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م في الذات وت�أجيل ال�شعور بالر�ضا  تعتبر القدرة على التحكُّ
الفوري في �سبيل تحقيق تطلعات و�إنجازات م�ستقبلية  مهارة 
فبعد  ناجحةً.   يقود حياةً  �أن  يريد  لكل من  للغاية  �ضرورية 
م في الذات، ثبت �أنَّ  عدة عقود من موا�صلة درا�سات التحكُّ
الاعتقاد المتوارث ب�أنَّ قوة الإرادة هي �سمة فطرية يولد �أو لا 
م في  يولد بها الإن�سان هو اعتقاد خاطئ. وهذا يعني �أنَّ التحكُّ
الذات والقدرة على مقاومة الإغراءات مهارة فكرية مكت�سبة 
ا�ستراتيجيات  خلال  من  وتنميتها  وتعديلها  تعلُّمها  يُكن 
الاختيار  على  الأطفال  م�ساعدة  وتُعدُّ  دة.  محدَّ ذهنية 
بحرية �أمراً مهماً جداً حتى يتعلموا ويعتادوا الاختيار وتعلُّم 
من  ر  التحرُّ ثم  ومن  الإغراءات،  ومقاومة  الا�ستراتيجيات 

ال�شعور بال�ضغوط وال�ضعف �أمامها.

فيها  يتمُّ  �شهيرة  تجربة  على  المار�شملو«  »اختبار  ا�سم  �أطلق 
مدة  الانتظار  على  وتحفيزه  »مار�شملو«  قطعة  الطفل  �إعطاء 
من الزمن ت�صل �إلى 15 دقيقة قبل �أن يلتهمها. ف�إذا ما انتظر 
مكاف�أته  تتم  اللذيذة،  الحلوى  و�ضغوط  رغباته  وقاوم  الطفل 
�أن  بين  الأزلي  الإن�سان  �صراع  تعك�س  فالتجربة  �أخرى.  بقطعة 
 - الم�ستطاع  قدر   - ي�ؤجلها  �أو  ال�صغرى،  برغباته  الآن  ي�ستمتع 
اختبارات  وقد ك�شفت  الكبرى.  �أهدافه  ت�سهيل تحقيق  �سبيل  في 
»المار�شملو« المتعددة �أن مقاومة رغبات الذات ممكنة و�سهلة لدى 
بع�ض الأطفال، في حين كانت �صعبةً للغاية لدى بع�ضهم الآخر.  
بع�ض  على  تعتمد  الإغراءات  مقاومة  على  القدرة  �أنَّ  ات�ضح  ثم 
الظروف، وعلى طريقة تفكير ال�شخ�ص، ومعنى ال�شعور بالر�ضا 
ال�شعور  تخفيف  لل�شخ�ص  يُكن  حيث  له؛  بالن�سبة  وال�سعادة 
م في  ق التحكُّ ال�شديد بالإغراء �أو ت�أجيل ال�شعور بالمتع حتى يتحقَّ

الذات باتباع عمليات وا�ستراتيجيات ذهنية وعقلية متعددة.

م في الذات مهارات التحكُّ

ق�صـة »اختبـــار المار�شمــلو«

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

ذكية  عربية  مدن  بناء  عن  الحديث  كان  عقود  قبل 
�أر�ض  على  التحقيق  �صعب  وربما  المنال  بعيد  �أمراً 
و�شرطاً  عالمياً  ه  التوجُّ هذا  �أ�صبح  اليوم  لكن  الواقع. 
للمجتمعات  الم�ستدامة  التنمية  �إلى  للو�صول  رئي�ساً 

وتحقيق ال�سعادة والر�ضا للأفراد في بلدانهم.  

ةٍ،  ث هنا عن مدى جاهزية دبي كنموذجٍ عربيٍّ للتحوُّل �إلى مدينةٍ ذكيَّ ولن نتحدَّ
ثُ عن نف�سِها وتواكبُ تطلُّعَات  خا�صة �أن الإنجازات الأخيرة في هذا المجال تتحدَّ
ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  �أطلقها  والتي  ذكية،  مدينة  �إلى  دبي  تحويل  ا�ستراتيجيَّة 
محمد بن را�شد �آل مكتوم، نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء حاكم دبي 
دُ في جميع محاورها الر�ؤية الثاقبة لحكومتنا، وتميُّز دبي  »رعاه الله«، التي ت�ؤكِّ

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

�إ�سعادُ  فائدةٍ هي  �أهمَّ  �أنَّ  �شكَّ  الذكيَّة؟ لا  المدن  �إلى  التحوُّل  فوائد  لكن ما هي 
النا�سِ من خلال �شعورهم بالراحة �أثناء القيام بالمعاملات الحكومية والخا�صة، 
ةَ ت�سهم في نموِّ  ب�سلا�سة و�سهولة في �أيِّ وقتٍ ومن �أيِّ مكانٍ، كما �أنَّ المدنَ الذكيَّ
ب�سبب  الم�شاريع  لأ�صحاب  زَةٌ  ومحفِّ للا�ستثمارات،  جاذبةٌ  لأنها  المحلي؛  الناتج 
البيروقراطية  على  وتق�ضي  المهمات،  �أداء  ل  ت�سهِّ التي  رة  المتطوِّ التحتية  بنيتها 
ر �أكبَر كَمٍّ ممكنٍ من المعلومات،  �إلى جانب �أنها تفتح الآفاقَ �أمامَ  والروتين وتوفِّ
المجتمعات للابتكار والتميُّز في �أ�شكال الأداء والتطوير. وم�ستقبلًا �سنجد جميع 
مدن العالم ال�ساعية �إلى التنمية الم�ستدامة تحذو حذو دبي؛ حتى لا تفوتها م�سيرة 

الثورة الرقمية التي لا تنتظر المت�أخرين. 

�آل مكتوم  را�شد  بن  دقائق« الخا�صة بم�ؤ�س�سة محمد  »كتاب في  وت�سلِّط مبادرة 
ال�ضوء، من خلال مجموعة الملخ�صات الجديدة، على مو�ضوعات تتناول تح�سين 
�إدارة المدن، عن طريق الحلول الذكية و�أنواع الابتكار. بالإ�ضافة �إلى مناق�شتها 

م في الذات.  لفنون التحكُّ

ودورها  الرقمية  نَات  الممَُكِّ  .. ة  الذكيَّ »المدينة  عنوان  الأول  الكتاب  يحمل  حيث 
المدن  �إدارة  تح�سين  �أ�ساليب  ويناق�ش  المحلي«،  المجتمع  و�إ�شراك  الحوكمة  في 
القيادات  التي تمنح  الرقمية،  الطفرة  مع  وبالتزامن  الذكية  الحلول  من خلال 

الفر�صة لاكت�شاف طرق مبتكرة لخدمة المتعاملين. 

