــك، حقَّ كفاءت

باســتمرار، كمــا ســتزيد مــن فُرَصِــك فــي الفــوز بشــكلٍ أكبــر.

خصيٌّ
َ

 ش
ٌ

مِثال

ــي،  ــة ب ــاءة الخاص ــرة الكف ــاركك بدائ ــك، سأش ــى ذل ــاً عل ــالاً ملموس ــك مث لأعطي
ــة: ــالات رئيس ــة مج ــى ثلاث ــوي عل ــي تحت والت

1. �الكتِابــة: هــذه هــي العــادة الأساســيّة الأولــى فــي نشــاطي التِّجــاري، لــذا أقــوم 
بالكتابــة لمــدة ســاعتين علــى الأقــل، قبــل أن أفعــل أي شــيء آخــر كل يــوم، هــذا 

ننُــي مــن نشــر مــواد جديــدة وتطويــر مهنتــي باســتمرار.  يُمَكِّ
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ــم: لأصبــح كاتبــاً جيــداً، فأنــا بحاجة إلــى الكثير مــن الأفكار الجيّــدة لأكتبَ  2. �التعلُّ
عنهــا، لذلــك أقضــي وقتــاً كلّ يــوم فــي تثقيــف نفســي حــول الموضوعــات التــي 
ــة،  يرغــبُ قُرّائــي فــي معرفتهــا مثــل: تغييــر الســلوك، والتَّحفيــز، والقــوّة الذّهنيّ

ومــا إلــى ذلــك.

 3. �التّســويق: لأصُبِــح كاتبــاً ناجحــاً، أحتــاجُ إلــى الوصــول إلــى أكبــرِ عــددٍ ممكــنٍ 
مــن النـّـاس وخدمتهــم، للقيــام بذلــك، علــيّ أن أكــون جيّــداً فــي التّرويــج 
ــم أشــياء مثــل التَّســويق  لعملــي، ولــذا أقضــي أيضــاً الكثيــر مــن الوقــت فــي تعلُّ

ــى ذلــك. ــم نفــس المُســتهلِك، ومــا إل ــاع، وعل ــر الإنترنــت، والإقن عب

ــوٍ  ــى نح ــودي عل ــز جه ــن تركي ــي م ننُ ــي تُمكِّ ــة ب ــاءة الخاصّ ــرة الكف ــة دائ إنَّ معرف
ج لمــا كتبتــه هــو  ــمُ فيــه شــيئاً مــا، وأكتــبُ شــيئاً مــا، وأُرَوِّ أكثــر فاعليــة؛ فــكلُّ يــوم أتعلَّ
ــدتُ بدائــرة كفاءتــي، وعززتُهــا، وكل يــوم أفعــل فيــه ذلــك أعــده  يــومٌ مثمــرٌ، لقــد تَقيَّ

ــاراً. انتص

الأساسيّات الفرديّة

 فــي الجــزء الثّانــي مــن هــذا الكتــاب، قمنــا بتغطيــة العــادات الأساســية للانضبــاط 
ــاملة  ــيّات ش ــي أساس ــذه ه ــة، ه ــة الذّهنيّ ــة، واليقظ ــة، والحرك ــوم، التّغذي ــيّ: النّ الذّات

ــام بأفضــل أداء ممكــن. ــع للاهتمــام بصحّتهــم والقي ــاج إليهــا الجمي يحت

يــدور هــذا الفصــل حــول عاداتــك الأساســيّة الفرديّــة، تُرشِــدك دائــرة كفاءتــك إلــى 
مــا يجــب عليــك التّركيــز عليــه، لتحقيــق أقصــى اســتفادة مــن وقتــك وجهــودك.

 ارجــع إلــى مهمّتــك )الاســتراتيجية الثانيــة( وغايتــك )الاســتراتيجية الثّالثــة(، 
واســأل نفســك: مــا هــي أهــمّ ثلاثــة مجــالات أحتــاج إلــى التّركيــز عليهــا؟ أيــن يجــب 
أن أُنفــق وقتــي وجهــدي لأتماشــى مــع غايتــي وأنجــح فــي مهمّتــي؟ هــل مــن عــاداتٍ 

زهــا كل يــوم؟  مُعيّنــة أحتــاج إلــى اكتســابها لكــي أبقــى ضمــن دائــرة كفاءتــي وأُعزِّ

د دائِرة كَفاءَتكِ الاستراتيجية الرّابعة: حَدِّ
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متــى اكتشــفتَ عاداتــك الأساســيّة الفرديّــة، يُمكنــك المضــيّ قُدُمــاً بقــدرٍ عــالٍ مــن 
الوضــوح، والسّــيطرة، والثّقــة فــي أعمالــك اليوميــة.

ص سريع
َّ

الاستراتيجية الرّابعة: مُلخ

ــك •• ــي اكتســبتَها خــال حياتِ ــدة الت ــارة عــن المعــارف المفي ــك عب ــرة كفاءت دائ
ــة. فــي مجــالات معيّن

لا يهمّ حجم دائرة كفاءتك؛ ولكن معرفة حدودها أمر بالغ الأهمية.••

ــة تكــون أنــت •• دة بوضــوح تضمــن لــك أن تخــوض لعب ــرة الكفــاءة المحــدَّ دائ
المرشّــح للفــوز بهــا.

ــز •• تشــمل دائــرة كفاءتــك أساســيّاتك الفرديّــة، وهــي الأفعــال التــي يجــب أن تُركِّ
عليهــا لتحقيــق أقصــى اســتفادة مــن وقتــك وجهــودك.

خطوات العمل

ن دائرة كفاءتك دَوِّ

ంంما هي أهم ثلاثة مجالات أحتاج إلى التّركيز عليها؟

ంంأين يجب أن أُنفق وقتي وجهدي لأتماشى مع غايتي وأنجح في مهمتي؟ 

ంం ــي ــرة كفاءت ــاج لاكتســابها لكــي أبقــى ضمــن دائ ــة أحت  هــل مــن عــادات معيّن
ــوم؟  ــا كل ي وأُعزّزه

 لعاداتك الأساسيّة
ً
افسح مكانا

ంం.د وقتاً لكل من عاداتك الأساسيّة الفرديّة في مفكّرتك حدِّ
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 Jerry Seinfeld هــل سَــمِعتَ عــن اســتراتيجية الفنــان الكوميــدي جيــري ســاينفيلد
ــم تفعــل، فسأشــاركك بقصّتهــا  »لا تكســر السّلســلة« Don’t Break the Chain؟ إن ل

باختصــار.

وَجَــدَ فنــانٌ كوميــديٌّ شــاب، بــدأ تــواً فــي شــقِّ طريقــه فــي هــذا المجــال، نفســه يومــاً 
م فيــه جيــري ســاينفيلد عروضه. مــا فــي النــادي ذاتــه الــذي يُقَــدِّ

فــي مقابلــة مــع لايفهاكــر Lifehacker، شــارك الفنـّـان الكوميــدي الصّاعــد مــا 
حــدث عندمــا اقتــرب مــن ســاينفيلد وراء الكواليــس، وســأل عمّــا إذا كانــت لديــه أي 

ــاب. ــديّ ش ــان كومي ــة لفنّ نصيح

ة ساينفيلد سِرُّ إنتاجيَّ

إليكم كيف وصف الفناّن الكوميديّ الشاب حواره مع ساينفيلد: 

ــل  ــكاتٍ أفض ــفُ ن ــي تألي ــل ه ــاً أفض ــاً كوميدي ــح فنان ــبيل لتُصب ــال: إنّ السّ ــد ق لق
ــوم. ــة كل ي ــي الكتاب ــل ه ــكات أفض ــف ن ــة لتألي والطريق

ــنة بكاملهــا فــي صفحــة   أخبرَنــي أن أحصــل علــى تقويــم حائــط كبيــر يحــوي السَّ
ــمٍ  ــى قل ــت الحصــول عل ــة كان ــارزٍ، والخطــوة التالي ــدارٍ ب ــى ج ــه عل قَ ــدة وأن أُعلِّ واح

ســحري أحمــر كبيــر.

ــق بالكتابــة، يمكننــي أن أضــع  ــه فــي كل يــوم أؤدّي فيــه واجبــي المتعلِّ  أخبرَنــي أنّ
ن لديــك سلســلة،  علامــة X حمــراء كبيــرة علــى ذلــك اليــوم، »بعــد بضعــة أيــام ســتتكوَّ
لســلة،  حافــظ عليهــا فقــط، وســوف تــزداد طــولاً كل يــوم، ســتحبُّ النَّظــر إلــى هــذه السِّ

مِك قدُّ
َ
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تــك الوحيــدة هــي عــدم  خاصــة عندمــا تحصــل علــى بضعــة أســابيع بيــن يديــك، مُهمَّ
لســلة«. كســر السِّ

ع
َّ

 غيُر مُتوق
ٌ

حدث

لســلة« التــي   والآن، إذا كنــتَ قــد ســمعتَ مــن قبــل عــن اســتراتيجية »عــدم كســر السِّ
وضعهــا ســاينفيلد، فليــس ذلــك بالأمــر المفاجئ.

ــت الكتابــة عــن هــذا الموضــوع مــراراً وتكــراراً فــي مقــالات، ومجــات،  فقــد تمَّ
»مخطَّــط   The Habit Blueprint الأول،  كتابــي  فــي  أدرجتُــه  إننــي  وكتــب، حتــى 

ــادات«. الع

ــم  ــداً، كمــا ل ــري ســاينفيلد بذلــك أب ح جي ــم يُصَــرِّ ــر المفاجــئ: ل لكــن إليــك الخب
ــتراتيجية، ــذه الاس ــتخدم ه يس

ــام 2014  ــيء« لع ــألني أي ش ــةAsk me Anything  »اس ــي جلس ــح؛ فف ــذا صحي  ه
علــى موقــع Reddit، كتــب: »إنــه أمــرٌ مضحــكٌ بالنسّــبة لــي، حيــث يُنسَــب لــي الفضــل 
بطريقــة مــا لوضــع علامــة X علــى تقويــم مــن خــال برنامــج إنتاجيــة ســاينفيلد، إنّهــا 

أغبــى فكــرة علــى الإطــاق، لكــن بطريقــة مــا يُنسَــب لــي الفضــل فيهــا«.

ه
ُ
ما يُمكن قياسُه، يُمكن تحسين

ــه مــن المُضحــك أن يكــون »سِــرّ« إنتاجيــة ســاينفيلد لا علاقــة لــه بجيــري  أجــد أنّ
ســاينفيلد، لكننّــي لا أوافــق علــى أنــه »فكــرة غبيــة«.

 مــا يُمكــن قياســه يمكــن تحســينه، سيســاعدك الإجــراء البســيط المتمثّل فــي الانتباه 
لشــيء مــا علــى إجــراء روابــط لــم تقــم بهــا مــن قبــل، ستكتشــف العقبــات المتكــرّرة، 

وتتوصّــل إلــى حلــول.

ــر مفهــوم »لا تكســر السّلســلة« طريقــةً بســيطةً   وبغَِــضِّ النَّظــر عمّــن اخترعــه، يُوفِّ
وفعّالــة لتبــدأ بقيــاس مــا تفعلــه.
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97

زهــا، فأنــا  لــذا، للتّأكــد مــن أنّــك تمــارس باســتمرار عاداتــك الأساســيّة، وتعزِّ
ــك بشــدّة علــى البــدء فــي بنــاء السّلســلة الخاصّــة بــك، فلنتمعّــن فــي كيفيّــة القيــام  أحُضُّ

بذلــك. 

1. احصل على تقويم وقلم

ــع   هنــاك العديــد مــن أنــواع التّقويمــات المختلفــة، التــي يمكنــك اســتخدامُها لتتبُّ
مِــك، أنــا أســتخدم تقويمــاً شــهرياً يعــرض التّواريــخ فــي أقصــى اليســار ويحتــوي  تَقَدُّ
علــى عــدة خانــات فارغــة علــى اليميــن، بهــذه الطريقــة، يُمْكننــي وضــع علامــة عنــد 

ــة فــي مــكان واحــد، وهــي تبــدو علــى هــذا الشــكل: جميــع عاداتــي اليوميّ

العادات
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
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ــوع الــذي تســتخدمه، المهــم هــو أن تجــد تقويمــاً وقلمــاً   ورغــم ذلــك لا يهــم النّ
يعجبانــك، يجــب أن تســعى لأن تصبــح كتابــة علامــات X كبيــرة مكافــأة لــك تتطلّــع 

إليهــا كل يــوم.

ة بِك نيا الخاصَّ ل إلى الحُدود الدُّ وصَّ
َ

ت 	.2

ــل إلــى الحــدّ الأدنــى مــن العمــل المطلــوب منــك إنجــازه  بعــد ذلــك، عليــك التَّوَصُّ
ــة  ــداف يومي ــدأ بأه ــك أن تب ــرح علي ــك، أقت ــى تقويم ــات X عل ــى علام ــل عل لتحص
ــع عاداتــك  ــى لجمي ــهلة، ضــع حــدّاً أدن ــذوّق المكاســب السّ ــكَ مــن ت نُ ــرة، تُمَكِّ صغي

ــال: ــة الأساســيّة، علــى ســبيل المث اليوميّ

النّوم: قم بتمرين تنفّس لمدة دقيقة واحدة لتشعر بالاسترخاء.••

التّغذية: تناول قطعة من الفاكهة بعد الظهر.••

رَج.•• الحركة: اصعد على الدَّ

اليقظة الذّهنيّة: مارس التّأمل لمدة دقيقتين.••

ــبيل  ــى س ــك، عل ــرة كفاءت ــاق دائ ــي نط ــع ف ــال يق ــكل مج ــى ل ــدّاً أدن ــع ح ــم ض ث
المثــال:

الكتابة: اكتب مئتي كلمة.••

التعلُّم: اقرأ صفحتين في كتاب.••

التسويق: أرسل بريداً إلكترونياً نافعاً لأحد القراء.••

ــي  ــى اليوم ــدّ الأدن ــز الح ــوم تُنج ــي كل ي ــك ف ــى تقويم ــرة عل ــة X كبي ــع علام ض
ــع! ــلٌ رائ ــك، عم لعمل

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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ضع القواعد الخاصة بك 	.3

ــي  ــكل يوم ــادات بش ــكلّ الع ــزام ب ــك الالت ــن نفس ــع م ــول أن تتوقّ ــر المعق ــن غي م
ولمــدّة عــام كامــل، ففــي بعــض الأحيــان، سَــتَوَدُّ الحصــول علــى قســطٍ مــن الراحــة، 

ــد تُصــاب بالمــرض. وفــي بعضهــا الآخــر ق

ــاً:  ــك، مث ــى تقويم ــرى عل ــرف أخ ــتخدام أح ــك باس ــالات، أوصي ــذه الح ــي ه ف
إذا كنــتَ فــي إجــازة، فيُمكنــك وضــع حــرف A علــى ذلــك اليــوم، وإذا كنــتَ مريضــاً 

.M يُمكنــك وضــع حــرف

ضــع قواعــد واضحــة للمناســبات الخاصّــة، التــي ستســمح لنفســك فيهــا بتخطّــي 
ــلتك،  ــتمرارية سلس ــى اس ــاظ عل ــن الحف ــتتمكّن م ــة، س ــذه الطريق ــادات، به ــذه الع ه

ــام. ــن مــن الأيّ عندمــا تكــون لديــك أســباب مشــروعة لتفويــت عــدد معيّ

4 . ابدأ

عندمــا يتوافــر لديــك التّقويــم الخــاص بــك، والحــدود الدّنيــا اليوميّــة، والقواعــد، 
ــك علــى البــدء فــوراً. فأنــا أحضُّ

ك هــذه السّلاســل بحافــزٍ كبيــرٍ للالتــزام بعاداتــك فحســب، بــل ســتُوفِّر لــك  لــن تَمُــدَّ
بيانــاتٍ قيّمــةٍ يُمكــن لــك اســتخدامها لتــزداد فاعليّتــك علــى نحــوٍ أكبــر.

اســأل نفســك باســتمرار عــن ســبب نمــو سلاســلك علــى هــذا النحّــو، إذا كانــت 
إحداهــا ناجحــةً بشــكلٍ خــاص، فلــم ذلــك؟ وإذا كانــت إحداهــا غالبــاً مــا تنقطــع، فلــم 

ذلــك؟ 

ــا  ــي كل م ــك ف ــزداد فاعليت ــتمر، وت ــين المس ــك للتّحس ــتُعِدُّ نفس ــة، س ــذه الطريق به
تقــوم بــه. 
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ص سريع
َّ

الاستراتيجية الخامسة: مُلخ

ما يمكن قياسُه، يمكن تحسينهُ.••

اســتخدم اســتراتيجية جيــري ســاينفيلد »لا تكســر السّلســلة« فهــي طريقــة فعّالــة ••
ــين. للقياس والتحس

لقد تبيّن أنه لا علاقة لجيري ساينفيلد بهذه الاستراتيجية.••

خطوات العمل

احصل على تقويم وقلم

ంం.ابدأ بقياس عاداتك الأساسيّة

ంం.ل إلى الحدّ الأدنى اليومي الخاصّ بك توصَّ

ంం.ضع القواعد الخاصّة بك

ంం.ابدأ
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كان الملاكــم الأســطوري مايــك تايســون Mike Tyson يســتعدّ للعــودة إلــى الحلبــة 
فــي عــام 1995، وذلــك بعــد قضائــه ثــاث ســنوات فــي الســجن.

