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فات الأفراد ور�صد  زَ العلماء فيما م�صى على مراقبة ت�صرُّ ركَّ
ونُدرة  الم�صافات  لبعد  كان  اإذ  دوري؛  ب�صكل  اأفعالهم  ردود 
والمال  الوقت والجهد  ا�صتنفاد  التوا�صل دورٌ كبيٌر في  و�صائل 
من دون تحقيق فهم عميق ودقيق ل�صلوك الإن�صان. لقد لجاأ 
عن  عامة  معلومات  لجمع  الع�صوائيَّة  نات  العيِّ اإلى  العلماء 
»المال«  اأنَّ  نظن  كنا  لقد  والمهنيَّة.  ة  ال�صخ�صيَّ الأفراد  حياة 
ا  ة« وحدهما هما المعياران اللذان يحكمان علينا اإمَّ و»ال�صحَّ
ل ما  بالنجاح اأو الف�صل. ولهذا فاإن هذين العن�صرين هما اأوَّ
ة ب�صكلٍ  يخطر في اأذهاننا عند �صوؤالنا عن اأحوالنا ال�صخ�صيَّ
تقي�س  ل  المطلقة  المعايير  هذه  اأنَّ  اليوم  ندرك  لكننا  عام. 
ة نتاج ل�صلوكنا لعديد من  م اأداءنا لأن ال�صحَّ �صعادتنا ول تقيِّ
ال�صنوات، والأموال نجمعها على مدار حياتنا، ول تاأتينا بغتة 
ر  ة يت�صدَّ ةٍ و�صحاها. فوفقاً لمقايي�س الر�صا التقليديَّ بين ع�صيَّ
عادة ال�صخ�صيَّة، رغم اأنَّ  بات ال�صَّ »جمع الأموال« قائمة م�صبِّ
بال�صرورة - من  ن -  اأو يح�صِّ يغيرِّ  المال ل  المزيدِ من  ك�صب 
تجاربنا اليومية الأمر الذي حدا بنا اإلى البحث عن معايير 

جديدة لتقييم اأدائنا وقيا�س معنى ومغزى حياتنا اليوميَّة.

عِلْم التجارب اليوميَّة

لجاأ  الحديثة،  والقيا�س  الر�صد  واأ�صاليب  اأدوات  تطورات  ومع 
العلماء اإلى ما اأطلقوا عليه )علم التجارب اليوميَّة(، وهو مزيج 
ة التي يمرُّ بها الإن�صان على مدار  ة والإيجابيَّ من الخبرات ال�صلبيَّ
اأ�صئلة حول طبيعة الم�صاعر  اليوم، وتُقا�س هذه التجارب بطرح 
التي تخالج النا�س: من �صعادة وابتهاج وتوتُّر وحزن وغير ذلك 

قة من اليوم. من الم�صاعر عبر اأوقات متفرِّ

الر�ضا اليومي مقابل الر�ضا العام
من  العام  والر�صا  ناحية  من  اليومي  الر�صا  بين  التمييز  يقع 
ة؛ اإذ يقودنا كلٌّ منهما اإلى  ناحية اأخرى على قدرٍ بالغٍ من الأهميَّ
نتائج مغايرة كليّاً حول الطريقة المثُلى ل�صتثمار الوقت والجهد 
والموارد. نحن بالطبع ل نقلِّل من �صاأن الر�صا العام في الحياة، 

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

في ثوانٍ...
لبد اأن نعي اأن الحياة تغيرت كثيراً عن ال�صابق بف�صل 
اأ�صبحت  التي  المتعددة  وو�صائلها  المتقدمة  التكنولوجيا 
جزءاً ل يتجزاأ من اأ�صا�صيات حياتنا واأفرزت جيلًا كاملًا 
ي�صمى الجيل الرقمي، الذي يتعامل مع التقنيات الحديثة 
جوانب  كافة  في  المختلفة  الجتماعي  التوا�صل  وو�صائل 

حياته، بل وي�صتخدم تلك الأدوات في التعلم والمحاكاة واأداء الكثير من المهام اليومية. 

ولم يقف الأمر عند هذا الحد بل اأ�صبحت و�صائل التكنولوجيا الحديثة تتحكم وتوؤثر 
ب�صكل كبير على اأ�صكال التوا�صل بين اأفراد العائلة والمجتمع، وتهدد طبيعة العلاقات 

خ مبادئ الم�صاركة والتعاون، وحب الغير في نفو�س الأبناء.   التقليدية التي تر�صِّ

ى ا�صتخدام هذه الأداوات في تفا�صيل حياته؟ لأن اأدوات  لماذا ظهر الجيل الرقمي وتبنَّ
التكنولوجيا الحديثة تحمل �صفاته وتخاطبه ونحن لن�صتطيع اأن نوقف عجلة الزمن 
جانب  عن  نغفل  ل  اأن  لبد  لكن  التكنولوجي.  التطور  نحو  المحموم  ال�صباق  هذا  اأو 
مهم و�صط كل هذا التطور وهو خلق التوازن في حياة اأبنائنا من الجيل الرقمي، بين 

متطلباتهم الم�صتجدة وبين طبيعة بيئتنا وعلاقاتنا التي فطرنا عليها الخالق. 

على  اأبنائنا  تعويد  اأهمها  خطوات  بعدة  قيامنا  خلال  من  اإل  التوازن  هذا  ياأتي  ول 
ال�صتخدام الأمثل لو�صائل التكنولوجيا الحديثة، وتعزيز التوا�صل المبا�صر في علاقات 
التكنولوجيا  ا�صتخدام  في  ا�صتغراقهم  مدى  ومراقبة  حولهم،  من  كل  مع  اأبنائنا 
ة  �صويَّ اأجيالً  لنُنْ�صِئَ  المخاطر،  كثيٍر من  المنا�صب وتلافي  الوقت  للتدخل في  الحديثة 

نف�صياً واجتماعياً وقادرة على اإحداث التغيير الإيجابي في مجتمعاتها.

اآل مكتوم من  را�صد  بن  دقائق« الخا�صة بموؤ�ص�صة محمد  »كتاب في  وت�صلِّط مبادرة 
خلال الملخ�صات ال�صهرية لأهم الكتب العالمية، ال�صوء في مجموعتها الجديدة على 
ث  هذا المو�صوع اإلى جانب مو�صوعات اأخرى تتناول �صبل �صحن الطاقة واأ�صرار التحدُّ

بطلاقة. 

فمن خلال كتاب »ن�صاأة الجيل الرقمي .. كيف يغيرِّ جيل الإنترنت عالمنا« نتعرف اإلى 
تاأثير ظهور الإنترنت والتكنولوجيا الرقمية على فئة ال�صباب، ومدى ارتباطهم بها. 
د الكتاب ال�صمات العقلية لجيل الإنترنت. ويوؤكد على �صرورة اإعادة النظر  كما يحدِّ

في اأ�صاليب ا�صتثمار المواهب من اأبناء هذا الجيل. 