م في الذات« في�سلِّط ال�ضوءَ على  �أما الكتاب الثاني »اختبار المار�شملو وفن التحكُّ
م بذاتنا وت�أجيل ال�شعور بالر�ضا الفوري؛  ة الإرادة وقدراتنا الكامنة في التحكُّ قوَّ

 . ةٍ �أكبَر و�أهمَّ بهدف تحقيقِ �إنجازاتٍ م�ستقبليَّ

ف من خلال الكتاب الثالث الذي يحمل عنوان » ع�شرة �أنواعٍ للابتكار ..  ونتعرَّ
وكيفية جعله  الابتكار  �إدارة  الأخطاء في  المعرفية«، على  الطفرات  بناء  منهجية 
�أ�سلوباً ومنهجاً في الحياة، و�إخراجه من دائرة العلم الممنهج. ونحن �إذ ن�ضع هذه 
دَكُم بالمعرفة اللازمة عن هذه المو�ضوعات،  �صات بين �أيديكم ن�أمل �أن تزوِّ الملخَّ

م لكم تجاربَ جديدةً مميَّزةً. وتقدِّ

في ثوانٍ...
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في  م  التحكُّ من  مرتفعٍ  م�ستوىً  على  حافظوا 
نوا  تمكَّ وكمراهقين  ال�سنين.  مرِّ  على  الذات 
المحُبِطة  المواقف  في  ب�أنف�سهم  م  التحكُّ من 
وكانوا �أقل ا�ست�سلاماً للإغراءات، و�أقل عُر�ضة 
للت�شتُّت و�أكثر قدرة على التركيز، و�أكثر ذكاءً 
واعتماداً على النف�س، وتميَّزوا بالاطمئنان �إلى 
وعدم  ب�أنف�سهم،  والثقة  ال�شخ�صية  �أحكامهم 

ا�ستطاع  �سعيدة:  �أفكــار  في  فكّـــروا   u

دقائق   10 من  لأكثر  الانتظار  الأطفال 
عندما طُلِب منهم التفكير في بع�ض الأفكار 
الذاتية  الأفكار  التجربة.  ال�سعيدة قبل بدء 
عن  الناتج  القوي  للت�أثير  ت  ت�صدَّ ال�سعيدة 
�ساعدهم ذلك على  م�شاهدة الحلوى، وقد 

الانتظار.

�أربع  عُمر  في  الأطفال  �أظهر  العُمر:   u

ت�أجيل  في  الية  فعَّ �أقل  قدرات  �أقل  �أو  �سنوات 
�أما في �سن الخام�سة  ال�شعور بالمتعة والر�ضا. 
الذات  في  م  التحكُّ معظمهم  ا�ستطاع  فقد 
نوا من �إلهاء �أنف�سهم �أو  ب�شكل �أف�ضل؛ فقد تمكَّ
الأروع  بالجائزة  وتذكيرها  �أنف�سهم  مخاطبة 

والأف�ضل والتي في انتظارهم.

�أي�ضاً  وتبين  لل�ضغوط.  �ض  التعرُّ عند  الانهيار 
طون  ويُخطِّ الم�ستقبل  في  التفكيَر  يُعِنونَ  �أنهم 
ب�شكل �أف�ضل، وعندما يتمُّ تحفيزهم ي�ستجيبون 
ب�سرعة ويعملون ب�إ�صرار على تحقيق �أهدافهم. 
نوا من موا�صلة تعليمهم وموا�صلة  وكبالغين تمكَّ
طريق النجاح وجني المزيد من الأموال، ف�ضلًا 

عن تمتعهم بال�سعادة وال�صحة.

u عُرِ�ضت عليهم المكاف�أة ك�صورة فقط: 

الأطفال الذين عُرِ�ضت عليهم �صورة الجائزة 
انتظار  وقت  �ضعف  الانتظار  من  نوا  تمكَّ
الأطفال الذين عُرِ�ضت عليهم �صور لي�س لها 
علاقة بالجائزة، �أو لم تُعر�ض لهم �صور على 
الذين  الأطفال  من  و�أكثر  �إطلاقاً،  ال�شا�شة 

�شاهدوا الجائزة الفعلية.

الانتظار  الفتيات  ا�ستطاعت  الجن�س:   u

واختلاف  تنوُّع  مع  الأولاد  من  �أطول  لوقت 
الأولاد  ا�ستخــــدم  حيث  ا�ستراتيجيـــاتهـــــم؛ 
�أو الحركة، في  ا�ستراتيجيـــات مثـــل الاهتزاز 
بع�ضهن  والهم�س  بالغناء  الفتيات  قامت  حين 

�إلى بع�ض لت�شجيع �أنف�سهن على الانتظار.

ت  بعد �سنوات من �إجراء تجربة »المار�شملو« تمَّ
متابعة الأطفال الم�شاركين فيها، وجمع معلومات 
وتمَّ  وبالغين،  مراهقين  �أ�صبحوا  �أن  بعد  عنهم 
في  �سلوكهم  بين  وا�ضحة  علاقات  اكت�شاف 
فهم في الحياة الواقعية  التجربة وطريقة ت�صرُّ
والنجاحات �أو الإخفاقات التي حققوها لاحقاً. 
الإغراء  مقاومة  ا�ستطاعوا  الذين  فالأطفال 

u تمَّ تغطية الحلوى: عندما تمَّ الك�شف عن 
المار�شملو كان الإغراء كبيراً، وكان من ال�صعب 
معظمهم  انتظر  فقد  الانتظار؛  الأطفال  على 
ت  تمَّ عندما  ولكن  تقريباً.  واحدة  دقيقة  لمدة 
تغطيتها، كان من ال�سهل عليهم الانتظار؛ فقد 
10 دقائق تقريباً. وعندما كانت  انتظروا لمدة 
قطعة الحلوى مرئية، قام بع�ض الأطفال بغلق 

�أعينهم ب�أيديهم لتجنُّب النظر �إليها.

u وثقوا بمانح المكاف�أة: الأطفال الذين 

كانت لديهم ثقة كبيرة بالباحث ا�ستطاعوا 
�أطول من الأطفال الذين لم  الانتظار لوقت 
�أن يختار  يثقوا به؛ فمن ال�سهل على الطفل 
الانتظار �إذا كان واثقاً من �أنَّه �سيح�صل على 

قطعة المار�شملو الثانية بالفعل.

نوا من مقاومة �إغراء المار�شملو وانتظروا  بمراقبة الأطفال من خلال نافذة زجاجية �أحادية الاتجاه، لاحظ الباحثون �أنَّ الأطفال تمكَّ
لوقتٍ �أطول عندما:

�سلوكيات مقاومة الإغراءات

ـر الاكت�شـــاف الأول: العقـــل متغيِّ
ومن  عليهم.   الواقع  وال�ضغط  ال�صراع  ة  حِدَّ ولتخفيف  �أنف�سهم  في  م  للتحكُّ ا�ستراتيجيات  باتباع  ناجح  ب�شكل  الإغراء  مقاومة  الأطفال  ا�ستطاع 

الا�ستراتيجيات التي ا�ستخدموها ما يلي:
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هي  الذات  في  م  للتحكُّ الرئي�سة  الا�ستراتيجية  ف�إنَّ  العُمر،  عن  النظر  بغ�ضِّ 
بعيداً  الإغراء  دفع  بمعنى  »الم�ستقبل«؛  على  والتركيز  »الحا�ضر«  عن  الإعرا�ض 
عنك في المكان والزمان وا�ستح�ضار النتائج طويلة الأجل في ذهنك. على �سبيل 
نو ال�سجائر على العواقب »الم�ستقبلية« طويلة الأجل الناتجة  ز مدخِّ المثال: �إذا ركَّ
لون �أنف�سهم مر�ضى ب�سرطان الرئة، ويت�ضاءل ا�شتها�ؤهم  عن التدخين، فقد يتخيَّ
ي ال�شوكولاتة؛ فعندما يركزون على  للتبغ. و�أي�ضاً تمَّ تطبيق نف�س الأمر على محبِّ
لون  �سيتخيَّ ال�شوكولاتة،  تناول  عن  الناتجة  الأجل  طويلة  »الم�ستقبلية«  العواقب 
على  التركيز  ولكن  لها،  ا�شتهائهم  من  يقلِّل  مما  بُدناء  �أ�صبحوا  وقد  �أنف�سهم 
»الحا�ضر« والت�أثير الفوري ق�صير الأجل »ال�شعور بالر�ضا« كان له ت�أثير معاك�س 

بالطبع، مما يجعل من الم�ستحيل مقاومة ال�شعور با�شتهاء �شيء ما.

