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ال�سعادةُ والنجاحُ هدفان مُراوغان ن�سعى جميعاً �إلى تحقيقهما. 
وتيرةُ  ازدات  الرقمي  الع�صر  وحلولِ  التكنولوجيا  م  تقدُّ ومع 
ت�شغل  �أكنت  و�سواء  حال.  على  ن�ستقر  نعد  ولم  ت�سارعاً  حياتنا 
ف�إنَّك  الخا�ص،  عملك  تدير  �أو  الم�ستوى  رفيعَ  تنفيذياً  من�صباً 
المهام  ت�سليم  لمواعيد  �أ�سيراً  نف�سك  �ستجد  النا�س،  معظم  مثل 
التي لا تنتهي، ولهاتفك المحمول الذي ي�أتيك ب�سيلٍ من الأخبار 
الفينةِ  بين  ما  ح  وتت�صفَّ ف،  تتوقَّ لا  التي  والتحديثات  والر�سائل 
ب�سيَّارتك  ك  وتتحرَّ الأخبار،  �آخر  �أو  نات  المدوَّ �أحدث  والأخرى 
على  متلفَز  م�ؤتمر  في  وت�شارك  هناك،  �إلى  هنا  من  هوادةٍ  بلا 
�إليه  دُعيتَ  الذي  الع�شاء  ب ح�ضور حفل  وتترقَّ مبا�شرة،  الهواء 
هذا الم�ساء، ولأنَّ كلَّ المعلومات والبيانات متاحة لك ولغيرك عبر 
وقراراتك  بالعمق،  �أبحاثك  تتَّ�سم  �أن  بدَّ  فلا  الإنترنت،  ابات  بوَّ
وعملاءك  �أعلى،  جودة  عون  يتوقَّ ر�ؤ�ساءك  لأنَّ   ، والت�أنِّ ة  بالدقَّ
زملاءَكَ  تن�سَ  ولا  �أقل.  وتكلفةً  و�أ�سرع  �أف�ضل  خدمةً  ينتظرون 
ر�سائلهم  على  فوريَّة  ردوداً  منكَ  عون  يتوقَّ الذين  فيك  وموظَّ
وطلباتهم، وحلولًا نهائية لم�شكلاتهم و�أزماتهم. كلُّ هذا يحدث 
عادة، رغم ما بين هذا  و�أنت في �سباق مع الوقت وبحثٍ عن ال�سَّ

وتلك من تناق�ض ظاهري عجيب.

عادة والوقت �سباق ال�سَّ

المحمول  وهاتفك  تنام  ا  ربَّ ف�إنَّك  الحياة،  متطلَّبات  تواكب  لكي 
بريدك  تراجع  �أن  قبل  ت�ستيقظ  عندما  �شيئاً  تفعل  ولا  �إلى جانبك، 
ة �إفطار ال�صباح. وعندما تتَّ�صل  يَّ الإلكتروني نا�سياً �أو متنا�سياً �أهمِّ
ات التوا�صل لااجتماعي مثل »تويتر«  بـ»�أ�صدقائك«  من خلال من�صَّ
ولكلِّ  للطلبات الجديدة،  ت�ستجيب  ف�إنَّك   ، و»لينكد�إن«  و»في�سبوك«  
ما ير�سلونه �إليك، ولا ت�ستطيع تجاهله، فت�ستجيب للالتزام ال�ضمني 
التحديثات  بن�شر  يتعلَّق  والذي  عاتقك،  على  وقع  الذي  الوهمي  �أو 
وال�صور لكي تبقى على اتِّ�صال بالعالم، فهل ت�ستطيع �أن تكون �سعيداً 
عادةَ حالةٌ من الم�شاعر  بالمعنى »العلمي«  لل�سعادة على اعتبار �أنَّ ال�سَّ
ولأنَّ  وال�شخ�صيَّة؟  المهنيَّة  حياتنا  في  رة  والم�ؤثِّ العميقة  ة  الإيجابيَّ
ال�سعادة تزيد من ذكائنا العاطفي ولااجتماعي، وترفع من م�ستوى 
تحديداً  هي  فما  حولنا،  من  كلِّ  في  ت�أثيرنا  من  وتزيد  تنا،  �إنتاجيَّ
العنا�صر التي تقودنا �إلى طريق النجاح الحقيقي من دون �أن ن�ضطرَّ 

ة وتوازننا النف�سي؟ تنا الج�سديَّ �إلى الت�ضحية ب�صحَّ

انطلاقاً من ر�ؤية �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد 
الوزراء  مجل�س  رئي�س  الدولة  رئي�س  نائب  مكتوم  �آل 
حاكم دبي »رعاه الله« في ت�شكيل مجل�س القوة الناعمة، 
وحر�ص �سموه على نقل ر�سالة الإمارات �إلى جميع دول 
العالم، �سواء ر�سالتها في التنمية ولاانفتاح والتطور على 

ة  م لكم ملخ�ص كتاب: »القوَّ كافة الم�ستويات، وحتى ر�سالتها الإن�سانية ال�سامية، نُقدِّ
الناعمة: كيف تح�صل على ما تريد ب�سهولةٍ وي�سر« تــ�أليف المحامي »هيلاري جالو« 
ة المهُيمنة، �إلى نموذج  ل في عقلية القوَّ الذي ينادي بالتحوُّل من نموذج الإكراه المت�أ�صِّ
لااختيار القائم على المفا�ضلة بين البدائل وتوزيع الأدوار، والتمتُّع بالمرونة حتى ن�صلَ 

يات التي تواجهنا في تعاملنا مع الآخرين. �إلى حلولٍ للتحدِّ

قبل  حاجاتنا  على  والتركيز  مرونتنا  هي  التفاو�ض  مهارات  �أهمَّ  �أنَّ  »جالو«  يرى 
م مواقفهم  عواطفنا، كما �أنَّ زيادة ثقتنا ب�أنف�سنا ت�ساعدنا على تمكين الآخرين وتفهُّ
حولنا،  يدور  ما  ملاحظة  على  قدرتنا  تنمو  والتمكين  فبالحاجة  ثقتهم.  وك�سب 
وينمو وعينا بذواتنا وفهمنا للمواقف. وحيث �إنَّ ال�سبيل �إلى تحقيق ذلك هو تعزيز 
التي  هي  مجتمعةً،  والوعي  والتمكين  والحاجات  العلاقات  عنا�صرَ  ف�إنَّ  علاقاتنا؛ 
لُ جوهرَنا القويَّ لنح�شد مواردنا الإيجابية، ون�سعى �إلى الفوز مع الآخرين بدلًا  ت�شكِّ

من الفوز عليهم.

