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�ل�سعادةُ و�لنجاحُ هدفان مُر�وغان ن�سعى جميعاً �إلى تحقيقهما. 
وتيرةُ  �زد�ت  �لرقمي  �لع�سر  وحلولِ  �لتكنولوجيا  م  تقدُّ ومع 
ت�سغل  �أكنت  و�سو�ء  حال.  على  ن�ستقر  نعد  ولم  ت�سارعاً  حياتنا 
فاإنَّك  �لخا�ص،  عملك  تدير  �أو  �لم�ستوى  رفيعَ  تنفيذياً  من�سباً 
�لمهام  ت�سليم  لمو�عيد  �أ�سيرً�  نف�سك  �ستجد  �لنا�ص،  معظم  مثل 
�لتي ل تنتهي، ولهاتفك �لمحمول �لذي ياأتيك ب�سيلٍ من �لأخبار 
�لفينةِ  بين  ما  ح  وتت�سفَّ ف،  تتوقَّ ل  �لتي  و�لتحديثات  و�لر�سائل 
ب�سيَّارتك  ك  وتتحرَّ �لأخبار،  �آخر  �أو  نات  �لمدوَّ �أحدث  و�لأخرى 
على  متلفَز  موؤتمر  في  وت�سارك  هناك،  �إلى  هنا  من  هو�دةٍ  بلا 
�إليه  دُعيتَ  �لذي  �لع�ساء  ب ح�سور حفل  وتترقَّ مبا�سرة،  �لهو�ء 
هذ� �لم�ساء، ولأنَّ كلَّ �لمعلومات و�لبيانات متاحة لك ولغيرك عبر 
وقر�ر�تك  بالعمق،  �أبحاثك  تتَّ�سم  �أن  بدَّ  فلا  �لإنترنت،  �بات  بوَّ
وعملاءك  �أعلى،  جودة  عون  يتوقَّ روؤ�ساءك  لأنَّ   ، و�لتاأنِّ ة  بالدقَّ
زملاءَكَ  تن�صَ  ول  �أقل.  وتكلفةً  و�أ�سرع  �أف�سل  خدمةً  ينتظرون 
ر�سائلهم  على  فوريَّة  ردودً�  منكَ  عون  يتوقَّ �لذين  فيك  وموظَّ
وطلباتهم، وحلولً نهائية لم�سكلاتهم و�أزماتهم. كلُّ هذ� يحدث 
عادة، رغم ما بين هذ�  و�أنت في �سباق مع �لوقت وبحثٍ عن �ل�سَّ

وتلك من تناق�ص ظاهري عجيب.

عادة والوقت �سباق ال�سَّ

�لمحمول  وهاتفك  تنام  ا  ربَّ فاإنَّك  �لحياة،  متطلَّبات  تو�كب  لكي 
بريدك  تر�جع  �أن  قبل  ت�ستيقظ  عندما  �سيئاً  تفعل  ول  �إلى جانبك، 
ة �إفطار �ل�سباح. وعندما تتَّ�سل  يَّ �لإلكترون نا�سياً �أو متنا�سياً �أهمِّ
ات �لتو��سل �لجتماعي مثل »تويتر«  بـ»�أ�سدقائك«  من خلال من�سَّ
ولكلِّ  للطلبات �لجديدة،  ت�ستجيب  فاإنَّك   ، و»لينكد�إن«  و»في�سبوك«  
ما ير�سلونه �إليك، ول ت�ستطيع تجاهله، فت�ستجيب للالتز�م �ل�سمني 
�لتحديثات  بن�سر  يتعلَّق  و�لذي  عاتقك،  على  وقع  �لذي  �لوهمي  �أو 
و�ل�سور لكي تبقى على �تِّ�سال بالعالم، فهل ت�ستطيع �أن تكون �سعيدً� 
عادةَ حالةٌ من �لم�ساعر  بالمعنى »�لعلمي«  لل�سعادة على �عتبار �أنَّ �ل�سَّ
ولأنَّ  و�ل�سخ�سيَّة؟  �لمهنيَّة  حياتنا  في  رة  و�لموؤثِّ �لعميقة  ة  �لإيجابيَّ
�ل�سعادة تزيد من ذكائنا �لعاطفي و�لجتماعي، وترفع من م�ستوى 
تحديدً�  هي  فما  حولنا،  من  كلِّ  في  تاأثيرنا  من  وتزيد  تنا،  �إنتاجيَّ
�لعنا�سر �لتي تقودنا �إلى طريق �لنجاح �لحقيقي من دون �أن ن�سطرَّ 

ة وتو�زننا �لنف�سي؟ تنا �لج�سديَّ �إلى �لت�سحية ب�سحَّ

�نطلاقاً من روؤية �ساحب �ل�سمو �ل�سيخ محمد بن ر��سد 
�لوزر�ء  مجل�ص  رئي�ص  �لدولة  رئي�ص  نائب  مكتوم  �آل 
حاكم دبي »رعاه �لله« في ت�سكيل مجل�ص �لقوة �لناعمة، 
وحر�ص �سموه على نقل ر�سالة �لإمار�ت �إلى جميع دول 
�لعالم، �سو�ء ر�سالتها في �لتنمية و�لنفتاح و�لتطور على 

ة  م لكم ملخ�ص كتاب: »�لقوَّ كافة �لم�ستويات، وحتى ر�سالتها �لإن�سانية �ل�سامية، نُقدِّ
�لناعمة: كيف تح�سل على ما تريد ب�سهولةٍ وي�سر« تــاأليف �لمحامي »هيلاري جالو« 
ة �لمهُيمنة، �إلى نموذج  ل في عقلية �لقوَّ �لذي ينادي بالتحوُّل من نموذج �لإكر�ه �لمتاأ�سِّ
�لختيار �لقائم على �لمفا�سلة بين �لبد�ئل وتوزيع �لأدو�ر، و�لتمتُّع بالمرونة حتى ن�سلَ 

يات �لتي تو�جهنا في تعاملنا مع �لآخرين. �إلى حلولٍ للتحدِّ

قبل  حاجاتنا  على  و�لتركيز  مرونتنا  هي  �لتفاو�ص  مهار�ت  �أهمَّ  �أنَّ  »جالو«  يرى 
م مو�قفهم  عو�طفنا، كما �أنَّ زيادة ثقتنا باأنف�سنا ت�ساعدنا على تمكين �لآخرين وتفهُّ
حولنا،  يدور  ما  ملاحظة  على  قدرتنا  تنمو  و�لتمكين  فبالحاجة  ثقتهم.  وك�سب 
وينمو وعينا بذو�تنا وفهمنا للمو�قف. وحيث �إنَّ �ل�سبيل �إلى تحقيق ذلك هو تعزيز 
�لتي  هي  مجتمعةً،  و�لوعي  و�لتمكين  و�لحاجات  �لعلاقات  عنا�سرَ  فاإنَّ  علاقاتنا؛ 
لُ جوهرَنا �لقويَّ لنح�سد مو�ردنا �لإيجابية، ون�سعى �إلى �لفوز مع �لآخرين بدلً  ت�سكِّ

من �لفوز عليهم.