ثي تيد« كيف يمكن لل�صخ�س  ث بطلاقة .. الأ�صرار الت�صعة لمتحدِّ ويناق�س كتاب »تحدَّ
هاً ويتمتع بموهبة الإقناع، مثل اأهم المتحدثين الذين ي�صت�صيف  اأن ي�صبح خطيباً مُفَوَّ
د الكتاب عدة اأ�صرار لي�صبح ال�صخ�س  محا�صراتهم موقع »تيد« ال�صهير. حيث يحدِّ

ثاً لَبِقاً.  متحدِّ
 

وحياتك«  عملك  في  الحيوية  لبثِّ  مفاتيح   3  .. طاقاتك  كل  �صحنت  »هل  كتاب  اأما 
اليومية،  حياتنا  ومغزى  معنى  وقيا�س  اأدائنا  لتقييم  جديدة  معايير  عن  ث  فيتحدَّ
فنا اإلى الطرق ال�صحيحة لإزالة  وي�صع الكتاب 3 خطوات ل�صحن الطاقات. كما يعرِّ

ب الإجهاد والتعب.  الموؤرقات من حياتنا والتي ت�صبِّ

اأن تمدكم  هذه هي مقتطفات من مجموعتنا الجديدة لكتاب في دقائق والتي ناأمل 
مة التي ت�صحذ الفكر وتثري العقل. بالفائدة والمعلومات القيِّ
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ثلاث خطوات ل�ضحن الطاقات

اأولًا: القيمـــــــــة
1- �ضناعة القيمة بانت�ضاراتٍ �ضغيرة

القيمة  خلق  اأنَّ  تبين  كما  الأ�صد«  ن�صيب 
يوم  بعد  يوماً  تنمو  وتطوُّر  ن�صوء  ة  عمليَّ هو 
عك�س  على  ال�صئيلة،  النت�صارات  عبر 
الإنجازات ال�صخمة التي قد ي�صوقها القدَر 

اإلينا دون �صابق اإنذار.
ن�صتنتج من هذا اأنَّ النت�صارات المتوا�صعة 
فما  والإنجاز.  الأداء  ز  وتحفِّ القيمة  تخلق 
ي  ة تُر�صي بها عميلَك وتلبِّ بين مكالمة هاتفيَّ
وقتك  له  �س  تُكَرِّ جديدٍ  منتجٍ  اأو  رغباته، 
محادثة  اأو  ة،  الب�صريَّ لإ�صعاد  وجهدك 
عنك  انقطعت  عزيزٍ  �صخ�سٍ  مع  تجريها 
ال�صعادة،  وتُ�صنَع  القيمة  تولد  اأخباره، 
ل  ت�صكِّ التي  هي  الب�صيطة  اللحظات  فتلك 
مقارنةً  معنىً،  حياتك  على  وت�صفي  فارقاً 

بالأحداث والتجارب الكبيرة.

بمقدار  تت�صاعف  الإن�صان  اإنجازات  اأنَّ 
مدار  على  وقته  ا�صتثمر  ما  اإذا   %250

وذات  هادفة  اأعمال  ممار�صة  في  اليوم 
اكت�صاف  قيمة ومعنى. وحر�صاً منهما على 
من  كلٌّ  عمد  الناجحة،  الحياة  مات  مقوِّ
كلية  في  الأبحاث  مديرة   - اآمابيل«  »تريزا 
هارفارد للاأعمال - وعالم النف�س »�صتيفن 
 12 اإلى فرز ومعاينة ما يزيد على  كرامر« 
رة عمل  ة و 64 األف مفكِّ رة �صخ�صيَّ األف مفكِّ
مختلف  من  فاً  موظَّ  238 من  اأكثر  تخ�س 
اإلى:  الدرا�صة  واأف�صت  الأعمال،  مجالت 
»اأنَّه من بين الكثير من الأ�صباب والموؤثِّرات 
فين ببيئات العمل وتحثُّهم  التي تربط الموظَّ
ممار�صة  في  النخراط  ينال  الإنجاز،  على 
فارِقاً  وتُحدِث  قيمةً  ت�صيف  التي  الأعمال 

بالخــــبرات  زة  المـعـــــزَّ الدرا�صــــات  اأثبتت 
لي�صت  القيمة  اأنَّ  ة  ال�صخ�صيَّ والتجارب 
وا�صتمــــرارنا  لبقائنــــــا  اً  �صــــروريَّ ناً  مكـــوِّ
�صات  الموؤ�صَّ ـــــا هـــــي جوهـــــر  واإنَّ فح�صب، 
اإذ  المجتمعات،  لجميع  الرئي�صة  والدعامة 
المختلفة  الجتماعيَّة  �صات  الموؤ�صَّ �س  تتعرَّ
الكثيــــر  لإنجــــاز  �صديدة  �صغـــوط  اإلـــــى 
اأبحاثنا  دت  اأكَّ ال�صياق  هذا  وفي  بالقليل 

ة الأفراد  اأده�صنا كمُّ المعاناة التي يتكبَّدها غالبيَّ مات الثلاثة،  10.000 �صخ�س لر�صد مدى تجاوبهم مع المقوِّ وبعدما عاينا ما يزيد على 
على مدار اليوم. فحين طلبنا من الم�صاركين التفكير في اليوم ال�صابق وتدبُّر ما دار به من اأحداث، عبرَّ 11% فقط عن �صعادتهم وامتنانهم 
اأدائهم  اإمكاناتهم وطاقاتهم الحقيقيَّة، فتنخف�س معدلت  ي�صتثمرون جزءاً �صئيلًا من  الأفراد  اأنَّ  النظر، عرفنا  وباإمعان  ور�صاهم عنه. 
اأنه قد اآن الأوان  د الم�صوؤوليات.  ولهذا نرى  وفاعليتهم في العمل والعلاقات الإن�صانيَّة، وت�صوء اأو�صاعهم ال�صحيَّة مع تراكُم ال�صغوط وتعدُّ

ات تبداأ باأب�صط الخطوات. لتغيير هذه المنظومة لأننا ندرك اأنَّ اأعظم التغيرُّ

ام واللحظات ل عبر العقود  اإل اأننا »حين نتطلَّع اإلى م�صتقبلنا وننتظر الغد، يجب األ نُغفِل يومنا ونن�صى حا�صرنا. فنحن نتاأثر ونتطور ونتغير عبر الأيَّ
د  ات الطفيفة التي نعي�صها الآن هي التي تحدِّ وال�صنوات، فال�صعادة ل تتحقق اإل بالتركيز على ما نفعله الآن .. الآن فقط. فالخطوات الب�صيطة والتغيرُّ

مدى �صعادتنا اليوم وغداً وطوال حياتنا وهي التي ت�صنع الفرق«.

للم�صاعر  رئي�صة  م�صببات  اأو  مات  مقوِّ ثلاثة 
اأعلى  اإلى  بالإن�صان  ت�صل  اأن  يمكن  التي 
اأدنى  اإلى  بها  تنحدر  اأو  طاقته،  م�صتويات 

م�صتوياتها، وهي:
 

ي ال�صلوكيَّات التي تفيد  u القيمـــة: اأي تبنِّ
الآخرين وت�صيف قيمة لحياتهم.

ة  u التفاعلات: التي تَخلق لحظات اإيجابيَّ
تُلغي تاأثير اللحظات ال�صلبيَّة.

