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�إدراك  لنا  تكفل  الوقائيَّة  الحماية  من  بهالة  �أج�سادنا  تتمتع 
النجاحات  وتحقيق  الهِبات  وتمتين  الإمكانات  و�شحذ  ال�سعادة 
ميه  نُ�سَّ ال�شخ�صية والمهنية ب�شكل ا�ستثنائي. هذه الهالة هي ما 
بالدروع  ن�شبهه  �أن  يمكن  ما  �أو   – ة«  ال�شخ�صيَّ »المرونة  �أحياناً 
مت  مِّ �صُ لقد  عنا.  دفاع  كخطوط  وتعمل  تحمينا  التي  ة  النف�سيَّ
في  الوقوف  على  ولم�ساعدتنا  ات  الملُمَّ في  لحمايتنا  الدروع  هذه 
والطلاب  الأعمال  ورجال  الريا�ضيِّين  مِن  فكَم  ال�شدائد.  وجه 
ذلك  ومع  عالية،  ومهارات  ا�ستثنائيَّة  هباتٍ  امتلكوا  انين  والفنَّ
وكم  مُتناولهم.  في  كان  والذي  لهم،  ر  المقُدَّ النجاح  يحققوا  لم 
�إ�صابتُهم  �أو  الف�شل،  من  خوفُهم  يَحولُ  الذين  الأ�شخا�ص  من 
دون  من  لل�ضغوط  �ض  التعرُّ عند  توترهم  د  مجرَّ �أو  بالإنهاك، 
�أ�شخا�ص نه�ضوا  �أهدافهم، في المقابل ن�سمعُ الكثيَر عن  تحقيق 
�إلى  الِمحن  لوا  وحوَّ ال�صعاب  قلب  من  وخرجوا  ال�سقوط،  بعد 
ون  يات، ويُ�صرُّ عات. فه�ؤلاء يواجهون التحدِّ فر�ص فاقت كل التوقُّ
لينتزعوا  ال�ضغوط،  عليهم  تكالبت  مهما  غاياتهم  �إدراك  على 

الن�صر في نهاية المطاف.

الوقاية النف�سيَّة

 – للج�سد  ة  النف�سيَّ الدرع  �أو   – ة  ال�شخ�صيَّ المرونة  تعريف  يمكننا 
والعزم  ال�سقوط،  بعد  جديد  من  والوقوف  ال�صمود  على  بالقدرة 
اتجاهاً  ت�سلك  �أو  تنجح  �أن  �إلى  كلل،  دون  من  المحاولة  تكرار  على 
لك  �أف�ضل. ومن ثمَّ ف�إن المرونة �أقرب ما تكون �إلى جهاز مناعي ي�ؤهِّ
زك للو�صول �إلى �أعلى  لاتخاذ القرارات المثُلى تحت ال�ضغوط، ويُحفِّ
م�ستويات الأداء، ثم ا�ستعادة قواك وتجديد طاقتك ب�سرعة وفاعليَّة.

بالمرونة  هم  تمدُّ جوهريَّة  مات  مقوِّ خم�سة  في  الناجحون  ي�شترك 
والإ�صابات  الجروح  من  الواقية  الدروعُ  تحمي  وكما  ال�شخ�صيَّة، 
والجروح  النف�سي  الأذى  من  المرونة  تحمينا  كذلك  الج�سديَّة، 

العاطفيَّة والانفعالية.

ونحن  نا  وي�سرُّ اء،  الأعزَّ اءنا  قرَّ بخير  و�أنتم  عامٍ  كلُّ 
الفطر  وبعيد  المبارك،  رم�ضان  �شهر  ب�صوم  ئكم  نُهنِّ
م لكم �أعدادنا المميَّزة لل�شهر الجديد. ال�سعيد، �أن نقدِّ
ا�ستراتيجيَّات  �أربع  بب�ساطة:  تنجح  »كيف  كتاب:  في 
�آندر�سون«  »ديف  الم�ؤلف  يطرحُ  التنفيذ«  فنِّ  لإتقان 

ة التنفيذيَّة من خلال العودة �إلى  فكرة في غاية الب�ساطة والفاعليَّة لإتقان العمليَّ
�أ�سا�سيَّات نجاح الم�شروعات، وذلك من خلال طروحات جريئة وب�سيطة تُعارِ�ض 
�أنَّ على كلِّ  ثون بفكرة  يت�شبَّ الذين  نظريَّات ونماذج بع�ض الخبراء والم�ست�شارين 
ة، �أو تعيد ابتكار نف�سها ب�شكلٍ م�ستمرٍّ كي تبقى  الم�شروعات �أن تُدِث ثورةً �إداريَّ
با�ستراتيجيَّات  للعودة  وجاداً  �إلزامياً  عمل  برنامجَ  م  يُقدِّ وهو  الحياة،  قيد  على 
ري الإدارة: »العودة  يه بع�ض مفكِّ الم�شروعات �إلى جذورها الرا�سخة، وهذا ما ي�سمِّ
�إلى الأ�صول«، �أو »التفكير داخل ال�صندوق«، وتكت�سبُ ا�ستراتيجيَّات »�أندر�سون« 
من  تعاني  لا  �سات  الم�ؤ�سَّ في  التنفيذيَّة  الإدارات  معظم  �أنَّ  حقيقة  من  تها  يَّ �أهمِّ
�شُحِّ الأفكار الجديدة، ولا من �صعوبة و�ضع الخطط الذكيَّة، بل من غياب �آليَّات 

التنفيذ والمتابعة و�إدارة الأداء.

المتكامِل«  الطفل  عقل  لتنمية  ة  ا�ستراتيجيَّ  12 النا�ضجون:  »�أطفالنا  كتاب:  وفي 
هو  العقلي  التكامل  �أنَّ  بري�سون«  باين  و»تينا  �سيجل«  »دانيال  الدكتوران  ر  يقرِّ
نا قليلًا  المفهوم الأ�سا�سي والحيوي الذي تعتمد عليه عملية تنمية عقل الطفل، ولكنَّ
ات متباينة،  ن من �أجزاء مختلفة وذات مهمَّ ما ننتبه �إلى حقيقة �أنَّ عقولنا تتكوَّ
و�أنَّ الأوقات التي نق�ضيها في محاولة حلِّ الم�شكلات يومياً، ت�ساعد �أطفالنا على 
نرتكبها  التي  ة  الأبويَّ �أخطاءنا  لأنَّ  الحقيقيَّة،  قدراتهم  ا�ستثمار  د  بمجرَّ النجاح 
ل �إلى فر�ص تُ�ساعدهم على النموِّ والتعلُّم والتطوُّر، كي  بين الحين والآخر، تتَحوَّ
م�شاعرِهم،  تجاهل  من  فبدلًا  وم�ستقلِّين.  اء  و�أ�صحَّ �سُعداء  �أ�شخا�صاً  يُ�صبِحوا 
دوا من �أنَّهم  ة التي تربطنا بهم، ليت�أكَّ يُكننا تعزيز تكاملهم العقلي وال�صلة الأبويَّ