في  م  التحكُّ تحقيق  في  الاجتهاد  �أردنا  �إذا 
الذات، يجب �أن نجد طرقاً لتن�شيط نظام 
حاجة  في  نكون  عندما  تلقائياً  التهدئة 

الو�سائل  من  »�إذا-ف�سوف«  خطة  �إليه. 
التلقائي  الفعل  تُ�ستخدم لا�ستبدال ردِّ  التي 
ط له م�سبقاً  )هيا( بردِّ الفعل الرادع المخُطَّ
)لا(. الأطفال دون �سنِّ المدر�سة الذين تم 
والنتيجة  لل�سبب  وا�ضحة  ة  بخطَّ تزويدهم 
كانوا �أقلَّ ا�ست�سلاماً لإغراء قطعة المار�شملو 
الأولى، لأنهم ا�ستطاعوا ا�ستدعاء ردِّ الفعل 
�إلى  احتاجوا  كلَّما  فيه  المرغوب  المعاك�س 
ت�شكيل  من  نوا  فتمكَّ فوري،  ب�شكل  ذلك 
هذه  ت�ساعد  جديدة.  وعادات  �أهداف 
الالتزام  على  والبالغين  الأطفال  الخطط 
ومقاومة  �أعمالهم  في  والمثابرة  ب�أهدافهم 
ب�شكل  �سلوكهم  في  م  والتحكُّ الإغراءات 

�إذا  نتخيَّل.  �أن  يمكننا  ا  ممَّ نجاحاً،  �أكثر 
كانت لدينا خطط تمَّ التدرُّب عليها جيداً، 
م في الذات  ف�سيتمُّ ا�ستدعاء ردِّ فعل التحكُّ
زات التي تمَّ ربطها به ب�شكل  بوا�سطة المحفِّ
تلقائي. من �أمثلة ذلك: »�إذا لم اقُترب من 
جر�س  رنَّ  »�إذا  بابها«،  �أفتح  فلن  الثلاجة، 
ال�ساد�سة �صباحاً، ف��سأنه�ض  ال�ساعة  المنبه 
بنا  و�أذهب �إلى العمــــل مبكـــراً«. فكلَّمــا تدرَّ
�أكثر،  ومار�سنــاهــــا  الخطط  تنفيــذ  علــــى 
ي�ساعدنا  ما  وتلقائية، وهو  �أ�صبحت عفوية 
م  للتحكُّ المطلوب  الجهد  من  التخلُّ�ص  على 
جهداً  البداية  في  يتطلَّب  الذي  الذات  في 

كبيراً.

تجاهُل »الحا�ضر« والتركيز على »الم�ستقبل«

عندما يقوم نظام التحفيز في داخلنا بتوجيه 
الحياة،  في  الحالي  الإغراء  نحو  تركيزنا 
ن�ستح�ضر  كي  انتباهنا  يلفت  ما  نجد  فلن 
بالر�ضا  ال�شعور  ف  ونُخفِّ الأجل  بعيدة  النتائج 
م  التحكُّ مهارة  لإتقان  الفوري.  والا�ستمتاع 
وهذا  �أنف�سنا.  ه  نُوجِّ �أن  يجب  الذات،  في 
التحفيز  نظام  هيمن  �إذا  تلقائياً  يحدث  لا 
في  التفكير  يُلغي  فهو  الموقف  على  الداخلي 

النتائج بعيدة الأجل، لأنه ين�شط بوتيرة �أ�سرع 
قدرتنا  ويقلل من  وي�ضعفه  التهدئة  نظام  من 
على  الداخلية  الدوافع  هيمنة  ال�صمود.  على 
�أ�سلافنا على  �ساعدت  تكون قد  المواقف ربما 
العي�ش في الحياة البرية بتن�شيط غريزة حب 
الا�ست�سلام  �إلى  �أي�ضاً  تقودنا  �أنَّها  �إلا  البقاء؛ 
قد  ما  وهذا  �إرادي،  لا  فعل  كردِّ  للإغراءات 
فون بغباء في �سبيل  يجعل بع�ض الأذكياء يت�صرَّ

بالندم  �شعرنا  �إذا  والزائلة.  ال�سريعة  المتع 
ف�سوف  الذات،  في  م  التحكُّ في  ف�شلنا  ب�سبب 
المناعة  جهاز  لأنَّ  �سريعاً  ال�شعور  هذا  يزول 
حمايتنا  على  يعمل  �أج�سامنا  في  النف�سية 
م في الذات،  ا وتبرير نق�ص التحكُّ والدفاع عنَّ
ولا يجعلنا ن�شعر بالذنب لوقت طويل، وهذا ما 
ف بطريقة  يحرمنا من �أن نتعلَّم عادة الت�صرُّ

�أف�ضل �أو مختلفة في الم�ستقبل.

ت�شتـيـت الانتبــــــــــاه

خطـــة )�إذا - ف�ســـوف(

فقد  به،  ي�شعرون  الذي  ال�ضغط  وتخفيف  �أنف�سهم  لإلهاء  بو�سعهم  ما  جميع  فعلوا  المار�شملو  تناول  عن  الإحجام  في  نجحوا  الذين  الأطفال 
بع�ضهم خلعوا  �أنَّ  كما  �ألعاب،  وابتكار  �أغانٍ وق�ص�ص مرحة  كت�أليف  الإرادة  ة  قوَّ تهدئة �صراعهم مع  للم�ساعدة في  الطرق  بع�ض  ا�ستخدموا 
ي�ضة وغنُّوا ور�سموا وجوهاً م�ضحكةً، وهم�س  وا �أعينهم وك�أنهم يلعبون الغمَّ �أحذيتهم ولعبوا ب�أ�صابع �أقدامهم وك�أنها لوحة مفاتيح بيانو. كما غطُّ
�أنَّ بع�ضهم �أخذوا  �أنوفهم و�آذانهم وابتكروا بع�ض الألعاب ب�أيديهم و�أقدامهم، حتى  فوا  بع�ضهم لبع�ض ت�شجيعاً لأنف�سهم على الانتظار، ونظَّ

ق�سطاً من النوم والغفوات ال�سريعة.
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الت�أثيرات  �أن تحمينا من  �أخرى مهمة يمكن  �إيجابية و�سعيدة، ولكن هناك �سمات  لبناء حياة  الأ�سا�سية  ال�سمة  الذات هو  م في  التحكُّ
�ض لل�ضغط وو�ضع حجر الأ�سا�س لل�سلوك القوي الذي يُكن تهذيبه وت�أديبه. وهي: ال�سلبية الناتجة عن التعرُّ

ا�ستراتيجيات البالغين لت�أجيل المتَُع الفورية

الِحذْق والإتقان
عامـــلًا  تكــــون  �أن  على  بقدرتك  الإيمــــان 
ت�صرفــــــاتك  تحديد  في  ـــــالًا  وفعَّ م�ســـــاعداً 
على  قادرٌ  �أنَّك  يعني  ا  ممَّ الخا�ص،  و�سلوكك 
التغيير وتو�سيع تجاربك والتعلُّم من خبراتك 
ومواجهة  الأمور  مجريات  على  وال�سيطرة 

تحدياتٍ جديدة.