ترتقي  التي  القرارات  اتِّخاذ  الطاقة:   u

تك النف�صيَّة والج�صديَّة. ب�صحَّ

اأكثر  اإلى ذروتها تكون  عندما ت�صل طاقتك 
اأكثر  واأف�صل توا�صلًا وي�صبح عقلك  اإنجازاً 
ةً وتجاوباً، بل اإنَّ هذه  ظاً وج�صدك اأكثر قوَّ تيقُّ
ة  ل هالة اإيجابيَّة وتحفيزيَّ الطاقة تمتدُّ لت�صكِّ
ت�صمل كلَّ من تتفاعل معهم وتقودهم وتتاأثر 
رات  الموؤثِّ اكت�صاف  ــــا على  بهم. وحر�صـــاً منَّ
مع  عملنا  الكاملة،  للطاقة  المولِّدة  والعوامل 
وح�صرنا  والجتماع  النف�س  وعلماء  خبراء 
تجارب  ن  تَح�صِّ اأن  يمكن  فكرة   2600

هذه  حلَّلنا  ثم  اليوميَّة.  الإن�صان  وخبرات 
في  ودمجناها  ونقيناها  و�صنفناها  الأفكار 
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البحث  في  ينهمك  حين  الإن�صان  لأن  ال�صبب، 
عر�صة  يكون  فاإنَّه  نهار،  ليل  �صعادته  عن 
ففي  يومي.  ب�صكل  والوحدة  بالعزلة  لل�صعور 
زائفة  لمقالة  الم�صاركين  قراءة  ت�صمنت  تجربة 
م من �صاأن ال�صعادة، �صعر الجميع  د وتعظِّ تمجِّ
اإنَّ  بل  القراءة.  من  انتهائهم  بعد  بالوحدة 
لت هرمون  دت انخفا�س معدَّ نات لُعابهم اأكَّ عيِّ
ارتفاع  مع  ينخف�س  الذي  »البروج�صترون« 
فالتنقيب  الإن�صان.  لدى  الوحدة  رات  موؤ�صِّ
وي�صلب  العدم  اإلى  يقود  فح�صب  ال�صعادة  عن 
الحل  اأما  وقيمتها.  بهجتها  من  كثيراً  حياتنا 
البحث  في  نق�صيه  الذي  الوقت  ا�صتثمار  فهو 

تفاعلات هادفة  باأنانيَّة في خلق  ال�صعادة  عن 
ت�صمن ال�صعادة للجميع، اإذ يرتقي تخ�صي�س 
والأعمال  الأن�صطة  للم�صاركة في  الوقت  بع�س 
ذات »القيمة« بتفكيرنا وينقلنا من النرج�صيَّة 
اإعلاء  نحو  ويدفعنا  بل  م،  والتفَهُّ التعاون  اإلى 
ة.  ال�صخ�صيَّ رغباتنا  فوق  الآخرين  رغبات 
تقودنا  الآخرين  اإ�صعاد  في  نبذلها  ثانية  فكلُّ 
قويَّة  اأ�صرية  اإن�صانية  وروابط  علاقات  اإلى 
�صعور  ال�صعادة  لأن  ة،  م�صتقرَّ مهنيَّة  وحياة 
حياة  على  ن�صفيها  التي  القيمة  وتبقى  يزول، 
عن  نبحث  عندما  اأدقّ:  وبمعنى  الآخرين. 

القيمة .. تجدنا ال�صعادة.

اأحد  في  التنظيف  طاقم  اأخ�صعنا  حين 
الم�صت�صفيـــات للمراقبــة والتدقيــــق، اأده�صنا 
العاملين  وا�صتيعاب  روؤية  في  التفاوت  مدى 
د  مجرَّ بع�صهم  راآها  حين  ففي  لوظيفتهم، 
و�صيلة للعي�س، اعتبرها اآخرون هدفاً �صامياً 
اأنَّ  اكت�صفنا  النظر  وباإمعان  نبيلًا،  وواجباً 
الفارق بين الفريقين يكمن في مدى اندماج 
والعلاقات  مة  القيِّ التفاعلات  كلٍّ منهما في 
عدمه.  من  والزائرين  المر�صى  مع  الهادفة 
»اأبذل قُ�صارى جهدي  العاملين:  اأحد  يقول 
من  والتخفيف  المر�صى  �صفاء  في  لِأُ�صْهِمَ 
د  وجيِّ م  ومعقَّ نظيفٍ  مكان  بتوفير  اآلمهم 
تخرج  قد  ات  مهمَّ من  ذلك  وغير  التهوية، 
اأ�صاعد  اأن  هو  المهمُّ  وظيفتي.  نطاق  عن 
العامل  فهذا  ممكنة«.  �صورة  بكل  المري�س 
وكلف  الوظيفي  اه  م�صمَّ حدود  عن  خرج 
نف�صه بمهمة الإ�صهام في علاج المر�صى كما 
ته  هويَّ ت  فتغيرَّ اء،  الأطبَّ فريق  من  كان  لو 

اأي�صاً. وذاته  وظيفته  اإلى  ة  الكليَّ ونظرته 
هو  يومٍ  بعد  يوماً  تمار�صه  الذي  العمل 
هذا  على  لم�صتك  بها  ت�صع  التي  الطريقة 
فين الذين  العالم. فالعالم في غنىً عن الموظَّ
يبذلون،  ا  ممَّ اأكثر  طاقاتهم  من  خرون  يدَّ
وتطوُّر  ارتقاء  في  القليل  باأقلِّ  وي�صهِمون 
وتنوع  اأن�صطتها  اختلاف  على  �صاتهم  موؤ�صَّ
الوظيفة  من  اأرقى  هناك  فلي�س  ر�صالتها. 
طاقاتك  وت�صتثمر  اإمكاناتك  ف  توظِّ التي 
وتكفل لك اإ�صافة قيمة في كلِّ ما تفعل. ففي 
درا�صة اأجريت عام 2013 و�صملت ما يزيد 
اأنَّ  ثبت  العالم  حول  ف  موظَّ األف   12 على 
ودورهم  تهم  بمهمَّ يوؤمنون  الذين  فين  الموظَّ
وا�صتمرارهم  بقائهم  ن�صب  تزداد  الهادف 
ات  مرَّ  3 ل  بمعدَّ �صاتهم  موؤ�صَّ لدى  العمل  في 
وفقاً  الوظائف  فتقييم  �صواهم،  ممن  اأكثر 
باعتبارها  معها  والتعامل  فح�صب  للرواتب 
معادلة ح�صابيَّة هو اأق�صر الطرق اإلى الف�صل.

ما  هو  ال�صعادة  ولي�س  القيمة  عن  البحث 
اأجله،  من  تنا�صل  معنىً  لحياتك  يجعل 
اأعمارَهم  ويُفنون  ال�صعادة  يَن�صُدون  فالذين 
في  �صكَّ  ل  بمذاقها.  ينعمون  قلَّما  عنها  بحثاً 
اإل  ذاتها،  حدِّ  في  اإيجابيَّة  حالة  ال�صعادة  اأنَّ 
والبحث  ة«  »ال�صخ�صيَّ �صعادتك  ملاحقة  اأنَّ 
الدوؤوب عنها ي�صلِّلك ويحيد بك عن الطريق 
كلِّ  بعد  الإحباط  �صوى  تجني  فلا  ال�صحيح، 
ين في  محاولة فا�صلة. وما زال العلماء متحيرِّ
التي تجعل من البحث عن  الأ�صباب  اكت�صاف 
بع�صهم  ويرى  التعا�صة.  اإلى  طريقاً  ال�صعادة 
اأن طبيعة البحث المتمركزة حول »النف�س« هي 