جون. مرئيُّون وم�سموعون ومحبوبون، والأهمُّ هو �أن ي�شعروا ب�أنَّهم نا�ضِ

لتحقيق  اللازمة  المرونة  تكت�سب  كيف  قوياً:  »كن  الإيجابيَّة:  الطاقة  كتاب  وفي 
النجاح« يرى الم�ؤلِّفان: »جورج �أفيرلي« و»دوجلا�س �ستروز« �أنَّ الناجحين ي�شتركون 
والح�سم  التفا�ؤل  هي:  ال�شخ�صيَّة  بالمرونة  هم  تمدُّ جوهريَّة  مات  مقوِّ خم�سة  في 
والبو�صلة الأخلاقيَّة والمثابرة والتلاحم الجمعي. وكما تحمي الدروعُ الواقية من 
ة، ف�إنَّ المرونة تحمينا من الجروح العاطفيَّة والانفعاليَّة. وهما  الإ�صابات الج�سديَّ
– بالقدرة على ال�صمود  ة للج�سد  �أو الدرع النف�سيَّ  – ة  فان المرونة ال�شخ�صيَّ يعرِّ
�أن  �إلى  قوط، والعزم على تكرار المحاولة دون كلل،  ال�سُّ والوقوف من جديد بعد 
لنا  ي�ؤهِّ تعمل كجهاز مناعي  المرونة  ف�إنَّ  ثمَّ  �أف�ضل، ومن  ن�سلك اتجاهاً  �أو  ننجح 
م�ستويات  �أعلى  �إلى  للو�صول  زنا  ويُحفِّ ال�ضغوط،  تحت  المثُلى  القرارات  لاتخاذ 

الأداء، ثمَّ ا�ستعادة قوانا وتجديد طاقتنا ب�سرعة وفاعليَّة.

في ثوانٍ...

جوهر المرونة ال�شخ�صيَّة

مات المرونة ال�شخ�صيَّة مقوِّ

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة
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للإنهاك  رة  المبُكِّ رات  الم�ؤ�شِّ �سميث«  »كنيث  الدكتور  حدد   1989 عام  في 
والإخفاق في بيئات العمل. ويُق�صد بالإنهاك في هذا ال�سياق الإجهاد الج�سدي 
الإخفاق  �أو  كالطلاق،  الم�ؤ�سفة:  بالأحداث  غالباً  المرتبط  والعاطفي  والعقلي 
والملل ال�شخ�صي والمهني، �أو الف�شل الأخلاقي والانحراف في بيئة العمل. بحث 
المهني،  الأداء  وتدنِّ  الوظيفي،  الر�ضا  انخفا�ض م�ستويات  �أ�سباب  »�سميث« 
ال�سلبية  �أنَّ  اكت�شف  وقد  )الإنهاك(،  �أي  العمل،  من  الا�ستقالة  في  والرغبة 
رة  مبكِّ رات  كم�ؤ�شِّ والأهم  الأكبر  الدور  يلعبان  ر  مُتكرِّ نف�سي  كنمط  والتوتُّر 
للإنهاك ب�سبب عوامل مرتبطة ببيئة العمل ذاتها و�أو�ضاعها – كال�صراعات 
ة والتعليمات الغام�ضة والفو�ضى ومتطلَّبات العمل الزائدة عن طاقة  الوظيفيَّ
�أثبتت  ة  ال�سلبيَّ ة  النف�سيَّ هات  التوجُّ تلك  �أن  والمده�ش  و�صمودنا.  احتمالنا 

عة على مدار عام قادم.  ة المتوقَّ قدرتها على التنبُّ�ؤ بالأمرا�ض الج�سديَّ
هات المرء تجاه وظيفته  �إ�ضافة �إلى ما �سبق، اكت�شف »�سميث« �أنَّ مواقف وتوجُّ
بيئة  يفوق  �أو  يوازي  قد  تنطوي على قدر من الخطورة  ب�شكل عام  �أو حياته 
هاتك هي الجندي المجهول الذي  العمل وظروف الحياة ذاتها. فمواقفك وتوجُّ
�إلى  �أو تدفعك  القاع،  �إلى  المعاناة وال�صراع  �أن تقودك  ا  ف�إمَّ المعركة:  يح�سم 

ة.  القمَّ
و�إرهاقاً من غيرها، ومع ذلك  �أكثر خطورة  تكون بطبيعتها  الوظائف  بع�ض 
ل الحياة  تجبرنا الظروف على قبولها وممار�ستها. وفي بع�ض الأحيان تتحوَّ
�إذن  لنا  ة، فكيف  يثقل كواهلنا بلا حول منا ولا قوَّ �إلى عبء  بكلِّ معطياتها 
�أن نواجه ال�شدائد ونتغلَّب على المحن؟ الإجابة كما طرحها الدكتور »�سميث« 
ا يدعو �إلى التفا�ؤل كما �أدركنا لاحقاً،  هاتنا الإيجابية. وممَّ هي: مواقفنا وتوجُّ
هات قابلة للتعلُّم والتغيير وقادرة على ت�أهلينا للتكيف  �أنَّ هذه المواقف والتوجُّ

وال�صمود.

الأمور  مع  والتفاعل  الا�ستجابة  �إلى  الميل  هو  التفا�ؤل 
التفا�ؤل  وينق�سم  بالأمل.  مفعم  بمنظور  والمواقف 
يكتفي  �إيجابي.  والآخر  �سلبي  �أحدهما  نوعين:  �إلى 
�أن  �أمل  ي والرجاء على  �إلى النوع الأول بالتمنِّ المنتمون 
من  هم  وه�ؤلاء  الأف�ضل،  �إلى  -فج�أة-  الأحوال  تتغيَّ 
الظروف  �إلى  �أو  �أ�شخا�ص  �إلى  �أمورهم  زمام  يُ�سلِّمون 
ا من يتمتعون بالتفا�ؤل الإيجابي ف�إنَّهم  المحيطة بهم. �أمَّ
ون – الطرق وال�سلوكيات  ينتهجون – ولي�س فقط يتمنَّ
التغيير في  لإحداث  لهم  وت�ؤهِّ غايتهم  بهم من  تُقرِّ التي 

حياتهم، ب�شكل واقعي وملمو�س.

