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 مقدمة الكتاب 

ليست الحياة مجرد أيام تمر، ولا سنوات تتراكم، ولا أحداث تتعاقب دون معنى، بل هي  

رحلة طويلة من الاختيارات والتجارب والمواقف التي تصنع شخصية الإنسان وتحدد  

اتجاهه وترسم ملامح مستقبله. وفي قلب هذه الرحلة تقف العادات باعتبارها القوة 

الخفية التي توجه سلوكنا اليومي، وتؤثر في طريقة تفكيرنا، وفي علاقتنا بأنفسنا  

 وبالآخرين، وفي قدرتنا على تحقيق أهدافنا وبناء حياة تتسم بالوعي والنجاح والتوازن. 

إن الإنسان لا يصبح ناجحاً في يوم واحد، ولا تتغير حياته بقرار عابر أو بكلمات تحفيزية  

يسمعها ثم ينساها، وإنما يبدأ التغيير الحقيقي عندما يتحول الوعي إلى ممارسة، والفكرة  
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إلى سلوك، والنية إلى عادة يومية متكررة. فالعادات الصغيرة التي نمارسها باستمرار قد  

 تكون أكثر تأثيراً في مستقبلنا من القرارات الكبيرة التي نتخذها بين الحين والآخر. 

لناس الأكثر أهمية«،   8ومن هنا جاءت فكرة هذا الكتاب، الذي يحمل عنوان »العادات 

ليكون مساحة للتأمل والتعلم وإعادة النظر في أسلوب حياتنا، ودعوة صادقة إلى اكتشاف  

العادات التي تساعد الإنسان على تطوير ذاته، وتنظيم وقته، وتحسين علاقاته، وتقوية  

 شخصيته، وتحمل مسؤولياته، والاقتراب من أهدافه بثقة وإصرار. 

إن أهمية الإنسان لا تقاس فقط بما يمتلكه من مال أو بما يحظى به من شهرة أو مكانة  

اجتماعية، بل تقاس أيضاً بما يحمله من قيم، وما يقدمه من أعمال، وما يتركه من أثر 

طيب في حياة الآخرين. فالإنسان الحقيقي هو الذي يعرف قيمة نفسه، ويحترم وقته،  

ويقدر مسؤولياته، ويعمل على تطوير قدراته، ولا يسمح للظروف الصعبة بأن تسلبه  

 إرادته أو تجعله يتخلى عن أحلامه. 

في هذا الكتاب، نحاول أن نقترب من مفهوم العادات من زاوية عملية وإنسانية، بعيداً  

عن الوعود الخيالية والنتائج السريعة. فالتغيير يحتاج إلى الصبر، والنجاح يحتاج إلى  

 الاستمرارية، وبناء الشخصية يحتاج إلى معرفة وممارسة ومراجعة دائمة للنفس. 

سنتناول أهمية الوعي بالذات، وتحديد الأهداف، وتنظيم الأولويات، والبدء بخطوات  

واضحة، والتفكير الإيجابي الواقعي، وتحمل المسؤولية، وبناء العلاقات الإنسانية  

 السليمة، والتعلم المستمر، والمحافظة على التوازن بين الجوانب المختلفة للحياة. 

ولا يهدف هذا الكتاب إلى تقديم وصفة سحرية تجعل الإنسان ناجحاً دون جهد، بل يسعى  

إلى تقديم أفكار ومبادئ وتوجيهات يمكن للقارئ الاستفادة منها وتطبيقها وفق ظروفه 

وإمكاناته وطموحاته. فلكل إنسان طريقه الخاص، ولكل تجربة خصوصيتها، ولكل نجاح  

ظروفه، لكن هناك مبادئ إنسانية وعادات نافعة يمكن أن تشكل أساساً متيناً لبناء حياة  

 أفضل.

إنني أؤمن بأن أعظم استثمار يمكن أن يقوم به الإنسان هو الاستثمار في نفسه، في عقله  

ومعرفته وأخلاقه ومهاراته وقدرته على مواجهة التحديات. فالمال قد يضيع، والمناصب  

قد تتغير، والظروف قد تنقلب، لكن المعرفة التي يكتسبها الإنسان والخبرة التي يبنيها 

 والعادات الجيدة التي يرسخها تظل من أهم الأدوات التي تساعده على مواصلة الطريق. 
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وأريد من القارئ ألا يتعامل مع صفحات هذا الكتاب باعتبارها مجرد كلمات تقرأ ثم  

تنتهي، بل باعتبارها فرصة لمراجعة الذات ومساءلة السلوك اليومي. فليس المهم أن  

تنهي قراءة الكتاب بسرعة، وإنما المهم أن تخرج منه بفكرة تغير طريقة تفكيرك، أو 

 عادة تحسن يومك، أو قرار يقربك من هدفك. 

قد تكون البداية بسيطة، وقد لا يلاحظ الآخرون التغيير الذي يحدث داخلك، لكن  

الاستمرارية تصنع الفرق. فكل يوم تمنح فيه نفسك فرصة للتعلم، وكل موقف تختار فيه  

الحكمة بدل التسرع، وكل مرة تنتصر فيها على الكسل والتردد، إنما تضع لبنة جديدة في  

 بناء شخصيتك ومستقبلك. 

إن هذا العمل هو دعوة إلى الإنسان كي يكون أكثر وعياً بذاته، وأكثر مسؤولية عن  

قراراته، وأكثر احتراماً لوقته، وأكثر قدرة على تحويل طموحاته إلى واقع. وهو أيضاً  

رسالة إلى الشباب والطلاب والباحثين والموظفين وكل من يبحث عن طريق يساعده على  

 فهم نفسه وتحسين حياته. 

أهلاً بك في رحلة التغيير، رحلة لا تبدأ من الخارج، بل تبدأ من الداخل، من طريقة  

 تفكيرك، ومن اختياراتك، ومن العادات التي تقرر أن تجعلها جزءاً من حياتك. 

 بدر شاشا 

 كلمة شكر وتقدير 

الحمد لله الذي وهب الإنسان نعمة العقل والتفكير، وفتح أمامه أبواب المعرفة والتعلم،  

وجعل في السعي والاجتهاد طريقاً لاكتشاف القدرات وتحقيق الطموحات. فبفضل الله تبدأ  

 الأفكار، وبالعزيمة تستمر الأعمال، وبالصبر تكتمل المسارات. 

أتقدم بكلمات الشكر والتقدير لكل من يؤمن بقيمة العلم والمعرفة، ولكل من يرى في 

القراءة وسيلة لبناء الإنسان وتطوير المجتمع، ولكل من يساهم بفكره وعمله وتجربته  

 في نشر ثقافة الوعي والمسؤولية والتغيير الإيجابي. 

ٍّ وأستاذ وباحث ومفكر، وكل شخص جعل من المعرفة  وأخص بالشكر كل معلم ومرب 

رسالة، ومن التعليم عملاً نبيلاً، ومن مساعدة الآخرين طريقاً لخدمة المجتمع. فهؤلاء  

يساهمون في بناء العقول وصناعة الأجيال، ويتركون أثراً قد يمتد لسنوات طويلة بعد  

 انتهاء كلماتهم وأعمالهم. 
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كما أتوجه بالشكر إلى كل إنسان كان له أثر طيب في مسيرة التعلم والتفكير والبحث  

والكتابة، وإلى كل من شجع على الاجتهاد، واحترم الاختلاف، وآمن بأن الإنسان قادر  

 على تطوير نفسه مهما كانت نقطة البداية. 

وأعبر عن تقديري لكل قارئ يختار أن يمنح وقته لهذه الصفحات، لأن القارئ شريك  

أساسي في قيمة الكتاب ورسالته. فالكلمات لا تكتمل رسالتها إلا عندما تجد عقلاً يتأملها، 

 ونفساً تستفيد منها، وإرادة تحاول تحويلها إلى ممارسة واقعية. 

إن تأليف كتاب حول العادات وتطوير الذات ليس مجرد جمع للأفكار، بل هو مسؤولية  

تتطلب الحرص على تقديم محتوى نافع، واحترام عقل القارئ، والتمييز بين التحفيز  

 المؤقت والتغيير الحقيقي. 

وأتمنى أن تكون هذه الصفحات إضافة نافعة إلى المكتبة العربية، وأن تفتح أمام القراء  

آفاقاً جديدة للتفكير والعمل، وأن يجد كل قارئ فيها ما يساعده على تحسين جانب من  

 جوانب حياته. 

لكل من آمن بأن الكلمة الصادقة قادرة على إحداث فرق، ولكل من يدعم المعرفة والكتابة  

 والبحث، لكم مني خالص الشكر وعظيم التقدير.

 إهداء الكتاب 

 إلى كل إنسان يحمل حلماً في قلبه، ويبحث عن طريق لتحقيقه رغم صعوبة الظروف. 

إلى الشباب الذين يرفضون الاستسلام، والذين يؤمنون بأن المستقبل لا ينُتظر، بل يبُنى  

 بالعمل والتعلم والإرادة. 

إلى كل شخص يشعر بأنه قادر على أن يكون أفضل مما هو عليه اليوم، لكنه يحتاج إلى  

 بداية جديدة وإلى فرصة يعيد فيها ترتيب أفكاره وأولوياته.

إلى الذين خاضوا تجارب صعبة، وتعلموا من أخطائهم، ونهضوا بعد تعثرهم، واختاروا  

 أن يجعلوا من الألم درساً، ومن الفشل تجربة، ومن الصعوبات قوة تدفعهم إلى الأمام. 

إلى الآباء والأمهات الذين يسهرون من أجل مستقبل أبنائهم، وإلى المعلمين الذين  

يصنعون الأمل في العقول، وإلى كل من يعمل بصمت من أجل بناء حياة كريمة له  

 ولأسرته ومجتمعه. 
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إلى القارئ الذي يبحث عن المعرفة، وإلى الإنسان الذي لا يتوقف عن التعلم، وإلى كل  

من يدرك أن النجاح ليس سباقاً مع الآخرين، بل رحلة مستمرة لتطوير النفس وتحسين  

 الحياة. 

أهدي هذا العمل إلى كل من يريد أن يتغير دون أن يفقد إنسانيته، وأن ينجح دون أن  

 يتخلى عن قيمه، وأن يتقدم دون أن ينسى من حوله.

 إلى كل إنسان يؤمن بأن أفضل نسخة من نفسه لم تأت بعد. 

 منهجية الكتاب 

يعتمد هذا الكتاب منهجاً معرفياً وتطبيقياً يهدف إلى الجمع بين الفكرة والتأمل  

والممارسة، بحيث لا تظل موضوعات تطوير الذات مجرد مفاهيم نظرية، بل تتحول إلى  

 مبادئ يمكن للقارئ فهمها وتجربتها والاستفادة منها في حياته اليومية. 

تنطلق منهجية الكتاب من اعتبار العادة سلوكاً متكرراً يتأثر بطريقة التفكير والبيئة  

المحيطة والتجارب الشخصية والقرارات اليومية. ولذلك فإن فهم العادات يتطلب النظر  

إلى الإنسان باعتباره كياناً متكاملاً يجمع بين العقل والسلوك والقيم والعلاقات 

 والمسؤوليات.

ويعتمد العمل على أسلوب تفسيري وتحليلي مبسط، يقدم الأفكار بلغة واضحة تناسب  

مختلف فئات القراء، مع الاهتمام بالأمثلة الواقعية والمواقف اليومية التي تجعل 

 الموضوعات أكثر قرباً من حياة الإنسان. 

كما تقوم منهجية الكتاب على الربط بين تطوير الذات والمسؤولية الشخصية، فلا يمكن  

للإنسان أن يغير حياته بصورة مستدامة دون أن يعترف بدوره في اختياراته، ودون أن  

 يتعلم كيفية التعامل مع أخطائه، ودون أن يحدد ما يريد الوصول إليه. 

ويراعي هذا الكتاب التدرج في بناء الوعي، بدءاً من فهم الذات واكتشاف نقاط القوة  

والجوانب التي تحتاج إلى تحسين، مروراً بتحديد الأهداف وترتيب الأولويات وإدارة  

الوقت، وصولاً إلى بناء العلاقات الإيجابية وتنمية المهارات والمحافظة على التوازن  

 والاستمرارية. 
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كما يشجع القارئ على التفكير النقدي وعدم التعامل مع أي فكرة باعتبارها حقيقة  

مطلقة، لأن الظروف تختلف من شخص إلى آخر، وما يناسب إنساناً قد يحتاج إلى تعديل  

حتى يناسب إنساناً آخر. فالغاية ليست تقليد الآخرين، وإنما الاستفادة من المبادئ النافعة  

 وتكييفها مع الواقع الشخصي. 

ويرتكز الكتاب على مجموعة من المبادئ الأساسية، أهمها الوعي بالذات، وتحمل  

المسؤولية، والانضباط، واحترام الوقت، والتعلم المستمر، والتخطيط، والتعاون، وبناء  

 العلاقات الإنسانية السليمة، والمحافظة على التوازن بين متطلبات الحياة. 

ولا يدعي هذا العمل أنه يقدم حلاً نهائياً لجميع مشكلات الإنسان، أو أنه يغني عن  

التجربة والخبرة والبحث المتخصص، بل يقدم إطاراً عاماً للتفكير والعمل، يساعد القارئ 

 على اتخاذ خطوات أكثر وعياً في مسيرته الشخصية والمهنية. 

إن المعيار الحقيقي للاستفادة من هذا الكتاب ليس عدد الصفحات التي يقرأها الإنسان، بل 

مقدار ما يستطيع تحويله من أفكار إلى سلوك، ومن معرفة إلى ممارسة، ومن طموح إلى  

 عمل.

 رسالة المؤلف إلى القارئ 

 عزيزي القارئ،

قبل أن تبدأ رحلتك مع هذا الكتاب، أريد منك أن تمنح نفسك فرصة حقيقية للتغيير، وأن  

تنظر إلى حياتك بعين التأمل والصدق. لا تبحث عن الكمال، لأن الإنسان يتعلم ويتطور 

 ويخطئ ويصحح مساره طوال حياته. 

لا تقارن بدايتك بنهاية الآخرين، ولا تجعل تأخرك في تحقيق بعض أهدافك سبباً لفقدان  

الأمل. لكل إنسان ظروفه وإمكاناته وتوقيته الخاص، والأهم أن تعرف وجهتك وأن  

 تواصل السير بخطوات ثابتة. 

، وفكر فيما تقرأ، واختر من الأفكار ما تستطيع تطبيقه. لا تنتظر أن تتغير حياتك   اقرأ بتأن ٍّ

 في ليلة واحدة، بل ابدأ من يومك، من وقتك، من طريقة تعاملك مع نفسك ومع الآخرين. 
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تذكر دائماً أن الإنسان الذي يتعلم كيف يقود عاداته، يصبح أكثر قدرة على توجيه حياته.  

وأن التغيير الحقيقي لا يحتاج دائماً إلى خطوات كبيرة، بل يحتاج إلى قرارات صغيرة  

 وصادقة تتكرر حتى تصبح جزءاً من شخصيتك.

أتمنى أن تجد في هذا الكتاب رفيقاً فكرياً نافعاً، وأن تكون قراءته بداية لتأمل جديد وعمل 

 أفضل ومستقبل أكثر وضوحاً. 

 مع خالص التقدير والاحترام. 

 المؤلف: بدر شاشا 

 لناس الأكثر أهمية   8كتاب العادات  

 تأليف: بدر شاشا 

 الفصل الأول 

 الوعي بالذات: اكتشف نفسك قبل أن تحاول تغيير حياتك 

 مقدمة الفصل 

إن أول خطوة في بناء الإنسان وتطوير حياته ليست امتلاك المال، ولا الحصول على 

منصب، ولا تحقيق الشهرة، ولا الوصول إلى مكانة اجتماعية معينة، بل تبدأ من معرفة  

الإنسان لنفسه وفهمه لحقيقته وقدراته وحدوده وطريقة تفكيره وسلوكه. فالإنسان الذي 

لا يعرف نفسه قد يقضي سنوات طويلة في مطاردة أهداف لا تناسبه، وقد يبذل جهداً  

كبيراً في اتجاه لا يخدم مستقبله، وقد يكرر الأخطاء نفسها دون أن يفهم الأسباب التي  

 تدفعه إلى ارتكابها. 

إن معرفة الذات ليست مجرد سؤال يطرحه الإنسان على نفسه: من أنا؟ بل هي عملية  

عميقة ومستمرة تتطلب الملاحظة والتفكير والتحليل والتجربة والتعلم. وهي تعني أن  

يتعرف الإنسان على أفكاره ومشاعره ودوافعه وقيمه ومعتقداته، وأن يفهم كيف يتصرف  

في المواقف المختلفة، ولماذا يتخذ بعض القرارات، ولماذا يشعر أحياناً بالخوف أو  

 الغضب أو القلق أو الحماس، وكيف تؤثر تجاربه السابقة في اختياراته الحالية. 
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قد يعرف الإنسان اسمه وعمره ومهنته ومكان إقامته، لكنه لا يعرف بالضرورة شخصيته  

الحقيقية. وقد يعرف ما يحبه وما يكرهه، لكنه لا يفهم الأسباب العميقة التي تقف وراء  

ذلك. وقد يعتقد أنه شخص صبور، ثم يكتشف عند مواجهة أول اختبار صعب أنه سريع  

الغضب. وقد يعتقد أنه قادر على تنظيم وقته، ثم يكتشف أنه يضيع ساعات طويلة في  

 أمور لا تخدم أهدافه. 

 من هنا تظهر أهمية الوعي بالذات باعتباره أساساً من أسس التغيير الإنساني. 

إن هذا الفصل يدعو القارئ إلى اكتشاف نفسه بصورة علمية وعملية، وفهم العوامل 

التي تؤثر في شخصيته، والتعرف على نقاط القوة والجوانب التي تحتاج إلى تطوير،  

واكتساب القدرة على مراجعة سلوكياته وقراراته دون خداع النفس أو الاستسلام للأحكام  

 السلبية. 

فالإنسان الذي يريد تغيير حياته عليه أن يبدأ من الداخل، لأن التغيير الخارجي الذي لا  

يصاحبه وعي داخلي قد يكون مؤقتاً، أما التغيير الذي يقوم على فهم الذات فيمتلك فرصة  

 أكبر للاستمرار. 

 مفهوم الوعي بالذات 

الوعي بالذات هو قدرة الإنسان على ملاحظة أفكاره ومشاعره وسلوكياته وفهمها،  

والتعرف على علاقته بنفسه وبالبيئة التي يعيش فيها. ويشمل إدراك الصفات الشخصية،  

ونقاط القوة، والجوانب التي تحتاج إلى تطوير، والقيم التي توجه القرارات، والدوافع  

 التي تحرك السلوك.

ولا يعني الوعي بالذات أن يكون الإنسان قادراً على تفسير كل ما يحدث داخل عقله، لأن  

النفس البشرية معقدة، والعديد من العمليات الذهنية تحدث بصورة تلقائية أو دون انتباه  

مباشر. لكنه يعني أن يمتلك الإنسان استعداداً دائماً لفحص أفكاره وتصرفاته، وألا يتعامل 

 مع كل ما يفكر فيه باعتباره حقيقة لا تقبل النقاش.

 يمكن التمييز بين جانبين مهمين للوعي بالذات.

 الوعي الداخلي بالذات 

يتعلق بمدى فهم الإنسان لنفسه، مثل معرفة قيمه وأهدافه ومشاعره واحتياجاته ونقاط  

 قوته وضعفه، وفهم مدى انسجام حياته اليومية مع المبادئ التي يؤمن بها. 
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 الوعي الخارجي بالذات 

يتعلق بفهم الإنسان للطريقة التي يراه بها الآخرون، وكيف تؤثر كلماته وتصرفاته  

 وقراراته في الأشخاص المحيطين به. 

قد يمتلك الإنسان وعياً داخلياً جيداً، لكنه لا ينتبه إلى أثر أسلوبه في الحديث على  

 الآخرين. وقد يكون محبوباً اجتماعياً، لكنه لا يعرف حقيقة دوافعه أو ما يريده من حياته. 

لذلك يحتاج الإنسان إلى الجمع بين فهم نفسه والاستماع إلى الملاحظات الصادقة من  

محيطه، مع الاحتفاظ بقدرته على التمييز وعدم السماح لكل رأي خارجي بأن يحدد قيمته  

 أو هويته. 

 لماذا يجب على الإنسان أن يعرف نفسه؟ 

تبدأ أهمية معرفة الذات من كونها تساعد الإنسان على فهم أسباب سلوكه بدلاً من  

 الاكتفاء بملاحظة نتائجه. 