التفا�ؤل
لت�أجيل  �أكبر  بدرجةٍ  ون  م�ستعدُّ المتفائلون 
من  كان  و�إن  حتَّى  الفوري  بالر�ضـــــا  ال�شعور 
�أنهم  هو  وال�سبب  بذلك،  القيـــــام  ال�صعب 
يملكون م�ستوى مرتفعاً من التطلُّع �إلى النجاح 
النتائج  �أف�ضل  تحقيق  ع  وتوقُّ عام،  ب�شكلٍ 

الممكنة.

التفكير بال�سبب والنتيجة
�أفعال الأطفال، يُكن لخطة  تماماً مثل ردود 
مقاومة  على  الكبار  ت�ساعد  ف�سوف(   - )�إذا 
ال من خلال �شحذ نظام  الإغراءات ب�شكل فعَّ
التحفيز وا�ستدعاء ردِّ الفعل المرغوب فيه كلَّما 
ن  تتكَوَّ الوقت  مرور  ومع  ذلك.  الأمر  تطلَّب 

علاقات �أو عادات جديدة.

ا�ستراتيجية »نعم �أ�ستطيع«

�إعادة التقييم الذهني

م في ميولهم الاندفاعية. كلَّما زاد اعتقاد الأطفال ب�أنَّ با�ستطاعتهم مقاومة الإغراء، زادت قدرتهم على ت�أجيل ال�شعور بالر�ضا والتحكُّ

م في الذات. فالأطفال الذين يتمُّ �إقناعهم بت�صوُّر قطع المار�شملو  زات، ي�سهُل عليهم التحكُّ الأطفال الذين ي�ستطيعون تغيير ت�صوُّرِهم للمحفِّ
نون من قهر �إغرائها بدرجة �أكبر من الأطفال الذين يتمُّ ت�شجيعهم على التفكير في طعم المار�شملو الحلو.  وك�أنَّها �سحاب منفو�ش، يتمكَّ

الــــذات الم�ستقبليـــــــــــة
عندما نتخيَّل �أنف�سنا في الم�ستقبل ب�شكلٍ م�ستمر، ن�صبح م�ستعدين ومت�أهبين للت�ضحية بالكثير من 
المتُع الحا�ضرة في �سبيل الو�صول �إلى ما �سنكون عليه في الم�ستقبل. فعندما ترتبط بذاتك الم�ستقبلية 

ر �أفعالُك الحالية على م�ستقبلك. ة، ف�إنك �ستحاول �أن ت�أخذ في الح�سبان كيف �ست�ؤثِّ ب�شدَّ

ر نف�سك �أنَّك مري�ض بال�سرطان و�أنه لا بد لك من الخ�ضوع  على �سبيل المثال: عندما تت�صوَّ
الدافعة  الرغبة  �أكثر من  يحفزنا  الألم  �أن الخوف من  المعروف  الم�ؤلم. فمن  الإ�شعاعي  للعلاج 
الذي  الإغراء  من  �أقوى  ب�شكل  يعمل  الم�ستقبل  لعر�ض  التحفيز  نظام  فتن�شيط  بالمتعة.  لل�شعور 
التفكير  لإعادة  بانتظام  التهدئة  نظام  ا�ستخدام  يتمُّ  ثمَّ  ومن  الحالي،  الوقت  في  له  �ض  تتعرَّ

بالإغراء الحالي وبطرق تبطل مفعول هذه الإغراءات �أو تجعل نظام التحفيز ينبذها.
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الم�سافــــــة النف�سيـــــة
لمقاومة الإغراء يجب علينا تهدئته و�إبعاده عن �أنف�سنا، ب�أن ن�ستخف به �أو نجعله 
داً. ولكي ن�ضع الم�ستقبل في الح�سبان لا بد من ا�ستدعائه بحيث ي�صبح قريباً  مجرَّ
ب�صورة  ولو  م�سبقاً  نعي�شه  �أننا  نتخيل  �أن  يجب  للم�ستقبل،  ط  نخطِّ فلكي  وجلياً. 
ر ال�سيناريوهات البديلة المحتملة وك�أنها مك�شوفة  موجزة على الأقل، �أو �أن نت�صوَّ
ز �أنف�سنا  ع نتائج خياراتنا بحيث نُحفِّ ومرئية في الوقت الحا�ضر، مما يتيح لنا توقُّ
ر بهدوء، وبعد ذلك ن�ستجمع ر�ؤانا ونُفكر بطريقة �أف�ضل، فيما هو �أف�ضل. ثمَّ نُفكِّ
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ومقاومة  الم�ؤلمة  الم�شاعر  تجاوز  يتطلب 
�إلى  بالإ�ضافة  الإغراءات  �أنواع  �أ�صعب 
م�شاعر  وتحريك  التحفيز  نظام  تهدئة 
الذهني  الموقف  تقييم  �إعادة  التهدئة 
لتكوين م�سافة تن�أى بنا لحظياً عن ذاتنا، 
المدى  في  التجربة  ت�صوُّر  فعلًا  فن�ستطيع 
حاول  �آنذاك.  حا�ضرون  وك�أنَّنا  المنظور 

كما  المزمن،  لل�ضغط  �ض  التعرُّ ت�أثيرات  من  لحمايتنا  �أمان  �شبكة  بناء  على  الجهاز  هذا  يعمل 
بال�ضغط،  ال�شعور  خف�ض  على  يعمل  و�أي�ضاً  المفزعة،  الأخبار  ل  تحمُّ يُكننا  حتَّى  ننا  يُح�صِّ �أنَّه 
وي�ساعدنا على تجنُّب الإ�صابة بالاكتئاب. تقوم ت�أثيرات تقليل ال�ضغط التي ي�ؤديها جهاز المناعة 
النف�سي بتعزيز جهاز المناعة الحيوي �أي »الف�سيولوجي«. وهو الم��سؤول عن حمايتنا من الأمرا�ض، 
تنا حتَّى عندما تكون  ر كلٌّ منهما على الآخر با�ستمرار للحفاظ على �سعادتنا و�صحَّ ي�ؤثِّ وبذلك 
�أمامنا  الخيارات  وفتح  الطرق  تمهيد  على  �أي�ضاً  النف�سية  المناعة  جهاز  يعمل  قا�سية.   الحياة 
ئة، فنميل �إلى تقدير �أنف�سنا عند تحقيق نتائج  حتَّى نتجنَّب كُره �أنف�سنا ب�سبب تحقيق نتائج �سيِّ
ذِرون من المبالغة في الإح�سا�س بذواتنا والزهو بانت�صاراتنا لأن  النف�س يحَّ دة. ولكن علماء  جيِّ
جهاز المناعة النف�سي يمكن �أن يخدعنا ويدفعنا �إلى الثقة المبالغ فيها، فن�أتي بت�صرفات لا تخلو 
من الغرور وال�شطط والثقة غير الواقعية ب�أنف�سنا ومواقفنا.  نظام المناعة النف�سية يحمينا من 
ثين بمعتقداتنا في وجه الدليل  عاتنا، �إلا �أنَّه يجعلنا �أي�ضاً مت�شبِّ ال�شعور بالذنب عندما تف�شل توقُّ
ي �إلى ارتكابنا للأخطاء التي تُكلِّفنا كثيراً. ف�أحياناً قد يكون  الذي يعار�ضها ب�إ�صرار، وهو ما ي�ؤدِّ

من ال�صعب التفريق بين الوهم والتفا�ؤل.
ة ب�سبب ر�ؤيتهم  ف�شل �أو �ضعف نظام المناعة النف�سي هو ما يف�سر معاناة الأ�شخا�ص المكتئبين ب�شدَّ
ال�سلبية للعالم والذات والم�ستقبل ب�شكل غير واقعي. �أما من يتمتعون بمناعة نف�سية �إيجابية ف�إنهم 
فلا  �أنف�سهم،  مون  يقيِّ عندما  جميل  هو  ما  �إلا  يرون  ولا  متوازن،  ب�شكل  والآخرين  العالم  يرون 
وح�سن  بالذات  الوعي  ف�إن  ولذا  الطبيعية.  الحدود  وفي  نادراً  �إلا  الاكتئاب  �أو  بالأ�سى  ي�شعرون 

تقييمها ي�ساعد على حمايتنا بتقليل حالات �ضعفنا و�شحذ قوتنا النف�سية.