»�إد�رة  بعنو�ن:  »بيتر در�كر«  �لعظيم  �لإد�ري  �لمفكر  كتاب  �لثان وهو  �لملخ�ص  ا  �أمَّ
قدرة  �أنَّ  من  �أهميته  تنبع  و�لذي  و�لمبادئ«،  �لممار�سات  �لربحيَّة:  غير  �سات  �لموؤ�سَّ
تبقى محدودةً  ة  و�لإد�ريَّ ة  و�لقت�ساديَّ �لجتماعيَّة  �لمهام  كلِّ  تنفيذ  على  �لحكومات 
�سات غير  �لموؤ�سَّ مبادر�ت  �أهمية  تظهر  �لأولويَّات، من هنا  د  وتعدُّ �للتز�مات  ب�سبب 
�إلى  لت  ة، بل تحوَّ ة �لتي لم تعُد قا�سرةً على رعاية ذوي �لحتياجات �لخا�سَّ �لربحيَّ
�سات تنمويَّة وغير تجارية، فاإنها ل ت�ستطيع  مبادر�تٍ و�بتكار�تٍ مبدعة. ولأنَّ هذه �لموؤ�سَّ
ون �لر�سا من  ة و�لحكوميَّة، ولذ� فاإنَّ �لعاملين فيها ي�ستمدُّ �سات �لخا�سَّ مناف�سة �لموؤ�سَّ
�سات غير  �لموؤ�سَّ �أنَّ قيادة  باإنجاز�تهم، وهذ� يعني  �إ�سهاماتهم و�سغفهم و�فتخارهم 
ا �لممار�سات و�لمبادئ �لتي  �لربحية تحتاج �إلى مهار�ت و�أ�ساليب مختلفة ومبتكرة. �أمَّ
و��ستر�تيجيتها  �سة  �لموؤ�سَّ ر�سالة  وبلورة  روؤية  و�سوح  في  فتتلخ�ص  »در�كر«  يطرحها 
�لعاملين  ر�سا  »در�كر«  ي�سع  حيث  قياد�تها،  وتطوير  �أولوياتها  و�إد�رة  �لتنفيذية، 

و�إيمانهم بر�سالتهم على ر�أ�ص عو�مل �لنجاح �لمحفزة للاإبد�ع.

�لنجاح«  لتحقيق  عادة  �ل�سَّ علم  تطبيقات  عادة:  �ل�سَّ »طريق  �لثالث:  �لملخ�ص  وفي 
متنوعة  علمية  �أبحاث  من  ��ستقتها  لل�سعادة  طرق  �ستة  �سيبال«  »�إيما  �لموؤلفة  قُ  تُوَثِّ
و�لهتمام  د،  �لت�سدُّ عن  و�لبتعاد  و�لمرونة  �لم�ستقبل،  ملاحقة  عن  �لتوقُّف  وهي: 
باإد�رة �لطاقة للعمل بهدوء، وعدم �لإ�سر�ف لإنجاز �لكثير بالقليل، و�لتعاطف مع 
ة �لمعززة بالأبحاث  �لذ�ت، و�لتعاطف مع �لآخرين. من خلال هذه �لطرق �لإيجابيَّ
ة �لعميقة و�لموؤثرة  عادةَ حالةٌ من �لم�ساعر �لإيجابيَّ �لعلمية تَخلُ�ص �لموؤلفة �إلى �أنَّ �ل�سَّ
ة و�ل�سخ�سيَّة، ولهذ� فاإنها تزيد من ذكائنا �لعاطفي و�لجتماعي،  في حياتنا �لمهنيَّ

تنا، وتزيدمن تاأثيرنا �لإيجابي في كلِّ مَن حولنا. وترفع من م�ستوى �إنتاجيَّ

في ثوانٍ...
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نعي�ش  اأن  قبل  الم�ستقبل  لإدارة  ن�سعها  التي  الخطط  تنفيذ  ال�سعب  »من 

اللحظة الراهنة بكلِّ تداعياتها« - اآلن وات�ش

حين ت�سافر �إلى و�دي �ل�سيليكون، �أر�ص �لـ»في�سبوك«  و»تويتر«  و»جوجل« 
ف�سو�ء  ة.  قويَّ باأ�سد�ء  لٌ  محمَّ �لجوَّ  �أنَّ  �ستلاحظ   ، �ستانفورد«  و»جامعة 
�أكنت د�خل مقاهي »بالو �ألتو«  �لتي تقع في و�سط �لمدينة حيث �ستت�سلَّل 
و�لر�غبين  �لجدد  �لم�سروعات  �أ�سحاب  بين  حما�سيَّة  محادثات  �سمعك  �إلى 
في �ل�ستثمار، �أم كنت د�خل �لحرم �لجامعي لـ»جامعة �ستانفورد«  حيث 
يجل�ص �لطلاب �لأذكياء د�خل قاعات �لمحا�سر�ت �لر�ئعة لي�ستمعو� �إلى 
للحما�ص  ة  �لقويَّ �لأ�سد�ء  فاإنَّ  نوبل،  جائزة  على  �لحا�سلين  �أ�ساتذتهم 
ي�سيطر  و�لنجاح  و�لبتكار  �لفر�ص  ف�سحر  فعلياً.  ملمو�سة  و�لإنجاز 
�إذ� ��ستمعت لما يدور حولك عن كثب، ف�ستكت�سف  على �لأجو�ء، ولكنَّك 
�أ�سد�ء  هي  وتلك  ومزعجة،  وو��سحة  ة  قويَّ �أخرى  �أ�سد�ءً  هناك  �أنَّ 
و�لعابرة. �ل�سانحة  و�لفر�ص  بالغيوم  د  �لملبَّ �لم�ستقبل  من  �لمزمن  �لقلق 
�أن يفعلوه يجعلهم  �لم�ستقبل وعلى كلِّ ما يحتاجون  تركيز �لطلاب على 
تلو  �إنجازً�  قو�  يحقِّ كي  بجنون  ي�سعون  فجميعهم  م�ستمر،  قلق  حالة  في 
ت لخو�ص  ة، تكون عقولهم قد ��ستعدَّ �لآخر. وقبل �أن ينتهو� من كلِّ مهمَّ
�لمرتفعة  ة  �لإنتاجيَّ �سعار  تحت  �إنجازها  ي�ستطيعون  �لتي  �لتالية  ة  �لمهمَّ
�لوقت  في  يعي�سو�  �أن  ي�ستطيعون  ل  فاإنَّهم  لذلك،  وكنتيجة  و�لنجاح. 
�لحا�سر ويحتفو� باإنجاز�تهم �لحاليَّة، فما بالك بال�ستمتاع بحياتهم؟
ميل هوؤلء �لطلاب نحو �إنجاز �لمهام ل ينظر �إليه بالطبع على نحو �سلبي، 
ة �لتالية  فالإنجاز �أمر محمود. غير �أنَّ تركيزهم ب�سكل م�ستمر على �لمهمَّ
يجعلهم في نهاية �لمطاف عاجزين عن تحقيق �لنجاح �لذي يلاحقونه، 
�لإن�سانيَّة  �لمفارقة  بهذه  و�لإح�سا�ص  �ل�سخرية  �إلى  يدعو  �لذي  �لأمر 
�لمرُبِكة، فحين يعتنق �لجميع فكرة �أنَّ كلَّ دقيقة هي فر�سة لإنجاز �لمزيد 
ق من  فون للتحقُّ و�لم�سيِّ قدماً، فاإنَّهم يقعون فري�سة تلك �لفكرة ول يتوقَّ

�أنَّها فعلًا �ستُجدِي نفعاً، على �لرغم من �أنَّهم جميعاً يفخرون باأنف�سهم 
ة �إر�دتهم. لقوَّ

بالإ�سباع  �سعورهم  تاأخير  على  �لأطفال  قدرة  �أنَّ  �لأبحاث  �أظهرت 
�سعورً�  لهم  يجلب  ما  �سيء  فعل  �لتوقُّف عن  على  قدرتهم  �أي  و�لر�سا، 
فيما  �أكبر  مكافاأة  ي  تلقِّ على  قادرين  ي�سبحو�  كي  �لفوري  بالر�سا 
�إحدى �لدر��سات �ل�سهيرة  �إطار  بعد، تنبئ بنجاحهم في حياتهم، ففي 
مت للاأطفال �أنو�عٌ من �لحلوى �ل�سهيَّة، وقيل لهم �إنَّهم ما  و�لقديمة، قُدِّ
تها �أو �أكثر لحقاً. وقد  يَّ لم ياأكلوها في �لحال، ف�سيح�سلون على �سعف كمِّ
�نتهى �لمطاف بالأطفال �لذين ��ستطاعو� �لنتظار وعدم �لتهام �لحلوى 

ب�سرعة بتحقيق نتائج �أف�سل في حياتهم كبالغين ومهنيِّين ممار�سين.

