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م في الذات وتاأجيل ال�ضعور بالر�ضا  تعتبر القدرة على التحكُّ
الفوري في �ضبيل تحقيق تطلعات واإنجازات م�ضتقبلية  مهارة 
فبعد  ناجحةً.   يقود حياةً  اأن  يريد  لكل من  للغاية  �ضرورية 
م في الذات، ثبت اأنَّ  عدة عقود من موا�ضلة درا�ضات التحكُّ
الاعتقاد المتوارث باأنَّ قوة الاإرادة هي �ضمة فطرية يولد اأو لا 
م في  يولد بها الاإن�ضان هو اعتقاد خاطئ. وهذا يعني اأنَّ التحكُّ
الذات والقدرة على مقاومة الاإغراءات مهارة فكرية مكت�ضبة 
ا�ضتراتيجيات  خلال  من  وتنميتها  وتعديلها  تعلُّمها  يُكن 
الاختيار  على  الاأطفال  م�ضاعدة  وتُعدُّ  دة.  محدَّ ذهنية 
بحرية اأمراً مهماً جداً حتى يتعلموا ويعتادوا الاختيار وتعلُّم 
من  ر  التحرُّ ثم  ومن  الاإغراءات،  ومقاومة  الا�ضتراتيجيات 

ال�ضعور بال�ضغوط وال�ضعف اأمامها.

فيها  يتمُّ  �ضهيرة  تجربة  على  المار�ضملو«  »اختبار  ا�ضم  اأطلق 
مدة  الانتظار  على  وتحفيزه  »مار�ضملو«  قطعة  الطفل  اإعطاء 
من الزمن ت�ضل اإلى 15 دقيقة قبل اأن يلتهمها. فاإذا ما انتظر 
مكافاأته  تتم  اللذيذة،  الحلوى  و�ضغوط  رغباته  وقاوم  الطفل 
اأن  بين  الاأزلي  الاإن�ضان  �ضراع  تعك�س  فالتجربة  اأخرى.  بقطعة 
 - الم�ضتطاع  قدر   - يوؤجلها  اأو  ال�ضغرى،  برغباته  الاآن  ي�ضتمتع 
اختبارات  وقد ك�ضفت  الكبرى.  اأهدافه  ت�ضهيل تحقيق  �ضبيل  في 
»المار�ضملو« المتعددة اأن مقاومة رغبات الذات ممكنة و�ضهلة لدى 
بع�س الاأطفال، في حين كانت �ضعبةً للغاية لدى بع�ضهم الاآخر.  
بع�س  على  تعتمد  الاإغراءات  مقاومة  على  القدرة  اأنَّ  ات�ضح  ثم 
الظروف، وعلى طريقة تفكير ال�ضخ�س، ومعنى ال�ضعور بالر�ضا 
ال�ضعور  تخفيف  لل�ضخ�س  يُكن  حيث  له؛  بالن�ضبة  وال�ضعادة 
م في  ق التحكُّ ال�ضديد بالاإغراء اأو تاأجيل ال�ضعور بالمتع حتى يتحقَّ

الذات باتباع عمليات وا�ضتراتيجيات ذهنية وعقلية متعددة.

م في الذات مهارات التحكُّ

ق�شـة »اختبـــار المار�شمــلو«

جمال بن حويرب
العضو المنتدب لمؤ سسة محمد بن راشد آل مكتوم

ذكية  عربية  مدن  بناء  عن  الحديث  كان  عقود  قبل 
اأر�س  على  التحقيق  �ضعب  وربما  المنال  بعيد  اأمراً 
و�ضرطاً  عالمياً  ه  التوجُّ هذا  اأ�ضبح  اليوم  لكن  الواقع. 
للمجتمعات  الم�ضتدامة  التنمية  اإلى  للو�ضول  رئي�ضاً 

وتحقيق ال�ضعادة والر�ضا للاأفراد في بلدانهم.  

ةٍ،  ث هنا عن مدى جاهزية دبي كنموذجٍ عربيٍّ للتحوُّل اإلى مدينةٍ ذكيَّ ولن نتحدَّ
ثُ عن نف�ضِها وتواكبُ تطلُّعَات  خا�ضة اأن الاإنجازات الاأخيرة في هذا المجال تتحدَّ
ال�ضيخ  ال�ضمو  �ضاحب  اأطلقها  والتي  ذكية،  مدينة  اإلى  دبي  تحويل  ا�ضتراتيجيَّة 
محمد بن را�ضد اآل مكتوم، نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء حاكم دبي 
دُ في جميع محاورها الروؤية الثاقبة لحكومتنا، وتميُّز دبي  »رعاه الله«، التي توؤكِّ

مةٍ لها بين المدن الذكيَّة على م�ضتوى العالم.  وقدرتها في حجز مكانةٍ متقدِّ

اإ�ضعادُ  فائدةٍ هي  اأهمَّ  اأنَّ  �ضكَّ  الذكيَّة؟ لا  المدن  اإلى  التحوُّل  فوائد  لكن ما هي 
النا�سِ من خلال �ضعورهم بالراحة اأثناء القيام بالمعاملات الحكومية والخا�ضة، 
ةَ ت�ضهم في نموِّ  ب�ضلا�ضة و�ضهولة في اأيِّ وقتٍ ومن اأيِّ مكانٍ، كما اأنَّ المدنَ الذكيَّ
ب�ضبب  الم�ضاريع  لاأ�ضحاب  زَةٌ  ومحفِّ للا�ضتثمارات،  جاذبةٌ  لاأنها  المحلي؛  الناتج 
البيروقراطية  على  وتق�ضي  المهمات،  اأداء  ل  ت�ضهِّ التي  رة  المتطوِّ التحتية  بنيتها 
ر اأكبَر كَمٍّ ممكنٍ من المعلومات،  اإلى جانب اأنها تفتح الاآفاقَ اأمامَ  والروتين وتوفِّ
المجتمعات للابتكار والتميُّز في اأ�ضكال الاأداء والتطوير. وم�ضتقبلًا �ضنجد جميع 
مدن العالم ال�ضاعية اإلى التنمية الم�ضتدامة تحذو حذو دبي؛ حتى لا تفوتها م�ضيرة 

الثورة الرقمية التي لا تنتظر المتاأخرين. 

اآل مكتوم  را�ضد  بن  دقائق« الخا�ضة بموؤ�ض�ضة محمد  »كتاب في  وت�ضلِّط مبادرة 
ال�ضوء، من خلال مجموعة الملخ�ضات الجديدة، على مو�ضوعات تتناول تح�ضين 
اإدارة المدن، عن طريق الحلول الذكية واأنواع الابتكار. بالاإ�ضافة اإلى مناق�ضتها 

م في الذات.  لفنون التحكُّ

ودورها  الرقمية  نَات  الممَُكِّ  .. ة  الذكيَّ »المدينة  عنوان  الاأول  الكتاب  يحمل  حيث 
المدن  اإدارة  تح�ضين  اأ�ضاليب  ويناق�س  المحلي«،  المجتمع  واإ�ضراك  الحوكمة  في 
القيادات  التي تمنح  الرقمية،  الطفرة  مع  وبالتزامن  الذكية  الحلول  من خلال 

الفر�ضة لاكت�ضاف طرق مبتكرة لخدمة المتعاملين. 

