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لاتخاذ  ال�ضروري  وغير  الطوعي  الت�أجيل  هو  الت�سويف 
على  عليها  ومتفق  لها  ط  مُطَّ �أعمال  وتنفيذ  �إجراءات 
ال�سلبية  بالآثار  تنفيذها  على  القائم  معرفة  من  الرغم 
ذلك  انعكا�س  حيث  من  الت�أجيل،  هذا  عن  تنجم  قد  التي 
الفرد  هذا  انطباع  �أو  بالإجراء،  المرتبطة  ة  المهمَّ �أداء  على 
ة  عدَّ �أ�شكالًا  الت�أجيل  وي�أخذ  نف�سه.  في  ر�أيه  �أو  ة  المهمَّ عن 
بل  فح�سب  �ضروريَّة  تعتبر  لا  ت�أجيلات  فهناك  حياتنا.  في 
ر مثلًا ت�أجيل اتخاذ  وحكيمة �أي�ضاً. على �سبيل المثال: قد نقرِّ
نا ننتظر �إفادة راجعة ومعلومات  �إجراء حيال م�شروعٍ ما لأنَّ
ل  ت�ؤجِّ �أن  الأحيان  بع�ض  في  الحكمة  فمن  ب��شأنه.  �إ�ضافية 
حيالها  ف  الت�صرُّ من  بدلًا  �سيرها  من  وتبطىء  �أعمالًا 

باندفاع غير مح�سوب.

تعريف الت�سـويف

الت�سويف والت�أجيل
بنا  تمرُّ  لحظة  ف�أيُّ  حياتنا.  من  �أ�سا�سياً  جزءاً  الت�أجيلُ  يعتبر 
فما  بها.  القيام  يمكننا  التي  الأعمال  من  عديداً  معها  تحمل 
الذي �سنختاره من بينها؟ ي�ستند هذا الخيار جزئياً �إلى نوايانا 
هذا  ولكنَّ  �أعمالنا،  لإنجاز  و�ضعناها  التي  وخططنا  المُ�سبقة 
الخيار، بكلِّ ت�أكيد يعتمد كذلك على �سياق اللحظة الراهنة ما 
الذي يحدث الآن وما ت�أثيره على خياراتنا؟ ما �أبرز �أولوياتنا وما 
�إذا �أخذنا بعين الاعتبار �أهدافنا وم��سؤولياتنا  �أ�صوب خياراتنا 

و�أدوارنا ورغباتنا؟

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

الإبــداع  مفــاهيـــم  تعزيــز  �أن  علـــى  الجميــــــع   يتفـــق 
مجتمعــــات  لبـنــــاء  الأ�ســـا�س  حجــر  هـــو  والابتكــــار 
�إنتاجها  على  وقادرة  المعرفة  على  وقائمة  متطورة، 
�أكثر  وحياة  �أف�ضل  غد  ر�سم  في  منها  والا�ستفادة 
�أن  جيداً  ندرك  �أن  المهم  من  لكن  ورفاهية.  �إ�شراقاً 

طريق الإبداع لي�س بال�سهل بل يتطلب مرحلة طويلة من الإعداد الجدي الذي يبد�أ 
من خلال تنمية المواهب والقدرات الكامنة لدى الأجيال الجديدة والتي �ستوظف 

الإبداع والابتكار لخدمة الأمم. 

�آخر، ف�إن الاهتمام بها ورعايتها  �إلى  ولأن المواهب والقدرات تختلف من �شخ�ص 
يتطلب توافر مجموعة من  العنا�صر الأ�سا�سية �أهمها �أن يتلاءم الاهتمام والرعاية 
الكافي من  المنا�سبة لهم والدعم  التربية  بالموهوبين وقدراتهم، مع �ضرورة تقديم 
الأهل وجميع من يحيطون بهم، وخا�صة الأهل الذين عليهم الانتباه مبكراً لموهبة 
�أبنائهم. كما يجب �أن يتم تطوير المناهج التعليمية التقليدية لتواكب �شغف الموهوبين 
بالمعرفة وتر�ضي ف�ضولهم. ففي النهاية تعد الثروة الب�شرية هي الثروة الحقيقية 
لأي دولة والا�ستثمار في ر�أ�س المال الب�شري هو �أهم �أنواع الا�ستثمارات التي ت�ضمن 

تحقيق تنمية م�ستدامة لأي مجتمع في جميع المجالات. 

واليوم ومن خلال مبادرة »كتاب في دقائق« التي �أطلقتها م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد 
دتكم على تقديم ملخ�صات ممتعة لأف�ضل و�أهم الكتب العالمية  �آل مكتوم، والتي عوَّ
تناق�ش  التي  الكتب،  هذه  من  جديدة  مجموعة  على  نعرفكم  المجالات،  �شتى  في 
لنبذ  ال�صحيحة  للأ�ساليب  وتر�شدكم  بتعمق،  والابتكار  والتميز  الإبداع  مفاهيم 

عادات الت�سويف والت�أجيل و�آثارها ال�سلبية على م�ستويات �أداء الفرد. 

في  و�أ�سراره  جوبز  »�ستيف  عنوان  يحمل  والذي  الملخ�صات  من  الأول  الكتاب  وفي 
الابتكار ... مبادئ خارقة لنجاحات فائقة« نتعرف �إلى حقيقة العلاقة بين الدرا�سة 
الابتكار  �إلى  بهم  ت�ؤدي  والتي  الأفراد  لدى  الحقيقية  المعرفية  للحاجات  وتلبيتها 
و�إنتاج ابتكارات واكت�شافات تنفع العالم. وكيف �أن �إطلاق العنان للإن�سان لعمل ما 

يحبه، وت�شجيعه على العمل الحر يطلق الطاقات الابتكارية الكامنة لديه. 

عادات  لتغيير  ا�ستراتيجيات  الت�سويف...  مع�ضلة  »حل  الثاني  الكتاب  ويو�ضح 
ذلك  وانعكا�س  الت�سويف،  م�شكلة  عن  الناجمة  ال�سلبية  الآثار  والتعطيل«  الت�أجيل 
مع�ضلة  لحل  الناجحة  والأ�ساليب  �أولوياتنا  بتحديد  وعلاقتها  المهمات،  �أداء  على 

الت�سويف من خلال اتباع عدة ا�ستراتيجيات. 

�أما الكتاب الثالث »�إطلاق ملكات �أبنائنا الفطرية ...كيف نكت�شف ونمتّ مواطن 
القوة والمواهب والقدرات الفريدة لكل طفل«، في�سلط ال�ضوء على المفهوم الجديد 
للتميز، والذي لم يعد مق�صوراً على من يتمتعون بمعدلات ذكاء عالية �أو يتفوقون 
متميزاً   لي�صبح  الطفل  على  ت�أثيراً  الأكثر  العوامل  الكتاب  يناق�ش  حيث  درا�سياً. 

وخا�صة فيما يتعلق بميوله ورغباته. 

دقائق«  في  »كتاب  ملخ�صات  من   الجديدة  المجموعة  تلقى  �أن  ن�أمل  الختام  وفي 
�إعجابكم وتمدكم بالمعرفة والخبرات المتجددة.