ة« ، يروي عالم �لنف�ص �لإيجابي »مارتن  عادة �لحقيقيَّ في كتابه »�ل�سَّ
ة �أليفة ت�سبه �لتم�ساح �ل�سغير رف�ست �لأكل  ة �سحليَّ �سليجمان«  ق�سَّ
كان  بحياتها.  يودي  كاد  �لذي  �ل�سديد  �لجوع  من  حالة  فاأ�سابتها 
مالك �ل�سحليَّة في حيرة من �أمرها وهو يحاول �أن ينقذ حياتها، وفي 
تها  ة قوَّ يوم من �لأيام حين كان يتناول �سطيرة، ��ستجمعت �ل�سحليَّ
�ل�سحليَّة تحت�سر ب�سبب �متناعها  وقفزت نحوه وخطفتها. لم تكن 
خالية  حياة  تحيا  �أن  عن  جوعاً  تموت  �أن  لت  ف�سَّ بل  �لطعام،  عن 
من فر�ص �ل�سيد و�لقتنا�ص، فال�سيد بالن�سبة �إليها �سلوك فطري 

ة �لقويَّة. وخطف �ل�سطيرة ي�سبِع في د�خلها تلك �لغريزة �لطبيعيَّ

عة �سرك المتعة المتوقَّ

عادة والنجاح مفاتيح ال�سَّ
ف عن ملاحقة الم�ستقبل اأولً: توقَّ
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"

حدٍّ  �إلى  �نهماكنا  �سبب  فهما  و�لقتنا�ص،  �ل�سيد  �أي�ساً  نحن  ي�ستهوينا 
كبير في ملاحقة �لإنجاز�ت. ومتعة �لملاحقة هذه، �أي حما�سنا �ل�سديد 
عة،  �لمتوقَّ �لمتعة  ى  تُ�سمَّ لذلك،  تخيُّلنا  �أو  مكافاأة  على  �لح�سول  لإمكانيَّة 
�إلى مو�رد  �سعينا  �لبقاء على قيد �لحياة من خلال  ت�ساعدنا على  وهي 
�لحياة وم�سادر �لغذ�ء، وت�سمن تكاثرنا كجن�ص ب�سري من خلال �سعينا 
�بة للغاية، فتجعل  عة تجعل �لأنماط �لع�سيَّة جذَّ �إلى �لتز�وج. �لمتعة �لمتوقَّ
وتدغدغ  نا  وت�سدُّ تغرينا  �لمثال،  �سبيل  على  �لـ»�آيفون«،  �أجهزة  �أحدث 
�أو  ة،  وظيفيَّ بترقية  �أو  ما،  بغنيمة  للفوز  ن�سعى  ا  �أكنَّ و�سو�ء  م�ساعرنا. 
ة، �أو بالمزيد من �لمتابعين على »في�سبوك«  و»تويتر« ،  ب�سريحة بيتز� �سهيَّ
عة هي ما يجعل �لنا�ص يذهبون  ج حما�سنا، فالمتعة �لمتوقَّ فاإنَّ رغبتنا توؤجِّ
بون  ويغامرون، ويجرِّ �لمعرو�سة في و�جهات �لمحلات،  �لب�سائع  لم�ساهدة 
نا لمطاردة  قون خبر�ء في ��ستغلال حبِّ قيادة �ل�سيار�ت �لـ»فير�ري«. و�لم�سوِّ
مثل  لجذبنا  ذكيَّة  �أ�ساليب  ي�ستخدمون  فاإنَّهم  ولذ�  �لمميَّزة،  �لأ�سياء 
�إعلانات: »�سفقة مميَّزة«، �أو »عر�ص وفر�سة مميَّزة لفترة محدودة«. 
ا �أنَّك �أنت �أي�ساً ت�ستخدم مثل هذه �لأ�ساليب في �لترويج لم�سروعاتك  وربَّ

وفي محاولتك للتفاو�ص و�لفوز بال�سفقات �لمتلاحقة.

عة �لتي  �إدمان �لعمل هو �أي�ساً نوع �آخر من �أنو�ع �لملاحقة �لدوؤوبة و�لمتعة �لمتوقَّ
ي �إلى �إدمان �لعمل، �أي �لميل �إلى �لعمل باإفر�ط وب�سكل �إلز�مي. وقد �أظهرت  توؤدِّ
ون  �لأبحاث �لتي �أجر�ها عالم �لنف�ص »مايكل تريدو�ي«  �أنَّ هوؤلء �لذين يكِدُّ
ة  �لناقلات �لع�سبيَّ �أحد  �لدوبامين )وهو  �أكبر من  يَّات  يُطلِقون كمِّ �لعمل  في 
عادة( في مناطق �لمكافاأة و�لتحفيز في �لمخ. يعي�ص  رً� على �ل�سَّ �لتي تعدُّ موؤ�سِّ
عادة �لمفُرِطة �لتي تنبُع من ��ستجابتهم لتلك  �لمفُرِطون في �لإنجاز م�ساعر �ل�سَّ
ة، �أو  ة، �أو �نتهائهم من �أحد �لم�سروعات �لإ�سافيَّ ة �لإ�سافيَّ �لر�سالة �لإلكترونيَّ
ة �أخرى من قائمة �لمهام �لتي ينبغي لهم �أد�وؤها. و�إدمان �لعمل،  حذفهم لمهمَّ
�أ�سكال �لإدمان �لأخرى، تكافئه ثقافتنا بالترقيات، و�لعلاو�ت،  على خلاف 
و�لمدح و�لثناء، و�لجو�ئز، وما �إلى ذلك، ولذ� يُنظر �إليه ك�سلوك �إيجابي رغم 

ة �ل�سلبيَّة على �لمدى �لطويل. �آثاره �ل�سحيَّ

ر  يوؤثِّ �أن  ة  �لكاريزميَّ ة  �ل�سخ�سيَّ ذو  �لإن�سان  ي�ستطيع 
باأ�ساليب  بهم  يتَّ�سل  لأنَّه  �لآخرين؛  في  هائلًا  تاأثيرً� 
فيبر«   »ماك�ص  �لجتماع  عالم  ف  عرَّ وقد  مغزى.  ذ�ت 
�لمرء  يتميَّز  لل�سخ�سيَّة،  دة  �سمة محدَّ  » باأنَّها  �لكاريزما 
بف�سلها عن �لأ�سخا�ص �لعاديِّين، ويُعامَل على �أنَّه يمتلك 
�لأقلِّ  على  �أو  ارة،  جبَّ �أو  للعادة،  خارقة  �سماتٍ  �أو  قوى 
لكلِّ  متاحة  لي�ست  �ل�سمات  وتلك  خا�ص.  ب�سكل  مميَّزة 
ة �أو �سماتٍ مثاليَّة، ولهذ�  �لنا�ص، فهي تعتَبُر منحاً �سماويَّ
�لأقل  على  �أو  رين،  موؤثِّ كقادة  �أ�سحابها  يُعامل  �ل�سبب 

كاأ�سخا�ص ناجحين.