م في الذات« في�ضلِّط ال�ضوءَ على  اأما الكتاب الثاني »اختبار المار�ضملو وفن التحكُّ
م بذاتنا وتاأجيل ال�ضعور بالر�ضا الفوري؛  ة الاإرادة وقدراتنا الكامنة في التحكُّ قوَّ

 . ةٍ اأكبَر واأهمَّ بهدف تحقيقِ اإنجازاتٍ م�ضتقبليَّ

ف من خلال الكتاب الثالث الذي يحمل عنوان » ع�ضرة اأنواعٍ للابتكار ..  ونتعرَّ
وكيفية جعله  الابتكار  اإدارة  الاأخطاء في  المعرفية«، على  الطفرات  بناء  منهجية 
اأ�ضلوباً ومنهجاً في الحياة، واإخراجه من دائرة العلم الممنهج. ونحن اإذ ن�ضع هذه 
دَكُم بالمعرفة اللازمة عن هذه المو�ضوعات،  �ضات بين اأيديكم ناأمل اأن تزوِّ الملخَّ

م لكم تجاربَ جديدةً مميَّزةً. وتقدِّ

في ثوانٍ...
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في  م  التحكُّ من  مرتفعٍ  م�ضتوىً  على  حافظوا 
نوا  تمكَّ وكمراهقين  ال�ضنين.  مرِّ  على  الذات 
المحُبِطة  المواقف  في  باأنف�ضهم  م  التحكُّ من 
وكانوا اأقل ا�ضت�ضلاماً للاإغراءات، واأقل عُر�ضة 
للت�ضتُّت واأكثر قدرة على التركيز، واأكثر ذكاءً 
واعتماداً على النف�س، وتميَّزوا بالاطمئنان اإلى 
وعدم  باأنف�ضهم،  والثقة  ال�ضخ�ضية  اأحكامهم 

ا�ضتطاع  �شعيدة:  اأفكــار  في  فكّـــروا   u

دقائق   10 من  لاأكثر  الانتظار  الاأطفال 
عندما طُلِب منهم التفكير في بع�س الاأفكار 
الذاتية  الاأفكار  التجربة.  ال�ضعيدة قبل بدء 
عن  الناتج  القوي  للتاأثير  ت  ت�ضدَّ ال�ضعيدة 
�ضاعدهم ذلك على  م�ضاهدة الحلوى، وقد 

الانتظار.

اأربع  عُمر  في  الاأطفال  اأظهر  العُمر:   u

تاأجيل  في  الية  فعَّ اأقل  قدرات  اأقل  اأو  �ضنوات 
اأما في �ضن الخام�ضة  ال�ضعور بالمتعة والر�ضا. 
الذات  في  م  التحكُّ معظمهم  ا�ضتطاع  فقد 
نوا من اإلهاء اأنف�ضهم اأو  ب�ضكل اأف�ضل؛ فقد تمكَّ
الاأروع  بالجائزة  وتذكيرها  اأنف�ضهم  مخاطبة 

والاأف�ضل والتي في انتظارهم.

اأي�ضاً  وتبين  لل�ضغوط.  �س  التعرُّ عند  الانهيار 
طون  ويُخطِّ الم�ضتقبل  في  التفكيَر  يُعِنونَ  اأنهم 
ب�ضكل اأف�ضل، وعندما يتمُّ تحفيزهم ي�ضتجيبون 
ب�ضرعة ويعملون باإ�ضرار على تحقيق اأهدافهم. 
نوا من موا�ضلة تعليمهم وموا�ضلة  وكبالغين تمكَّ
طريق النجاح وجني المزيد من الاأموال، ف�ضلًا 

عن تمتعهم بال�ضعادة وال�ضحة.

u عُرِ�شت عليهم المكافاأة ك�شورة فقط: 

الاأطفال الذين عُرِ�ضت عليهم �ضورة الجائزة 
انتظار  وقت  �ضعف  الانتظار  من  نوا  تمكَّ
الاأطفال الذين عُرِ�ضت عليهم �ضور لي�س لها 
علاقة بالجائزة، اأو لم تُعر�س لهم �ضور على 
الذين  الاأطفال  من  واأكثر  اإطلاقاً،  ال�ضا�ضة 

�ضاهدوا الجائزة الفعلية.

الانتظار  الفتيات  ا�ضتطاعت  الجن�س:   u

واختلاف  تنوُّع  مع  الاأولاد  من  اأطول  لوقت 
الاأولاد  ا�ضتخــــدم  حيث  ا�ضتراتيجيـــاتهـــــم؛ 
اأو الحركة، في  ا�ضتراتيجيـــات مثـــل الاهتزاز 
بع�ضهن  والهم�س  بالغناء  الفتيات  قامت  حين 

اإلى بع�س لت�ضجيع اأنف�ضهن على الانتظار.

ت  بعد �ضنوات من اإجراء تجربة »المار�ضملو« تمَّ
متابعة الاأطفال الم�ضاركين فيها، وجمع معلومات 
وتمَّ  وبالغين،  مراهقين  اأ�ضبحوا  اأن  بعد  عنهم 
في  �ضلوكهم  بين  وا�ضحة  علاقات  اكت�ضاف 
فهم في الحياة الواقعية  التجربة وطريقة ت�ضرُّ
والنجاحات اأو الاإخفاقات التي حققوها لاحقاً. 
الاإغراء  مقاومة  ا�ضتطاعوا  الذين  فالاأطفال 

u تمَّ تغطية الحلوى: عندما تمَّ الك�ضف عن 
المار�ضملو كان الاإغراء كبيراً، وكان من ال�ضعب 
معظمهم  انتظر  فقد  الانتظار؛  الاأطفال  على 
ت  تمَّ عندما  ولكن  تقريباً.  واحدة  دقيقة  لمدة 
تغطيتها، كان من ال�ضهل عليهم الانتظار؛ فقد 
10 دقائق تقريباً. وعندما كانت  انتظروا لمدة 
قطعة الحلوى مرئية، قام بع�س الاأطفال بغلق 

اأعينهم باأيديهم لتجنُّب النظر اإليها.

u وثقوا بمانح المكافاأة: الاأطفال الذين 

كانت لديهم ثقة كبيرة بالباحث ا�ضتطاعوا 
اأطول من الاأطفال الذين لم  الانتظار لوقت 
اأن يختار  يثقوا به؛ فمن ال�ضهل على الطفل 
الانتظار اإذا كان واثقاً من اأنَّه �ضيح�ضل على 

قطعة المار�ضملو الثانية بالفعل.

نوا من مقاومة اإغراء المار�ضملو وانتظروا  بمراقبة الاأطفال من خلال نافذة زجاجية اأحادية الاتجاه، لاحظ الباحثون اأنَّ الاأطفال تمكَّ
لوقتٍ اأطول عندما:

�شلوكيات مقاومة الإغراءات

ـر الكت�شـــاف الأول: العقـــل متغيِّ
ومن  عليهم.   الواقع  وال�ضغط  ال�ضراع  ة  حِدَّ ولتخفيف  اأنف�ضهم  في  م  للتحكُّ ا�ضتراتيجيات  باتباع  ناجح  ب�ضكل  الاإغراء  مقاومة  الاأطفال  ا�ضتطاع 

الا�ضتراتيجيات التي ا�ضتخدموها ما يلي:
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هي  الذات  في  م  للتحكُّ الرئي�ضة  الا�ضتراتيجية  فاإنَّ  العُمر،  عن  النظر  بغ�سِّ 
بعيداً  الاإغراء  دفع  بمعنى  »الم�ضتقبل«؛  على  والتركيز  »الحا�ضر«  عن  الاإعرا�س 
عنك في المكان والزمان وا�ضتح�ضار النتائج طويلة الاأجل في ذهنك. على �ضبيل 
نو ال�ضجائر على العواقب »الم�ضتقبلية« طويلة الاأجل الناتجة  ز مدخِّ المثال: اإذا ركَّ
لون اأنف�ضهم مر�ضى ب�ضرطان الرئة، ويت�ضاءل ا�ضتهاوؤهم  عن التدخين، فقد يتخيَّ
ي ال�ضوكولاتة؛ فعندما يركزون على  للتبغ. واأي�ضاً تمَّ تطبيق نف�س الاأمر على محبِّ
لون  �ضيتخيَّ ال�ضوكولاتة،  تناول  عن  الناتجة  الاأجل  طويلة  »الم�ضتقبلية«  العواقب 
على  التركيز  ولكن  لها،  ا�ضتهائهم  من  يقلِّل  مما  بُدناء  اأ�ضبحوا  وقد  اأنف�ضهم 
»الحا�ضر« والتاأثير الفوري ق�ضير الاأجل »ال�ضعور بالر�ضا« كان له تاأثير معاك�س 

بالطبع، مما يجعل من الم�ضتحيل مقاومة ال�ضعور با�ضتهاء �ضيء ما.