ــداده  ــن لإع ي ــن تمهيديَّ ــم لقائي ــغ Don King، بتنظي ــه، دون كين ــل أعمال ــام وكي فق
لمبــاراة الحصــول علــى لقــب بطولــة المجلــس العالمــي للملاكمــة WBC  فــي مواجهة 

. Frank Bruno البطــل الحالــي فرانــك برونــو

قــد تفتــرض أن كينــغ ســيقوم بتهيئــة تايســون مــن خــال تنظيــم لقائيــن ضــد 
تمامــاً. العكــس  فعــل  مُلاكميــن عظيميــن، ولكنـّـه 

قــام كينــغ بتنظيــم اللّقائيــن ضــد مــا يُعــرف فــي أوســاط الملاكمــة بمُلاكمــي علــب 
ــح،  ــكل واض ــتوى بش ــون دون المس ــم ملاكم ــم tomato cans- fighters وه الطماط

ــهل هزيمتهــم. ومــن السَّ

ماطم
ّ

مُنازلة علب الط

ربــة  فــاز تايســون بمبــاراة العــودة الأولــى ضــدّ بيتــر ماكنيلــي Peter McNeely بالضَّ
القاضيــة بعــد تســع وثمانيــن ثانيــة.

وواجــه خصمــه الثّانــي باســتر ماتيــس جونيــور Buster Mathis Jr بعــد بضعــة 
أشــهر، وقــد اســتغرقت تلــك المبــاراة فتــرة أطــول قليــاً، حيــث لــم يتمكّــن تايســون 
ــة الثّالثــة. مــن هزيمــة خصمــه ذي الــوزن الثقيــل إلا فــي اللّحظــة الأخيــرة مــن الجول

فــي تلــك الفتــرة، تــمّ طــرح الكثيــر مــن الأســئلة، لمــاذا قــرر كينــغ إعــداد تايســون 
ــكل  ــتوى بش ــن دون المس ــة خصمي ــي مواجه ــن ف ــم لقائي ــاذا نظَّ ــة؟ لم ــك الطريق بتل

أثيرَ الفائِز
َ
عْ ت

َ
الاستراتيجية السّادسة: اصْن
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ضُ تايســون للســخرية، وتُضْعِــف إيمانــه  واضــح؟ أليســت هــذه مجازفــة قــد تُعَــرِّ
ــة؟ ــه المهنيّ ــتئنافه لحيات ــر باس ــه، وتخاط بنفس

ــى  ــاز تايســون عل ــا ف ــاد عندم ــع النُّقّ ــم إســكات جمي ــع عــام 1996، ت لكــن فــي ربي
ــي  ــس العالم ــة المجل ــن بطول ــة م ــة الثالث ــي الجول ــة ف ــة القاضي ــو بالضّرب ــك برون فران

ــم. ــلٍ للعال ــه كبط ــتعاد لقب ــة، واس للملاكم

ــال فــي  ــدأ فَعّ ــي، وذلــك وفــق مب ــغ بإعــداد تايســون بشــكلٍ مثال ــام دون كين لقــد ق
ــك أم لا. ــواء أدرك ذل ــس، س ــم النف عل

تأثير الفائز

وفقــاً لعالــم النفــس العصبــي إيــان روبرتســون Ian Robertson، فــإن أقــوى مــا 
ــر  ــه The Winner Effect  »تأثي ــح فــي كتاب ــا هــو النجــاح والفشــل، حيــث يُوضِّ يصقُلن
الفائــز«، أن الحيــوان الــذي كســب بضعــة معــارك فــي مواجهــة خصــوم ضعفــاء يــزداد 
ــى  ــق عل ــذا ينطب ــوى، وه ــين أق ــد منافس ــتقبلية ض ــات المس ــوزه بالمواجه ــال ف احتم

ــواع؛ مــن بينهــا البشــر. ــع الأن جمي

مــاغ، ففــي كل مــرة تفــوز،  يعــود الســبب فــي ذلــك إلــى أنّ النجّــاح يُغيِّــر كيميــاء الدِّ
يرتفــع مســتوى هرمونــي التستوســتيرون والدوباميــن فــي جســمك، فتجعلــك هاتــان 
المادتــان الكيماويتــان أكثــر ثقــةً بنفســك، وأكثــر عدوانيــة، وأكثــر تركيــزاً، وأكثــر ذكاءً، 
يُعــاد تشــكيل ذهنــكَ وجســمكَ بصفــةٍ أساســيةٍ ليــزوداك بميــزةٍ حيويــةٍ فــي المســتقبل، 

وكلّمــا فُــزتَ أكثــر، زاد احتمــال فــوزكَ فــي المســتقبل.

م دُّ
َ

ق
َّ

مبدأ الت

الآن، فــي حــال كنــت تتســاءل، فليــس عليــك الانخــراط فعليــاً فــي ملاكمــاتٍ 
للاســتفادة مــن المكاســب السّــهلة، إنّ إعِــداد نفســك للنجّــاح فــي مهامــك الروتينيــة 

ــد يكــون فعــالاً جــداً. ــة ق اليومي
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 Harvard Businessمــن كلية هارفــارد للأعمــال Teresa Amabile تَــدْرُس تيريــزا أمابيلــي
ــر الحيــاة اليوميّــة داخــل المؤسّســات فــي النـّـاس وأدائهــم، عندمــا قامــت  School ، كيــف تُؤَثِّ

مــع مســاعديها بتصميــم وتحليــل مــا يقــرب مــن اثنــي عشــر ألــف بنــد مــن بنــود اليوميّــات 
م: الخاصــة بـــ238 موظفــاً فــي ســبع شــركات، اكتشــفوا مــا يســمونه الآن مبــدأ التَّقَــدُّ

ز  ــزِّ ــا يُع ــن كل م ــن بي ــم م ــد الأه ــر الوحي ــو الأم ــادف ه ــل اله ــي العم ــدم ف ــراز التّق إنّ إح
ــعور  ــذا الش ــاس ه ــش النّ ــا عاي ــل، وكلم ــوم العم ــال ي ــورات خ ــز والتَّص ــاعر، والتَّحفي المش
بالتّقــدم مــراراً وتكــراراً، زادت إنتاجيتهــم بشــكل إبداعــيّ فــي المــدى الطويــل، ســواء كانــوا 
يحاولــون حــلّ لغــزٍ علمــيٍّ كبيــر، أو مجــرد إصــدار منتــج، أو تقديــم خدمــة عاليــة الجــودة، فإن 
التّقــدم اليومــي -حتــى لــو كان مكســباً صغيــراً- ســيؤثر بشــكلٍ بالــغٍ فــي مشــاعرهم وأدائهــم.

ماطم الخاصّة بك
ّ

 عُلب الط
َّ

صُف

ــمح  ــا تس ــلٍ عندم ــكلٍ هائ ــك بش ــتزيد فرص ــه، س ــد تحقيق ــا تُري ــر عم ــضِّ النَّظ بغَِ
وإســقاط  صَــفّ  طريــق  عــن  ذلــك  تحقيــقُ  يُمكنــك  النجّــاح،  بمُعايشــة  لنفســك 
ــي  ــهولة الت ــة السّ ــداف بالغ ــي الأه ــم«؛ وه ــب الطماط ــن »عُل ــة م ــك الخاصّ مجموعت

ــر. ــدٍّ كبي ــى ح ــك إل ــا نجاحَ ــن فيه تضم

ــة،  ــك اليوميّ ــن أهداف ــى م ــدّ الأدن ــد الح ــة تحدي ــا كيفيّ ــر، تناولن ــل الأخي ــي الفص ف
ــي  ــذه ه ــى أنّ ه ــداً إل ــرةً ج ــا صغي ــرح أن تجعلَه ــي أقت ــذي يجعلن ــبب ال ــود السّ ويع

ــرى: ــرّة أخ ــة م ــى الأمثل ــرةً عل ــقِ نظ ــا نل ــم، دعن ــب طماط ــى عل ــا إل ــة تحويله طريق

املة
ّ

الأساسيّات الش

النّوم: قُم بتمرين تنفّس لمدّة دقيقة واحدة لتشعر بالاسترخاء.••

التّغذية: تناول قطعة من الفاكهة بعد الظّهر.••

رَج.•• الحركة: اصعد الدَّ
اليقظة الذّهنيّة: مارس التّأمل لمدة دقيقتين.••

الاستراتيجية السّادسة: اصْنعَْ تَأثيرَ الفائِز
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الأساسيّات الفرديّة

الكتابة: اكتب مئتي كلمة.••

التَّعلُّم: اقرأ صفحتين من كِتاب.••

التَّسويق: أرسل بريداً إلكترونياً نافعاً لأحد القُرّاء.••

ــاً  ــش نجاح ــتضمن أن تعي ــهولة، س ــذه الس ــة به ــك اليوميّ ــل أهداف ــال جع ــن خ م
م  مســتمراً، ســيوجِدُ هــذا النجــاح بِــدَورِهِ تأثيــرَ فائــز قويــاً، وســيوجِدُ تأثيــرُ الفائــزِ التَّقــدُّ

ــةً فــي المســتقبل. فــع اللّزِمَيــن لدفعِــكَ عبــر أهــدافٍ أكثــر صعوب ة الدَّ ــوَّ وقُ

ص سريع
َّ

الاستراتيجية السّادسة: مُلخ

إنّ ما يَصقُلنا أكثر من أيّ شيء آخر هو النجّاح والفشل.••

الحيــوان الــذي كَســب بضِــع معــارك فــي مُواجهــة خُصــوم ضُعفــاء، يــزداد احتمــال ••
فــوزه بالمواجهــات المســتقبليّة ضــدّ مُنافسِــين أقــوى، هــذا هــو تأثيــرُ الفائــز.

ــن كل مــا •• ــد الأهــم مــن بي م فــي العمــل الهــادف هــو الأمــر الوحي إنّ إحــراز التَّقــدُّ
م. ــدُّ ــدأ التَّق ــذا هــو مب ــوم العمــل، ه ــال ي ــز، والتّصــوّرات خ ــزّز المشــاعر، والتّحفي يع

خطوات العمل

راجع الحدّ الأدنى من أهدافك اليوميّة

ంం اســأل نفســك عمّــا إذا كانــت فعــاً علــب طماطــم، بمعنــى آخــر، هــل تبلــغ مــن
ــع!  ــذا رائ ــك، فه ــر كذل ــون؟ إذا كان الأم ــك مضم ــث إن نجاح ــهولة بحي السّ
تســتطيع الانتقــال للفصــل التّالــي، لكــن إذا لــم تكــن كذلــك، فاســتغل الوقــت 
فــي هــذه اللحظــة لتجعلهــا بالغــة السّــهولة، بحيــث تكــون واثقــاً مــن قُدرتــكَ 
غــر بحيــث لا تتيــح لــك  علــى إنجازِهــا كلّ يــوم، ولا تقلــق إذا كانــت بالغــة الصِّ

م، ســنتناول ذلــك فــي الاســتراتيجية التّاســعة. إحــراز تقــدُّ

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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نــادراً مــا يكــون المــرءُ متحمســاً للحصــول علــى مخالفــة مــن الشــرطة، لــن يحــدث 
هــذا مــا لــم تكــن فــي مركــز الشّــرطة الإبداعــي بشــكلٍ خــاص فــي ريتشــموند بكنــدا.

ع ضبــاط الشــرطة بانتظــام »بطاقــات إيجابية« على الشــباب   فــي تلــك المنطقــة، يُــوَزِّ
الذيــن يُظهــرون ســلوكيّات إيجابيّــة، مثــل جمــع القمامــة أو عبور الطّريــق بأمان.

 يُمكــن اســتبدال البطاقــات الإيجابيــة للحصــول علــى أشــياء مثــل الهامبرغــر 
ــي،  ــي المحل ــق الهوك ــع فري ــاراة م ــاهدة مب ــة مش ــينما أو إمكانيّ ــر الس ــة وتذاك المجّانيّ

ــةٌ. ــركاتٌ مَحلّي ــذا ش ــكل ه ــت ب ع ــد تبرَّ وق

 يَكمُــن الغــرض مــن توزيــع البطاقــاتِ الإيجابيــةِ فــي مكافــأةِ الشــبابِ الذيــن 
ــم. ــم وأفعاله ــلوكهم وقراراته ــق بس ــا يتعلّ ــة فيم ــة وإيجابيّ ــارات صحيّ ــذون خي يتّخ

وّة البِطاقات الإيجابيّة 
ُ

ق

ــدُّ مــن أفضــلِ الممارســات للتّعامــلِ مــع الجريمــة: إقــرارُ  يوجَــد منهــجٌ راســخٌ يُعَ
ــادرات عــدم التّســامح،  ــنَ أشــدّ صرامــة، أو إصــدار أحــكام أشــدّ، أو إطــاق مب قواني

ــة السّــلوك السّــيئ. بمعنــى آخــر، نحــن نميــل بشــدّة لمعاقب

ــي  ــد الت ــن الفوائ ــر م ــاك الكثي ــرت أن هن ــة أظه ــات الإيجابيّ ــة البطاق ــنّ ممارس  لك
ــاً.  ــد أيض ــلوك الجيّ ــأة الس ــن مكاف ــا م ــول عليه ــن الحص يمك

ــة،  ــي المئ ــة 65 ف ــي المقاطع ــرم( ف ــكاب الجُ ــاودة ارت ــة )مع ــدّل الانتكاس كان مع
ــات  ــرة البطاق ــق فك ــل تطبي ــك قب ــد، وذل ــي تصاع ــباب ف ــم الشّ ــدّل جرائ ــا كان مع كم

ــة. الإيجابيّ

سَك
ْ

ف
َ
الاستراتيجية السّابعة: كافِئ ن
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ــا  ــة، كم ــي المئ ــى 5 ف ــة إل ــدّل الانتكاس ــض مع ــرة، انخف ــذه الفك ــي ه ــد تبنّ ــا بع أم
ــف. ــى النِّص ــباب إل ــم الشّ ــدّل جرائ ــض مع انخف

جاح
ّ
المكافآت ضرورية للن

يَعكِــس نظــام العدالــة نفســيّة البشــر، فمِثلمــا يَنحــاز تطبيــق القانــون إلــى العقــاب، 
بــدلاً مــن المكافــأة، فإنّنــا نفعــل الشــيء ذاتــه كأفــراد.

ــخ أنفســنا علــى مــا فعلنــاه،  إنّنــا نعاقــب أنفســنا علــى الفــور كلمــا ارتكبنــا خطــأً، فنوبِّ
نــب حيالــه. ونشــعر بالذَّ

بينمــا لا نكافــئ أنفســنا عــادةً متــى مــا فعلنــا الصّــواب، وإنمــا نُقنــع أنفســنا بــأنّ الأمر 
لــم يكــن هامــاً ولا يســتحقّ التّباهــي. تُعَــدُّ هــذه مشــكلةً كبيــرةً، لا لأنّنــا نشــهد فــي نهايــةِ 
ــل لأن فعــل ذلــك  ــة فحســب، ب ــر مــن المشــاعر الإيجابيّ المطــافِ مشــاعر ســلبيّة أكث

فــع أيضــاً. ة الدَّ ــر فُرَصَنــا فــي بنــاء الثِّقــة والتحفيــز وقُــوَّ يُدمِّ

 كمــا تناولنــا فــي الفصــل الأخيــر، فــإن المكاســب السّــهلة هــي أجــزاء أساســيّة مــن 
تأثيــر الفائــز ومبــدأ التّقــدّم، ولتحقيــق ذلــك، يجــب أن تســمح لنفســك بتــذوّق شــعور 

النجّــاح باســتمرار.

B. F. Skinner نظام الرموز بي إف سكينر

مــا عليــك القيــام بــه هــو إنشــاءُ نظــامٍ خــاصٍ بــك لإصــدار »البطاقــات الإيجابيــة«؛ 
يتوجّــب عليــك إيجــاد الفُــرَص لمكافــأة ســلوكك الجيــد.

لــدى عالــم النفّــس نيــل فيــوري Neil Fiore اســتراتيجية رائعــة للقيــام بذلــك، حيــث 
يَذكُــر فــي كتابــهThe Now Habit  »عــادة الآن«، كيــف كان يبحــث عــن وســيلة للتّغلــب 

علــى تســويفه عندمــا كان طالبــاً.

وبينمــا كان يبحــث عــن حــل، اكتشــف أن بي إف ســكينر، مُؤسّــس المدرســة الســلوكيّة 

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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الحديثــة، اســتخدم ســاعة مُتَّصِلــة بمقعــده »لتســجيل دخولــه« فــي كل مــرة يجلــس للعمل، 
ــه«.  ــجل خروج ــت »تُس ــو كان ــا ل ــف كم ــاعة تتوقّ ــت السّ ــده، كان ــن مقع ــض م ــا نه وكلم
وبهــذه الطّريقــة، تمكــن ســكينر مــن حســاب وقتــه مثلمــا يفعــل المهندســون المعماريّــون 

لون الوقــت ليتقاضــوا عليــه أجــراً مــن عُملائهــم. والمحامــون عندمــا يُسَــجِّ

ل ســكينر أوقاتــه فــي رســوم بيانيــة، وكلمــا أنهــى جــزءاً صغيــراً مــن العمــل،  سَــجَّ
منــحَ نفســهُ نجمــةً ذهبيــةً. 

تُعْــرَف اســتراتيجية إعطــاء النجّــوم الذّهبيّــة، أو أيّ رمــوز أخــرى، لمكافــأة وتعزيــز 
السّــلوك الجيــد فــي علــم النفّــس بنظــام الرّمــوز.