حين تعي�ش الحا�سر تنمو �سخ�سيَّتُك
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�ل�سمير  ا  �أمَّ بالغيوم،  دة  ملبَّ �سماء  في  حب  كال�سُّ وتذهب  تاأتي  �لم�ساعر 
�لحي فهو بو�سلتنا ودليلنا على طريق �لمجهول.

�سخ�ص  يختلف من  �لنجاح  تعريف  ولكنَّ  �لنجاح،  يريد �لجميع تحقيق 
�إلى �آخر، فهناك من يرغب �لنجاح في مجال �لفنون، وهناك من يرغب 
ب للم�ساهير، وهناك  �لنجاح في �لطهي، وهناك من يرغب �لنجاح كمدرِّ
كامل  من  �ل�ستفادة  نرغب  نحن جميعاً  �أم.  �أو  كاأب  �لنجاح  يرغب  من 
وطموحاتنا،  و�أحلامنا  باأهد�فنا  �لأمر  يتعلَّق  وحين  و�إمكاناتنا  قدر�تنا 
فلا يقبل �أحدُنا �أن يكون م�ستو�ها �أقلَّ من �لمقبول. ومن �لبديهيَّات �لتي 
�أو  �أحياناً: حو�فز،  يها  �أو كما ن�سمِّ �إلى دو�فع،  نا د�ئماً بحاجة  �أنَّ نعرفها 
في  دو�فعنا  و�سو�ء  �حتياجات.  �أو  طموحاً،  �أو  ز�تٍ،  محفِّ �أو  طموحاتٍ، 
�سمة  ر في �لحو�فز ب�سفتها  نفكِّ نا  فاإنَّ و�أعمالنا،  �أو في عائلاتنا  ذو�تنا، 
م�ستمر  ب�سكل  نحاول  فنحن  نهاية،  ل  ما  �إلى  ومطلوبة  للغاية  مرغوبة 
م في حياتنا �لمهنيَّة، وفقد�ن  ن من �أنف�سنا، بالتقدُّ �أن نفعل �لمزيد ونح�سِّ
�لوزن، وك�سب قدرٍ �أكبر من �لمال، و�لو�سول �إلى مرحلة �أكبر من �للياقة 
اه  �لبدنيَّة، و�لتميُّز في �أدو�رنا كاأب و�أم. وتُعتبر �لحو�فز �سيئاً �إيجابياً نتلقَّ
نا نعي�ص في حالة من �لتحفيز �لمفُرِط،  على دفعات، ولكنَّ �لم�سكلة هي �أنَّ
نا ندفع �لثمن  ة يثبتان لنا �أنَّ رغم �أنَّ �لعالم من حولنا وخبر�تنا �ل�سخ�سيَّ
�لقلق  لأبحاث  �لأمريكي  لـ»�لمعهد  ووفقاً  �لم�ستمر.  �لقلق  ب�سبب  غالياً 
ة  نة معبرِّ و�ل�سغوط« ، �أظهر ��ستق�ساء �أُجرِيَ في عام 2014، و�سمل عيِّ

وكافية من �لأمريكيِّين، �لإح�سائيَّات �لتالية:
فين �لذين يُعانون من �لقلق  ة للموظَّ ة �ل�سنويَّ u تكاليف �لرعاية �ل�سحيَّ

و�ل�سغوط 300 مليار دولر.
ة  �سحيَّ م�ساكل  من  منتظم  ب�سكل  يُعانون  �لذين  �لأ�سخا�ص  ن�سبة   u

ناجمة عن �لقلق و�ل�سغوط ٪77 .
ة ناجمة عن �لقلق  u ن�سبة �لذين يعانون ب�سكل منتظم من م�ساكل نف�سيَّ

و�ل�سغوط ٪73 .
�ء ما  uن�سبة �لأ�سخا�ص �لذين �عترفو� بعدم قدرتهم على �لنوم ليلًا جرَّ

يعانونه من قلق و�سغوط ٪48 .

ت وا�ستفِد من مرونتك  ثانياً: تجنَّب التعنُّ

ة �لتي تربط �لنجاح بالحو�فز و�ل�سغوط، رغم ما  �أثبت �لعلم �أنَّ �لنظريَّ
تحظى به من قبولٍ كبير، غير �سحيحة تماماً؛ لأنَّ هناك نتائج مناق�سة 
ت�ساعدنا  قد  �لنف�سيَّة  �ل�سغوط  من  و�لمفاجئة  �ل�سغيرة  فالجرعات  لها، 
ا ت�ساعدنا على تحقيق  على تح�سين �أد�ئنا �إلى �أعلى م�ستوى ممكن، وربَّ
ي�سعر  �لإيجابي،  �لتاأثير  هذ�  �إلى  ونظرً�  �لمدى.  ق�سيرة  �أهد�فنا  �أحد 
�لما�سي،  في  �أهد�فهم  تحقيق  على  �ساعدتهم  قد  �ل�سغوط  باأنَّ  �لكثيرون 
ولذلك فاإنَّهم ي�ستنتجون �أنَّ تلك �ل�سغوط �سروريَّة طو�ل �لوقت - �إل �أنَّه 
ً� للنجاح، فهي تُنهكنا وتُ�سعِف  برور �لزمن تُعتبر �ل�سغوط �لمزمنة عدوَّ
�أن  دون  من  �إليها،  �لحاجة  �أ�سدِّ  في  نحن  �لتي  ة  �لمعرفيَّ �لمهار�ت  بع�ص 

ت�سيف �إلينا �سيئاً ذ� بال، بل قد ت�سبح عقبةً في طريق نجاحنا.

ى »�لكاريزما«  ما ز�لت جاريةً ولم تخلُ�ص �إلى نتيجة حا�سمة بعد، فاإنَّ و�حدة من �أكثر �لدر��سات �سموليَّة  رغم �أنَّ �لأبحاث �لتي تُجرى حول ما ي�سمَّ
لت �إلى �أنَّ �لكاريزما لي�ست هبةً �أو منحةً بقدر كونها مهارةً قابلةً للتعلُّم؛ لأنَّها تتعلَّق بالقدرة على �لحياة ب�سكل كامل في �لحا�سر، وقد �أ�سارت  تو�سَّ

ة �لكاريزميَّة: �لدر��سة �إلى �ستَّة عنا�سر تتو�فر في �ل�سخ�سيَّ
u �لتعاطف مع �لآخرين.

u  مهار�ت ح�سن �ل�ستماع.
u  �لتو��سل �لب�سري.

لماذا نربط بين النجاح وال�سغوط؟

u  �لحما�ص.
u  �لثقة بالنف�ص.