»�إدارة  بعنوان:  »بيتر دراكر«  العظيم  الإداري  المفكر  كتاب  الثاني وهو  الملخ�ص  ا  �أمَّ
قدرة  �أنَّ  من  �أهميته  تنبع  والذي  والمبادئ«،  الممار�سات  الربحيَّة:  غير  �سات  الم�ؤ�سَّ
تبقى محدودةً  ة  والإداريَّ ة  ولااقت�صاديَّ لااجتماعيَّة  المهام  كلِّ  تنفيذ  على  الحكومات 
�سات غير  الم�ؤ�سَّ مبادرات  �أهمية  تظهر  الأولويَّات، من هنا  د  وتعدُّ لاالتزامات  ب�سبب 
�إلى  لت  ة، بل تحوَّ ة التي لم تعُد قا�صرةً على رعاية ذوي لااحتياجات الخا�صَّ الربحيَّ
�سات تنمويَّة وغير تجارية، ف�إنها لا ت�ستطيع  مبادراتٍ وابتكاراتٍ مبدعة. ولأنَّ هذه الم�ؤ�سَّ
ون الر�ضا من  ة والحكوميَّة، ولذا ف�إنَّ العاملين فيها ي�ستمدُّ �سات الخا�صَّ مناف�سة الم�ؤ�سَّ
�سات غير  الم�ؤ�سَّ �أنَّ قيادة  ب�إنجازاتهم، وهذا يعني  �إ�سهاماتهم و�شغفهم وافتخارهم 
ا الممار�سات والمبادئ التي  الربحية تحتاج �إلى مهارات و�أ�ساليب مختلفة ومبتكرة. �أمَّ
وا�ستراتيجيتها  �سة  الم�ؤ�سَّ ر�سالة  وبلورة  ر�ؤية  و�ضوح  في  فتتلخ�ص  »دراكر«  يطرحها 
العاملين  ر�ضا  »دراكر«  ي�ضع  حيث  قياداتها،  وتطوير  �أولوياتها  و�إدارة  التنفيذية، 

و�إيمانهم بر�سالتهم على ر�أ�س عوامل النجاح المحفزة للإبداع.

النجاح«  لتحقيق  عادة  ال�سَّ علم  تطبيقات  عادة:  ال�سَّ »طريق  الثالث:  الملخ�ص  وفي 
متنوعة  علمية  �أبحاث  من  ا�ستقتها  لل�سعادة  طرق  �ستة  �سيبالا«  »�إيما  الم�ؤلفة  قُ  تُوَثِّ
ولااهتمام  د،  الت�شدُّ عن  ولاابتعاد  والمرونة  الم�ستقبل،  ملاحقة  عن  التوقُّف  وهي: 
ب�إدارة الطاقة للعمل بهدوء، وعدم الإ�سراف لإنجاز الكثير بالقليل، والتعاطف مع 
ة المعززة بالأبحاث  الذات، والتعاطف مع الآخرين. من خلال هذه الطرق الإيجابيَّ
ة العميقة والم�ؤثرة  عادةَ حالةٌ من الم�شاعر الإيجابيَّ العلمية تَخلُ�ص الم�ؤلفة �إلى �أنَّ ال�سَّ
ة وال�شخ�صيَّة، ولهذا ف�إنها تزيد من ذكائنا العاطفي ولااجتماعي،  في حياتنا المهنيَّ

تنا، وتزيدمن ت�أثيرنا الإيجابي في كلِّ مَن حولنا. وترفع من م�ستوى �إنتاجيَّ

في ثوانٍ...

جمال بن حويرب
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نعي�ش  �أن  قبل  الم�ستقبل  لإدارة  ن�ضعها  التي  الخطط  تنفيذ  ال�صعب  »من 

اللحظة الراهنة بكلِّ تداعياتها« - �آلان وات�س

حين ت�سافر �إلى وادي ال�سيليكون، �أر�ض الـ»في�سبوك«  و»تويتر«  و»جوجل« 
ف�سواء  ة.  قويَّ ب�أ�صداء  لٌ  محمَّ الجوَّ  �أنَّ  �ستلاحظ   ، �ستانفورد«  و»جامعة 
�أكنت داخل مقاهي »بالو �ألتو«  التي تقع في و�سط المدينة حيث �ستت�سلَّل 
والراغبين  الجدد  الم�شروعات  �أ�صحاب  بين  حما�سيَّة  محادثات  �سمعك  �إلى 
في لاا�ستثمار، �أم كنت داخل الحرم الجامعي لـ»جامعة �ستانفورد«  حيث 
يجل�س الطلاب الأذكياء داخل قاعات المحا�ضرات الرائعة لي�ستمعوا �إلى 
للحما�س  ة  القويَّ الأ�صداء  ف�إنَّ  نوبل،  جائزة  على  الحا�صلين  �أ�ساتذتهم 
ي�سيطر  والنجاح  ولاابتكار  الفر�ص  ف�سحر  فعلياً.  ملمو�سة  والإنجاز 
�إذا ا�ستمعت لما يدور حولك عن كثب، ف�ستكت�شف  على الأجواء، ولكنَّك 
�أ�صداء  هي  وتلك  ومزعجة،  ووا�ضحة  ة  قويَّ �أخرى  �أ�صداءً  هناك  �أنَّ 
والعابرة. ال�سانحة  والفر�ص  بالغيوم  د  الملبَّ الم�ستقبل  من  المزمن  القلق 
�أن يفعلوه يجعلهم  الم�ستقبل وعلى كلِّ ما يحتاجون  تركيز الطلاب على 
تلو  �إنجازاً  قوا  يحقِّ كي  بجنون  ي�سعون  فجميعهم  م�ستمر،  قلق  حالة  في 
ت لخو�ض  ة، تكون عقولهم قد ا�ستعدَّ الآخر. وقبل �أن ينتهوا من كلِّ مهمَّ
المرتفعة  ة  الإنتاجيَّ �شعار  تحت  �إنجازها  ي�ستطيعون  التي  التالية  ة  المهمَّ
الوقت  في  يعي�شوا  �أن  ي�ستطيعون  لا  ف�إنَّهم  لذلك،  وكنتيجة  والنجاح. 
الحا�ضر ويحتفوا ب�إنجازاتهم الحاليَّة، فما بالك بالا�ستمتاع بحياتهم؟
ميل ه�ؤلاء الطلاب نحو �إنجاز المهام لا ينظر �إليه بالطبع على نحو �سلبي، 
ة التالية  فالإنجاز �أمر محمود. غير �أنَّ تركيزهم ب�شكل م�ستمر على المهمَّ
يجعلهم في نهاية المطاف عاجزين عن تحقيق النجاح الذي يلاحقونه، 
الإن�سانيَّة  المفارقة  بهذه  والإح�سا�س  ال�سخرية  �إلى  يدعو  الذي  الأمر 
المرُبِكة، فحين يعتنق الجميع فكرة �أنَّ كلَّ دقيقة هي فر�صة لإنجاز المزيد 
ق من  فون للتحقُّ والم�ضيِّ قدماً، ف�إنَّهم يقعون فري�سة تلك الفكرة ولا يتوقَّ

�أنَّها فعلًا �ستُجدِي نفعاً، على الرغم من �أنَّهم جميعاً يفخرون ب�أنف�سهم 
ة �إرادتهم. لقوَّ