ــاً  ــة، تمام ــآت حقيقيّ ــل مكاف ــق مقاب ــت لاح ــي وق ــوز ف ــذه الرّم ــتبدال ه ــن اس يُمك
ــة. ــات الإيجابيّ ــل البطاق مث

كيف تضع نظام الرّموز الخاصّ بك

 لمكافأة نفسك
ً
اختر رموزا 	.1

 يُمكنــك اســتخدام نجــوم ذهبيّــة، أو عمــات معدنيّــة، أو رقاقــات لعبــة البوكــر أو 
ــى مــن  ــدّ الأدن ــق الح ــرة تُحقِّ ــي كل م ــزل كرمــوز، ف ــي المن أي شــيء آخــر موجــود ف
أهدافــك اليوميّــة بنجــاح، كافــئ نفســك برمــز، ثــم ابــدأ فــي تجميــع الرمــوز الخاصّــة 
بــك، حيــث يُمْكنــك رؤيتهــا كل يــوم، ومــع مــرور الوقــت، ســيؤدي ذلــك إلــى تكويــن 

مِــك. ــة مُلهمــة لتقدُّ صــورة بَصريّ

 بالمكافآت الملهِمة 
ً

ع قائمة
َ

ض 	.2

هــذه عبــارة عــن الأشــياء التــي ســتقايِض بهــا الرّمــوز الخاصّــة بــك، الأمر الأساســيّ 
م نحــو أهدافــك بعيــدة  ــك علــى التّقــدُّ ــئ نفســك بالأشــياء التــي تحثُّ ــا هــو أن تُكافِ هن
المــدى لا بمــا يُبعــدك عنهــا، بمعنــى آخــر، لا تحتفــل بالتزامــكَ بالجــري لمــدة أســبوع 

بتنــاول كعكــة شــوكولاتا، بــل بالحصــول علــى قطعــةٍ جديــدةٍ مــن معــدّات الجــري. 
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ــذي  ــخص ال ــة الشّ ــاء هوي ــك ببن ــمح ل ــي تس ــآت الت ــن المكاف ــة م ــع قائم ــم بوض قُ
ــدو  ــن أن تب ــري، يمك ــال الج ــى مث ــبة إل ــاً؛ بالنس ــه تدريجيّ ــون علي ــى أن تك ــح إل تطم

ــي: ــكل التال ــك بالش قائمت
قارورة ماء = 5 رموز••
 جوارب الجري = 10 رموز ••
عَدّاد الخُطى = 50 رمزًا ••
حذاء الجري = 100 رمز ••
المشاركة في الماراثون = 500 رمز••

لا يُعَــدُّ هــذا نظامــاً مثاليــاً للرمــوز بأيّــة حــال، لكننّــي واثــقٌ مــن أنّــك تفهــم قصــدي؛ 
المهــم هــو وضــع قائمــة بالمكافــآت التــي تمنحــكَ إحساســاً متزايــداً بالإنجــاز 

ــاءة. والكف

ص سريع
َّ

الاستراتيجية السابعة: مُلخ

نحن نُحسِن معاقبة أنفسنا، بينما نُخفِق في مكافأتهِا.••
 تُعَــدُّ هــذه مشــكلة كبيــرة؛ لأن مكافــأة نفســك أمــرٌ ضــروريٌ لبنــاء الثّقــة ••

الدّفــع. وقــوّة  والتّحفيــز 
تحتاج إلى تحقيق مكاسب سهلة للاستفادة من تأثير الفائز ومبدأ التّقدّم. ••
نظام الرّموز هو وسيلة ممتازة لمكافأة وتعزيز السّلوك الجيّد.••

خطوات العمل

موز  للرُّ
ً
ع نظاما

َ
 ض

ంం.اختر رموزاً لمكافأة نفسك

ంం.ضع قائمة بالمكافآت الملهِمة
ంం.ابدأ بمكافأة نفسك على سلوكك الجيّد
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ــاس، علــى مــرّ التّاريــخ، العديــد مــن الاســتراتيجات لإلــزام أنفســهم   اســتخدمَ النّ
بمــا يريدونــه ويــودّون إنجــازه.

 ،Odysseus ومــن الأمثلــة النمّوذجيــة الكلاســيكيّة علــى ذلــك، قصــة أوديســيوس
الــذي طلــبَ مــن رجالــه أن يَصُمّــوا آذانهــم بالشّــمع، وأن يربطِــوا جســمه فــي ســارية 
ــر دون أن ينجــذب لهــنّ ويلقــي  ــس البح ــاء عرائ ــن مــن الاســتماع لغن ــفينة ليتمكّ السّ

بنفســه مــن السّــفينة.

المثــال الآخــر هــو الفعــل الجــريء الــذي قــام بــه الغــازي الإســباني هيرنــان 
ــر سُــفنه، ليمنــع احتمــال انســحاب رجالــه، وليزيــد  كورتيــس Hernán Cortés حيــث دمَّ

ــا. ــعب الماي ــة ش ــم بهزيم ــك فرصه بذل

ل هــذه القصــص اســتعارة رائعــة للحيــاة اليوميّــة، فمِثــل أوديســيوس، لديــك  تُشَــكِّ
عرائــس بحــر عصريّــات يحاولــن إغــواءك: شــبكات التواصــل الاجتماعــي، والبريــد 
الإلكترونــي، والألعــاب، والأفــام، ومسلســات التلفــاز تناديــك دومــاً عارضــة 

ــه. ــةً بمــا تقــوم ب ــاً أســهل يُشــبعِك علــى الفــور مقارن عليــك بدي

ومثــل كورتيــس تمامــاً، لديــك معــاركك الخاصــة لتخوضهــا، والتــي قــد تكــون مــن 
قبيــل كتابــة مقــال للمدرســة، أو إنهــاء تقريــر للعمــل، أو الالتــزام بالتماريــن الرياضيــة، 

وهكــذا، كل هــذه مســاعٍ شــخصية تتطلــب منــك مواصلــة المســير وعــدم التراجــع.

صورُ الإرادة
ُ

ق

إذا كنــتَ تكافــح مــن أجــل التّمســك بأهدافــك، فلســت وحــدك، لقــد واجــه النــاس 

امنة: استخدِم أدواتِ الالتِزام
ّ
الاستراتيجية الث
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ــون  ــذ أفلاط ــفة من ــق الفلاس ــع، أطل ــي الواق ن؛ ف ــدوَّ ــخ الم ــر التاري ــكلة عب ــذه المش ه
وأرســطو اســماً خاصــاً بهــذه المشــكلة هــو »akrasia« »قصــور الإرادة«، وتشــمل 
التّســويف، وضعــف ضبــط النفّــس، وانعــدام المتابعــة، وأي نــوع مــن أنــواع السّــلوك 

ــان.  ــبّب للإدم المس

ــد  ــت«، وق ــارب الوق ــو »تض ــي ه ــواب الفنّ ــكلة؟ الج ــذه المش ــن ه ــي م ــمَ نُعان لِ
ــراء  ــد ش ــة، عن ــراء البقِال ــادات ش ــن ع ــة ع ــي دراس ــد ف ــكل جيّ ــر بش ــح الأم ــمّ توضي ت
مــواد البقالــة عبــر الإنترنــت ليتــم توصيلهــا غــداً، يشــتري الأشــخاص كميــة أكبــر مــن 
المثلجــات وأقــل مــن الخضــراوات، مقارنــة بمــا يشــترونه ليتــم توصيلــه فــي الأســبوع 

ــل. المقب

بمعنــى آخــر، تتضــارب تفضيلاتنــا بمــرور الوقــت، نحــن نريــد مــا نعلــم أنــه مفيــدٌ 
ــا لا نريــده فــي هــذه اللّحظــة، وطبعــاً، تكمُــن المشــكلة فــي ذلــك  بالنسّــبة لنــا، ولكننّ

بأنّنــا نعيــش دومــاً فــي هــذه اللّحظــة.

أدوات الالتزام

 إذن، كيــف تتغلــب علــى قصــور الإرادة؟ حســناً، يمكنــك اســتخدام اســتراتيجيات 
أوديســيوس وهيرنــان كورتيــس، إذا كنــت تعلــم أن حوريّــات البحــر ســتُغويك لاحقــاً، 

ــفن مــن وراءِك. ــر السُّ فاربـِـط نفســك بالسّــارية، وإذا كان لديــك غــزوٌ تقــوم بــه، فدَمِّ

تُدعــى مثــل هــذه الاســتراتيجيات، فــي الوقــت الحاضــر، أدوات الالتــزام، ويمكــن 
أن تأتــي بأشــكال عــدة، وفيمــا يلــي بعــض الأمثلــة علــى ذلــك:

تقطيع بطاقات الائتمان الخاصّة بك لتجنبّ الإنفاق الطائش. ••

ترك الحاسوب المحمول في المكتب حتى لا تعمل من المنزل. ••

شراء عبوّات صغيرة من الوجبات السّريعة أو الحلوى. ••

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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التخلّص من كل المشروبات الكحولية في منزلك للحيلولة دون شربها. ••

شراء أطباق صغيرة لتجنبّ الإفراط في تناول الطعام. ••

تشكيل فريق مع أحد زملائك في الرياضة. ••

تحويل جزء من راتبك تلقائياً إلى حساب التّوفير الخاصّ بك. ••

إلغاء خدمة التّلفاز الخاصة بك للحفاظ على وقتك.••

هنــاك أيضًــا عــدد مــن الخدمــات التــي يمكنــك اســتخدامها لتُلــزم نفســك بأهدافك، 
إليــك أكثرها شــعبيّة:

ــك •• ــه، يُمكن ــزام« وتوقيع ــد الت ــاء »عق ــة إنش ــذه الخدم ــك ه ــح ل StickK:  تُتي

تعييــن تاريــخ البــدء والانتهــاء، وتعييــن حَكَــم لإخضاعــك للمُســاءلة، وإضافــة 
مُؤيديــن لتشــجيعك، كمــا يُمكنــك أيضــاً وضــع بعــض الأمــوال علــى المِحَــك 
وجعــل خدمــة stickK ترســلها إلــى إحدى المؤسســات الخيريــة، أو المنظّمات 

التــي تبغضهــا إذا مــا فشــلت. 

Beeminder: تجمــع هــذه الخدمــة بيــن عقــود الالتــزام والمتابعــة الذّاتيّــة، ••

ــك  ــات الخاصّــة ب ــع نقــاط البيان ــا فــي الحفــاظ علــى جمي ــن التّحــدي هن يَكمُ
علــى طريــق الطــوب الأصفــر المــؤدي للهــدف، فــإذا فشــلتَ فــي القيــام بذلك، 

ــهُ علــى المِحَــك. فســوف تخســر المــال الــذي وضعتَ

ــاك •• ــت، فهن ــر الإنترن ــور الإرادة عب ــى قص ــب عل ــي التّغلّ ــب ف ــتَ ترغ وإذا كن
ــقِ  ــام بذلــك، أل ــي تســاعدك علــى القي ــر مــن التّطبيقــات والإضافــات الت الكثي

ــة: ــة التّالي ــى الأمثل ــرةً عل نظ

News Feed Eradicator for Facebook: هــو إضافــة مــن متصفــح كــروم ••

Chrome، يقــوم باســتبدال آخِــر الأخبــار فــي موقــع فيســبوك Facebook ليحــلّ 

الاستراتيجية الثّامنة: استخدِم أدواتِ الالتزِام
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محلّهــا مُقْتَطَــفٌ مُلْهِــم.

 Freedom: هــو تطبيــق لنظــام Mac يســمح لــك بحظــر اتصالــك بالإنترنــت، ••

حتــى تصبــح أكثــر إنتاجيّــة. 

SelfControl: هــو تطبيــق لنظــام Mac يُتيــح لــك حظــر دخولــك إلــى المواقــع ••

الإلكترونيــة وخــوادم البريــد الإلكترونــي، لفتــرةٍ زمنيــةٍ محــدّدة. 

StayFocusd: هــو إضافــة لمتصفــح كــروم Chrome، تتيــح لــك تحديــد مقــدار ••

الوقــت الــذي يُمكــن أن تقضيــه علــى المواقــع الإلكترونيــة التــي تُهــدر وقتــك.

ــداً عــن هاتفــك عندمــا يتوجّــب عليــك •• ــة للبقــاء بعي  Forest: هــي طريقــة ذكي

ــز،  ــا أردت التّركي ــة كلم ــجرة رقميّ ــة ش ــق زراع ــذا التطبي ــك ه ــح ل ــل، يتي العم
ــق،  ــتَ التّطبي ــن إذا ترك ــة، ولك ــة المقبل ــن دقيق ــال الثلاثي ــجرة خ ــتنمو الش س

ــة. ــتزرع غاب ــزام، فس ــتَ الالت ــا إذا واصل ــجرة، أم ــتموت الشّ فس

أبدِع! 

كمــا تــرى، هنــاك العديــد مــن الطّــرق التــي يُمكنــك مــن خلالهــا اســتخدام أدوات 
الالتــزام للتغلــب علــى قصــور الإرادة، فلا تشــمل هــذه القوائــم كل الأدوات بأية حال، 

فقــد اختــرع المؤلــف مانيــش ســيتي Maneesh Sethi أطــرف أداة التــزام ســمعتُ بهــا.

ــه،  ــى وجه ــه عل ــاً« ليصفع ــفَ »صافعِ ــت، وَظَّ ــر الإنترن ــويفه عب ــى تس ــب عل  للتّغل
ــزام  ــتخدام أداة الالت ــة لاس ــبوك، ونتيج ــع فيس ــى موق ــول إل خ ــجيل الدُّ ــام بتس ــا ق كلم

ــة.  ــي المئ ــى 98 ف ــة إل ــي المئ ــن 38 ف ــه م ــت إنتاجيت ــذه، ارتفع ه

ــض  ــرّفٌ بع ــرٌ متط ــو أم ــك ه ــا لضربِ ــخص م ــف ش ــن أن توظي ــتَ تظ الآن، إذا كن
ــك علــى أن تبــدع فــي هــذا الأمــر، كمــا فعــل  الشــيء، فأنــا أُوافقــك حتمــاً، لكننــي أَحُضُّ
ســيتي، أنــت أكثــر النــاس خبــرة فــي العالــم بنفسِــيَّتكِ، لذلــك أنــت الأكثــر قــدرة علــى 

إيجــاد أدوات الالتــزام التــي تُناســبك.

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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 ربمــا تحتــاج إلــى حظــر مواقــع التّواصــل الاجتماعــي، أثنــاء ســاعات العمــل، ربمــا 
تحتــاج إلــى وضــع بعــض المــال علــى المِحَــك، ربمــا تحتــاج إلــى وضــع التّلفــاز فــي 
ــك مــن تحقيــق  نُ المــرأب، لا يهــم نــوع أدوات الالتــزام التــي تســتخدمها، طالمــا تُمَكِّ

النَّتائــج التــي تســعى لهــا.

ص سريع
َّ

الاستراتيجية الثامنة: مُلخ

»قصــور الإرادة« هــي الكلمــة القديمــة لفشــل الإرادة، وتشــمل التَّســويف، ••
وضعــف ضبــط النَّفــس، وانعــدام المتابعــة، وأي نــوع مــن أنــواع الســلوك 

المســبِّب للإدمــان.

 يخبرنــا تضــارب الوقــت بــأن ميولَنــا تتضــارب بمــرور الوقــت، فنحــن نريــد مــا ••
نعلــم أنــه مفيــدٌ بالنِّســبة لنــا، ولكنَّنــا لا نريــده فــي هــذه اللحظــة.

ــتخدام أدوات •• ــك اس ــت، يُمكن ــارُب الوق ــور الإرادة وتض ــى قص ــب عل للتَّغلُّ
ــن مــن  ــفن« و«ربــط نفســك« بمســارٍ مُعيَّ الالتــزام لتغييــر الحوافــز و«حــرق السُّ

العمــل.

خطوات العمل

م بإعداد أدوات الالتزام الخاصة بك
ُ

 ق

ంం ــر فيمــا راجــع قائمــة الحــدّ الأدنــى مــن الأهــداف اليوميــة الخاصــة بــك، وفَكِّ
ــات  ــات، وإضاف ــات، وتطبيق ــتراتيجيات، وخدم ــن اس ــتخدامه م ــك اس يمكن

ــذ. ــدأ بالتّنفي ــم اب ــا، ث ــي كل منه ــب قصــور الإرادة ف لتتجنّ
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فــي نظريــة علــم الرياضــة، هنــاك مبــدأ أساســيّ للتّدريــب الرّياضــي يُعــرف باســم 
ــير  ــة؟  يُش عب ــة الصَّ ــذه الكلم ــكَ به ــا رأي ــي supercompensation ، م ــض المثال التَّعْوي
مفهــوم التَّعويــض المِثالــي إلــى »فتــرة مــا بعــد التَّدريــب التــي ترتفــع خلالهــا القُــدرة 
ب عليــه أكثــر ممّــا كانــت عليــه قبــل فتــرة التدريــب«. علــى أداءِ العمــلِ الــذي تــمَّ التَّــدرُّ

ــل  ــب؛ ب ــن فحس ــن التّمري ــى م ــن يتعاف ــان ل ــم الإنس ــأن جس ــرة ب ــص الفك وتتلخَّ
ســيتكيَّف مــع الجهــد الجديــد الــذي وقــع عليــه وســيصبح أقــوى قليــاً ممــا كان عليــه 

مــن قبــل؛ نظــراً لأنــه كائــن حــي قابــل للتكيّــف.