�شون عنها وي�ستثمرونها في تغيير الأمور �إلى الأف�ضل المتفائلون والإيجابيون لا يخ�شون الأزمات، بل يفتِّ

" "
الجندي المجهول

لًا: التفا�ؤل �أوَّ
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"

التفا�ؤل الإيجابي
و�سيلة  خير  هو  النجاح  طعم  وتذوُّق  الناجحة  التجارب  خو�ض 
وكلَّما  النجاح،  يولِّد  فالنجاح  الإيجابي،  التفا�ؤل  �صفة  لاكت�ساب 
يتطلبه  ما  في  خبرتُنا  زادت  الموفقة  التجارب  من  ر�صيدنا  ازداد 
ي بنا �إلى نجاحات �أكثر وي�ضاعف  تحقيق النجاح، الأمر الذي ي�ؤدِّ

ع النجاح في كلِّ تجربة جديدة.  نزعتنا �إلى توقُّ
ت�ضاعفت  ما،  هدف  تحقيق  على  بقدرتك  �إيمانك  خ  تر�سَّ كلَّما 
�أي�ضاً:  �صحيح  والعك�س  حليفك.  النجاح  وكان  تحقيقه  احتمالات 
ف �أقلَّ قدر ممكن من  ة ما يجعلك توظِّ ر بالف�شل في مهمَّ فالتنبُّ�ؤ المبُكِّ
ل نف�سك لتقبُّل الرف�ض  الجهد، والحما�س، والإ�صرار، وبالتالي ت�ؤهِّ
بالإخفاقات،  وملغوماً  موح�شاً  مكاناً  العالم  و�سترى  بل  والف�شل، 

الأمر الذي ينعك�سُ �سلباً على حالتك النف�سيَّة والج�سديَّة.

الخطوات  تنفيذ  على  بقدرتنا  المتفائل  الإيمان  اكت�ساب  يمكن 
اللازمة لتحقيق الأهداف المن�شودة وال�ضروريَّة من خلال �أربعة 

�أنماط للتعلُّم:
اً كان،  �أيَّ الإنجاز ال�شخ�صي: يكون لتحقيقك �إنجازاً ما،   .1
�أكبر الأثر في بناء تفا�ؤلك الإيجابي، فالنجاح مهما كان �ضئيلًا 
ز اعتدادك بذاتك ويقاوم م�شاعر الف�شل والعجز  في بدايته يُعزِّ
ل النجاحات ال�صغيرة �إلى  التي تتملَّكك، وبمرور الوقت تتحوَّ

�إنجازات عظيمة. 
ى  قون �إنجازات تتمنَّ 2.  الملاحظة: راقب الآخرين وهم يحقِّ
زكَ ويدفعك �إلى الم�ضيِّ  قها، فمن ��شأن هذا �أن يحفِّ �أنت �أن تحقِّ
قدماً؛ ف�إن كان ذاك الإن�سان قد ا�ستطاع �أن يفعل ذلك، فلماذا 

لا ت�ستطيع �أنت؟!
من  بمجموعة  مُاطاً  كنت  �إن  والدعم:  الت�شجيع   .3
المحترفين  والقادة  الداعمين  والأقارب  المخل�صين  الأ�صدقاء 
و�أن�صت  دعمهم  ل  تَقبَّ المحظوظين.  من  ف�أنت  النا�صحين، 

ز ثقتك بذاتك وكذلك تفا�ؤلك. لآرائهم كي تعزِّ
م  ن التفا�ؤل الإيجابي مع كلِّ تقدُّ م في الذات: يتح�سَّ 4. التحكُّ
م في النف�س: �أي الاحتفاظ برزانتك  تُرزه على �صعيد التحكُّ
ورباطة ج�أ�شك في وجه ال�شدائد، والتفكير على نحو �إيجابي، 

رة. م في النزعات المتهوِّ وت�أجيل �إ�شباع رغباتك، والتحكُّ

�آليَّات تعزيز التفا�ؤل الإيجابي

�ض لها لي�س هو المهم،  حجم الأزمة التي تتعرَّ

ا درجة المرونة ال�شخ�صيَّة التي تتمتَّع بها و�إنَّ

" "
عندما تتخذ قراراً حا�سماً ب�أن تكون فائزاً ومنت�صراً، ولي�س ناجياً فح�سب، وفي خ�ضم معارك الحياة المحتدمة تكون قد و�ضعت قدميك على 

ة ومُ�سلَّمٌ بها. فما هو ال�سبب؟  ل توابعها ف�ضيلة بديهيَّ بداية طريق التميُّز. قد يرى البع�ض �أنَّ ال�سلوكيَّات والقرارات الحا�سمة مع تحمُّ

ثانياً: ال�سلوكيَّات الحا�سمة
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تمتاز ال�سلوكيَّات الحا�سمة بقدرتها على:
u تخفيف وط�أة المحِن

لونها �إلى واقع  لا ت�ؤتي الفر�صُ ثمارَها لمن لا ي�سعون وراءها، بل لمن يغتنمونها ويحوِّ
ة �سنويَّة قرار حيوي ينعك�س �صداه على �أكثر  ملمو�س، فالمبادرة ب�إجراء فحو�ص طبيَّ
احتمالات  من  المر�ضيَّة  الحالات  من  لكثير  ر  المبُكِّ الت�شخي�ص  يُقلِّل  �إذ  �صعيد،  من 
�أحد  اكت�شاف  حال  وفي  باهظة،  ماليَّة  تكاليف  من  ذلك  ي�صاحب  وما  تفاقمها 
ل ال�سريع احتمالات نجاة  الأمرا�ض الخطيرة، تُ�ضاعف القرارات الحا�سمة والتدخُّ
ا في بيئة العمل،  �أمَّ �أو موت بالمعنى الحرفي.  �إنها تكون م�س�ألة حياة  �أي   – المري�ض 
علامات  ابتكار  �إلى  وال�سبق  ة  تناف�سيَّ ميزات  ك�سب  الحا�سمة  القرارات  لك  فتخوِّ
فالقرارات  الآخرين.  وتقليد  المناف�سين  محاكاة  من  بدلًا  جديدة،  وم�شروعات 

م العمر.  ة لتقدُّ فان �أي�ضاً من الآثار ال�سلبيَّ ل الم�س�ؤوليَّة يخفِّ الحا�سمة وتحمُّ

u تعزيز القدرة على النهو�ض من جديد
على  ا  و�إنَّ فح�سب،  الأزمات  ومواجهة  ال�ضغوط  تخفيف  على  الح�سم  ي�ساعد  لا 
النهو�ض من جديد �أي�ضاً. فلا �شكَّ �أنَّ م�شاعر الاكتئاب والإ�صابة بالإحباط والي�أ�س 
يمكن �أن تنتج عن المرور بمحن وظروف قا�سية. ولكن ذلك لا يحدث �إلا �إذا �أف�سحنا 
ا�ستثمار  على  قدرتنا  وتقوي�ض  قراراتنا  في  بالتحكم  لها  و�سمحنا  الطريق  لها 
�إيجابيتنا في التكيف والمرونة. وهذا يعني �أن القرارات ال�سريعة والحا�سمة ت�ساهم 
ة.  في تقلي�ص حجم التوتُّر النابع من الأزمات، وتحفيزنا على المثابرة و�إعادة الكرَّ
– لتحقيق �أمر ما من �أهمِّ الا�ستراتيجيَّات  �أو الآخرين   – وتعتبر م�ساعدة نف�سك 