البحث عن ال�ضعادة: هدف اأ�ضيل اأم ت�ضليل

خذ من العمل غاية لا و�ضيلة 2- اتَّ

ل حياة بع�س معارفك اأو اأ�صدقائك الذين يُهدرون �صبابهم في وظائف اأبعد ما تكون عن طموحهم واأحلامهم، و�صترى كمَّ المعاناة التي تكتنف  تاأمَّ
حياتهم. فهوؤلء في الغالب هم الذين اختاروا البحث عن المال ل القيمة. والآن ا�صاأل نف�صك: هل ت�صهم وظيفتك في تمتين علاقاتك بالآخرين؟ 
هل ي�صهم عملك في تطوير المجتمع ب�صكلٍ اأو باآخر؟ هل ت�صعر بالر�صا تجاه ما تبذله من جهد؟ اإن كانت اإجاباتك بالنفي، فاأَعِد ح�صاباتك .. الآن
ي علاقاتك وتحلِّق باإمكاناتك. احر�س على اختيار الأعمال  العمل غاية .. ل و�صيلة، فهو النطاق الذي ت�صتثمر فيه مهاراتك وت�صنع حياتك وتقوِّ
الفرديَّة، فعو�صاً عن التركيز  الدوافع  الإبداع ب�صكل يفوق  ز  الأداء الجماعي تحفِّ المبنيَّة على  ة. فالدوافع  ة ل فرديَّ اإلى منفعة عامَّ التي تقود 
ق اأعظم  على اأدائك ال�صخ�صي فقط، ابحث �صبل ت�صافر الجهود وتحقيق التعاون الم�صترك بين اأع�صاء فريقك، ثمَّ ابذل ما في و�صعك لتحقِّ

الإنجازات مع فريقك، فلي�صت هناك و�صيلة ل�صحن طاقاتك كلها اأف�صل من التعاون في �صبيل تحقيق هدف م�صترك. 
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الفعـــــل. بردِّ  وتعمل  تنتظر  ول  الفعل  اإلى 
على  تقت�صر  ته  مهمَّ باأنَّ  يعتقد  من  مخطئٌ 
التجاوب مع المعطيـــــات التي ت�صعها الحيـــــاة 
في  تعــمــــل  كنت  فاإن  فح�صب.  طريقـــــه  في 
ت�صاوؤلت  على  بالردِّ  وتكتفـــي  العملاء  خدمة 
وا�صتف�صارات العملاء باأقلِّ قدر من المعلومات، 
الأمر  ال�صلبي،  للتجاوب  نوذجاً  ل  ت�صكِّ فاأنت 
وعملائك  �صتك  موؤ�صَّ على  �صينعك�س  الذي 
ا اإن و�صعت لحظات التوا�صل  وعليك اأي�صاً. اأمَّ
لتتعاطف  �صخ�صي  قالب  في  عملائك  مع 

ي  وتلبِّ انتقاداتهم  ل  وتتقبَّ احتياجــاتهــم  مع 
عندها  بالم�صتقبليَّة،  اأ  وتتنبَّ الحالية  رغباتهم 
م في زمام  تكون مثالً للـمبادر الإيجابي. تحكَّ
واإلَّ  بك،  الظروف  م  تتحكَّ اأن  قبل  تفاعلاتك 
الذي  ال�صلبي  المتجاوب  دور  اأفنيت عمرك في 
دون  القرارات  وتنفيذ  الفجوات  ب�صدِّ  يكتفي 
اآفاق جديدة.  اأدنى محاولة ل�صنع قيمة وفتح 
التنبُّوؤ بم�صتقبلك، فعلى  فاإن كنت عاجزاً عن 
وليكن  اليوم.  تكوينه  من  جزءاً  كن  الأقلِّ 

�صعارك دائماً: »بادِر، اأو غادِر«.

 - كبر  اأو  �صغر  مهمــــا   - اليــــوم  تفعله  ما 
لحظة  ملامحــــه  وير�صم  م�صتقبــــلك  د  يحدِّ
محادثة  في  بال�صتراك  تبادر  فاأن  بلحظة. 
تقودك اإلى �صداقــــة جديدة، اأو ت�صهِم بفكرة 
يد  تمدَّ  اأو  مبتكر،  منتج  اإلى  ل  تتحــــوَّ ملهمة 
اأمام  ويتميَّز  ينجح  وتراه  ما  ل�صخ�س  العون 
م�صتقبلك  ت�صنع  اللحظات  تلك  ناظـــريك، 
هــــه؛ اإلى برِّ الأمان اأو اإلى طيِّ الن�صيان.  وتوجِّ
فالأمر  حولك  ومن  طاقتك  �صحن  اأردت  فاإن 
فيها  تبــــادر  التي  ات  المرَّ عدد  علــــى  ف  يتوقَّ

ــــــــة 15: 45  نظريَّ
د  التَّعليمي في فنلندا بمجرَّ النظام  الأمريكي -  المعلِّم  والكر« -  »تيم  انتقد 
 15 هناك  الطلاب  يُمنح  اإذ   ،2014 عام  هناك  التدري�س  اإلى  انتقل  اأن 
دقيقة للا�صتراحة مقابل كلِّ 45 دقيقة يق�صونها في الف�صل. في بداية الأمر 
قه ويختبر  ر بعد وهلة اأن يطبِّ ه قرَّ رف�س »والكر«  ال�صير على هذا النهج، لكنَّ
ب يدخلون الف�صول  نتائجه، وقد جاءت النتائج مذهلة، فبعد اأن كان الطلاَّ
بعد  ة  بالطاقة والحيويَّ بدوا مفعمين  ئة وهمم مثبَّطة،  ومتلكِّ بخطى متثاقلة 
كلِّ ا�صتراحة، وقد انعك�س ذلك على اأدائهم التعليمي اإذ باتوا اأكثر تركيزاً 
بما  يتعلَّق  ل  الأمر  اأنَّ  لحقاً  »والكر«  لـ  د  تاأكَّ �صبق.  ا  عمَّ واإبداعاً  وم�صاركةً 
ا باإطلاق العنان لهم ومنحهم وقتاً  يمار�صه الطلاب خلال ال�صتراحة، واإنَّ
م�صتقطعاً يمار�صون خلاله ما يحلو لهم لتجديد الطاقة وتحفيز التركيز. 

قد  كالأطفال.  تماماً  البالغين  على  الإيجابية  الآلية  هذه  مردود  وينطبق 
اأخرى،  اإلى  اآخر ومن وظيفة  اإلى  تختلف هذه المدة الزمنيَّة - من �صخ�س 
نعمل في  �صيَّما عندم  ل  الم�صتقطع  الوقت  وتاأثير  قيمة  تنتق�س من  ل  لكنها 
ظل �صغوط عالية ومهام متراكمة، فمن �صاأن خم�س دقائق فقط اأن تمنحك 

ما يكفي من الطاقة لموا�صلة العمل وا�صتكمال اليوم.

ثانيـاً: التفـاعـــــــلات

د  الحياة مزيجٌ من التفاعلات على كلِّ الم�صتويات تلك التفاعلات التي تملاأ اللحظات التي تحدِّ
التفاعلات  تتراكم  ثم  ال�صلبية.  اأو  ة  الإيجابيَّ الطاقة  من  هائلة  ب�صحنات  وتغمرك  يومك  م�صار 
التي تمار�صها يوماً بعد يوم لت�صكل ال�صنواتِ والعقودَ المقبلة بل وحياتك كاملة. حتَّى اأب�صط �صور 
ة - يكون لها  بة تلقيها على اأحد المارَّ التفاعل - كابت�صامة رقيقة تر�صمها على وجهك اأو تحيَّة طيِّ

اأكبر الأثر على المدى البعيد فلا تبخل بها. 