فعندما يفشل شخص في إنجاز عمل معين، قد يفسر الأمر بأنه كسول، لكن التحليل  

الأعمق قد يكشف أن المشكلة ترتبط بالخوف من الفشل، أو بعدم وضوح الهدف، أو  

 بضعف المهارات، أو بكثرة المشتتات، أو بعدم وجود خطة مناسبة. 

وعندما يدخل شخص في خلاف متكرر مع الآخرين، قد يعتقد أن الجميع لا يفهمونه، 

بينما قد تكشف مراجعة سلوكه أنه لا يستمع جيداً، أو يتسرع في الحكم، أو يجد صعوبة  

 في التعبير عن احتياجاته. 

وعندما يشعر الإنسان بعدم الرضا عن حياته، قد يظن أنه يحتاج إلى تغيير كل شيء،  

بينما يحتاج في الحقيقة إلى إعادة ترتيب الأولويات والتمييز بين ما يريده فعلاً وما يعتقد  

 المجتمع أنه ينبغي أن يريده. 

معرفة الذات تساعد الإنسان على اتخاذ قرارات أكثر انسجاماً مع قيمه وأهدافه، وفهم 

مشاعره والتعامل معها بطريقة متوازنة، واكتشاف العادات التي تعرقل تقدمه، وتحسين  

علاقاته الإنسانية، والتعرف على القدرات والمهارات التي يمكن تطويرها، وتقبل الأخطاء  

 دون تحويلها إلى حكم نهائي على شخصيته. 
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إن الإنسان الذي يفهم نفسه لا يصبح معصوماً من الخطأ، لكنه يصبح أكثر قدرة على  

 التعلم من الخطأ وتصحيح المسار.

 كيف تتشكل شخصية الإنسان؟ 

الشخصية الإنسانية ليست شيئاً يولد مكتملاً وثابتاً لا يتغير، بل تتشكل عبر تفاعل 

 مجموعة من العوامل البيولوجية والنفسية والاجتماعية والبيئية. 

فالإنسان يولد باستعدادات وخصائص مزاجية معينة، ثم تتفاعل هذه الاستعدادات مع  

التربية والأسرة والتعليم والتجارب والعلاقات والظروف الاجتماعية، فتتشكل تدريجياً  

 أنماط من التفكير والشعور والسلوك.

ومن المهم التمييز بين الشخصية والسلوك؛ فالشخصية تشير إلى مجموعة من السمات  

 والميول والأنماط التي تميز الإنسان، بينما السلوك هو ما يقوم به فعلياً في موقف معين. 

قد يكون الشخص بطبيعته ميالاً إلى الهدوء، لكنه يتصرف بعصبية عندما يتعرض لضغط  

شديد. وقد يكون شخص آخر اجتماعياً، لكنه يحتاج إلى العزلة في بعض الفترات  

 لاستعادة طاقته. ولذلك لا يمكن الحكم على الشخصية من موقف واحد أو تصرف عابر. 

 تأثير الوراثة والاستعدادات البيولوجية 

تلعب العوامل الوراثية دوراً في الاختلافات الفردية بين البشر، ومنها بعض السمات  

المزاجية والاستعدادات النفسية. لكن وجود استعداد وراثي لا يعني أن مصير الإنسان  

 محدد مسبقاً. 

فالوراثة ليست حكماً نهائياً على مستقبل الإنسان، بل تمثل جزءاً من منظومة أوسع  

 تتفاعل مع البيئة والخبرات والتعلم. 

 تأثير الأسرة والتربية 

تعتبر الأسرة من البيئات الأولى التي يتعلم فيها الإنسان كيفية التعبير عن مشاعره،  

 والتعامل مع الآخرين، والاستجابة للمواقف الصعبة. 
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فالطفل الذي يجد بيئة تشجعه على السؤال والتجربة قد يطور ثقة أكبر في قدرته على  

التعلم، بينما الطفل الذي يتعرض باستمرار للسخرية أو التخويف قد يصبح أكثر تردداً في  

 التعبير عن رأيه. 

لكن لا ينبغي اعتبار التجارب الأسرية وحدها تفسيراً كاملاً للشخصية؛ فالإنسان يتأثر 

 أيضاً بالمدرسة والأصدقاء والمجتمع والتجارب اللاحقة. 

 تأثير المجتمع والثقافة 

لا يعيش الإنسان منفصلاً عن مجتمعه. فاللغة والعادات والتقاليد والقيم الاجتماعية تؤثر  

 في الطريقة التي يفهم بها نفسه والعالم المحيط به. 

وقد تختلف نظرة الإنسان إلى النجاح والمسؤولية والاستقلالية من مجتمع إلى آخر، بل 

 قد تختلف داخل المجتمع الواحد باختلاف الأجيال والظروف التعليمية والاقتصادية. 

لهذا يجب أن يتعلم الإنسان التمييز بين القيم التي يؤمن بها عن اقتناع، والأفكار التي  

 تبناها فقط لأنه نشأ في بيئة معينة. 

 تأثير التجارب الشخصية 

تترك التجارب آثاراً في طريقة تفكير الإنسان. فالنجاح قد يعزز شعوره بالقدرة، والفشل 

قد يدفعه إلى التعلم أو إلى الخوف من المحاولة، بحسب الطريقة التي يفسر بها التجربة  

 ويتعامل معها.

وهنا تظهر أهمية التأمل في التجارب السابقة، لا بهدف البقاء أسيراً للماضي، بل بهدف  

 استخراج الدروس التي تساعد على اتخاذ قرارات أفضل في المستقبل.

 هل يمكن للإنسان أن يغير شخصيته؟ 

 هذا السؤال من الأسئلة الأساسية في علم النفس.

كان من الشائع الاعتقاد بأن الشخصية تبقى ثابتة إلى حد كبير بعد مرحلة معينة من  

العمر، لكن الأبحاث الحديثة تقدم صورة أكثر توازناً: توجد سمات شخصية تتمتع  

باستقرار نسبي، ومع ذلك يمكن أن تتغير بعض جوانب الشخصية تدريجياً بفعل الخبرات  

 والتدخلات المقصودة والظروف الحياتية. 
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تناولت مراجعة علمية حديثة آليات تغير الشخصية، وناقشت العوامل التي تهيئ للتغيير  

وتثيره وتعززه وتساعد على دمجه في الحياة اليومية. وأشارت الأبحاث إلى أن التغيير قد  

 يحدث تدريجياً، وأن حجمه غالباً ما يكون محدوداً، لكنه ممكن. 

كما قدمت دراسات طولية وتحليلات علمية أدلة على وجود الاستقرار والتغير معاً في  

 سمات الشخصية عبر مراحل الحياة. 

 ماذا تعني هذه النتائج للقارئ؟ 

تعني أن الإنسان ليس مضطراً إلى قبول جميع سلوكياته الحالية باعتبارها جزءاً لا يتغير  

 من هويته. 

 إذا كنت سريع الغضب، يمكنك العمل على تحسين استجابتك للغضب. 

 إذا كنت كثير التسويف، يمكنك تطوير مهارات التخطيط والبدء. 

 إذا كنت تخاف من الحديث أمام الآخرين، يمكنك التدريب التدريجي على التواصل.

 إذا كنت غير منظم، يمكنك بناء نظام يومي يساعدك على ترتيب مسؤولياتك. 

لكن التغيير لا يحدث بمجرد ترديد عبارات إيجابية. إنه يحتاج إلى هدف واضح،  

 وممارسة متكررة، وبيئة مساعدة، ومراجعة للنتائج. 

 فهم الذات لا يعني تصديق كل ما تقوله عن نفسك 

من الأخطاء الشائعة أن يعتقد الإنسان أنه يعرف جميع أسباب تصرفاته لمجرد أنه  

 يستطيع الحديث عن نفسه.

قد يقول شخص: أنا أعمل بجد لأنني أحب النجاح، لكن ربما توجد أيضاً دوافع أخرى مثل 

 الخوف من الفشل أو الرغبة في إثبات الذات أو الحصول على الاعتراف الاجتماعي. 

وقد يقول آخر: لا أثق بأحد لأن الناس لا يستحقون الثقة، بينما قد تكون تجاربه السابقة  

 قد جعلته يتوقع الخيانة حتى عندما لا توجد أدلة كافية عليها.

 إن الإنسان يحتاج إلى الحذر عند تفسير دوافعه الداخلية. 



 

17 

ومن الدراسات الكلاسيكية المهمة في هذا الموضوع بحث ريتشارد نيسبت وتيموثي  

في   Telling More Than We Can Knowبعنوان   1977ويلسون المنشور سنة 

 .Psychological Reviewمجلة 

راجع الباحثان أدلة تشير إلى أن الأشخاص لا يمتلكون دائماً وصولاً مباشراً ودقيقاً إلى  

العمليات الذهنية التي أدت إلى قراراتهم. وقد يعتمد تفسيرهم لسلوكهم أحياناً على  

تصوراتهم المسبقة عن الأسباب، وليس على معرفة مباشرة بكل العمليات التي أثرت في  

 القرار.

لنفترض أن شخصاً اختار منتجاً معيناً من بين عدة منتجات، ثم سألناه عن سبب الاختيار. 

قد يذكر السعر أو الجودة أو التصميم، لكنه قد لا يكون منتبهاً إلى تأثير ترتيب المنتجات  

 أو شكل العرض أو بعض الإشارات التي أثرت في انتباهه. 

هذه النتيجة تعلمنا درساً مهماً: لا يكفي أن نسأل أنفسنا عن دوافعنا، بل ينبغي أيضاً أن  

نراقب سلوكنا الفعلي، وأن نبحث عن الأنماط المتكررة، وأن نقارن بين ما نقوله عن 

 أنفسنا وما نفعله في الواقع. 

 اكتشف قيمك قبل أن تحدد أهدافك 

القيم هي المبادئ والمعاني التي يعتبرها الإنسان مهمة في حياته، وهي تؤثر في  

 اختياراته وأولوياته وطريقة تعامله مع الآخرين.

قد تكون من أهم قيم الإنسان الصدق والنزاهة، واحترام الآخرين، والمسؤولية، والحرية  

والاستقلالية، والتعلم والمعرفة، والعدالة، والتعاون، والأسرة والترابط الإنساني،  

 والإبداع والإنتاج، وخدمة المجتمع. 

لكن معرفة أسماء القيم لا تكفي. يجب أن يسأل الإنسان نفسه: هل تعكس حياتي اليومية  

 القيم التي أقول إنني أؤمن بها؟ 

قد يقول شخص إن الأسرة أهم شيء في حياته، لكنه لا يمنحها أي وقت بسبب الانشغال  

 الدائم بأمور ثانوية. 

 وقد يقول إن العلم مهم، لكنه لا يخصص وقتاً للقراءة والتعلم. 

 وقد يقول إنه يحترم الآخرين، لكنه لا يستمع إلى آرائهم ولا يتقبل اختلافهم. 
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 هنا تظهر المسافة بين القيم المعلنة والقيم التي تظهر في السلوك الحقيقي. 

وقد أوضحت أبحاث عالم النفس شالوم شوارتز حول نظرية القيم الإنسانية الأساسية أن  

القيم تمثل أهدافاً تحفيزية عامة توجه السلوك والاختيارات، وأنها تتضمن مجموعات  

 متعددة قد تتكامل أو تتعارض بحسب الموقف. 

إن معرفة القيم تساعد الإنسان على تحديد ما يستحق وقته وجهده، وتمنحه أساساً أكثر  

 وضوحاً عند اتخاذ القرارات الصعبة. 

 العلاقة بين التفكير والسلوك 

يؤثر التفكير في السلوك، لكن العلاقة بينهما ليست خطاً بسيطاً يسير في اتجاه واحد.  

فالأفكار تؤثر في المشاعر والقرارات، والسلوك والخبرات الجديدة يمكن أن يغيرا الأفكار  

 أيضاً. 

عندما يعتقد الإنسان أنه غير قادر على النجاح، فقد يتجنب المحاولة، ويؤدي تجنب  

المحاولة إلى حرمانه من فرص التعلم والتقدم، ثم يستخدم غياب النتائج دليلاً على صحة  

 اعتقاده الأول.

 وهكذا تتشكل دائرة سلوكية تعزز نفسها.

في المقابل، عندما يضع الإنسان هدفاً واقعياً ويبدأ بخطوات صغيرة، فإنه يكتسب خبرات  

 جديدة قد تغير تقييمه لقدراته. 

وقد تناول عالم النفس ألبرت باندورا مفهوم الكفاءة الذاتية، أي اعتقاد الإنسان بقدرته  

 على تنظيم أفعاله وتنفيذ المهام اللازمة لتحقيق نتائج معينة. 

تشير نظرية باندورا إلى أن اعتقاد الإنسان بقدرته على الإنجاز يؤثر في اختياره للمهام،  

 ومستوى الجهد الذي يبذله، واستمراره عند مواجهة العقبات. 

لكن الكفاءة الذاتية ليست مجرد تفاؤل. إنها تتطور بصورة مهمة من خلال التجربة  

 والإنجاز الفعلي والتعلم من الآخرين والتشجيع الواقعي وفهم الحالات الانفعالية. 

وهذا يعني أن أفضل طريقة لبناء الثقة ليست تكرار أنك قادر فقط، بل القيام بأعمال 

 صغيرة تثبت لك أنك تستطيع التعلم والتقدم. 
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 فهم المشاعر وإدارتها 

المشاعر جزء أساسي من التجربة الإنسانية، وهي ليست دليلاً على الضعف أو نقص  

 الشخصية. 

الخوف قد يساعد الإنسان على الانتباه إلى الخطر، والغضب قد يشير إلى شعوره بوجود 

تجاوز أو ظلم، والحزن قد يظهر بعد فقدان أو خيبة، والفرح قد يعكس تجربة إيجابية أو  

 تحقيق هدف. 

 المشكلة ليست في وجود المشاعر، وإنما في طريقة التعامل معها.

فالشخص الذي يشعر بالغضب ليس مضطراً إلى الصراخ أو إيذاء الآخرين. والشخص  

الذي يشعر بالخوف ليس مضطراً إلى التخلي عن كل أهدافه. والشخص الذي يشعر  

 بالحزن لا ينبغي أن يعتبر ذلك دليلاً على فشله في الحياة. 

يمكن تطوير الوعي الانفعالي من خلال تسمية الشعور، وتحديد الموقف الذي أثاره،  

 وملاحظة الأفكار المصاحبة له، والتفكير في الاستجابة المناسبة. 

وقد قدم جيمس غروس في أبحاث تنظيم الانفعال إطاراً علمياً لفهم الطرق التي يستخدمها 

الإنسان للتعامل مع مشاعره، ومنها إعادة التقييم المعرفي، أي تغيير طريقة تفسير  

 الموقف، وتعديل الاستجابة بعد ظهور الانفعال.

ومن المهم التمييز بين تنظيم المشاعر وكبتها. فالتنظيم يعني فهم الشعور واختيار طريقة  

مناسبة للتعامل معه، أما الكبت المستمر فقد يجعل الإنسان يتجاهل احتياجاته دون معالجة  

 أسبابها.

 أهمية التغذية الراجعة في معرفة الذات 

لا يستطيع الإنسان أن يكتشف جميع جوانب شخصيته من خلال التأمل الفردي فقط. فهو 

 يحتاج أحياناً إلى الاستماع إلى الآخرين، لأنهم قد يلاحظون سلوكيات لا ينتبه إليها.

قد يخبرك زميلك أنك لا تمنح الآخرين فرصة كافية للحديث، وقد يخبرك أحد أفراد أسرتك  

أنك سريع الانفعال، وقد يلاحظ أستاذك أنك تمتلك قدرة جيدة على التحليل ولكنك تحتاج  

 إلى تنظيم الوقت. 
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هذه الملاحظات يمكن أن تكون مصدراً مهماً للتعلم، بشرط أن تكون مبنية على أمثلة  

 واضحة وليست مجرد أحكام شخصية. 

ليس كل نقد صحيحاً، وليس كل مدح دليلاً على التفوق. لذلك يجب تقييم الملاحظات وفق 

 طبيعتها ومصدرها وتكرارها ومدى ارتباطها بسلوك يمكن ملاحظته. 

إن الإنسان الواعي لا يرفض النقد لمجرد أنه مؤلم، ولا يقبله لمجرد أنه صادر عن  

 شخص آخر. بل يحلله ويبحث عن الجزء المفيد فيه. 

 أثر الوعي بالذات في العلاقات الإنسانية 

 العلاقات الإنسانية من المجالات التي يظهر فيها أثر معرفة الذات بصورة واضحة. 

فالإنسان الذي يفهم مشاعره يكون أكثر قدرة على التعبير عنها دون تحويلها إلى  

اتهامات. والذي يعرف حدود قدراته يستطيع أن يطلب المساعدة عندما يحتاج إليها. 

 والذي يدرك أخطاءه يكون أكثر استعداداً للاعتذار وتصحيح السلوك.

 كما أن معرفة الذات تساعد الإنسان على التمييز بين الاختلاف الطبيعي والخلاف المدمر. 

فليس من الضروري أن يتفق الناس في جميع الأفكار والآراء، وليس كل اختلاف تهديداً  

للعلاقة. ويمكن للإنسان أن يحترم شخصاً يختلف معه، وأن يستمع إليه دون أن يتخلى  

 عن مبادئه. 

إن العلاقات الناجحة تحتاج إلى التواصل والاحترام والثقة والوضوح وتحمل المسؤولية،  

 وهذه المهارات تبدأ من فهم الإنسان لطريقة تعامله مع نفسه ومع الآخرين. 

 الوعي بالذات واتخاذ القرار 

كل يوم يتخذ الإنسان قرارات كثيرة، بعضها بسيط يتعلق بتنظيم يومه، وبعضها مهم 

 يتعلق بالدراسة والعمل والأسرة والمستقبل. 

وقد يتخذ الإنسان قراراته تحت تأثير العاطفة أو الخوف أو الضغط الاجتماعي أو الرغبة  

 في الحصول على نتيجة سريعة. 
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يساعد الوعي بالذات على التوقف قبل اتخاذ القرار، وفهم الهدف منه، وتحديد الخيارات  

 المتاحة، وتقييم النتائج المحتملة. 

 ومن الأسئلة المفيدة قبل اتخاذ قرار مهم: 

 ما الذي أريد تحقيقه فعلاً؟ 

 هل يتوافق هذا القرار مع قيمي؟ 

 هل أتصرف بناء على معلومات أم على انفعال مؤقت؟

 ما النتائج المحتملة على المدى القريب والبعيد؟ 

 هل توجد بدائل أخرى لم أفكر فيها؟ 

إن هذه الأسئلة لا تضمن اتخاذ القرار الصحيح دائماً، لكنها تساعد على تقليل الاندفاع  

 وزيادة التفكير المنظم. 

 العادات اليومية مرآة الوعي بالذات 

من الصعب فهم الإنسان من خلال ما يقوله عن نفسه فقط، لأن العادات اليومية تكشف  

 جانباً مهماً من شخصيته العملية. 

قد يقول الإنسان إنه يريد النجاح، لكن عاداته لا تمنحه وقتاً للتعلم أو العمل. وقد يقول إنه  

يريد المحافظة على صحته، لكنه لا ينظم نومه ولا يهتم بنشاطه اليومي. وقد يقول إنه  

 يريد تحسين علاقاته، لكنه لا يخصص وقتاً للتواصل مع الأشخاص المهمين في حياته. 

 هنا يجب أن ينتبه الإنسان إلى الفارق بين النية والسلوك.

إن مراقبة العادات تساعد على معرفة أين يذهب الوقت، وما الذي يستنزف الطاقة، وما  

 الذي يساهم في التقدم، وما السلوكيات التي تتكرر دون فائدة واضحة. 

ولا ينبغي أن يبدأ الإنسان بتغيير جميع عاداته دفعة واحدة. الأفضل أن يختار عادة واحدة  

أو عادتين، ويعمل على تحسينهما بصورة تدريجية، ثم يراجع النتائج قبل الانتقال إلى  

 تغييرات أخرى.
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 كيف تبدأ رحلة اكتشاف الذات؟ 

 تبدأ الرحلة بالملاحظة الصادقة دون مبالغة في مدح النفس أو جلدها. 

يمكن للإنسان أن يخصص وقتاً منتظماً للتفكير في يومه، وأن يكتب ما أنجزه، وما  

 واجهه من صعوبات، وما شعر به، وما تعلمه من المواقف. 

كما يمكنه أن يسجل الأهداف التي يسعى إليها، والأسباب التي تجعله يريد تحقيقها،  

 والعوائق التي تمنعه من التقدم. 