في  م  التحكُّ تحقيق  في  الاجتهاد  اأردنا  اإذا 
الذات، يجب اأن نجد طرقاً لتن�ضيط نظام 
حاجة  في  نكون  عندما  تلقائياً  التهدئة 

الو�ضائل  من  »اإذا-ف�ضوف«  خطة  اإليه. 
التلقائي  الفعل  تُ�ضتخدم لا�ضتبدال ردِّ  التي 
ط له م�ضبقاً  )هيا( بردِّ الفعل الرادع المخُطَّ
)لا(. الاأطفال دون �ضنِّ المدر�ضة الذين تم 
والنتيجة  لل�ضبب  وا�ضحة  ة  بخطَّ تزويدهم 
كانوا اأقلَّ ا�ضت�ضلاماً لاإغراء قطعة المار�ضملو 
الاأولى، لاأنهم ا�ضتطاعوا ا�ضتدعاء ردِّ الفعل 
اإلى  احتاجوا  كلَّما  فيه  المرغوب  المعاك�س 
ت�ضكيل  من  نوا  فتمكَّ فوري،  ب�ضكل  ذلك 
هذه  ت�ضاعد  جديدة.  وعادات  اأهداف 
الالتزام  على  والبالغين  الاأطفال  الخطط 
ومقاومة  اأعمالهم  في  والمثابرة  باأهدافهم 
ب�ضكل  �ضلوكهم  في  م  والتحكُّ الاإغراءات 

اإذا  نتخيَّل.  اأن  يكننا  ا  ممَّ نجاحاً،  اأكثر 
كانت لدينا خطط تمَّ التدرُّب عليها جيداً، 
م في الذات  ف�ضيتمُّ ا�ضتدعاء ردِّ فعل التحكُّ
زات التي تمَّ ربطها به ب�ضكل  بوا�ضطة المحفِّ
تلقائي. من اأمثلة ذلك: »اإذا لم اقُترب من 
جر�س  رنَّ  »اإذا  بابها«،  اأفتح  فلن  الثلاجة، 
ال�ضاد�ضة �ضباحاً، ف�ضاأنه�س  ال�ضاعة  المنبه 
بنا  واأذهب اإلى العمــــل مبكـــراً«. فكلَّمــا تدرَّ
اأكثر،  ومار�ضنــاهــــا  الخطط  تنفيــذ  علــــى 
ي�ضاعدنا  ما  وتلقائية، وهو  اأ�ضبحت عفوية 
م  للتحكُّ المطلوب  الجهد  من  التخلُّ�س  على 
جهداً  البداية  في  يتطلَّب  الذي  الذات  في 

كبيراً.

تجاهُل »الحا�شر« والتركيز على »الم�شتقبل«

عندما يقوم نظام التحفيز في داخلنا بتوجيه 
الحياة،  في  الحالي  الاإغراء  نحو  تركيزنا 
ن�ضتح�ضر  كي  انتباهنا  يلفت  ما  نجد  فلن 
بالر�ضا  ال�ضعور  ف  ونُخفِّ الاأجل  بعيدة  النتائج 
م  التحكُّ مهارة  لاإتقان  الفوري.  والا�ضتمتاع 
وهذا  اأنف�ضنا.  ه  نُوجِّ اأن  يجب  الذات،  في 
التحفيز  نظام  هيمن  اإذا  تلقائياً  يحدث  لا 
في  التفكير  يُلغي  فهو  الموقف  على  الداخلي 

النتائج بعيدة الاأجل، لاأنه ين�ضط بوتيرة اأ�ضرع 
قدرتنا  ويقلل من  وي�ضعفه  التهدئة  نظام  من 
على  الداخلية  الدوافع  هيمنة  ال�ضمود.  على 
اأ�ضلافنا على  �ضاعدت  تكون قد  المواقف ربما 
العي�س في الحياة البرية بتن�ضيط غريزة حب 
الا�ضت�ضلام  اإلى  اأي�ضاً  تقودنا  اأنَّها  اإلا  البقاء؛ 
قد  ما  وهذا  اإرادي،  لا  فعل  كردِّ  للاإغراءات 
فون بغباء في �ضبيل  يجعل بع�س الاأذكياء يت�ضرَّ

بالندم  �ضعرنا  اإذا  والزائلة.  ال�ضريعة  المتع 
ف�ضوف  الذات،  في  م  التحكُّ في  ف�ضلنا  ب�ضبب 
المناعة  جهاز  لاأنَّ  �ضريعاً  ال�ضعور  هذا  يزول 
حمايتنا  على  يعمل  اأج�ضامنا  في  النف�ضية 
م في الذات،  ا وتبرير نق�س التحكُّ والدفاع عنَّ
ولا يجعلنا ن�ضعر بالذنب لوقت طويل، وهذا ما 
ف بطريقة  يحرمنا من اأن نتعلَّم عادة الت�ضرُّ

اأف�ضل اأو مختلفة في الم�ضتقبل.

ت�شتـيـت النتبــــــــــاه

خطـــة )اإذا - ف�شـــوف(

فقد  به،  ي�ضعرون  الذي  ال�ضغط  وتخفيف  اأنف�ضهم  لاإلهاء  بو�ضعهم  ما  جميع  فعلوا  المار�ضملو  تناول  عن  الاإحجام  في  نجحوا  الذين  الاأطفال 
بع�ضهم خلعوا  اأنَّ  كما  األعاب،  وابتكار  اأغانٍ وق�ض�س مرحة  كتاأليف  الاإرادة  ة  قوَّ تهدئة �ضراعهم مع  للم�ضاعدة في  الطرق  بع�س  ا�ضتخدموا 
ي�ضة وغنُّوا ور�ضموا وجوهاً م�ضحكةً، وهم�س  وا اأعينهم وكاأنهم يلعبون الغمَّ اأحذيتهم ولعبوا باأ�ضابع اأقدامهم وكاأنها لوحة مفاتيح بيانو. كما غطُّ
اأنَّ بع�ضهم اأخذوا  اأنوفهم واآذانهم وابتكروا بع�س الاألعاب باأيديهم واأقدامهم، حتى  فوا  بع�ضهم لبع�س ت�ضجيعاً لاأنف�ضهم على الانتظار، ونظَّ

ق�ضطاً من النوم والغفوات ال�ضريعة.
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التاأثيرات  اأن تحمينا من  اأخرى مهمة يكن  اإيجابية و�ضعيدة، ولكن هناك �ضمات  لبناء حياة  الاأ�ضا�ضية  ال�ضمة  الذات هو  م في  التحكُّ
�س لل�ضغط وو�ضع حجر الاأ�ضا�س لل�ضلوك القوي الذي يُكن تهذيبه وتاأديبه. وهي: ال�ضلبية الناتجة عن التعرُّ

ا�شتراتيجيات البالغين لتاأجيل المتَُع الفورية

الِحذْق والإتقان
عامـــلًا  تكــــون  اأن  على  بقدرتك  الاإيــــان 
ت�ضرفــــــاتك  تحديد  في  ـــــالًا  وفعَّ م�ضـــــاعداً 
على  قادرٌ  اأنَّك  يعني  ا  ممَّ الخا�س،  و�ضلوكك 
التغيير وتو�ضيع تجاربك والتعلُّم من خبراتك 
ومواجهة  الاأمور  مجريات  على  وال�ضيطرة 

تحدياتٍ جديدة.

التفاوؤل
لتاأجيل  اأكبر  بدرجةٍ  ون  م�ضتعدُّ المتفائلون 
من  كان  واإن  حتَّى  الفوري  بالر�ضـــــا  ال�ضعور 
اأنهم  هو  وال�ضبب  بذلك،  القيـــــام  ال�ضعب 
يلكون م�ضتوى مرتفعاً من التطلُّع اإلى النجاح 
النتائج  اأف�ضل  تحقيق  ع  وتوقُّ عام،  ب�ضكلٍ 

الممكنة.

التفكير بال�شبب والنتيجة
اأفعال الاأطفال، يُكن لخطة  تماماً مثل ردود 
مقاومة  على  الكبار  ت�ضاعد  ف�ضوف(   - )اإذا 
ال من خلال �ضحذ نظام  الاإغراءات ب�ضكل فعَّ
التحفيز وا�ضتدعاء ردِّ الفعل المرغوب فيه كلَّما 
ن  تتكَوَّ الوقت  مرور  ومع  ذلك.  الاأمر  تطلَّب 

علاقات اأو عادات جديدة.