في ثوانٍ...
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�أما الت�سويف بخلاف �أ�شكال الت�أجيل الأخرى فهو التَّقاع�س الطوعي والتلك�ؤ في اتخاذ �إجراء معيَّ حتَّى عندما نعلم �أنَّه يمكننا تفعيل هذا الإجراء الآن. 
فلا يوجد ما يمنعنا من الت�صرُّف في الوقت المنا�سب با�ستثناء تكا�سلنا وتخاذلنا عن تفعيل مقا�صدنا وتحويل نوايانا وخططنا وم��سؤولياتنا �إلى �إنجازات.

�ض الأهداف التي ن�سعى �إلى تحقيقها با�ستماتة؟  هذه هي المعُ�ضلة الحقيقية للت�سويف: لماذا نتخاذل عن الت�صرُّف؟ لماذا نكون نحن �ألدَّ �أعدائنا؟  لماذا نقوِّ
والأهمُّ من كلِّ ذلك كيف يمكننا حلُّ مُع�ضلة الت�سويف هذه؟

الت�ســــــويف كعـــــادة

ـــــة الأولـــــى الا�ستراتيـجـيَّ

ن�ستوعب  �أن  يجب  الت�سويف  مع�ضلة  لفهم 
�إجــــراء  اتخـــــاذ  عـــن  تقاع�سنــا  �أ�سبــــاب 
هذا  تنفيذ  فيه  يكون  الذي  الوقت  في  ما 
يخدم  فعل  لتنفيذ  قرار  �أف�ضل  هو  الإجراء 
م�صالحنا.  كما يجب �أن ن�ضع ا�ستراتيجيات 
وهذه  التقاع�س.  هذا  على  للتغلُّب  دة  محدَّ
الت�سويف  لأنَّ  للغاية،  ة  مهِمَّ الا�ستراتيجيات 
�أ�صبح بالن�سبة �إلى كثيٍر من الأ�شخا�ص عادة 

دائمة وهاج�ساً يق�ض م�ضاجعهم.

للمهامِّ  اعتيادية  ا�ستجابة  هو  الت�سويف 
غير  وعملية  داخلية  عادة  وهي  والمواقف 
�سائر  �إلى  بالن�سبة  الحال  هو  كما  واعية، 
�أعمالنا  ل  ن�ؤجِّ �أنف�سنا  نجد  لذا  العادات. 
الأبحاث  �أظهرت  الواقع،  وفي  تفكير.  دون 
الت�سويف  عادة  �أنَّ  الثقافات  مختلف  في 

م�شاعر  ت�ستدعي  والإجراءات  والم�شروعات 
م�شتركة في داخلك.

التي  والأن�شطة  والم�شروعات  المهامَّ  �ضع 
تميل �إلى ت�سويفها في قائمة واكتبها في ورقة 
منف�صلة �أو في مفكرتك اليومية. وبجوار كلِّ 
لك  نُ  تعِّ التي  والأفكار  الم�شاعر  ن  دوِّ مهمة، 
لا  ولكن  منها.  �أيٍّ  ت�سويف  في  ر  تفكِّ عندما 
تُطِل التفكير في هذا الأمر، فقد يكون الأمر 
د من الطريقة المثُلى  متعلِّقاً بكونك غير مت�أكِّ
من  تنتهي  وعندما  مثلًا.  ما  ة  مهمَّ لإتمام 
كتابة القائمة، ابحث عن �أنماطٍ م�شتركة في 
الم�شاعر �أو الأفكار التي ذكرتها؛ فقد ترغب 
نته في وقتٍ لاحق �أثناء  في الرجوع �إلى ما دوَّ

�صراعك مع الت�سويف.

يمكنك  التي  الأولى  ة  الا�ستراتيجيَّ تتمثَّل 
اتباعها لتحقيق نوع من التغيير في ت�صنيف 
ل تنفيذها  فات والإجراءات التي ت�ؤجِّ الت�صرُّ
ب�سبب  تنفيذها  ل  ت�ؤجِّ التي  تلك  وتحديد 
فمعرفة  لوك.  ال�سُّ ذلك  ومعالجة  الت�سويف 
هو  والت�سويف  العادي  الت�أجيل  بين  الفارق 

البداية ال�صحيحة.

للت�أخيرات  اكت�شافك  ة  عمليَّ خ�ضم  وفي 
ر  ت�ؤثِّ د القيام بها، والتي  ة التي تتعمَّ الطوعيَّ
�سترى  نجاحـــك،  �ض  وتقوِّ �سعادتـــك  على 
المهام  هذه  �أنَّ  و�ستكت�شف  داً  محدَّ نمطــــاً 
تزعم  التي  الإجراءات  �أو  الم�شروعات  �أو 
القيام بها ت�شترك في �صفة معيَّنة وتلتقي في 
المهام  هذه  �أنَّ  تكت�شف  وقد  دة.  محدَّ نُقطة 

�أ�صبحت �سلوكاً مزمناً بالن�سبة �إلى ع�شرين 
ر  ان العالم على الأقلِّ و�أنَّها ت�ؤثِّ بالمائة من �سكَّ

ة في حياتنا. على مناحي عدَّ

فالتغيير  ؛  الهيِّ بالأمر  لي�س  العادات  تغيير 
واتبـــــاع  واعيــــة،  جهــــود  بذل  �إلـــى  يحتاج 
ثماره.  ي�ؤتي  حتَّى  دة  محدَّ ا�ستراتيجيات 
ف  بالت�صرُّ مُ�سبقة  قرارات  نتخذ  �أن  يجب 
التي  الت�سويف  لا�ستجابة  مخالفة  بطريقة 
التي  الطرق  من  العديد  وهناك  اعتدناها. 
يمكننا من خلالها توظيف القرارات المُ�سبقة 
�أداء  على  �أمرنا  نعزم  عندما  ف  الت�صرُّ في 
ت�شتيت  عوامل  �آثار  من  والتقليل  واجبنا، 
قد  التي  العقبات  وتجاوز  المحُتملة  الانتباه 
�سلوكياتنا  تغيير  عملية  �أثناء  في  نواجهها 

ب�صورة �أكثر فاعلية.
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�ص لتنفيذ هذه المهامِّ  تقلي�ص الوقت المخ�صَّ
ة. وغالباً ما يعني ذلك �ضعف جودة العمل  بدقَّ
�إجمالًا. وفي هذا ال�صدد �أظهرت التحليلات 
�أبحاث  �إطار  في  �أجريت  التي  ة  الإح�صائيَّ
�إليه  ة المُ�سندة  �أداء الفرد للمهمَّ �أنَّ  الت�سويف 
يت�أثَّر �سلباً بالت�سويف ولا ي�ؤدي �إلى �أيِّ نتيجة 

مفيدة على الإطلاق.