ــادة   لكــن إليــك هــذه النقطــة: لــن تصــل إلــى التّعويــض المثالــي إلا إذا قُمــتَ بزي
جهــدك إلــى مســتوى أعلــى ممــا اعتــاد عليــه جســمك بالفعــل، وهنــا، لســوء الحــظّ، 
يقــع الكثيــر مــن النــاس فــي الخطــأ، وفقــاً لعلمــاء الرياضــة، فــإنّ الخطــأ الأكثــر شــيوعاً 
الــذي يرتكبــه النــاس عنــد ممارســة الرّياضــة هــو أنهــم يقومــون بالتّمريــن نفســه مــراراً 

وتكــراراً.

ة ق مَكاسِب هامِشِيَّ
ِّ

اسعة: حَق
ّ
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ــرة نفســها علــى المســار نفســه مــن  ــد رفــع الأثقــال نفســها والجــري بالوتي لــن يزي
ــاك  ــون هن ــن يك ــة، فل ــذه الطريق ــة به ــارس الرياض ــا تم ــه عندم ــك، لأن ــك وتحمّل قوت
مســتوى جديــد مــن الجهــد ليتكيّــف جســمك معــه، ولهــذا لــن يحــدث أي تعويــض 

مثالــي.

 يُزعــم أن ألبــرت آينشــتاين قــال: إن تعريــف الجنــون هــو القيــام بالأمــر نفسِــه مــراراً 
ــع نتائــج مختلفــة. وتكــراراً، وتوقُّ

لــذا، إذا أردتَ تحســين مســتوى لياقتــك البدنيّــة، فــا يمكنــك الاســتمرار فــي 
ممارســة التّمريــن نفســه أســبوعاً تلــو الآخــر، ســيكون ذلــك جنونيــاً حرفيــاً، مهــاً، لــم 

ــل آينشــتاين. أقــل ذلــك، ب

لكــي تصــل إلــى التعويــض المثالــي، يجــب أن تدفــع نفســك باســتمرار إلــى 
مســتوياتٍ لســت معتــاداً عليهــا، علــى كل تمريــنٍ جديــد أن يكــون أكثــر صعوبــةً بقليــل 
مــن ســابقه، عليــك أن ترفــعَ أثقــالاً بــوزنٍ أكبــر قليــاً، وتركــض أبعــد أو أســرع قليــاً 

ممــا كنــتَ تفعــل مــن قبــل.

التعويض المثالي

التعافي

التمرين

مستوى اللياقة

الزمن
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عويض المثاليّ للعادات
َّ

الت

ــة فحســب، بــل  ــدُّ مفهــوم التّعويــض المثالــي مفيــداً فــي مجــال اللّياقــة البدنيّ لا يُعَ
ــول  ــن الفص ــة م ــى الأمثل ــرى عل ــرةً أخ ــق نظ ــا نل ــك، دعن ــي حيات ــادات ف ــع الع لجمي

ــابقة:  الس

الأساسيات الشاملة

النّوم: قم بتمرين تنفّس لمدة دقيقة واحدة لتشعر بالاسترخاء.••

التغذية: تناول قطعة من الفاكهة بعد الظهر.••

الحركة: اصعد الدّرج.••

اليقظة الذّهنيّة: مارس التّأمل لمدة دقيقتين.••

الأساسيات الفردية

الكتابة: اكتب مئتي كلمة.••

التعلم: اقرأ صفحتين من كتاب.••

التسويق: أرسل بريداً إلكترونياً نافعاً لأحد القراء.••

ــب  ــل عُلَ ــة يُمث ــداف اليومي ــن الأه ــى م ــدّ الأدن ــإنّ الح ــل، ف ــن قب ــا م ــا تناولن وكم
طماطــم مثاليّــة، فهــي تُســاعدك علــى البــدء، وبنــاء قــوّة الدّفــع، وبنــاء عــادات جديــدة 
بســرعة، ولكــن بمجــرد التزامــك بهــا، مــن المهــمّ ألا تعتــاد علــى بــذل القــدر نفســه مــن 

الجهــد كل يــوم، فــإن فعلــت، فســرعان مــا سيســتقرّ تقدّمــك. 

بــدلاً مــن ذلــك، يجــب أن تبحــث باســتمرار عــن طــرق لتحقيــق مكاســب هامشــية؛ 
ارفــع معاييــرك قليــاً فقــط، وادفــع نفســك لتتحسّــن قليــاً فــي كل مــا تفعلــه باســتمرار.

ق مَكاسِب هامِشِيَّة الاستراتيجية التّاسعة: حَقِّ
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المكاسب الهامشيّة في الحياة 

هنــاك طريقتــان لتحقيــق مكاســب هامشــيّة فــي حياتــك؛ يُمكنــك إمــا الاســتمرار في 
إضافــة عــادات صغيــرة جديــدة، أو زيــادة جهــدك الــذي تبذلــه فــي عاداتــك الحاليــة، 

فيمــا يلــي بعــض الأفــكار:

املة
ّ

الأساسيّات الش

النّوم: قُم بتحسين صغير واحد في روتينك المسائي كل أسبوع.••

ــك •• ــي نظام ــة ف ــر الصّحي ــة غي ــن الأطعم ــد م ــوعٍ واح ــن ن ــص م ــة: تخلّ التغذي
الغذائــي كلّ أســبوع.

الحركة: أضف حركة جزئية أو صغيرة أو كبيرة جديدة كل أسبوع.••

اليقظة الذّهنيّة: أطِل مدّة ممارستك للتّأمل بمقدار دقيقة واحدة شهرياً.••

الأساسيات الفردية

الكتابة: أضِف مئة كلمة إلى هدفك اليومي في الكتابة كلّ شهر.••

التّعلم: أضِف صفحة إضافية إلى هدفك اليومي في القراءة كلّ شهر.••

التّسويق: أرسِل بريداً إلكترونياً مفيداً إضافياً إلى القراء كلّ شهر.••

ــكار عــن  م لــك بعــض الأف ــدِّ ــى أمــل أن تق ــة، عل ــة قليل ــع، مجــرّد أمثل هــذه، بالطب
كيفيّــة تحقيــق مكاســب هامشــيّة فــي حياتــك؛ لأن التَّعويــض المثالــي يحــدث حينهــا، 

ــة تحقيــق نتائــج رائعــة مــع مــرور الوقــت. وهــذه هــي كيفيَّ

 الأسبوعيّة
َ

ك
ُ

مُراجَعَت

للتّأكــد مــن اســتمرار تحقيقــك للمكاســب الهامشــيّة فــي عاداتــك، عليــك مُتابعتهــا 
ــد موعــد لمراجعــة أســبوعيّة؛  ــام بذلــك تحدي ــازة للقي ــرق الممت باســتمرار، ومــن الطُّ
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وهــي عبــارة عــن فتــرة زمنيــة دوريــة تســتغلّها فــي مراجعــة الأســبوع السّــابقِ وإعــداد 
نفســك للأســبوع المُقبِــل، إليــك كيفيّــة القيــام بذلــك بالتّفصيــل:

مَــك: راجــع السّلاســل فــي التّقويــم الخــاص بــك، لمعرفــة أيّ  ــل تَقَدُّ 	�حَلِّ .1
فَشِــلَتْ. هــا  وأيُّ ناجحــة  كانــت  العــادات 

	�كافــئ نفسَــك: امنـَـح نفســكَ رمــوزاً لــكلّ نجــاح فــي إنجــاز الحــدّ الأدنــى مــن  .2
ــة. أهدافــك اليوميّ

	�قايــض رمــوزك: إذا كان لديــك عــددٌ كافٍ مــن الرّمــوز، فيُمكنــك اســتبدالها  .3
ــة.  ــآت حقيقيّ ــا مكاف ــلّ محله لتح

ل منهجــك: إذا فشــلتَ فــي أيّ مــن عاداتــك، فحَلِّــل موضــع الخلــل،  	�عَــدِّ .4
المقبــل. الأســبوع  فــي  أدائِــك  لتحســين  اللّزمــة  الاســتراتيجيات  وَضَــعْ 

ــة  ــام مُتواصل ــبعةِ أي ــتمرار لس ــي الاس ــتَ ف ــية: إذا نجحْ ــب هامش ــق مكاس 	�حقِّ .5
بــأي مــن عاداتــك، فاســأل نفســك كيــف يُمكــن لــك زيــادة الجهــد قليــاً فــي 

ــل. ــبوع المقب الأس

ص سريع
َّ

الاستراتيجية التاسعة: مُلخ

يُخبرنــا التَّعويــض المثالــي أن جســم الإنســان لــن يتعافى مــن التّمرين فحســب؛ ••
ــاً  ــه، وســيُصبح أقــوى قلي ــد الــذي وقــع علي ــل ســيتكيَّف مــع الجهــد الجدي ب

ممــا كان عليــه مــن قبــل، نظــراً لأنــه كائــن حــي قابــل للتكيّــف.

 للوصــول إلــى التَّعويــض المثالــي، عليــكَ زيــادة جهــدك إلــى مســتوى أعلــى ••
ممــا اعتــاد عليــه جســمك بالفعــل. 

يُمكنــك تطبيــق مفهــوم التَّعويــض المثالــي فــي حياتــك بالاســتمرار فــي إضافــة ••
عــادات صغيــرة جديــدة أو زيــادة جهــدك، الــذي تبذلــه فــي عاداتــك الحاليــة.

ق مَكاسِب هامِشِيَّة الاستراتيجية التّاسعة: حَقِّ
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خطوات العمل 

 للمُراجعة الأسبوعية
ً
دْ موعدا حدِّ

ంం د فتــرة زمنيّــة دوريّــة/ أســبوعية مدتهــا ثلاثــون دقيقــة لمراجعــة الخطــوات حــدِّ
التاليــة:

مَك. حَلِّل تَقَدُّ 	.1

كافئ نفسك. 	.2

قايض رموزك. 	.3

ل منهجك. عَدِّ 	.4

ق مكاسب هامشيّة. حقِّ 	.5
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عندمــا كان المؤلــف مايــكل لويــس Michael Lewis يُعِــدُّ مقــالاً عــن الرئيــس 
الســابق بــاراك أوبامــا Barack Obama، أمضيــا ســتة أشــهر فــي صحبــةٍ وثيقــةٍ.

مــة طائــرة  ــن لويــس مــن قضــاء وقتــهِ فــي البيــت الأبيــض، والجلــوس فــي مُقدِّ  تمكَّ
ــه، والتّحــدث معــه، كلمــا  ــات كــرة الســلّة الخاصّــة ب الرئيــس، والمشــاركة فــي مباري

ســنحت لــه الفرصــة. 

فــي إحــدى المــرات، طــرح لويــس هــذا الســيناريو علــى أوبامــا: »افتــرض أنــك لــن 
نــي لذلــك، وعلّمنــي كيــف  ــك، أعِدَّ تكــون رئيســاً بعــد 30 دقيقــة، وأننــي ســأحلُّ محلَّ

أكــون رئيســاً«.

 أجــاب أوبامــا: »ســترى أننــي أرتــدي بــدلات رماديــة أو زرقــاء فقــط، أحــاول أن 
ــه أو  ــا آكل ــأن م ــرار بش ــاذ ق ــد اتّخ ــا أري ــا، ف ــيَّ اتخاذه ــي عل ــرارات الت ــن الق ــل م أُقَلِّ
أرتديــه، لأن لــديَّ الكثيــر مــن القــرارات الأخــرى التــي يجــب اتّخاذهــا... تحتــاج إلــى 
ــاً، لا يُمكنــك أن  ــز طاقتــك المتعلّقــة باتّخــاذ القــرارات، عليــك أن تكــون روتيني تركي

تقضــي يومــك مشــتتاً بسفاســف الأمــور«.

إرهاق القرار 

إن أفــكار أوبامــا مدعومــة علميــاً، ســواء كان مــدركاً لذلــك أم لا، حيــث يُشــير إليهــا 
علمــاء النفّــس بإرهــاق القــرار: وهــو »تدهــور جــودة القــرارات التــي يتَّخذهــا الفــرد، 

بعــد جلســةٍ طويلــةٍ مــن اتخــاذ القــرار«.

ــت  ــث قام ــام 2011، حي ــت ع ــة أجري ــي دراس ــة ف ــوم بدق ــذا المفه ــح ه ــمّ توضي  ت

تِك
َ

م بإدارة طاق
ُ

الاستراتيجية العاشرة: ق



122

مجموعــة مــن الباحثيــن بفحــص العوامــل المؤثّــرة علــى موافقــة القُضــاة علــى الإفــراج 
ــدوا  ــهر، وج ــرة أش ــدار عش ــى م ــاً عل ــاً قضائي ــة 1112 حكم ــد مراجع ــروط، فبع المش

ــراً للاهتمــام.  شــيئاً مثي

ــة علــى الأشــياء التــي قــد تتوقّعهــا فقــط، مثــل نــوع  لــم تكــن قــرارات القضــاة مبنيّ
الجريمــة المُرتَكَبَــة أو القوانيــن المعيَّنــة التــي تــمّ انتهاكُهــا، بــل هنــاك الكثيــر مــن 
ــرَتْ علــى القُضــاة، والتــي لا ينبغــي للعديــد منهــا أن يكــون  العوامــل الأخــرى، التــي أثَّ

ــوم. ــتُ مــن الي ــراً  فــي قاعــة المحكمــة، وكان مــن أبرزِهــا الوق مُؤَثِّ

  فــي بدايــة اليــوم، كان مــن المرجــح أن يُصــدِر القاضــي أحكامــاً فــي صالــح المتّهــم 
بنســبة 65 فــي المئــة، ومــع انقضــاء الصبــاح، يُصبـِـح القاضــي مُســتنزَفاً باتخــاذه المزيــد 
ــى  ــولِ عل ــالُ الحص ــضُ احتم ــاق، ينخف ــد الإره ــع تزاي ــرارات، وم ــن الق ــد م والمزي
فــر قبــل وقــت الغــداء. ــرد، حتــى يصــل إلــى الصِّ حكــمٍ فــي صالــحِ المتهــم بشــكل مُطَّ
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وبعــد الغــداء، يعــود القاضــي منتعشــاً، وســرعان مــا يرتفــع احتمــال صــدور حكــم 
ــر،  ــد الظّه ــه بع ــيناريو نفس ــرّر الس ــم يتك ــة، ث ــو 65 بالمئ ــى نح ــم إل ــح المته ــي صال ف
يَشــعرُ القاضــي بالمزيــد مــن التَّعــب، وفــي نهايــة اليــوم، كانــت فــرص صــدور حكــم 
ــى  ــر عل ــذا الأم ــق ه ــد انطب ــرى، وق ــرة أخ ــر م ــى الصّف ــم تتراجــع إل ــح المته ــي صال ف

الحــالات الـــ1112 جميعهــا، بغَِــضِّ النَّظــر عــن نــوع الجريمــة. 

هــل مــن العــدل حــدوث ذلــك؟ لا، ولكــنّ الأمــر منطقــي، عندمــا تتعــب مــن اتخــاذ 
الكثيــرِ مــن القــرارات، فمــن الأســهل والأســلم قــولُ »لا« وإبقــاء الجميــع في الســجن، 
ــروج  ــي للخ ــا يكف ــة بم ــراً بالثّق ــم جدي ــا إذا كان أحده ــد م ــة تحدي ــن محاول ــدلاً م ب

الســجن.

ك
َ

دِر طاقت
َ
أ

 إذن، أيــن تَكمُــن أهميــة هــذا كلــه بالنســبة لــك؟ حســناً، يحــدث إرهــاق القــرار فــي 
كل يــوم مــن حياتــك أيضــاً، ســتعرف مــا أقصــده إذا ســبق لــك أن عُــدْتَ إلــى منزلــك 

بعــد يــومٍ مُثقــلٍ تحديــداً باتخــاذ القــرارات فــي المدرســة أو العمــل.

ــل  قــد تَرغــب فــي الذّهــاب إلــى الصّالــة الرّياضيّــة وممارســة الرّياضــة، بينمــا يُفَضِّ
عقلُــك أن تَلــزَم مكانــكَ علــى الأريكــة، هــذا هــو إرهــاق القــرار، وإذا كنــتَ ترغــب فــي 
تطويــر انضباطــكَ الذّاتــيّ، فأنــت بحاجــةٍ إلــى اســتخدامِ اســتراتيجيات مُعيّنــة للتَّغلُّــب 

عليــه، إليــكَ الطريقــة:

خاذ القرارات غير المهمّة 
ّ

ل من ات
ِّ

ل
َ

1. ق

إذا كان أول مــا تفعلــه عندمــا تســتيقظ فــي الصّبــاح هــو أن تســأل نفســك عمــا 
ــة الذهــاب إلــى العمــل، ومــا إلــى  ــة الإفطــار، وكيفيّ ســترتديه، ومــا ســتأكله فــي وجب
ذلــك، فســتنفد طاقتــك الذّهنيّــة، حتــى قبــل أن يبــدأ يومــك، لــذا فــكُل مــا عليــك القيــام 

ــاً، كمــا قــال أوبامــا. ــه هــو أن تكــون روتينيّ ب
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 إذا كانــت أيامــك مثــل أيامــي، فإنهــا تَميــل إلــى أن يقــع فيهــا الكثيــر مــن الأحــداث 
ــيطرة  ــك س ــح لدي ــى الأرج ــن عل ــة، لك ــا روتيني ــب جعله ــذا يُصَعِّ ــة، وه ــر المتوقّع غي
أكثــر قليــاً علــى صباحــك ومســائك، وهــذا مــا يجعلهــا أوقاتــاً مناســبة لتُهيــئ نفســك 

لأيــام أكثــر إنتاجيّــة:

ضــع روتينــاً مســائياً للتّحضيــر لليــوم التالــي: علــى ســبيل المثــال، نظِّــف ••
المنــزل، وأعــد طعــام الغــداء لليــوم التّالــي، واكتــب أهــم مهامــك لليــوم التّالي، 

ــوم. ــةٍ مــن النّ ــةٍ هانئ ــئ جســمك ليِحصــلَ علــى ليل ــم هَيِّ ث

ــذ مجموعــة محــدّدة ســلفاً •• ضــع روتينــاً صباحيــاً لإعــداد نفســك ليــومٍ عظيــم: نَفِّ
ــم  ــال، قُ ــوم، علــى ســبيل المث ــة جســمك وذهنــك لهــذا الي مــن العــادات لتهيئ
ــل، وراجِــع أكثــر مهامــك أهميّــة، ثــم اذهــب إلــى العمــل. بتمريــن ســريع، وتأمَّ

2. قم بالعمل المناسب في الوقت المناسب 

أَنتهــي دائمــاً مــن الكتابــة مباشــرةً بعــد روتينــي الصباحــي، لمــاذا؟ لأننــي أعلــم أن 
طاقتــي تكــون فــي أوجِهــا حينهــا، وذهنــي أشــدّ حــدّة، تُعَــدُّ الكتابــة أصعــب عمــلٍ أقــوم 

بــه يوميــاً، لــذا أَحْــرِصُ علــى تنفيذهــا عندمــا أكــونُ فــي أوجِ طاقتــي.