تها في دحر م�شاعر العجز وال�شلل النف�سي الناتجين عن الف�شل. التي �أثبتت فاعليَّ

u م�ضاعفة النموِّ
حا�سماً،  لتكون  �شجاعتك  تفوق  �شجاعةً  و�أفعالك  قراراتك  م�س�ؤوليَّة  ل  تحمُّ يتطلب 
فالإن�سان بطبعه يهاب الف�شل ويراه عيباً ي�شوب �شخ�صيته، بلا نتيجة محتملة لبع�ض 
ه العاثر  محاولاته، وبالتالي تجده يتَّخذ من الأ�شخا�ص والظروف – �أو حتَّى من حظِّ
ل من الم�س�ؤوليَّة غير مدرك لمنافع  – ذريعة لتبرير محاولاته الفا�شلة. �أي �إنَّه يتن�صَّ
وتطوير  للأمام  والدفع  الطاقة،  وتجديد  بالنف�س،  الثقة  تعزيز  من  الهزيمة  تقبُّل 
ة �أخطائه ف�إنه يزيد من  ل م�س�ؤوليَّ �أما من يتحمَّ الإمكانات تجنُّباً لتكرار الأخطاء. 

ر�صيد تجاربه التي تمكنه من الاحتفاء بنجاحاته و�إعادة ا�ستثمارها لاحقاً. 

التغلُّب على العقبات
ل  ف على الحواجز التي تحول بينك وبين �أن تكون حا�سماً وجديراً بتحمُّ الاعتراف بالم�شكلة هو �أولى خطوات الو�صول �إلى الحل. ومن هذا المنطلق ف�إنَّ التعرُّ

لك لاجتيازها. ة ي�ؤهِّ الم�س�ؤوليَّ
u الم�شكلة: الخوف من الف�شل.

ر دائماً هذه القاعدة: »�أيُّ �شيء ي�ستحق �أن ت�سعى لأجله، جدير ب�أن تف�شل في �سبيله«. الحل: تذكَّ
u الم�شكلة: الخوف من �سخرية وا�ستهزاء الآخرين لأنك تبدو مغامراً ومختلفاً.

ر اختلافك. ن يدعمك ويُقدِّ الحل: ي�سخر النا�س من الأمور التي يعجزون عن فهمها؛ فلا تخ�شَ الف�شل ولا تتخلَّ عن حلمك. ت�شبَّث بالأمل وابحث عمَّ
u الم�شكلة: الت�أجيل والانتظار وعدم اتِّخاذ القرار.

د في اتخاذ القرار تكون فر�صنا قد �ضاعت وذهبت �إلى غير رجعة، ف�إذا كان �سبب  دة؛ فبينما نُهدر الوقت ونتردَّ الحل: ترتبط الفر�ص بفترة زمنيَّة مُدَّ
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ثالثاً: البو�صلة الأخلاقيَّة
ر. ت�ساعدنا هذه العنا�صر مجتمعة في  ة للمرونة من �أربعة عنا�صر، وهي: الأمانة، والنزاهة، والإخلا�ص، وال�سلوك المتُح�ضِّ ن البو�صلة الأخلاقيَّ تتكَوَّ

توجيه حياتنا �أو دفة �سفينتنا نحو �شواطئ الف�ضيلة مهما كانت الرحلة طويلة والأمواج عاتية.
ا الت�ضليل – وهو النقي�ض المبا�شر للأمانة – فينبع من الا�ستعجال،  ي ال�صدق وال�صراحة والبُعد عن الغ�شِّ والخداع. �أمَّ u الأمانة: الأمانة هي تحرِّ

�أو الاندفاع، �أو الطمع، ويلج�أ معظم النا�س �إليه للخروج من المواقف المرُبِكة، وذلك لافتقارهم �إلى المرونة اللازمة للتعاطي مع مثل هذه المواقف.
تها من الأمانة. وهي رمز لل�شفافية، وال�صدق المطُلق،  كه بمبادئه، وت�ستمدُّ قوَّ u النزاهة: تعتمد النزاهة على جدارة الفرد بالثقة ومدى تم�سُّ

والا�ستقامة غير الم�شروطة. 
ته �أي�ضاً من الأمانة، وي�شير �إلى التفاني في العمل والتم�سك بنقاء �سريرتنا، وتوجهنا الأخلاقي الدائم، حتَّى  u الإخلا�ص: ي�ستمدُّ الإخلا�ص قوَّ

و�إن غابت عنا �أعين النا�س، �أو عملنا في بيئات عمل مُغرية وفا�سدة. 
ر: وهو ال�سلوك الذي يتَّ�سق مع القيم النبيلة كالعدل وال�صدق وتحري ال�صواب وتجنُّب الوقوع في الخط�أ، فهو بمثابة ب�ؤرة تركيز  u ال�سلوك المتُح�ضِّ
ي دورها كدروع وحماية نف�سيَّة تعمل  ر العنا�صر الثلاثة الأخرى كي ت�ؤدِّ ج ال�سلوك المتُح�ضِّ لعنا�صر البو�صلة الثلاثة. ون�شير هنا �إلى �ضرورة �أن يتوِّ

على الدوام، وعلى �أكمل وجه.

ات �صغيرة  ة وتعقيدها، حاول �أن تق�سمها �إلى مهمَّ الت�أجيل هو �صعوبة المهمَّ
�أقلَّ تعقيداً لتنجز كلَّ واحدة منها على حدة �إلى �أن تنتهي منها جميعاً.

u الم�شكلة: الف�شل في ت�صور �أو تحديد تفا�صيل �أهدافك ونواياك وخططك، 

د. والمكوث في دائرة الت�شوُّ�ش والتردُّ
باع الخطوات التالية: الحل: ا�ستخدم نموذج التوا�صل المرن باتِّ

u التعبير عن حاجتك �إلى اتخاذ فعل �أو التغيير بطريقة ما.
u تو�صيف �أ�سباب الم�شكلة.
u تو�صيف تبعات الم�شكلة.

u تحديد الخطوات الواجب اتِّخاذها.
u تحديد وكتابة الاحتياطات الواجب اتِّخاذها لمنع تكرار الم�شكلة.