بذلك نجتاز  فنحن  الما�ضي،  ر في  نفكِّ �أو  الم�ستقبل  نتخيَّل  عندما 
بُعداً ونطاقاً داخلياً ن�سميه: الم�سافة النف�سية. هذه الم�سافة يُكن �أن 
تكون في الزمن )الآن �ضد الم�ستقبل �أو الما�ضي(، والمكان )القريب 
�ضد البعيد(، وقد تكون اجتماعية )الذات مقابل الآخر(، ويُكن 
د �ضد الافترا�ضي(.  وكلَّما زادت  �أن تكون في درجة اليقين )الم�ؤكَّ
وعالية  دة  مجرَّ المعلومات  معالجة  �أ�صبحت  النف�سية،  الم�سافة 
الم�ستوى، حتى تُ�صبِح محكومةً بنظام التهدئة العقلاني والذهني 
�أ�صبحت  النف�سية،  الم�سافة  نقُ�صت  وكلَّما  متزايد.  نحوٍ  على 
وعاطفية  وحما�سية  لة  ومف�صَّ ووا�ضحة  واقعية  المعلومات  معالجة 
وملهمة ب�شكل كبير. هذا التحوُّل في م�ستوى معالجة المعلومات  - 
�إلى التفكير الواقعي الوا�ضح في  د في الم�ستقبل  من التفكير المجرَّ

ر على �شعورنا وطريقة تخطيطنا وتقييمنا واتخاذنا  الحا�ضر - ي�ؤثِّ
للقرارات. لتجنُّب ال�شعور بالندم، ا�صطنع المرور بالمواقف ب�شكل 
وا�ضح قدر الإمكان وبتف�صيل �شديد، وذلك ب�أن تعي�شها م�سبقاً. 
الإغراءات  مقاومة  من  كثيراً  ل  تُ�سهِّ �أن  النف�سية  للم�سافة  يُكن 
في  بعيدة  اعتبرناها  �أو  هادئة،  بطرقٍ  فيها  رنا  فكَّ �إذا  المبا�شرة 
على  العميق  التجريدي  التفكير  هذا  مثل  يعمل  والزمان.  المكان 
تن�شيط نظام التهدئة و�إ�ضعاف نظام التحفيز، ويُقلِّل من التف�ضيل 
التلقائي للح�صول على المكاف�آت الفورية التي ينتهي مفعول متعتها 
ي في داخلنا  بانتهائها، ويزيد من الانتباه للنتائج الم�ستقبلية، ويُقوِّ
ما  على  ننت�صر  بعدما  بالزهو  وال�شعور  الذات  في  م  التحكُّ غاية 

ي�ستدرجنا من �إغراءات.

م م�شاعر ذاتك البعيدة. ومن منظور  �أن تتفهَّ
الأفعال  ردود  ت�صبح  هذا،  النف�س«  »�إبعاد 
داً و�أقلَّ �أنانية.  �أ�ضعف و�أخف وط�أة و�أكثر تجرُّ
منظورٍ  من  و�أ�سبابها  م�شاعرنا  نُحلِّل  عندما 
تقدير  �إعادة  في  نبد�أ  نا  ف�إنَّ عنها  يباعدنا 
�أخرى  ة  مرَّ �سردِه  د  مجرَّ من  بدلًا  الموقف 
له.  الم�صاحب  بالألم  ال�شعور  تن�شيط  و�إعادة 

وعمقاً  لًا  ت�أمُّ �أكثر  بطريقة  ر�ؤيته  في  نبد�أ  ثم 
�أن  الم�شاعر  لهذه  ي�سمح  ا  ممَّ انفعالًا،  و�أقلَّ 
�إنهاء  �إلى  ي  ت�ؤدِّ بطرقٍ  الأليم  الما�ضي  تُعلِّل 
نا  الموقف. ويمكننا بهذه الطريقة �أن ن�شعر ب�أنَّ
�إبعاد  لأنَّ  بال�ضغط  �شعوراً  و�أقلُّ  حالًا  �أف�ضل 
الذات ي�ساعدنا على �إعادة التفكير في الموقف 

بطريقة محايدة وعقلانية و�إن�سانية مجردة.

�إبعـــــــاد الذات

جهاز المناعة النف�سية
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الطاقة التنفيذية

لي المتع خ�صائ�ص الطاقة التنفيذية لدى م�ؤجِّ

الحيــــــل النف�سيـــــــة

الأفكار  الواعي في  م  التحكُّ ت�ساعدنا على  التي  الذهنية  الذات، وهي ت�شمل المهارات  م في  التحكُّ التهدئة الحا�سم في عملية  هي جزءٌ من نظام 
والدوافع والأفعال والم�شاعر. كما تمنحنا هام�شاً من الحرية ل�صد وتهدئة الدوافع العفوية، وفي التفكير و�إعادة توزيع وتركيز الانتباه ب�شكلٍ مرن 

ي�سمح لنا بال�سعي نحو تحقيق �أهدافنا.

من  ثلاثٍ  في  ا�شتركوا  �أي�ضاً  هم  ولكنَّ الذات،  في  م  للتحكُّ ة  خا�صَّ ا�ستراتيجيات  لديهم  كانت  بنجاح  الانتظار  ا�ستطاعوا  الذين  الأطفال  جميع 
الخ�صائ�ص الوظيفية للطاقة التنفيذية:

ر هدفهم الذي اختاروه و�إمكانية تحقيقه. �أولًا: كان عليهم تذكُّ
يوجهون  �أنهم  و�إدراكهم  انتباههم  مجال  تغيير  �أو  لنقل  ال�ضرورية  الم�سار  بتعديلات  والقيام  هدفهم  نحو  مهم  تقدُّ مراقبة  عليهم  كان  ثانياً: 

�أفكارهم نحو الهدف لتقليل ال�شعور بالإغراء.
دُّ ردودِ الفعل العفوية التي قد تمنعهم من تحقيق هدفهم. ثالثاً: كان عليهم �صَ

دوراً  تلعب  كما  الإغراءات،  وجه  الذات في  م في  التحكُّ تن�شيط  مهماً في  دوراً  النف�سية  الحيل  تلعب 
المناعة  بجهاز  مُدعمة  الحيل  وهذه  الم�ؤلمة.  الم�شاعر  وتخفيف  لتنظيم  المبذولة  الجهود  في  حا�سماً 
النف�سية الذي يعمل ببراعة في الحفاظ على احترام الذات وتقليل ال�شعور بال�ضغط، كما يجعل معظم 
الأ�شخا�ص ي�شعرون بال�سعادة معظم الوقت، فهو ي�ساعدنا �أن نرى الأ�شياء الجميلة في الحياة، مما 
فنا عن هذه الر�ؤية الوردية والإيجابية  يمنع ال�شعور بال�ضعف والانهماك في المتع ال�سريعة. �أما �إذا توقَّ
للحياة فقد تزداد مخاطر الإ�صابة بالاكتئاب. �إلا �أنَّ التفكير هكذا طوال الوقت ي�ؤدي �إلى المبالغة في 
الت�شوُّهات من  التهدئة لمراقبة وت�صحيح  و�إذا ا�ستخدمنا نظام  التفا�ؤلية وتقبُّل المخاطرة.  الأوهام 
ن من تجنُّب العجرفة وبع�ض مخاطر فرط الثقة. �إنَّ  منظور هذه الر�ؤية الوردية للحياة، فربما نتمكَّ
ة والفاعلية في  المناعات النف�سية التي تحمينا من ال�شعور بالب�ؤ�س قد ت�ساعدنا في تطوير ال�شعور بالقوَّ
عات التفا�ؤلية التي تعمل بدورها على خف�ض ال�شعور بال�ضغط والمحافظة  ط التوقُّ حياتنا، وهو ما يُن�شِّ

على ال�صحة النف�سية والبدنية.