)�أو  بم�شاعر  الت�سويف  ارتباط  حقيقة  ا  �أمَّ
 . محيِّ �أمرٌ  فهذا  ـــــة  �سلبيَّ مزاجيَّة(  حالات 
فعند الت�سويف قد يعتقد ال�شخ�ص �أنَّ حالته 
ن لأنَّه لن يقوم بالمهام التي  النف�سية �ستتح�سَّ

وا�ضحة؛  ال��شأن  هذا  في  الأبحاث  نتائج 
لا  الت�سويف  من  يُكثرون  الذين  الأ�شخا�ص 
حياتهم  في  الإنجازات  من  الكثير  قون  يحقِّ
للم�شاعر  عر�ضة  �أكثر  �أنَّهم  كما  عام،  بوجهٍ 
ولقلَّــــــة  ــــة.  ال�صحيَّ والم�شكـــلات  ال�سلبيــــة 
الإنجازات �سبب ي�سهُل �شرحه، فعلى الرغم 
ر بع�ض الحالات التي لج�أنا  نا قد نتذكَّ من �أنَّ
الموكلة  المهامَّ  و�أنجزنا  الت�سويف  �إلى  فيها 
بهذه  دائماً  نعتزُّ  الغالب  )وفي  بنجاح  �إلينا 
�إلى  اللجوء  ل  نف�ضِّ تجعلنا  لأنَّها  الذكريات 
انطباعاتنا  ن  وتح�سِّ �أكبر،  ب�صورة  الت�سويف 
�إلى  ي  ي�ؤدِّ الت�سويف  �أنَّ  �إلا  �أنف�سنا(،  عن 

ة التي يجب اتباعها للتغيير الناجح. ونظراً �إلى  يُعد الالتزام الجاد �إحدى الا�ستراتيجيات المهمَّ
�أنَّ تقديرك لقيمة هذا التغيير �أمرٌ مهمٌّ للغاية، �سنلفت نظرك هنا �إلى �آثار الت�سويف لتعزيز 

م�ستوى التزامك بتحقيق �أهداف التغيير.

ر �أنَّ هذه هي المهام �أو الم�شروعات  ر لبرهة في قائمة المهام التي �أعددتها كما ذُكِر �آنفاً. وتذكَّ فكِّ
التي تعمد �إلى ت�أجيلها. ثم �أعِدَّ جدولًا من عمودين وان�سخ قائمة المهام والأهداف هذه �إلى العمود 
�أي�ضاً. ف�إن لم تكن ممن يف�ضلون الكتابة  الأول من الجدول، وفكر في �إ�ضافة المزيد من المهامِّ 

والتدوين، يمكنك ا�ستعرا�ض تلك القائمة في عقلك والتفكير فيها قليلًا.

ر كيف �أثَّر الت�سويف عليك فيما يتعلَّق  ن �أو تذكَّ ة من تلك المهام، دوِّ بجانب كلِّ مهمَّ
تك �أو علاقاتك �أو و�ضعك المالي �أو درجة الإجهاد والتوتُّر  بر�ضاك عن نف�سك �أو �صحَّ
وال�ضغط التي عانيت منها. يمكنك مناق�شة هذه النقاط مع �أيِّ �شخ�صٍ تثق به ممن 

يعرفون �شخ�صيَّتك جيداً. 

لا يريد تنفيذها و�سي�ستمتع بممار�سة هواياته 
الأبحاث  ولكنَّ  ذلك.  مــــن  بدلًا  لــــة  المف�ضَّ
�أظهرت �أنَّ الأ�شخا�ص �أثنــاء عملية الت�سويف 
لا  التي  المهامِّ  عن  ابتعادهم  مرحلة  وفي 
يريدون �إنجازها لا يكونون ولا يبدون �سعداء 
بال�ضرورة، بل ي�شعرون بمزيج من الأحا�سي�س 
ال�شعور  ذلك  في  بما  الأخرى،  والعواطف 
فون بتلك  بالذنب. وبالتالي لا ي�شعر مَن ي�سوِّ
�أنف�سهم  يُنُّون  كانوا  التي  الغامرة  ال�سعادة 
النا�س  بع�ض  يتداركها  قد  وهذه حقيقة  بها، 
بع�ضهم  لدى  تتفاقم  وقد  الطويل  المدى  على 

الآخر.

ة بطريقتين هما: ر �سلبياً على ال�صحَّ ة فعلًا لأنه ي�ؤثِّ رٌّ بال�صحَّ لقد �أظهرت درا�سات جديدة ومثيرة للاهتمام �أنَّ الت�سويف م�ضِ

ة عموماً  ر على ال�صحَّ u �أولًا: ي�ؤدي الت�سويف �إلى التوتُّر ويرفع ال�ضغط، وهو الأمر الذي ي�ؤثِّ
وعلى الجهاز المناعي خ�صو�صاً.

ة ال�سليمة التي من المفتر�ض  ر الت�سويف والت�أجيل بلا داعٍ على ال�سلوكيَّات ال�صحيَّ u ثانياً: ي�ؤثِّ

ق�سط  على  والح�صول  ي  �صحِّ طعام  وتناول  ة  الريا�ضيَّ التمارين  ممار�سة  مثل  باعها،  اتِّ
ة بال�سلب تدريجياً.  بالطبع لن ي�ضيرك عدم تناول  ر على ال�صحَّ وفير من النوم، مما ي�ؤثِّ
الخ�ضراوات اليوم �أو عدم ممار�سة التمارين الريا�ضية اليوم �أي�ضاً، ولكنَّك �ستجد نف�سك 
تنتهج الطريقة ذاتها غداً، وهكذا حتَّى تدرك �أنَّك ق�ضيت �سنواتٍ طوالٍ من عمرك في ت�أجيل 
ة ال�سليمة و�أهملت نف�سك. وقد ينتج عن ذلك عواقب وخيمة، مثل  اتباع ال�سلوكيات ال�صحيَّ
كري �أو �أيِّ مر�ض خطير �آخر يمكن الوقاية منه باتباع  الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب �أو داء ال�سُّ

ة الب�سيطة وتجنُّب تلك ال�سلوكيَّات ال�سلبية. بع�ض ال�سلوكيَّات ال�صحيَّ

ـــــة الثانيــــــة الا�ستراتيجيَّ

فــون؟ فما هي م�شكلــة الت�سويف �إذا كان معظم النـا�س ي�سَوِّ
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الان�ضبــاط  لم�شكـــلات  عديدة  �أنــــواع  توجد 
الذاتي بما في ذلك م�شكلة الإفراط في تناول 
لا  والت�سويف  الإنفاق.  في  والتبذير  الطعام 
لماذا  �إذاً،  الم�شكلات.  هذه  مثل  عن  يختلف 
الأمر  يتعلَّق  عندما  �أنف�سنا  �ضبط  في  نف�شل 
نا »نتنازل عن  بالت�سويف؟ مفتاح الإجابة هو �أنَّ
كثير من الأ�شياء لن�شعر بالراحة«. وهذا يعني 
مقابل  �شيء  ب�أيِّ  للقيام  ا�ستعداد  على  نا  �أنَّ
ح�ساب  على  ولو  ة،  الفوريَّ ة  النف�سيَّ الراحة 
لأجلها  بذلنا  التي  الأجل  طويلة  الأهداف 

ق�صارى جهدنا.

�أن  المفتر�ض  من  ة  بمهمَّ ن�صطدم  عندما 
نا لا نريد القيام بذلك، تجتاحنا  ننجزَها ولكنَّ

الم�شاعر ال�سلبيَّة المحتملة، ومن بينها الإحباط 
والقلق  والاكتئاب  والا�ستياء  والملل  والغ�ضب 
هذه  من  بع�ضاً  �أنَّ  ترى  قد  نب.  بالذَّ عور  وال�شُّ
قائمتك.   في  �سلفاً  ذكرته  ما  يطابق  الم�شاعر 
المهامِّ  من  النوع  هذا  على  نطلق  عام  وبوجهٍ 
هي  رة  المنفِّ فالمهامُّ  رة«.  المنفِّ »المهامِّ  ا�سم 
�إنجازها  نريد  ولا  دائماً  لها  ن�ؤجِّ الني  المهامُّ 

�أبداً.