ث بهارة و�إقناع. u  �لتحدُّ
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�لمرونة هي �لقدرة على �لرتد�د �سريعاً بعيدً� عن �لمو�قف �لتي 
تجبرنا على مو�جهة �ل�سغوط كلَّ يوم، كالتو��سل مع �أ�سخا�ص 
عن  ر  بالتاأخُّ دنا  تهدِّ �لتي  �لطير�ن  رحلة  ر  تاأخُّ �أو  مزعجين، 
�جتماع مهم، �أو �لعمل ل�ساعات طويلة على م�سروع قد �أو�سك 

موعد ت�سليمه، �إلخ.
�لكثيرين  تعليم  في  حياته  معظم  �سانكر«   �سري  »�سري  ق�سى 
خلال  من  �ليوجا  ريا�سة  من  كجزءٍ  �ص  �لتنفُّ مهارة  ممار�سة 
ل  �أوَّ �أنَّ  د  يوؤكِّ وهو   ، �لحياة«  »فنُّ  عليها  �أطلق  �لتي  �سته  موؤ�سَّ
�لعميق،  �ل�سهيق  هو  �لعالم  هذ�  �إلى  ناأتي  �أن  بعد  لنا  �سلوك 
يه قبل موتنا هو �لزفير �لعميق ولذ فاإنَّ  و�آخر �سلوك �أو فعل نوؤدِّ
ول  �ل�سلوك  �إلى هذ�  ننتبه  ل  �لعادة  نا في  ولكنَّ �ص حياة،  �لتنفُّ
ة  �ص وتاأثيره في �لعقل و�لج�سد. ر�قب �لكيفيَّ ة �لتنفُّ نتعلَّم �أهميَّ
�ص تتعلَّق ب�ساعرنا  �ص بها، فهناك �أنماط مختلفة للتنفُّ �لتي تتنفَّ
�ص،  �لتنفُّ في  �أ�سلوبك  في  ر  يوؤثِّ عقلك  �أنَّ  ومثلما  �لمختلفة، 
�أي�ساً. �ص  �لتنفُّ عبر  �لعقليَّة  حالتك  في  �لتاأثير  ت�ستطيع  فاإنَّك 
در��سة  �أظهرت  فقد  »�سانكر«،  ملاحظات  �لأبحاث  د  توؤيِّ
م�ساعرنا  �أنَّ  فيليبوت«   »بيير  �لبلغاري  �لنف�ص  عالم  �أجر�ها 
�أفر�د  وفريقه  هو  �أخ�سع  وقد  �ص،  �لتنفُّ في  �أ�ساليبنا  تغيرِّ 
ب�ساعر  ون  يمرُّ كانو�  حين  �ص  �لتنفُّ من  �أنماط  ة  لعدَّ نة  �لعيِّ
�لبحث  فريق  د  تاأكَّ وقد  عادة،  و�ل�سَّ و�لغ�سب  و�لخوف  �لحزن 
�ص. �لتنفُّ في  مميَّز  باأ�سلوب  �رتبط  �لم�ساعر  تلك  من  كلًا  �أنَّ 
�ص ب�سرعة وب�سكل �سطحي، وحين  نا نتنفَّ حين ن�سعر بالقلق، فاإنَّ
وهناك  بطيء.  وب�سكل  بعمق  �ص  نتنفَّ نا  فاإنَّ بالهدوء،  ن�سعر 
ة �لتي  �ل�سحك و�لن�سيج �للذ�ن يعتبر�ن �أمثلةً �أخرى على �لكيفيَّ
�لمنزل  �إلى  نعود  وحين  �لعاطفيَّة،  بالحالة  �ص  �لتنفُّ بها  يرتبط 
على  باأج�سادنا  نُلقي  نا  فاإنَّ �لمنُهِك،  �لعمل  من  طويلٍ  يومٍ  بعد 

�ص �ل�سعد�ء. �لأريكة ونتنفَّ

كيف ن�ستفيد من مرونتنا الفطريَّة؟

ثالثاً: المزايا الخفيَّة للهدوء
»الطاقة، ولي�ش الوقت، هي اأ�سا�ش الأداء الراقي«

ة الندماج«  توني �سوارتز في كتاب: »قوَّ

م في النف�ش التحكُّ
من  �لت�ستُّت  وعدم  بالأهد�ف  و�لت�سبُّث  �لنف�ص  في  م  �لتحكُّ
ة �لإر�دة، �أو  �أهم طرق �إد�رة �لطاقة. و�سو�ء �أطلقنا عليها قوَّ
�لتي  �لعقليَّة هي  �لإر�دة  فاإنَّ  �لنف�ص،  م في  �لتحكُّ �أو  �لمثابرة، 
تجعلنا ننجز �لمهامَّ رغم ما نمرُّ به من م�ساعر، ورغم �إغو�ء 
مو�جهتها،  �ل�سمود في  علينا  �لتي  و�لمحن  �لبديلة،  �لمغريات 

م �أمرٌ �سروري لتحقيق �لنجاح. وهذ� �لتحكُّ
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نحن نحاول طو�ل �ليوم �أن نكبِت م�ساعرنا ونو�جه �لمثير�ت، ونو��سل 
نا في بيئة �لعمل، فننجح في ذلك في بع�ص �لأيام �أكثر  �لعمل على مهامِّ
ة �لتي تجعلنا  م في �لنف�ص بع�ص �لآثار �لنف�سيَّ من غيرها، ولكن للتحكُّ

ن�سعر بالإنهاك للاأ�سباب �لتالية:
نا بدلً من �أن  م في دو�فعنا: حيث ن�ستمرُّ في �لعمل على مهامِّ u  �لتحكُّ

تات. ف عن �لعمل ونن�ساع للمُلهِيات و�لم�ستِّ نتوقَّ
م في �أد�ئنا: باإ�سر�رنا على بذل �أق�سى جهودنا رغم عملنا  u  �لتحكُّ

لمدة 10 �ساعات يومياً وعلى مد�ر �لأ�سبوع دون �أن نح�سل على ق�سطٍ 
كافٍ من �لنوم.

م في �سلوكنا: بحفاظنا على �أ�سلوبنا و�سلوكنا �لمهنيَّين رغم  u   �لتحكُّ

م�ساكل بيئة �لعمل.
م في �أفكارنا: بتركيزنا على عملنا رغم �لأفكار �لكثيرة �لتي  u  �لتحكُّ

ة �تجاهات وبلا توقُّف. كنا في عدَّ تنبثق د�خل عقولنا ول تنفكُّ تحرِّ

الهدوء والإدارة الحكيمة للطاقة
ة مُل�سقَات  ة �لثانية ن�سرت �لحكومة �لبريطانيَّ في �لحرب �لعالميَّ
»�هد�أ  يقول:  �أحدها  وكان  للمو�طنين،  ة  �لمعنويَّ �لروح  لرفع 
لغزو  �ل�ستعد�د  �لمل�سق كجزء من  . جاء هذ�  وو��سل عملك« 
�لألمان لـ»�لمملكة �لمتَّحدة« . وقد �أعيد ن�سر وتبادل هذ� �ل�سعار 
عة على �لملاب�ص و�لأكو�ب  �أخيرً� وب�سكل كوميدي و�أ�ساليب متنوِّ
�لحكيم  �لتعبير  هذ�  �أنَّ  غير  �لـ»في�سبوك«،  وعبر  و�لحقائب 
�لع�سرين  �لقرن  �أربعينيَّات  في  حكومي  ف  موظَّ �ساغه  �لذي 
�إلى  �لعلم  ل  تو�سَّ فقد  �لمعنوية،  �لروح  لرفع  �سعار  د  مجرَّ لي�ص 
�أنَّ �لهدوء ي�ساعد في �لحفاظ على طاقتنا �لعقليَّة، وي�سمح لنا 
م في �لنف�ص دون جهد، ويقلِّ�ص من تاأثير �لأفكار  بمار�سة �لتحكُّ