م في الذات كيف ن�ساعد �أطفالنا على التحكُّ
مات  �أهم مقوِّ �أن يعلمها الآباء لأطفالهم، لأنَّ هذه المهارات من  التي يُكن  ال�سلوكيات  �أهم  م في الذات ودرء الرغبات واحداً من  يُعد تعليم التحكُّ
واختيار  المنا�سبة،  القرارات  اتخاذ  الأطفال من  ن  يتمكَّ الذات،  م في  التحكُّ مهارة  بتعلُّم  م�ستقبلًا.  العملية  والنجاح في الحياة  ال�شخ�صية  ال�سعادة 

م  البدائل المنا�سبة، والا�ستجابة للمواقف ال�ضاغطة با�ستخدام �أ�ساليب �إيجابية. تتميَّز القدرة على التحكُّ
�أي�ضاً بت�أثيرات ذات �أهمية كبيرة في حمايتنا من نقاط �ضعفنا. فعلى �سبيل المثال نجد  في الذات 

�ض للا�ستبعاد ي�شعرون بقلق �شديد من التهمي�ش فيتعاملون مع  ا�سين من التعرُّ الأ�شخا�ص الح�سَّ
يعانون من  �آخرين  بينما نجد  بالفعل.  للنبذ  �ضون  يتعرَّ و�شركائهم بطرق تجعلهم  �أ�صدقائهم 
هم قادرون على التحكم بهواج�سهم ومقاومة فكرة الإعراب  نف�س الح�سا�سية تجاه النبذ، ولكنَّ
م في ردود  عن المخاوف، فلا ينجرفون نحو �أي �سلوك عدواني؛ لأنهم يمتلكون القدرة على التحكُّ

�أن لمهارة  يعني  للتهمي�ش. وهذا  �ضهم  تعرُّ ال�سلبية عند  النتئاج  يتخيلون  �أفعالهم، وبذلك فهم لا 
م في الذات ت�أثيراً وقائياً ي�سمح له�ؤلاء الأ�شخا�ص بالتعامل ب�شكل �أف�ضل مع م�شكلاتهم  التحكُّ

و�ضغوطهم وكل ما يجري حولهم.
في  م  التحكُّ قدرات  تطوير  على  �أبنهائم  لم�ساعدة  الآباء  يفعل  فماذا 

الذات؟
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فترة  خلال  منخف�ضة  م�ستويات  في  بال�ضغط  ال�شعور  �إبقاء  المهمِّ  من 
الحمل، وفي ال�سنوات الأولى من عُمر الأطفال الر�ضع؛ فمن المعروف �أنَّ 
يكون  الأولى  الطفولة  �سنوات  ولفترات طويلة في  �شديد  ل�ضغط  �ض  التعرُّ
في  ة  ال�شدَّ طة  متو�سِّ �ضغط  لعوامل  �ضون  يتعرَّ الذين  فالأطفال  مدمراً. 
�ض لخلافات متوا�صلة بين الوالدين - و�إن تكن  عامهم الأول، مثل التعرُّ
�أ�صواتاً غا�ضبة  �أفعال في المخِّ عندما ي�سمعون  �سلمية - يعانون من ردود 
وهم ما بين النوم واليقظة. للحفاظ على م�ستويات ال�ضغط منخف�ضةً عند 
ع، ف�إن �أول ما يجب على الوالدين فعله هو محاولة خف�ض  الأطفال الر�ضَّ
ال�شعور بال�ضغط لديهم، وخا�صة �أنَّ هذا ال�ضغط يزداد دائماً عندما يُرزق 
م في ردود  ئ وتتحكَّ الوالدان ب�أطفال. ونف�س هذه الا�ستراتيجيات التي تُهدِّ
�أفعال نظام التحفيز تجاه الدوافع والإغراءات، وفي حالات التعر�ض للنبذ 
يتم تطبيقها عند التعامل مع الأطفال في حالة البكاء �أو عند حاجتهم �إلى 

�أيِّ م�ساعدة كلَّ ب�ضع �ساعات.

1- خف�ض ال�شعور بال�ضغوط

�أطفالك على  �أهمُّ ما يُكنك فعله لم�ساعدة 
�ضبط  هو  الذات  في  م  التحكُّ مهارة  تعلُّم 
معهم.  وحنوناً  هادئاً  تظلَّ  ب�أن  م�شاعرك 
على  الكبار  و�سلوكيات  خ�صائ�ص  ر  ت�ؤثِّ
وينقلونه  به  ويحتذون  ال�صغار  يتعلَّمه  ما 
ويتبنون  يكت�سبون  فالأطفال  الآخرين؛  �إلى 
م�شاهدتهم  واقع  من  الخا�صة  معاييرهم 
المهم  فمن  حولهم.  يدور  بما  و�إح�سا�سهم 
نف�س  بها،  ههم  توجِّ التي  المعايير  ل  تُ�شكِّ �أن 
ال�سلوك الذي تتبناه �أنت �أي�ضاً؛ فلا يجوز �أن 

تكون مت�شدداً معهم ومت�ساهلًا مع نف�سك مثلًا.
�سلوكاً  ي�صبح  �أن  في  ترغب  ما  ذاتك  في  ل  �شكِّ
الوالدان  يقوم  فكما  �أطفالك.  لدى  را�سخاً 
في  م  بالتحكُّ الطفل  حياة  في  الأخرى  والرموز 
بال�ضغط  ال�شعور  مع  يتعاملون  وكما  �أنف�سهم، 
التي  المعايير  وبنف�س  والانفعالات،  والإحباط 
ومدى  �إنجازاتهم،  تقييم  في  ي�ستخدمونها 
اتهم  تعاطفهم وت�أثُّرهم بم�شاعر الآخرين و�سلوكيَّ
الت�أديبية،  وا�ستراتيجياتهم  وقيمهم  و�أهدافهم 
يقوم  هكذا  الطفل.  على  ر  ت�ؤثِّ عوامل  هذه  كل 

كبيرة  قائمة  الأطفال  وتعليم  بت�شكيل  الوالدان 
من ردود الأفعال المحتملة تجاه عدد لا نهائي من 
لون  ويعدِّ الأطفال  يختار منها  والتي  التحديات، 
ل�صالحهم  يعمل  وما  منها،  ينا�سبهم  ما  على 
في  الأفعال  لردود  تطويرهم  فترة  مدار  على 
الت�أثيرات  بتو�ضيح  الباحثون  قام  لقد  حياتهم. 
الطفل  حياة  في  الموجودة  النماذج  لهذه  القوية 
حتَّى في التجارب ق�صيرة الأجل التي تم تطبيقها 
و�أثبتت �أن الأبناء هم في البداية والنهاية �صنيعة 

�سلوكيات وا�ستجابات الآباء.