ومع ذلك قد يكون من ال�ضروري القيام بهذا 
�أنَّنا  �أي   . النوع من المهامِّ لتحقيق هدفٍ معيَّ
يتعيَّ  ولكن   ، المهامِّ تلك  �إنجاز  نريد  لا  قد 
والم�شكلة  المطاف.  نهاية  في  بها  القيام  علينا 
الت�سويف  �إلى  يميلون  مَنْ  �أنَّ  هي  الأ�سا�سيَّة 

لون ما يخلِّفه هذا الت�سويف  ب�شكلٍ مزمن يف�ضِّ
لفترة  ولو  حتَّى  م�سترخية  نف�سيَّة  حالة  من 
الم�شاعر  التخلُّ�ص من  ق�صيرة.  فهم يريدون 
ة  ال�سلبية فوراً، وي�ست�سلمون لإغراء ت�أجيل المهمَّ
�إلى وقتٍ �آخر. وبعدم قيامهم بالمهامِّ المطلوبة 
�شعورٍ  �إلى  ي�صلون  الوقت،  ذلك  في  منهم 
مريح بالهدوء والا�سترخاء. ولكن هذا ال�شعور 
فيها  ل  ن�ؤجِّ التي  فاللحظة  يدوم.   ولا  ت  م�ؤقَّ
الم�شاعر  رنا من قيود  �إحدى المهام تحرِّ تنفيذ 
النف�س،  علم  لأ�سا�سيات  وفقاً  ولكن  ال�سلبيَّة، 
ر ال�سلوكيَّات التي تُ�شعِرُنا  فنحن غالباً ما نكرِّ
الت�سويف  �سلوك  تعزيز  يعني  وهذا  بالراحة، 
وا�ستمراره، وهنـا تكمـــن الم�شكلــــة الحقيقية.

وقد تتفاج�أ بما �سيقوله لك ذلك ال�شخ�ص عن �آثار الت�سويف التي لاحظها في حياتك. فللت�سويف عواقب �أخرى يغفل معظم النا�س عنها، منها عدم 
الوفاء بالوعود والالتزامات والف�شل في العمل وتلا�شي فر�صة الارتقاء الوظيفي. وهكذا �سوف ترى في قائمتك حجم ال�ضرر الذي يُلحقه الت�سويف 

بحياتك و�إذا وا�صلت القراءة ف�ستتعلَّم كيف تتخلُّ�ص من هذه الآثار �إلى الأبد.

الت�سويف وم�شكلة الان�ضباط الذاتــــي

ــــة الـثـالثـــــــة الا�ستراتيـجـيَّ
�أقلَّ الا�ستراتيجيات قبولًا لدى النا�س والتي يجب  تُعدُّ  تتمثَّل الا�ستراتيجية الثالثة التي 
عند  تظهر  التي  ة  الطبيعيَّ لنزعتنا  الا�ست�سلام  عدم  في  الت�سويف  مع�ضلة  لحلِّ  اتباعها 
هذه  ي  »��سأ�ؤدِّ �أو  ة لاحقاً«،  المهمَّ بهذه  »��سأقوم  نقول:  �إلينا وتجعلنا  المهامِّ  �إحدى  �إ�سناد 
نا نقول هذه العبارات لتجنُّب الم�شاعر  ف وندرك �أنَّ ة ب�شكلٍ �أف�ضل غداً«. يجب �أن نتوقَّ المهمَّ

ة التي ن�شعر بها الآن. ال�سلبيَّ

نا  �أولًا وقبل كلِّ �شيء، يجب �أن نعترف ب�أنَّ هذه المهام الموكلة �إلينا تُ�شعِرُنا بالا�ستياء و�أنَّ
روع في تنفيذ هذه المهام. وهذا يتطلَّب بالطبع  نحاول الهروب من هذه الم�شاعر بتجنُّب ال�شُّ
ة  بدقَّ تنتابنا  التي  الم�شاعر  تحديد  على  والقدرة  العاطفي  الذكاء  من  د  محدَّ قدرٍ  ر  توفُّ
وتوظيفها لتوجيه �سلوكياتنا. �أظهرت الأبحاث الحديثة ارتباط انخفا�ض م�ستوى الذكاء 
ب�إمكانك رفع  �أنَّه  المو�ضوع هو  ولكنَّ الجيِّد في هذا  الت�سويف  لات  بارتفاع معدَّ العاطفي 
ة �إدراك م�شاعرك وا�ستيعابها و�ضبطها  م�ستوى ذكائك العاطفي. يُكِنك �أن تتعلَّم كيفيَّ

ب�شكلٍ �أكثر فاعليَّة وهذا �أمرٌ مطلوب لتحقيق الم�ستوى المطلوب من الان�ضباط الذاتي.

»لا ت�ست�سلم لل�شعور بالراحة وانه�ض من غفوتك لإنجاز ما هو مطلوب منك .. الآن«.
ف�أنت  الت�سويف.  مع�ضلة  حلِّ  نحو  �أولى  كخطوة  ال  فعَّ ب�أثرٍ  ال�سابقة  العبارة  تتمتَّع 
ل الهروب منها  ة التي عليك �إنجازها حالياً، وتف�ضِّ بالت�أكيد ت�شعر بالا�ستياء ب�سبب المهمَّ
هي  الت�سويف  مع�ضلة  لحلِّ  الأولى  الخطوة  ولكنَّ  بالراحة.  ت  الم�ؤقَّ لل�شعور  والا�ست�سلام 
ل وعدم الا�ست�سلام. وبالطبع لا يمثِّل الثبات والتعامل مع الم�شاعر ال�سلبيَّة  الثبات والتحمُّ
ة لا  ه خطوة �أولى �ضروريَّ ة ما، الحلَّ الكامل لمع�ضلة الت�سويف، ولكنَّ الأوليَّة المقترنة بمهمَّ

يمكن �إنكار �أهميتها.
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نا نتحيَّز  الفكرة الأ�سا�سية للتنبُّ�ؤ العاطفي ب�أنَّ
وجدانياً عند التنبُّ�ؤ بحالتنا المزاجية العاطفية 
فيما يتعلَّق بالأحداث الإيجابية �أو ال�سلبية في 
ال�سعادة  م�ستوى  �أنَّ  علمياً  ثبت  فقد  حياتنا. 
بجوائز  فازوا  الذين  الأ�شخا�ص  بع�ض  لدى 
اليان�صيب منذ عامين هو نف�س الم�ستوى الذي 
من  الرغم  على  به  فوزهم  قبل  عليه  كانوا 
�أ�سعد  �سيكونون  ب�أنَّهم  العام  الوجداني  التنبُّ�ؤ 

وقت  وبعد  باليان�صيب،  فوزهم  د  بمجرَّ كثيراً 
م�ستوى  �أنَّ  تبين  كما  طويلة.  لفترات  الفوز 
�ضوا  تعرَّ الذين  الأ�شخا�ص  لدى  ال�سعادة 
ب�سبب  حياتهم  �أ�سلوب  وتغيَّ  م�ؤلمة  لحوادث 
بال�شلل  �إ�صابتهم  �إلى  نظراً  الحوادث  هذه 
�سعادتهم  م�ستوى  عن  كثيراً  يختلف  لا  مثلًا، 
�ضهم لتلك الحوادث، على الرغم من  قبل تعرُّ
الاعتقاد ال�شائع ب�أنَّهم �سيظلُّون تع�ساء للأبد.