 والأهم أن يحول الملاحظات إلى قرارات عملية.

فإذا اكتشف أنه يضيع وقتاً طويلاً على الهاتف، يمكنه تحديد أوقات لا يستخدم فيها  

 الهاتف. 

 وإذا اكتشف أنه يتجنب المهام الصعبة، يمكنه تقسيمها إلى خطوات صغيرة. 

 وإذا اكتشف أنه يتسرع في الغضب، يمكنه التدريب على التوقف والتفكير قبل الرد. 

وإذا اكتشف أنه لا يطلب المساعدة، يمكنه أن يتعلم التعبير عن احتياجاته بصورة 

 واضحة. 

إن اكتشاف الذات لا يكتمل بالكتابة والتأمل وحدهما، بل يحتاج إلى اختبار الأفكار في  

 الحياة الواقعية ومراجعة النتائج. 

 الأخطاء الشائعة في فهم الذات 

من الأخطاء التي تعيق معرفة الإنسان لنفسه اعتقاده أن صفاته ثابتة ولا يمكن تغييرها،  

 أو اعتقاده أن كل مشكلة يواجهها سببها الآخرون، أو المبالغة في مقارنة نفسه بالناس. 

ومن الأخطاء أيضاً تحويل خطأ واحد إلى حكم شامل على الشخصية. فالفشل في مهمة لا 

يعني أن الإنسان فاشل، والتوتر في موقف لا يعني أنه ضعيف، وعدم النجاح في تجربة  

 لا يعني أن جميع التجارب المستقبلية محكوم عليها بالفشل.
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كما أن الثقة بالنفس لا تعني الاعتقاد بأن الإنسان أفضل من الجميع، بل تعني تقدير  

 قدراته مع الاعتراف بحدوده، والقدرة على التعلم من الآخرين. 

ومن المهم كذلك عدم الخلط بين تقبل الذات والاستسلام للواقع. فتقبل الإنسان لنفسه  

يعني الاعتراف بحقيقته الحالية دون إنكار أو احتقار، أما التطوير فيعني العمل على  

 تحسين ما يمكن تحسينه. 

 تطبيقات عملية لاكتشاف الذات 

 تمرين مراجعة اليوم

 في نهاية كل يوم، يكتب القارئ فقرة قصيرة يجيب فيها عن الأسئلة التالية: 

 ما أفضل قرار اتخذته اليوم؟ 

 ما الموقف الذي لم أتعامل معه بالطريقة المناسبة؟ 

 ما الشعور الذي سيطر عليّ أكثر من غيره؟ 

 ما الشيء الذي تعلمته؟ 

 ما السلوك الذي أريد تحسينه غدا؟ً 

 الهدف من هذا التمرين ليس محاسبة النفس بعنف، وإنما بناء عادة المراجعة والتعلم. 

 تمرين اكتشاف القيم 

يكتب القارئ القيم التي يعتبرها أساسية في حياته، ثم يختار أهمها، وبعد ذلك يقارن بينها 

 وبين وقته وقراراته اليومية. 

 إذا كان التعلم من أهم قيمه، فهل يخصص وقتاً للقراءة؟ 

 إذا كانت الأسرة مهمة بالنسبة إليه، فهل يمنحها وقتاً كافيا؟ً 

 إذا كانت المسؤولية من أولوياته، فهل يلتزم بوعوده؟

 يساعد هذا التمرين على اكتشاف التناقض بين ما نؤمن به وما نمارسه. 
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 تمرين نقاط القوة والجوانب التي تحتاج إلى تطوير

يكتب القارئ المهارات والصفات التي يعتقد أنها نقاط قوة لديه، ويضيف أمثلة واقعية  

 تثبت ذلك. 

ثم يكتب الجوانب التي تحتاج إلى تطوير، دون استعمال أوصاف جارحة مثل الفاشل أو  

 الضعيف أو العاجز. 

فبدلاً من كتابة أنا فاشل في تنظيم حياتي، يمكنه كتابة أحتاج إلى تحسين طريقة توزيع  

 وقتي.

وبدلاً من كتابة أنا لا أستطيع التواصل، يمكنه كتابة أحتاج إلى التدريب على الاستماع  

 والتعبير عن أفكاري.

 إن استخدام لغة دقيقة وواقعية يساعد على تحويل المشكلة إلى هدف قابل للعمل. 

 تمرين مراقبة العادات 

يختار القارئ يوماً عادياً ويسجل الأنشطة التي يقوم بها، والوقت الذي يستغرقه كل 

 نشاط، وما إذا كان يخدم أهدافه أم لا. 

 بعد ذلك يحدد عادة واحدة يريد تقليلها وعادة أخرى يريد تطويرها. 

 نموذج عملي لخطة تطوير الذات 

يمكن للقارئ اعتماد خطة شخصية تمتد ثلاثين يوماً، بحيث يركز على فهم نفسه  

 وتحسين جانب محدد من حياته. 

 خلال الأسبوع الأول، يراقب سلوكياته ومشاعره وعاداته دون محاولة تغيير كل شيء. 

خلال الأسبوع الثاني، يحدد أكثر المشكلات تأثيراً في تقدمه، ويختار هدفاً واقعياً للعمل 

 عليه. 

خلال الأسبوع الثالث، يبدأ في تطبيق خطوات عملية يومية، ويسجل مدى التزامه  

 والصعوبات التي تواجهه. 
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خلال الأسبوع الرابع، يراجع النتائج، ويحدد ما نجح فيه وما يحتاج إلى تعديل، ثم يقرر  

 كيف يحافظ على التقدم. 

هذه الخطة ليست علاجاً نفسياً ولا تضمن نتائج متطابقة لجميع الأشخاص، وإنما أداة  

 تنظيمية تساعد على تحويل التفكير إلى ممارسة قابلة للمراجعة. 

 خلاصة الفصل 

إن الوعي بالذات هو الأساس الذي يمكن أن تنطلق منه رحلة الإنسان نحو التغيير  

والتطوير. فمعرفة النفس تساعد الإنسان على فهم دوافعه، والتعرف على مشاعره،  

وإدراك قيمه، ومراجعة قراراته، واكتشاف عاداته، وفهم أثر البيئة والتجارب في  

 شخصيته. 

وقد أظهرت الأبحاث النفسية أن الشخصية تجمع بين الاستقرار والتغير، وأن الإنسان  

 يستطيع تطوير بعض أنماطه السلوكية والانفعالية من خلال التعلم والممارسة والتجربة. 

لكن معرفة الذات ليست مجرد قراءة كتاب أو الإجابة عن مجموعة من الأسئلة، بل هي  

ممارسة مستمرة تتطلب الصدق مع النفس، والانفتاح على التعلم، والاستعداد لتصحيح  

 الأخطاء. 

إن الإنسان الذي يعرف نقاط قوته يستطيع استثمارها، والذي يعترف بجوانب ضعفه  

يستطيع العمل على تطويرها، والذي يفهم قيمه يستطيع اختيار أهداف أكثر انسجاماً مع  

 حياته. 

ولذلك فإن بداية التغيير لا تكون بالسؤال عن كيفية الوصول إلى النجاح فقط، بل بالسؤال 

عن الإنسان الذي نريد أن نكونه، وعن العادات التي ينبغي أن نبنيها حتى نقترب من تلك  

 الصورة. 

 رسالة المؤلف بدر شاشا 

أريد أن أقول لكل قارئ إنك لست مطالباً بأن تكون مثالياً، ولست مطالباً بأن تتفوق على 

الجميع، ولا بأن تغير حياتك كلها في يوم واحد. المطلوب منك أن تكون صادقاً مع نفسك،  

وأن تتعلم من تجاربك، وأن تتحمل مسؤولية خطواتك، وأن تمنح نفسك فرصة حقيقية  

 للنمو.
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لا تجعل أخطاء الماضي سجناً لمستقبلك، ولا تجعل آراء الآخرين المقياس الوحيد لقيمتك.  

تعلم أن تعرف نفسك، وأن تحترم قدراتك، وأن تطور مهاراتك، وأن تتعامل مع نقاط  

 ضعفك باعتبارها مجالات للعمل والتعلم. 

فكل إنسان يمتلك فرصة لبداية جديدة، وما يهم ليس أين بدأت، بل ما الذي تتعلمه، وما  

 الذي تختاره، وما الذي تفعله بعد أن تدرك أنك قادر على التغيير.

 ابدأ بمعرفة نفسك، فهذه هي الخطوة الأولى نحو بناء حياة أكثر وعياً واتزاناً ونجاحاً. 

 المراجع العلمية والكتب المعتمدة للاستئناس 

• Nisbett, R. E., & Wilson, T. D. (1977). Telling More Than 

We Can Know: Verbal Reports on Mental Processes. 

Psychological Review. 

• Bandura, A. (1997). Self-Efficacy: The Exercise of 

Control. W. H. Freeman. 

• Gross, J. J. (1998). The Emerging Field of Emotion 

Regulation: An Integrative Review. Review of 

General Psychology. 

• Schwartz, S. H. (1992). Universals in the Content and 

Structure of Values: Theoretical Advances and 

Empirical Tests in 20 Countries. Advances in 

Experimental Social Psychology. 

• McAdams, D. P. (2001). The Psychology of Life Stories. 

Review of General Psychology. 

• Roberts, B. W., & DelVecchio, W. F. (2000). The Rank-

Order Consistency of Personality Traits from 

Childhood to Old Age. Psychological Bulletin. 

• Roberts, B. W., Luo, J., Briley, D. A., Chow, P. I., Su, R., 

& Hill, P. L. (2017). A Systematic Review of Personality 



 

27 

Trait Change Through Intervention. Psychological 

Bulletin. 

• Jackson, J. J., & Wright, A. G. C. (2024).   أبحاث ومراجعات

 .Nature Reviews Psychologyحول آليات تغير الشخصية في 

 

كيف تتحكم العادات في حياتك وتصنع    –الفصل الثاني: قوة العادات  

 مستقبلك؟ 

 مدخل إلى عالم العادات 

يعيش الإنسان حياته وسط مجموعة كبيرة من السلوكيات التي يكررها كل يوم، بعضها  

يقوم به بوعي واختيار، وبعضها الآخر أصبح جزءاً من حياته إلى درجة أنه يمارسه  

دون تفكير طويل. يستيقظ في وقت معين، ويمسك هاتفه، ويتناول طعامه بطريقة معتادة،  

ويتعامل مع الأشخاص بأساليب متكررة، ويذهب إلى عمله أو دراسته، ويقضي أوقات  

 فراغه وفق أنماط اعتاد عليها مع مرور الزمن.

 هذه السلوكيات المتكررة تسمى العادات. 

قد تبدو العادة في ظاهرها أمراً صغيراً لا يستحق الاهتمام، لكن تأثيرها المتراكم يمكن أن  

يكون كبيراً جداً في حياة الإنسان. فالقراءة اليومية، ولو لمدة قصيرة، قد توسع المعرفة  

مع مرور الوقت. والاهتمام بتنظيم المصروفات قد يساعد على تحسين الوضع المالي.  

والنشاط البدني المنتظم قد يدعم الصحة العامة. وفي المقابل، فإن التسويف المستمر  

وإضاعة الوقت والإفراط في استخدام الهاتف وإهمال المسؤوليات قد تتراكم آثارها حتى  

 يجد الإنسان نفسه بعيداً عن الأهداف التي كان يريد تحقيقها.

إن حياة الإنسان لا تتشكل فقط من القرارات الكبيرة التي يتخذها في المناسبات المهمة،  

 بل تتشكل أيضاً من اختيارات يومية صغيرة تتكرر حتى تصبح أنماطاً مستقرة.

قد يقرر شخص أن يصبح أكثر معرفة، لكن هذا القرار لن يتحول إلى واقع إذا لم يخصص  

وقتاً للقراءة والتعلم. وقد يقرر شخص أن يحسن صحته، لكن الرغبة وحدها لا تكفي إذا  
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لم تتحول إلى ممارسة منتظمة. وقد يقرر شخص أن يطور مستقبله المهني، لكنه لن  

 يحقق تقدماً حقيقياً إذا لم يكتسب مهارات جديدة باستمرار. 

هنا تظهر القوة الحقيقية للعادات: إنها تحول الأهداف العامة إلى سلوكيات يومية قابلة  

 للتكرار. 

إن الإنسان الذي يريد تغيير حياته لا يحتاج دائماً إلى انتظار حدث استثنائي أو فرصة  

كبيرة، بل يستطيع أن يبدأ من السلوك الذي يكرره اليوم، لأن ما يفعله باستمرار يساهم  

 في تشكيل ما سيصبح عليه مستقبلاً. 

 مفهوم العادة في علم النفس والسلوك 

العادة هي نمط من السلوك يتكرر في ظروف أو سياقات معينة، ويصبح مع الوقت أكثر 

 تلقائية نتيجة التعلم والتكرار والارتباط بين الموقف والاستجابة. 

فعندما يعتاد الإنسان على وضع هاتفه في مكان معين بعد الاستيقاظ، أو قراءة بعض  

الصفحات بعد تناول وجبة الإفطار، أو المشي في وقت محدد، فإن السياق المحيط بهذه  

 الأفعال قد يصبح إشارة تساعد على بدء السلوك.

ومن المهم فهم أن العادة ليست مجرد تكرار ميكانيكي، بل هي ارتباط يتطور بين موقف  

 معين واستجابة معينة. 

فعلى سبيل المثال، قد يشعر شخص بالتوتر كلما واجه مهمة صعبة، ثم يفتح هاتفه  

ويتصفح مواقع التواصل الاجتماعي. إذا تكرر هذا السلوك مرات كثيرة، فقد يصبح 

 الشعور بالتوتر نفسه إشارة تدفعه تلقائياً إلى استخدام الهاتف بدلاً من مواجهة المهمة.

وفي حالة أخرى، قد يعتاد شخص على الجلوس في مكان معين للقراءة كل صباح، وبعد  

 مدة يصبح وجوده في ذلك المكان مرتبطاً ذهنياً بالاستعداد للقراءة. 

 إذن، العادات تتأثر بالسلوك والبيئة والتكرار والتعلم والنتائج التي يحصل عليها الإنسان. 

وقد تناولت عالمة النفس ويندي وود والباحث دينيس رونغر هذه الظاهرة بالتفصيل في  

في مجلة    2016المنشور سنة  Psychology of Habitبحثهما العلمي الشهير 

Annual Review of Psychology  وشرح الباحثان كيف تنشأ العادات من تكرار .
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السلوك في سياقات متشابهة، وكيف تصبح بعض الاستجابات أكثر تلقائية، وكيف تتفاعل  

 العادات مع الأهداف والقرارات الواعية. 

 كيف تتكون العادات داخل الإنسان؟ 

لا تظهر العادة عادة بصورة مكتملة منذ المرة الأولى، بل تتطور من خلال التعلم والتكرار  

 والارتباط بالسياق.

عندما يقوم الإنسان بسلوك جديد، فإنه يحتاج غالباً إلى قدر من الانتباه والجهد. فإذا كرر  

 السلوك في ظروف متشابهة، تبدأ العلاقة بين الموقف والفعل في التقوية. 

 لنفترض أن شخصاً قرر أن يتعلم لغة جديدة. 

في البداية يحتاج إلى تذكر موعد التعلم، وتجهيز الدروس، واختيار الكلمات، ومقاومة 

المشتتات. لكن إذا كرر هذه الممارسة يومياً بعد الإفطار مثلاً، فقد يصبح وقت ما بعد  

 الإفطار إشارة مرتبطة ببدء التعلم. 

مع مرور الوقت، قد يجد نفسه يتوجه إلى مكان الدراسة ويفتح الدرس بصورة أكثر  

 تلقائية، دون أن يحتاج في كل مرة إلى اتخاذ قرار جديد من الصفر.

وهذا لا يعني أن العادة أصبحت مستقلة تماماً عن التفكير، بل يعني أن تنفيذها قد يحتاج  

 إلى جهد واعٍ أقل مما كان يحتاج إليه في البداية. 

 وتتأثر عملية تكوين العادة بعدة عناصر مترابطة.

 السلوك المستهدف 

يجب أن يعرف الإنسان ما السلوك الذي يريد تحويله إلى عادة. فالقول أريد أن أصبح  

ناجحاً ليس سلوكاً محدداً، بينما القول سأقرأ عشر صفحات كل مساء سلوك يمكن  

 ممارسته وملاحظته. 

 الإشارة أو السياق 

تحتاج العادة إلى موقف يساعد على تذكر السلوك وبدئه. قد تكون الإشارة وقتاً معيناً، أو 

 مكاناً، أو نشاطاً سابقاً، أو حدثاً متكرراً. 
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 التكرار 

التكرار المنتظم يساعد على بناء العلاقة بين السياق والاستجابة. لكن التكرار وحده لا  

 يكفي إذا كان السلوك معقداً أو غير مناسب أو إذا كانت البيئة تعيق تنفيذه. 

 التلقائية 

مع الممارسة المستمرة، قد يصبح السلوك أقل اعتماداً على اتخاذ القرار الواعي في كل 

 مرة، وأكثر ارتباطاً بالإشارات المحيطة. 

 الاستمرار 

تحتاج العادات إلى وقت حتى تستقر، ويختلف هذا الوقت باختلاف الشخص والسلوك  

 والبيئة ومدى سهولة الفعل. 

إن فهم هذه العناصر يساعد الإنسان على بناء عادات أكثر واقعية بدلاً من الاعتماد على  

 الحماس المؤقت. 

 ماذا تقول الدراسات العلمية عن مدة تكوين العادة؟ 

من أكثر الأسئلة انتشاراً في مجال تطوير الذات: كم يوماً يحتاج الإنسان حتى تصبح  

 العادة جزءاً من حياته؟ 

تنتشر مقولة تقول إن الإنسان يحتاج إلى واحد وعشرين يوماً لتكوين أي عادة جديدة.  

لكن هذه العبارة لا تمثل قاعدة علمية عامة، ولا توجد أدلة كافية تجعلها قانوناً ينطبق  

 على جميع الأشخاص والعادات. 

من الدراسات المهمة في هذا المجال دراسة الباحثة فيليبا لالي وزملائها من جامعة لندن،  

تحت   European Journal of Social Psychologyفي مجلة  2009المنشورة سنة 

 عنوان:

How Are Habits Formed: Modelling Habit Formation in the Real 

World. 
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شارك في الدراسة متطوعون اختاروا سلوكيات يومية تتعلق بالأكل أو الشرب أو النشاط  

البدني، وكان المطلوب ممارسة السلوك في سياق متكرر ومتابعة مدى تطور تلقائيته  

 على مدى اثني عشر أسبوعاً. 

أظهرت النتائج اختلافاً كبيراً بين المشاركين. ففي النماذج التي أمكن تحليلها، تراوح  

 يوماً.  254و  18الوقت اللازم للوصول إلى مستوى قريب من الحد الأعلى للتلقائية بين 

يوماً بوصفها متوسطاً تقريبياً،   66وتذُكر في النقاشات المرتبطة بالدراسة قيمة تقارب 

 لكنها ليست موعداً إلزامياً لكل إنسان، ولا تعني أن جميع العادات تحتاج إلى هذه المدة. 

كما أظهرت الدراسة أن تفويت فرصة واحدة لممارسة السلوك لم يؤثر بصورة جوهرية  

 في عملية تكوين العادة لدى المشاركين. 

وهذه نتيجة مهمة، لأنها تعلمنا أن بناء العادات لا يحتاج إلى الكمال، وأن التعثر مرة لا  

 يعني انهيار كل التقدم السابق. 

والدرس الأساسي من هذه الدراسة هو أن تكوين العادات عملية فردية تتفاوت بحسب  

 طبيعة السلوك وظروف الشخص ومدى انتظام الممارسة. 

لذلك لا ينبغي أن يشعر الإنسان بالفشل إذا لم تتحول عادته الجديدة إلى سلوك تلقائي  

 خلال ثلاثة أسابيع أو شهرين. 

 الفرق بين العادة والهدف 

 يخلط كثير من الناس بين الأهداف والعادات، رغم وجود اختلاف واضح بينهما. 

الهدف هو النتيجة التي يريد الإنسان الوصول إليها، أما العادة فهي السلوك الذي يكرره  

 للمساعدة على تحقيق تلك النتيجة. 

 قد يكون الهدف هو تعلم لغة جديدة، والعادة هي ممارسة اللغة يومياً. 