ة اتخاذ القرار  ل في عمليَّ ال�سماح لكثير من الأ�شخا�ص بالتدخُّ الم�شكلة:   u
منك  �أو في محاولة  �أهليَّتهم،  عن  النظر  بغ�ضِّ  الجميع،  �إر�ضاء  �أملًا في 
اً، من دون �أن ت�ضع في اعتبارك مدى قدرتك على النجاح  كي تكون مثاليَّ

والتميُّز انطلاقاً وا�ستناداً �إلى قرارك �أنت.
�أنَّ المجموعات  �إلى  الحل: ت�شير الأبحاث بالفاعلية القيادية والتنفيذية 
ة اتخاذ القرار في حال لم يكن هناك  الكبيرة وفرق العمل تفيد في عمليَّ
دة على الانتهاء، ففي  ا �إن �شارفت الفترة الزمنيَّة المحدَّ �ضغط زمني. �أمَّ
هذه الحالة تكون الفرق ال�صغيرة �أكثر نفعاً – و�أحياناً يكون من الأف�ضل 

�أن تتخذ القرار ب�شكل فردي. 
ة  u الم�شكلة: الانحراف والان�صراف عن الهدف مع توظيف الحلول العاطفيَّ

نة والم�ؤقتة والأقل �إبداعاً. الم�سكِّ
الحل: عندما تواجه قراراً حا�سماً، واجه نف�سك �أي�ضاً بالأ�سئلة التالية:

u ما �أف�ضل �شيء يمكن �أن يحدث �إذا اتَّخذت تلك الخطوة؟
u ما �أ�سو�أ �شيء يمكن �أن يحدث �إذا اتَّخذت تلك الخطوة؟

u ما �أف�ضل �شيء يمكن �أن يحدث �إذا لم �أتَّخذ تلك الخطوة؟
u ما �أ�سو�أ �شيء يمكن �أن يحدث �إذا لم �أتَّخذ تلك الخطوة؟

u �أجب عن هذه الأ�سئلة ثمَّ اتَّخذ قرارك بعد ذلك.
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البو�صلة الأخلاقيَّة كوقاية نف�سيَّة 
ل ه�ؤلاء المتح�ضرون  عندما تنعك�س الأمانة والنزاهة والإخلا�ص والف�ضيلة على �سلوكيَّات الآخرين ف�إنَّها تخلق مُناخاً تناف�سياً؛ �إذ ي�شكِّ
ف�إنَّ هذا  الأفراد،  ه�ؤلاء  و�سلوكيَّات  �أفعال  ردود  ع  توقُّ �سهولة  �إلى  ونظراً  الجميع.  �إليها  ويَ�صبو  بها  يَقتدي  الملتزمون نماذج ح�سنة 
مات، والأمم.  ق منه التزام القادة، والمجتمعات، والمنظَّ الو�ضع يولِّد ال�شعور بالأمان الذي يولِّد بدوره الثقة، والثقة هي النبع الذي يتدفَّ
�سيَّة، والمجتمعيَّة،  ة الم�ؤ�سَّ م عليها الثقة وتُقوّ�ض الفاعليَّ ا الخداع والازدواجيَّة والت�ضليل والتعتيم، فهي ت�شبه ال�صخور التي تتحطَّ �أمَّ
هاً عدائياً يدفعهم للتكتُّم على �أفكارهم وحماية �إنجازاتهم بدلًا من التفكير  ى الأفراد توجُّ رة يتبنَّ والإن�سانية. وفي مثل هذه البيئة  المنُفِّ

ق لم�ؤ�س�ساتهم  لمجتمعاتهم المرونة والنجاح الم�ستدام.  خارج ال�صندوق والمبادرة والأداء ب�شكل جماعي يحقِّ

كيف ن�ضبط البو�صلة الأخلاقيَّة
u قانون الت�أثير

العالِ  هو  �سلوكي  ومقوم  كنمط  الت�أثير  قانون  عن  تحدث  من  �أول 
بع�ض  �ضت  تمخَّ �إذا  القانون،  هذا  وبمقت�ضى  ثورندايك.«  »�إدوارد 
�أو  مُر�ضية  نتيجة  عن   – دة  المتعمَّ غير  �أو  دة  المتعمَّ  – ال�سلوكيَّات 
بعد.  ف�إنَّ هذا يزيد من احتمالات تكرارها فيما  مرغوبة )مكاف�أة( 
�ضت عن نتائج غير مرغوبة )عقاب( فتت�ضاءل احتمالات  ا �إن تمخَّ �أمَّ

ة �أخرى. حدوثها مرَّ
ففي حين �أنه ينبغي للمجتمعات �ألا ت�ألو جهداً في مكاف�أة �أفرادها على 
�أنَّ هذا لا يحدث دائماً. الأف�ضل من ذلك  ة، �إلا  ال�سلوكيَّات الإيجابيَّ
هو �أن ت�سعى المجتمعات �إلى تر�سيخ قيم الأمانة والنزاهة والإخلا�ص 
ى لنا ذلك من خلال  والف�ضيلة لت�صبح مكاف�أة في حدِّ ذاتها. ويت�سنَّ
ة �إلى �أن ي�صبح فعلنا  دعم ال�سلوكيَّات التي تت�سق مع البو�صلة الأخلاقيَّ
ل الأخلاق ال�سامية  لل�صواب هو مكاف�أتنا الداخليَّة الحقيقيَّة، وتتحوَّ
�إلى غاية ي�صبو �إليها كلُّ �أفراد المجتمع، و�إلى رمز ومعنى وم�ؤ�شر دائم 

ة.  ة الن�ضج والم�س�ؤوليَّ باتجاه قمَّ

u �إر�ساء القيم الفا�ضلة ومحاكاة الملتزمين بها
على  ف�إنَّك  الآخرين،  �سلوكيَّات  على  منعك�سة  الف�ضيلة  ترى  عندما 
ل الف�ضيلة �إلى هدف ت�سمو �إليه  الأغلب �ست�أتي نف�س ال�سلوك، فتتحوَّ
�ض الأمر عن مجتمعات  ة. وبتعميم التجربة يتمخَّ بكلِّ ما �أوتيت من قوَّ
النزاهة والإخلا�ص  ينتهجون �سبيل  �أحِط نف�سك بمن  و�أمم فا�ضلة. 

والأمانة وال�سلوك الأخلاقي، واحذُ حذوهم.  

u ا�ستثمار التحفيز الجمعي
لك  والداعمين  بالإيجابيين  زاخرة  بيئة  في  تعمل  �أو  تعي�ش  كنت  �إذا 
�سينعك�س  فبالت�أكيد  دائم وغير م�شروط،  ب�شكل  الفا�ضلة  ولأهدافك 
على  و�إ�صرارك  الفا�ضلة  بقيمك  ت�شبُّثك  على  وتحفيزهم  دعمهم 
الجمعي  الت�أثير  �أنَّ  النف�س  علماء  اكت�شف  حيث  �أهدافك،  تحقيق 
)للأفراد الذين تعي�ش �أو تعمل بينهم( يلعب دوراً محورياً في تحديد 
�أن  هاتك و�ضبط اتجاهات بو�صلتك الأخلاقيَّة. فما عليك �سوى  توجُّ
تحر�ص على التوا�صل ب�شكل مبا�شر ودائم مع ذوي الأخلاق ال�سامية 

�إدوارد ثورندايك
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وم�شاعر  وال�ضغوط  ال�صعوبات  عن  النظر  بغ�ضِّ  ما  هدف  ملاحقة  �أو  معيَّ  م�سار  انتهاج  على  الإ�صرار  هي  �صورها  �أب�سط  في  المثابرة 
الإحباط.