ا�شتراتيجية »نعم اأ�شتطيع«

اإعادة التقييم الذهني

م في ميولهم الاندفاعية. كلَّما زاد اعتقاد الاأطفال باأنَّ با�ضتطاعتهم مقاومة الاإغراء، زادت قدرتهم على تاأجيل ال�ضعور بالر�ضا والتحكُّ

م في الذات. فالاأطفال الذين يتمُّ اإقناعهم بت�ضوُّر قطع المار�ضملو  زات، ي�ضهُل عليهم التحكُّ الاأطفال الذين ي�ضتطيعون تغيير ت�ضوُّرِهم للمحفِّ
نون من قهر اإغرائها بدرجة اأكبر من الاأطفال الذين يتمُّ ت�ضجيعهم على التفكير في طعم المار�ضملو الحلو.  وكاأنَّها �ضحاب منفو�س، يتمكَّ

الــــذات الم�شتقبليـــــــــــة
عندما نتخيَّل اأنف�ضنا في الم�ضتقبل ب�ضكلٍ م�ضتمر، ن�ضبح م�ضتعدين ومتاأهبين للت�ضحية بالكثير من 
المتُع الحا�ضرة في �ضبيل الو�ضول اإلى ما �ضنكون عليه في الم�ضتقبل. فعندما ترتبط بذاتك الم�ضتقبلية 

ر اأفعالُك الحالية على م�ضتقبلك. ة، فاإنك �ضتحاول اأن تاأخذ في الح�ضبان كيف �ضتوؤثِّ ب�ضدَّ

ر نف�ضك اأنَّك مري�س بال�ضرطان واأنه لا بد لك من الخ�ضوع  على �شبيل المثال: عندما تت�ضوَّ
الدافعة  الرغبة  اأكثر من  يحفزنا  الاألم  اأن الخوف من  المعروف  الموؤلم. فمن  الاإ�ضعاعي  للعلاج 
الذي  الاإغراء  من  اأقوى  ب�ضكل  يعمل  الم�ضتقبل  لعر�س  التحفيز  نظام  فتن�ضيط  بالمتعة.  لل�ضعور 
التفكير  لاإعادة  بانتظام  التهدئة  نظام  ا�ضتخدام  يتمُّ  ثمَّ  ومن  الحالي،  الوقت  في  له  �س  تتعرَّ

بالاإغراء الحالي وبطرق تبطل مفعول هذه الاإغراءات اأو تجعل نظام التحفيز ينبذها.
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الم�شافــــــة النف�شيـــــة
لمقاومة الاإغراء يجب علينا تهدئته واإبعاده عن اأنف�ضنا، باأن ن�ضتخف به اأو نجعله 
داً. ولكي ن�ضع الم�ضتقبل في الح�ضبان لا بد من ا�ضتدعائه بحيث ي�ضبح قريباً  مجرَّ
ب�ضورة  ولو  م�ضبقاً  نعي�ضه  اأننا  نتخيل  اأن  يجب  للم�ضتقبل،  ط  نخطِّ فلكي  وجلياً. 
ر ال�ضيناريوهات البديلة المحتملة وكاأنها مك�ضوفة  موجزة على الاأقل، اأو اأن نت�ضوَّ
ز اأنف�ضنا  ع نتائج خياراتنا بحيث نُحفِّ ومرئية في الوقت الحا�ضر، مما يتيح لنا توقُّ
ر بهدوء، وبعد ذلك ن�ضتجمع روؤانا ونُفكر بطريقة اأف�ضل، فيما هو اأف�ضل. ثمَّ نُفكِّ
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ومقاومة  الموؤلمة  الم�ضاعر  تجاوز  يتطلب 
اإلى  بالاإ�ضافة  الاإغراءات  اأنواع  اأ�ضعب 
م�ضاعر  وتحريك  التحفيز  نظام  تهدئة 
الذهني  الموقف  تقييم  اإعادة  التهدئة 
لتكوين م�ضافة تناأى بنا لحظياً عن ذاتنا، 
المدى  في  التجربة  ت�ضوُّر  فعلًا  فن�ضتطيع 
حاول  اآنذاك.  حا�ضرون  وكاأنَّنا  المنظور 

كما  المزمن،  لل�ضغط  �س  التعرُّ تاأثيرات  من  لحمايتنا  اأمان  �ضبكة  بناء  على  الجهاز  هذا  يعمل 
بال�ضغط،  ال�ضعور  خف�س  على  يعمل  واأي�ضاً  المفزعة،  الاأخبار  ل  تحمُّ يُكننا  حتَّى  ننا  يُح�ضِّ اأنَّه 
وي�ضاعدنا على تجنُّب الاإ�ضابة بالاكتئاب. تقوم تاأثيرات تقليل ال�ضغط التي يوؤديها جهاز المناعة 
النف�ضي بتعزيز جهاز المناعة الحيوي اأي »الف�ضيولوجي«. وهو الم�ضوؤول عن حمايتنا من الاأمرا�س، 
تنا حتَّى عندما تكون  ر كلٌّ منهما على الاآخر با�ضتمرار للحفاظ على �ضعادتنا و�ضحَّ يوؤثِّ وبذلك 
اأمامنا  الخيارات  وفتح  الطرق  تمهيد  على  اأي�ضاً  النف�ضية  المناعة  جهاز  يعمل  قا�ضية.   الحياة 
ئة، فنميل اإلى تقدير اأنف�ضنا عند تحقيق نتائج  حتَّى نتجنَّب كُره اأنف�ضنا ب�ضبب تحقيق نتائج �ضيِّ
ذِرون من المبالغة في الاإح�ضا�س بذواتنا والزهو بانت�ضاراتنا لاأن  النف�س يحَّ دة. ولكن علماء  جيِّ
جهاز المناعة النف�ضي يكن اأن يخدعنا ويدفعنا اإلى الثقة المبالغ فيها، فناأتي بت�ضرفات لا تخلو 
من الغرور وال�ضطط والثقة غير الواقعية باأنف�ضنا ومواقفنا.  نظام المناعة النف�ضية يحمينا من 
ثين بمعتقداتنا في وجه الدليل  عاتنا، اإلا اأنَّه يجعلنا اأي�ضاً مت�ضبِّ ال�ضعور بالذنب عندما تف�ضل توقُّ
ي اإلى ارتكابنا للاأخطاء التي تُكلِّفنا كثيراً. فاأحياناً قد يكون  الذي يعار�ضها باإ�ضرار، وهو ما يوؤدِّ

من ال�ضعب التفريق بين الوهم والتفاوؤل.
ة ب�ضبب روؤيتهم  ف�ضل اأو �ضعف نظام المناعة النف�ضي هو ما يف�ضر معاناة الاأ�ضخا�س المكتئبين ب�ضدَّ
ال�ضلبية للعالم والذات والم�ضتقبل ب�ضكل غير واقعي. اأما من يتمتعون بمناعة نف�ضية اإيجابية فاإنهم 
فلا  اأنف�ضهم،  مون  يقيِّ عندما  جميل  هو  ما  اإلا  يرون  ولا  متوازن،  ب�ضكل  والاآخرين  العالم  يرون 
وح�ضن  بالذات  الوعي  فاإن  ولذا  الطبيعية.  الحدود  وفي  نادراً  اإلا  الاكتئاب  اأو  بالاأ�ضى  ي�ضعرون 

تقييمها ي�ضاعد على حمايتنا بتقليل حالات �ضعفنا و�ضحذ قوتنا النف�ضية.