بالإ�شباع  �شعورهم  ت�أخير  على  الأطفال  قدرة  �أنَّ  الأبحاث  �أظهرت 
�شعوراً  لهم  يجلب  ما  �شيء  فعل  التوقُّف عن  على  قدرتهم  �أي  والر�ضا، 
فيما  �أكبر  مكاف�أة  ي  تلقِّ على  قادرين  ي�صبحوا  كي  الفوري  بالر�ضا 
�إحدى الدرا�سات ال�شهيرة  �إطار  بعد، تنبئ بنجاحهم في حياتهم، ففي 
مت للأطفال �أنواعٌ من الحلوى ال�شهيَّة، وقيل لهم �إنَّهم ما  والقديمة، قُدِّ
تها �أو �أكثر لاحقاً. وقد  يَّ لم ي�أكلوها في الحال، ف�سيح�صلون على �ضعف كمِّ
انتهى المطاف بالأطفال الذين ا�ستطاعوا لاانتظار وعدم التهام الحلوى 

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

ة« ، يروي عالم النف�س الإيجابي »مارتن  عادة الحقيقيَّ في كتابه »ال�سَّ
ة �أليفة ت�شبه التم�ساح ال�صغير رف�ضت الأكل  ة �سحليَّ �سليجمان«  ق�صَّ
كان  بحياتها.  يودي  كاد  الذي  ال�شديد  الجوع  من  حالة  ف�أ�صابتها 
مالك ال�سحليَّة في حيرة من �أمرها وهو يحاول �أن ينقذ حياتها، وفي 
تها  ة قوَّ يوم من الأيام حين كان يتناول �شطيرة، ا�ستجمعت ال�سحليَّ
ال�سحليَّة تحت�ضر ب�سبب امتناعها  وقفزت نحوه وخطفتها. لم تكن 
خالية  حياة  تحيا  �أن  عن  جوعاً  تموت  �أن  لت  ف�ضَّ بل  الطعام،  عن 
من فر�ص ال�صيد ولااقتنا�ص، فال�صيد بالن�سبة �إليها �سلوك فطري 

ة القويَّة. وخطف ال�شطيرة ي�شبِع في داخلها تلك الغريزة الطبيعيَّ

عة �شرك المتعة المتوقَّ

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

حدٍّ  �إلى  انهماكنا  �سبب  فهما  ولااقتنا�ص،  ال�صيد  �أي�ضاً  نحن  ي�ستهوينا 
كبير في ملاحقة الإنجازات. ومتعة الملاحقة هذه، �أي حما�سنا ال�شديد 
عة،  المتوقَّ المتعة  ى  تُ�سمَّ لذلك،  تخيُّلنا  �أو  مكاف�أة  على  الح�صول  لإمكانيَّة 
�إلى موارد  �سعينا  البقاء على قيد الحياة من خلال  ت�ساعدنا على  وهي 
الحياة وم�صادر الغذاء، وت�ضمن تكاثرنا كجن�س ب�شري من خلال �سعينا 
ابة للغاية، فتجعل  عة تجعل الأنماط الع�صيَّة جذَّ �إلى التزاوج. المتعة المتوقَّ
وتدغدغ  نا  وت�شدُّ تغرينا  المثال،  �سبيل  على  الـ»�آيفون«،  �أجهزة  �أحدث 
�أو  ة،  وظيفيَّ بترقية  �أو  ما،  بغنيمة  للفوز  ن�سعى  ا  �أكنَّ و�سواء  م�شاعرنا. 
ة، �أو بالمزيد من المتابعين على »في�سبوك«  و»تويتر« ،  ب�شريحة بيتزا �شهيَّ
عة هي ما يجعل النا�س يذهبون  ج حما�سنا، فالمتعة المتوقَّ ف�إنَّ رغبتنا ت�ؤجِّ
بون  ويغامرون، ويجرِّ المعرو�ضة في واجهات المحلات،  الب�ضائع  لم�شاهدة 
نا لمطاردة  قون خبراء في ا�ستغلال حبِّ قيادة ال�سيارات الـ»فيراري«. والم�سوِّ
مثل  لجذبنا  ذكيَّة  �أ�ساليب  ي�ستخدمون  ف�إنَّهم  ولذا  المميَّزة،  الأ�شياء 
�إعلانات: »�صفقة مميَّزة«، �أو »عر�ض وفر�صة مميَّزة لفترة محدودة«. 
ا �أنَّك �أنت �أي�ضاً ت�ستخدم مثل هذه الأ�ساليب في الترويج لم�شروعاتك  وربَّ

وفي محاولاتك للتفاو�ض والفوز بال�صفقات المتلاحقة.

عة التي  �إدمان العمل هو �أي�ضاً نوع �آخر من �أنواع الملاحقة الد�ؤوبة والمتعة المتوقَّ
ي �إلى �إدمان العمل، �أي الميل �إلى العمل ب�إفراط وب�شكل �إلزامي. وقد �أظهرت  ت�ؤدِّ
ون  الأبحاث التي �أجراها عالم النف�س »مايكل تريدواي«  �أنَّ ه�ؤلاء الذين يكِدُّ
ة  الناقلات الع�صبيَّ �أحد  الدوبامين )وهو  �أكبر من  يَّات  يُطلِقون كمِّ العمل  في 
عادة( في مناطق المكاف�أة والتحفيز في المخ. يعي�ش  راً على ال�سَّ التي تعدُّ م�ؤ�شِّ
عادة المفُرِطة التي تنبُع من ا�ستجابتهم لتلك  المفُرِطون في الإنجاز م�شاعر ال�سَّ
ة، �أو  ة، �أو انتهائهم من �أحد الم�شروعات الإ�ضافيَّ ة الإ�ضافيَّ الر�سالة الإلكترونيَّ
ة �أخرى من قائمة المهام التي ينبغي لهم �أد�اؤها. و�إدمان العمل،  حذفهم لمهمَّ
�أ�شكال الإدمان الأخرى، تكافئه ثقافتنا بالترقيات، والعلاوات،  على خلاف 
والمدح والثناء، والجوائز، وما �إلى ذلك، ولذا يُنظر �إليه ك�سلوك �إيجابي رغم 

ة ال�سلبيَّة على المدى الطويل. �آثاره ال�صحيَّ

ر  ي�ؤثِّ �أن  ة  الكاريزميَّ ة  ال�شخ�صيَّ ذو  الإن�سان  ي�ستطيع 
ب�أ�ساليب  بهم  يتَّ�صل  لأنَّه  الآخرين؛  في  هائلًا  ت�أثيراً 
فيبر«   »ماك�س  لااجتماع  عالم  ف  عرَّ وقد  مغزى.  ذات 
المرء  يتميَّز  لل�شخ�صيَّة،  دة  �سمة محدَّ  » ب�أنَّها  الكاريزما 
بف�ضلها عن الأ�شخا�ص العاديِّين، ويُعامَل على �أنَّه يمتلك 
الأقلِّ  على  �أو  ارة،  جبَّ �أو  للعادة،  خارقة  �سماتٍ  �أو  قوى 
لكلِّ  متاحة  لي�ست  ال�سمات  وتلك  خا�ص.  ب�شكل  مميَّزة 
ة �أو �سماتٍ مثاليَّة، ولهذا  النا�س، فهي تعتَبُر منحاً �سماويَّ
الأقل  على  �أو  رين،  م�ؤثِّ كقادة  �أ�صحابها  يُعامل  ال�سبب 

ك�أ�شخا�ص ناجحين.