ــام بالمهــام الأخــرى  لا يســعني تشــغيل هاتفــي، وفتــح بريــدي الإلكترونــي، والقي
ــاً،  ــة أيض ــياء مهم ــذه الأش ــوم، وه ــذا الي ــي له ــت كتابت ــي، إلا إذا أنهي ــة بعمل المتعلق
ولكنهــا ليســت بصعوبــة الكتابــة، لــذا، أقــوم بهــا فــي فتــرة مــا بعــد الظهــر عندمــا تفتــر 
ــارى  ــذل قص ــر أب ــد العص ــة بع ــة الرّياضيّ ــى الصّال ــب إل ــا أذه ــاً، وعندم ــي قلي طاقت

ــع الأثقــال. ــي رف جهــدي ف

 لكــي أكــون واضحــاً، لــم يبــدُ جــدول أعمالــي علــى هــذا النحــو دائمــاً، بل اســتغرق 
منــي الكثيــر مــن التّجربــة والخطــأ لمعرفــة أفضــل طريقــة لإدارة طاقتــي، والتــي صَنعََت 

فارقــاً كبيــراً فــي إنتاجيتــي حالمــا بــدأت فــي تطبيقها.
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 لذلــك أوصــي بشــدة أن تبــدأ فــي تجربــة هــذه الأشــياء أيضــاً، اســأل نفســك عــن 
ــب  ــد ترتي ــم أَعِ ــا، ث ــتوياتها وأدناه ــى مس ــي أعل ــك ف ــه طاقت ــون في ــذي تك ــت ال الوق

ــك. ــاً لذل ــة وفق ــطتك اليوميّ أنش

ص سريع
َّ

الاستراتيجية العاشرة: مُلخ

إرهــاق القــرار هــو »تدهــور جــودة القــرارات التــي يتّخذهــا الفــرد، بعــد جلســة ••
طويلــة مــن اتخــاذ القــرار«.

لا بُدّ من إدارة طاقتك لتجنبّ إرهاق القرار.••

يُمكنــك إدارة طاقتــك مــن خــال التّقليــل مــن اتّخــاذ القــرارات غيــر المهمــة ••
ومــن خــال القيــام بالعمــل المناســب فــي الوقــت المناســب.

خطوات العمل

ك اليومية
َ

أدِر طاقت

ంం.ضع روتيناً مسائياً للتّحضير لليوم التالي

ంం.ضع روتيناً صباحياً لإعداد نفسك ليوم عظيم

ంం.أعد ترتيب أنشطتك اليومية بما يتناسب مع مستوى طاقتك خلال اليوم
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 On the Shortness فــي مقالــه Seneca واقــي الرومانــي ســينيكا كَتــب الفيلســوف الرُّ
ــا«،  ــق لفنائِن ــيان أحم ــن »نس ــون م ــاس يُعان ــول: إنَّ النّ ــاة« يق ــر الحي of Life »عــن قِصَ

ــن  ــدلاً م ــرات، وب ــة أي تحذي ــا الطّبيع م لن ــدِّ ــن تُق ــا، فل ــا حياتن ــه إذا أهدرن ــا بأن رن ويُذَكِّ
ذلــك، ســتنزلق الحيــاة بصمــت:

لا يتعلّــق الأمــر بــأنّ لدينــا وقتــاً قصيــراً لنحيــاه، ولكــن بإهدارنــا الكثيــر منــه، الحيــاة 
ــا منهــا مقــداراً ســخياً يكفــي لتحقيــق أعلــى الإنجــازات  طويلــةٌ بمــا يكفــي، وقــد مُنحِن
إذا مــا تــم اســتثمارها جيــداً، ولكــن عندمــا يتــم إهدارهــا فــي تــرفٍ طائــش وعلــى نشــاطٍ 
ســيئ، فســيتم إجبارُنــا فــي النهّايــة مــن خــال قيــد المــوت علــى إدراك أنّهــا قــد انقضــت، 
قبــل أن نعلــم أنهــا كانــت تنقضــي، إذاً: لــم نُمنَــح حيــاةً قصيــرة، لكننّــا نجعلهــا قصيــرة، 

ولا تنقصنــا المــوارد، ولكننــا نُهدرِهــا... الحيــاة طويلــة، إذا عَلِمْنــا كيــفَ نغتنمهــا.

حافِظ على وقتك

 وقتُــك هــو المــورِد الأكثــر قيمــة، وهــو غيــر قابــل للتّجديــد، علــى عكــس المــال، 
يُمكنــك دائمــاً الحصــول علــى المزيــد مــن المــال، بينمــا لا يُمكنــك الحصــول علــى 

المزيــد مــن الوقــت.

 ومــع ذلــك، فإننــا نميــل إلــى أن نكــون أكثــر حرصــاً علــى أموالنــا مــن وقتنــا، فنحــن 
عــادةً نحمــي أموالنــا بشــدّة إذا حــاول شــخصٌ مــا اختلاســها، أمــا إذا حــاول شــخص 

مــا اختــاس وقتنــا، فغالبــاً مــا نتخلّــى عنــه دون تفكيــر.

ــى  ــي عــن أغل ــن يســعك التخل ــاط، فل ــديد الانضب  إذا أردتَ أن تكــونَ شــخصاً ش
ــاً لذلــك. ــه وفق ــه، وتحافــظ علي ــدرك قيمت مــورد لديــك، عليــك أن تُ
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ــك،  ــي تهم ــور الت ــي الأم ــوس ف ــدم ملم ــراز تق ــدة لإح ــة الوحي ــي الطريق ــذه ه  ه
والطريقــة الوحيــدة لتحــول دون انــزلاق حياتــك بصمــت.

ً
رِيّا

َ
ن جَوْه

ُ
ك

يقول غريغ مكيون Greg McKeown في كتابه Essentialism »الجَوهرِيّة«:

يعيــش الشــخص الجوهــري وفــق خطــة لا بشــكل اعتباطــيّ، بــدلاً مــن اتخــاذ 
الخيــارات علــى نحــو تفاعلــي، يُميــز الشــخص الجوهــريّ عن قصــد الأمور الأساســية 
ــة، ثــم يُزيــح العقبــات  القليلــة مــن بيــن الكثيــرة التّافهــة، ويســتبعد الأمــور غيــر الجوهريَّ

ــة واضحــاً وسلســاً. بحيــث يكــون الطريــق أمــام الأمــور الجوهريَّ

د تحديــدك لمــا هــو مهــم بالنسّــبة لــك - لمهمتــك، ولغايتــك وأساســيّاتك-   بمجــرَّ
تحتــاج إلــى قطــع الطريــق أمــام المشــتّتات بــا رحمــة، بــدلاً مــن محاولــة إنجــاز المزيد 
ــى  ــرة عل ــقِ نظ ــا نل ــة، دعن ــور الصحيح ــاز الأم ــى إنج ــط عل ــز فق ــل، ركِّ ــت أق ــي وق ف

بعــض الطّــرق الفعّالــة للقيــام بذلــك.

ألغِ التلفاز 	.1

يقضــي الشّــخص العــادي تســع ســنوات مــن حياتــه فــي مشــاهدة التّلفــاز، تخيَّــل 
فقــط مقــدار الإمكانيــات التــي يمكــن إطلاقهــا، إذا قُضــي ذلــك الوقــت فــي تطويــر 
د  ــدِّ ــات، ح ــي للمحطّ ــر الواع ــب غي ــب التّقلي ــام، تجنّ ــق الأح ــارات وتحقي المه
ــاز كل  ــاهدة التّلف ــي مش ــه ف ــي قضائ ــب ف ــذي ترغ ــت ال ــدارَ الوق ــبقٍ مق ــكلٍ مس بش
يــوم، بــدلاً مــن ذلــك، اختــر البرامــج التــي تَــودُّ فعــاً مشــاهدتها بعنايــة وعــن قصــد، 

ثــم أطفــئ التّلفــاز.

ن استخدام الإنترنت
ِّ
ن

َ
ق 	.2

ــن الدّخــول  د بشــكل مســبق الوقــت الــذي ســتقضيه فــي تصفــح الشــبكة، قَنِّ ــدِّ  حَ
إلــى المواقــع الإلكترونيــة التــي تســتغرق وقتــك، واحظــر مواقــع التّواصــل الاجتماعــي 
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ــة  ــدة المتاح ــات المفي ــن التّطبيق ــد م ــاك العدي ــا، هن ــة إليه ــي حاج ــون ف ــا لا تك عندم
ــة لتحصــل علــى بعــض الاقتراحــات. ــام بذلــك، راجــع الاســتراتيجية الثّامن للقي

أعِد تنظيم هاتفك  	.3

ــوم  ــرة تق ــي كل م ــاً، ف ــط يومي ــي المتوس ــرة ف ــدل 150 م ــا بمع ــن هواتفن ــق م نتحق
ــير  ــي تُش ــراء الت ــارات الحم ــات والش ــع التّطبيق ــة جمي ــف لرؤي ــل الهات ــح قف ــا بفت فيه
ــغِ  ــك أل ــة، لذل ــر الجوهريَّ ــور غي ــي الأم ــاس ف ــر بالانغم ــك تُخاطِ ــك، فإن ــا فات ــى م إل
جميــع الإشــعارات مــن هاتفــك، ثــم احــذف أو انقــل التّطبيقــات المهــدِرة للوقــت مــن 

ــة. ــتك الرئيس شاش

ل من بريدك الإلكتروني 
ِّ

ل
َ

ق 	.4

ر متــى ســتقوم بالتحقّــق مــن بريــدك الإلكترونــي الــوارد كل يــوم، مــن الناحيــة  ــرِّ قَ
ــي  ــاس ف ــر بالانغم ــا تُخاط ــوم، ف ــن الي ــر م ــت متأخِّ ــي وق ــذا ف ــيكون ه ــة، س المثاليّ
مُهــدِري الوقــت قبــل الانتهــاء مــن عملــك الأهــم، ألــغِ إشــعارات البريــد الإلكترونــي 
ــي لا  ــة الت ــرات الإخباري ــن النشّ ــتمرار م ــتراك باس ــغِ الاش ــك، وأل ــع أجهزت ــن جمي م

ــاج إليهــا. تحت

ط التزاماتك بَسِّ 	.5

ك بجميــع التزاماتــك، هــل هــي حقــاً مهمــة كمــا تظــن؟ أم إنهــا تَســرق الوقــت  شَــكِّ
ب الاســتغناء مُؤقتــاً عــن الالتزامــات أو تفويضهــا، واعــرِف مــا  ممّــا هــو جوهــريّ؟ جَــرِّ
إذا كنــت ســتُعاني مــن ذلــك، أو تســتمتع بالوقــت الإضافــي، فعلــى عكــس مــا نعتقــد، 

مــن الممكــن الاســتغناء عنهــا.

ل: لا
ُ

6.	 ق

 فــي كلّ مــرة تقــول نعــم لشــيء غيــر مهــم، فأنــت تقــول لا لشــيء مهــم، لذلــك كــن 
حــذراً جــداً لمــا تقــول لــه نعــم، علــى حــدّ تعبيــر ديريــك ســيفرز  Derek Sivers، فهــو 
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ــم التَّراجــع بــأدب، وعُــد بســرعة إلــى مــا هــو مهــم، ولا  إمــا »نعــم بالطبــع« أو لا، تعلَّ
تعتــذر عنــه، بــدلاً مــن ذلــك، كُــن فخــوراً بقدرتــك علــى الحفــاظ علــى وقتــك.

ص  سريع
َّ

الاستراتيجية الحادية عشرة: مُلخ

ــا •• ــا المــوارد ولكنن ــرة، ولا تنقصن ــا نجعلهــا قصي ــرة لكنن ــاةً قصي ــح حي ــم نُمنَ »ل
ــا كيــف نغتنمهــا«. ــة إذا عرفن ــاة طويل نُهدرهــا... الحي

ــن •• ــد م ــى المزي ــول عل ــاً الحص ــك دائم ــال، يمكن ــن الم ــةً م ــر قيم ــت أكث الوق
ــت. ــن الوق ــد م ــى المزي ــول عل ــداً الحص ــك أب ــا لا يمكن ــال، بينم الم

لتُصبـِـح شــخصاً شــديد الانضبــاط، عليــك أن تمنــح وقتــك الحمايــة التــي ••
يســتحقها.

ــط •• ــز فق ــل، ركِّ ــت أق ــي وق ــد ف ــاز المزي ــة إنج ــن محاول ــدلاً م ــا: ب ــن جوهريّ كُ
ــة. ــور المهم ــاز الأم ــى إنج عل

خطوات العمل

 لما هو جوهريّ
َ

ر وقتك
ِّ

 وَف

ంం.ألغِ التلفاز

ంం.قَنِّن استخدام الإنترنت

ంం.أعِد تنظيم هاتفك

ంం.قلِّل من بريدك الإلكتروني

ంం.ط التزاماتك بَسِّ

ంం.قُل: لا 
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نفتــرض غالبــاً أنّنــا نفعــل مــا نفعله بســبب هويّتنــا، ولكنّ الحقيقــة هــي أنّ الكثير ممّا 
ــح دراســة رائعــة قــام بهــا الباحثــان إريــك جونســون  نقــوم بــه هــو نتيجــة موقعنــا. تُوَضِّ
Eric Johnson ودانييــل غولدســتين Daniel Goldstein، هــذه النقّطــة بطريقــة جميلــة، 

حيــث قامــا بدراســة إجابــات النـّـاس علــى الســؤال التالــي.

 بالأعضاء؟«
ً
عا »هل ترغب في أن تكون متبرِّ

ســم البيانــي النِّســبة المئويّــة للأشــخاص المســتعدين للتبــرع  ــح هــذا الرَّ   يُوَضِّ
ــة.  ــدول الأوروبي ــن ال ــدد م ــي ع ــم ف ــد وفاته ــم بع بأعضائه

كمــا يمكــن أن تــرى، هنــاك فــرق كبيــر بيــن البلــدان الموجــودة علــى اليســار 
والبلــدان الموجــودة علــى اليميــن، لـِـمَ ذلــك؟

للوهلــة الأولــى، قــد تعتقــد أن هنــاك ســبباً قويــاً مثــل الثّقافــة أو الدّيــن، هــو مــا أدّى 
إلــى هــذه النتّائــج، ولكــن بعــد إمعــان النَّظــر يتبيَّــن أن الأمــر غيــر مُقنـِـع.

ك
َ

ت
َ
 بيئ

ْ
ل

ِّ
الاستراتيجية الثانية عشرة: شك
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 فــكلّ مــن الدّنمــارك والسّــويد وهولنــدا وبلجيــكا والنمّســا وألمانيــا ذات ثقافــات 
ع بالأعضــاء بشــكلٍ كبيــرٍ بينهــا،  وديانــات متقاربــة، ومــع ذلــك، اختلفــت نسِــب التَّبَــرُّ

إذن، مــا الــذي يجــري هنــا؟

تأثيرُ الخيار المفترَض

ــر الاختلافــات بيــن البلــدان هــو تصميــم  الأمــر فــي الواقــع بســيطٌ للغايــة، مــا يُفَسِّ
النمّــوذج الخــاصّ بالتّبــرع بالأعضــاء فــي كل منطقــة.

ــول« )أي  ــار القب ــم »اختي ــى تصمي ــوذج عل ــا النمّ ــوي فيه ــي يحت ــدان الت ــي البل  ف
»حــدد هــذا المربــع إذا كنــت تُريــد التّبــرع بأعضائــك«(، يميــل النــاس إلــى عــدم 

تحديــد المربــع.

ــول« )أي »حــدد  ــار عــدم القب ــم »اختي ــوذج تصمي ــي يكــون للنمّ ــدان الت  وفــي البل
هــذا المربــع إذا كنــت لا ترغــب فــي التّبــرع بأعضائــك«(، يميــل النــاس أيضــاً إلــى عــدم 

تحديــد المربــع. 

بغَِــضِّ النظّــر عــن أي مــن هــذه النمّــاذج يتــم تقديمهــا للنـّـاس، فــإنّ الغالبيــة العظمى 
منهــم ســيختارون عــدم تغييــر وضعهِــم الحالي.