بذلك نجتاز  فنحن  الما�ضي،  ر في  نفكِّ اأو  الم�ضتقبل  نتخيَّل  عندما 
بُعداً ونطاقاً داخلياً ن�ضميه: الم�ضافة النف�ضية. هذه الم�ضافة يُكن اأن 
تكون في الزمن )الاآن �ضد الم�ضتقبل اأو الما�ضي(، والمكان )القريب 
�ضد البعيد(، وقد تكون اجتماعية )الذات مقابل الاآخر(، ويُكن 
د �ضد الافترا�ضي(.  وكلَّما زادت  اأن تكون في درجة اليقين )الموؤكَّ
وعالية  دة  مجرَّ المعلومات  معالجة  اأ�ضبحت  النف�ضية،  الم�ضافة 
الم�ضتوى، حتى تُ�ضبِح محكومةً بنظام التهدئة العقلاني والذهني 
اأ�ضبحت  النف�ضية،  الم�ضافة  نقُ�ضت  وكلَّما  متزايد.  نحوٍ  على 
وعاطفية  وحما�ضية  لة  ومف�ضَّ ووا�ضحة  واقعية  المعلومات  معالجة 
وملهمة ب�ضكل كبير. هذا التحوُّل في م�ضتوى معالجة المعلومات  - 
اإلى التفكير الواقعي الوا�ضح في  د في الم�ضتقبل  من التفكير المجرَّ

ر على �ضعورنا وطريقة تخطيطنا وتقييمنا واتخاذنا  الحا�ضر - يوؤثِّ
للقرارات. لتجنُّب ال�ضعور بالندم، ا�ضطنع المرور بالمواقف ب�ضكل 
وا�ضح قدر الاإمكان وبتف�ضيل �ضديد، وذلك باأن تعي�ضها م�ضبقاً. 
الاإغراءات  مقاومة  من  كثيراً  ل  تُ�ضهِّ اأن  النف�ضية  للم�ضافة  يُكن 
في  بعيدة  اعتبرناها  اأو  هادئة،  بطرقٍ  فيها  رنا  فكَّ اإذا  المبا�ضرة 
على  العميق  التجريدي  التفكير  هذا  مثل  يعمل  والزمان.  المكان 
تن�ضيط نظام التهدئة واإ�ضعاف نظام التحفيز، ويُقلِّل من التف�ضيل 
التلقائي للح�ضول على المكافاآت الفورية التي ينتهي مفعول متعتها 
ي في داخلنا  بانتهائها، ويزيد من الانتباه للنتائج الم�ضتقبلية، ويُقوِّ
ما  على  ننت�ضر  بعدما  بالزهو  وال�ضعور  الذات  في  م  التحكُّ غاية 

ي�ضتدرجنا من اإغراءات.

م م�ضاعر ذاتك البعيدة. ومن منظور  اأن تتفهَّ
الاأفعال  ردود  ت�ضبح  هذا،  النف�س«  »اإبعاد 
داً واأقلَّ اأنانية.  اأ�ضعف واأخف وطاأة واأكثر تجرُّ
منظورٍ  من  واأ�ضبابها  م�ضاعرنا  نُحلِّل  عندما 
تقدير  اإعادة  في  نبداأ  نا  فاإنَّ عنها  يباعدنا 
اأخرى  ة  مرَّ �ضردِه  د  مجرَّ من  بدلًا  الموقف 
له.  الم�ضاحب  بالاألم  ال�ضعور  تن�ضيط  واإعادة 

وعمقاً  لًا  تاأمُّ اأكثر  بطريقة  روؤيته  في  نبداأ  ثم 
اأن  الم�ضاعر  لهذه  ي�ضمح  ا  ممَّ انفعالًا،  واأقلَّ 
اإنهاء  اإلى  ي  توؤدِّ بطرقٍ  الاأليم  الما�ضي  تُعلِّل 
نا  الموقف. ويكننا بهذه الطريقة اأن ن�ضعر باأنَّ
اإبعاد  لاأنَّ  بال�ضغط  �ضعوراً  واأقلُّ  حالًا  اأف�ضل 
الذات ي�ضاعدنا على اإعادة التفكير في الموقف 

بطريقة محايدة وعقلانية واإن�ضانية مجردة.

اإبعـــــــاد الذات

جهاز المناعة النف�شية
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الطاقة التنفيذية

لي المتع خ�شائ�س الطاقة التنفيذية لدى موؤجِّ

الحيــــــل النف�شيـــــــة

الاأفكار  الواعي في  م  التحكُّ ت�ضاعدنا على  التي  الذهنية  الذات، وهي ت�ضمل المهارات  م في  التحكُّ التهدئة الحا�ضم في عملية  هي جزءٌ من نظام 
والدوافع والاأفعال والم�ضاعر. كما تمنحنا هام�ضاً من الحرية ل�ضد وتهدئة الدوافع العفوية، وفي التفكير واإعادة توزيع وتركيز الانتباه ب�ضكلٍ مرن 

ي�ضمح لنا بال�ضعي نحو تحقيق اأهدافنا.

من  ثلاثٍ  في  ا�ضتركوا  اأي�ضاً  هم  ولكنَّ الذات،  في  م  للتحكُّ ة  خا�ضَّ ا�ضتراتيجيات  لديهم  كانت  بنجاح  الانتظار  ا�ضتطاعوا  الذين  الاأطفال  جميع 
الخ�ضائ�س الوظيفية للطاقة التنفيذية:

ر هدفهم الذي اختاروه واإمكانية تحقيقه. اأولً: كان عليهم تذكُّ
يوجهون  اأنهم  واإدراكهم  انتباههم  مجال  تغيير  اأو  لنقل  ال�ضرورية  الم�ضار  بتعديلات  والقيام  هدفهم  نحو  مهم  تقدُّ مراقبة  عليهم  كان  ثانياً: 

اأفكارهم نحو الهدف لتقليل ال�ضعور بالاإغراء.
دُّ ردودِ الفعل العفوية التي قد تمنعهم من تحقيق هدفهم. ثالثاً: كان عليهم �ضَ

دوراً  تلعب  كما  الاإغراءات،  وجه  الذات في  م في  التحكُّ تن�ضيط  مهماً في  دوراً  النف�ضية  الحيل  تلعب 
المناعة  بجهاز  مُدعمة  الحيل  وهذه  الموؤلمة.  الم�ضاعر  وتخفيف  لتنظيم  المبذولة  الجهود  في  حا�ضماً 
النف�ضية الذي يعمل ببراعة في الحفاظ على احترام الذات وتقليل ال�ضعور بال�ضغط، كما يجعل معظم 
الاأ�ضخا�س ي�ضعرون بال�ضعادة معظم الوقت، فهو ي�ضاعدنا اأن نرى الاأ�ضياء الجميلة في الحياة، مما 
فنا عن هذه الروؤية الوردية والاإيجابية  ينع ال�ضعور بال�ضعف والانهماك في المتع ال�ضريعة. اأما اإذا توقَّ
للحياة فقد تزداد مخاطر الاإ�ضابة بالاكتئاب. اإلا اأنَّ التفكير هكذا طوال الوقت يوؤدي اإلى المبالغة في 
الت�ضوُّهات من  التهدئة لمراقبة وت�ضحيح  واإذا ا�ضتخدمنا نظام  التفاوؤلية وتقبُّل المخاطرة.  الاأوهام 
ن من تجنُّب العجرفة وبع�س مخاطر فرط الثقة. اإنَّ  منظور هذه الروؤية الوردية للحياة، فربما نتمكَّ
ة والفاعلية في  المناعات النف�ضية التي تحمينا من ال�ضعور بالبوؤ�س قد ت�ضاعدنا في تطوير ال�ضعور بالقوَّ
عات التفاوؤلية التي تعمل بدورها على خف�س ال�ضعور بال�ضغط والمحافظة  ط التوقُّ حياتنا، وهو ما يُن�ضِّ

على ال�ضحة النف�ضية والبدنية.