من  ينعم  اإذ  بالتفاعلات.  يتعلَّق  فيما  اأهميَّة  ة«  »القوَّ يفوق  »التكرار«  اأنَّ  اإلى  الأبحاث  ت�صير 
يُ�صارك في »ع�صرات« التفاعلات »الب�صيطة« على مدار اليوم الواحد بحياة اأف�صل ممن يقت�صر 

ته وعمقه.  يومه على تفاعل »واحد« مهما ازدادت قوَّ

3- بادر بر�ضم معالم م�ضتقبلك

ــن التفــــاعــــــل 4- ثَمِّ
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المنفعة الجمعيَّة لحياة مُر�ضية

لقد اكت�صف »نيكول�س كري�صتاكي�س« - مدير 
معهد »يال« للعلوم ال�صبكيَّة - في عام 1990 
ة الأفراد الذين تتوا�صل معهم ب�صكل  اأنَّ نوعيَّ
مدى  تحديد  في  محوريّاً  دوراً  تلعب  دوري 
�صت  وقد تمخَّ النف�صية،  و�صلامتك  �صعادتك 
مده�صة  نتائج  عن  اأجراها  التي  الدرا�صة 
بالتجربة  الم�صاركين  اأحد  كان  اإذا  منها: 
عداء«  »ال�صُّ اأ�صدقائه  اأحد  بجوار  يقطن 
وتف�صل بينهما م�صافة ل تتجاوز ن�صف ميل، 
بن�صبة  تزداد  الأول  �صعادة  احتمالت  فاإنَّ 
ميلين  اإلى  الم�صافة  ازدادت  اإذا  ا  اأمَّ  .%40

 .%20 اإلى  التاأثير  ن�صبة  تتقلَّ�س  اأكثر،  اأو 
ازدادت  كلَّما  التراجع  في  الن�صبة  وت�صتمرُّ 
وي�صرح  ال�صخ�صين،  بين  الفا�صلة  الم�صافة 

اأو الإيجاب،  عند �صوؤال الأفراد عن اأكثر التجارب تاأثيراً في حياتهم - �صواء بال�صلب 
فاإنَّهم عادةً ما ي�صترجعون اللحظات التي �صهدت بدء �صداقة جديدة اأو انتهاءها، اأو 
فقدان �صخ�س عزيز، اأو الفتراق عن زملاء العمل، اأو اإنجاب مولود جديد، وما اإلى 
ذلك من لحظات فارقة. وباإمعان النظر، نجد اأنَّ العامل الم�صترك بين هذه اللحظات هو 
اأنَّها تخ�صنا ومن حولنا. فلحظات ات�صالنا وتفاعلنا مع الآخرين هي الأكثر تاأثيراً في 
حياتنا، وهي التي تترك ب�صمتها في نفو�صنا اإلى الأبد. فقلَّما تجد من ي�صترجع لحظات 

انت�صار فردي اأو �صعادة �صخ�صيَّة، فالمنفعة الجمعيَّة بطبيعتها .. منفعة م�صتدامة. 

»كري�صتاكي�س« هذه النتائج قائلًا: »ال�صعادة 
تواتر  على  كبير  حدٍّ  اإلى  تعتمد  وهي  عدوى 
وقرب العلاقات الجتماعيَّة، ولي�س عمقها«.

وفي درا�صــــة اأجراهــــــا فريــــق من جامعــــــة 
»العــدوى  حــــول   2013 عــــام  »برن�صتـــــون« 
ـــــــة«  الجتماعيَّ للعلاقـــــــــــــات  ـــــــة  العاطفيَّ
ة  قابليَّ مدى  من  د  التاأكُّ اإلى  الباحثون  عمــد 
التفاعلات  والنتقال عبر  للانت�صار  الم�صاعر 
مع  الباحثون  تعاون  اإذ  الب�صيطة،  ة  ال�صبكيَّ
»في�س  لموقع  م�صتخدم  األف   690 حوالي 
التي  المن�صورات  نوعية  في  موا  ليتحكَّ بوك« 
ال�صفحة  على  اأ�صدقائهم  مع  ي�صاركونها 
تقلَّ�س  فعندما  الأخبار(.  )تغذية  الرئي�صة 
ة  الإيجابيَّ والتعبيرات  المن�صورات  حجم 

التي  الأمد  طويلة  الب�صمة  اإلى  وا�صتناداً 
حياتنا،  في  الآخرين  مع  تفاعلاتنا  تتركها 
واأوجه  العجز  مظاهر  على  التركيز  فاإنَّ 
ثقتهم  يُفقِدهم  حولنا  فيمن  الق�صور 
ال�صوء  ن�صلِّط  وحين  وبقدراتهم.  باأنف�صهم 
ة وتفانيهم في العمل،  على محاولتهم الجادَّ
وثقةً  اً  نف�صيَّ ا�صتقراراً  بداخلهم  نولِّد  نا  فاإنَّ
درا�صةً  العلماء  حلَّل  وحين  بالنف�س.  عاليةً 
خم�صة  مدى  على  �صخ�س  اآلف   7 �صملت 
اأنَّ الثقة المكت�صبة  وع�صرين عاماً، اكت�صفوا 
في ال�صغر تقود اإلى ما اأطلقوا عليه »الميزة 
لمجموعة  الثقة  ذوي  تقلُّد  اأي   - ة«  التراكميَّ
زة بوتيرة متزايدة  من المهن والوظائف المتميِّ
ثقة. الأقلِّ  بنظرائهم  مقارنةً  ومت�صارعة 
اب�صط يديك لمن حولك. انقل اإليهم خبرتك 
نحو  زهم  ويحفِّ طاقتهم  ي�صحن  ما  حول 

اأ�صدقاوؤهم  نزع  �صفحاتهم،  على  المن�صورة 
�صلبيَّة.  من�صورات  تدوين  اإلى   – تلقائياً   –
ة،  ال�صلبيَّ المن�صورات  عدد  تناق�س  وحين 
اإلى المن�صورات والكتابات  اتجه الم�صتخدمون 
تو�صح  النتائج  هذه  والإيجابيَّة.  المتفائلة 
ة  الأثر الهائل الذي تتركه التفاعلات اليوميَّ
يقللون  النا�س  معظم  اأن  وتبين  نفو�صنا،  في 
في  م  تحكَّ التفاعلات.  هذه  وتاأثير  قدر  من 
لأنك  المزاجيَّة،  حالتك  كانت  اأيّاً  تفاعلاتك 
اأن تتخذ قراراً واعياً بتحويل  ت�صتطيع دائماً 
ومن  اإيجابية،  اإلى  ة  �صلبيَّ من  التفاعل  ة  دفَّ
زاً  اإلى تفاوؤل، مما يخلق مناخاً محفِّ ت�صاوؤم 
كفيلة  اإيجابيَّة  ب�صحنة  حولك  ومن  ويغمرك 

ب�صحذ طاقتك لأيام واأ�صابيع قادمة.