للوالدين  يُكن  الأول  العام  من  بدايةً 
ل�صرف  الإلهاء  ا�ستراتيجيات  ا�ستخدام 
ر والتركيز  انتباه الطفل عن ال�شعور بالتكدُّ
من  بدلًا  الم�سلِّية  والأن�شطة  زات  المحفِّ على 
كيف  الطفل  يتعلَّم  الوقت  وبمرور  ذلك. 
ر  بالتكدُّ ال�شعور  فيقل  انتباهه  في  م  يتحكَّ
ب�إلهاء نف�سه - وهذه هي الخطوة الأولى في 
التنفيذية  القدرة  �أو  الطاقة  وظيفة  تطوير 
لأطفالهم  الوالدين  لتوجيه  يكون  وهنا   -

فائدةٌ كبيرة في هذه الفترة الانتقالية.

في  م  التحكُّ ا�ستراتيجيات  ت�شكيل  يتمُّ  هكذا 
مع  الأطفال من تجاربهم  رها  يُطوِّ التي  الذات 
الذين  فالآباء  حياتهم.  بداية  منذ  الوالدين 
ي�أملون في تربية �أبناء يظلُّون على ارتباط وثيق 
مهارات  رون  يطوِّ الوقت  نف�س  ولكنهم  بهم، 
نوا  يح�سِّ �أن  يُكن  الذات  في  م  للتحكُّ ملائمة 
فر�ص نجاحهم في تحقيق هذا من خلال �ضبط 
يت�أثِّرن  الآباء  كان  ف�إذا  الخا�صة.  �سلوكياتهم 
مون لهم الدعم  باحتياجات �أطفالهم؛ حيث يقدِّ
عون �شعورهم وتمتّعهم  كلما دعت الحاجة في�شجِّ

بالا�ستقلالية، فتكون فر�صهم �أف�ضل من الآباء 
ب�شكل  �أطفالهم  في  م  التحكُّ في  يفرطون  الذين 
احتياجاتهم  على  زون  يركِّ الذين  �أو  �سافر، 
�أطفالهـــــم.  احتيـاجــــات  مـــن  �أكثر  الخا�صـــة 
الا�ستقلالية  من  بكلٍّ  الأطفال  �إح�سا�س  لتقوية 
بداية  في  م�ساعدتهــــم  يُكننــــا  والم��سؤوليــــة، 
ة  لديهم خياراتٍ خا�صَّ �أنَّ  �إدراك  حياتهم على 
بهم وحدهم، و�أنَّ لكلِّ خيار عواقبه: للخيارات 
ئــــة  ال�سيِّ وللخيـــــارات  دة،  جيِّ عواقب  دة  الجيِّ

عواقب غير ح�سنة.

2- بناء الثقـــــــة
لة، فيجب �أن نفي بوعودنا.  ين لت�أجيل ال�شعور بالر�ضا والا�ستمتاع الفوري عندما نَعدُهم بجائزة م�ؤجَّ �إذا �أردنا �أطفالنا �أن ي�صبحوا م�ستعدِّ

نا نبني ثقتهم بنا. فعن طريق الوفاء بالوعود والا�ستجابة لاحتياجات �أطفالنا، ف�إنَّ

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

7- م�ساعدتهم على التعامل مع الانتكا�سات

ة الإرادة م في الذات وقوَّ نموذج للتحكُّ

6- م�ساعدتهم على تطوير طرق التفكير

النجاحات التي يُحققها الأطفال في �سنواتهم الأولى في الحياة تزيد من ا�ستعدادهم وقدرتهم على اللحاق ب�أهدافهم ب�إ�صرار، وتزيد من تطويرهم 
وعلى  اللاحقة.  عمرهم  مراحل  في  حتماً  بها  ون  �سيمرُّ التي  والإغراءات  الف�شل  وحالات  الإحباطات  على  وتغلُّبهم  بالنجاح  التفا�ؤلية  عات  للتوقُّ
م بالذات وي�شعرون �أنَّهم خارجون عن ال�سيطرة، يت�شاءمون ب��شأن قدراتهم  النقي�ض: الأطفال الذين يفتقرون �إلى المهارات الأ�سا�سية في التحكُّ
عات التفا�ؤلية وتجارب نجاح وم�ساعدة ودعم  م في الذات والتوقُّ ويجاهدون لمجرد الحفاظ على ال�شعور باحترام الذات. فمن دون مهارات التحكُّ

الآخرين، يقع الأطفال تحت �سيطرة نظام تحفيزهم الخا�ص.  و�إذا ما حدث هذا ف�إنهم يتوهون، ويُتعبون �آباءَهم ويَتْعبون.

اءة  �ض للف�شل هو جزء من الحياة والتعلُّم، ثمَّ ت�شجيعهم على �إيجاد طرق بنَّ من المهمِّ �أي�ضاً م�ساعدة الأطفال على ا�ستيعاب وقبول فكرة �أنَّ التعرُّ
ون في المحاولة بدلًا من ال�شعور بالقلق والإحجام. للتعامل مع مثل هذه الانتكا�سات، وبذلك ي�ستمرُّ

»�أذكياء  لكونهم  لهم  والت�صفيق  عالية  درجات  على  الأطفال  ح�صول  ترقُّب  من  بدلًا 
ر في مواهبهم وقدراتهم وذكائهم و�سلوكهم الاجتماعي، لي�س  للغاية«، من المهم �أن نُفكِّ
لة فيهم، ولكن كمهارات وكفاءات يمكنهم �صقلها �إذا  كانعكا�س لل�سمات الموروثة المت�أ�صِّ

بذلوا جهداً على م�ستواها �أو �أعلى منها.

5- م�ساعدتهم على �إدراك خياراتهم وعواقبها
�أبداً من  مانع  ولا  و�إدراك عواقبها.  امتلاك خياراتهم  الأطفال على  م�ساعدة  المهمِّ  الا�ستقلالية من  الم��سؤولية وممار�سة  لتقوية ح�س 
فوا بطريقةٍ  ا�ستخدام المكاف�آت لت�شجيعهم على الأخذ بالخيار المنا�سب؛ حيث يحتاج الأطفال �إلى معرفة �أنَّ ل�سلوكهم عواقب. ف�إذا ت�صرَّ
دة. وهذا يعني �أنهم يجب �أن يعوا العلاقة  امة فلن تكون العواقب جيِّ فوا بطريقة هدَّ دة. و�إذا ت�صرَّ اءة ومبتكرة ف�ستكون العواقب جيِّ بنَّ

م في �سلوكهم الخا�ص. نوا من تطوير هذا الإح�سا�س والتحكُّ الدائمة بين ما يفعلونه وبين ما يحدث لهم ليتمكَّ

8- تطوير مهاراتهم التنفيذية با�ستخدام الألعاب وبرامج الكمبيوتر
المهارات التنفيذية هي م�صدر الفعل والأداء وهي �سُلَّم التفوق والارتقاء لدى الكبار وال�صغار على حد �سواء. الأطفال ذوي القدرات 
رين، ولا ينتظرون التعليمات لإتمام �أعمالهم �أو تحمل م��سؤولياتهم تجاه ما هو  التنفيذية العالية يبد�أون مبادراتِهم وحياتهم العملية مبَكِّ
مطلوب منهم. وعلى عك�س ال�شائع والذائع؛ ف�إن تكليف الأطفال ب�أعمال روتينية مبكرة ومتكررة ومتابعتهم في تنفيذها على �أكمل وجه، 

ت�شكل البذرة الأولى في �إدارتهم لذواتهم ولكافة ��شؤون حياتهم. 