م في الذات كيف ن�شاعد اأطفالنا على التحكُّ
مات  اأهم مقوِّ اأن يعلمها الاآباء لاأطفالهم، لاأنَّ هذه المهارات من  التي يُكن  ال�ضلوكيات  اأهم  م في الذات ودرء الرغبات واحداً من  يُعد تعليم التحكُّ
واختيار  المنا�ضبة،  القرارات  اتخاذ  الاأطفال من  ن  يتمكَّ الذات،  م في  التحكُّ مهارة  بتعلُّم  م�ضتقبلًا.  العملية  والنجاح في الحياة  ال�ضخ�ضية  ال�ضعادة 

م  البدائل المنا�ضبة، والا�ضتجابة للمواقف ال�ضاغطة با�ضتخدام اأ�ضاليب اإيجابية. تتميَّز القدرة على التحكُّ
اأي�ضاً بتاأثيرات ذات اأهمية كبيرة في حمايتنا من نقاط �ضعفنا. فعلى �ضبيل المثال نجد  في الذات 

�س للا�ضتبعاد ي�ضعرون بقلق �ضديد من التهمي�س فيتعاملون مع  ا�ضين من التعرُّ الاأ�ضخا�س الح�ضَّ
يعانون من  اآخرين  بينما نجد  بالفعل.  للنبذ  �ضون  يتعرَّ و�ضركائهم بطرق تجعلهم  اأ�ضدقائهم 
هم قادرون على التحكم بهواج�ضهم ومقاومة فكرة الاإعراب  نف�س الح�ضا�ضية تجاه النبذ، ولكنَّ
م في ردود  عن المخاوف، فلا ينجرفون نحو اأي �ضلوك عدواني؛ لاأنهم يتلكون القدرة على التحكُّ

اأن لمهارة  يعني  للتهمي�س. وهذا  �ضهم  تعرُّ ال�ضلبية عند  النتئاج  يتخيلون  اأفعالهم، وبذلك فهم لا 
م في الذات تاأثيراً وقائياً ي�ضمح لهوؤلاء الاأ�ضخا�س بالتعامل ب�ضكل اأف�ضل مع م�ضكلاتهم  التحكُّ

و�ضغوطهم وكل ما يجري حولهم.
في  م  التحكُّ قدرات  تطوير  على  اأبنهائم  لم�ضاعدة  الاآباء  يفعل  فماذا 

الذات؟
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فترة  خلال  منخف�ضة  م�ضتويات  في  بال�ضغط  ال�ضعور  اإبقاء  المهمِّ  من 
الحمل، وفي ال�ضنوات الاأولى من عُمر الاأطفال الر�ضع؛ فمن المعروف اأنَّ 
يكون  الاأولى  الطفولة  �ضنوات  ولفترات طويلة في  �ضديد  ل�ضغط  �س  التعرُّ
في  ة  ال�ضدَّ طة  متو�ضِّ �ضغط  لعوامل  �ضون  يتعرَّ الذين  فالاأطفال  مدمراً. 
�س لخلافات متوا�ضلة بين الوالدين - واإن تكن  عامهم الاأول، مثل التعرُّ
اأ�ضواتاً غا�ضبة  اأفعال في المخِّ عندما ي�ضمعون  �ضلمية - يعانون من ردود 
وهم ما بين النوم واليقظة. للحفاظ على م�ضتويات ال�ضغط منخف�ضةً عند 
ع، فاإن اأول ما يجب على الوالدين فعله هو محاولة خف�س  الاأطفال الر�ضَّ
ال�ضعور بال�ضغط لديهم، وخا�ضة اأنَّ هذا ال�ضغط يزداد دائماً عندما يُرزق 
م في ردود  ئ وتتحكَّ الوالدان باأطفال. ونف�س هذه الا�ضتراتيجيات التي تُهدِّ
اأفعال نظام التحفيز تجاه الدوافع والاإغراءات، وفي حالات التعر�س للنبذ 
يتم تطبيقها عند التعامل مع الاأطفال في حالة البكاء اأو عند حاجتهم اإلى 

اأيِّ م�ضاعدة كلَّ ب�ضع �ضاعات.

1- خف�س ال�شعور بال�شغوط

اأطفالك على  اأهمُّ ما يُكنك فعله لم�ضاعدة 
�ضبط  هو  الذات  في  م  التحكُّ مهارة  تعلُّم 
معهم.  وحنوناً  هادئاً  تظلَّ  باأن  م�ضاعرك 
على  الكبار  و�ضلوكيات  خ�ضائ�س  ر  توؤثِّ
وينقلونه  به  ويحتذون  ال�ضغار  يتعلَّمه  ما 
ويتبنون  يكت�ضبون  فالاأطفال  الاآخرين؛  اإلى 
م�ضاهدتهم  واقع  من  الخا�ضة  معاييرهم 
المهم  فمن  حولهم.  يدور  بما  واإح�ضا�ضهم 
نف�س  بها،  ههم  توجِّ التي  المعايير  ل  تُ�ضكِّ اأن 
ال�ضلوك الذي تتبناه اأنت اأي�ضاً؛ فلا يجوز اأن 

تكون مت�ضدداً معهم ومت�ضاهلًا مع نف�ضك مثلًا.
�ضلوكاً  ي�ضبح  اأن  في  ترغب  ما  ذاتك  في  ل  �ضكِّ
الوالدان  يقوم  فكما  اأطفالك.  لدى  را�ضخاً 
في  م  بالتحكُّ الطفل  حياة  في  الاأخرى  والرموز 
بال�ضغط  ال�ضعور  مع  يتعاملون  وكما  اأنف�ضهم، 
التي  المعايير  وبنف�س  والانفعالات،  والاإحباط 
ومدى  اإنجازاتهم،  تقييم  في  ي�ضتخدمونها 
اتهم  تعاطفهم وتاأثُّرهم بم�ضاعر الاآخرين و�ضلوكيَّ
التاأديبية،  وا�ضتراتيجياتهم  وقيمهم  واأهدافهم 
يقوم  هكذا  الطفل.  على  ر  توؤثِّ عوامل  هذه  كل 

كبيرة  قائمة  الاأطفال  وتعليم  بت�ضكيل  الوالدان 
من ردود الاأفعال المحتملة تجاه عدد لا نهائي من 
لون  ويعدِّ الاأطفال  يختار منها  والتي  التحديات، 
ل�ضالحهم  يعمل  وما  منها،  ينا�ضبهم  ما  على 
في  الاأفعال  لردود  تطويرهم  فترة  مدار  على 
التاأثيرات  بتو�ضيح  الباحثون  قام  لقد  حياتهم. 
الطفل  حياة  في  الموجودة  النماذج  لهذه  القوية 
حتَّى في التجارب ق�ضيرة الاأجل التي تم تطبيقها 
واأثبتت اأن الاأبناء هم في البداية والنهاية �ضنيعة 

�ضلوكيات وا�ضتجابات الاآباء.

للوالدين  يُكن  الاأول  العام  من  بدايةً 
ل�ضرف  الاإلهاء  ا�ضتراتيجيات  ا�ضتخدام 
ر والتركيز  انتباه الطفل عن ال�ضعور بالتكدُّ
من  بدلًا  الم�ضلِّية  والاأن�ضطة  زات  المحفِّ على 
كيف  الطفل  يتعلَّم  الوقت  وبمرور  ذلك. 
ر  بالتكدُّ ال�ضعور  فيقل  انتباهه  في  م  يتحكَّ
باإلهاء نف�ضه - وهذه هي الخطوة الاأولى في 
التنفيذية  القدرة  اأو  الطاقة  وظيفة  تطوير 
لاأطفالهم  الوالدين  لتوجيه  يكون  وهنا   -

فائدةٌ كبيرة في هذه الفترة الانتقالية.

في  م  التحكُّ ا�ضتراتيجيات  ت�ضكيل  يتمُّ  هكذا 
مع  الاأطفال من تجاربهم  رها  يُطوِّ التي  الذات 
الذين  فالاآباء  حياتهم.  بداية  منذ  الوالدين 
ياأملون في تربية اأبناء يظلُّون على ارتباط وثيق 
مهارات  رون  يطوِّ الوقت  نف�س  ولكنهم  بهم، 
نوا  يح�ضِّ اأن  يُكن  الذات  في  م  للتحكُّ ملائمة 
فر�س نجاحهم في تحقيق هذا من خلال �ضبط 
يتاأثِّرن  الاآباء  كان  فاإذا  الخا�ضة.  �ضلوكياتهم 
مون لهم الدعم  باحتياجات اأطفالهم؛ حيث يقدِّ
عون �ضعورهم وتمتّعهم  كلما دعت الحاجة في�ضجِّ

بالا�ضتقلالية، فتكون فر�ضهم اأف�ضل من الاآباء 
ب�ضكل  اأطفالهم  في  م  التحكُّ في  يفرطون  الذين 
احتياجاتهم  على  زون  يركِّ الذين  اأو  �ضافر، 
اأطفالهـــــم.  احتيـاجــــات  مـــن  اأكثر  الخا�ضـــة 
الا�ضتقلالية  من  بكلٍّ  الاأطفال  اإح�ضا�س  لتقوية 
بداية  في  م�ضاعدتهــــم  يُكننــــا  والم�ضوؤوليــــة، 
ة  لديهم خياراتٍ خا�ضَّ اأنَّ  اإدراك  حياتهم على 
بهم وحدهم، واأنَّ لكلِّ خيار عواقبه: للخيارات 
ئــــة  ال�ضيِّ وللخيـــــارات  دة،  جيِّ عواقب  دة  الجيِّ

عواقب غير ح�ضنة.