علاقاتك  دائرة  ل  تاأمَّ الإنجاز.  من  مزيدٍ 
بم�صاعدتــــك،  جديـــــراً  �صخ�صـــاً  واختــــر 
ينجحون  وم�صاهدتهم  الآخرين  فم�صاعدة 
هذا  من  جزءٌ  باأنَّك  �صعوراً  فيك  تولِّد 
النجاح، مما ينعك�س على اعتدادك بذاتك 
ر  فكِّ النجاح.  هذا  محاكاة  في  ورغبتك 
من  النتهاء  كانت  �صواءً  اأولويَّاتك  ببع�س 
م�صروع �صخم، اأو الح�صول على تقدير في 
الختبار، اأو ال�صتراك في ماراثون، وما اإلى 
اً  اأهداف، هل تتطلَّب جهداً فرديَّ ذلك من 
لدعم وتحفيز  اأم تحتاج  فقط من جانبك 
اإ�صهاماتك في حياة  اآخرين لك؟ ل تبخ�س 
اليوم،  ثمارها  تجنِ  لم  واإن  حتَّى  الآخرين 
التي  النجاح  بذرة  هي  الحقيقيَّة  ة  فالقوَّ
اأمام  تنمو  وتراها  نفو�صهم  في  تزرعها 

ناظريك يوماً بعد اآخر.
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مة التي تجمعك  ة اأف�صل من اإنفاقها في �صبيل الخبرات الهادفة والقيِّ هل هناك ا�صتثمار لمواردك الماليَّ
قة تق�صيها  ة التي تجول بخاطرك قبل واأثناء وبعد رحلة �صيِّ ة والعاطفيَّ ة الذهنيَّ ل العمليَّ بمن حولك تاأمَّ
ائك. فما قبل الرحلة: �صهور من التخطيط والت�صوُّق والترقُّب، وفي اأثنائها: اأف�صل الأوقات  مع اأحبَّ

5- الخبـــرة اأولًا
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ذكريات  بعدها:  وما  واأحزانك،  التي تمحو همومك  والتجارب 
عادة  بال�صَّ المتعة  هذه  قارِن  الأيام.  على محوها  تقوى  ل  خالدة 
التي تكتنفك عند �صراء حذاءٍ اأو حتَّى �صيارةٍ جديدة بالطبع قد 
د اأن  تغمرك البهجة لوهلة، ولكن �صرعان ما تخبو �صُعلتها بمجرَّ
يت�صخ الحذاء اأو تعلق ب�صيارتك في الزحام. حتَّى اأب�صط التجارب 
ة التي تجمعك بمن تحبُّ - كتناول الغداء مع �صريكك  ال�صخ�صيَّ
حفلة  اأو  ة  �صعريَّ ندوة  ح�صور  اأو  الحديث،  اأطراف  وتجاذب 
اإلى حدثٍ  اأو ا�صطحاب الأبناء  اأ�صدقائك،  مو�صيقيَّة مع بع�س 

ا �صواها. ريا�صي - �صتكون اأجدر بوقتك ومالك ممَّ
اأنَّ   - الإنفاق  عادات  مجال  في  الباحث   - هويل«  »ريان  د  اأكَّ

اعتناءً  الأكثر  الأ�صخا�س  نجد  ما  كثيراً 
فعلى  نظرائهم.  بين  ةً  �صحَّ الأقلِّ  بغيرهم 
كثيرة من  اأ�صحاب مهن  يُعاني  ع،  المتوقَّ غير 
يعملون  من  �صيَّما  ل   - ال�صحيَّة  الم�صكلات 
الدرا�صات  ك�صفت  فقد  التمري�س!  مجال  في 
منة  ال�صِّ من  يعانين  �صات  الممرِّ من   %55 اأنَّ 
حياة  في  التدقيق  خلال  ومن  الوزن.  وزيادة 
وكلِّ   - والمعلِّمين  الأعمال  رجال  من  الكثير 
من يتقلَّد من�صباً قياديّاً اأو ملهماً - اتَّ�صح اأنَّ 
�صون حياتهم لخدمة غيرهم وتلبية  هوؤلء يكرِّ
ال�صخ�صيَّة في  �صلامتهم  لتاأتي  احتياجاتهم، 

اتهم. اأدنى قائمة اأولويَّ
�صامٍ  هدفٌ  الآخرين  �صبيل  في  الت�صحية 
ونبيل ولكنَّ المغالة في هذا قد تكلِّف �صاحبها 

ة  الممتدَّ القيمة  �صاأن  من  التقليل  اإلى  بطبيعته  ينزع  الإن�صان 
لل�صلع »التجريبيَّة« كما اأطلق عليها - اأي القائمة على التجارب 
والخبرات التي نخو�صها، فربما ت�صحُّ تقديراتهم حول ال�صعادة 
هذه  اأنَّ  اإل  ة،  ا�صتهلاكيَّ �صلعة  على  الح�صول  لدى  المنتظرة 
ال�صعادة اإلى زوال، على العك�س من ال�صعادة الناجمة عن ال�صلع 
الأحوال  اأغلب  في  الأوليَّة  عاتهم  توقُّ تتجاوز  والتي  التجريبية، 
التجريبيَّة بقدرتها على  ال�صلع  160%! تمتاز  اإلى  بن�صبة ت�صل 
ة  لمِّ �صملنا وتوحيدنا حول هدف واحد، مما يولِّد المنفعة الجمعيَّ
اأنَّ كل دولر تنفقه في خو�س تجربة  اأي  التي تناولناها �صابقاً، 

جديدة مع �صخ�س ما، خيٌر من �صلع الدنيا وما فيها.

على  نف�صك  عاهدت  قد  كنت  فاإن  الكثير. 
بما  تتمتَّع  اأن  بدَّ  فلا  الآخرين،  م�صاعدة 
ر�صالتك  ي  توؤدِّ اليوميَّة كي  الطاقة  يكفي من 
�صات  ثنا اإلى الممرِّ على اأكمل وجه. حين تحدَّ
ن يتهاونَّ في حق  العاملات في دور الرعاية ممَّ
والقيام  المر�صى  اإر�صاء  �صبيل  في  اأنف�صهن 
اأده�صنا  ممكنة،  �صورةٍ  باأف�صل  بواجباتهن 
ال�صخ�صيَّة.  ب�صلامتهنَّ  ا�صتهانتهنَّ  مدى 
وحين �صُئلن عن العن�صر الأهم في هذه المهنة، 
لهنَّ للقيام بواجباتهنَّ كاملةً تجاه  والذي يوؤهِّ
ـــــة، وهنـــا  تنا ال�صخ�صيَّ المر�صى، اأجبن: �صحَّ
يحقق  باأنف�صهنَّ  العتناء  اأنَّ  اأدركن  فقط 
اإيجابيّاً  وينعك�س  الطاقة،  لت  معدَّ في  توازناً 

على المر�صى بال�صرورة.

ثالثــــاً: الطاقــــــــــة
تك اأولًا 6- �ضحَّ

ت ما يزيد على 30 األف ممر�صة اأنَّ اللاتي يعملن في اأكثر من مناوبة في اليوم، تنخف�س م�صتويات  اأثبتت درا�صة �صمَّ
الرعاية في اأق�صامهن بمعدل 32% مقارنة بمن يعملن في مناوبة واحدة. كذلك تنخف�س معايير الأمان في تلك 
الأجنحة بن�صبة 41%. وهذا يعني اأننا قد نهمل اأنف�صنا فداءً للاآخرين، فلا نُفيد ول ن�صتفيد؛ ففي هذه معادلة 

يخ�صر الطرفان: المري�س والممر�س. 