حين تعي�ش الحا�ضر تنمو �شخ�صيَّتُك
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ال�ضمير  ا  �أمَّ بالغيوم،  دة  ملبَّ �سماء  في  حب  كال�سُّ وتذهب  ت�أتي  الم�شاعر 
الحي فهو بو�صلتنا ودليلنا على طريق المجهول.

�شخ�ص  يختلف من  النجاح  تعريف  ولكنَّ  النجاح،  يريد الجميع تحقيق 
�إلى �آخر، فهناك من يرغب النجاح في مجال الفنون، وهناك من يرغب 
ب للم�شاهير، وهناك  النجاح في الطهي، وهناك من يرغب النجاح كمدرِّ
كامل  من  لاا�ستفادة  نرغب  نحن جميعاً  �أم.  �أو  ك�أب  النجاح  يرغب  من 
وطموحاتنا،  و�أحلامنا  ب�أهدافنا  الأمر  يتعلَّق  وحين  و�إمكاناتنا  قدراتنا 
فلا يقبل �أحدُنا �أن يكون م�ستواها �أقلَّ من المقبول. ومن البديهيَّات التي 
�أو  �أحياناً: حوافز،  يها  �أو كما ن�سمِّ �إلى دوافع،  نا دائماً بحاجة  �أنَّ نعرفها 
في  دوافعنا  و�سواء  احتياجات.  �أو  طموحاً،  �أو  زاتٍ،  محفِّ �أو  طموحاتٍ، 
�سمة  ر في الحوافز ب�صفتها  نفكِّ نا  ف�إنَّ و�أعمالنا،  �أو في عائلاتنا  ذواتنا، 
م�ستمر  ب�شكل  نحاول  فنحن  نهاية،  لا  ما  �إلى  ومطلوبة  للغاية  مرغوبة 
م في حياتنا المهنيَّة، وفقدان  ن من �أنف�سنا، بالتقدُّ �أن نفعل المزيد ونح�سِّ
الوزن، وك�سب قدرٍ �أكبر من المال، والو�صول �إلى مرحلة �أكبر من اللياقة 
اه  البدنيَّة، والتميُّز في �أدوارنا ك�أب و�أم. وتُعتبر الحوافز �شيئاً �إيجابياً نتلقَّ
نا نعي�ش في حالة من التحفيز المفُرِط،  على دفعات، ولكنَّ الم�شكلة هي �أنَّ
نا ندفع الثمن  ة يثبتان لنا �أنَّ رغم �أنَّ العالم من حولنا وخبراتنا ال�شخ�صيَّ
القلق  لأبحاث  الأمريكي  لـ»المعهد  ووفقاً  الم�ستمر.  القلق  ب�سبب  غالياً 
ة  نة معبِّ وال�ضغوط« ، �أظهر ا�ستق�صاء �أُجرِيَ في عام 2014، و�شمل عيِّ

وكافية من الأمريكيِّين، الإح�صائيَّات التالية:
فين الذين يُعانون من القلق  ة للموظَّ ة ال�سنويَّ u تكاليف الرعاية ال�صحيَّ

وال�ضغوط 300 مليار دولار.
ة  �صحيَّ م�شاكل  من  منتظم  ب�شكل  يُعانون  الذين  الأ�شخا�ص  ن�سبة   u

ناجمة عن القلق وال�ضغوط ٪77 .
ة ناجمة عن القلق  u ن�سبة الذين يعانون ب�شكل منتظم من م�شاكل نف�سيَّ

وال�ضغوط ٪73 .
اء ما  uن�سبة الأ�شخا�ص الذين اعترفوا بعدم قدرتهم على النوم ليلًا جرَّ

يعانونه من قلق و�ضغوط ٪48 .

ت وا�ستفِد من مرونتك	 ثانياً: تجنَّب التعنُّ

ة التي تربط النجاح بالحوافز وال�ضغوط، رغم ما  �أثبت العلم �أنَّ النظريَّ
تحظى به من قبولٍ كبير، غير �صحيحة تماماً؛ لأنَّ هناك نتائج مناق�ضة 
ت�ساعدنا  قد  النف�سيَّة  ال�ضغوط  من  والمفاجئة  ال�صغيرة  فالجرعات  لها، 
ا ت�ساعدنا على تحقيق  على تح�سين �أدائنا �إلى �أعلى م�ستوى ممكن، وربَّ
ي�شعر  الإيجابي،  الت�أثير  هذا  �إلى  ونظراً  المدى.  ق�صيرة  �أهدافنا  �أحد 
الما�ضي،  في  �أهدافهم  تحقيق  على  �ساعدتهم  قد  ال�ضغوط  ب�أنَّ  الكثيرون 
ولذلك ف�إنَّهم ي�ستنتجون �أنَّ تلك ال�ضغوط �ضروريَّة طوال الوقت - �إلا �أنَّه 
اً للنجاح، فهي تُنهكنا وتُ�ضعِف  بمرور الزمن تُعتبر ال�ضغوط المزمنة عدوَّ
�أن  دون  من  �إليها،  الحاجة  �أ�شدِّ  في  نحن  التي  ة  المعرفيَّ المهارات  بع�ض 

ت�ضيف �إلينا �شيئاً ذا بال، بل قد ت�صبح عقبةً في طريق نجاحنا.

ى »الكاريزما«  ما زالت جاريةً ولم تخلُ�ص �إلى نتيجة حا�سمة بعد، ف�إنَّ واحدة من �أكثر الدرا�سات �شموليَّة  رغم �أنَّ الأبحاث التي تُرى حول ما ي�سمَّ
لت �إلى �أنَّ الكاريزما لي�ست هبةً �أو منحةً بقدر كونها مهارةً قابلةً للتعلُّم؛ لأنَّها تتعلَّق بالقدرة على الحياة ب�شكل كامل في الحا�ضر، وقد �أ�شارت  تو�صَّ

ة الكاريزميَّة: الدرا�سة �إلى �ستَّة عنا�صر تتوافر في ال�شخ�صيَّ
u التعاطف مع الآخرين.

u  مهارات ح�سن لاا�ستماع.
u  التوا�صل الب�صري.

لماذا نربط بين النجاح وال�ضغوط؟

u  الحما�س.
u  الثقة بالنف�س.