ع�صيب  بوقت  مي�شيل«  »والتر  الدكتور  مرَّ 
عند �إقلاعه عن التدخين، فقد بد�أ التدخين 
في �شبابه وحتَّى مع نموِّ ذكائه ومعرفته بذاته 
التوقُّف. وبعد قراءة تقرير مبكر  ي�ستطع  لم 
�أدرك   ،1964 عام  التدخين  مخاطر  حول 
�أنَّ  �إلا  بحياته.  يودي  �أن  يُكن  التدخين  �أنَّ 
محاولاته للإقلاع عن التدخين باءت بالف�شل. 
ن من التوقُّف ثمَّ - مثل العديد من  كان يتمكَّ

يعود   - العادة  ك�سر  يحاولون  الذين  الأ�شخا�ص 
المحاولات  هذه  ر  برَّ وقد  �أخرى.  مرةً  للتدخين 

ة ب�أنَّها جزءٌ من �صورته ال�شخ�صية. الم�ستمرَّ
�أهمية  وتعلَّم  در�س  قد  كان  �أّنَّه  من  الرغم  وعلى 
ن  م في الذات للنجاح في الحياة، فلم يتمكَّ التحكُّ
�أنَّه  �أقنع نف�سه  من منع نف�سه من التدخين. فقد 
م في ذاته بدرجة كبيرة لأنَّ التدخين يُبقيه  متحكِّ
الم�ضاعفات  هذه  و�أنَّ  ومركزاً،  ومتزناً  هادئاً 

كثيراً. عليه  ر  ت�ؤثِّ لن  ب��شأنها  علِم  التي  ال�سلبية 
ظلَّ يحاول الإقلاع عن التدخين ويعاني حتى عام 
1969 عندما ر�أى رجلًا م�صاباً ب�سرطان الرئة 

في كلية الطب في جامعة »�ستانفورد«، وكان �صدره 
 )X( علامات  وجود  مع  محلوقاً  ور�أ�سه  مك�شوفاً 
باللون الأخ�ضر في جميع �أنحاء ج�سمه حيث تُ�شير 
الإ�شعاعي،  للعلاج  �ستخ�ضع  التي  المناطق  �إلى 
نف�سه.  يخدع  �أنَّه  »مي�شيل«  الدكتور  �أدرك  وهنا 
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ة �أراد فيها �أن يدخن �سيجارة )كلَّ ثلاث دقائق  ومنذ تلك اللحظة وفي كلِّ مرَّ
تقريباً، وفقاً لح�ساباته(، كان ي�ستح�ضر �صورة ذاك الرجل في عقله. كتب 
الدكتور »مي�شيل« وا�صفاً تجربته فقال: »لقد قمت بتغيير القيمة المو�ضوعية 
زاً«، ولم  لل�سجائر؛ فقد انتقلت من كونها �شيئاً �أ�شتهيه �إلى كونها �شيئاً مقزِّ
في  بمر�ض  مي�شيل  �أُ�صيب   1989 عام  وفي  �أبداً.  الحين  ذلك  منذ  ن  يُدخِّ
لة لديه �أ�سهل  المعدة، فوجد �أنَّ »الإقلاع« عن تناول الوجبات ال�سريعة المف�ضَّ
ر الأمر قائلًا: »كان وقتاً مذهلًا حيث  بكثير من الإقلاع عن التدخين. وتذكَّ
قدراتنا  تلقائي في  داخلي  يكون هناك تحوُّل  ماذا يحدث عندما  اكت�شفت 
لت  تحوَّ حيث  مفاجئاً  تغييراً  كان  »لقد  و�أ�ضاف:  ذواتنا«،  في  التحكم  على 
وال�سندوي�شات  نات  المعجِّ مثل   - حياتي  طوال  �أع�شقها  كنت  التي  الأ�شياء 

والمعكرونة - �إلى �سموم يرف�ضها عقلي«.

ف بع�ض الأذكياء بغباء؟ لماذا يت�صرَّ
مقاومة  وفي  الذات  في  م  التحكُّ على  القدرة  يمتلكون  الذين  الأ�شخا�ص 
الذات  في  م  للتحكُّ الحافز  �أو  القدرة  نف�س  يملكون  لا  قد  معينة،  �إغراءات 
وجديراً  واعياً  ال�شخ�ص  يكون  ف�أن  �أخرى.  لإغراءات  يتعر�ضون  عندما 
ة في  بالثقة في موقف ما �أو جانب من حياته، فهذا لا يدل على تمتُّعه بالقوَّ
جميع المواقف والمجالات �أي�ضاً. ومن ثم ف�إن قدراتنا على التحكم في ذواتنا 
تتفاوت من �شخ�ص �إلى �آخر، ومن طبيعة �إغراء �إلى �آخر؛ بناءً على نقاط 
قوتنا من ناحية، والخبرات والطريقة التي ن��شأنا عليها في �صغرنا من ناحية 
�أخرى. وهذا هو ال�سبب الذي يجعل بع�ض الناجحين والم�شهورين يرتكبون 
�أخطاء �سلوكية تثير الا�ستهجان لأنها لم تكن متوقعة منهم. الحل الوحيد 
لهذه المع�ضلة من واقع تجربة الدكتور »مي�شيل« هو تخيلهم لأنف�سهم وهم 
يواجهون مَن حولهم و�أي�ضاً �أنف�سهم، في حال انك�شفت �أخطا�ؤهم �أو حدث 
انهيارهم. نعم بع�ض الأذكياء يخطئون، لكن الأقوياء والأ�سوياء والأ�صحاء 

حون م�ساراتِهم. حِّ الذين يعون دورهم وذواتهم، يتغيرون وي�صَ

لخدمات الطباعة والنشر

له ويُ�شكلنا الحم�ض النووي، نُ�شكِّ
الجينات  �أنَّ  الما�ضية  الخم�سة  العقود  عبر  »المار�شملو«  تجارب  �أظهرت 
لان �أهمية، ولكن ما يتمُّ تن�شيطه  الوراثية والحم�ض النووي )DNA( ي�شكِّ
وما لا يتمُّ تن�شيطه منهما يعتمد علينا وعلى تن�شئتنا �إلى حد كبير.  ما 
�ض  ر فيه ونمرُّ به ك�أ�شخا�ص، وم�ستويات ال�ضغوط التي نتعرَّ نفعله ونفكِّ
التي  وال�سموم  نرتكبها  التي  والأخطاء  نكت�سبها  التي  والعادات  لها 
ن�ستن�شقها والأ�شياء التي نفعلها ون�شعر بها - وكل الطرق التي نقود بها 
ر على �أدائنا وبقائنا وتكويننا  �إيقاع حياتنا - ت�ؤثِّ م�شاعرنا ون�ضبط بها 
ننا. فبغ�ض النظر عن جيناتنا وتكويننا  للحم�ض النووي الذي يعود ويُكَوِّ
وحظنا الف�سيولوجي عند ولادتنا وولادة �أبنائنا، يبقى �أمامنا الكثير من 
جذرية  وتحولات  نقلات  �إحداث  من  تمكننا  التي  والم�ساحات  الخيارات 
مكت�سبة  فطرة  والنجاح  �صناعة  ال�سعادة  لأن  �أبنائنا،  وحياة  حياتنا  في 
وهم  �أبنائنا  �إلى  الزجاجية  الملاحظة  نافذة  عبر  فلننظر  بة.  ومُرَكَّ
ن�ساعدهم  ونحن  الذات،  مر�آة  عبر  �أنف�سنا  و�إلى  الإغراءات،  يقاومون 

و�أنف�سنا على ابتغاء �أف�ضل الخيارات و�سلوك �أح�سن الم�سارات.
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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 .