وقد يكون الهدف هو تحسين اللياقة البدنية، والعادة هي المشي أو ممارسة التمارين  

 وفق برنامج مناسب. 
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وقد يكون الهدف هو تطوير الثقافة العامة، والعادة هي القراءة المنتظمة ومتابعة  

 المصادر المعرفية الموثوقة. 

وقد يكون الهدف هو تحسين الوضع المالي، والعادة هي تسجيل المصروفات ومراجعة  

 الميزانية بصورة دورية. 

الأهداف تمنح الإنسان اتجاهاً، بينما تساعده العادات على الاستمرار في السير نحو ذلك  

 الاتجاه. 

وقد يحقق الإنسان هدفاً معيناً ثم يتوقف عن السلوك الذي ساعده على تحقيقه، فتتراجع  

النتيجة التي وصل إليها. لذلك فإن الاعتماد على العادات المستمرة أكثر فائدة في كثير من  

 المجالات من الاعتماد على الحماس المرتبط بهدف مؤقت.

 لماذا لا تكفي الإرادة وحدها؟ 

يعتقد بعض الناس أن النجاح في تغيير العادات يعتمد فقط على قوة الإرادة. فإذا كان  

 الشخص قوياً فسوف ينجح، وإذا فشل فهذا يعني أنه ضعيف. 

 لكن الأبحاث النفسية والسلوكية تقدم صورة أكثر تعقيداً. 

الإرادة مهمة، لكنها ليست العامل الوحيد الذي يحدد السلوك. فالبيئة والإشارات المحيطة  

والعادات السابقة والضغط النفسي وتوفر الوقت والموارد كلها عوامل تؤثر في قدرة  

 الإنسان على تنفيذ ما يريد. 

لنفترض أن شخصاً يريد تقليل استخدام الهاتف، لكنه يضع الهاتف بجانبه طوال الوقت، 

 ويتلقى الإشعارات باستمرار، ويقضي وقتاً طويلاً في التطبيقات التي اعتاد استخدامها.

سيحتاج هذا الشخص إلى بذل جهد متكرر لمقاومة الإشارات التي تحفزه على فتح  

 الهاتف. 

أما إذا أغلق الإشعارات، وأبعد الهاتف عن مكان العمل، وحدد أوقاتاً لاستخدامه، فإنه  

 يقلل من عدد المواقف التي يحتاج فيها إلى مقاومة الإغراء.

 وهذا يوضح أهمية تصميم البيئة بطريقة تساعد على السلوك المرغوب.
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إن الإنسان لا ينبغي أن يضع نفسه دائماً في مواجهة الظروف التي تجعل التغيير أصعب،  

 ثم يلوم نفسه عندما يتعثر.

 الأفضل أن يجعل السلوك الجيد أسهل، والسلوك غير المرغوب أقل سهولة.

 العلاقة بين الدماغ والعادات 

تتصل العادات بآليات التعلم في الدماغ، وخصوصاً الأنظمة العصبية المشاركة في اختيار  

 الأفعال والتعلم من النتائج وتكرار الاستجابات.

وتشير أبحاث علم الأعصاب إلى أهمية الدوائر العصبية التي تشمل العقد القاعدية في  

 اكتساب السلوكيات المعتادة وتنظيمها. 

تلعب هذه الأنظمة دوراً في تحويل بعض الأفعال المتكررة إلى استجابات أكثر تلقائية عند  

 ظهور إشارات معينة. 

ولا يعني ذلك أن الدماغ يخزن كل عادة في مكان منفصل أو أن السلوك يصبح خارج  

السيطرة تماماً، بل إن تكوين العادات يعتمد على شبكات عصبية متعددة تتفاعل مع  

 الانتباه والتعلم والدوافع والسياق. 

 ومن المهم التمييز بين التعلم الهادف والتعلم المعتاد. 

في بعض الحالات، يختار الإنسان فعلاً لأنه يتوقع نتيجة معينة ويريد تحقيقها. وفي  

حالات أخرى، قد يستمر في القيام بالفعل نتيجة ارتباطه بإشارة مألوفة، حتى عندما تتغير  

 الظروف أو تقل الفائدة المتوقعة.

وهذا يفسر لماذا قد يستمر الإنسان في بعض العادات القديمة رغم إدراكه أنها لم تعد  

 تخدم أهدافه. 

لذلك فإن تغيير العادات يحتاج أحياناً إلى تغيير الإشارات والظروف المحيطة، وليس  

 مجرد تغيير الرغبة الداخلية. 
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 العادات الجيدة والعادات السيئة 

يمكن تقسيم العادات بصورة عملية إلى عادات تساعد الإنسان على تحقيق أهدافه  

 والمحافظة على توازنه، وعادات قد تعرقل تقدمه أو تسبب له أضراراً مع استمرارها. 

لكن من المهم أن نفهم أن وصف عادة بأنها جيدة أو سيئة يعتمد أيضاً على السياق  

 والنتائج.

 العادات التي تدعم التطور الشخصي 

القراءة المنتظمة، والتعلم المستمر، وتنظيم الوقت، والاهتمام بالصحة، وممارسة النشاط  

البدني، واحترام المواعيد، والتخطيط للمستقبل، ومراجعة القرارات، والادخار المسؤول، 

 والاهتمام بالعلاقات الإنسانية. 

 العادات التي قد تعيق التقدم 

التسويف المتكرر، والإفراط في استخدام الهاتف، وإهمال النوم، والإنفاق الاندفاعي،  

وتجنب المسؤوليات، والانفعال السريع، وإضاعة الوقت دون هدف، والتوقف عن التعلم،  

 وتكرار السلوكيات التي يعلم الإنسان أنها تضر بمصالحه. 

ولا ينبغي الحكم على الإنسان بأنه سيئ بسبب امتلاكه عادة غير نافعة. فالسلوك يمكن  

 تحليله وتعديله، والإنسان يستطيع التعلم واكتساب أنماط جديدة. 

 تأثير العادات في الصحة الجسدية والنفسية 

 تؤثر العادات اليومية في جوانب متعددة من صحة الإنسان. 

فالنوم المنتظم، والنشاط البدني، والتغذية المتوازنة، والاهتمام بالنظافة الشخصية،  

وإدارة الضغوط، والتواصل الاجتماعي، كلها سلوكيات يمكن أن تساهم في دعم الصحة  

 العامة. 

وفي المقابل، قد يؤدي استمرار بعض السلوكيات غير الصحية إلى زيادة المخاطر  

 المرتبطة بالأمراض واضطرابات النوم والإجهاد وضعف الأداء اليومي. 
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ومن الضروري ألا نفهم هذا الموضوع بطريقة تبسيطية؛ فالصحة لا تعتمد على العادات  

وحدها، بل تتأثر أيضاً بالعوامل الوراثية والبيئية والاجتماعية والاقتصادية والحصول 

 على الرعاية الصحية. 

ومع ذلك، تظل العادات اليومية من الجوانب التي يستطيع كثير من الناس العمل على  

 تحسينها ضمن إمكاناتهم وظروفهم. 

إن الاهتمام بالصحة لا يعني أن يعيش الإنسان تحت ضغط مستمر أو أن يطارد نظاماً  

 مثالياً، بل يعني أن يبني سلوكيات واقعية قابلة للاستمرار. 

 العادات والتعليم والنجاح المعرفي 

 التعلم لا يحدث فقط داخل المدرسة أو الجامعة، بل يستمر طوال حياة الإنسان. 

فالقراءة والتدريب والمراجعة والبحث والسؤال والمناقشة كلها ممارسات تساعد على  

 تنمية المعرفة والمهارات. 

قد يقرأ شخص كتاباً واحداً كل فترة ثم ينقطع عن القراءة، بينما يخصص شخص آخر 

وقتاً قصيراً للقراءة بصورة منتظمة. ومع مرور الوقت قد يكتسب الشخص الثاني رصيداً  

 معرفياً مهماً، إذا كانت قراءته مركزة ومفيدة ومتنوعة.

لكن عدد الكتب وحده لا يقيس المعرفة، فالفهم والتحليل والقدرة على تطبيق المعلومات  

 عوامل أساسية أيضاً. 

 ومن العادات المعرفية المفيدة: 

 تخصيص وقت ثابت للقراءة.  •
 تدوين الأفكار المهمة.  •
 مراجعة المعلومات بعد تعلمها.  •
 طرح الأسئلة حول ما تتم قراءته.  •
 مقارنة المعلومات بمصادر موثوقة. •
 تطبيق المعرفة في مشروعات أو مواقف واقعية.  •
 تعلم مهارة جديدة بصورة تدريجية.  •
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إن الإنسان الذي يجعل التعلم عادة مستمرة يمنح نفسه فرصة لتطوير قدراته ومواكبة  

 التغيرات في المجتمع والعمل والحياة. 

 العادات والوقت: أين تذهب أيام الإنسان؟ 

الوقت مورد محدود لا يمكن استرجاعه بعد مروره، ولذلك فإن الطريقة التي يستخدمه  

 بها الإنسان تؤثر في مستوى إنجازه وراحته وعلاقاته.

كثير من الناس يشتكون من عدم وجود الوقت، لكن مراجعة يومهم قد تكشف أنهم  

 يخصصون ساعات طويلة لأنشطة لا تتوافق مع أولوياتهم. 

قد يقضي الإنسان وقتاً طويلاً في متابعة الأخبار المتكررة، أو التنقل بين التطبيقات، أو  

 تأجيل المهام، ثم يشعر في نهاية اليوم بأنه لم يحقق شيئاً مهماً.

 هنا تظهر أهمية بناء عادات تساعد على إدارة الوقت. 

يمكن للإنسان أن يبدأ بتحديد أهم مهمة يريد إنجازها في اليوم، ثم يخصص لها فترة  

 واضحة بعيداً عن المشتتات. 

كما يمكنه تقسيم الأعمال الكبيرة إلى مهام أصغر، وتحديد وقت للراحة، ومراجعة ما  

 أنجزه في نهاية اليوم. 

إن إدارة الوقت ليست ملء كل دقيقة بالعمل، بل توزيع الوقت بصورة متوازنة بين  

 المسؤوليات والراحة والتعلم والعلاقات والاحتياجات الشخصية. 

 كيف تغير العادات السلبية؟ 

لا يكفي أن يقول الإنسان إنه يريد التخلص من عادة سيئة. بل يجب أن يفهم الظروف  

 التي تظهر فيها هذه العادة والأسباب التي تساعد على استمرارها. 

 لنفترض أن شخصاً يفتح الهاتف كلما شعر بالملل.

بدلاً من الاكتفاء بقرار عدم استخدام الهاتف، عليه أن يراقب متى يحدث السلوك، وأين  

 يحدث، وما الشعور الذي يسبقه، وما النتيجة التي يحصل عليها بعد ممارسته. 
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قد يكتشف أنه يستخدم الهاتف لأنه يشعر بالملل، أو لأنه يتجنب مهمة صعبة، أو لأنه  

 اعتاد على التحقق من الإشعارات. 

 بعد تحديد النمط، يستطيع تجربة تغييرات عملية. 

يمكنه وضع الهاتف بعيداً أثناء العمل، وإيقاف الإشعارات غير الضرورية، وتحديد أوقات 

 للاستخدام، وتجهيز نشاط بديل عندما يشعر بالملل.

وتشير أبحاث العادات إلى أن تغيير البيئة وإضعاف الإشارات المرتبطة بالسلوك القديم،  

 مع توفير استجابة بديلة، قد يساعد على تعديل العادات غير المرغوبة. 

ولا ينبغي توقع اختفاء السلوك القديم فوراً، لأن الأنماط المتعلمة قد تحتاج إلى وقت  

 وتجارب متكررة حتى تضعف. 

 قاعدة البديل السلوكي 

من الطرق العملية المفيدة عند تغيير عادة غير مرغوبة أن يبحث الإنسان عن سلوك  

 بديل يؤدي وظيفة مقبولة دون أن يكرر المشكلة نفسها.

إذا كان الشخص يلجأ إلى الهاتف عند الشعور بالملل، يمكنه تجربة القراءة أو المشي أو  

 القيام بنشاط قصير. 

 إذا كان يؤجل المهام بسبب شعوره بأنها كبيرة، يمكنه البدء بخمس دقائق من العمل.

إذا كان ينفق المال كلما شعر بالضغط، يمكنه تأجيل قرار الشراء ومراجعة حاجته الفعلية  

 إلى المنتج. 

إذا كان يتناول الطعام دون جوع بسبب التوتر، يمكنه ملاحظة الشعور أولاً والبحث عن  

 طريقة مناسبة للتعامل معه. 

 إن الهدف ليس قمع كل رغبة أو تجاهل المشاعر، بل تعلم استجابات أكثر فائدة وتوازناً. 

 قوة البيئة في صناعة العادات 

 تؤثر البيئة المحيطة في السلوك بدرجة كبيرة.
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فالطالب الذي يدرس في مكان هادئ ومنظم قد يجد التركيز أسهل من الطالب الذي يدرس  

 وسط ضوضاء ومشتتات مستمرة. 

والشخص الذي يريد ممارسة الرياضة قد يجد الأمر أسهل إذا جهز ملابسه وأدواته  

 مسبقاً. 

والشخص الذي يريد تناول طعام متوازن قد يستفيد من تنظيم المشتريات وتجهيز  

 الوجبات. 

 والشخص الذي يريد تقليل استخدام الهاتف قد يستفيد من إبعاده عن مكان النوم والعمل.

 هذا يعني أن التغيير لا يعتمد فقط على ما يحدث داخل الإنسان، بل أيضاً على ما يحيط به. 

ومن المبادئ المهمة في تصميم البيئة أن يجعل الإنسان السلوك المرغوب واضحاً وسهل 

 الوصول، وأن يقلل من العقبات التي تمنعه من ممارسته. 

 التخطيط المسبق ودوره في تكوين العادات 

من الأخطاء التي يقع فيها كثير من الناس أنهم يضعون أهدافاً عامة دون تحديد متى  

 وأين وكيف سينفذونها. 

 يقول شخص: سأبدأ القراءة قريباً. 

 ويقول آخر: سأمارس الرياضة عندما أجد الوقت.

 ويقول ثالث: سأتعلم لغة جديدة في المستقبل.

 هذه العبارات تعبر عن رغبة، لكنها لا تقدم خطة تنفيذ واضحة. 

 في المقابل، يمكن تحويل الرغبة إلى خطة محددة: 

 سأقرأ عشر صفحات بعد وجبة الإفطار في المكان المخصص للقراءة. 

 سأمشي لمدة عشرين دقيقة بعد انتهاء العمل في الأيام التي تسمح فيها الظروف بذلك. 

 سأتعلم عشر كلمات جديدة من اللغة التي أدرسها قبل النوم.
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هذا النوع من التخطيط يسمى في علم النفس نوايا التنفيذ، أو خطط إذا حدث كذا فسأفعل 

 كذا. 

بعنوان    2006وقد قدم الباحثان بيتر غولويتزر وباشال شيران تحليلاً تجميعياً مهماً سنة 

Implementation Intentions and Goal Achievement اختباراً    94، جمع نتائج

 مستقلاً.

وأظهر التحليل أن تحديد متى وأين وكيف سينفذ الإنسان سلوكه يمكن أن يحسن فرص  

تحقيق الأهداف، وكان الأثر الإجمالي في التحليل متوسطاً إلى كبير وفق المقياس  

 المستخدم. 

وتكمن أهمية هذه النتيجة في أن التخطيط المسبق يساعد الإنسان على الانتقال من مجرد  

 الرغبة إلى الاستجابة العملية عندما يظهر الموقف المناسب. 

 لماذا يفشل بعض الناس في الاستمرار؟ 

 هناك أسباب متعددة تجعل الإنسان يبدأ عادة جديدة ثم يتوقف عنها.

قد يكون الهدف أكبر من قدرته الحالية، أو تكون الخطة غير واضحة، أو لا يجد وقتاً  

 مناسباً، أو يتوقع نتائج سريعة، أو يعتمد على الحماس بدلاً من التنظيم. 

وقد يتعرض أيضاً لظروف غير متوقعة مثل المرض أو ضغط العمل أو المسؤوليات  

 الأسرية. 

 ومن الأخطاء الشائعة أن يفسر الإنسان كل انقطاع باعتباره دليلاً على فشله. 

 إذا توقف عن القراءة يوماً، يقرر أنه لا يستطيع الالتزام. 

 وإذا ترك الرياضة أسبوعاً، يعتقد أن محاولته انتهت. 

 وإذا أخفق في تنظيم وقته، يتخلى عن التخطيط تماماً. 

 لكن التقدم الحقيقي لا يتطلب مساراً مثالياً لا توجد فيه أخطاء أو انقطاعات. 

الأهم هو أن يتعلم الإنسان العودة إلى السلوك بعد التعثر، وأن يراجع أسباب الانقطاع،  

 وأن يعدل خطته عند الحاجة. 
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إن الاستمرارية تعني القدرة على مواصلة العمل على المدى الطويل، وليس عدم ارتكاب  

 أي خطأ طوال الطريق. 

 كيف تبني عادة جديدة بطريقة علمية؟ 

 يمكن اتباع منهج عملي يستند إلى مبادئ التعلم السلوكي وأبحاث تكوين العادات. 

 اختر سلوكاً واضحا ً

 لا تبدأ بهدف عام مثل أريد تحسين حياتي. اختر سلوكاً محدداً يمكن تنفيذه وقياسه. 

 ابدأ بحجم مناسب 

إذا كنت لا تقرأ عادة، فلا تفرض على نفسك قراءة خمسين صفحة يومياً من البداية.  

 يمكنك البدء بعدد قليل من الصفحات ثم تطوير السلوك تدريجياً. 

 حدد وقتاً وسياقا ً

 اربط السلوك بموقف متكرر. مثلاً، بعد الإفطار سأقرأ، أو بعد العودة من العمل سأمشي. 

 اجعل البيئة مساعدة 

 جهز المكان والأدوات مسبقاً، وقلل المشتتات والعقبات. 

 كرر السلوك بانتظام 

حاول ممارسة السلوك في سياق متشابه، لأن الانتظام يساعد على تقوية الارتباط بين  

 الإشارة والفعل.

 راقب التقدم 

سجل الأيام التي مارست فيها السلوك، ولا تجعل التسجيل وسيلة لمعاقبة نفسك، بل أداة  

 لفهم التقدم.

 راجع الخطة وعدلها 

 إذا كانت العادة صعبة للغاية، قلل حجمها أو غير وقتها أو عدل البيئة المحيطة بها. 
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 لا تستسلم عند التعثر 

 إذا فاتتك فرصة للممارسة، ارجع في الفرصة التالية دون تحويل الخطأ إلى سبب للتوقف. 

 العادات الثماني التي تساعد على بناء حياة أفضل 

يقوم هذا الكتاب على فكرة أن تطوير الإنسان يحتاج إلى مجموعة مترابطة من العادات  

 التي تغطي جوانب مختلفة من حياته. 

 وتتمثل العادات الأساسية التي سيعمل الكتاب على تناولها في: 

 عادة الوعي بالذات 

أن يعرف الإنسان نفسه وقيمه وقدراته وحدوده، وأن يراجع سلوكياته وقراراته  

 باستمرار.

 عادة تحديد الأهداف والأولويات 

أن يعرف ما يريد تحقيقه، وأن يميز بين الأمور المهمة والأمور التي تستهلك وقته دون 

 فائدة حقيقية. 

 عادة الانضباط والاستمرارية 

أن يتعلم الالتزام بالأعمال الضرورية حتى عندما لا يكون الحماس مرتفعاً، مع مراعاة  

 قدراته وظروفه. 

 عادة التعلم والتطوير المستمر 

أن يجعل اكتساب المعرفة والمهارات جزءاً من حياته، وألا يتوقف عن التعلم بعد انتهاء  

 الدراسة. 

 عادة إدارة الوقت والطاقة 

 أن ينظم يومه بصورة متوازنة، وأن يخصص وقتاً للعمل والراحة والأسرة والتعلم. 

 عادة التواصل وبناء العلاقات 
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أن يحترم الآخرين، ويستمع إليهم، ويعبر عن أفكاره بوضوح، ويتعلم التعاون وحل 

 الخلافات. 

 عادة المسؤولية والمبادرة 

أن يتحمل نتائج قراراته، وأن يبدأ بالعمل بدلاً من انتظار الظروف المثالية أو إلقاء  

 المسؤولية دائماً على الآخرين. 

 عادة التوازن والاستمرارية 

أن يهتم بصحته وعلاقاته واحتياجاته النفسية والاجتماعية، وألا يجعل النجاح في جانب  

 واحد سبباً لإهمال بقية جوانب الحياة. 