ــدث  ــو يح ــرَض، وه ــار المفت ــر الخي ــس بتأثي ــم النَّف ــي عل ــاه ف ــذا الاتّج ــمى ه يُس
ــة. ــا اليوميّ ــا بأعمالن ــاء قيامن ــت أثن ــوال الوق ط

ة؟ 
َ

رَض
َ

ت
ْ

ك المُف
ُ

يارات
َ

ما هي خ

ــى  ــرٍ علــى ســلوكنا عل ــاً بشــكٍل كبي ــا يومي ــارات المُفْتَرَضَــة المحيطــة بن ــر الخي تُؤثِّ
ــه لهــا: الرّغــم مــن أننــا نــادراً مــا نتنبَّ

إذا كانت لدينا وجبات خفيفة موضوعة على الطّاولة، فعلى الأرجح أنّنا سنتناولها. ••

ــم عــن بُعــد علــى طاولــة غرفــة المعيشــة، فعلــى •• إذا كان لدينــا جهــاز تحكُّ
ل التِّلفــاز.  الأرجــح أن نُشَــغِّ

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ



133

إذا كُنـّـا نضــع هاتفنــا بجانــب السّــرير وقــت النـّـوم، فعلــى الأرجــح أنــه ســيكون ••
أول مــا نُمســكه فــي الصّبــاح.

نقوم بتشكيلِ بيئَتنِا، ثم تقوم بيئَتُنا بتشكيلنا بطرقٍ عدة.

ــرَض الخــاصّ بــك مــع أخــذ مــا ســبق فــي عيــن  ــم المُفْتَ ــدو التَّصمي إذن، كيــف يب
ــار؟ الاعتب

هــل يدعــم أساســيّاتك؟ هــل يُســاعدك علــى تعزيــزِ دائــرةِ كفاءتِــك؟ هــل يتماشــى 
مــع غايتــك والشّــخص الــذي تُريــد أن تكــونَ عليــه؟

طاقة تنشيط العادات

ــب عليك  يعمــل تأثيــر الخيــار المُفتَــرَض لصالحــك أو ضــدّك، طــوال الوقــت، لــذا يتوجَّ
تشــكيل بيئتــك لدعــم السّــلوكيات التــي تُريدهــا وتثبيــط السّــلوكيات التــي لا تريدها. 

هنــاك طريقــة مفيــدة للتّفكيــر فــي هــذا الأمــر الــذي يُشــير إليــه أســتاذ علــم النفّــس 
ميهــاي تشيكســينتميهاي Mihaly Csikszentmihalyi باعتبــاره طاقــة تنشــيط العــادات. 

الفكــرة الأساســيّة هــي: كلَّمــا زادت صعوبــةُ فعــلٍ مُعَيَّــن، احتــاج إلــى طاقــةِ تنشــيط 
أعلــى، وقــلَّ احتمــالُ قيامــكَ بــهِ.

ــق« أنــه: »إذا  يَشــرح تشيكســينتميهاي فــي كتابــه  Finding Flow »العُثــور علــى التَّدَفُّ
كان الشــخص مُتعبــاً جــداً أو قلِقــاً أو يفتقــرُ إلــى الانضبــاط للتَّغلــب علــى هــذه العقبــة 
ــاحٌ بشــكلٍ أكبــر«،  ــه مت ــهِ تســويةُ الأمــر بشــيءٍ أقــلَّ مُتعــة ولكنَّ ــة، فســيتعيَّنُ علي الأوّلي

لــذا، لتغييــر عاداتــك، مــا عليــك فعلــه هــو التّالــي:

ــل مــن طاقــة تنشــيط ســلوكيّاتك المرغوبــة )بعبــارةٍ أخــرى، اجعــل تنفيذَهــا •• قَلِّ
ســهلًا قــدر الإمــكان(.

 زِد مــن طاقــة تنشــيط ســلوكيّاتك غيــر المرغوبــة )بعبــارة أخــرى، اجعــل ••
تنفيذَهــا صعبــاً قــدر الإمــكان(.

لْ بيئَتَك الاستراتيجية الثانية عشرة: شكِّ
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وفيما يلي بعض الأمثلة على ذلك:••

ــةِ نومِــك، •• ــع الشّاشــات مــن غرف ــر جمي ــوم بشــكلٍ أفضــل، فاحظُ إذا أردتَ النّ
ــةٍ بجانــب ســريرك.  وضــع رواي

ن الأطبــاقِ الكبيــرة، •• إذا كنــتَ ترغــبُ فــي تنــاولِ كميــاتٍ أقــلّ مــن الطّعــام، فخــزِّ
ــلطة فــي مكانها.  وضَــع أطبــاقَ السَّ

والألعــاب •• التّرفيهيــة  التّطبيقــات  فاســتبدِل  المزيــد،  ــم  تَعَلُّ تُريــد  كنــتَ  إذا 
هاتفــك. فــي  التّعليميــة  بالتّطبيقــات 

تائِجَك
َ
رَ ن يِّ

َ
غ

ُ
تِك لِت

َ
م بتشكيلِ بيئ

ُ
ق

وفقــاً لخبيــر السّــلوك بــي جيــه فــوغ  BJ Fogg: »هنــاك طريقــةٌ واحــدةٌ فقــط لتغييــر 
ــرْ بيئتــك بشــكلٍ جــذريٍ« . ســلوكك جذريــاً: غيِّ

ــذِ  ــبِ تنفي ــرةٍ وتصعي ــةٍ كبي ــى درج ــة إل ــكَ المرغوب ــذِ عادات ــهيلِ تنفي ــتَ بتس إذا قم
العــاداتِ غيــرِ المرغوبــة، فلــن تَقلــق بشــأنِ الانضبــاطِ الذّاتــيّ، ســتنصرف بســهولة إلــى 

ــاً.  ــلوكيّات الصّحيحــة تلقائيّ السّ

ــك تعــود  ــتَ مثلــي، فســتلاحظ أن ــع، إذا كن الآن، القــول أســهل مــن الفعــل، بالطب
ــق  ــل تطبي ــال، يمي ــدة مــن وقــت لآخــر؛ فعلــى ســبيل المث ــر المفي إلــى ســلوكيّاتك غي
البريــد الإلكترونــي الخــاصّ بــي إلــى إعــادة التّثبيــت بشــكل ٍغامــضٍ فــي هاتفــي مــن 

وقــتٍ لآخــر.

 لكــن إذا كنــتَ يقظــاً ذهنيــاً لتصميمــك المفْتَــرَض، وتُواصــل ضَبطــه فــي كل مــرّة 
ــن تدريجيــاً فــي تشــكيلِ بيئتــكَ وتغييــرِ ســلوكك. تفشــل فيهــا، فســوف تتحسَّ

ص سريع 
َّ

الاستراتيجية الثانية عشرة: مُلخ

لا نفعل الكثير ممّا نفعله بسبب هويّتنا، ولكن نتيجة موقعنا. ••
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عندمــا تُعْــرَض علينــا العديــد مــن الخيــارات، نميــل إلــى اختيــار الخيــار ••
المفْتَــرَض. 

ل •• يُمْكِنُــك تغييــر عاداتــك عــن طريــق تغييــر طاقــة التّنشــيط الخاصّــة بهــا؛ سَــهِّ
ــب القيــام بالسّــلوكيات غيــر المرغوبــة. القيــام بالسّــلوكيات المرغوبــة، وصَعِّ

خطوات العمل

 بيئتك بما يتناسب مع السّلوكيات التي ترغب بالقيام بها:
ْ

ل
ِّ

شك

ంం ــيّة ــك الأساس ــل عادات ــة، واجع ــلوكيّاتك المرغوب ــيط س ــة تنش ــن طاق ــل م قَلِّ
ــكان. ــدر الإم ــهلة ق س

ంం زِد مــن طاقــة تنشــيط ســلوكياتك غيــر المرغوبــة، واجعــل الســلوكيّات المضادّة
أصعــب مــا يكون. 

لْ بيئَتَك الاستراتيجية الثانية عشرة: شكِّ
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تَخيّــل أنــك جالــسٌ علــى طاولــةٍ فــي غرفــةٍ صغيــرةٍ مــع ســبعة أشــخاص آخريــن، 
ــة. وأنَّكــم علــى وشــك المشــاركة فــي تجربــة نفســيَّة تتعلّــق بالأحــكام البصريّ

ــة الموجــودة علــى اليســار خطــاً  ــن أمامــك، تحتــوي البطاق ــر بطاقتي  يَضــع المُختَبِ
ــوط  ــة خط ــى ثلاث ــن عل ــى اليمي ــودة عل ــة الموج ــوي البطاق ــا تحت ــداً، بينم ــياً واح رأس

ــول. ــة الط مختلف

ــوط  ــن الخط ــد أيٍّ م ــدة، تحدي ــى ح ــا، كلًا عل ــة بكامله ــن المجموع ــب م ــم يُطلَ ث
ــم  ــرى، ويت ــة اليس ــه البطاق ــي طول ــق ف ــى يطاب ــة اليمن ــى البطاق ــودة عل ــة الموج الثّلاث

ــة.  ــاتٍ مختلف ــتخدام بطاق ــرّات باس ــدّة م ــة ع ــرار المهمّ تك

فــي البدايــة، تمضــي الأمــور بسلاســة، فيُمكنــك تحديــد الخَــطِّ المطابــق ســريعاً، 
ــع المشــاركين الآخريــن.  وكذلــك يَفعــل جمي

لكــن بعــد ذلــك، وبصــورةٍ مفاجئــة، تختــارُ المجموعــةُ بأكملهــا مــا يبــدو جليّــاً أنّــه 
الخــطّ الخاطــئ، قبــلَ أن يحيــنَ دورُك.

ثم يلتفت المُختَبرِ إليك، فبمَِ تُجيبه؟

م الامْتِثال
ْ

عِل

ــك  ــر علي ــارس المُختَبِ ــد م ــس، فق ــم النفّ ــارب عل ــع تج ــاً م ــال غالب ــي الح ــا ه  كم
ــيطة. ــةً بس خدع

الثة عشرة
ّ
الاستراتيجية الث

سَك بالأشخاصِ المُناسِبين
ْ

ف
َ
حِط ن

َ
أ
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ــون  ــة مُمثِّل ــى الطاول ــن عل ــعُ الآخري ــد، وجمي ــاركُ الوحي ــتَ المش ــع، أن ــي الواق  ف
ــد.  ــي آن واح ــات ف ــض البطاق ــة لبع ــة خاطئ ــاء إجاب ــات بإعط ــوا تعليم تلقّ

لم يَتمِّ اختبار حُكْمِكَ البَصَرِيّ، بل مُستوى امتثالكِ لبقيّة المجموعة.

ــة واحــدة مــن أكثــر الدّراســات شــهرةً فــي علــم النفّــس،   تُعَــدُّ هــذه الدراســة الذّكيَّ
ــة الباحــث النفّســي ســولومون آش Solomon Asch، وكانــت  وقــد أجراهــا فــي البداي

نتائجهــا جديــرةً بالاهتمــام. 

ــذا  ــوا له ــن خضع ــاركين الذي ــدد المش ــط ع ــن متوسّ ــة م ــي المئ ــو 33 ف ــل نح امتث
الموقــف للأغلبيّــة المُخطئــة بوضــوح.

ــدة  ــرّة واح ــة لم ــي المئ ــو 75 ف ــل نح ــة، امتث ــر محاول ــي عش ــن اثن ــر م ــال أكث  وخ
ــل. ــى الأق عل

ف مع الآخرين  نتكيَّ
َ

كيف

ــا  ــى م ــاء، وعل ــعور بالانتم ــة للشّ ــةٌ مُلِحَّ ــا حاج ــة، ولدين ــاتٌ اجتماعيّ ــرُ كائن البش
ــل إعطــاء إجابــةٍ خاطئــةٍ بوضــوح، طالمــا تجعلنــا  يبــدو فهــي قويــة لدرجــة أنّنــا نُفَضِّ
ــا  ــاس مــن حولن ــف مــع النّ ــا جــزءٌ مــن المجموعــة، وهــذا الاتّجــاه للتَّكيُّ نشــعرُ بأنّن
لــه بعــض الآثــار العمليــة الخطيــرة علــى حياتنــا، أظهــرَت إحــدى الدراســات، علــى 
ســبيل المثــال، أنّــه إذا أصبــح صديقُــك بدينــاً، فســيزداد خطــر إصابتــك بالبدانة بنســبة 

57 فــي المئــة.

 يُــدرك علمــاء الاجتمــاع جيــداً مــدى تأثيــر بعضنــا علــى بعــض، فيعلمــون أن 
البشــر لديهــم ميــلٌ قــويٌّ لتَبَنـّـي الأهــداف والمشــاعر نفســها الخاصّــة بالأشــخاص مــن 
ــي،  ــو طبيع ــا ه ــا م ــن حولنِ ــخاصُ م د الأش ــدِّ ــك أم لا، يُحَ ــا ذل ــواء أدركن ــم، س حوله
ويُرســون المعاييــر لطريقــة تفكيرنــا، وشــعورنا، وتصرفنــا، فــإذا كنــتَ تقضــي وقتــكَ 
مــع أشــخاص متشــائمين وكســولين، فمــن المحتمــل أن تُصبــح مشــاعرك ســلبيّة 
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وأداؤك ســيئاً مثلهــم، بينمــا إذا أَحَطْــتَ نفســك بــدلاً مــن ذلــك بأشــخاص متحمســين 
ــتعتمدها. ــي س ــمات الت ــي السِّ ــذه ه ــن، فه ومجتهدي

السلوك مُعْدٍ

عندمــا بــدأتُ الكتابــة، قبــل بضــعِ ســنوات، لطالمــا انتظــرتُ الإلهــامَ ليطــرقَ البــاب 
قبــل أن أبــدأ بالعمــل، فقلّمــا أصــدرتُ شــيئاً، كمــا قــرأ قلــةٌ مــن النـّـاس مقالاتــي، ولكــن 
ــاب آخريــن، وســرعان مــا تَبنَّيــتُ روتينهَــم، وبــدأتُ  عندهــا، بــدأتُ التّواصــل مــع كُتّ
، ونتيجــةً لذلــك، أصــدرتُ مــوادّ جديــدة كلَّ أســبوع، وبــدأ  أكتــبُ بشــكلٍ يومــيٍّ

جمهــوري بالنُّمــو.

فيــن ناجحيــن، ونتيجــةً   فــي هــذه الأيــام، أنــا محــاط بكُتّــاب غزيــري الإنتــاج ومؤلِّ
لذلــك، أَكتــبُ أكثــر مــن أيِّ وقــت مضــى، ووصــل جمهــوري إلــى بضعــة آلاف، كمــا 

أصــدرتُ كتابيــن.

ــي  ــون ب ــخاص المحيط ــع الأش ــك، وض ــظ ذل ــم ألاح ــي ل ــو أنّن ــع ه ــزء الرائ  والج
ف،  ــعور والتَّصــرُّ معيــاراً جديــداً؛ طريقــة »طبيعيــة« جديــدة بالنسّــبة لــي للتّفكيــر والشُّ

ــام بذلــك عــن قصــد. ــارَ القي فامتثلــتُ لهــا دون أن أخت

ــبب عليــك أن تكــونَ حريصــاً  هــذه هــي قــوّة دوائــركَ الاجتماعيّــة، ولهــذا السَّ
ــاس مــن حولِــك حتمــاً  ــه بدخولهــا، ســوف »يُعْديــك« النّ ــةِ حــول مــن تســمح ل للغاي
بمُعتقداتهــم، ومَشــاعرهم، وأهدافهــم، لا يُمكنــك تحصيــنُ نفسِــكَ منهــم، لكــن 

ــك. ــأن يُعدي ــك ب ــمح ل ــذي ستس ــخص ال ــار الشّ ــك اختي يُمكن

ص سريع
َّ

الاستراتيجية الثالثة عشرة: مُلخ

البشر كائناتٌ اجتماعية، لها ميلٌ قويٌّ للامتثال بعضها للبعض الآخر.••

 نحن نتبنى أهداف ومعتقدات ومشاعر ومواقف مَن حولَنا. ••

الاستراتيجية الثّالثة عشرة أَحِط نَفْسَك بالأشخاصِ المُناسِبين
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د أوساطُك الاجتماعيّة ما هو طبيعيّ بالنسّبة لك.•• تُحَدِّ

 لا يُمكنك تحصين نفسك من الامتثال؛ لكن يُمكنك اختيار من تمتثل له.••

خطوات العمل 

وائر الاجتماعية الخاصّة بك م بتشكيل الدَّ
ُ

ق

ంం اكتــب أســماء ثلاثــة أشــخاص، علــى الأقــل، ترغــب بالامتثــال لهــم، فــإن لــم
تتمكــن مــن التّفكيــر بأي شــخص، فقُم بــإدراجِ أســماءِ الأماكــن أو الأحداث أو 
المجتمعــات عبــر الإنترنــت حيــث يُمكنــك التّواصــل مــع هــؤلاء الأشــخاص.

ంం:أَنشِئ واحداً، على الأقل، مما يلي

ــداف  ــن أه ث ع ــدُّ ــامٍ للتَّح ــدٍ بانتظ ــخصٍ واح ــع ش ــل م ــاءلة: تواصَ ــراكة مُس 1. �ش
دة تســعى لهــا، ليُســائلْ أحدُكمــا الآخــر عــن تصرّفاتكمــا اليوميّــة أو  محــدَّ

الأســبوعيّة.