2- بناء الثقـــــــة
لة، فيجب اأن نفي بوعودنا.  ين لتاأجيل ال�ضعور بالر�ضا والا�ضتمتاع الفوري عندما نَعدُهم بجائزة موؤجَّ اإذا اأردنا اأطفالنا اأن ي�ضبحوا م�ضتعدِّ

نا نبني ثقتهم بنا. فعن طريق الوفاء بالوعود والا�ضتجابة لاحتياجات اأطفالنا، فاإنَّ

3- كـــن نموذجـــاً يُحتــــذى به
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4- غر�س بذور التفاوؤل في ذواتهم

7- م�شاعدتهم على التعامل مع النتكا�شات

ة الإرادة م في الذات وقوَّ نموذج للتحكُّ

6- م�شاعدتهم على تطوير طرق التفكير

النجاحات التي يُحققها الاأطفال في �ضنواتهم الاأولى في الحياة تزيد من ا�ضتعدادهم وقدرتهم على اللحاق باأهدافهم باإ�ضرار، وتزيد من تطويرهم 
وعلى  اللاحقة.  عمرهم  مراحل  في  حتماً  بها  ون  �ضيمرُّ التي  والاإغراءات  الف�ضل  وحالات  الاإحباطات  على  وتغلُّبهم  بالنجاح  التفاوؤلية  عات  للتوقُّ
م بالذات وي�ضعرون اأنَّهم خارجون عن ال�ضيطرة، يت�ضاءمون ب�ضاأن قدراتهم  النقي�س: الاأطفال الذين يفتقرون اإلى المهارات الاأ�ضا�ضية في التحكُّ
عات التفاوؤلية وتجارب نجاح وم�ضاعدة ودعم  م في الذات والتوقُّ ويجاهدون لمجرد الحفاظ على ال�ضعور باحترام الذات. فمن دون مهارات التحكُّ

الاآخرين، يقع الاأطفال تحت �ضيطرة نظام تحفيزهم الخا�س.  واإذا ما حدث هذا فاإنهم يتوهون، ويُتعبون اآباءَهم ويَتْعبون.

اءة  �س للف�ضل هو جزء من الحياة والتعلُّم، ثمَّ ت�ضجيعهم على اإيجاد طرق بنَّ من المهمِّ اأي�ضاً م�ضاعدة الاأطفال على ا�ضتيعاب وقبول فكرة اأنَّ التعرُّ
ون في المحاولة بدلًا من ال�ضعور بالقلق والاإحجام. للتعامل مع مثل هذه الانتكا�ضات، وبذلك ي�ضتمرُّ

»اأذكياء  لكونهم  لهم  والت�ضفيق  عالية  درجات  على  الاأطفال  ح�ضول  ترقُّب  من  بدلًا 
ر في مواهبهم وقدراتهم وذكائهم و�ضلوكهم الاجتماعي، لي�س  للغاية«، من المهم اأن نُفكِّ
لة فيهم، ولكن كمهارات وكفاءات يكنهم �ضقلها اإذا  كانعكا�س لل�ضمات الموروثة المتاأ�ضِّ

بذلوا جهداً على م�ضتواها اأو اأعلى منها.

5- م�شاعدتهم على اإدراك خياراتهم وعواقبها
اأبداً من  مانع  ولا  واإدراك عواقبها.  امتلاك خياراتهم  الاأطفال على  م�ضاعدة  المهمِّ  الا�ضتقلالية من  الم�ضوؤولية وممار�ضة  لتقوية ح�س 
فوا بطريقةٍ  ا�ضتخدام المكافاآت لت�ضجيعهم على الاأخذ بالخيار المنا�ضب؛ حيث يحتاج الاأطفال اإلى معرفة اأنَّ ل�ضلوكهم عواقب. فاإذا ت�ضرَّ
دة. وهذا يعني اأنهم يجب اأن يعوا العلاقة  امة فلن تكون العواقب جيِّ فوا بطريقة هدَّ دة. واإذا ت�ضرَّ اءة ومبتكرة ف�ضتكون العواقب جيِّ بنَّ

م في �ضلوكهم الخا�س. نوا من تطوير هذا الاإح�ضا�س والتحكُّ الدائمة بين ما يفعلونه وبين ما يحدث لهم ليتمكَّ

8- تطوير مهاراتهم التنفيذية با�شتخدام الألعاب وبرامج الكمبيوتر
المهارات التنفيذية هي م�ضدر الفعل والاأداء وهي �ضُلَّم التفوق والارتقاء لدى الكبار وال�ضغار على حد �ضواء. الاأطفال ذوي القدرات 
رين، ولا ينتظرون التعليمات لاإتمام اأعمالهم اأو تحمل م�ضوؤولياتهم تجاه ما هو  التنفيذية العالية يبداأون مبادراتِهم وحياتهم العملية مبَكِّ
مطلوب منهم. وعلى عك�س ال�ضائع والذائع؛ فاإن تكليف الاأطفال باأعمال روتينية مبكرة ومتكررة ومتابعتهم في تنفيذها على اأكمل وجه، 

ت�ضكل البذرة الاأولى في اإدارتهم لذواتهم ولكافة �ضوؤون حياتهم. 

ع�ضيب  بوقت  مي�ضيل«  »والتر  الدكتور  مرَّ 
عند اإقلاعه عن التدخين، فقد بداأ التدخين 
في �ضبابه وحتَّى مع نموِّ ذكائه ومعرفته بذاته 
التوقُّف. وبعد قراءة تقرير مبكر  ي�ضتطع  لم 
اأدرك   ،1964 عام  التدخين  مخاطر  حول 
اأنَّ  اإلا  بحياته.  يودي  اأن  يُكن  التدخين  اأنَّ 
محاولاته للاإقلاع عن التدخين باءت بالف�ضل. 
ن من التوقُّف ثمَّ - مثل العديد من  كان يتمكَّ

يعود   - العادة  ك�ضر  يحاولون  الذين  الاأ�ضخا�س 
المحاولات  هذه  ر  برَّ وقد  اأخرى.  مرةً  للتدخين 

ة باأنَّها جزءٌ من �ضورته ال�ضخ�ضية. الم�ضتمرَّ
اأهمية  وتعلَّم  در�س  قد  كان  اأّنَّه  من  الرغم  وعلى 
ن  م في الذات للنجاح في الحياة، فلم يتمكَّ التحكُّ
اأنَّه  اأقنع نف�ضه  من منع نف�ضه من التدخين. فقد 
م في ذاته بدرجة كبيرة لاأنَّ التدخين يُبقيه  متحكِّ
الم�ضاعفات  هذه  واأنَّ  ومركزاً،  ومتزناً  هادئاً 

كثيراً. عليه  ر  توؤثِّ لن  ب�ضاأنها  علِم  التي  ال�ضلبية 
ظلَّ يحاول الاإقلاع عن التدخين ويعاني حتى عام 
1969 عندما راأى رجلًا م�ضاباً ب�ضرطان الرئة 