من الناحية العاطفية غالباً ما ن�ست�سلم لل�شعور 
بقولنا:  الت�سويف  لأنف�سنا  ر  ونبرِّ بالراحة 
ة غداً ب�شكلٍ �أف�ضل«.  ولكنه  ي هذه المهمَّ »��سأ�ؤدِّ

لا يكون كذلك في معظم الأحيان.

بدايةً لا يمكن للإن�سان التنبُّ�ؤ بحالته المزاجية 
النوع  هذا  ويُعرَف  الم�ستقبل،  في  وال�صحية 
تتمثَّل  العاطفي«.  »التنبُّ�ؤ  با�سم  التنبُّ�ؤ  من 

ز للحا�ضر.  يمكننا �شرح هذه النتائج المثيرة للاهتمام بلااعتماد على مبد�أين، وهما: التغا�ضي والتحيُّ

- التغا�ضي: هو الميل �إلى الا�ستخفاف بمدى ت�أثير الأحداث الأخرى على �أفكارنا وم�شاعرنا في الم�ستقبل.
ز للحا�ضر: كما يوحي الا�سم ف�إنه يعبِّ عن الاعتماد المفرط على الأحداث الحالية في التنبُّ�ؤ بالم�ستقبل. وبجمع هذين المبد�أين  - التحيُّ
ه كلَّ تركيزنا على الموقف الحالي و�شعورنا تجاهه الآن من دون �أخذ نتائج هذا الموقف في الم�ستقبل في اعتبارنا )�أو  نا نوجِّ معاً ن�ستنتج �أنَّ

�أخذ عبرة من مواقف �سابقة مماثلة للموقف الحالي(.

ينبغي لنا �أن نعرف العلاقة بين هذا التحيُّز الب�شري والتنبُّ�ؤ الوجداني ومدى ارتباطهما بمع�ضلة 
الوجدانية الحالية  ز على حالتنا  نركِّ نا  ف�إنَّ الم�ستقبل،  ما في  ة  القيام بمهمَّ ننوي  الت�سويف. عندما 
فناه في الم�ستقبل. نا �سنكون في نف�س الحالة عندما يحين وقت تنفيذ ما �سوَّ ن افترا�ضاً خاطئاً ب�أنَّ ونكوِّ

في  ما  ة  بمهمَّ القيامَ  نتخيَّل  عندما  �إيجابيَّة  بم�شاعر  ن�شعر  ما  غالباً  �أنَّنا  هي  هنا  ة  المهمَّ النقطة 
الم�ستقبل.  فما ال�سبب في ذلك؟ هناك �سببان اثنان:

ة �إلى وقتٍ لاحق في الم�ستقبل، ينتابنا �شعورٌ زائِفٌ  لنا القيام بهذه المهمَّ نا �أجَّ u �أولًا: نظراً �إلى �أنَّ
ة المطلوبة  ي المهمَّ تة كما ذُكِر �آنفاً. فن�شعر بارتياح بالغ لأنَّه لي�س لزاماً علينا �أن ن�ؤدِّ بالراحة الم�ؤقَّ

الآن.
u ثانياً: عندما نتخيَّل �أنف�سنا نقوم ب�سلوكٍ معيَّ يُ�شعِرنا بالر�ضا عن �أنف�سنا في الم�ستقبل. فهذه 

نا اتخذنا قراراً �صحياً  �ضا عن �أنف�سنا لأنَّ ك�ض غداً، ن�شعر بالرِّ متعة في حدِّ ذاتها. فعندما ننوي الرَّ
نف�س  في  �سنظلُّ  نا  ب�أنَّ خط�أً  ونعتقد  �إيجابية  الحالية  الوجدانية  فحالتنا  �أنف�سنا.  ع  ون�شجِّ �سليماً 

ك�ض. الحالة الوجدانية الإيجابية غداً عندما يحين وقت الرَّ

ـــالــــــة للـتـغـييــر خطــــوات فـعَّ
ع الخط�أ  فر عبر الزمن والأخرى هي توقُّ لزيادة احتمال تنفيذ المهام الموكلة �إلينا على الفور من دون ت�سويف نحتاج �إلى خطوتين: �إحداهما هي ال�سَّ

والتعامل معه.

فر عبر الزمـــن �أولًا: ال�سَّ
ة. �أي يجب �أن نعي�ش  ر و�أكثر دقَّ ون بدرا�سة التنبُّ�ؤ الوجداني، �إننا يجب �أن ن�ستخدم ال�صور العقلية للم�ستقبل ب�شكلٍ متكرِّ ين�صح علماء النف�س المخت�صُّ
خرات  خار المال للتقاعد، حياته عند الاعتماد على مدَّ ف ادِّ في الم�ستقبل وك�أنَّه يحدث في الحا�ضر. على �سبيل المثال: يجب �أن يتخيَّل ال�شخ�ص الذي ي�سوِّ
د الأرقام التي �ستمثِّل ميزانيته في ذلك الوقت مع الأخذ في الاعتبار حاجته �إلى  تها، يكون عليه �أن يحدِّ التقاعد. ولزيادة و�ضوح هذه ال�صورة ودقَّ
فر عبر الزمن« هذه على التنبُّ�ؤ بالم�ستقبل ب�صورة �أكثر  مه في العمر. وبالتالي، يمكن �أن ت�ساعدنا خطوة »ال�سَّ الرعاية ال�صحيَّة وزيادة نفقاته مع تقدُّ

ة وتدفعنا �إلى اتخاذ �إجراء ملائم في اللحظة الحالية. دقَّ

ة ب�شكلٍ �أف�ضل غداً؟ لين لأداء المهمَّ لماذا لا نكون م�ؤهَّ
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كيف ت�ساهم طريقة تفكيرنا في تعزيز فكرة الت�سويف لدينا؟
بعد  حتَّى  ا  منًّ المطلوبة  المهام  تنفيذ  الرغبة في  وعدم  المريحة  للم�شاعر  الا�ست�سلام  �إلى  ينزع  الذي  الأ�سا�سي  دافعنا  فهم  �إلى  بالإ�ضافة 
ر في حلِّها، بما في  ة يجب �أن نفكِّ ر في بع�ض �أوجه التحيُّز التي ت�شغل م�ساحة كبيرة من تفكيرنا.  هناك م�شكلات مهمَّ ت�أجيلها، يجب �أن نفكِّ

ذلك نزعتنا الب�شرية �إلى ما يلي:

تبدو  قد  ها  ولكنَّ فاعلية  �أكثر  الثانية  الخطوة 
من  وبدلًا  الحالة  هذه  في  التنفيذ.  �صعبة 
للتفكير  لًا  مت�أ�صِّ يبدو تحيُّزاً  ما  تغيير  محاولة 
عليك  الوجدانية،  تنبُّ�ؤاتك  بتح�سين  الب�شري 
من  وتنطلق  مخطئاً  تكون  �أن  ع  توقُّ بب�ساطة 
عندما  يومياً  بذلك  نقوم  نحن  النقطة.   هذه 
بذلك  القيام  ونتعلَّم  الطق�س،  حالة  ع  نتوقَّ
دقيقة.  غير  اقت�صادية  عات  توقُّ نواجه  عندما 
عات الجوية  نا قادرون على الت�أقلم مع التوقُّ ولأنَّ
الت�أقلم  يمكننا  الدقيقة،  غير  والاقت�صادية 

تقلي�ص حجم المكاف�آت الم�ستقبلية 
مقابل المكاف�آت ق�صيرة الأمد

من  لنا  تلوح  التي  المكاف�آت  لنا  تبدو  ما  كثيراً 
الم�ستقبل البعيد �صغيرة وغير مجدية، وك�أنَّنا 
ننظر �إلى �صورة جبل بعيد ونفتر�ض �أنَّ حجمه 
�صغيٌر فعلًا.  يرجع ال�سبب في ذلك �إلى افتقار 
الب�شر �إلى حُ�سن تقدير حجم المكاف�أة عندما 
الح�صول  في  المُ�ستغرَق  بالوقت  الأمر  يتعلَّق 
عليها. ويعرف هذا بظاهرة التقلي�ص اللحظي 

للمكاف�آت.