 2. �علاقــة تدريــب: عَيِّــن مدربــاً شــخصياً للمســاعدة فــي رفــع معاييــرك وتحميلــك 
المســؤولية، يمكنــك العثــور علــى قائمــة مــن المدربيــن الرائعيــن فــي هــذا 

/https://patrikedblad.com/resources/coaching الرابــط: 

ــر: جمّــع مجموعــةً مــن 3 إلــى 5 أشــخاص لديهــم   3. �مجموعــةُ العقــلِ المدبِّ
أهــدافٌ مماثلــة، واجتمعــوا شــخصياً أو عبــر الإنترنــت لمــدة ســاعةٍ مــرّة واحــدة 

ــاً. ــم بعض ــجيع بعضك ــات وتش ــم الملاحظ ــبوع، لتقدي ــي الأس ف

 4. �إرشــاد، اعثُــر علــى شــخصٍ سَــبَقَكَ فــي المجــال الّــذي تســعى إليــه واســمح لــه 
بإرشــادِك.

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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يعُتبَــر جــاك نيكلــوس Jack Nicklaus علــى نطــاقٍ واســعٍ أحــد أعظــم لاعبــي 
الجولــف علــى الإطــاق.

ــق المركــز الثّانــي   فــاز خــال حياتــهِ المهنيَّــةِ بثمانــي عشــرة بطولــة كبــرى، بينمــا حقَّ
تســع عشــرة مــرّة والمركــز الثالــث تســع مــرّات علــى مــدار خمســةٍ وعشــرين عامــاً.

 The Secretفــي كتابــه Joe Posnanski يَــروي الصّحافــي الرّياضــي جــو بوســنانكي
Of Golf  »ســرّ الجولــف«، وجهــةَ نظــرِ نيكلــوس حــول مــا يجعــلُ لاعــبَ الجولــف 

د معــدن اللّعــب هــو مــدى إحــرازهِ للأهــداف،  عظيمــاً: »لطالمــا شــعرتُ بــأنّ مــا يُحــدِّ
ــدٍ«. عندمــا يلعــب بشــكلٍ ســيّئٍ، لا مــدى إجادتــهِ للَّعِــب حيــن يلعــبُ بشــكلٍ جيِّ

ــةٌ لتضعَهــا فــي الحُســبان، بغَِــضِّ النظّــر عمــا تحــاول تحقيقــه،  هــذه فكــرةٌ جوهري
دعنــي أشــرح السّــبب.

ئ يِّ عِب السَّ
َّ

 الحاسِمة لِإجادةِ الل
ُ
المهارة

ــام،  ــعرُ بالإله ــا نش ــا عندم ــق أهدافنِ ــى تحقي ــل عل ــون العم ــفَ يك ــاً كي ــمُ جميع نعل
ويَســير كلّ شــيء بسلاســة، ونُحــرِز تقدّمــاً كبيــراً، لــن تعوقنــا هــذه اللّحظــات، يمكــن 

ــرام.  لأي كان أن يقــومَ بالعمــل، عندمــا تكــون الأمــور علــى مــا ي

مــا يُميّــز الأشــخاص الناّجحيــن بشــكلٍ ملحــوظٍ هــو قدرتهــم علــى إنجــاز الأمــور 
فــي جميــع الأوقــات، فهــم يُقبلِــون علــى العمــل، ويقومــون بــه حتــى عندمــا يَفتقــرون 

للإلهــام، ويُعاكســهم الحــظ، ويتعثّــرون. 

ئ يِّ عِبَ السَّ
َّ
جِدِ الل

َ
الاستراتيجية الرّابعة عشرة: أ
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ــي  ــرةً ف ــزةً كبي ــم مي ــذا يُعطيه ــيِّئ، وه ــب السَّ ــدون اللَّعِ ــم يُجي ــرى، إنه ــارةٍ أخ بعب
ــم. ــوّة دفعه ــى ق ــاظ عل ــم الحف ــح له ــه يتي ــاة؛ لأنّ الحي

فع  ة الدَّ وَّ
ُ

ق

نميــل إلــى التّفكيــر فــي عاداتنــا فــي فــراغ: »إذا تغيبــتُ عــن الصّالــة الرّياضيّــة 
ــر ذلــك بشــكلٍ كبيــرٍ علــى النتّائــج التــي ســأحصل عليهــا علــى المــدى  اليــوم، فلــن يُؤثِّ

ــع. ف ــوّة الدَّ ــة ق ــل أهميّ ــه يُهم ــح، إلا أنّ ــذا صحي ــع أن ه ــل«، وم الطوي

إذا تغيبــتَ يومــاً، فقــد تتغيــب يوميــن، إذا لــم يؤثــر الغيــاب ليــومٍ واحــدٍ علــى 
ــب  ــد تتغي ــن، فق ــدّة يومي ــتَ لم ــا تغيب ــى م ــك، ومت ــان كذل ــر اليوم ــن يُؤثّ ــك، فل نتائجِ
لباقــي الأســبوع أيضــاً، مــع ذلــك لــن يُؤثــر ذلــك كثيــراً علــى النتّائــج، ثــم إنــك ســتبدأ 

ــك؟  ــسَ كذل ــبت، ألي ــومَ السّ ــدةً ي ــةً جدي بداي

حســناً، هــذا غيــر صحيــح؛ لأنــه بمجــرّد اختفــاء قــوّة الدّفــع، ســيكون مــن الأصعــب العودة 
إلــى روتينــك، قــد يســتغرقُ الأمــر أســابيع أو شــهوراً أو حتّــى ســنوات للانطــاقِ مــن جديد.

ولهذا لا يهم ما تُحقّقه في يومٍ معيّن، الأهم هو أن تُحافظِ على قوّة دفعِك.

ً
 دائما

ً
بْقِ »بيغ مو« سعيدا

َ
أ

يشــير داريــن هــاردي Darren Hardy  فــي كتابــه  The Compound Effect »التأثيــر 
ــي  ــو ف ــغ م ــن بي ــاردي ع ــرح ه ــو«، يش ــغ م ــه »بي ــع كصديق ــوّة الدّف ــى ق ــب«، إل المُرَكَّ

ــاً: ــه علــى فيســبوك قائ صفحت

ــه، لا  ــزتَ علي ــا حُ ــى م ــم مت ــك تَعْلَ ــه، لكنّ ــعور ب ــو« أو الشّ ــة »م ــك رؤي  لا يُمْكن
يُمْكنــك الاعتمــاد علــى ظهــور »مــو« فــي كلّ مناســبة، لكــن عندمــا يحــدث ذلــك، يــا 
للعجــب! يســتطيع »بيــغ مــو« أن يدفعَــك إلــى أعلــى قِمــم النجّــاح، ومتــى مــا كان »مــو« 

ــك، فــا يُمكــن لأي أحــد اللِّحــاق بــك!  فــي صَفِّ

الجزء الثّالث: استراتيجيّات الانضِباط الذّاتيِّ
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مــن خــال تجربتــي، لا يســتغرقُ الأمــرُ ســوى بضــعِ زلاتٍ لتخويــفِ هــذا الصّديــق 
الغالــي، فــإذا ضَيَّعــتَ يومــاً واحــداً، فســيصبح »مــو« حــادّ الطبــع، وإذا ضَيَّعــتَ يوميــن 

فســيحزِم حقائبَــه، أمــا إذا ضَيَّعــتَ ثلاثــة أيــام، فســيُغادر، ولــن يعــود لفتــرةٍ طويلــة.

ــى  ــنٌ عل ــه ممك ــل أنّ ــا تتخيّ ــر ممّ ــقِ أكث ــي تحقي ــاعدتك ف ــو« مس ــغ م ــتطيع »بي  يس
الإطــاق، لذلــك يجــب أن تكــونَ لطيفــاً معــه، يجــب أن تجتهــد لإبقائــه ســعيداً طــوالَ 

الوقــت، كيــف السّــبيل إلــى ذلــك؟

ماطم
ّ

وارئ: أخرِج عُلب الط
ّ

في حالة الط

 هــل تتذكّــر علــب الطّماطــم مــن الاســتراتيجية السّادســة؟ ذلــك الحــدّ الأدنــى مــن 
الأهــداف اليوميــة الــذي تســتطيع إنجــازه بســهولة؟ حســناً، اتضــح أن »بيــغ مــو« يُحبُّها، 
ــم  ــب الطّماط ــى عل ــد إل ــتواك، عُ ــة مس ــي قمّ ــتَ ف ــك لس ــعرتَ بأن ــا ش ــى م ــك مت لذل
ــى  ــز عل ــك، ركِّ ــن ذل ــدلاً م ــل. وب ــدى الطوي ــى الم ــج عل ــسَ النتّائ ــك، ان ــة ب الخاصّ
الحفــاظ علــى قــوّة دفعــك. للقيــام بذلــك فائدتــان مهمتــان: الأولــى أنهــا تُبقــي »بيــغ 
مــو« ســعيداً، ســتضمن أنّــك لــن تضطــر إلــى البــدء مــن جديــد بدونــه، الثّانيــة: أنــه يُقلّــل 
ــاً أنّــك تريــد الاســتمرار؛  مــن الارتبــاك، متــى مــا أوقعــتَ عُلبــة طماطــم، ســتجد غالب
فالبــدء بالعمــل هــو دائمــاً الجــزء الأصعــب، لذلــك مــن خــال السّــعي لتحقيــق هــدفٍ 

ســهل، يمُكنــك »خــداع« نفســك لتقــوم بجهــدٍ أكبــر بكثيــر.

ل الجهــد الســيئ إلــى جهــد جيــد، إنهــا الطريقــة التــي تجيــد بهــا اللعــب   هكــذا تُحَــوِّ
السيئ.

ص سريع
َّ

الاستراتيجية الرابعة عشرة: مُلخ

بغَِــضِّ النظــر عمــا تحــاول تحقيقــه، يجــب أن تكــون قــادراً علــى إجــادة اللعــب ••
لسيئ. ا

ــازِ •• ــى إنج ــم عل ــو قدرته ــوظٍ ه ــكلٍ ملح ــن بش ــخاص الناجحي ــز الأش ــا يُميِّ م

يِّئ الاستراتيجية الرّابعة عشرة: أَجِدِ اللَّعِبَ السَّ
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الأمــورِ فــي جميــع الأوقــات؛ فَهُــم يُقبلِــون علــى العمــل، ويقومــون بــه، حتــى 
ــرون.  ــظ، ويتعثّ ــهم الح ــام، ويُعاكس ــرون للإله ــا يفتقِ عندم

قُــهُ فــي يــومٍ معيــنٍ، الأهــم هــو أن تحُافــظ علــى قــوّة دفعِــك، أبــقِ •• لا يهــم مــا تُحَقِّ
ــعيدًا! »بيغ مو«س

طوات العمل
ُ

خ

ماطم الخاصة بك
ّ

ب الط
َ

 عُد إلى عُل

ంం حافِــظ علــى قــوّة دفعــك مــن خــال العــودة إلــى الحــدِّ الأدنــى مــن الأهــداف
ــك  ــهولته، إذا أردت، يُمكن ــازه لس ــي إنج ــك ف ــن نجاح ــذي تضم ــة، ال اليوميّ
ــى  ــم« عل ــب الطّماط ــى »عُل ــبةً إل ــالات نس ــذه الح ــى ه ــرف )ع( عل ــع ح وض

ــك. ــي تقويم ــلة ف السّلس
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لقــد تناولنــا الكثيــر مــن الاســتراتيجيات فــي هــذا الكتــاب، ولكــن كمــا ذكــرتُ مــن 
ــك  ــى حيات ــا عل ــا، هــي تطبيقه ــدى فاعليته ــدة لاكتشــاف م ــة الوحي ــإن الطريق ــل، ف قب
ــخ  الخاصــة، وبينمــا تفعــل ذلــك، ســتُخفِق مــن وقــتٍ لآخــر، لا يهــم مــدى ترسُّ
أساســيّاتك أو عــدد الاســتراتيجيّات التــي تســتخدمها، ســتكون هنــاك حتمــاً نكســاتٌ 
ــا  ــا معه ــل به ــي تتعام ــة الت ــإن الطّريق ــك، ف ــدث ذل ــا يح ــائر، وعندم ــاتٌ وخس وتحدي

ــك. ــةً لنجاحِ ــتكون ضروري س

ت غير مُجدٍ 
ّ
نقدُ الذا

»أنت كسول جداً، لن تنجز هذا أبداً، أنت فاشل«.

هــذه بعــض الأمثلــة الرئيســة لعبــارات لــن نقولهــا أبــداً لأشــخاص آخريــن، ولكننــا 
لا نُمانــع فــي قولهــا لأنفســنا.

ــون  ــن يك ــاّذع ل ــد ال ــم أن النقّ ــا نعل ــن، فإنن ــزِ الآخري ــر بتحفي ــق الأم ــا يتعلّ عندم
مفيــدًا، ولكــن عندمــا يتعلّــق الأمــر بتحفيــز أنفســنا، يختلــف موقفنــا، لســببٍ مــا، نعتقــد 
أنّنــا بحاجــةٍ إلــى أن نقســو علــى أنفســنا لتحقيــقِ أهدافنــا، وهــذا أمــرٌ ســيئ؛ لأن نقــد 
الــذّات الــاّذع لا يجعلنــا نشــعر بالاســتياء فحســب، بــل يُقَلّــل مــن احتمــالات تحقيقنــا 

ــا. لأهدافن

 لــذا بــدلاً مــن أن تكــون ألــد أعــداء نفســك، كــن أفضــل صديــقٍ لهــا، توقّــف عــن 
تثبيــط نفســك، وابــدأ فــي تشــجيعها، بــدلاً مــن الانتقــاد، تعاطــف مــع نفســك.

 بِذاتِك
ً
نْ رَفيقا

ُ
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ات
ّ
عاطف مع الذ

ّ
علم الت

ــس  ــم النفّ ــي عل ــبيّاً ف ــداً نس ــذّات جدي ــع ال ــف م ــي التّعاط ــث ف ــال البح ــدُّ مج يُعَ
الغربــي، ولكــنّ المفهــوم نفســه موجــودٌ فــي الفِكــر البــوذيّ منــذ مــدّةٍ طويلــةٍ.

ف الدكتــورة كريســتين نيــف Kristin Neff وهــي باحثــة رائــدة فــي هــذا المجــال  تُعَــرِّ
فــي كتابهــاSelf-Compassion  »التعاطــف مــع الــذات« هــذا المصطلــح بأنــه: »بــذل 
ات فــي حــالاتِ القصــورِ المحســوس، أو الفشــل، أو المعانــاة  التّعاطــف ليشــملَ الــذَّ

بشــكلٍ عــام«.

بــدلاً مــن انتقــاد نفســك والحكــم عليهــا بــا رحمــة بســبب أوجــه القصــور أو 
ــم لهــا عندمــا  ــقٌ بهــا ومُتفهِّ العيــوب المختلفــة، يعنــي التعاطــف مــع الــذات أنــك رفي
ــرض أن  ــن المُفت ــال إن م ــن ق ــاف، م ــة المط ــي نهاي ــخصية — ف ــاتٍ ش ــه بإخفاق تُواجَ

ــاً؟ ــون مثالي تك

 وفقاً لتعريف نيف، يتكوّن التّعاطف مع الذّات من ثلاثة عناصر: 

ــإدراك يقــظ،  ــكار ومشــاعر المــرء الأليمــة ب ــة: التعامــل مــع أف 1.	 �اليقظــة الذهنيّ
ــا. ــي معه ــي التماه ــراط ف ــا أو الإف ــن تجنبه ــدلاً م ب

ــن  ــزءٌ م ــي ج ــأ ه ــرء للخط ــة الم ــة أن قابليّ ــتَرَكَة: معرف ــانية المُشْ ــة الإنس 	�الحال  .2 
الحالــة الإنســانيّة الأكبــر، لا قصــورٌ شــخصي.

مــاً لهــا، بــدلاً مــن كونــك ناقــداً  فــق بالــذات: أن تكــون رفيقــاً بذاتــك ومُتفهِّ 	�الرِّ  .3
لهــا.

ــا  ــن م ــد، تتضم ــن الفوائ ــد م ــف العدي ــك بتعاط ــة نفس ــون أن لمعامل ــد الباحث وج
ــي:  يل

تقليــل القلــق والاكتئــاب: مــن السّــمات الرئيســة للتّعاطــف مــع الــذّات قلّــة نقــد ••
الــذّات، حيــث يُعَــدُّ نقــد الــذّات مؤشــراً كبيــراً علــى القلــق والاكتئــاب. 
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زيــادة الإنتاجيــة: يرتبــط المســتوى العالــي مــن التّعاطــف مــع الــذّات بيــن ••
الطــاب بتســويفٍ أقــل وتحفيــزٍ أكبــر لاســتكمال الواجبــات.

ــة •• ــهم »أصال ــى أنفس ــون عل ــن يَحكُم ــخاص الذي ــر الأش ــداع: يُظه ــادة الإب زي
ــذّات.  ــع ال ــف م ــن التّعاط ــة تماري ــد ممارس ــر بع ــة« أكب إبداعي

ــن المدخّنــون الذيــن تعاطفــوا مــع ذواتهــم، بــدلاً •• تحســين التوجيــه الذّاتــيّ: تمكَّ
مــن إدانتهــا، مــن الحــدّ مــن التّدخيــن بشــكلٍ أكبــر.

ــركاء المتعاطِفيــن مــع أنفســهم مــن قِبــل •• ــمّ وَصــف الشُّ  تحســين العلاقــات: ت
شُــركائهم بأنّهــم أكثــر ارتباطــاً عاطفيــاً وتَقَبُّــاً وأقــلّ عزُلــة، وســيطرة وعدوانيّــة 

مــن أولئــك الذيــن يَفتقِــرون إلــى التّعاطــف مــع الــذّات.