هذه العادات ليست قوانين ثابتة تنطبق بالطريقة نفسها على الجميع، بل إطار عملي  

 يساعد القارئ على التفكير في المجالات الأساسية التي يمكن أن يطورها. 

 ً  برنامج تطبيقي لتغيير العادات خلال ثلاثين يوما

 يمكن للقارئ استخدام هذا البرنامج بوصفه تجربة شخصية أولية. 

 مرحلة الملاحظة 

خلال الأيام الأولى، يراقب القارئ عاداته اليومية، ويكتب السلوكيات التي يريد تحسينها،  

 ويحدد الأوقات والظروف التي تظهر فيها.

 مرحلة الاختيار 

يختار عادة واحدة فقط للبدء بها، ويحدد سبب أهميتها، والسلوك الذي يريد تنفيذه،  

 والوقت المناسب له. 

 مرحلة التنفيذ 

يبدأ بممارسة العادة في سياق محدد، ويجعلها بسيطة وقابلة للتنفيذ، ويسجل تقدمه دون 

 مبالغة في التوقعات. 

 مرحلة التقييم 
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يراجع ما حدث، ويحدد العقبات التي واجهته، ويفكر في التعديلات التي تجعل الاستمرار  

 أسهل.

 مرحلة التثبيت 

يحافظ على السلوك الذي نجح فيه، ويبحث عن طريقة لدمجه في روتينه اليومي، ثم  

 يقرر متى يكون مستعداً لإضافة عادة أخرى. 

هذا البرنامج لا يضمن تكوين عادة تلقائية خلال ثلاثين يوماً، لكنه يساعد على بدء عملية  

 منظمة للتغيير. 

 أسئلة للمراجعة والتفكير 

 ما العادة التي تستهلك جزءاً كبيراً من وقتك دون أن تقدم لك فائدة واضحة؟ 

 ما السلوك الذي لو مارسته باستمرار يمكن أن يحسن مستقبلك؟ 

 ما المواقف التي تدفعك إلى العودة إلى العادات القديمة؟ 

 هل تعتمد على الحماس فقط أم لديك خطة واضحة؟ 

 هل بيئتك الحالية تساعدك على التقدم أم تزيد من صعوبة التغيير؟ 

 ما العادة التي يمكنك البدء بها اليوم دون انتظار ظروف مثالية؟ 

 هل تقيس نجاحك بما تقوله عن نفسك أم بما تمارسه فعليا؟ً 

 رسالة المؤلف بدر شاشا 

 عزيزي القارئ،

أريدك أن تتوقف قليلاً وتتأمل يومك العادي. انظر إلى ما تفعله منذ لحظة استيقاظك حتى  

وقت نومك. راقب أين تذهب ساعاتك، وكيف تتعامل مع مسؤولياتك، وما الذي تمنحه  

 اهتمامك، وما الذي تؤجله باستمرار. 
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قد تكتشف أن بعض الأشياء التي تعتقد أنها بسيطة تستهلك جزءاً كبيراً من حياتك. وقد  

تكتشف أن أهدافك ليست بعيدة كما كنت تتصور، وإنما تحتاج إلى تغيير بعض السلوكيات  

 التي تكررها يومياً. 

لا تنتظر أن تصبح شخصاً مختلفاً بين ليلة وضحاها. لا تجعل الحماس المؤقت يقودك إلى  

خطط أكبر من إمكاناتك. ابدأ بما تستطيع، وحافظ على ما بدأت، وتعلم من الأيام التي لم  

 تنجح فيها.

تذكر أن القراءة وحدها لا تصنع الإنسان المثقف إذا لم تتحول المعرفة إلى فهم  

وممارسة. والتخطيط وحده لا يحقق النجاح إذا لم يتحول إلى عمل. والأمنيات لا تبني  

 المستقبل إذا بقيت بعيدة عن الواقع. 

 إن العادات التي تختارها اليوم تساهم في تشكيل حياتك القادمة، ولذلك اخترها بعناية. 

لا تقلل من قيمة الخطوات الصغيرة، ولا تحتقر البدايات البسيطة، ولا تقارن سرعتك  

 بسرعة الآخرين. لكل إنسان ظروفه ومساره وإمكاناته. 

ابنِ عاداتك بوعي، واجعل أفعالك اليومية شاهداً على أهدافك، فالمستقبل لا يصُنع  

 بالأمنيات وحدها، بل بما تفعله بصورة متكررة.

 بدر شاشا 

 المراجع العلمية والدراسات 
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 من الأحلام إلى الإنجازات   –الفصل الثالث: تحديد الأهداف والأولويات  

 مقدمة الفصل 

يمتلك كثير من الناس أحلاماً كبيرة وطموحات متعددة، ويرغبون في تحسين حياتهم  

وتحقيق النجاح في الدراسة والعمل والحياة الاجتماعية والاقتصادية. لكن المشكلة التي  

تواجه عدداً كبيراً منهم ليست غياب الأحلام، وإنما عدم معرفة الطريق الذي يمكن أن  

 يقودهم إليها. 

قد يستيقظ الإنسان كل صباح وهو يحمل رغبة في التغيير، ويقول لنفسه إنه يريد أن  

يصبح أكثر نجاحاً، وأكثر معرفة، وأكثر تنظيماً، وأن يحسن وضعه المالي والمهني  

والاجتماعي. لكنه عندما ينتهي اليوم يكتشف أنه لم ينجز إلا القليل، وأن ساعات طويلة  

 مرت دون أن يقترب من أهدافه. 

 وهنا يظهر الفرق بين الإنسان الذي يتمنى والإنسان الذي يخطط وينفذ. 

فالأمنية تعبر عن رغبة داخلية، أما الهدف فيعبر عن نتيجة محددة يسعى الإنسان إلى  

تحقيقها من خلال خطوات عملية. والرغبة قد تمنح الإنسان الحماس، لكن التخطيط  

 والتنفيذ والمتابعة هي التي تساعده على تحويلها إلى واقع. 
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إن تحديد الأهداف ليس مجرد كتابة قائمة طويلة من الأحلام، ولا يتعلق بملء دفتر  

بالأمنيات، بل هو عملية فكرية وسلوكية تتطلب معرفة الذات، وتحديد الاتجاه، واختيار  

 الأولويات، وتقدير الإمكانات، وتنظيم الوقت والجهد، ومراجعة النتائج.

وقد يحتاج الإنسان أحياناً إلى التخلي عن بعض الأمور التي يرغب فيها حتى يستطيع  

التركيز على الأمور الأكثر أهمية بالنسبة إليه. فالحياة مليئة بالفرص والاختيارات، لكن  

 الوقت والطاقة والموارد ليست بلا حدود. 

إن النجاح لا يرتبط بالقيام بكل شيء، بل بمعرفة ما يستحق أن تقوم به، وما ينبغي أن  

 تمنحه اهتمامك، وما يجب أن تؤجله أو تستبعده. 

هذا الفصل يدعو القارئ إلى الانتقال من التفكير العام في النجاح إلى بناء أهداف واضحة  

وقابلة للعمل، ويشرح الأسس النفسية والعلمية التي تساعد على تحديد الأهداف  

 وتحويلها إلى سلوك يومي مستمر. 

 مفهوم الهدف في علم النفس والسلوك 

الهدف هو نتيجة أو حالة مستقبلية يسعى الإنسان إلى الوصول إليها من خلال مجموعة 

 من الأفعال والقرارات. 

قد يكون الهدف تعليمياً، مثل الحصول على شهادة جامعية أو تعلم لغة جديدة. وقد يكون  

مهنياً، مثل اكتساب مهارة تساعد على الحصول على وظيفة أفضل. وقد يكون اجتماعياً،  

مثل تحسين العلاقات الأسرية أو تطوير مهارات التواصل. وقد يكون صحياً، مثل تنظيم  

 النوم وممارسة النشاط البدني. 

 لكن الهدف لا يصبح عملياً لمجرد أن الإنسان يرغب فيه. 

إذا قال شخص: أريد أن أصبح ناجحاً، فإن هذه العبارة لا تحدد نتيجة واضحة ولا طريقة 

 لقياس التقدم. 

أما إذا قال: أريد أن أتعلم مهارة معينة خلال ستة أشهر، وسأخصص لها وقتاً محدداً كل  

 أسبوع، فسوف يكون لديه اتجاه أكثر وضوحاً.

كلما كان الهدف واضحاً، أصبح من الأسهل تحديد الأعمال المطلوبة، وملاحظة التقدم،  

 وتقييم ما إذا كانت الخطة تسير في الاتجاه الصحيح. 
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 لماذا يحتاج الإنسان إلى أهداف؟ 

تمنح الأهداف الإنسان اتجاهاً يساعده على تنظيم قراراته واستخدام موارده بصورة  

 أفضل.

فالإنسان الذي لا يحدد ما يريد قد ينتقل من نشاط إلى آخر دون أن يشعر بوجود تقدم  

حقيقي. وقد ينشغل بأمور عاجلة لكنها ليست مهمة، أو يسمح للآخرين بتحديد أولوياته  

 طوال الوقت.

أما الإنسان الذي يعرف ما يريد، فيمتلك أساساً يساعده على التمييز بين الفرص التي  

 تخدم مستقبله والأنشطة التي تستهلك وقته دون فائدة مناسبة. 

تساعد الأهداف على توجيه الانتباه نحو النتائج المطلوبة، وتحفيز الجهد، وزيادة  

 الاستمرار، وتقديم معيار يمكن استخدامه لتقييم الأداء. 

لكن يجب أن نفهم أن الأهداف لا تضمن النجاح وحدها، لأن تحقيقها يتأثر بالمهارات  

 والموارد والظروف الاجتماعية والاقتصادية والصحية والفرص المتاحة. 

لذلك ينبغي أن تكون الأهداف واقعية ومرنة، وأن تسمح بتعديل الطريق عندما تتغير  

 الظروف. 

 نظرية تحديد الأهداف: ماذا يقول العلم؟ 

من أبرز النظريات العلمية في هذا المجال نظرية تحديد الأهداف التي طورها الباحثان  

 إدوين لوك وغاري لاثام.

تعتبر هذه النظرية من أهم المساهمات البحثية في علم النفس التنظيمي والسلوك 

 المهني، وقد درست العلاقة بين طبيعة الأهداف ومستوى الأداء. 

أوضح لوك في أبحاثه أن الأهداف المحددة والواضحة قد تؤدي إلى أداء أفضل من  

الأهداف العامة، خصوصاً عندما تكون الأهداف ذات مستوى مناسب من التحدي ويكون 

 الإنسان ملتزماً بها ويمتلك القدرة والموارد اللازمة لتحقيقها.

كما أكد لاثام ولوك في أعمالهما اللاحقة أهمية التغذية الراجعة، أي حصول الإنسان على  

 معلومات تساعده على معرفة مدى تقدمه مقارنة بالنتيجة التي يريد الوصول إليها. 



 

48 

وتوضح النظرية أن الهدف الفعال يحتاج إلى عدة عناصر مترابطة، منها وضوح 

 المطلوب، ومستوى مناسب من التحدي، والالتزام، والقدرة، والتغذية الراجعة. 

فمثلاً، عندما يقرر طالب أن يحسن مستواه الدراسي، فإن هذا الهدف يصبح أكثر فائدة  

عندما يحدد المواد التي يحتاج إلى تحسينها، وعدد ساعات المراجعة، وطريقة قياس  

 تقدمه، والمدة التي سيعمل خلالها.

 أما إذا اكتفى بتكرار عبارة أريد التفوق، فقد لا يعرف ما الذي ينبغي عليه فعله في يومه. 

 الفرق بين الحلم والهدف والخطة 

 من المهم أن يميز الإنسان بين ثلاثة مفاهيم كثيراً ما تختلط عليه. 

 الحلم 

هو تصور لمستقبل يرغب الإنسان في الوصول إليه، وقد يكون واسعاً وغير محدد  

 التفاصيل.

مثل أن يحلم الإنسان بامتلاك مشروع ناجح، أو أن يصبح باحثاً، أو أن يعيش حياة  

 مستقرة. 

 الهدف 

 هو تحويل الحلم إلى نتيجة محددة يسعى الإنسان إلى تحقيقها.

مثل تأسيس مشروع صغير في مجال معين، أو الحصول على شهادة متخصصة، أو إتمام  

 دراسة موضوع علمي. 

 الخطة 

 هي مجموعة الخطوات والإجراءات التي تساعد الإنسان على الوصول إلى الهدف. 

فإذا كان الهدف هو تعلم لغة جديدة، فقد تتضمن الخطة تحديد مصدر للتعلم، وجدولاً  

 أسبوعياً، وممارسة المحادثة، ومراجعة الكلمات، واختبارات دورية لتقييم المستوى.
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إن الحلم يمنح الإنسان تصوراً للمستقبل، والهدف يحدد الوجهة، والخطة تقدم الطريق  

 العملي. 

 SMARTالأهداف الذكية  

وهو  ،SMARTمن أشهر الأساليب المستخدمة في التخطيط وضع أهداف وفق نموذج 

 نموذج يساعد على جعل الأهداف أكثر وضوحاً وقابلية للمتابعة. 

 محدد 

 ينبغي أن يعرف الإنسان ما الذي يريد تحقيقه بالضبط. 

 بدلاً من القول أريد تطوير نفسي، يمكنه القول أريد تعلم أساسيات البرمجة. 

 قابل للقياس 

 يجب أن توجد وسيلة لمعرفة مستوى التقدم. 

مثلاً، إكمال دورة تعليمية، أو حل عدد معين من التمارين، أو قراءة عدد محدد من  

 الصفحات. 

 قابل للتحقيق 

ينبغي أن يتناسب الهدف مع الإمكانات والوقت والموارد المتاحة، مع وجود قدر مناسب  

 من التحدي.

 ذو صلة 

يجب أن يكون الهدف مرتبطاً باحتياجات الإنسان وقيمه وأولوياته، لا مجرد تقليد  

 للآخرين. 

 محدد زمنيا ً

 يحتاج الهدف إلى إطار زمني يساعد على تنظيم العمل ومراجعة النتائج. 

 مثال عملي: 
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 بدلاً من القول أريد أن أتعلم الإنجليزية، يمكن صياغة الهدف بهذه الطريقة: 

أريد تحسين مستواي في اللغة الإنجليزية خلال ستة أشهر، من خلال تخصيص ثلاثين  

دقيقة يومياً للتعلم، وممارسة الاستماع والقراءة والمحادثة، وإجراء اختبار دوري 

 لمتابعة التقدم. 

هذا النموذج أداة تنظيمية مفيدة، لكنه ليس ضماناً للنجاح. فقد تحتاج بعض الأهداف إلى  

 إعادة التقدير أو التعديل بسبب تغير الظروف أو ظهور معلومات جديدة. 

 كيف يختار الإنسان أهدافه الحقيقية؟ 

من الأخطاء الشائعة أن يختار الإنسان أهدافه بناء على ما يراه عند الآخرين، دون أن  

 يسأل نفسه إن كانت تلك الأهداف تناسبه. 

قد يرغب شخص في دخول مجال معين لأن أصدقاءه يعملون فيه، أو لأنه يراه منتشراً  

على مواقع التواصل الاجتماعي، أو لأنه يعتقد أنه الطريق الأسرع للحصول على المال أو 

 المكانة. 

لكن الأهداف التي لا تتوافق مع القيم والقدرات والاهتمامات قد تتحول إلى مصدر  

 للإرهاق وفقدان الحافز. 

 لذلك يجب أن يبدأ الإنسان بسؤال نفسه عن الأسباب التي تدفعه إلى اختيار هدف معين. 

 هل أريد هذا الهدف لأنه يناسب طموحي؟ 

 هل أختاره لإرضاء الآخرين؟ 

 هل أعرف متطلباته وصعوباته؟ 

 هل يتناسب مع إمكاناتي الحالية؟ 

 هل أنا مستعد لبذل الجهد اللازم لتحقيقه؟ 

 إن هذه الأسئلة تساعد الإنسان على التمييز بين الطموح الحقيقي والرغبة المؤقتة. 
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 نظرية التحديد الذاتي: لماذا تختلف دوافع البشر؟ 

من النظريات المهمة لفهم الدوافع الإنسانية نظرية التحديد الذاتي التي ارتبطت بأعمال  

 إدوارد ديسي وريتشارد رايان. 

تشير هذه النظرية إلى أهمية ثلاثة احتياجات نفسية أساسية في دعم الدافعية والرفاه  

 النفسي: 

 الاستقلالية 

أن يشعر الإنسان بأنه يشارك في اختيار أفعاله وقراراته، وأن سلوكه لا يقوم فقط على  

 الإكراه والضغط الخارجي. 

 الكفاءة 

أن يشعر الإنسان بأنه قادر على التعلم والتعامل مع التحديات وتحقيق تقدم في المهام  

 التي يقوم بها.

 الارتباط بالآخرين 

 أن يشعر بالانتماء والتواصل والدعم من الأشخاص المحيطين به. 

 وتساعد هذه النظرية على فهم سبب اختلاف حماس الناس تجاه الأهداف نفسها.

فقد يعمل شخص بجد على تعلم مهارة معينة لأنه يحبها ويرى فيها معنى لمستقبله، بينما  

يعمل شخص آخر على المهمة نفسها فقط خوفاً من العقاب أو رغبة في الحصول على 

 مكافأة خارجية. 

لا يعني ذلك أن المكافآت الخارجية غير مفيدة دائماً، بل إن نوع الدافع وطريقة ارتباطه  

 بالهدف يؤثران في تجربة الإنسان واستمراره.

لذلك من الأفضل أن يبحث الإنسان عن المعنى الذي يجعل الهدف مهماً بالنسبة إليه، وأن  

 يمنح نفسه فرصة للاختيار والتعلم والشعور بالتقدم. 
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ً بالدرجة نفسها   تحديد الأولويات: ليس كل شيء مهما

 من أكبر المشكلات التي تواجه الإنسان أنه يريد القيام بأشياء كثيرة في الوقت نفسه. 

يريد الدراسة والعمل وممارسة الرياضة والقراءة وتعلم اللغات وتحسين وضعه المالي  

 وقضاء وقت مع أسرته والمشاركة في الأنشطة الاجتماعية. 

كل هذه الأمور قد تكون مهمة، لكن محاولة القيام بها جميعاً بالدرجة نفسها وفي الوقت  

 نفسه قد تؤدي إلى التشتت والإرهاق. 

 وهنا تظهر ضرورة تحديد الأولويات. 

 الأولوية تعني منح الأمر الذي يستحق الاهتمام وقتاً وجهداً يتناسبان مع أهميته وتأثيره. 

قد يكون لدى طالب امتحان مهم بعد أسبوع، وفي الوقت نفسه لديه أنشطة ترفيهية  

متعددة. إذا لم يحدد أولوياته فقد يقضي معظم وقته في الترفيه ثم يندم عندما يقترب  

 الامتحان. 

وقد يكون لدى موظف مشروع مهني يحتاج إلى إنجاز، لكنه يسمح للمقاطعات الصغيرة  

 بأن تستهلك ساعات عمله. 

إن معرفة الأولويات لا تعني إهمال كل شيء آخر، بل تعني تنظيم الأمور وفق أهميتها  

 وظروفها. 

 مصفوفة أيزنهاور: التمييز بين المهم والعاجل 

تسُتخدم مصفوفة أيزنهاور في إدارة الوقت وتنظيم المهام، وتقوم على التمييز بين  

 معيارين: أهمية المهمة ومدى استعجالها. 

 المهم والعاجل 

هذه المهام تحتاج إلى اهتمام مباشر، مثل الاستعداد لامتحان قريب أو معالجة مشكلة  

 صحية عاجلة أو تسليم عمل في موعد نهائي. 

 المهم وغير العاجل 
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تشمل الأنشطة التي تؤثر في المستقبل، مثل التعلم والقراءة والتخطيط وممارسة  

 الرياضة وبناء العلاقات. 

هذا القسم مهم بصورة خاصة، لأن إهماله قد يجعل الإنسان يعيش دائماً تحت ضغط  

 الأزمات والمواعيد القريبة. 

 العاجل وغير المهم 

قد تشمل بعض المقاطعات والطلبات التي تبدو مستعجلة لكنها لا تخدم أهداف الإنسان  

 الأساسية. ويمكن أحياناً تفويضها أو تقليل الوقت المخصص لها.

 غير العاجل وغير المهم 

تشمل الأنشطة التي لا تقدم قيمة مناسبة مقارنة بالوقت الذي تستهلكه، ويمكن تقليلها أو 

 الاستغناء عنها. 