وهم التخطيط
فنحن  التفا�ؤل.  في  المغالاة  الب�شر  طبيعة  من 
المهام  من  المزيد  �إنجاز  بمقدورنا  �أنَّ  نفتر�ض 
المهام  �أنَّ  فنفتر�ض  المطلوب  من  �أقلَّ  وقتٍ  في 
هو  وهذا  المعتاد.  من  �أقلَّ  وقتاً  �ست�ستغرق 
الذي  الوقت  في  ر  نفكِّ لا  فنحن  الم�شكلة.  لُبُّ 
خبراتنا  �إلى  ا�ستناداً  المهام  تنفيذ  �سي�ستغرقه 
�أن  دون  فردي  حدث  على  ز  نركِّ بل  ال�سابقة، 
ن�أخذ في الاعتبار خبراتنا ال�سابقة في التعامل مع 
ي �إلى �سوء التخطيط. المواقف ذاتها، وهذا ي�ؤدِّ

�إعاقة النف�س لحمايتها
رات  يُق�صد ب�إعاقة النف�س خلق الأعذار والمبرِّ
من  كان  �إذا  المثال:  �سبيل  على  لنف�سك. 
�أ�صدقائك، فلن  �أحد  �أن ترك�ض مع  المفتر�ض 
�أنَّك  �أي  ك�ض  الرَّ على  قدرتك  في  �أبداً  ك  ت�شكِّ
على  باللوم  ف�ستلقي  ال�سباق،  خ�سرت  �إذا 
غير  �آخر  �شيء  �أيِّ  �أو  مثلًا  الثقيل  الحذاء 
�إذا فزت بال�سباق ف�سترى نف�سك  ا  �أمَّ نف�سك، 
�أهلًا للتقدير والثناء. �أي �أنَّك لن تلوم نف�سك 

�أو قدراتك في الحالتين.

ة«. المهمَّ و�إنجاز  ف  الت�صرُّ في  نيَّتي  الحالية 
المهام  �إحدى  تنفيذ  على  العزم  عقدت  �إذا   u

�ساً  ع �أنَّك لن تكون متحمِّ غداً و�أتى الغد، فتوقَّ
تعتقد.  كنت  كما  تنفيذها  في  للبدء  فاً  ومتلهِّ
ف بالأم�س )�أو  فبالنظر �إلى �أنَّك نويت الت�صرُّ
دة  في وقت �سابق( و�أنت في حالة مزاجية جيِّ
من  مُكمة،  ة  خطَّ و�ضعت  لأنَّك  ومتفائلة 
المحتمل �أن ت�شعر بقدرٍ �أقلَّ من ال�سعادة لأنَّ 
المهمة �أ�صبحت حقيقة واقعة �أمامك ويعتبر 
ز. هذا �أي�ضاً جزءاً من التنبُّ�ؤ الوجداني المتحيِّ

ب�سرعة مع تنبُّ�ؤاتنا الوجدانية الخاطئة. وهذه 
الخطوة تتطَلَّب اتباع منهجين وهما:

الا�ست�سلام  و�شك  على  نف�سك  وجدت  �إذا   u
�أنَّك  �أ�سا�س  على  ما  ةٍ  مهمَّ ت�سويف  لإغراء 
لحظة  ف  توقَّ غداً،  �أف�ضل  ب�شكلٍ  يها  �ست�ؤدِّ
عـــاتي.  فهناك  ر: »توجد م�شكلـــة في توقُّ وفكِّ
هــذه  �أداء  في  برغبــة  �أ�شعــر  �ألا  احتمــال 
الفكـــرة  �إ�ضافة  المهمِّ  ومـــن  غداً«.   ـــة  المهمَّ
التي تجول في خاطرك:  الأفكار  �إلى  التالية 
الوجدانية  حالتي  تطابق  �أن  لزاماً  »لي�س 

الأفكار غير العقلانيــــــة
د هذه المعتقدات بالا�ستعانة ب�أيِّ اختبار واقعي وبالتالي لا تتزعزع هذه المعتقدات.  اً، ولا نفنِّ غالباً ما ن�ؤمن بوجود �أ�شياء لي�ست موجودة حقَّ
على �سبيل المثال: قد نكون واثقين في �أنَّنا لا يمكننا ارتكاب �أخطاء، �أو �أنَّه يجب علينا �أن نكون قادرين على الإجابة عن �أيِّ ��سؤال يُطرَح بعد 
فة على مدى نجاحنا  �أيِّ عر�ض تقديمي. وقد ن�ؤمن �إيماناً را�سخاً ب�أنَّه يتحتَّم علينا �أن نكون مثاليين في كلِّ �شيء، و�أنَّ قيمتنا ك�أ�شخا�ص متوقِّ

في حياتنا العملية فح�سب. كلُّ ما �سبق �أمثلة على الأفكار غير العقلانية وهي �شائعة لدى الكثير من الأ�شخا�ص وت�سبِّب م�شكلات حقيقية.

ــع الخطــ�أ والتعـامــل معــه ثانيــاً: توقُّ
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�سعادتنا الذاتية وحلُّ �صراعاتنا الداخلية
عندما تت�صارع معتقداتنا مع �أفعالنا �أو بع�ضها مع بع�ض ف�إنَّها تتنافر. يطلق علماء النف�س على هذا التنافر ا�سم »التنافر 
ة التخفيف من هذه الحالة ال�سلبية. عندما ننوي اتخاذ �إجراء  �أمرٌ غير مُريح، لذا نحاول ب�شدَّ الفكري« والتنافر بطبيعته 
ما فهذا يعني �أنَّ هناك هدفاً محدداً اتخذنا هذا الإجراء من �أجل تحقيقه، وعندما نف�شل في اتخاذ هذا الإجراء )طواعية 
بة على ذلك(، نُمرُّ بهذا التنافر الفكري الذي  وعندما نختار ت�سويف هذا الإجراء على الرغم من علمنا بالآثار ال�سلبية المترتِّ

يُعدُّ �أحد �آثار الت�سويف ال�سلبية.
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انتباهنا  �صرف  �إلى  نميل  الإلهاء:   -  1

وتجنُّب  الفكرية  التنافرات  عن  بعيداً 
الحالة الوجدانية ال�سلبية التي تنجم عن 

هذا التنافر.
الن�سيــــان: ي�أخذ �شكلـــين، الن�سيـــــان   - 2

الن�شط والن�سيـــــان الخامـــــل، فالن�سيــــان 
نا  ة، ولكنَّ الخامل مقترن بالأفكار غير المهمَّ
ة ب�صورة ن�شطة  نميل �إلى قمع الأفكار المهمَّ

ب التنافر. ون�سيانها عن وعي لأنَّها ت�سبِّ
معتقدات  تغيير  ن  ويت�ضمَّ التَّب�سيط:   -  3

اجم  النَّ التنافر  �أهمية  من  للتقليل  نة  معيَّ
عن معتقدات �أو �أفكار �سابقة.