ــق  ــذّات لــن يحقِّ ــاس، فــإنّ نقــد ال ــر مــن النّ لذلــك علــى الرّغــم ممــا يعتقــده الكثي
الانضبــاط الذّاتــيّ، إذا أردتَ أن يُــراودَك شــعورٌ رائــعٌ، وأن تــؤدّي مهامــك علــى أكمــل 

وجــه، فأنــت بحاجــة إلــى التّعاطــف مــع الــذّات.

ات 
ّ
عاطف مع الذ

َّ
 تكتسِب الت

َ
يف

َ
ك

نــب  ــر أنّ تكديــس الشّــعور بالعــار والذَّ غبــة فــي انتقــاد ذاتــك، تذكَّ كلمــا شــعرتَ بالرَّ
فــوق مــا تعتبــرُه أداءً ســيئاً لــك، لــن يــؤدي إلّ إلــى صعوبــة التَّعافــي، فقســوتُك علــى 

نفسِــك غيــر صحيَّــة ولا مُجزِيــة.

لــذا مــارس التّعاطــف مــع الــذّات بــدلاً مــن ذلــك، تنصــح نيــف باســتخدام عبــارة 
ترشــدك للعناصــر الثلاثــة للتّعاطــف مــع الــذّات )اليقظــة الذّهنيّــة، والحالــة الإنســانيّة 
فــق بالــذّات(، ضــع يديــك علــى قلبـِـك، واشــعُر بــدفء ولمســة يديــك  المشــتركة، والرِّ

الحانيتيــن علــى صــدرك، ثــم أخبِــر نفســك:

الاستراتيجية الخامسة عشرة: كُنْ رَفيقاً بذِاتكِ
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 من المعاناة« 
ٌ

»هذه لحظة 	.1

هذا هو عنصر اليقظة الذّهنيّة، ومن البدائل الأخرى:

»هذا مؤلم«.••

»أخْ«.••

»هذا صعب«.••

»المعاناة جزءٌ من الحياة«  	.2

هذا هو عنصر الحالة الإنسانيّة المشتركة، من البدائل الأخرى:

»تجتاح الآخرين المشاعر نفسها أيضاً«.••

»لستُ وحيداً في هذا الأمر«.••

»يَمُرّ الجميع بهذه المشاعر أحياناً«.••

رفِق بنفسي«
َ
»هل لي أن أ 	.3

فق بالذّات، من البدائل الأخرى: هذا هو عُنصر الرِّ

عم الذي أحتاج إليه«.•• م لنفسي الدَّ »عسى أن أُقدِّ

»عسى أن أَقْبَل نفسي على طبيعتها«.••

»عسى أن أُسامح نفسي على هذا«.••

هــذه الجمــل هــي مُجــرد اقتراحــات، اســتخدمها كمصــدر إلهــام لصياغــة عِبــارة من 
تأليفِــك، مــا يهــم هــو أن تَجــد صيغــةً تتضمّــن العناصــر الثّلاثــة للتّعاطــف مــع الــذّات 

والتــي تشــعر أنّهــا تُناســبُك.
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ص سريع
َّ

الاستراتيجية الخامسة عشرة: مُلخ

ــا، •• ــك معه ــة تعامل ــائر، كيفيّ ــات وخس ــات وتحدي ــاً نكس ــاك حتم ــتكون هن س
ــك.  ــة لنجاح ــغ الأهمي ــرٌ بال ــع، أم ــا تق عندم

نقــدُ الــذّات ســيُثَبِّطك، ويجعلــك تشــعر بالاســتياء، ويُقلّــل مــن قدرتــك علــى ••
تحقيــق أهدافِــك. 

التّعاطــف مــع الــذّات يرفــع معنوياتــك، ويجعلــك تشــعر بالرّاحــة ويزيــد مــن ••
ــك.  قُدرتــك علــى تحقيــقِ أهدافِ

ــة •• ــة، والحال ــة الذّهنيّ ــر: اليقظ ــة عناص ــن ثلاث ــذّات م ــع ال ــف م ــوّن التّعاط يتك
ــذّات. ــق بال ف ــتَرَكة، والرِّ ــانية المُش الإنس

طوات العمل
ُ

خ

ات
ّ
عاطف مع الذ

ّ
 مارس الت

ంం صُــغْ عبــارة للتّعاطــف مــع الــذّات تتضمّــن اليقظــة الذّهنيّــة، والحالــة الإنســانية
فــق بالــذّات.  المُشــتركة والرِّ

ంం ــة ــك، واشــعُر باللّمســة الحانيِ ــكَ انتكاســة، ضَــع يديــك علــى قلبِ كلمــا واجَهَتْ
ر العبــارة لنفسِــك. والدّافئــة علــى صــدرك، وكــرِّ

الاستراتيجية الخامسة عشرة: كُنْ رَفيقاً بذِاتكِ
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ــدأ  ــاب، وتب ــذا الكِت ــق ه ــل أن تُغلِ ــن قب ــاً، لك ــا مع ــة رحلتن ــن نهاي ــا م ــد اقتربن ــا ق ه
ــك.  ــرة مع ــرة أخي ــاركة فك ــك، أودّ مش ــي حيات ــتراتيجيّاتكَ ف ــكَ واس ــقِ عادات بتطبي

 ،Toy Story »عــام 1995 فيلــم »قصّــة لعبــة Pixar أصــدرَ اســتوديو الأفــام بيكســار
ــك  ــذُ ذل ــوب، من ــتخدام الحاس ــع باس ــرّك يُصن ــي مُتح ــينمائي رِوائ ــم س ــو أول فيل وه
 A »الحيــن، أنتــجَ الاســتوديو 16 فيلمــاً إضافيــاً، بمــا فــي ذلــك أفــام مثــل »حياة حشــرة
Bug’s Life و»مونســترز« Monsters، و»شــركة المرعبيــن المحــدودة« Inc. و« البحث 

 Cars »و«ســيارات The Incredibles »و»أبطــال خارقــون Finding Nemo »عــن نيمــو
WALL-E، حصلَــت قائمــة  Ratatouille و»وول-ي«  بالصّلصــة«  بيطــة  و«خلطــة 
Pixar Acad�  الأفالم الشّ�ـهيرة ه�ـذه عل�ـى س�ـت عش�ـرة م�ـن جوائ�ـز بيكس�ـار الأكاديميّ�ـة
ــزة  ــرة جائ ــد عش ــوب Golden Globe، وأح ــدن غل ــز غول ــبع جوائ emy Awards، وس

غرامــي Grammy Awards، ومجموعــة أخــرى مــن الجوائِــز وشــهادات التّقديــر. 

ــرة«، أن  ــات الصّغي ــه Little Bets »الرّهان ــي كتاب ــر ســيمز Peter Sims ف ــح بيت يُوَضِّ
ــة إنتــاج بيكســار لأفلامهــا الاســتثنائيّة. هنــاك الكثيــر لتتعلَّمــه مــن كيفيَّ

د ئ إلى جيِّ من سيِّ

 نحــن نميــل إلــى التّفكيــر فــي أن الشــركات الرائعــة مثــل بيكســار تعــرف دائمــاً مــا 
يتوجــب عليهــا فعلــه فــي الخطــوة المقبلــة، ونفتــرض أن ســير عمــل الاســتوديو يبــدو 

كالتالــي:

يبتكر أحد موظفيهم العباقرة فكرةً رائعة. 	.1

يشرح الموظّف العبقريّ الفكرة الرّائعة لبقيّة فريق الموهوبين. 	.2

اتيّ
ّ
 لتطويرِ الانضِباط الذ

ٌ
أفكارٌ ختاميّة
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العبقــري،  الموظّــف  لفكــرة  المثالــي  بالتّنفيــذ  الموهوبيــن  فريــق  	�يقــوم  .3
شــهير. رائــع  فيلــم  إلــى  ويُحوّلونهــا 

لكــن فــي الواقــع لا يعكــس هــذا مجــرى الأمــر علــى الإطــاق، الحقيقــة هــي أنّ كل 
أفــام بيكســار تمــر بعمليّــة إعــادة بــا هــوادة قبــل أن تتــم.

ــر عــدّة مــرّات،  ــة تجعــل المشــروع يســتمر، لكنهــا تتغيّ ــاك فكــرة أوّلي ــد هن  بالتّأكي
قبــل إطــاق الفيلــم، فــي الواقــع، تفتــرض بيكســار أن الإصــدارات الأولــى مــن 

ــيّئة. ــون س ــوف تك ــا س أفلامه

ونتيجــةً لذلــك، فهــي مســتعدة لتعديــل كل شــيء فيهــا حتــى تُصبــح جيــدة، تتمثّــل 
طريقتهــم فــي تحويــل الأمــر مــن ســيئ إلــى جيّــد. 

رة  من القصص المصوَّ
ٌ

جبل

 تســتخدم بيكســار الألــوف مــن القصــص المصــورة لــكل فيلــم تصنعه، وهــي عبارة 
عــن نُسَــخ مــن كتــب هزليَّــة مرســومة باليــد للفيلــم، تحتــوي علــى أفــكار للشّــخصيات 

وحركاتهــا فــي كل مشــهد.

يَبتكِــر الأشــخاص العاملــون علــى المشــروع عــدداً كبيــراً مــن هــذه الأفــكار، ولكــن 
لا يُســتخدم معظمهــا فــي المُنتَــج النِّهائــي أبــداً، كمــا يــزداد عــدد القصــص المصــوّرة 

التــي يســتخدمونها لــكل فيلــمٍ ناجــحٍ يصدرونــه، لقــد ابتكــروا حتــى الآن: 

27.565 قصة مصورة لفيلم  »حياة حشرة«.••

43.536 قصة مصورة لفيلم  »البحث عن نيمو«.••

69.562 قصة مصورة لفيلم  »خلطة بيطة بالصلصة«.••

98.173 قصة مصورة لفيلم  »وول-ي«.••
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ــة الإعــادة، ومــن وجهــة نظــري: لا  مــن الواضــح أن بيكســار لا تنــوي إبِطــاء عمليّ
ينبغــي لــك ذلــك أيضــاً.

كيف تتلاشى النوايا الحسنة 

ــا  ــي حياتن ــد أن نســتحدثها ف ــي نري ــرات الت ــأن التغيي ــاد ب ــى الاعتق ــاً إل ــل جميع نمي
يجــب أن تجــري بالطريقــة التــي نتخيلهــا بالضبــط، وأن علينــا أن نكــون قادريــن علــى 

ــا إلــى خُطّــة مُحكمــة. لِن المواصلــة دون عقبــات كبيــرة، بمجــرد تَوَصُّ

وقــد يكــون هــذا صحيحــاً لمــدة أســبوع أو أســبوعين، حيــث يتَّضــح بعــد ذلــك أن 
خطّتنــا تحتــوي علــى ثغــرة أو اثنتيــن )أو مئــة(، ربمــا نلاحــظ أننــا نفتقــر إلــى مــا يكفــي 
ــاب  ــة بعــد العمــل، أو أن الكت ــة الرّياضيّ ــى الصّال مــن الطّاقــة للاســتمرار بالذّهــاب إل
الــذي نوينــا قراءتــه مُمِــلّ، أو أنّــه ليــس لدينــا الوقــت الكافــي لإعــداد الطّعــام الصّحّــي، 
ــغ مــو(، تتلاشــى  ــوّة الدّفــع )وداعــاً، بي ــا نفقــد ق ــه، وهكــذا، فإنّن ــط ل ــا نُخطّ ــذي كنّ ال

نوايانــا الطيّبــة، ونستســلم، شــاعرينَ بالعجــز والإحبــاط.

ً
رة دوما ابتكِر القصص المصوَّ

ــق  ــا يتعل ــة، ف ــة المحبطِ ــذه الدوام ــع ه ــابه م ــه تش ــد وج ــك أن تج  إذا كان بإمكان
الأمــر بكونــك كســولاً، أو تفتقــر إلــى الانضبــاط الذّاتــيّ، المشــكلة هــي أنــك تعتمــد 

ــر مــن الــازم علــى النُّســخة الأولــى مــن خطتــك. أكث

 أنــت تبالــغ فــي تقديــر قدرتــك علــى التَّنبُّــؤ بــكل عقبــة ســتظهر فــي طريقــك، نتيجــةً 
لذلــك، ســتعتبر كل مــرة تتعــرض لانتكاســة، فشــاً فتتثبــط عزيمتــك.

ــى  ــك الأول ــي خطت ــر ف ــن التفكي ــدلاً م ــة، ب ــالاً للغاي ــار فع ــج بيكس ــدُّ نه ــذا يُعَ وله
دة أولــى، فتفتــرض أن بهــا عيوبــاً، ربمــا الكثيــر  ــر فيهــا كمســوَّ كاســتراتيجية نهائيــة، فكِّ

منهــا، فــي الواقــع، ربمــا ســتكون خطتــك ســيئة. 

أفكارٌ ختاميّةٌ لتطويرِ الانضِباط الذّاتيّ
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يتيــح لــك ذلــك النهــج مواجهــة النكســات دون الشــعور بالإحبــاط، فأنــت تعلــم أن 
خطتــك هــي عمــل قيــد الإنجــاز، لذلــك كلمــا صادفتــك عقبــة، تقــوم ببســاطة بصنــع 

»قصــة مصــورة« جديــدة، ومــع كل قصــة تصنعهــا، تقتــرب تدريجيــاً مــن الجيِّــد.

هبيّة:
ّ
 إليك هذه القاعدة الذ

ليس هناك فشل، بل مُجرّد تغذية راجِعة 

أنــت لا تُعَــدُّ فاشــاً لمجــرد أنــك فشــلتَ كثيــراً فــي الماضــي، بــل يعنــي هــذا أنــك 
قــد صنعــتَ الكثيــر مــن القصــص المصــوّرة فحســب. 

ــم  ــا ل ــول م ــكار ح ــن الأف ــر م ــك الكثي ــي أن لدي ــه يعن ــد، لأن ــر جي ــاً أم ــذا حق وه
ينجــح فــي الماضــي، كل مــا عليــك فعلــه الآن هــو صنــع قصــة مصــوّرة جديــدة 
وإعــادة المحاولــة فــإن لــم ينجــح ذلــك، فاصنــع واحــدة أخــرى، وحــاول مــرة أخــرى، 

وأخــرى، وأخــرى، وأخــرى. 

اســتمر بصقــل خطّتــك مــن خــال إعــادة النظّــر فــي العــادات والاســتراتيجيّات فــي 
ــدة للفشــل هــي الاستســام،  ــة الوحي ــى تناســبك، الطريق ــاب وتعديلهــا حت هــذا الكت

لــذا ارفــض القيــام بــه.

رَة  المُصَوَّ
َ

 من قِصَصِك
ً
راكِم جبلا

كانــت بيكســار علــى اســتعداد لصنــع 98.173 مــن القصــص المصــوّرة لصنــع 
المســتقبلية، حيــث إن  المزيــد مــن أجــل أفلامهــا  »وول-ي«، وســتواصل صنــع 

بيكســار لا تضيــع وقتهــا فــي القلــق بشــأن النكّســات، كمــا لا ينبغــي لــك أيضــاً.

لا تتعلّــق المســألة بكونــك مُؤهــاً أم لا، الســؤال هــو: مــا هــو عــدد القصــص 
المُصَــوّرة التــي تنــوي صُنعَهــا؟

طالما أنّك لا تتوقَّف، فأنتَ تنجح، كيف ستبدو قصّتك المصوّرة المقبلِة؟
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لقــد وصلــتَ إلــى نهايــة هــذا الكتــاب، لقــد قمــت بعمــل رائــع بقراءتــه كامــاً! إذا 
ــدّة  ــي بش ــي أوص ــة، فإنن ــتراتيجيات المقترح ــادات والاس ــدء بالع ــاً للب ــت متحمس كن
بالحصــول علــى نســختك مــن The SelfDiscipline Blueprint Workbook  »الدليــل 

ــاط الذاتــي« الآن.  العملــي لمخطّــط الانضب

/https://patrikedblad.com/the-self-discipline-blueprint-book-bonuses

يناقــش هــذا الكتــاب كل مــا قمنــا بتغطيتــه خطــوة بخطــوة ويجعــل مــن 

الســهل عليــك تنفيــذ كل مــا تعلمتــه.

احصل على نسختك المجانية من الدليل العملي
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 مخطّــط العــادات هــو الدّليــل التّفصيلــي الكامــل لإحــداث تغييــر دائــم فــي حياتك، 
يحتــوي كل فصــل علــى خطــوات عمليــة وفعّالــة ومدعومــة بالأبحــاث لتســاعدك على 

تغييــر عاداتــك، ســوف تكتشــف داخــل الكتاب:
الدوامة العصبية التي تحرك سلوكك )وكيفية جعلها تعمل لصالحك(،◆◆
 كيف تصبح مدمناً على عاداتك.◆◆
استراتيجية بسيطة لتضاعف نسبة  التزامك يومياً.◆◆
كيف تمنع نفسك من الوقوع في  »الثغرات العقلية«.◆◆
 كيف تحد من الضرر عندما تنتكس.◆◆
 والمزيد.◆◆

لمخطــط  العملــي  »الدليــل   The Habit Blueprint Workbook إلــى:   إضافــة 
العــادات«، وهــو مصــدر إضافــي يمكنــك اســتخدامه لتباشــر بتطبيــق كل مــا تتعلمــه.

اتخذ الخطوة التالية في رحلة تحقيق الذات الآن:
 احصل على مخطط العادات اليوم!

احصل على خطتك التالية

https://www.amazon.com/Habit-Blueprint-Simple-Steps-Trans-

form-ebook/dp/B01N438WWO