الدرس الأساسي من هذه المصفوفة هو أن الإنسان لا ينبغي أن ينتظر حتى تصبح الأمور 

المهمة أزمات عاجلة. فالتخطيط والتعلم والصحة وبناء العلاقات تحتاج إلى اهتمام قبل  

 ظهور المشكلات.

 قانون باركنسون وإدارة الوقت 

من الأفكار المعروفة في مجال إدارة الوقت قانون باركنسون، الذي صاغه الكاتب  

 . 1955البريطاني سيريل نورثكوت باركنسون في مقال نشر سنة 

 وتنص الفكرة على أن العمل يميل إلى التمدد ليملأ الوقت المتاح لإنجازه. 

فإذا منح الإنسان نفسه أسبوعاً لإنجاز مهمة يمكن أن تنتهي في يومين، فقد يجد نفسه  

 يستهلك الأسبوع كله في التأجيل والتفاصيل غير الضرورية. 

لكن يجب فهم هذا القانون باعتباره ملاحظة إدارية ساخرة ومبدأً تفسيرياً، وليس قانوناً  

 علمياً عاماً ينطبق على جميع الأعمال.

ومن تطبيقاته العملية أن يحدد الإنسان وقتاً معقولاً للمهمة، وأن يتجنب منح كل عمل 

 مدة مفتوحة بلا حدود. 
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مثلاً، يمكن تخصيص ساعة لمراجعة درس معين، ثم تقييم ما تم إنجازه بدلاً من ترك  

 المهمة مفتوحة طوال اليوم. 

 التخطيط طويل المدى والتخطيط قصير المدى 

تحتاج الحياة إلى رؤية بعيدة تساعد الإنسان على معرفة الاتجاه العام، كما تحتاج إلى  

 خطوات قصيرة تمكنه من التقدم اليومي. 

 التخطيط طويل المدى 

يتعلق بما يريد الإنسان تحقيقه خلال سنوات، مثل بناء مسار مهني، أو إكمال الدراسة،  

 أو تأسيس مشروع، أو اكتساب تخصص علمي.

 التخطيط متوسط المدى

يربط الرؤية البعيدة بمراحل عملية، مثل إكمال تدريب خلال ستة أشهر أو توفير مبلغ  

 معين خلال سنة. 

 التخطيط قصير المدى 

 يتعلق بالأعمال الأسبوعية واليومية التي تساعد على تنفيذ المراحل السابقة. 

إن الخطأ هو أن يظل الإنسان منشغلاً بأحلام بعيدة دون تحديد أعمال يومية، أو أن ينشغل  

 بالمهام اليومية دون أن يعرف إلى أين يتجه. 

 التخطيط الفعال يربط بين المستويات الثلاثة. 

 تقسيم الأهداف الكبيرة إلى خطوات صغيرة 

 قد يبدو الهدف الكبير مخيفاً عندما ينظر إليه الإنسان دفعة واحدة. 

فمن يريد تأليف كتاب قد يشعر بأن المهمة ضخمة، ومن يريد تأسيس مشروع قد يجد  

نفسه أمام تفاصيل كثيرة، ومن يريد الحصول على شهادة علمية قد يتردد بسبب طول 

 الطريق. 

 لكن تقسيم الهدف إلى خطوات أصغر يجعله أكثر قابلية للتنفيذ. 
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إذا كان الهدف تأليف كتاب، يمكن تقسيمه إلى اختيار الموضوع، وتحديد الفصول، وجمع 

المصادر، وكتابة المسودة، ومراجعة النص، والتحقق من المعلومات، ثم إعداد النسخة  

 النهائية. 

وإذا كان الهدف تأسيس مشروع، يمكن تقسيمه إلى دراسة السوق، وتحديد العملاء،  

وحساب التكاليف، ودراسة المخاطر، وتجربة الفكرة على نطاق محدود، ثم اتخاذ قرار 

 التوسع. 

 هذا الأسلوب يقلل الغموض ويساعد على ملاحظة التقدم. 

 التسويف: العدو الصامت للأهداف 

التسويف هو تأجيل مهمة أو قرار رغم معرفة الإنسان بأهمية القيام به، وقد يحدث حتى  

 عندما يدرك الشخص أن التأجيل قد يسبب له نتائج سلبية. 

ولا يمكن تفسير التسويف دائماً بالكسل، فهو قد يرتبط بالخوف من الفشل، أو القلق من 

التقييم، أو صعوبة المهمة، أو ضعف تنظيم الوقت، أو الرغبة في الحصول على راحة  

 فورية.

درس الباحثان بيير ستيل وتيموثي بايس في أعمالهما العلمية العلاقة بين التسويف  

 والدافعية والتنظيم الذاتي. 

 تحليلاً تجميعياً مهماً بعنوان:   2007كما قدم ستيل سنة 

The Nature of Procrastination: A Meta-Analytic and Theoretical 

Review of Quintessential Self-Regulatory Failure. 

ناقش البحث العوامل المرتبطة بالتسويف، ومنها النفور من المهمة، والاندفاعية،  

 والتوقعات المتعلقة بالنجاح، وقيمة النتائج المنتظرة. 

وتساعد هذه النتائج على فهم أن التسويف ليس مشكلة واحدة لها سبب واحد، بل ظاهرة  

 قد تتداخل فيها عوامل معرفية وانفعالية وسلوكية.

 ومن الطرق العملية للتعامل معه:
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 البدء بخطوة صغيرة جداً بدلاً من انتظار الشعور بالحماس. 

 تقسيم المهمة الكبيرة إلى مراحل. 

 تحديد وقت واضح للعمل. 

 تقليل المشتتات. 

 الابتعاد عن الكمال المبالغ فيه. 

 مكافأة النفس بعد إنجاز مرحلة مهمة. 

 مراجعة أسباب التأجيل بدلاً من الاكتفاء بلوم النفس. 

 العلاقة بين الهدف والثقة بالنفس 

عندما يحقق الإنسان هدفاً واقعياً، فإنه يكتسب تجربة عملية قد تعزز اعتقاده بقدرته على 

 الإنجاز. 

 وهنا تظهر أهمية مفهوم الكفاءة الذاتية الذي قدمه ألبرت باندورا. 

فالكفاءة الذاتية تعبر عن اعتقاد الإنسان بقدرته على تنظيم الأفعال اللازمة لمواجهة 

 مهمة معينة وتحقيق نتيجة محددة. 

وقد أوضح باندورا أن الخبرات السابقة في النجاح والإنجاز تعد من المصادر المهمة  

 لبناء الكفاءة الذاتية. 

لذلك من المفيد أن يبدأ الإنسان بأهداف مناسبة لقدراته الحالية، ثم يطور مستوى التحدي 

 تدريجياً. 

ليس الهدف أن يختار الإنسان أعمالاً سهلة دائماً، بل أن يبني سلسلة من التجارب التي  

 تساعده على اكتساب المهارات والثقة لمواجهة تحديات أكبر. 

 كيف تتعامل مع الفشل عند تحقيق الأهداف؟ 

 لا تسير جميع الخطط وفق ما يريده الإنسان. 
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قد يفشل مشروع، أو تتأخر الدراسة، أو لا يحصل الشخص على الوظيفة التي كان  

 ينتظرها، أو يواجه ظروفاً تمنعه من تنفيذ خطته. 

في هذه الحالات يجب التمييز بين الفشل في نتيجة محددة والفشل باعتباره حكماً على  

 الإنسان كله. 

 عدم تحقيق هدف لا يعني أن الشخص بلا قيمة أو قدرة. 

قد يكون الهدف غير واقعي، أو الخطة غير مناسبة، أو المعلومات غير كافية، أو الموارد  

 محدودة، أو الظروف تغيرت. 

والتصرف العقلاني هو مراجعة التجربة وتحديد الأسباب والاستفادة من المعلومات  

 الجديدة. 

 يمكن للإنسان أن يسأل نفسه: 

 ما الذي كان تحت سيطرتي؟ 

 ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟ 

 هل كانت الخطة مناسبة؟ 

 هل امتلكت المهارات المطلوبة؟ 

 ما الذي تعلمته؟ 

 ما الذي ينبغي تغييره في المحاولة القادمة؟ 

إن مراجعة الفشل بهذه الطريقة تساعد على تحويل التجربة إلى مصدر للتعلم بدلاً من  

 تحويلها إلى سبب للاستسلام. 

 المرونة النفسية وتعديل الأهداف 

يعتقد بعض الناس أن تغيير الهدف يعني ضعف الشخصية أو عدم الالتزام، لكن هذا  

 الاعتقاد ليس صحيحاً دائماً. 
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قد تتغير الظروف، وقد يكتشف الإنسان أن هدفاً معيناً لا يناسبه، أو أن الطريق الذي 

 اختاره غير فعال، أو أن هناك هدفاً آخر أصبح أكثر أهمية. 

المرونة تعني القدرة على تعديل الوسائل والأولويات عندما تظهر معلومات أو ظروف 

 جديدة، مع الحفاظ على القيم الأساسية والاتجاه العام عندما يكون ذلك مناسباً. 

 فالإنسان الذي يصر على خطة غير مناسبة لمجرد أنه بدأ بها قد يهدر وقته وموارده. 

 أما الإنسان المرن فيستطيع مراجعة خطته دون أن يتخلى عن مسؤوليته تجاه مستقبله. 

 العلاقة بين الأهداف والسعادة 

يظن البعض أن السعادة ستبدأ فقط بعد تحقيق هدف كبير، مثل الحصول على وظيفة أو 

 امتلاك منزل أو الوصول إلى مكانة اجتماعية معينة. 

 لكن الحياة لا ينبغي أن تتحول إلى انتظار دائم للمستقبل. 

فالإنسان يحتاج إلى الاستمتاع بالرحلة، والمحافظة على العلاقات الإنسانية، والاهتمام  

 بصحته، وتقدير الإنجازات الصغيرة، والاستفادة من الحاضر. 

إن الأهداف تمنح الحياة اتجاهاً ومعنى، لكنها لا ينبغي أن تصبح المصدر الوحيد لقيمة  

 الإنسان أو رضاه عن نفسه. 

 كما أن النجاح في مجال واحد لا يعوض دائماً عن إهمال المجالات الأخرى. 

قد يحقق شخص نجاحاً مهنياً كبيراً لكنه يهمل صحته وأسرته، وقد يحقق دخلاً مرتفعاً  

 لكنه يعيش تحت ضغط مستمر. 

 لذلك فإن تحديد الأهداف يجب أن يراعي التوازن بين جوانب الحياة المختلفة. 

 ً  برنامج عملي لبناء أهداف واضحة خلال ثلاثين يوما

 مرحلة اكتشاف الاتجاه 

يكتب القارئ ما يريد تحسينه في حياته، ويحدد المجالات الأكثر أهمية بالنسبة إليه، مثل 

 التعليم والعمل والصحة والعلاقات والمهارات والجانب المالي. 
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 مرحلة الاختيار 

 يختار هدفاً رئيسياً واحداً، ويشرح سبب أهميته، ويحدد النتيجة التي يريد الوصول إليها.

 مرحلة التخطيط 

يقسم الهدف إلى خطوات صغيرة، ويحدد الوقت والموارد والمهارات المطلوبة، ويضع  

 مواعيد مناسبة للمراجعة. 

 مرحلة التنفيذ 

يبدأ بتنفيذ الخطوات المحددة، ويخصص وقتاً منتظماً للعمل، ويقلل المشتتات، ويسجل  

 الإنجازات. 

 مرحلة التقييم 

يراجع النتائج في نهاية الشهر، ويقارن ما أنجزه بما خطط له، ويحدد ما يحتاج إلى  

 تطوير أو تعديل.

ليس من الضروري أن يحقق الإنسان جميع النتائج خلال ثلاثين يوماً، فالهدف من هذه  

 المدة هو بناء نظام عمل واضح وليس ضمان الوصول إلى كل الطموحات. 

 تمارين تطبيقية للقارئ 

 تمرين اكتشاف الأهداف الحقيقية 

اكتب ما تريد تحقيقه في حياتك، ثم اسأل نفسك عن سبب اختيار كل هدف. حاول التمييز  

 بين ما تريده فعلاً وما تشعر أنك مضطر إلى اختياره لإرضاء الآخرين. 

 تمرين ترتيب الأولويات 

اكتب أهم المهام التي تشغل وقتك، ثم صنفها حسب أهميتها واستعجالها. لاحظ كم من  

 الوقت تمنحه للأمور المهمة وغير العاجلة، مثل التعلم والصحة والتخطيط. 

 تمرين تحويل الحلم إلى خطة 
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اختر حلماً واحداً، وحوله إلى هدف محدد، ثم اكتب الخطوات المطلوبة، والموارد التي  

 تحتاج إليها، والمدة التقريبية، والعقبات المحتملة. 

 تمرين مقاومة التسويف 

اختر مهمة تؤجلها باستمرار، وابدأ فيها لمدة خمس دقائق فقط. بعد ذلك قرر هل تستطيع  

الاستمرار. الهدف من التمرين هو تجاوز حاجز البداية، وليس فرض إنجاز المهمة كاملة  

 في وقت قصير. 

 تمرين مراجعة الأسبوع

في نهاية كل أسبوع، اكتب ما أنجزته، وما لم تنجزه، والأسباب التي أثرت في أدائك،  

 والتعديلات التي ستقوم بها خلال الأسبوع التالي. 

 خلاصة الفصل 

إن تحديد الأهداف والأولويات ليس مجرد مهارة إدارية، بل هو جزء من بناء شخصية  

 الإنسان وقدرته على إدارة حياته بوعي ومسؤولية.

فالأهداف تساعد على توجيه الانتباه والجهد، والأولويات تساعد على تنظيم الموارد  

 المحدودة، والخطط تحول الرغبات إلى خطوات عملية، والمتابعة تكشف مدى التقدم. 

وقد أظهرت أبحاث تحديد الأهداف ونظريات الدافعية أن وضوح الهدف والتحدي 

المناسب والالتزام والتغذية الراجعة يمكن أن تدعم الأداء والإنجاز، مع اختلاف النتائج  

 باختلاف الأشخاص والمهام والظروف.

لكن الإنسان يجب ألا يتحول إلى آلة تعمل دون راحة، ولا ينبغي أن يقيس قيمته بعدد  

 الأهداف التي يحققها.

فالنجاح الحقيقي يتطلب وضوح الاتجاه، وحسن الاختيار، والعمل المستمر، والمرونة،  

 والمحافظة على التوازن الإنساني. 

إن من يعرف ما يريد يستطيع أن يختار الطريق بصورة أفضل، ومن يعرف أولوياته  

يستطيع حماية وقته، ومن يحول أحلامه إلى خطوات عملية يمنح نفسه فرصة حقيقية  

 للتقدم. 
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 رسالة المؤلف بدر شاشا 

 عزيزي القارئ،

لا تجعل حياتك مجرد انتظار لفرصة قد تأتي أو حلم قد يتحقق من تلقاء نفسه. خذ وقتك  

للتفكير في مستقبلك، وحدد ما تريد أن تكون عليه، ثم ابدأ في بناء الطريق الذي يقودك 

 إلى ذلك. 

لا تحتاج إلى أن تحقق كل شيء في يوم واحد، ولا أن تتفوق على الجميع، ولا أن تمتلك  

 جميع الإمكانات قبل البداية. 

قد تبدأ بخطوة صغيرة، لكنها إذا كانت واضحة ومستمرة فقد تفتح أمامك أبواباً لم تكن  

 تتوقعها.

احترم وقتك، واختر أهدافك بعناية، ولا تسمح للمقارنة بالآخرين أن تجعلك تنسى ظروفك 

 وقدراتك وطريقك الخاص. 

 تعلم أن تقول لا لبعض الأمور حتى تستطيع أن تقول نعم لما يستحق اهتمامك. 

 وتذكر أن الهدف ليس أن تكون مشغولاً طوال الوقت، بل أن يكون لعملك معنى واتجاه. 

لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية حتى تبدأ، بل تعلم كيف تبني مستقبلك بالإمكانات  

 المتاحة، وتطورها خطوة بعد خطوة.
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كيف تلتزم بما قررت حتى    –الفصل الرابع: الانضباط الذاتي والاستمرارية  

 عندما يغيب الحماس؟ 

 مقدمة الفصل 

هناك فرق كبير بين الإنسان الذي يعرف ما يجب عليه فعله والإنسان الذي يفعله فعلاً.  

فكثير من الناس يعرفون أهمية الدراسة، والقراءة، والعمل، وتنظيم الوقت، والاهتمام  

بالصحة، وتطوير المهارات، لكن المعرفة وحدها لا تكفي لتغيير الحياة. فقد يعرف  

الإنسان الطريق الصحيح، ومع ذلك يجد نفسه يسلك طريقاً آخر بسبب التأجيل أو التردد  

 أو الانشغال أو ضعف الالتزام. 
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قد يقرر شخص أن يستيقظ مبكراً، وأن يخصص وقتاً للقراءة، وأن يتعلم مهارة جديدة،  

وأن يمارس الرياضة بانتظام. وفي الأيام الأولى يشعر بالحماس، ويضع خططاً كبيرة،  

ويتخيل النتائج التي سيحققها. لكن بعد فترة قصيرة يبدأ الحماس في الانخفاض، وتظهر  

 المسؤوليات والمشتتات، ويجد نفسه يؤجل ما كان قد قرر القيام به. 

 هنا تظهر أهمية الانضباط الذاتي. 

فالانضباط الذاتي ليس مجرد قدرة على إجبار النفس على العمل، وليس حرماناً دائماً من  

الراحة والمتعة، بل هو قدرة الإنسان على تنظيم سلوكه وتوجيه أفعاله بما يتوافق مع  

 أهدافه وقيمه، حتى عندما لا تكون الظروف مثالية أو عندما لا يشعر بالحماس الكافي. 

إن الإنسان المنضبط لا ينتظر دائماً أن يشعر بالرغبة حتى يبدأ، بل يتعلم كيف يجعل 

العمل جزءاً من نظام حياته. وهو لا يعتمد على قوة الإرادة وحدها، بل يستفيد من  

 التخطيط وتنظيم البيئة وتقسيم المهام وبناء العادات ومراجعة النتائج.

إن النجاح في كثير من المجالات لا يحتاج إلى اندفاع مؤقت بقدر ما يحتاج إلى التزام  

متوازن ومستمر. فالطالب الذي يراجع دروسه بانتظام يبني معرفة تراكمية، والعامل 

الذي يطور مهاراته باستمرار يزيد فرص تقدمه، والكاتب الذي يخصص وقتاً للكتابة  

 يقترب تدريجياً من إتمام كتابه. 

قد لا تظهر نتائج الانضباط في اليوم الأول أو الأسبوع الأول، لكن الممارسة المنتظمة  

 تمنح الإنسان فرصة لبناء تقدم حقيقي. 

هذا الفصل يشرح مفهوم الانضباط الذاتي من منظور علم النفس والسلوك، ويعرض أهم  

النظريات والأبحاث المتعلقة به، ويوضح كيف يمكن للإنسان أن ينتقل من القرارات  

المؤقتة إلى الالتزام العملي، وكيف يواجه الكسل والتسويف والانقطاع دون أن يحول 

 حياته إلى صراع دائم مع نفسه. 

: ما هو الانضباط الذاتي؟   أولاً

الانضباط الذاتي هو قدرة الفرد على تنظيم سلوكه وتوجيه انتباهه وقراراته وأفعاله بما  

يساعده على تحقيق أهدافه، مع التعامل مع الرغبات الفورية والمشتتات والعقبات التي  

 قد تعترض طريقه. 
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فعندما يقرر الطالب أن يدرس بدلاً من قضاء الوقت في مشاهدة المقاطع الترفيهية، فإنه  

 يمارس شكلاً من أشكال التنظيم الذاتي. 

وعندما يقرر الموظف إنهاء مهمة مهمة قبل الانشغال بالرسائل غير الضرورية، فإنه  

 يطبق مبدأ ترتيب الأولويات. 

وعندما يلتزم شخص ببرنامج تدريبي مناسب رغم عدم شعوره بالحماس في بعض  

 الأيام، فإنه يستخدم مهارات التنظيم والاستمرارية. 

ولا يعني الانضباط أن الإنسان يجب أن يعمل طوال الوقت، أو أن يتجاهل احتياجاته  

النفسية والجسدية، أو أن يرفض الراحة. بل إن الانضباط الحقيقي يتضمن معرفة متى  

 يعمل الإنسان ومتى يستريح ومتى يغير خطته.

 فالراحة المنظمة قد تكون جزءاً أساسياً من الانضباط، مثلما أن العمل المنتظم جزء منه. 