في كلية الطب في جامعة »�ضتانفورد«، وكان �ضدره 
 )X( علامات  وجود  مع  محلوقاً  وراأ�ضه  مك�ضوفاً 
باللون الاأخ�ضر في جميع اأنحاء ج�ضمه حيث تُ�ضير 
الاإ�ضعاعي،  للعلاج  �ضتخ�ضع  التي  المناطق  اإلى 
نف�ضه.  يخدع  اأنَّه  »مي�ضيل«  الدكتور  اأدرك  وهنا 
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ة اأراد فيها اأن يدخن �ضيجارة )كلَّ ثلاث دقائق  ومنذ تلك اللحظة وفي كلِّ مرَّ
تقريباً، وفقاً لح�ضاباته(، كان ي�ضتح�ضر �ضورة ذاك الرجل في عقله. كتب 
الدكتور »مي�ضيل« وا�ضفاً تجربته فقال: »لقد قمت بتغيير القيمة المو�ضوعية 
زاً«، ولم  لل�ضجائر؛ فقد انتقلت من كونها �ضيئاً اأ�ضتهيه اإلى كونها �ضيئاً مقزِّ
في  بمر�س  مي�ضيل  اأُ�ضيب   1989 عام  وفي  اأبداً.  الحين  ذلك  منذ  ن  يُدخِّ
لة لديه اأ�ضهل  المعدة، فوجد اأنَّ »الاإقلاع« عن تناول الوجبات ال�ضريعة المف�ضَّ
ر الاأمر قائلًا: »كان وقتاً مذهلًا حيث  بكثير من الاإقلاع عن التدخين. وتذكَّ
قدراتنا  تلقائي في  داخلي  يكون هناك تحوُّل  ماذا يحدث عندما  اكت�ضفت 
لت  تحوَّ حيث  مفاجئاً  تغييراً  كان  »لقد  واأ�ضاف:  ذواتنا«،  في  التحكم  على 
وال�ضندوي�ضات  نات  المعجِّ مثل   - حياتي  طوال  اأع�ضقها  كنت  التي  الاأ�ضياء 

والمعكرونة - اإلى �ضموم يرف�ضها عقلي«.

ف بع�س الأذكياء بغباء؟ لماذا يت�شرَّ
مقاومة  وفي  الذات  في  م  التحكُّ على  القدرة  يتلكون  الذين  الاأ�ضخا�س 
الذات  في  م  للتحكُّ الحافز  اأو  القدرة  نف�س  يلكون  لا  قد  معينة،  اإغراءات 
وجديراً  واعياً  ال�ضخ�س  يكون  فاأن  اأخرى.  لاإغراءات  يتعر�ضون  عندما 
ة في  بالثقة في موقف ما اأو جانب من حياته، فهذا لا يدل على تمتُّعه بالقوَّ
جميع المواقف والمجالات اأي�ضاً. ومن ثم فاإن قدراتنا على التحكم في ذواتنا 
تتفاوت من �ضخ�س اإلى اآخر، ومن طبيعة اإغراء اإلى اآخر؛ بناءً على نقاط 
قوتنا من ناحية، والخبرات والطريقة التي ن�ضاأنا عليها في �ضغرنا من ناحية 
اأخرى. وهذا هو ال�ضبب الذي يجعل بع�س الناجحين والم�ضهورين يرتكبون 
اأخطاء �ضلوكية تثير الا�ضتهجان لاأنها لم تكن متوقعة منهم. الحل الوحيد 
لهذه المع�ضلة من واقع تجربة الدكتور »مي�ضيل« هو تخيلهم لاأنف�ضهم وهم 
يواجهون مَن حولهم واأي�ضاً اأنف�ضهم، في حال انك�ضفت اأخطاوؤهم اأو حدث 
انهيارهم. نعم بع�س الاأذكياء يخطئون، لكن الاأقوياء والاأ�ضوياء والاأ�ضحاء 

حون م�ضاراتِهم. حِّ الذين يعون دورهم وذواتهم، يتغيرون وي�ضَ

لخدمات الطباعة والنشر

له ويُ�شكلنا الحم�س النووي، نُ�شكِّ
الجينات  اأنَّ  الما�ضية  الخم�ضة  العقود  عبر  »المار�ضملو«  تجارب  اأظهرت 
لان اأهمية، ولكن ما يتمُّ تن�ضيطه  الوراثية والحم�س النووي )DNA( ي�ضكِّ
وما لا يتمُّ تن�ضيطه منهما يعتمد علينا وعلى تن�ضئتنا اإلى حد كبير.  ما 
�س  ر فيه ونمرُّ به كاأ�ضخا�س، وم�ضتويات ال�ضغوط التي نتعرَّ نفعله ونفكِّ
التي  وال�ضموم  نرتكبها  التي  والاأخطاء  نكت�ضبها  التي  والعادات  لها 
ن�ضتن�ضقها والاأ�ضياء التي نفعلها ون�ضعر بها - وكل الطرق التي نقود بها 
ر على اأدائنا وبقائنا وتكويننا  اإيقاع حياتنا - توؤثِّ م�ضاعرنا ون�ضبط بها 
ننا. فبغ�س النظر عن جيناتنا وتكويننا  للحم�س النووي الذي يعود ويُكَوِّ
وحظنا الف�ضيولوجي عند ولادتنا وولادة اأبنائنا، يبقى اأمامنا الكثير من 
جذرية  وتحولات  نقلات  اإحداث  من  تمكننا  التي  والم�ضاحات  الخيارات 
مكت�ضبة  فطرة  والنجاح  �ضناعة  ال�ضعادة  لاأن  اأبنائنا،  وحياة  حياتنا  في 
وهم  اأبنائنا  اإلى  الزجاجية  الملاحظة  نافذة  عبر  فلننظر  بة.  ومُرَكَّ
ن�ضاعدهم  ونحن  الذات،  مراآة  عبر  اأنف�ضنا  واإلى  الاإغراءات،  يقاومون 

واأنف�ضنا على ابتغاء اأف�ضل الخيارات و�ضلوك اأح�ضن الم�ضارات.
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" إِنَّ الْقَلَمَ وَالْمَعْرِفَةَ أقَْوَى 
ةٍ أُخْـرَى " بِكَـثِيرٍ مِـنْ أيَِّ قُـوَّ
د بِن رَاشِد آلَ مَكْتُوم يْخُ مُحَمَّ مُوّالشَّ صَاحِبُ الس�

الْعِلْمُ وَالْمَعْرِفَةُ،  الْمُسْتَدَامَةِ وَقِوَامُهَا  نْمِيَةِ  ه دَعَائِمَ التَّ الْمَقُولَةِ يُرْسِي سُمُو� بِهَذِهِ 
مَكْتُوم،  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أجَْلِهِ  مِنْ  انْطَلَقَتْ  الَّذِي  رِ  طَو� التَّ رَكَائِزُ  وَهُمَا 
بَابِ بِغَرَضِ  وَالْهَادِفَةُ إِلَى نَشْرِ الْمَعْرِفَةِ وَتَعْزِيزِ ثَقَافَةِ الْإِبْدَاعِ وَالاِبْتِكَارِ فِي نُفُوسِ الشَّ

خَاءُ.  نْمِيَةُ وَغًايَتُهَا الاِزْدِهَارُ وَالرَّ ةٍ رَكِيزَتُهَا الْمَعْرِفَةُ وَطَرِيقُهَا التَّ إِيجَادِ مُجْتَمَعَاتٍ عَرَبِيَّ

تَهْدِفُ  مَكْتُوم  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أطَْلَقَتْهَا  الَّتِي  وَالْبَرَامِجَ  الْمُبَادَرَاتِ  إِنَّ 
إِثْرَاءِ  خِلَالِ  مِنْ  سَوَاءً  الْمَعْرِفَةِ،  اقْتِصَادِ  عَلَى  قَائِمَةٍ  مُجْتَمَعَاتٍ  بِنَاءِ  إِلَى  جَمِيعُهَا 
لَدَى  مَكَانَتِهَا  وَتَعْزِيزِ  ةِ  الْعَرَبِيَّ غَةِ  الل� وَتَمْكِينِ  دَعْمِ  أوَْ   ، قَافَةِ  وَالثَّ بِالْفِكْرِ  الْمُجْتَمَعَاتِ 
 ، الْمُخْتَلِفًةِ  قَافَاتِ  وَالثَّ لِلْحَضَارَاتِ  الْفِكْرِيِّ  تَاِجَ  النَّ عَرْضِ  عَبْرَ  وَكَذَلِكَ   ، الْقَادِمَةِ  الْأَجْيَالِ 
رِ  طَو� بِالتَّ حَاقِ  لِلِّ ةِ  الْأُمَّ الْمُبْدِعِينَ قَادِرٍ عَلَى دَفْعِ  تَأْهِيلِ وَإِعْدَادِ جِيلٍ مِن  بِالْإِضَافَةِ إِلَى 

الْعَالَمِيِّ .