�أحد  لي�س  الف�شل  �أنَّ  بالمرونة  يت�سمون  الذين  الأ�شخا�ص  يرى 
قادرين  غير  �أنَّهم  الأ�شخا�ص  بع�ض  تخبر  فعندما  خياراتهم. 
�أو  ال�شخ�صي  الم�ستوى  على  )�سواء  ما  �أمرٍ  في  النجاح  على 
في  قُواهم.  وتتبدد  حما�سهم  �شعلة  تخبو  ما  �سرعان  المهني( 
كاً بغايتهم �إذا  حين �أن هناك من يزدادون �إ�صراراً وعناداً وتم�سُّ
ما �سمعوا العبارة ذاتها – وهذه هي المثابرة الجامحة في �أبهى 
�صورها، فتثبيط الهِمم �أمر وارد، ولكن ردود �أفعالك تجاهها 

ل فارقاً.  هي ما ت�شكِّ

رابعاً: المثابرة

المثابرة الجامحة و المرونة الناجحة

تغليب الرحلة على الوجهة
الدور  �إلى   2007 عام  اللعبة«  »�شارك في  كتابه  ريبكن« في  »كال  �أ�شار 
الذي تلعبه المثابرة باعتبارها م�ؤ�شراً قوياً للنجاح في كلِّ مناحي الحياة، 

مها �إلى ثمانية عنا�صر، وهي: وق�سَّ
عليك،  الآخرين  وباعتماد  بالثقة  جديراً  كن  ال�صائبة:  القيم   .1
ات المنوط بك تنفيذها،  باً تركيزك نحو المهمَّ ه �إلى عملك م�صوِّ وتوجَّ

ات الآخرين. ولي�س نحو مهمَّ
ي  يُغذِّ الذي  الدافع  هو  فالنجاح  النجاح:  تحقيق  على  العزم   .2

ويروي المثابرة.
�إليه  بالانتماء  و�شعرت  عملك  �أحببت  �إذا  العمل:  �إلى  الانتماء   .3

 . ف�سيكون �أدا�ؤك نابعاً من القلب ومفعماً بمثل هذا الحبِّ

عن  ف�ضلًا  اللازم  الدعم  لك  روا  يوفِّ كي 
الارتقاء بقيمك. 

م بالنف�س u تعميق التحكُّ
احتياجاتك  في  م  التحكُّ على  قدرتك  تنعك�س 
لاختيار  نزعتك  ومقاومة  رغباتك  وت�أجيل 
بنف�سك،  ثقتك  مدى  على  الأ�سهل  الطريق 
�أيّاً  �شيء  �أيِّ  لفعل  بجدارتك  �إيمانك  ز  وتعزِّ
م بالنف�س  ة التحكُّ كانت �صعوبته. وتزداد �أهميَّ
ة للبو�صلة الأخلاقيَّة، لا �سيما  كدعامة �أ�سا�سيَّ
في المواقف الع�صيبة التي تواجه فيها المخاطر 

ة الهاوية �أو قريباً منها،  وتجد نف�سك على حافَّ
الأقوياء،  فيها  ي�ضعف  لا  التي  المواقف  وهي 
مهما �أحاط بهم، �أو حاق بهم الت�ضليل والكذب 
الأمثل  النجاة  طوق  باعتبارها  والمراوغة 

والأ�سهل.
م فيما يلي اقتراحين يدعمان قدرتك على  نقدِّ

مقاومة هذه النزعات ال�سلبيَّة:
والتحليل  والت�أجيل  المماطلة  د:  تتردَّ لا   .1
دون  الأحيان  من  كثير  في  يحولان  المفرط 
مع  تتَّ�سق  التي  القيم  وتوظيف  تطبيق 
الطريقة  ف�إنَّ  وبالتالي  الأخلاقيَّة،  بو�صلتك 

�أن  هي  المع�ضلات  �أغلب  مع  للتعامل  المثلى 
تفعل ما يُليه عليك �ضميرك وما يخبرك به 
د. افعل ال�صواب مهما  حد�سك من غير تردُّ
التبرير  فخِّ  في  الوقوع  وتجنَّب  مُكلِّفاً،  كان 

والت�سويغ المبالغ فيه.
عليك  تتكالب  عندما  ب�صرامة:  قاوم   .2
ت�ستطيع  لا  بطريقة  ف  للت�صرُّ الإغراءات 
البو�صلة  مع  تتنافى  لأنها  بها  الجهر 
تفعل  �أن  »�إيَّاك  لنف�سك:  قُلْ  ة،  الأخلاقيَّ

ذلك«. كن �صارماً ولا تدع �سبيلًا للتراجع.

كــال ريبـكن
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تكون المثابرة غير مجدية عندما تنبع من ال�شعور بالإكراه على تنفيذ هدف ما، لا من �شغف �أ�صيل ورغبة �شخ�صيَّة لتحقيقه، �أو عندما تكون 
�ض الجهود  د و�سيلة للدفاع عن النف�س وفر�ض وجهة النظر، فتتمخَّ �سة في الاتجاه الخط�أ، فتتحول المثابرة �إلى مجرَّ مواردك وطاقاتك مُكرَّ

قة.  المبذولة عن م�شكلات تفوق حجم الإنجازات المتُحقِّ

تجنب التَّمادي في الخط�أ

تغليب الرحلة على الوجهة

نت  تمرَّ لما  وفقاً  تلعب  �أنت  الا�ستعداد:   .4
التح�ضير  �أو  التدريب  يفتقر  قد  عليه. 
ه يعتبر المقيا�س الأول  المُ�سبق �إلى المتعة، ولكنَّ
الحد  �إلى  متقناً  يكون  لأدائك حين  والأمثل 

الذي ي�صنع فارقاً. 
قبل  بالم�شكلات  �أ  تنبَّ ر:  المبكِّ �ؤ  التنبُّ  .5
على  بناءً  الم�ستقبل  فا�ست�شراف  حدوثها، 
كلِّ  في  �ضروريَّة  مهارة  الحا�ضر  معطيات 

مجالات الحياة. 
تعتمد  بالثقة:  المفُعمة  العلاقات   .6
التي  العلاقات  على  الحياة  مجالات  معظم 
علاقات  �شبكة  �س  �أ�سِّ �أفرادها.  بين  تربط 
اءة وداعمة ت�شدُّ من �أزرك في محاولاتك  بنَّ

ون�شاطاتك ال�شخ�صية والمهنية. 
الحياة  �أنَّ  كثيرون  يفتر�ض  التنظيم:   .7
�إلا  منف�صلان،  كيانان  والمهنيَّة  ة  ال�شخ�صيَّ

وجهان  فكلاهما  مغلوط،  المعتقد  هذا  �أنَّ 
ر كلُّ واحدة في الأخرى  لعملة واحدة؛ �إذ ت�ؤثِّ
وتت�أثَّر بها. حاول تحقيق التوازن بينهما كي 

لا  تجور �إحداهما على الأخرى. 
�إيمانك  كان  �إذا  بقناعاتك:  الإيمان   .8
بها  ك  فتم�سَّ و�صادقاً،  �أ�صيلًا  بمعتقداتك 
ة. لا تخجل  ودافع عنها بكلِّ ما �أوتيت من قوَّ
من فر�ض �آرائك حتَّى و�إن عار�ضك الجميع.