نا بروؤى وب�سائر و�أفكار �إيجابيَّة جديدة. ة لأنَّه يمدُّ �ل�سلبيَّ

م�سدر  �لهدوء  باأنَّ  �لحكيمة  �ل�سرقيَّة  �لثقافات  بع�ص  وتوؤمن 
 »wwwei« �ل�سيني  فالم�سطلح  �ل�سمود،  على  و�لقدرة  ة  للقوَّ
ة  ، �أو »�للاعمل«  يُو�سف باأنَّه مفتاح �لحياة في �لثقافة �لطاويَّ
ينادي  �لن�صُّ  فهذ�   ، ت�سينج«  تي  »تاو  �لتاأ�سي�سي  ها  ون�سِّ
كلُغزٍ  �لأولى  للوهلة  �لأمر  لنا  يبدو  وقد  دون عمل.  بالعمل من 
غريب، �إلَّ �أنَّه لغز ينمُّ عن حكمة، فمن �سمن �أ�ساليب تف�سير 
�أنَّ �لهدوء هو »�للاعمل«  في �إطار »�لعمل« . فقد  تلك �لعبارة 
تكون في منت�سف �جتماع مع عميل مهم �أو في �أثناء �لتفاو�ص 
و�سلامك  هدوئك  على  تحافظ  ولكنَّك  ة،  م�سيريَّ �سفقة  حول 
ب�سكل  وت�ستمع  �أكبر،  ب�سكل  منتبهاً  فتبقى  ز�نك،  و�تِّ �لد�خلي 
�أف�سل.  قر�ر�تٍ  �إلى  ل  وتتو�سَّ �أكبر،  بهارة  وتتو��سل  �أعمق، 
ة  و�سو�ء ربحت �أو خ�سرت، نجحت �أو ف�سلت، فاأنت ت�سل �إلى قمَّ

�لأد�ء عندما تحافظ على تركيزك وهدوئك.
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ي عدم الن�سغال اإلى الإبداع؟ كيف يوؤدِّ
يو�سح »�سكوت باري كوفمان«، مدير »معهد �لخيال« في »جامعة بن�سلفانيا« وموؤلِّف 
�لعقل  وترك  �سيء  باأيِّ  �لن�سغال  �أنَّ عدم  ليبدِع«،  خُلق  �لذي  »�للاموهوب  كتاب 

ل �أف�سل حالت �لتفكير �لإبد�عي و��ستيلاد �لروؤى �لجديدة. ي�سول ويجول ي�سكِّ
ي و�إبد�عي بالتو�زي يتو�ءم مع مختلف  ي�سير »كوفمان« �إلى �أنَّ �لتفكير ب�سكل خطِّ
ن �لتركيز �لإدر�كي  ي يت�سمَّ �سبكات �لخلايا �لع�سبيَّة. وفي حين �أنَّ �لتفكير �لخطِّ
�ل�سبكة �لفتر��سيَّة  �أحياناً  ى  ي�سمَّ �لإبد�عي )�لذي  �لتفكير  فاإنَّ  ن�ساط ما،  على 
و�أحلام  و�لتخيُّلات  �لأفكار  ن  يت�سمَّ فح�سب(  ن�سترخي  حين  فعالً  ي�سبح  لأنَّه 
ة بعينها. ووفقاً »لـكوفمان«،  ز على مهمَّ �ليقظة و�لذكريات �لتي تظهر حين ل نركِّ
ة �أن يكون مفرط �لن�ساط على ح�ساب  فاإنَّنا ل نريد لأيٍّ من تلك �لأنظمة �لع�سبيَّ
�لآخر، وب�سورة مثاليَّة فمن �لمفتر�ص �أن تكون لدينا �لقدرة على �لنتقال برونة 

من نظام �إلى �آخر وفقاً للظروف.
�سكولر«  »جوناثون  ه  �أعدَّ بحث  ل  تو�سَّ فقد  �لفكرة،  هذه  �أخرى  در��سات  د  وتوؤكِّ
�لإن�سان  �أنَّ  �إلى  كاليفورنيا«  بجامعة  للبحوث  باربر�  �سانتا  »مركز  في  وزملاوؤه 
ي�سبح �أكثر �إبد�عاً بعد �أن يق�سي فترة من �لوقت في �أحلام �ليقظة �أو حين يترك 
ة  مهمَّ يتعلَّمون  حين  �لنا�ص  �أنَّ  �لدر��سة  هذه  �أظهرت  وقد  ويجول،  ي�سول  عقله 
ز تجو�ل �لعقل ثمَّ  ة �سهلة تعزِّ �سعبة، ي�سبح �أد�وؤهم �أف�سل �إذ� عملو� �أولً على مهمَّ
ة �ل�سعبة. و�لفكرة هنا هي تحقيق �لتو�زن بين هذين �لنوعين  عادو� �إلى تلك �لمهمَّ

ل بينهما للح�سول على نتائج مثلى. من �لأن�سطة، �أي �لخمول و�لتركيز، و�لتنقُّ

اأهميَّة »عدم الفعل«. ما عليك �سوى ال�ستمرار وال�ستماع  ل تقلِّل من 

على  والإقدام  النزعاج  وعدم  �سماعها،  ت�ستطيع  ل  التي  الأ�سياء  اإلى 

اأيِّ رد فعل« -  بو بير

ى �لدكتور »مايرون �سكولز« �ت�سالً هاتفياً يخبره �أنَّه فاز بجائزة  حين تلقَّ
اً على �لعمل  نوبل في �لقت�ساد، لم يكن �لأ�ستاذ في جامعة »�ستانفورد« منكبَّ
في مكتبِه يحلُّ �لمعادلت �لريا�سيَّة، بل كان ي�ستعدُّ لممار�سة �لجولف، بعد 

�أن �نتهى من حو�ر طويل وهو يتناول �إفطاره بتاأنٍّ وهدوء.
ة  �لإبد�عيَّ اته  بنظريَّ م�سهور  فهو  عبقري،  »�سكولز«  �إنَّ  يقولون  كثيرون 
ى »خيار�ت  ة ت�سعير تُ�سمَّ �لر�ئدة في �لقت�ساد، ومن �سمنها تقنية �أو منهجيَّ
�لماليَّة،  ات  �لم�ستقَّ �سوق  �إن�ساء  على  �ساعدت  �لتي  وهي  �ل�سود�ء«،  �سكولز 
ومُنِح بف�سلها جائزة نوبل عام 1997. عندما �سئل »�سكولز« عن �لكيفيَّة 
�لذي  �لوقت  �إلى  يعود  �إبد�عه  �إنَّ  قال  �لفريدة،  روؤ�ه  �إلى  بها  ل  تو�سَّ �لتي 
ه  ل و�لتنزُّ ق�ساه »دون عمل«، حيث كان يق�سي معظم �ساعات يومه في �لتاأمُّ
�لنمطيَّة  �ل�سورة  ً� عن  »�سكولز« نموذجاً معبرِّ يُعتبر  �لأقد�م.  �سيرً� على 
للاأكاديمي �لذي ينغم�ص بعمق، ولكن دون �إفر�ط، في مجال بحثي و�حد، 
�سه، ويكون م�ستعدً� د�ئماً لمناق�سة �آخر  ع خارج نطاق تخ�سُّ فهو يقر�أ بتو�سُّ
ر حيوي وف�سولي و�ساحب روؤى ثاقبة. ورغم  لة لديه، فهو مفكِّ �لكتب �لمف�سَّ