4 - �إثبات الذات: يزيد من التركيز على 

التي  الأخرى  وال�صفات  الأ�سا�سية  القيم 
ونزاهته  لذاته  ال�شخ�ص  �إثبات  من  ز  تعزِّ

على الرغم من التنافر.
لنا  يتيح  الم�س�ؤولية:   من  ل  التن�صُّ  -  5

�إمكانية �إبعاد �أنف�سنا عن مجال التنافر.
6 - �إ�اضفة �أفكار متوافقة: يتمُّ ذلك من 

خلال ال�سعي �إلى معرفة معلومات جديدة 
تدعم موقفنا على �سبيل المثال: »هذا لي�س 
من  المزيد  معرفة  �إلى  »�أحتاج  ت�سويفاً«؛ 
المعلومات قبل �أن �أقوم ب�أيِّ خطوة في هذا 

الم�شروع«.

رات مناق�ضة للواقع:  7 - اختلاق ت�صوُّ

الأمر  ي�سوء  �أن  الممكن  من  »كان  بقولنا: 
�أكثر من ذلك«. ونحن بذلك لا نتعلَّم من 
لفترة  ت  م�ؤقَّ بارتياح  ن�شعر  بل  �أخطائنا، 

وجيزة.
8 - تغيير ال�سلوك:  يحدث ذلك للتما�شي 

�أف�ضـــل.  ب�صورة  وقيمنــــا  معتقــداتنا  مع 
ــــة  المهمَّ تنفيذ  في  ال�شــروع  يعنـــي  وهذا 
وذلك  ت�سويفهــــا،  مـــن  بدلًا  ا  منَّ المطلوبة 
ال�سلـــوك  تغييـــر  �أنَّ  مــــن  الرغـــم  علـــى 
يتطلَّب بــذل جهــد ولا يمثِّل �أف�ضل طريقة 

للتقليل من التنافر.

ة الـبـدء قــــــوَّ
ةً  د بدئك فيها. اختَْ مهمَّ ة بمجرَّ اعتبر نف�سك قد انتهيت من ن�صف المهمَّ
ة. واكتب �أكبر عدد ممكن من المهامِّ الفرعية  قمت بت�سويفها وتزعجك ب�شدَّ
يمكنك  والآن،  الأ�سا�سية.  ة  المهمَّ تنفيذ  من  لتنتهي  �إنجازها  المطلوب 
الفرعية  ة  المهمَّ �إلى  للإ�شارة  الموجودة في الجدول  الأعمدة  �أحد  ا�ستخدام 
التي تحظى ب�أهمِّ �أولوية �أو التي يجدُر بك الانتهاء منها �أولًا. وهذه هي نقطة 
ة على الرغم من  ن من الا�ستمرار في تنفيذ المهمَّ البداية ومع ذلك قد لا تتمكَّ
ن من ا�ستيعاب  �أمرٌ واقع حتَّى لو لم تتمكَّ �أعددتها وهذا  قائمة المهامِّ التي 
لُّ طريقك في  ة وابد�أ فيها، و�سيكون ذلك كافياً. قد ت�ضِ ذلك. اختر �أيَّ مهمَّ
البداية، ولكن �إذا بد�أت، ف�ستعرف الاتجاه الذي يجب �أن ت�سلكه بالتدريج. 
ة دائماً. يمكنك تطبيق هذا المنهج  و�إن لم تبد�أ، ف�ستظلُّ عالقاً في هذه المهمَّ

ة �أو هدف لديك. على �أيِّ مهمَّ

فيما يلي بع�ض ردود الأفعال الم�ألوفة والمتكررة التي ر�صدها الباحثون باعتبارها ا�ستجابات لذلك التنافر:

ف عند تلك الخطوة. فمعظم الأ�شخا�ص ي�شعرون بالر�ضا  مها �إلى مهامَّ فرعية، ولكن لا تتوقَّ ة، ق�سِّ عندما تلاحظ �أنَّه لا يمكنك البدء في �إنجاز مهمَّ
فون عند هذه المرحلة، وهذا عذرٌ �آخر للت�سويف. لا تن�سَ �أنَّ الهدف الرئي�س من هذه  د قيامهم بخطوة �إن�شاء القائمة �سالفة الذكر، ويتوقَّ لمجرَّ

د البدء. ة مجرَّ القائمة هو م�ساعدتك على البدء وال�شروع في المهمَّ

ة  ر تنفيذ هذه المهمَّ ر في ال�سبب الذي جعلك تقرِّ ف وخذ نف�ساً عميقاً، وفكِّ ة �إلى غدٍ �أو بعد غد، توقَّ الًا �إلى ت�أجيل �أيِّ مهمَّ عندما تجد نف�سك ميَّ
اليوم بدايةً.  وما �أهمية تنفيذها اليوم ولي�س في �أيِّ يوم �آخر؟  وما الفائدة التي �ستعود عليك من تنفيذها الآن؟  وكيف �سي�ساعدك ذلك على 

تحقيق هدفك؟

بالقدرة على  تتمتَّع  �أنَّك  »البدء«، ف�ستكت�شف  �إ�ضافيَّة، وهي  �أخرى  تتخذ خطوة  لتجعلك  الكافية  الإرادة  ة  قوَّ امتلكت  �إذا  المنطلق،  من هذا 
لات تفوق ت�صوُّرَك. قد تخدعنا �أفكارنا في بع�ض الأوقات، وهذا الخداع الذاتي قد ي�صبح �ألدَّ �أعدائنا في كل الأوقات. الان�ضباط الذاتي بمعدَّ

ة الإرادة قوَّ
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هــــذه بع�ض الا�ستراتيجيـــــــات التــــي 
ة �إرادتك: يمكنــك اتباعها لتع�ضد قوَّ

وذلك  ملائماً،  ت�شبيهاً  بالع�ضلة  الإرادة  ة  قوَّ ت�شبيه  يعدُّ   -1

المنتظم.  بالتدريب  تزيد  الذاتي  الان�ضباط  على  القدرة  لأنَّ 
�أ�سبوعــين  ة  لمدَّ الذاتي  الان�ضباط  تمارين  مار�ست  �إذا  فحتَّى 
�إحدى مهامِّ  لك. لذا، اختر  �إرادتك وتحمُّ ة  قـوَّ فقـط ف�ستزيد 
على  احر�ص  بتنفيذها.  والتزم  الب�سيطة  الذاتي  الان�ضباط 
ة ب�سيطــة في نف�س ب�ساطة التدريب مع الحفاظ  �أن تكون المهمَّ
تناول الطعام بيدك  �أو  �أثناء الجلو�س  ة �سليمة في  على و�ضعيَّ
ال�ضعيفة. لا تبد�أ بمهامَّ �صعبة وحافظ على تركيزك؛ فالهدف 
ة  قوَّ �ستزيد  وبالتدريج  الذاتي  ان�ضباطك  �صقل  هو  الأ�سا�سي 

�إرادتك.