ً: الفرق بين الانضباط والحماس   ثانيا

الحماس شعور نفسي قد يدفع الإنسان إلى بدء نشاط معين، وقد يكون قوياً في البداية،  

 لكنه يتغير تبعاً للظروف والمزاج والتعب والنتائج المتوقعة. 

أما الانضباط فهو نظام سلوكي يساعد الإنسان على مواصلة العمل حتى عندما يتراجع  

 الحماس. 

لنفترض أن شخصاً يريد كتابة كتاب. في الأيام الأولى قد يشعر برغبة قوية في الكتابة،  

ويكتب صفحات كثيرة. لكنه بعد مدة قد يواجه صعوبة في إيجاد الأفكار أو يشعر بالتعب  

 أو ينشغل بمسؤوليات أخرى.

 إذا كان يعتمد على الحماس وحده، فقد يتوقف عندما يختفي الشعور الأول.

أما إذا كان لديه وقت محدد للكتابة، ومخطط واضح للفصول، وهدف يومي واقعي، فإنه  

 يمتلك نظاماً يساعده على الاستمرار. 

 الحماس يمكن أن يكون بداية جيدة، لكن النظام هو الذي يمنح العمل استمرارية أكبر. 
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وهذا لا يعني أن الإنسان يستطيع العمل بكفاءة في جميع الظروف، بل يعني أنه يستطيع  

تقليل اعتماده على تقلب المزاج من خلال بناء ترتيبات عملية تساعده على تنفيذ  

 مسؤولياته. 

ً: التنظيم الذاتي في علم النفس   ثالثا

يعد التنظيم الذاتي من المفاهيم الأساسية في علم النفس المعاصر، ويشير إلى العمليات  

 التي يستخدمها الإنسان لمراقبة سلوكه وتقييمه وتعديله بما يتوافق مع أهدافه. 

 ويتضمن التنظيم الذاتي عدة عمليات مترابطة.

 مراقبة السلوك

 أن يلاحظ الإنسان ما يفعله فعلياً، وليس فقط ما يعتقد أنه يفعله. 

فقد يعتقد شخص أنه يدرس ثلاث ساعات يومياً، لكن تسجيل الوقت الحقيقي قد يكشف  

 أن جزءاً كبيراً منه يذهب إلى استخدام الهاتف والمقاطعات. 

 مقارنة السلوك بالهدف 

 بعد مراقبة السلوك، يقارنه الإنسان بما يريد تحقيقه.

إذا كان هدفه قراءة عشر صفحات يومياً، فإنه يراجع ما إذا كان قد نفذ ذلك أو يحتاج إلى  

 تعديل الخطة. 

 تعديل السلوك

عندما يكتشف الإنسان وجود فجوة بين ما يفعله وما يريده، يستطيع اتخاذ إجراءات  

 لتصحيح المسار.

 قد يغير وقت الدراسة، أو يقلل المشتتات، أو يقسم المهمة إلى أجزاء أصغر. 

 التقييم والتعلم 

 بعد تنفيذ الخطة، يراجع النتائج ويستفيد من التجربة لتطوير أسلوبه. 
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إن التنظيم الذاتي ليس قراراً واحداً، بل عملية متكررة من التخطيط والتنفيذ والمراقبة  

 والتعديل. 

ً: نظرية التنظيم الذاتي عند ألبرت باندورا   رابعا

قدم عالم النفس ألبرت باندورا مساهمات مهمة في فهم السلوك الإنساني والتعلم والتنظيم  

 الذاتي. 

وتؤكد نظريته المعرفية الاجتماعية أن سلوك الإنسان يتأثر بالتفاعل بين العوامل 

 الشخصية والبيئة والسلوك نفسه. 

وهذا يعني أن الانضباط لا يعتمد فقط على الصفات الداخلية، بل يتأثر أيضاً بالظروف  

 المحيطة والخبرات السابقة والتوقعات والقدرة على إدارة السلوك.

تناول باندورا مفهوم التنظيم الذاتي من خلال عمليات الملاحظة الذاتية والحكم على  

 السلوك والاستجابة الذاتية. 

 فالشخص يلاحظ ما يفعله، ويقارنه بمعايير أو أهداف معينة، ثم يتخذ موقفاً تجاه النتائج. 

مثلاً، إذا كان شخص يتعلم مهارة جديدة، فإنه يستطيع تسجيل الوقت الذي خصصه  

 للتعلم، ومراجعة ما اكتسبه، ثم تعديل البرنامج إذا لم يحقق التقدم المتوقع. 

وتساعد هذه الطريقة على جعل الانضباط عملية واعية تعتمد على المعلومات بدلاً من  

 الاعتماد على الشعور العام بالنجاح أو الفشل.

ً: الكفاءة الذاتية وعلاقتها بالالتزام   خامسا

الكفاءة الذاتية مفهوم قدمه ألبرت باندورا، ويشير إلى اعتقاد الإنسان بقدرته على تنظيم  

 الأفعال اللازمة لمواجهة مهمة معينة أو تحقيق نتيجة محددة. 

وهي تختلف عن الثقة العامة بالنفس؛ فقد يشعر شخص بالكفاءة في مجال الدراسة، لكنه  

 لا يشعر بالكفاءة نفسها في التحدث أمام الجمهور. 

 وتتأثر الكفاءة الذاتية بعدة مصادر، من أبرزها:
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 الخبرات السابقة في إنجاز المهام. 

 مشاهدة أشخاص آخرين ينجحون في مهام مشابهة.

 التشجيع والتغذية الراجعة الواقعية. 

 الحالة النفسية والجسدية أثناء مواجهة التحديات. 

وتكتسب الخبرات العملية أهمية خاصة، لأن الإنسان عندما ينجح في تنفيذ خطوة مناسبة  

 لقدراته، قد يكتسب شعوراً أكبر بقدرته على مواجهة الخطوات التالية. 

 لذلك من المفيد أن يبدأ الإنسان بأهداف قابلة للتنفيذ، ثم يرفع مستوى التحدي تدريجياً. 

فمن يريد بناء عادة القراءة يمكنه البدء بصفحات قليلة، ومن يريد تعلم لغة جديدة يمكنه  

البدء بالمفردات الأساسية، ومن يريد ممارسة الرياضة يمكنه اختيار نشاط يناسب لياقته  

 الحالية. 

 الانضباط لا يعني أن تبدأ بأصعب مهمة، بل أن تختار بداية مناسبة تسمح لك بالتقدم. 

ً: لماذا يفقد الإنسان الانضباط؟   سادسا

قد يبدأ الإنسان مشروعاً بحماس كبير، ثم يتوقف بعد مدة. ويمكن أن تتعدد الأسباب التي  

 تفسر هذا الانقطاع. 

 كبر حجم المهمة

عندما يضع الإنسان هدفاً أكبر من الوقت والقدرات المتاحة، يشعر بالضغط وقد يلجأ إلى  

 التأجيل.

 غياب الوضوح 

 الأهداف الغامضة تجعل الإنسان غير متأكد مما يجب أن يفعله في كل يوم.

 كثرة المشتتات 

 الإشعارات والضوضاء والمقاطعات والتنقل المستمر بين المهام تضعف التركيز. 
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 التوقعات غير الواقعية 

 قد يتوقع الإنسان نتائج سريعة، وعندما لا تظهر يشعر بالإحباط. 

 الإرهاق 

قلة النوم والضغط المستمر وعدم وجود فترات راحة مناسبة قد تؤثر في الانتباه والتنظيم  

 الذاتي. 

 الخوف من الفشل 

 قد يؤجل الإنسان العمل لأنه يخشى أن تكون النتيجة أقل من توقعاته. 

 غياب الدعم والبيئة المناسبة 

قد تصبح المحافظة على السلوك أكثر صعوبة عندما لا تساعد الظروف المحيطة على  

 تنفيذه. 

ومن المهم ألا يفسر الإنسان كل تعثر باعتباره دليلاً على ضعف شخصيته. الأفضل أن  

 يبحث عن العامل الذي أعاق سلوكه ويعمل على تعديله. 

ً: هل قوة الإرادة مورد محدود؟   سابعا

من الموضوعات التي أثارت اهتماماً واسعاً في علم النفس فكرة استنزاف الأنا، أو ما  

 .Ego Depletionيعرف بنظرية 

اقترح روي بوميستر وزملاؤه في تسعينيات القرن الماضي أن ممارسة ضبط النفس في  

 مهمة معينة قد تؤثر في الأداء اللاحق لمهمة أخرى تتطلب ضبط النفس. 

وقد أدت هذه الفكرة إلى عدد كبير من الدراسات والتجارب، لكنها أصبحت موضع نقاش  

 علمي واسع. 

فقد واجهت بعض الدراسات صعوبات في إعادة إنتاج النتائج، وأشارت تحليلات لاحقة 

 إلى أن حجم التأثير قد يكون أصغر أو أكثر تعقيداً مما كان يعُتقد في البداية. 
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ومن المهم أن نفهم أن العلم لا يقدم إجابة بسيطة تقول إن الإرادة بطارية تنفد حتماً بعد  

 عدد محدد من القرارات. 

 قد يتأثر التنظيم الذاتي بالتعب والضغط والدافعية والمعتقدات والبيئة وطبيعة المهمة. 

والدرس العملي هو ألا يعتمد الإنسان على مقاومة الإغراء طوال اليوم، بل أن ينظم بيئته  

 ويقلل المواقف التي تتطلب منه مجهوداً متكرراً.

 فإذا كان يريد الدراسة، يمكنه إبعاد الهاتف. 

 وإذا كان يريد النوم مبكراً، يمكنه تقليل استخدام الشاشات قبل موعد النوم. 

 وإذا كان يريد تنظيم الإنفاق، يمكنه وضع ميزانية وتحديد قواعد مسبقة للمشتريات. 

إن تصميم الظروف المناسبة قد يكون أكثر فاعلية من الاعتماد المستمر على قوة الإرادة  

 وحدها. 

ً: العادات تقلل الحاجة إلى القرارات المتكررة   ثامنا

 عندما يتكرر السلوك في سياق ثابت، قد يصبح أكثر تلقائية مع مرور الوقت. 

 وهذا يخفف الحاجة إلى اتخاذ قرار واعٍ في كل مرة.

فالشخص الذي اعتاد القراءة بعد الإفطار قد يجد أن بداية القراءة أصبحت أسهل من 

 السابق. 

والشخص الذي يخصص وقتاً ثابتاً لمراجعة أعماله قد لا يحتاج كل يوم إلى التفكير من  

 جديد في موعد المراجعة. 

، أن  2010وتوضح أبحاث تكوين العادات، ومنها دراسة لالي وزملائها المنشورة سنة 

تكرار السلوك في سياق متشابه يرتبط بزيادة التلقائية، مع اختلاف مدة التكوين بين  

 الأشخاص والسلوكيات. 

 ومن هنا تظهر العلاقة بين الانضباط والعادات.
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الانضباط يساعد الإنسان على ممارسة السلوك في البداية، والتكرار المنتظم قد يجعل 

 تنفيذه أسهل مع الوقت. 

لكن ينبغي عدم الخلط بين التلقائية والنجاح الدائم؛ فحتى العادة المستقرة تحتاج أحياناً  

 إلى مراجعة عندما تتغير الظروف أو الأولويات.

ً: قاعدة البدء الصغير   تاسعا

 من الأخطاء التي تجعل الإنسان يتوقف مبكراً أنه يبدأ بخطة كبيرة جداً. 

قد يقرر شخص غير معتاد على القراءة أن يقرأ مئة صفحة يومياً، أو يقرر شخص قليل 

النشاط أن يمارس التمارين لساعتين كل يوم، أو يضع طالب خطة لمراجعة جميع المواد  

 في يوم واحد. 

قد تكون هذه القرارات نابعة من الحماس، لكنها قد لا تكون مناسبة للقدرة والوقت  

 والظروف.

 الأفضل أن يبدأ الإنسان بحجم يستطيع الالتزام به، ثم يطور الأداء تدريجياً. 

 إذا كان هدفك القراءة، ابدأ بعدد مناسب من الصفحات. 

 إذا كان هدفك التعلم، ابدأ بفترة قصيرة من التركيز.

 إذا كان هدفك الرياضة، ابدأ بنشاط يناسب حالتك الصحية ولياقتك. 

 إذا كان هدفك الكتابة، ابدأ بفقرة أو عدد محدد من الكلمات. 

 قيمة البداية الصغيرة أنها تقلل صعوبة التنفيذ وتساعد على بناء تجربة منتظمة. 

ولا يعني ذلك أن الإنسان يجب أن يظل عند المستوى نفسه، بل يمكنه زيادة حجم العمل 

 عندما يصبح قادراً على ذلك. 

ً: قاعدة الدقيقتين وتجاوز حاجز البداية   عاشرا

تقوم قاعدة الدقيقتين، بصيغتها الشائعة في كتب تطوير العادات، على جعل بداية السلوك 

 صغيرة وسهلة للغاية. 
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 فبدلاً من القول سأقرأ كتاباً كاملاً، يقول الإنسان سأفتح الكتاب وأقرأ صفحة واحدة. 

 وبدلاً من القول سأكتب فصلاً كاملاً، يبدأ بكتابة فقرة.

 وبدلاً من القول سأرتب المنزل كله، يبدأ بترتيب جزء صغير.

هذه القاعدة ليست قانوناً علمياً مستقلاً يضمن تكوين العادات، لكنها أسلوب تطبيقي  

 يمكن أن يساعد على تقليل مقاومة البداية. 

 فكثيراً ما تكون أصعب مرحلة هي الانتقال من التفكير في المهمة إلى بدء تنفيذها. 

 وعندما يبدأ الإنسان، قد يجد أن مواصلة العمل أصبحت أسهل.

لكن إذا كانت المهمة تتطلب وقتاً أو جهداً كبيراً، فلا ينبغي اختزالها في دقيقتين، وإنما  

 تستخدم الدقيقتان كبداية فقط. 

 الحادي عشر: الالتزام بالمواعيد 

 يساعد تحديد المواعيد على تحويل النوايا إلى سلوك عملي. 

 فإذا قال الإنسان إنه سيعمل عندما يجد وقتاً، فقد لا يجد وقتاً مناسباً أبداً. 

 أما إذا حدد موعداً واضحاً، فإن احتمالية تذكر المهمة وتنفيذها قد تتحسن. 

 يمكن مثلاً أن يقول:

 بعد الإفطار سأقرأ. 

 بعد انتهاء العمل سأخصص وقتاً للتعلم. 

 في الساعة المحددة سأراجع مهامي. 

 بعد العودة إلى المنزل سأرتب مكان الدراسة. 

هذا النوع من الخطط يرتبط بما يسمى نوايا التنفيذ، وقد أظهرت أبحاث غولويتزر  

 وشيران أن ربط السلوك بوقت أو موقف محدد يمكن أن يساعد على تحقيق الأهداف. 
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 وكلما كانت الخطة واضحة ومناسبة للواقع، أصبح تنفيذها أكثر سهولة. 

 الثاني عشر: كيف تتغلب على التسويف؟ 

 التسويف من أكثر العقبات التي تواجه الإنسان عندما يحاول الالتزام بأهدافه. 

وقد يؤجل الإنسان مهمة مهمة لأنه يشعر بصعوبتها، أو يخاف من نتيجتها، أو يفضل 

 نشاطاً يمنحه متعة فورية. 

 وللتعامل مع التسويف يمكن اتباع الخطوات التالية: 

 تحديد المهمة المؤجلة بدقة. 

 معرفة السبب الحقيقي وراء التأجيل.

 تقسيم المهمة إلى أجزاء صغيرة. 

 اختيار وقت واضح للبداية. 

 إبعاد المشتتات أثناء العمل.

 البدء حتى لو لم يكن الشعور مثالياً. 

 تقييم التقدم بعد فترة محددة. 

 ومن المهم أيضاً أن يفرق الإنسان بين التأجيل غير الضروري والتأجيل العقلاني. 

فقد يكون تأجيل مهمة بسبب المرض أو التعب الشديد أو نقص المعلومات قراراً مناسباً،  

 وليس تسويفاً. 

 الثالث عشر: التركيز والانضباط الذهني 

لا يستطيع الإنسان أن يحافظ على تركيز مرتفع طوال اليوم، لكن يمكنه تنظيم أوقات  

 العمل لتقليل التشتت. 

 يحتاج التركيز إلى بيئة مناسبة ومهمة واضحة وفترات عمل تتناسب مع طبيعة النشاط. 
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يمكن للطالب أن يخصص فترة لمراجعة درس واحد بدلاً من الانتقال بين عدة مواد في  

 اللحظة نفسها.

 ويمكن للموظف أن يخصص وقتاً لإنجاز مهمة أساسية بعيداً عن المقاطعات. 

 ويمكن للكاتب أن يحدد وقتاً للكتابة دون فتح مواقع التواصل الاجتماعي. 

 وتساعد الاستراحات المناسبة على تجديد الانتباه، خصوصاً في الأعمال الطويلة. 

ومن الأساليب العملية تقسيم العمل إلى فترات زمنية محددة تتخللها استراحات قصيرة.  

دقيقة تليها  25ويمكن تجربة نظام بومودورو، الذي يستخدم عادة فترات عمل مدتها 

 استراحة قصيرة، مع إمكانية تعديل المدة وفق طبيعة المهمة والشخص. 

 هذا النظام أداة تنظيمية، وليس قاعدة علمية ثابتة تناسب الجميع. 

 الرابع عشر: الانضباط الرقمي في عصر الهاتف 

أصبح الهاتف الذكي جزءاً أساسياً من الحياة اليومية، فهو وسيلة للتواصل والعمل 

 والتعلم والوصول إلى المعلومات. 

لكن الاستخدام غير المنظم قد يستهلك وقتاً كبيراً ويؤثر في التركيز والنوم والقدرة على  

 إنجاز المهام.

قد يفتح الإنسان الهاتف للتحقق من رسالة واحدة، ثم يجد نفسه بعد نصف ساعة يتنقل 

 بين التطبيقات. 

 وقد يقطع عمله عشرات المرات بسبب الإشعارات.

 ولذلك يحتاج الإنسان إلى بناء انضباط رقمي يقوم على الاستخدام الواعي للتكنولوجيا. 

 ومن الإجراءات المفيدة: 

 إيقاف الإشعارات غير الضرورية.

 تحديد أوقات لمتابعة مواقع التواصل. 
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 إبعاد الهاتف أثناء الدراسة والعمل العميق. 

 تجنب استخدام الهاتف في الأوقات التي يريد فيها الإنسان الاستعداد للنوم. 

 مراجعة التطبيقات التي تستهلك وقتاً طويلاً. 

 استخدام الهاتف في التعلم والعمل، لا في الترفيه فقط. 

والهدف ليس رفض التكنولوجيا، بل السيطرة على طريقة استخدامها حتى تبقى أداة في  

 خدمة الإنسان. 

 الخامس عشر: الانضباط والصحة الجسدية 

 يتأثر الأداء اليومي بالصحة الجسدية والنفسية.

فالنوم المناسب، والنشاط البدني، والتغذية المتوازنة، والراحة، كلها عناصر تساعد  

 الإنسان على المحافظة على قدرته على العمل والتعلم. 

قد يضع شخص خطة صارمة للعمل لساعات طويلة، لكنه يهمل النوم والراحة. وبعد فترة  

 قد يشعر بالإرهاق وانخفاض التركيز. 

 هذا ليس انضباطاً مستداماً، بل قد يكون إدارة غير متوازنة للجهد. 

 الانضباط الحقيقي يتضمن المحافظة على الجسد باعتباره أساساً ضرورياً للحياة والعمل. 

وقد أكدت أبحاث النوم أن قلة النوم يمكن أن تؤثر في الانتباه والذاكرة والأداء المعرفي،  

 كما ترتبط اضطرابات النوم بمشكلات صحية متعددة. 

 لذلك يجب ألا ينظر الإنسان إلى النوم باعتباره وقتاً ضائعاً، بل باعتباره حاجة أساسية. 

 السادس عشر: الانضباط في العمل والدراسة 

 يظهر أثر الانضباط بصورة واضحة في المجالات التعليمية والمهنية. 

فالطالب يحتاج إلى تنظيم المراجعة، والالتزام بالمواعيد، والاستعداد للامتحانات،  

 والابتعاد عن التأجيل. 
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والعامل يحتاج إلى احترام المسؤوليات، وإتمام المهام، وتطوير المهارات، والتواصل  

 الجيد مع الآخرين. 

لكن الانضباط في العمل لا يعني قبول الاستغلال أو العمل دون حدود، ولا يعني أن يتحمل 

 الفرد وحده مسؤولية مشكلات بيئة العمل.