ث بمهارة و�إقناع. u  التحدُّ
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المرونة هي القدرة على لاارتداد �سريعاً بعيداً عن المواقف التي 
تجبرنا على مواجهة ال�ضغوط كلَّ يوم، كالتوا�صل مع �أ�شخا�ص 
عن  ر  بالت�أخُّ دنا  تهدِّ التي  الطيران  رحلة  ر  ت�أخُّ �أو  مزعجين، 
اجتماع مهم، �أو العمل ل�ساعات طويلة على م�شروع قد �أو�شك 

موعد ت�سليمه، �إلخ.
الكثيرين  تعليم  في  حياته  معظم  �شانكر«   �سري  »�سري  ق�ضى 
خلال  من  اليوجا  ريا�ضة  من  كجزءٍ  �س  التنفُّ مهارة  ممار�سة 
ل  �أوَّ �أنَّ  د  ي�ؤكِّ وهو   ، الحياة«  »فنُّ  عليها  �أطلق  التي  �سته  م�ؤ�سَّ
العميق،  ال�شهيق  هو  العالم  هذا  �إلى  ن�أتي  �أن  بعد  لنا  �سلوك 
يه قبل موتنا هو الزفير العميق ولذ ف�إنَّ  و�آخر �سلوك �أو فعل ن�ؤدِّ
ولا  ال�سلوك  �إلى هذا  ننتبه  لا  العادة  نا في  ولكنَّ �س حياة،  التنفُّ
ة  �س وت�أثيره في العقل والج�سد. راقب الكيفيَّ ة التنفُّ نتعلَّم �أهميَّ
�س تتعلَّق بم�شاعرنا  �س بها، فهناك �أنماط مختلفة للتنفُّ التي تتنفَّ
�س،  التنفُّ في  �أ�سلوبك  في  ر  ي�ؤثِّ عقلك  �أنَّ  ومثلما  المختلفة، 
�أي�ضاً. �س  التنفُّ عبر  العقليَّة  حالتك  في  الت�أثير  ت�ستطيع  ف�إنَّك 
درا�سة  �أظهرت  فقد  »�شانكر«،  ملاحظات  الأبحاث  د  ت�ؤيِّ
م�شاعرنا  �أنَّ  فيليبوت«   »بيير  البلغاري  النف�س  عالم  �أجراها 
�أفراد  وفريقه  هو  �أخ�ضع  وقد  �س،  التنفُّ في  �أ�ساليبنا  تغيِّ 
بم�شاعر  ون  يمرُّ كانوا  حين  �س  التنفُّ من  �أنماط  ة  لعدَّ نة  العيِّ
البحث  فريق  د  ت�أكَّ وقد  عادة،  وال�سَّ والغ�ضب  والخوف  الحزن 
�س. التنفُّ في  مميَّز  ب�أ�سلوب  ارتبط  الم�شاعر  تلك  من  كلًا  �أنَّ 
�س ب�سرعة وب�شكل �سطحي، وحين  نا نتنفَّ حين ن�شعر بالقلق، ف�إنَّ
وهناك  بطيء.  وب�شكل  بعمق  �س  نتنفَّ نا  ف�إنَّ بالهدوء،  ن�شعر 
ة التي  ال�ضحك والن�شيج اللذان يعتبران �أمثلةً �أخرى على الكيفيَّ
المنزل  �إلى  نعود  وحين  العاطفيَّة،  بالحالة  �س  التنفُّ بها  يرتبط 
على  ب�أج�سادنا  نُلقي  نا  ف�إنَّ المنُهِك،  العمل  من  طويلٍ  يومٍ  بعد 

�س ال�صعداء. الأريكة ونتنفَّ

كيف ن�ستفيد من مرونتنا الفطريَّة؟

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

ة الاندماج«  توني �شوارتز في كتاب: »قوَّ

م في النف�س التحكُّ
من  الت�شتُّت  وعدم  بالأهداف  والت�شبُّث  النف�س  في  م  التحكُّ
ة الإرادة، �أو  �أهم طرق �إدارة الطاقة. و�سواء �أطلقنا عليها قوَّ
التي  العقليَّة هي  الإرادة  ف�إنَّ  النف�س،  م في  التحكُّ �أو  المثابرة، 
تجعلنا ننجز المهامَّ رغم ما نمرُّ به من م�شاعر، ورغم �إغواء 
مواجهتها،  ال�صمود في  علينا  التي  والمحن  البديلة،  المغريات 

م �أمرٌ �ضروري لتحقيق النجاح. وهذا التحكُّ
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نحن نحاول طوال اليوم �أن نكبِت م�شاعرنا ونواجه المثيرات، ونوا�صل 
نا في بيئة العمل، فننجح في ذلك في بع�ض الأيام �أكثر  العمل على مهامِّ
ة التي تجعلنا  م في النف�س بع�ض الآثار النف�سيَّ من غيرها، ولكن للتحكُّ

ن�شعر بالإنهاك للأ�سباب التالية:
نا بدلًا من �أن  م في دوافعنا: حيث ن�ستمرُّ في العمل على مهامِّ u  التحكُّ

تات. ف عن العمل ونن�صاع للمُلهِيات والم�شتِّ نتوقَّ
م في �أدائنا: ب�إ�صرارنا على بذل �أق�صى جهودنا رغم عملنا  u  التحكُّ

لمدة 10 �ساعات يومياً وعلى مدار الأ�سبوع دون �أن نح�صل على ق�سطٍ 
كافٍ من النوم.

م في �سلوكنا: بحفاظنا على �أ�سلوبنا و�سلوكنا المهنيَّين رغم  u   التحكُّ

م�شاكل بيئة العمل.
م في �أفكارنا: بتركيزنا على عملنا رغم الأفكار الكثيرة التي  u  التحكُّ

ة اتجاهات وبلا توقُّف. كنا في عدَّ تنبثق داخل عقولنا ولا تنفكُّ تحرِّ

الهدوء والإدارة الحكيمة للطاقة
ة مُل�صقَات  ة الثانية ن�شرت الحكومة البريطانيَّ في الحرب العالميَّ
»اهد�أ  يقول:  �أحدها  وكان  للمواطنين،  ة  المعنويَّ الروح  لرفع 
لغزو  لاا�ستعداد  المل�صق كجزء من  . جاء هذا  ووا�صل عملك« 
الألمان لـ»المملكة المتَّحدة« . وقد �أعيد ن�شر وتبادل هذا ال�شعار 
عة على الملاب�س والأكواب  �أخيراً وب�شكل كوميدي و�أ�ساليب متنوِّ
الحكيم  التعبير  هذا  �أنَّ  غير  الـ»في�سبوك«،  وعبر  والحقائب 
الع�شرين  القرن  �أربعينيَّات  في  حكومي  ف  موظَّ �صاغه  الذي 
�إلى  العلم  ل  تو�صَّ فقد  المعنوية،  الروح  لرفع  �شعار  د  مجرَّ لي�س 
�أنَّ الهدوء ي�ساعد في الحفاظ على طاقتنا العقليَّة، وي�سمح لنا 
م في النف�س دون جهد، ويقلِّ�ص من ت�أثير الأفكار  بممار�سة التحكُّ