مه في �لعمر فاإنَّه يبدو د�ئماً مفعماً بروح �ل�سباب و�لحيويَّة. تقدُّ

مايرون �سكولزرابعاً: اأنِجز الكثير  بالقليل
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عادة لحياتك اأعِدْ المرح وال�سَّ
�سات �لمبدعة في مجالت �ستَّى، بد�يةً من �لتكنولوجيا وو�سولً  �لموؤ�سَّ
�إلى �لملاب�ص �لجاهزة، تدرك �أهميَّة �لمرح حين يتعلَّق �لأمر باإبد�ع 
مَت مكاتب »جوجل« في كلِّ �أنحاء �لعالم لتعزيز  مِّ فين، فقد �سُ �لموظَّ
روح �لمرح و�لإبد�ع، ففي مكاتب »زيوريخ«، على �سبيل �لمثال، بدلً من 
مناطق �ل�سير، يمكنك �أن ت�ستخدم �سارية محاكية ل�سارية �لإطفائي 
�آخر.  �إلى  طابق  من  للانتقال  �لأطفال  لألعاب  محاكية  جة  زلَّ �أو 
ر »في�سبوك« �آلت »دي جي« لدمج �لمقاطع �ل�سوتيَّة و�ل�ستماع  ويوفِّ
ر فر�ساً لممار�سة  امات �ل�سباحة، كما يوفِّ �إليها مع منا�سد على حمَّ
�سة �لملاب�ص �لبديلة �لإيطالية »كومفيرت«  ا موؤ�سَّ �أمَّ �ألعاب �لفيديو. 
لت  لت م�سرحاً قديماً �إلى م�ساحة مكتبيَّة وحوَّ في »ميلانو«، فقد حوَّ

فين. ة بالموظَّ �أماكن جلو�ص �لجمهور �لقديمة �إلى حلبة تزلُّج خا�سَّ

للمرح تاأثيره �لإيجابي في �لإبد�ع، فهو ي�ساعد عقولنا على �لتجوُّل 
روؤى  �كت�ساب  �إلى  ي  توؤدِّ �لتي  ة  �لإيجابيَّ �لم�ساعر  ز  ويحفِّ و�لتنوُّع 
لت عالمة �لنف�ص  �أف�سل. وقد تو�سَّ و�إلى حلِّ �لم�سكلات ب�سكل  �أعمق 
»باربر� فريدريك�سون«  - �لأ�ستاذة في »جامعة نورث كارولينا«  �إلى 
زيادة  خلال  من  �لمعرفيَّة  مو�ردنا  من  تزيد  �لإيجابيَّة  �لم�ساعر  �أنَّ 
دة،  م�ساحة �إدر�كنا �لب�سري، فحين ن�سعر باأنَّنا في حالة نف�سيَّة جيِّ
نا نكت�سب �لقدرة على �إدر�ك قدر �أكبر من �لتجارب، وبالتالي  فاإنَّ
وبعبارة  �لتفا�سيل.  في  �لتعثرُّ  من  بدلً  كاملة  �ل�سورة  نرى  نا  فاإنَّ
�أخرى: �إذ� كنت ت�سعر باأنَّك عالق بهذ� �ل�سكل، �أو باأنَّك ل ت�ستطيع 
�أن تتخلَّ�ص من م�سكلتك �أو ل تجد مخرجاً من ماأزق ما، فقد ي�سبح 
ل �إلى �أفكار �إبد�عيَّة. �لمرح و�سيلة للتخلُّ�ص من هذ� �لو�سع و�لتو�سُّ

�سات  للموؤ�سَّ ��ست�سار�تها  م  وتقدِّ بة،  مدرِّ تعمل  د��سكال«  »لولي 
�لكبرى. وفي �إحدى �ل�ست�سار�ت دُعِيَت لتدير جل�سة ع�سف ذهني 
�سته  ة موؤ�سَّ ��ستك�ساف مهمَّ ��ستر�تيجيَّة لم�ساعدة فريق قيادي على 
قيود  من  لتحريرهم  ترتيباتها  »د��سكال«   ت  �أعدَّ وقيمها.  وروؤيتها 
مكاتبهم وعقدت �لجل�سة �ل�ستر�تيجيَّة في مكان مُبهج وذي نو�فذ 
كثيرة تطلُّ على مناظر طبيعيَّة خلابة. كان �لهدف من ذلك تحفيز 
خيالهم �لإبد�عي، ولكن رغم هذ� �لموقع �لجديد، فقد كانت �لمناق�سة 
ي ونمطي ممل. �سعر  �سعبة وتفتقر �إلى �لإبد�ع و�سارت ب�سكل خطِّ
بلا  يتجادلون  �أنَّهم  »د��سكال«  ولحظت   ، بالتعثرُّ �لفريق  �أفر�د 
رت ت�سفية �لأجو�ء، فطلبت  توقُّف دون �لو�سول �إلى حلول، وهنا قرَّ
فو� عن �لعمل، و�لتفكير، ومحاولة �لو�سول �إلى حل.  منهم �أن يتوقَّ
ت مناطق جلو�ص وو�سعت  و�أخذتهم �إلى �لخارج، حيث كانت قد �أعدَّ
وبعد  و�لألعاب  �لملُهِيات  بهذه  جميعهم  ب  رحَّ مختلفة.  �ألعاباً  بها 
�ساعة تقريباً، دعتهم »د��سكال«  مجددً� �إلى مكان �لجتماع فعادو� 
�إليها وهمْ يزخرون بالطاقة، وحين �ساألتهم »د��سكال«  عن �لفكرة 
وكانو�  ق  تتدفَّ �إجاباتهم  ظلَّت  �ستهم،  موؤ�سَّ ر�سالة  وعن  و�لهدف 

�قين للم�ساركة. �سين وتوَّ جميعاً متحمِّ

مايرون �سكولز
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�ساد�ساً: تعاطَف مع الآخرين
»التعاطف الإن�ساني هو ال�ستثمار الوحيد الذي ل يخ�سر اأبداً« 

هنري ديفيد ثوريو

النجاح والتعاطف مع الآخرين
على �لعك�ص من �لتركيز على �لذ�ت فاإنَّ �لتعاطف مع �لآخرين يعني 
بالتعاطف  �ل�سعور  ن  يت�سمَّ وهو  عميق.  ب�سكل  �لآخرين  مع  �لتركيز 
�آليَّة  هو  و�لتعاطف  باأخرى.  �أو  ب�سورة  لهم  �لعون  يد  مدِّ  ومحاولة 
ة ن�ستوعب من خلالها م�ساعر �لنا�ص، ويعني �لتعاطف  نف�سيَّة وعاطفيَّ
ن  يت�سمَّ كما  �لآلم،  تلك  تخفيف  في  بالرغبة  و�ل�سعور  �آلمهم  مع 
من  يخلو  باأ�سلوب  م�ساعدتهم،  في  و�لرغبة  لمعاناتهم،  �ل�ستجابة 

�إ�سد�ر �لأحكام.
ر في �لألم �لذي ينتج عن �سعورك تجاههم ب�ساعر عك�ص �لتعاطف.  فكِّ
�سي�سعرون حينها بالوحدة وباأنَّهم مرفو�سون على �لم�ستوى �ل�سخ�سي 

خام�ساً:  تمتَّع بعلاقة رائعة مع نف�سك 

اأريد«  كما  اأ�سبح  مني،  ر  اأتحرَّ حين  اإمكاناتك  تثري  بذاتك  »علاقتك 

لو ت�سو

مخاطر انتقاد الذات
ت�سرُّ  فاإنَّك  لذ�تك،  �نتقادك  في  تبالغ  حين  �أنَّك  �لأبحاث  �أظهرت 
»كري�ستين  �أ�سارت  فقد  �لنجاح،  لتحقيق  وبفر�سك  �لنف�سيَّة  تك  ب�سحَّ
نيف«  �أ�ستاذة �لتنمية �لب�سريَّة في »جامعة تك�سا�ص«  �إلى �أنَّ نقد �لذ�ت 
ر مهم يدلُّ على �لقلق و�لكتئاب، و�أنَّ نقد �لذ�ت بدلً من تحفيزها  موؤ�سِّ
ة  قد يمنعك فعلياً من تكر�ر �لمحاولة بعد �لف�سل لخوفك من �لف�سل مرَّ

�أخرى.