تبرز هذه الظاهرة ب�صكلٍ جليٍّ في عالم الأعمال، اإذ ي�صعر القائد عادةً بال�صغط النف�صي والإلحاح الداخلي 
ل اأكبر قدرٍ  ل من ياأتي اإلى العمل، واآخر من يغادِر، ويتحمَّ الذي يدفعه ليكون قدوة يُحتذى بها، فتجده اأوَّ
احة. فاإن اأردت اأن تتركَ ب�صمةً وت�صنعَ فارقاً، فلا بدَّ  من الم�صوؤوليات، وينال اأقلَّ ق�صطٍ من النوم والرَّ
ة ما  ة علاقة طرديَّ اأولويَّاتك، فثمَّ ة والنف�صيَّة وم�صتويات طاقتك قائمة كل  تك الج�صديَّ ر �صحَّ اأن تت�صدَّ
ة المكتملة والقرارات ال�صليمة. تلك العلاقة - اإذا ما اأدركت قيمتها واأتقنت اإدارتها -  بين الطاقة اليوميَّ
ف�صتغير عاداتك و�صلوكيَّاتك اإلى الأف�صل. فاإن كنت مقبلًا على يوم حافل ومليء بالأحداث، فاحر�س على 
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قــــــــات عــــادات تُــزيــــــل المـــوؤرِّ

المزعجة  قات  الموؤرِّ اإحدى  تباغتك  حين 
اأجهزتك  مع  بالتعاون   - فطرتك  تدفعك 
و�صدِّ  ال�صريع  التجاوب  اإلى   - الدفاعيَّة 
يكون  الأوقات  هذه  مثل  في  العدوان. 
ق  الموؤرِّ كان  وكلَّما  الحلول.  اأف�صل  التريُّث 
ة بحيث تت�صارع معه �صربات قلبك  اأكثر قوَّ
التراجع  كان  �صك،  تنفُّ لت  معدَّ وتتزايد 
اإن  فمثلًا  حكمةً.  الأكثر  البديل  هو  لوهلة 
على  ما  �صيئاً  تطالع  واأنت  ق  الموؤرِّ فاجاأك 
قليلًا  تتراجع  اأن  ال�صهل  فمن  �صا�صتك، 
حتى  اآخر  �صيءٍ  �صوب  انتباهك  ل  وتحوِّ
م�صدر  كان  اإن  ا  اأمَّ اأع�صابك.  تتمالك 
الأرق اأو التوتُّر �صخ�صاً قريباً منك - كاأن 

العادات  بها  تتمتَّع  التي  المزايا  بين  من 
ونوم  ن�صاط  من   - ال�صليــمــــة  ة  ال�صحيَّ
مقاومــــة  على  قدرتهـــــا  تحتـــل   - وغذاء 
الأرق والإجهــاد راأ�س القائمـــــة، اإذ اأثبت 
تتراكم  الإجهــــاد  بات  م�صبِّ اأنَّ  العلمــــاء 
للخلايا.  رة  مبكِّ �صيخوخــــة  اإلــــى  وتوؤدي 
الم�صوؤولة عن حماية  التيلوميرات هي  لأن 
الخلايــــا مــــن ال�صغوط والإجهـــاد، وكلَّما 
ـــرت التيلوميرات و�صعفـــت بنيتهــــا،  ق�صُ
فقــــــد  ومـــــاتت.   الخلايـــــــــا  �صــــــــاخت 
كاليفورنيا  جامعة  من  فريق  فوجــــىء 
م  بالدرجة التي يمكننا من خلالها التحكُّ
في �صرعة تاآكل التيلوميرات رغم معاناتنا 
التي  درا�صتهم  من  وكجزءٍ  قات.  الموؤرِّ من 
مت 239 �صيِّدة  ت عاماً كاملًا، قدَّ ا�صتمرَّ
نات دم لقيا�س حجم التيلوميرات، ثمَّ  عيِّ

قة  الموؤرِّ الأحداث  كلِّ  ت�صجيل  منهنَّ  طُلِب 
كامل.  عامٍ  مدار  على  بها  مررن  التي 
ة  ال�صحيَّ عاداتهن  الباحثون  ع  تتبَّ وقد 
هذا  خلال  واأن�صطةٍ  ونومٍ  غذاءٍ  من 
اأنَّ  اكت�صفوا  النتائج  في  وبالتدقيق  العام. 
من  قدرٍ  لأكبر  �صن  تعرَّ الــــلاتي  �صاء  النِّ
في  ملحوظاً  انخفا�صــــاً  �صهِدن  قات  الموؤرِّ
طول وحجم التيلوميرات. وباإمعان النظر 
نظاماً  اتَّبعن  اللاتي  ال�صيِّدات  اأو�صاع  في 
ر  اً �صارماً على كلِّ الأ�صعدة، لم توؤثِّ �صحيَّ
قات في التيلوميرات مثلمــــا اأثَّرت في  الموؤرِّ
اأنَّ  اأي  ال�صيِّدات،  من  الأخرى  المجموعة 
ـــة عند  المحافظــــة على العـــــادات ال�صحيَّ
ال�صيخوخة  دون  يحول  لل�صغوط  �س  التعرُّ

رة لخلايانا المناعيَّة. المبكِّ

�س له في اأحد  يتجاوز اأحدهم الدور المخ�صَّ
لتجنُّب  و�صعك  في  ما  فابذل   - الطوابير 
اأو  ة  الكلاميَّ ة  كالم�صادَّ  - رة  المتهوِّ الردود 
خ  ة؛ فهي لن تجدي نفعاً، بل �صتر�صِّ الج�صديَّ
م  لدى الآخرين انطباعاً بعجزك عن التحكُّ
في الأمور واإدارة المواقف الحرجة بحكمة 
�س لمثل هذه المواقف،  ورويَّة. فعندما تتعرَّ
اأفكارك،  وا�صتجمع  عميقـــــاً،  نف�صـــاً  خذ 
في  المتاحــــــة  والبدائــــل  الحلــــول  وادر�س 
الوقت  من  مزيد  على  و�صتح�صل  ذهنك، 
ئ من روعك وتكت�صف الطريقة المثلى  لتهدِّ
بطرق  الآخرين  ومع  المواقف  مع  للتعامل 

�صحيَّة ومثمرة.

7- في التاأني ال�ضلامــــــة

ك بما  ن حالتك المزاجيَّة. اتخذ قراراتٍ واعيةً حول الطعام الملائم لهذا اليوم ليمدُّ د طاقتك وتح�صِّ ممار�صة الريا�صة في ال�صباح الباكر كي تجدِّ
يكفي من الطاقة لموا�صلة اليوم. فبعد اأن تق�صي يوماً مفعماً بالن�صاط والأطعمة ال�صحيَّة، �صتنعم في نهايته بنومٍ هادئٍ - الأمر الذي �صينعك�س على 
ا اإن تهاونت في واحد من هذه العنا�صر الثلاثة - الن�صاط والغذاء والنوم - ف�صينهار يومك كاملًا، فالأمر ي�صبه البنيان  اليوم التالي، وهكذا. اأمَّ
الذي ي�صد بع�صه بع�صاً؛ اإذا فقد اإحدى دعائمه، تهاوى المبنى باأكمله. وما يدعو للتفاوؤل هو اأنَّ كل واحد من هذه العنا�صر يقود اإلى الآخر بالتبعيَّة. 