الان�ضباط  ا�ستعادة قدرتك على  �أي�ضاً على  النوم  ي�ساعدك   -2

ومتابعة  الت�أقلم  على  قادر  غير  نف�سك  وجدت  ف�إذا  الذاتي. 
كنت  �إذا  ا  عمَّ �أولًا  نف�سك  ا��سأل  يدك  في  التي  ة  المهمَّ تنفيذ 
تح�صل على القدر الكافي من النوم �أم لا. يعتبر الح�صول على 
�أو ثماني �ساعات من النوم �أمراً مهماً لنا جميعاً لنعمل  �سبع 

بكفاءة.

وقت  مرور  مع  طبيعي  ب�شكل  الذاتي  الان�ضباط  فاعليَّة  تقلُّ   -3

والراحة.  النوم  مفعول  ويتراجع  اليوم،  �ساعات  طوال  العمل 
ت�سعَ  ولا  تتخذها  التي  الخطوات  في  ا�ستراتيجياً  كن  لذا، 
اليوم على  يو�شك  الإرادة عندما  ة  قوَّ �إلى تحقيق بطولات في 

الانتهاء.

4- �أظهرت النتائج �أنَّ دفعة من الم�شاعر الإيجابية من ��شأنها �أن 

تق�ضي على نق�ص الان�ضباط الذاتي. لذا ابحث عن الأ�شياء 
�أو الأ�شخا�ص �أو الأحداث التي تجعلك ت�شعر بالبهجة لزيادة 

ة �إرادتك. قوَّ

م�ستوى  على  الذاتي  الان�ضباط  نجاح  ف  يتوقَّ يبدو  ما  على   -5

ر في الدم. في بع�ض الدرا�سات �أظهرت النتائج  الجلوكوز المتوفِّ
الذاتي من  الان�ضباط  فات  ت�صرُّ واحداً فقط من  فاً  ت�صرُّ �أنَّ 
ا  ��شأنه �أن يقلِّل من ن�سبة الجلوكوز المتاح في مجرى الدم، ممَّ
في  لاحقاً  تحدث  التي  الذاتي  الان�ضباط  محاولات  على  ر  ي�ؤثِّ
�أنَّ كوباً واحداً من الليمون  نف�س اليوم. ومن المثير للاهتمام 
وذلك  الذاتي،  الان�ضباط  �ضعف  على  يق�ضي  ر  كَّ بال�سُّ المحُلَّى 
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كتب مشابهة:

Procrastination
Why You Do It, What to Do About 
It Now.
 
By Jane B. Burka.  2008

Eat That Frog!
21 Great Ways to Stop 
Procrastinating and Get More Done 
in Less Time.
 
By Brian Tracy.  2007

The Now Habit
A Strategic Program for Overcoming 
Procrastination and Enjoying Guilt-
Free Play.

By Neil Fiore. 2007

ص.ب: 214444
دبي، الإمارات العربية المتحدة
هاتف: 3444 423 04
pr@mbrf.ae نستقبل آراءكم على

تواصلوا معنا على 

قراءة ممتعة

لخدمات الطباعة والنشر

الرغم من عدم  الدرا�سات. وعلى  تلك  �أُجريت في  التي  للتجارب  وفقاً 
تكرار هذه الدرا�سة البحثيَّة فيما بعد، ف�إنَّ الر�سالة وا�ضحة: لا ت�ست�سلم 
�ستت�أثَّر  الذاتي  الان�ضباط  لأنَّ قدرتك على  الدم،  ر في  كَّ ال�سُّ لانخفا�ض 
دة(  معقَّ )كربوهيدرات  الفاكهة  ببع�ض  دائماً  احتفظ  لذلك.  نتيجة 

م. لا�ستعادة م�ستوى الجلوكوز في الدَّ

6- انتبه �إلى حقيقة �أنَّ المواقف الاجتماعية قد تتطلَّب منك قدراً �أكبر من 

اتي. على �سبيل المثال: �إذا كانت طبيعتك انطوائية وتعيَّ  الان�ضباط الذَّ
عليك  تحتَّم  �أو  المواقف  �أحد  في  الانفتاح  من  بقدرٍ  ف  تت�صرَّ �أن  عليك 
كبت ردِّ فعلك في داخلك )حتى لا ترفع �صوتك �أكثر من اللائق في مكان 
)بالإذعان  المقبولة  ة  الاجتماعيَّ المظاهر  على  وللحفاظ  مثلًا(  العمل 
�إرادتك  ة  قوَّ �أخرى(، ف�ستق�ضي على  بعد  �إلى طلبات غير معقولة مرة 
�ض  التعرُّ زك للت�صرُّف في مثل هذا الموقف لاحقاً. وقد يزيد  التي تحفِّ
تندم عليه  قد  ب�شيء  القيام  احتمال  الاجتماعية من  المواقف  لمثل هذه 
�أن تتحلَّى بقدر من  فيما بعد. لأن الان�سجام مع الآخرين يتطلَّب منك 
اً  ر في النقاط ال�سابقة لتكون م�ستعدَّ الان�ضباط الذاتي. ولذا يجب �أن تفكِّ

للتعامل مع المواقف الاجتماعية ال�صعبة.

7- و�أخيراً تعتمد قدرتنا على الان�ضباط الذاتي على درجة تحفيزنا ب�شكلٍ 

كبير. فحتَّى في حالة الجوع، �أو الإرهاق الناجم عن عدم كفاية النوم، لا 
ف ب�إرادة قوية حتَّى ن�سلك �سلوكاً ملائماً في موقف  يزال ب�إمكاننا الت�صرُّ
زنا  . لا �شك �أنَّ تحقيق ذلك �صعب ولكنَّه ممكن، وبخا�صةٍ �إذا ركَّ معيَّ
عن  انتباهنا  لن�صرف  تحقيقها  �إلى  ن�سعى  التي  والأهداف  القيم  على 
تة  اللحظة الحالية. ومن خلال القيام بذلك يمكننا �إزاحة الم�شاعر الم�ؤقَّ
�أو العابرة من طريقنا والتخلُّ�ص من عامل رئي�س يلعب دوراً كبيراً في 

ف�شلنا في تحقيق الان�ضباط الذاتي.

رحلة الألف ميل تبد�أ بفكرة ثم بخطوة
�سلوكاً  التخل�ص منه تماماً  �أو  الت�سويف في حياتك  لات  يعتبر خف�ض معدَّ
ف، ولي�س بالقراءة  عملياً مُهماً حقاً. �إلا �أنَّ التغيير الحقيقي يبد�أ بالت�صرُّ
�أنَّ  �ستكت�شف  والتطبيق؛  النظرية  الأمرين:  بين  وبالجمع  فقط.  والفهم 
الحلَّ يكمن في ال�شروع في التنفيذ ولي�س في تغيير القناعات والقراءة فقط. 
ة �إرادتك بعدما عرفت خطورة الخ�ضوع  وحينئذٍ، �ستعرف كيف ت�صقل قوَّ
الألف  رحلةَ  �أنَّ  فكما  بالارتياح.   عور  لل�شُّ والا�ست�سلام  الت�أجيل  لإغراءات 
ميل تبد�أ بالخطوة الأولى، ف�إن رحلة الحياة الخالية من الت�أجيل والتطويل 
تبد�أ بك�سر واحدة من �أخطر عاداتك، لأن عادة الت�سويف تُحولُ بينك وبين 

التخل�ص من �أ�سو�أ عاداتك والبدء في تغيير وتح�سين حياتك.
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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 .