نا بر�ؤى وب�صائر و�أفكار �إيجابيَّة جديدة. ة لأنَّه يمدُّ ال�سلبيَّ

م�صدر  الهدوء  ب�أنَّ  الحكيمة  ال�شرقيَّة  الثقافات  بع�ض  وت�ؤمن 
 »wwwei« ال�صيني  فالم�صطلح  ال�صمود،  على  والقدرة  ة  للقوَّ
ة  ، �أو »اللاعمل«  يُو�صف ب�أنَّه مفتاح الحياة في الثقافة الطاويَّ
ينادي  الن�صُّ  فهذا   ، ت�شينج«  تي  »تاو  الت�أ�سي�سي  ها  ون�صِّ
كلُغزٍ  الأولى  للوهلة  الأمر  لنا  يبدو  وقد  دون عمل.  بالعمل من 
غريب، �إلَّ �أنَّه لغز ينمُّ عن حكمة، فمن �ضمن �أ�ساليب تف�سير 
�أنَّ الهدوء هو »اللاعمل«  في �إطار »العمل« . فقد  تلك العبارة 
تكون في منت�صف اجتماع مع عميل مهم �أو في �أثناء التفاو�ض 
و�سلامك  هدوئك  على  تحافظ  ولكنَّك  ة،  م�صيريَّ �صفقة  حول 
ب�شكل  وت�ستمع  �أكبر،  ب�شكل  منتبهاً  فتبقى  زانك،  واتِّ الداخلي 
�أف�ضل.  قراراتٍ  �إلى  ل  وتتو�صَّ �أكبر،  بمهارة  وتتوا�صل  �أعمق، 
ة  و�سواء ربحت �أو خ�سرت، نجحت �أو ف�شلت، ف�أنت ت�صل �إلى قمَّ

الأداء عندما تحافظ على تركيزك وهدوئك.
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ي عدم الان�شغال �إلى الإبداع؟ كيف ي�ؤدِّ
يو�ضح »�سكوت باري كوفمان«، مدير »معهد الخيال« في »جامعة بن�سلفانيا« وم�ؤلِّف 
العقل  وترك  �شيء  ب�أيِّ  لاان�شغال  �أنَّ عدم  ليبدِع«،  خُلق  الذي  »اللاموهوب  كتاب 

ل �أف�ضل حالات التفكير الإبداعي وا�ستيلاد الر�ؤى الجديدة. ي�صول ويجول ي�شكِّ
ي و�إبداعي بالتوازي يتواءم مع مختلف  ي�شير »كوفمان« �إلى �أنَّ التفكير ب�شكل خطِّ
ن التركيز الإدراكي  ي يت�ضمَّ �شبكات الخلايا الع�صبيَّة. وفي حين �أنَّ التفكير الخطِّ
ال�شبكة لاافترا�ضيَّة  �أحياناً  ى  ي�سمَّ الإبداعي )الذي  التفكير  ف�إنَّ  ن�شاط ما،  على 
و�أحلام  والتخيُّلات  الأفكار  ن  يت�ضمَّ فح�سب(  ن�سترخي  حين  فعالًا  ي�صبح  لأنَّه 
ة بعينها. ووفقاً »لـكوفمان«،  ز على مهمَّ اليقظة والذكريات التي تظهر حين لا نركِّ
ة �أن يكون مفرط الن�شاط على ح�ساب  ف�إنَّنا لا نريد لأيٍّ من تلك الأنظمة الع�صبيَّ
الآخر، وب�صورة مثاليَّة فمن المفتر�ض �أن تكون لدينا القدرة على لاانتقال بمرونة 

من نظام �إلى �آخر وفقاً للظروف.
�سكولر«  »جوناثون  ه  �أعدَّ بحث  ل  تو�صَّ فقد  الفكرة،  هذه  �أخرى  درا�سات  د  وت�ؤكِّ
الإن�سان  �أنَّ  �إلى  كاليفورنيا«  بجامعة  للبحوث  باربرا  �سانتا  »مركز  في  وزملا�ؤه 
ي�صبح �أكثر �إبداعاً بعد �أن يق�ضي فترة من الوقت في �أحلام اليقظة �أو حين يترك 
ة  مهمَّ يتعلَّمون  حين  النا�س  �أنَّ  الدرا�سة  هذه  �أظهرت  وقد  ويجول،  ي�صول  عقله 
ز تجوال العقل ثمَّ  ة �سهلة تعزِّ �صعبة، ي�صبح �أد�اؤهم �أف�ضل �إذا عملوا �أولًا على مهمَّ
ة ال�صعبة. والفكرة هنا هي تحقيق التوازن بين هذين النوعين  عادوا �إلى تلك المهمَّ

ل بينهما للح�صول على نتائج مثلى. من الأن�شطة، �أي الخمول والتركيز، والتنقُّ

�أهميَّة »عدم الفعل«. ما عليك �سوى الا�ستمرار والا�ستماع  لا تقلِّل من 

على  والإقدام  الانزعاج  وعدم  �سماعها،  ت�ستطيع  لا  التي  الأ�شياء  �إلى 

�أيِّ رد فعل« -  بو بير

ى الدكتور »مايرون �سكولز« ات�صالًا هاتفياً يخبره �أنَّه فاز بجائزة  حين تلقَّ
اً على العمل  نوبل في لااقت�صاد، لم يكن الأ�ستاذ في جامعة »�ستانفورد« منكبَّ
في مكتبِه يحلُّ المعادلات الريا�ضيَّة، بل كان ي�ستعدُّ لممار�سة الجولف، بعد 

�أن انتهى من حوار طويل وهو يتناول �إفطاره بت�أنٍّ وهدوء.
ة  الإبداعيَّ اته  بنظريَّ م�شهور  فهو  عبقري،  »�سكولز«  �إنَّ  يقولون  كثيرون 
ى »خيارات  ة ت�سعير تُ�سمَّ الرائدة في لااقت�صاد، ومن �ضمنها تقنية �أو منهجيَّ
الماليَّة،  ات  الم�شتقَّ �سوق  �إن�شاء  على  �ساعدت  التي  وهي  ال�سوداء«،  �سكولز 
ومُنِح بف�ضلها جائزة نوبل عام 1997. عندما �سئل »�سكولز« عن الكيفيَّة 
الذي  الوقت  �إلى  يعود  �إبداعه  �إنَّ  قال  الفريدة،  ر�ؤاه  �إلى  بها  ل  تو�صَّ التي 
ه  ل والتنزُّ ق�ضاه »دون عمل«، حيث كان يق�ضي معظم �ساعات يومه في الت�أمُّ
النمطيَّة  ال�صورة  اً عن  »�سكولز« نموذجاً معبِّ يُعتبر  الأقدام.  �سيراً على 
للأكاديمي الذي ينغم�س بعمق، ولكن دون �إفراط، في مجال بحثي واحد، 
�صه، ويكون م�ستعداً دائماً لمناق�شة �آخر  ع خارج نطاق تخ�صُّ فهو يقر�أ بتو�سُّ
ر حيوي وف�ضولي و�صاحب ر�ؤى ثاقبة. ورغم  لة لديه، فهو مفكِّ الكتب المف�ضَّ