في عقولنا نظامان متناف�سان: �أحدهما ي�سعى للمكافاآت، بينما يخ�سى 
ب�سكل  ه، يحول  �لف�سل، حين يزيد عن حدِّ �لف�سل. و�لخوف من  �لآخر 

مبا�سر دون تحقيق �لنجاح حيث �إنَّه:
ر بال�سلب في �أد�ئك. u  يوؤثِّ

u يجعلك ت�ست�سلم.
ي بك �إلى �تخاذ قر�ر�ت خاطئة. u يوؤدِّ

u يفقدك همزة �لو�سل �لتي تربط بينك وبين ما تريده حقاً.
تكون  �أن  ة  �حتماليَّ �إلى  بومي�ستر«   »روي  �أجر�ها  �لتي  �لأبحاث  ت�سير 
ة �أكبر للاأ�سياء �ل�سلبيَّة هي ما �ساعد �لأجنا�ص  تلك �لنزعة لإيلاء �أهميَّ
للمخاطر  ��ست�سعارها  خلال  من  �لحياة  قيد  على  �لبقاء  في  �لب�سريَّة 
ة �لتي تتعلَّق بكلٍّ  �لمحتملة، ولكن في ع�سرنا هذ�، فاإنَّ تحيُّز�تنا �ل�سلبيَّ

من بيئاتنا و�لأحكام �لتي نطلقها على �أنف�سنا موؤذية.
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نف�ص  �أنَّ  لدرجة  يُحتمل  ل  �ألم  �إلى  ي  يوؤدِّ و�لرف�ص  �لعاطفي،  �أو  �لمهني  �أو 
�ص للرف�ص  ة تن�سط عند �لتعرُّ مناطق �لعقل �لتي تن�سط خلال �لآلم �لج�سديَّ
�لجتماعي. و�ل�سغوط �لناجمة عن �لخلافات على م�ستوى �لعلاقات، �سو�ء 
ة للغاية، لدرجة �أنَّها تت�سبَّب  �أكانت علاقات عمل �أم �أيَّ علاقات �أخرى، م�سرَّ
ة و�لنف�سيَّة، يمنحنا  في زيادة �للتهابات �لج�سديَّة. ومن �لناحيتين �لج�سديَّ
�لرف�ص  بينما يمنحنا  ر�ئعاً،  �سعورً�  ة  �لإن�سانيَّ �لعلاقات  �إطار  �لتعاطف في 

رً�.  و�لوحدة �سعورً� مدمِّ

التعاطف مفيد ب�سبب نتائجه
در�ص »كيم كاميرون«  وزملاوؤه في »جامعة ميت�سجان«  �آثار �ل�سلوكيَّات �لتي 
د »كاميرون«  تلك  تعبرِّ عن �لتعاطف مع �لآخرين في �أماكن �لعمل، وقد حدَّ

�لممار�سات كالتالي:
u �لهتمام بالزملاء و�لأ�سدقاء و�ل�سعور بالم�سوؤوليَّة تجاههم.

�لآخرين  على  �لعطف  ذلك  ن  ويت�سمَّ للاآخر،  �لدعم  منكم  كلٍّ  تقديم   u
و�لتعاطف معهم في �أوقات معاناتهم.

u �إلهام كلٍّ منكم للاآخر في مجال �لعمل، وفي �أثنائه.
ة �لعمل. u تاأكيد �أهميَّ

u تجنُّب �للوم وغفر�ن �لأخطاء.
u معاملة كلٍّ منكم للاآخر باحتر�م و�متنان وثقة ونز�هة.

ة«،  �لتطبيقيَّ ة  �ل�سلوكيَّ �لعلوم  بـ»مجلة  �لمن�سورة  �لعلمية  �لمقالت  �أحد  وفي 
فاإنَّ  �لممار�سات،  تلك  �لعمل  �سات  موؤ�سَّ تُر�سي  حين  �أنَّه  »كاميرون«   �أو�سح 
م�ستويات مرتفعة  ق  �إنَّها تحقِّ ب�سكل مذهل، حيث  ن  تتح�سَّ �أد�ئها  م�ستويات 
�لعملاء،  ور�سا  �لقوي،  �لمالي  �لأد�ء  ذلك  في  با  �سيَّة،  �لموؤ�سَّ ة  �لفاعليَّ من 
فون في مكان  �لموظَّ كان  كلَّما  �أنَّه  »كاميرون«   و�كت�سف  �لمرتفعة.  ة  و�لإنتاجيَّ
�ستهم  موؤ�سَّ �أد�ء  م�ستوى  �رتفع  �أكبر،  ب�سكل  بع�سهم  مع  متعاطفين  �لعمل 

وز�دت �لأرباح و�لإنتاجيَّة ور�سا �لعملاء و�سعور �لموظفين بح�صِّ �لنتماء.

علاقات  يجعلون  �أكبر  ب�سعادة  ي�سعرون  �لذين  فين  �لموظَّ �أنَّ  �لبحث  و�أظهر 
ة  جماعيَّ �أكثر  �لعمل  مكان  يجعلون  �أنَّهم  كما  �أف�سل،  �سكلًا  تتَّخذ  �لزمالة 
�لعمل  ثقافة  �أنَّ  ة  �ل�سحيَّ �لرعاية  در��سات  �إحدى  ت  �أكدَّ وقد  وتجان�ساً، 
فين  ة للموظَّ ن من �لحالة �ل�سحيَّ �لتعاطف مع �لآخرين ل تح�سِّ ى  تتبنَّ �لتي 
ة للعملاء وم�ستويات  ن �أي�ساً من �لحالة �ل�سحيَّ و�إنتاجيَّتهم فح�سب، بل تح�سِّ
ويفيد  فريقك،  ويفيد  يفيدك،  �لآخرين  مع  �لتعاطف  �أنَّ  بعنى  ر�ساهم. 

ق نتائج �أف�سل على جميع �لم�ستويات. عملاءك، لأنَّه يحقِّ

زً� لك، فاإنَّ هذ� يدلُّ  ن�ستخل�ص من كلِّ ما �سبق �أنَّه حين ي�سبح �لعالم محفِّ
قد  و�أنَّك  ة،  عبقريَّ �أفكار  �إلى  �لو�سول  على  �لقدرة  تملك  بالفعل  �أنَّك  على 
ك بالهدوء في مو�جهة �لمتطلَّبات �لمتز�يدة، و�لبقاء  �لتم�سُّ نت فعلًا من  تمكَّ
نت  تمكَّ قد  و�أنَّك  وي�ستِّتك،  بعيدً�  ياأخذك  �أن  عقلك  يحاول  حين  حا�سرً� 
من �لتعاطف مع نف�سك ومع �لآخرين، وحتَّى ل ت�سطح بخيالك بعيدً�، فاإنَّ 
زُك يعني بالمعنى �لحرفي �أنَّك قد  �إح�سا�سك باأنَّ �لعالَم يتحالفُ معك ويُحفِّ

عادة. ير على طريق �ل�سَّ بد�أت رحلةَ �ل�سَّ