خام�ساً: التلاحم والت�آزر الجمعي
�إلى  ما  مجموعة  �أع�ضاء  نزعة  �إلى  الجمعي  التلاحم  ي�شير 
المجتمع  �أبناء  �أو  الفريق  �أع�ضاء  من  غيرهم  مع  الاندماج 
يعتبر  الِمحن.  �أوقات  في  الدعم  وتوفير  القيم  تبادل  بهدف 
للمرونة  ر  م�ؤ�شِّ خير  لبع�ض  بع�ضهم  الأ�شخا�ص  دعم 
الأ�شخا�ص  من  مجموعة  حولك  تلتفَّ  ف�أن  ال�شخ�صيَّة؛ 
زين هو كلُّ ما يهمُّ �سواء كنت ت�ستعيد قواك  الداعمين والمحفِّ
– نف�سياً �أو  بعد ف�شل ذريع �أو تحاول �أن تتجنَّب الوقوع فيه 

عاطفياً. 
تبادل  من  عليه  يترتَّب  وما   – المجموعات  بين  التلاحم 
وتقديم  الإيثار،  لمبادئ  وتعزيز  والطباع،  والميول،  للقيم، 
المرونة  مات  مقوِّ �أهمِّ  من  يعتبر   – والمعنوي  المادي  الدعم 
و�أكثرها ت�أثيراً، فهو كالح�صن المنيع الذي يحول بيننا وبين 
ة النابعة من التوتُّر  قات الداخليَّ التهديدات الخارجيَّة والمعوِّ
ة المغلوطة.  �أو الإجهاد �أو الأفكار ال�سلبية والمفاهيم ال�شخ�صيَّ

العلاقات  من  �شبكة  بناء  هدفك  يكون  عندما 
والآليَّات  الدوافع  ت�ستوعب  �أن  عليك  الداعمة، 
د  التي تحدو بالأفراد �إلى تقديم العون. لقد حدَّ
�أ�س�س  خم�سة  نواك«  »مارتن  الريا�ضيَّات  عالِ 
ينبثق منها التعاون الإن�ساني. فهو يرى �أن النا�س 
من  �أكثر  �أو  ل�سبب  والموارد  الدعم  يتبادلون 

الأ�سباب التالية: 

الآن  �س�أ�ساعدك  ال�صريح:  التعاون   )1
�شريطة �أن ت�ساعدني لاحقاً.

2( المكان: كلَّما تقاربت الم�سافات بيننا، زادت 
احتمالات م�ساعدتي لك.

م�ساعدتي  احتمالات  تت�ضاعف  الوراثة:   )3
لك �إذا كنت �أحد �أقاربي. 

ة(:  4( التبادل غير المبا�شر )�أكثرهم قوَّ

تتمتَّع  لأنك  لي؛  تروق  كنت  �إذا  �س�أ�ساعدك 
الإيجابيين  �أحد  لأنَّك  �أو  بة،  طيِّ ب�سمعة 

والمبادرين، �أو لأنَّك حققت �إنجازات باهرة. 
5( قيم المجموعة: �س�أ�ساعدك �إذا كان هذا 
هو ما تمليه عليَّ �أعراف المجتمع وتقاليده من 

�أجل ال�صالح العام. 

�أ�سُ�س التعاون والدعم
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ابتعد عمن ي�ستنزفون طاقتك
�أن يكون الجميع م�صدراً للعون في كل الأوقات، لا �سيما  لي�س من ال�ضروري 
الم�شكلات  اختلاق  في  يبرعون  الأ�شخا�ص  فبع�ض  الأزمات،  مواجهة  حين 
طاقاتهم  وي�ستنزفون  حولهم  فيمن  �سمومهم  ويبثُّون  وللآخرين،  لأنف�سهم 
والناجحين يميلون  الأقوياء  �أن  �سلبيَّة. ورغم  �أخرى  بها  لي�ستبدلوا  ة  الإيجابيَّ
�إلا �أن الحكمة تق�ضي ب�أن  �إلى التفكير الإيجابي في معظم المواقف،  بطبعهم 

نتجنب ال�شخ�صيات التالية: 
u ال�شخ�صيَّة المحُبِطة: يتعاي�ش هذا النمط من ال�شخ�صيات مع قدر هائل 
ى �سلوكاً  من التعا�سة يجعله يودُّ �أن يتقا�سمه مع من حوله، وبالتالي فهو يتبنَّ
جانبك  من  �أو  جانبه  من  �سواء   – �إنجاز  �أيِّ  تحقيق  دون  يحول  متراخياً 

وذلك لاختلاق الأعذار وتبرير الف�شل.
�أنَّ العالم يدور في  �أ�صحاب هذا النمط  u ال�شخ�صيَّة النرج�سيَّة: يظنُّ 
مون لك �أيَّ نوع من الدعم �إلا �إذا انطوى  فلكهم وحدهم، وبالتالي قلَّما يقدِّ

على م�صلحة �شخ�صيَّة مبا�شرة لهم. 
u �شخ�صيَّة الفرا�شة الاجتماعيَّة: وهم الذين يقي�سون قيمتهم بعدد 
يكترث  ولا  عنهم.  الا�ستغناء  يمكنهم  والذين  بهم،  المحيطين  الأ�شخا�ص 
كانت  و�إن  حتَّى  حولهم،  بمن  تربطهم  التي  العلاقات  بعدد  �سوى  ه�ؤلاء 

علاقات �سطحيَّة، فالمهمُّ �أن يكونوا هم في مركز الاهتمام. 
عون  لة: وه�ؤلاء لا يعترفون بالحدود ال�شخ�صيَّة، ويتوقَّ u ال�شخ�صيَّة المتطفِّ
�أن تعطيهم بلا مقابل، ولا يجدون حرجاً في مطالبتك بذلك ب�شكل مبا�شر.
u ال�شخ�صيَّة القاحلة: يتَّ�سم ه�ؤلاء بال�صلابة والجمود والت�سلُّط والنزوع 
لقهر الآخرين. وهم ينفرون من طلب الم�ساعدة ف�ضلًا عن تقديمها. ف�إذا 
�أن  ها وعليك  – بالت�أكيد ت�ستحقُّ �إليهم  واجهتك م�شكلة ما، ف�أنت بالن�سبة 

تتعامل معها بمفردك؛ فعليك �أن تح�صد ما زرعت يداك.
ة �أقرب ما تكون �إلى الحرباء التي  u ال�شخ�صيَّة المزدوجة: وهي �شخ�صيَّ
يتغيَّ لونها في كلِّ وقت وحين، وبالتالي قلَّما ترى وجه �صاحبها الحقيقي، 

والذي لن يقدِم على م�ساعدتك �إلا �إذا كان �سي�ستفيد �أكثر منك بكثير.