مه في العمر ف�إنَّه يبدو دائماً مفعماً بروح ال�شباب والحيويَّة. تقدُّ

مايرون �سكولزرابعاً: �أنِجز الكثير  بالقليل
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عادة لحياتك �أعِدْ المرح وال�سَّ
�سات المبدعة في مجالات �شتَّى، بدايةً من التكنولوجيا وو�صولًا  الم�ؤ�سَّ
�إلى الملاب�س الجاهزة، تدرك �أهميَّة المرح حين يتعلَّق الأمر ب�إبداع 
مَت مكاتب »جوجل« في كلِّ �أنحاء العالم لتعزيز  مِّ فين، فقد �صُ الموظَّ
روح المرح والإبداع، ففي مكاتب »زيوريخ«، على �سبيل المثال، بدلًا من 
مناطق ال�سير، يمكنك �أن ت�ستخدم �سارية محاكية ل�سارية الإطفائي 
�آخر.  �إلى  طابق  من  للانتقال  الأطفال  لألعاب  محاكية  جة  زلَّ �أو 
ر »في�سبوك« �آلات »دي جي« لدمج المقاطع ال�صوتيَّة ولاا�ستماع  ويوفِّ
ر فر�صاً لممار�سة  امات ال�سباحة، كما يوفِّ �إليها مع منا�ضد على حمَّ
�سة الملاب�س البديلة الإيطالية »كومفيرت«  ا م�ؤ�سَّ �أمَّ �ألعاب الفيديو. 
لت  لت م�سرحاً قديماً �إلى م�ساحة مكتبيَّة وحوَّ في »ميلانو«، فقد حوَّ

فين. ة بالموظَّ �أماكن جلو�س الجمهور القديمة �إلى حلبة تزلُّج خا�صَّ

للمرح ت�أثيره الإيجابي في الإبداع، فهو ي�ساعد عقولنا على التجوُّل 
ر�ؤى  اكت�ساب  �إلى  ي  ت�ؤدِّ التي  ة  الإيجابيَّ الم�شاعر  ز  ويحفِّ والتنوُّع 
لت عالمة النف�س  �أف�ضل. وقد تو�صَّ و�إلى حلِّ الم�شكلات ب�شكل  �أعمق 
»باربرا فريدريك�سون«  - الأ�ستاذة في »جامعة نورث كارولينا«  �إلى 
زيادة  خلال  من  المعرفيَّة  مواردنا  من  تزيد  الإيجابيَّة  الم�شاعر  �أنَّ 
دة،  م�ساحة �إدراكنا الب�صري، فحين ن�شعر ب�أنَّنا في حالة نف�سيَّة جيِّ
نا نكت�سب القدرة على �إدراك قدر �أكبر من التجارب، وبالتالي  ف�إنَّ
وبعبارة  التفا�صيل.  في  التعثُّ  من  بدلًا  كاملة  ال�صورة  نرى  نا  ف�إنَّ
�أخرى: �إذا كنت ت�شعر ب�أنَّك عالق بهذا ال�شكل، �أو ب�أنَّك لا ت�ستطيع 
�أن تتخلَّ�ص من م�شكلتك �أو لا تجد مخرجاً من م�أزق ما، فقد ي�صبح 
ل �إلى �أفكار �إبداعيَّة. المرح و�سيلة للتخلُّ�ص من هذا الو�ضع والتو�صُّ

�سات  للم�ؤ�سَّ ا�ست�شاراتها  م  وتقدِّ بة،  مدرِّ تعمل  دا�سكال«  »لولي 
الكبرى. وفي �إحدى لاا�ست�شارات دُعِيَت لتدير جل�سة ع�صف ذهني 
�سته  ة م�ؤ�سَّ ا�ستك�شاف مهمَّ ا�ستراتيجيَّة لم�ساعدة فريق قيادي على 
قيود  من  لتحريرهم  ترتيباتها  »دا�سكال«   ت  �أعدَّ وقيمها.  ور�ؤيتها 
مكاتبهم وعقدت الجل�سة لاا�ستراتيجيَّة في مكان مُبهج وذي نوافذ 
كثيرة تطلُّ على مناظر طبيعيَّة خلابة. كان الهدف من ذلك تحفيز 
خيالهم الإبداعي، ولكن رغم هذا الموقع الجديد، فقد كانت المناق�شة 
ي ونمطي ممل. �شعر  �صعبة وتفتقر �إلى الإبداع و�سارت ب�شكل خطِّ
بلا  يتجادلون  �أنَّهم  »دا�سكال«  ولاحظت   ، بالتعثُّ الفريق  �أفراد 
رت ت�صفية الأجواء، فطلبت  توقُّف دون الو�صول �إلى حلول، وهنا قرَّ
فوا عن العمل، والتفكير، ومحاولة الو�صول �إلى حل.  منهم �أن يتوقَّ
ت مناطق جلو�س وو�ضعت  و�أخذتهم �إلى الخارج، حيث كانت قد �أعدَّ
وبعد  والألعاب  الملُهِيات  بهذه  جميعهم  ب  رحَّ مختلفة.  �ألعاباً  بها 
�ساعة تقريباً، دعتهم »دا�سكال«  مجدداً �إلى مكان لااجتماع فعادوا 
�إليها وهمْ يزخرون بالطاقة، وحين �س�ألتهم »دا�سكال«  عن الفكرة 
وكانوا  ق  تتدفَّ �إجاباتهم  ظلَّت  �ستهم،  م�ؤ�سَّ ر�سالة  وعن  والهدف 

اقين للم�شاركة. �سين وتوَّ جميعاً متحمِّ

مايرون �سكولز
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�ساد�ساً: تعاطَف مع الآخرين
»التعاطف الإن�ساني هو الا�ستثمار الوحيد الذي لا يخ�سر �أبداً« 

هنري ديفيد ثوريو

النجاح والتعاطف مع الآخرين
على العك�س من التركيز على الذات ف�إنَّ التعاطف مع الآخرين يعني 
بالتعاطف  ال�شعور  ن  يت�ضمَّ وهو  عميق.  ب�شكل  الآخرين  مع  التركيز 
�آليَّة  هو  والتعاطف  ب�أخرى.  �أو  ب�صورة  لهم  العون  يد  مدِّ  ومحاولة 
ة ن�ستوعب من خلالها م�شاعر النا�س، ويعني التعاطف  نف�سيَّة وعاطفيَّ
ن  يت�ضمَّ كما  الآلام،  تلك  تخفيف  في  بالرغبة  وال�شعور  �آلامهم  مع 
من  يخلو  ب�أ�سلوب  م�ساعدتهم،  في  والرغبة  لمعاناتهم،  لاا�ستجابة 

�إ�صدار الأحكام.
ر في الألم الذي ينتج عن �شعورك تجاههم بم�شاعر عك�س التعاطف.  فكِّ
�سي�شعرون حينها بالوحدة وب�أنَّهم مرفو�ضون على الم�ستوى ال�شخ�صي 

خام�ساً:  تمتَّع بعلاقة رائعة مع نف�سك 

�أريد«  كما  �أ�صبح  مني،  ر  �أتحرَّ حين  �إمكاناتك  تثري  بذاتك  »علاقتك 

لاو ت�سو

مخاطر انتقاد الذات
ت�ضرُّ  ف�إنَّك  لذاتك،  انتقادك  في  تبالغ  حين  �أنَّك  الأبحاث  �أظهرت 
»كري�ستين  �أ�شارت  فقد  النجاح،  لتحقيق  وبفر�صك  النف�سيَّة  تك  ب�صحَّ
نيف«  �أ�ستاذة التنمية الب�شريَّة في »جامعة تك�سا�س«  �إلى �أنَّ نقد الذات 
ر مهم يدلُّ على القلق ولااكتئاب، و�أنَّ نقد الذات بدلًا من تحفيزها  م�ؤ�شِّ
ة  قد يمنعك فعلياً من تكرار المحاولة بعد الف�شل لخوفك من الف�شل مرَّ

�أخرى.