ك بالبداية، و�صت�صل تدريجياً اإلى النهاية. فتم�صَّ
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8- ابت�ضم .. تنتع�ش 

واإن كانت م�صطنعة - في  ت�صاعدك البت�صامة - حتَّى 
فريدة  درا�صة  في  وال�صغوط.  المواقف  اأ�صعب  اجتياز 
طلب الباحثون من الم�صاركين في التجربة و�صع العيدان 
الخ�صبيَّة في اأفواههم بطريقة تجبر ع�صلات الوجه على 
ة الطبيعيَّة المحايدة.  ة البت�صام اأو الو�صعيَّ اتخاذ و�صعيَّ
دون  البت�صام  تعبيرات  وجوههم  على  ارت�صمت  وهكذا 
التفكير في اأيِّ �صيء ي�صتوجب ال�صحك، وحين طُلِب من 
ات  الم�صاركين العمل تحت �صغوط عالية وممار�صة المهمَّ
ل - من المبت�صمين  المرهِقة، كانت ا�صتجابة الفريق الأوَّ
اتَّزنت  اإذ  الآخر،  الفريق  ا�صتجابة  من  اأف�صل   -
لت التوتُّر لديهم ب�صكلٍ  �صربات القلب وانخف�صت معدَّ
ملحوظ، على العك�س من الفريق الثاني الذي عانى من 
التوتُّر.  لت  معدَّ وارتفاع  القلب  �صربات  وت�صارع  تزايد 
بها  تتمتَّع  التي  ة  ال�صتثنائيَّ ة  القوَّ التجربة  هذه  تعك�س 
البت�صامة، فلهذا الفعل - رغم ب�صاطته - اأكبر الأثر في 
النظر عن  بغ�سِّ  الأرق،  واأعرا�س  التوتُّر  ة  تقلي�س حدَّ

كونه حقيقياً اأم م�صطنعاً.

النف�صي  الأثر  بدرا�صة  الباحثين  من  اآخر  فريقٌ  قام 
التي  للابت�صام لمر�صى الكتئاب. وكجزء من تجربتهم 
اأن  بين  بالكتئاب  مري�صاً   74 خُيرِّ   ،2014 عام  جرت 
يُحقَنوا بحقنة بوتوك�س في ع�صلات الوجه الواقعة بين 
بهدف  العبو�س(  عن  الم�صوؤولة  المنطقة  )اأي  الحاجبين 
تجميدها ووقف حركتها، اأو اأن يُعالجوا ببديلٍ طبيٍّ على 
محلول ملحي لي�س له اأيُّ منافع اأو اأ�صرار ج�صديَّة. بعد 
المجموعة  في  ال�صفاء  ن�صبة  و�صلت  اأ�صابيع،  �صتَّة  مرور 
لم  حين  في   %52 اإلى  البوتك�س  لحقنة  خ�صعت  التي 
هذه  خ  ر�صِّ الوهمي.  العلاج  مجموعة  في   %15 تتجاوز 
تعاملاتك  منها  لتنبثق  وذاكرتك  التجربة في خاطرك 
الآن ف�صاعداً، فبدلً من  الآخرين من  وتفاعلاتك مع 
اتخاذ ردِّ فعلٍ عدوانيٍّ وعنيف، ا�صطنع ابت�صامة ب�صيطة 
الب�صيطة  الخدعة  فبهذه  بهدوء،  الموقف  مع  وتجاوب 
من  حالة  ي  تبنِّ نحو  وتدفعهما  وعقلك  ج�صدك  تراوغ 

ي تجنُّباً لتفاقم الأمور. ال�صترخاء والتروِّ
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قراءة ممتعة

لخدمات الطباعة والنشر

الاإدارة الناجحة للموؤرِّقات
جماحها  كبح  باإمكانك  اأ�صبح  والمحبطة،  المجهدة  قات  الموؤرِّ طبيعة  رغم 
ب  ة لتجنُّب عواقبها ال�صلبيَّة. فقد درَّ وو�صعها في اإطارٍ اأكثر اإنتاجاً وفاعليَّ
ا�صتراتيجيَّة  ا�صتخدام  فين على  الموظَّ الباحثين مجموعةً من  فريقٌ من 

قات وتحويلها اإلى ملهِمات.  طة لإدارة الموؤرِّ ثلاثيَّة مب�صَّ

ق.  - اأولًا، ا�صتوعب طبيعة ونوع الموؤرِّ
- ثانياً، فتِّ�س عن ال�صبب الحقيقي وراء تحوُّل الموقف الذي تعاي�صه اإلى 
الوقت  في  اأنجزه  لن  لأنيِّ  الم�صروع  هذا  قني  يوؤرِّ )مثلًا:  اأرق  م�صدر 

المنا�صب كي اأح�صل على الترقية(.
اأتخلَّ�س  اأن  اإلى م�صدر تحفيز واإنجاز )ل بدَّ  ق  ل الموؤرِّ حوِّ - واأخيراً، 
ز جهدي  واأرَكِّ �س وقتي  واأكرِّ التي ل تجدي نفعاً  ة  ال�صلبيَّ من الم�صاعر 

لهذا الم�صروع لأكون جديراً بالترقية(. 

فين فح�صب،  لت التوتُّر لدى الموظَّ بعد انتهاء التدريب، لم تنخف�س معدَّ
وقد  والنف�صيَّة.  ة  المزاجيَّ وحالتهم  ال�صحيَّة  اأو�صاعهم  نت  وتح�صَّ بل 
�س »�صاون اأكور« - اأحد القائمين على هذه التجربة - قائلًا: »حين  لخَّ
وحين  عقولنا.  تثور  فيه،  الكامن  المعنى  عن  بمعزل  عملٍ  في  ننخرط 
بال�صبب وراء قيامنا بهذا  اأنف�صنا  ر  نتعامل معه كمنظومة واحدة ونذكِّ
اإلى  والأرق  التوتُّر  عنا�صر  عقولنا  ل  تحوِّ منه،  والهدف  ق  الموؤرِّ العمل 

زة ومنتجة«. عوامل محفِّ

العمـــر لحظـــــــة
تتوارثُها  ب�صمةً  تترك  اأن  ا  فاإمَّ معدودة،  الحياة  هذه  في  واأيامك  امنا  اأيَّ
�صخيّاً في  وكن  و�صعك  ما في  ابذل  يُقال.  اإ�صهام  دون  تغادر  اأو  الأجيال، 
كيف  ر  تقرِّ اأن  ت�صتطيع  وحدك  اأنت  اأمامك.  تزال  ما  والفر�صة  عطائك 
�صتمرُّ �صاعاتك وتق�صي �صنواتك. اغتنم الفر�صة لت�صع ب�صمتك الخالدة 
جديداً  اأملًا  يحمل  يومٍ  وكلُّ  لحظة  فالعمر  يداك.  تطاله  ما  كلِّ  على 
اأوقاتك  واق�سِ  اأولوياتك  رتِّب  عها.  ت�صيِّ فلا  بال�صتثمار  جديرة  وفر�صة 
اليوم  تهدره  الذي  فالوقت  حولك،  من  حقِّ  في  ر  تق�صِّ ول  لك  يحلو  كما 
ى لو عاد به العمر  �صتندم عليه لحقاً، وما اأكثر النادمين. فمنهم من تمنَّ
اتَّبع  لو  ى  تمنَّ من  ومنهم  ائه،  واأحبَّ اأبنائه  مع  الوقت  من  مزيداً  ليق�صي 
ى لو اأنَّه لم يتهاون في حقِّ  ذ فكرته، ومنهم من تمنَّ حد�صه ولحق حلمه ونفَّ
نف�صه �صعياً وراء المال. فلا تنتظر دورك في قطار الحياة ابداأ الآن وقدم 
ما ي�صنع »قيمةً«، وتفاعَل باإيجابيَّة مع من حولك وا�صحن »طاقتك«؛ فهذه 

ةُ هي اأداةُ الناجحين ونهجُ ال�صتثنائيِّين. ةُ الثلاثيَّ الآليَّ
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