الميول والتقارب
ر في الأماكن التي تزداد احتمالات وجودهم بها،  هات، والقيم، والدعم، والاهتمامات )الميول(، ثمَّ فكِّ د طبيعة الأفراد الذين ي�شاركونك التوجُّ حدِّ

د عليها ب�شكل م�ستمر )التقارب(.   وتردَّ

التعبير عن الامتنان
هذه بع�ض الآليَّات تمكنك من التعبير عن تقديرك وامتنانك:

u �إذا كان الأمر يتعلَّق بالأطفال، كن م�صدراً للأمان واغمرهم بحنانك وعطفك ولا تبخل عليهم بلم�ساتك وتوجيهاتك. 
u �إذا تعلَّق الأمر بكبار ال�سن، فالمهم هو �أن تحترم احتياجاتهم وتقرُّ بف�ضلهم كلَّما �أتيحت لك الفر�صة. 

u ومع المدير �أو �صاحب العمل، كن �أهلًا للثقة وجديراً بالراتب والامتيازات التي تحظى بها. 

�آليَّات تعزيز التلاحم الجمعي
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كتب مشابهة:

The Art of Persistence
Stop Quitting, Ignore Shiny Objects 
and Climb Your Way to Success.

By: Michal Stawicki and Anthony 
Smits. 2015

Liminal Thinking
Create the Change You Want by 
Changing the Way You Think.

By: Dave Gray. 2016

Designing Your Life
How to Build a Well-Lived, Joyful Life.

By: Bill Burnett and Dave Evans. 2016

قراءة ممتعة

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

تواصلوا معنا على 

qindeel_uae

qindeel_uae

qindeel.uae

qindeel.ae

u بالن�سبة لمن يعتمدون عليك، فالح�ضور والم�ؤازرة والدعم غير الم�شروط 
�أق�صى ما يمكنك تقديمه. 

ا بالن�سبة �إلى الأ�صدقاء، فاجعل كلماتك و�أفعالك تعبِّ عن ولائك. u �أمَّ
تك و�إخلا�صك وتفانيك. u �أما مع �شريك حياتك، فعبِّ عن محبَّ

الإن�صات �إلى الآخرين 
بل  فح�سب،  دة  الجيِّ بالمعاملة  وتَطبُّعه  بطبعه  الإيجابي  الإن�سان  يكتفي  لا 
ي�سعى لينال �أعلى قدر ممكن من الاهتمام والتقدير. احر�ص على الإن�صات 
للآخرين باهتمام لت�ستوعب ما يقولون من دون �أن تن�شغل ب�أمور �أخرى. وقبل 
�ستدفع  �أيِّ اتجاه  التاليين: في  بال�س�ؤالين  نف�سك  واجه  بالحديث،  تبادر  �أن 

ه لي �أنا هذا الكلام؟  كلماتي هذا الحوار؟ وكيف �سيكون �شعوري لو وُجِّ

نحو مجتمعات �أكثر مرونة
المرونة  الهدف من  �أي�ضاً.  الأفراد ومجتمعاتهم  ي مرونة  تُنمِّ هناك عوامل 
التكيُّف،  على  والقدرة  ة،  والقوَّ المتانة،  قوامها  ثقافة  خلق  هو  الاجتماعيَّة 
الأزمات  من  الخروج  على  القدرة  جانب  �إلى  المدى،  بعيدة  والا�ستدامة 
النف�س  عالم  بحث  وقد  الإيجابية.  الطاقات  وتكري�س  الموارد  وا�ستجماع 
»�ألين زينير« بالتعاون مع الباحثة الاجتماعيَّة »ماري ويليامز« ظواهر مرونة 
المجتمعات ومتغيراتها في �أعقاب الكوارث و�أثناء الأزمات، ووجدا �أنَّه يُكن 

اكت�سابها من خلال العوامل التالية:
1( ترابط �أع�ضاء المجتمع.

ة المجموعة(. 2( التما�سُك وعمق الانتماء الذي ي�شعر به الأع�ضاء )هويَّ
ل والمبادرة بالدعم النف�سي. 3( �سرعة التدخُّ

4( الاحترام وال�شعور بالتعاطف مع من فُقِدوا �أو �أ�ضيروا.
5( العرفان بالجميل لمن نجوا و�شاركوا و�ضحوا.

اع القرار.  6( القادة و�صنَّ
التوا�صل،  ج�سور  ي  ويقوِّ يبني  الذي  والأ�سا�سي  المحوري  العن�صر  عن  ا  �أمَّ
ة بين �أبناء ال�شعب والمجتمع الواحد،  د �أوا�صر المحبَّ ز العلاقات، ويوطِّ ويعزِّ

فهو الثقة المدعومة بالم�صداقيَّة.

كيف تكت�سب المرونة
�ض للرف�ض،  تعلَّم كيف تكون مرناً في مواجهة الِمحَن والخطوب، وعند التعرُّ
مات  ة من مقوِّ ة المُ�ستمَدَّ ر دروعك النف�سيَّ وعندما لا يكون الن�صرُ حليفَك. طوِّ
المرونة ال�ضرورية.  يقال �إن »التعليم في ال�صغر كالنق�ش في الحجر،« وهذه 
عقولنا،  بها  تتمتع  التي  ة  الع�صبيَّ المرونة  �إلى  ذلك  ويرجع  علميَّة،  حقيقة 
�أنَّ  الده�شة  يثير  ا  وممَّ المدخلات.  وتخزين  معالجة  على  قادرين  وتجعلنا 
�ض البالغين ل�صدمات �أو كوارث �أو �ضغوط  الأبحاث قد �أثبتت �أي�ضاً �أنَّ تعرُّ
المرونة  التي تحاكي  ة  الع�صبيَّ العمليَّات  �ض عن مجموعة من  يتمخَّ متوالية 
ة التعلُّم، ويبقيها في متناولنا  ر عمليَّ الع�صبيَّة ل�صغار ال�سن، الأمر الذي يي�سِّ

ونحن نتقدم في العمر. 



الحل الذي يحتوي على جميع متطلبات أعمالك

اختبر الحل المتكامل الذي يرتقي باأعمالك ويوفر عليك التكلفة في اآن واحد. يمكنك اليوم الح�صول على: 

100Mbps اإنترنت ب�صرعة عالية ت�صل اإلى 	

هواتف IP حديثة ومزايا رائعة 	

تجهيزات مكتبية دون دفعة مقدمة 	

تطبيقات مخ�ص�صة لقطاع الأعمال 	

برامج حماية Firewall وتحكم للدخول الآمن 	

ابتداءً من 955 درهماً �شهرياً مع خدمة الدعم التقني على مدار ال�صاعة 
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