في عقولنا نظامان متناف�سان: �أحدهما ي�سعى للمكاف�آت، بينما يخ�شى 
ب�شكل  ه، يحول  الف�شل، حين يزيد عن حدِّ الف�شل. والخوف من  الآخر 

مبا�شر دون تحقيق النجاح حيث �إنَّه:
ر بال�سلب في �أدائك. u  ي�ؤثِّ

u يجعلك ت�ست�سلم.
ي بك �إلى اتخاذ قرارات خاطئة. u ي�ؤدِّ

u يفقدك همزة الو�صل التي تربط بينك وبين ما تريده حقاً.
تكون  �أن  ة  احتماليَّ �إلى  بومي�ستر«   »روي  �أجراها  التي  الأبحاث  ت�شير 
ة �أكبر للأ�شياء ال�سلبيَّة هي ما �ساعد الأجنا�س  تلك النزعة لإيلاء �أهميَّ
للمخاطر  ا�ست�شعارها  خلال  من  الحياة  قيد  على  البقاء  في  الب�شريَّة 
ة التي تتعلَّق بكلٍّ  المحتملة، ولكن في ع�صرنا هذا، ف�إنَّ تحيُّزاتنا ال�سلبيَّ

من بيئاتنا والأحكام التي نطلقها على �أنف�سنا م�ؤذية.
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نف�س  �أنَّ  لدرجة  يُحتمل  لا  �ألم  �إلى  ي  ي�ؤدِّ والرف�ض  العاطفي،  �أو  المهني  �أو 
�ض للرف�ض  ة تن�شط عند التعرُّ مناطق العقل التي تن�شط خلال الآلام الج�سديَّ
لااجتماعي. وال�ضغوط الناجمة عن الخلافات على م�ستوى العلاقات، �سواء 
ة للغاية، لدرجة �أنَّها تت�سبَّب  �أكانت علاقات عمل �أم �أيَّ علاقات �أخرى، م�ضرَّ
ة والنف�سيَّة، يمنحنا  في زيادة لاالتهابات الج�سديَّة. ومن الناحيتين الج�سديَّ
الرف�ض  بينما يمنحنا  رائعاً،  �شعوراً  ة  الإن�سانيَّ العلاقات  �إطار  التعاطف في 

راً.  والوحدة �شعوراً مدمِّ

التعاطف مفيد ب�سبب نتائجه
در�س »كيم كاميرون«  وزملا�ؤه في »جامعة ميت�شجان«  �آثار ال�سلوكيَّات التي 
د »كاميرون«  تلك  تعبِّ عن التعاطف مع الآخرين في �أماكن العمل، وقد حدَّ

الممار�سات كالتالي:
u لااهتمام بالزملاء والأ�صدقاء وال�شعور بالم�س�ؤوليَّة تجاههم.

الآخرين  على  العطف  ذلك  ن  ويت�ضمَّ للآخر،  الدعم  منكم  كلٍّ  تقديم   u
والتعاطف معهم في �أوقات معاناتهم.

u �إلهام كلٍّ منكم للآخر في مجال العمل، وفي �أثنائه.
ة العمل. u ت�أكيد �أهميَّ

u تجنُّب اللوم وغفران الأخطاء.
u معاملة كلٍّ منكم للآخر باحترام وامتنان وثقة ونزاهة.

ة«،  التطبيقيَّ ة  ال�سلوكيَّ العلوم  بـ»مجلة  المن�شورة  العلمية  المقالات  �أحد  وفي 
ف�إنَّ  الممار�سات،  تلك  العمل  �سات  م�ؤ�سَّ تُر�سي  حين  �أنَّه  »كاميرون«   �أو�ضح 
م�ستويات مرتفعة  ق  �إنَّها تحقِّ ب�شكل مذهل، حيث  ن  تتح�سَّ �أدائها  م�ستويات 
العملاء،  ور�ضا  القوي،  المالي  الأداء  ذلك  في  بما  �سيَّة،  الم�ؤ�سَّ ة  الفاعليَّ من 
فون في مكان  الموظَّ كان  كلَّما  �أنَّه  »كاميرون«   واكت�شف  المرتفعة.  ة  والإنتاجيَّ
�ستهم  م�ؤ�سَّ �أداء  م�ستوى  ارتفع  �أكبر،  ب�شكل  بع�ضهم  مع  متعاطفين  العمل 

وزادت الأرباح والإنتاجيَّة ور�ضا العملاء و�شعور الموظفين بح�سِّ لاانتماء.

علاقات  يجعلون  �أكبر  ب�سعادة  ي�شعرون  الذين  فين  الموظَّ �أنَّ  البحث  و�أظهر 
ة  جماعيَّ �أكثر  العمل  مكان  يجعلون  �أنَّهم  كما  �أف�ضل،  �شكلًا  تتَّخذ  الزمالة 
العمل  ثقافة  �أنَّ  ة  ال�صحيَّ الرعاية  درا�سات  �إحدى  ت  �أكدَّ وقد  وتجان�ساً، 
فين  ة للموظَّ ن من الحالة ال�صحيَّ التعاطف مع الآخرين لا تح�سِّ ى  تتبنَّ التي 
ة للعملاء وم�ستويات  ن �أي�ضاً من الحالة ال�صحيَّ و�إنتاجيَّتهم فح�سب، بل تح�سِّ
ويفيد  فريقك،  ويفيد  يفيدك،  الآخرين  مع  التعاطف  �أنَّ  بمعنى  ر�ضاهم. 

ق نتائج �أف�ضل على جميع الم�ستويات. عملاءك، لأنَّه يحقِّ

زاً لك، ف�إنَّ هذا يدلُّ  ن�ستخل�ص من كلِّ ما �سبق �أنَّه حين ي�صبح العالم محفِّ
قد  و�أنَّك  ة،  عبقريَّ �أفكار  �إلى  الو�صول  على  القدرة  تملك  بالفعل  �أنَّك  على 
ك بالهدوء في مواجهة المتطلَّبات المتزايدة، والبقاء  التم�سُّ نت فعلًا من  تمكَّ
نت  تمكَّ قد  و�أنَّك  وي�شتِّتك،  بعيداً  ي�أخذك  �أن  عقلك  يحاول  حين  حا�ضراً 
من التعاطف مع نف�سك ومع الآخرين، وحتَّى لا ت�شطح بخيالك بعيداً، ف�إنَّ 
زُك يعني بالمعنى الحرفي �أنَّك قد  �إح�سا�سك ب�أنَّ العالَم يتحالفُ معك ويُحفِّ

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