فالمؤسسات أيضاً تتحمل مسؤولية توفير ظروف مناسبة وعادلة تساعد على أداء  

 المهام.

إن الانضباط الفعال يقوم على احترام الوقت والمسؤولية وجودة العمل، مع المحافظة  

 على الحقوق والتوازن.

 السابع عشر: الاستمرارية بعد الفشل 

 من أهم علامات النضج أن يعرف الإنسان كيف يعود بعد التعثر. 

قد يترك شخص القراءة عدة أيام، أو يتوقف عن ممارسة الرياضة فترة، أو يفشل في  

 الالتزام ببرنامج التعلم. 

 في هذه اللحظة، قد يقع في خطأ التفكير بطريقة الكل أو لا شيء. 

 يقول لنفسه: بما أنني لم ألتزم طوال الأسبوع، فلا فائدة من العودة الآن. 

 لكن هذا التفكير يجعل التعثر المؤقت يتحول إلى انقطاع طويل. 

الأفضل أن يعترف الإنسان بما حدث، ويفهم السبب، ثم يعود إلى التنفيذ دون مبالغة في  

 لوم الذات. 

يمكنه تقليل حجم المهمة مؤقتاً، أو تغيير موعدها، أو إزالة العقبة التي تسببت في  

 الانقطاع. 

إن الاستمرارية لا تعني عدم السقوط، بل القدرة على العودة والتعلم والمحافظة على  

 الاتجاه العام. 
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 الثامن عشر: الانضباط لا يعني القسوة على النفس 

هناك اعتقاد خاطئ بأن الإنسان المنضبط يجب أن يكون صارماً مع نفسه دائماً، وأن  

 يمنعها من الراحة، وأن يشعر بالذنب عند كل خطأ. 

 لكن القسوة المفرطة قد تؤدي إلى الضغط النفسي والشعور بالفشل وتراجع الدافعية. 

 الانضباط الصحي يقوم على المسؤولية والمرونة واحترام الاحتياجات الإنسانية. 

 إذا أخطأت، راجع سلوكك.

 إذا تعبت، خذ قسطاً مناسباً من الراحة. 

 إذا كانت خطتك غير واقعية، عدلها.

 إذا واجهت عقبة، ابحث عن حل. 

 ولا تجعل الخطأ الواحد يتحول إلى حكم شامل على شخصيتك. 

فالإنسان يحتاج إلى الانضباط، لكنه يحتاج أيضاً إلى الرحمة بنفسه والتعامل الواقعي مع  

 قدراته. 

 التاسع عشر: بناء نظام شخصي للانضباط 

 يمكن لكل إنسان أن يبني نظاماً يناسب حياته وظروفه. 

 ويبدأ ذلك بتحديد عدد محدود من السلوكيات الأساسية التي يريد المحافظة عليها.

 مثلاً: 

 وقت محدد للاستيقاظ يناسب ظروفه. 

 وقت منتظم للتعلم أو الدراسة. 

 فترة للعمل دون مشتتات. 

 نشاط بدني مناسب. 
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 وقت للأسرة والعلاقات. 

 فترة للراحة والنوم. 

 مراجعة قصيرة للمهام في نهاية اليوم. 

 ليس المطلوب تنفيذ برنامج مثالي، بل بناء نظام قابل للاستمرار. 

كما ينبغي أن يراجع الإنسان نظامه كل فترة ليتأكد من أنه ما زال مناسباً لأهدافه  

 ومسؤولياته.

 ً  العشرون: برنامج عملي لتطوير الانضباط خلال ثلاثين يوما

 الأسبوع الأول: الملاحظة والوعي 

راقب يومك، وسجل الأنشطة التي تقوم بها، ولاحظ الأوقات التي يضيع فيها تركيزك.  

 حدد عادة واحدة تريد تحسينها.

 الأسبوع الثاني: تنظيم البيئة 

جهز المكان والأدوات اللازمة، وأبعد المشتتات، وحدد موعداً واضحاً للسلوك الذي  

 اخترته. 

 الأسبوع الثالث: التكرار والمتابعة 

مارس السلوك بصورة منتظمة، وسجل تقدمك، وابدأ بحجم مناسب تستطيع المحافظة  

 عليه. 

 الأسبوع الرابع: التقييم والتطوير 

راجع النتائج، وحدد العقبات، وعدل الخطة عند الحاجة. لا تضف عادات كثيرة دفعة  

 واحدة، بل حافظ على السلوك الأساسي أولاً. 

هذا البرنامج يساعد على التدريب وبناء نظام أولي، ولا يضمن أن يصبح الانضباط تلقائياً  

 خلال شهر. 
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 الحادي والعشرون: اختبارات ذاتية للقارئ 

 أجب عن الأسئلة التالية بصدق: 

 هل أبدأ الأعمال التي أقرر القيام بها في الوقت المحدد؟ 

 هل أؤجل المهام المهمة دون سبب واضح؟ 

 هل أعتمد على الحماس أكثر من اعتمادي على التخطيط؟ 

 هل أسمح للهاتف بأن يقطع تركيزي باستمرار؟

 هل أضع أهدافاً أكبر من الوقت والإمكانات المتاحة؟ 

 هل أستطيع العودة إلى العمل بعد التعثر؟ 

 هل أخصص وقتاً مناسباً للراحة والنوم؟ 

 هل أراجع تقدمي وأتعلم من أخطائي؟ 

هذه الأسئلة ليست اختباراً طبياً أو مقياساً نفسياً معتمداً، وإنما وسيلة للتفكير ومراجعة  

 السلوك.

 الثاني والعشرون: دروس عملية مستخلصة من الأبحاث 

يمكن تلخيص أهم الدروس التي تقدمها الأبحاث والنظريات في هذا الفصل في النقاط  

 التالية: 

 الانضباط يرتبط بمهارات التنظيم الذاتي ومراقبة السلوك. 

 تحديد الأهداف الواضحة يساعد على توجيه الجهد.

 تقسيم المهام يقلل الغموض ويسهل البداية. 

 تكرار السلوك في سياق ثابت قد يساعد على تكوين العادات. 

 تصميم البيئة يمكن أن يقلل الحاجة إلى مقاومة المشتتات. 
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 الخبرات السابقة في الإنجاز قد تدعم الكفاءة الذاتية. 

 النوم والراحة عنصران مهمان في المحافظة على الأداء. 

 التعثر لا يعني نهاية التغيير، ويمكن استخدامه لتعديل الخطة. 

 المرونة أهم من التمسك الأعمى ببرنامج غير مناسب. 

 الانضباط المستدام يحتاج إلى التوازن وليس إلى الضغط المستمر. 

 خاتمة الفصل 

إن الانضباط الذاتي من المهارات التي تساعد الإنسان على تحويل القرارات إلى أفعال، 

وتحويل الأهداف إلى أعمال متكررة، وتحويل الرغبات إلى سلوك يمكن ملاحظته  

 وتطويره.

قد يكون الإنسان واسع المعرفة، لكنه لا يستفيد من معرفته إذا لم يحولها إلى ممارسة.  

 وقد يمتلك أهدافاً عظيمة، لكنه لن يقترب منها إذا بقي ينتظر الظروف المثالية. 

الانضباط هو أن تتعلم كيف تبدأ، وكيف تستمر، وكيف تتعامل مع العقبات، وكيف تعود  

 بعد الانقطاع. 

وليس المطلوب أن تكون مثالياً، بل أن تكون مسؤولاً عن اختياراتك، وأن تعمل على 

 تحسين سلوكك بصورة واقعية. 

لا تجعل الحماس وحده يحدد مستقبلك، ولا تجعل الأخطاء الصغيرة سبباً للتوقف، ولا 

 تظن أن النجاح يتطلب أن تتخلى عن راحتك وصحتك وعلاقاتك. 

ابدأ بخطوة واضحة، واجعلها مناسبة لقدراتك، وكررها، وراقب تقدمك، وعدل طريقك 

 عندما تحتاج إلى ذلك. 

 فالحياة لا تتغير بمجرد اتخاذ قرار، بل تتغير عندما يتحول القرار إلى ممارسة. 

 رسالة المؤلف بدر شاشا 

 عزيزي القارئ،
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أريدك أن تفهم أن الانضباط ليس عقوبة تفرضها على نفسك، بل هو احترام للإنسان  

 الذي تريد أن تصبح عليه في المستقبل.

 عندما تخصص وقتاً للتعلم، فأنت تستثمر في عقلك.

 وعندما تحترم مواعيدك، فأنت تحترم وقتك ووقت الآخرين. 

 وعندما تلتزم بمسؤولياتك، فأنت تبني شخصيتك من خلال أفعالك. 

لا تنتظر أن تشعر بالحماس كل يوم، فهناك أيام ستكون فيها متعباً، وأيام ستواجه فيها  

 صعوبات، وأيام لن تسير فيها الأمور كما خططت لها.

تعلم أن تكون واقعياً، وأن تفرق بين التعب الذي يحتاج إلى راحة والتأجيل الذي يحتاج  

 إلى قرار. 

 لا تقسُ على نفسك عندما تخطئ، ولكن لا تجعل الخطأ مبرراً دائماً لترك ما بدأت. 

تذكر أن الإنسان لا يبني مستقبله بما ينوي فعله فقط، بل بما يختار أن يفعله بصورة  

 متكررة. 

كن صاحب قرار، وصاحب فعل، وصاحب مسؤولية. لا تنتظر أن تتغير حياتك بينما تكرر  

 السلوك نفسه كل يوم.

 بدر شاشا 
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كيف تصنع من المعرفة قوة    –الفصل الخامس: التعلم والتطوير المستمر  

 تغير مستقبلك؟ 

 . مقدمة الفصل: الإنسان الذي يتوقف عن التعلم يتوقف عن التطور 1

يعيش الإنسان في عالم يتغير باستمرار، وتتغير معه طبيعة العمل وأساليب التواصل 

وطرق التفكير ومصادر المعرفة والمهارات المطلوبة للنجاح. فما كان مهماً في الماضي  

قد لا يكون كافياً في الحاضر، وما يمنح الإنسان فرصة جيدة اليوم قد يحتاج إلى تطوير  
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وتحديث في المستقبل. ولهذا أصبح التعلم المستمر من أهم العوامل التي تساعد الفرد 

 على التكيف مع التغيرات وتحسين قدراته وبناء مستقبله. 

إن الإنسان لا يولد وهو يمتلك جميع المهارات التي يحتاج إليها في حياته، بل يكتسبها 

تدريجياً من خلال التجربة والتعليم والملاحظة والتدريب والقراءة والتفاعل مع الآخرين.  

فالطفل يتعلم الكلام بالممارسة والاستماع، والطالب يكتسب المعرفة من خلال الدراسة،  

والموظف يطور خبرته عبر العمل والتدريب، ورائد الأعمال يتعلم من السوق والعملاء  

 والتجارب الناجحة والفاشلة. 

لكن التعلم الحقيقي لا ينتهي بالحصول على شهادة، ولا يتوقف عند مغادرة المدرسة أو  

الجامعة. فالشهادة تمثل مرحلة مهمة من مراحل التعليم، لكنها ليست نهاية الطريق. قد  

يتخرج الإنسان من الجامعة وهو يمتلك أساساً علمياً جيداً، لكنه يحتاج إلى تطوير  

 مهاراته حتى يواكب التغيرات المهنية والتكنولوجية والاجتماعية. 

ومن الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن التعلم مرتبط فقط بالسنوات الدراسية، وأن الإنسان  

بعد الحصول على وظيفة أو شهادة لم يعد بحاجة إلى اكتساب معارف جديدة. هذا الاعتقاد  

يجعل الفرد معرضاً للجمود الفكري والمهني، وقد يضعف قدرته على مواجهة التحديات  

 الجديدة. 

إن التعلم المستمر يعني أن يظل الإنسان مستعداً لاكتساب المعرفة، ومراجعة أفكاره،  

وتطوير مهاراته، وتصحيح أخطائه، واكتشاف مجالات جديدة تساعده على تحسين  

 حياته. 

فالإنسان الذي يتعلم باستمرار لا يكتفي بما يعرفه اليوم، بل يسأل نفسه دائماً: ماذا  

يمكنني أن أتعلم غدا؟ً وما المهارة التي أحتاج إليها؟ وكيف أستطيع أن أكون أفضل مما  

 كنت عليه بالأمس؟ 

 . مفهوم التعلم المستمر 2

التعلم المستمر هو عملية اكتساب المعرفة والمهارات والقدرات وتطويرها بصورة  

متواصلة خلال مختلف مراحل الحياة، سواء من خلال التعليم الرسمي أو التدريب المهني  

 أو القراءة أو التجربة أو التعلم الذاتي أو التفاعل مع الآخرين. 
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ويتميز هذا النوع من التعلم بأنه لا يرتبط بمؤسسة تعليمية واحدة أو بمرحلة عمرية  

محددة. فقد يتعلم الإنسان داخل الجامعة، أو في مكان العمل، أو في المنزل، أو من خلال 

 الإنترنت، أو عبر المشاركة في الأنشطة الاجتماعية والمهنية. 

 ويمكن تقسيم التعلم إلى ثلاثة أشكال أساسية. 

 التعلم الرسمي  2.1

هو التعلم الذي يتم داخل المؤسسات التعليمية المعترف بها، مثل المدارس والجامعات  

والمعاهد ومراكز التكوين، ويكون غالباً منظماً وفق برامج ومناهج محددة، وقد ينتهي  

 بالحصول على شهادة أو دبلوم. 

 التعلم غير الرسمي المنظم  2.2

هو التعلم الذي يتم خارج النظام التعليمي التقليدي، مثل الدورات التدريبية وورشات 

 العمل والبرامج المهنية والتكوينات القصيرة. 

وقد يكون هذا النوع مفيداً لاكتساب مهارات عملية محددة، مثل تعلم البرمجة أو التصميم  

 أو المحاسبة أو التواصل أو إدارة المشاريع. 

 التعلم غير الرسمي اليومي  2.3

هو ما يكتسبه الإنسان من خلال التجربة والممارسة والملاحظة والقراءة والحوار وحل 

 المشكلات. 

قد يتعلم الشخص مهارة التفاوض من خلال العمل، أو يتعلم إدارة المال من خلال تجاربه  

 المالية، أو يتعلم الصبر وتحمل المسؤولية من خلال مواجهة مواقف الحياة. 

وتكمن أهمية هذه الأشكال في أنها تكمل بعضها بعضاً، فالتعليم الرسمي يمنح الأساس،  

 والتدريب يطور التطبيق، والتجربة تساعد على تحويل المعرفة إلى خبرة. 
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 . لماذا أصبح التعلم المستمر ضرورة في العصر الحديث؟ 3

لم يعد العالم المهني والمعرفي ثابتاً كما كان في السابق. فالتطور التكنولوجي 

والاقتصادي وانتشار الإنترنت وتغير احتياجات المؤسسات جعلت اكتساب المهارات  

 الجديدة أمراً مهماً للأفراد والمجتمعات. 

 هناك عدة أسباب تجعل التعلم المستمر ضرورة أساسية. 

 التغير التكنولوجي  3.1

أصبحت التكنولوجيا تدخل في مجالات كثيرة، مثل التعليم والصناعة والتجارة والإدارة  

 والطب والاتصال.

وقد أدى ذلك إلى ظهور أدوات ومهن جديدة، وتغير طريقة تنفيذ العديد من الأعمال 

 التقليدية. 

لذلك يحتاج الإنسان إلى فهم التكنولوجيا التي تؤثر في مجاله، وتعلم كيفية استخدامها 

 بطريقة آمنة وفعالة. 

 تغير سوق العمل  3.2

تتغير متطلبات الوظائف مع مرور الوقت، وقد تحتاج المؤسسات إلى مهارات لم تكن  

 مطلوبة بالدرجة نفسها في السابق. 

فالموظف الذي يطور قدراته الرقمية واللغوية والتنظيمية قد يكون أكثر استعداداً للتعامل  

 مع بعض الفرص المهنية من الشخص الذي يعتمد على مهارات قديمة فقط. 

 زيادة المنافسة  3.3

في كثير من المجالات، لا تكفي الرغبة في الحصول على وظيفة أو النجاح في مشروع، 

 بل يحتاج الفرد إلى إثبات قدرته على تقديم قيمة حقيقية. 

 ويساعد التعلم على تحسين الكفاءة المهنية ورفع جودة الأداء. 

 تطور المعرفة العلمية  3.4
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المعلومات العلمية تتطور، وتظهر نتائج جديدة، وتتم مراجعة بعض النظريات  

 والتفسيرات السابقة.

ولهذا يحتاج الإنسان إلى التمييز بين المعرفة الحديثة والمعلومات القديمة، والاعتماد  

 على مصادر موثوقة عند اتخاذ القرارات. 

 تغير احتياجات الحياة  3.5

لا يقتصر التعلم على العمل والدخل، بل يساعد الإنسان أيضاً على فهم صحته وحقوقه 

 وواجباته وإدارة علاقاته وأمواله ووقته.

فكلما ازدادت معرفة الفرد، تحسنت قدرته على تحليل المواقف واتخاذ قرارات أكثر وعياً،  

 مع بقاء ضرورة التحقق من المعلومات وعدم الاعتقاد بأن كثرتها تعني صحتها.

 . العلاقة بين المعرفة والنجاح 4

 المعرفة عنصر مهم في بناء النجاح، لكنها ليست العامل الوحيد الذي يحدده. 

قد يمتلك الإنسان معلومات كثيرة، لكنه لا يستطيع الاستفادة منها لأنه لا يطبقها. وقد  

يعرف شخص أهمية التخطيط، لكنه لا ينظم وقته. وقد يفهم مبادئ الإدارة، لكنه لا  

 يستطيع التواصل مع فريق العمل. 

 لذلك يجب التمييز بين ثلاثة مستويات. 

 المعرفة  4.1

 وهي ما يعرفه الإنسان ويفهمه من معلومات ومفاهيم وقواعد.

 المهارة 4.2

 وهي قدرة الإنسان على استخدام المعرفة في تنفيذ مهمة أو حل مشكلة. 

 التطبيق  4.3

 وهو استخدام المعرفة والمهارة في موقف حقيقي لتحقيق نتيجة عملية. 
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مثلاً، يمكن لشخص أن يقرأ كتاباً عن التواصل، فيكتسب معرفة بمبادئ الحوار  

والاستماع. ثم يتدرب على هذه المبادئ في حياته اليومية، فيكتسب مهارة التواصل. وبعد  

 ذلك يستخدمها في العمل والعلاقات، فتتحول المعرفة إلى قيمة عملية. 

ومن هنا يمكن القول إن التعلم لا يكتمل بمجرد جمع المعلومات، بل يحتاج إلى الفهم 

 والممارسة والتقييم. 

 . التعلم مدى الحياة في الأبحاث التربوية 5

تناولت الأبحاث التربوية مفهوم التعلم مدى الحياة باعتباره عملية تمتد عبر المراحل 

 المختلفة من عمر الإنسان، ولا تقتصر على التعليم المدرسي أو الجامعي. 

وقد أكدت منظمة الأمم المتحدة للتربية والعلم والثقافة، اليونسكو، أهمية التعلم مدى  

 الحياة في بناء مجتمعات المعرفة، وتحسين فرص المشاركة الاجتماعية والمهنية. 

كما اهتمت منظمة التعاون الاقتصادي والتنمية بتطوير المهارات التي يحتاج إليها الأفراد  

 لمواجهة التغيرات في سوق العمل والمجتمع. 

وتوضح هذه التوجهات أن التعلم المستمر لا ينبغي أن يكون مسؤولية الفرد وحده، بل 

يحتاج أيضاً إلى مؤسسات تعليمية ومهنية توفر فرصاً مناسبة للتدريب واكتساب  

 المعرفة. 

فالإنسان يحتاج إلى الرغبة في التعلم، لكنه يحتاج كذلك إلى مصادر موثوقة وفرص 

 متاحة وبيئة تشجع على تطوير المهارات. 

 . نظرية التعلم الاجتماعي عند ألبرت باندورا 6

قدم عالم النفس ألبرت باندورا نظرية التعلم الاجتماعي، التي تطورت لاحقاً إلى النظرية  

 المعرفية الاجتماعية. 

وتوضح هذه النظرية أن الإنسان يستطيع اكتساب سلوكيات ومهارات من خلال ملاحظة  

 الآخرين، وليس فقط من خلال التجربة المباشرة.
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فعندما يشاهد المتعلم شخصاً ماهراً يؤدي مهمة معينة، يستطيع أن يلاحظ الخطوات  

 والأساليب والنتائج، ثم يحاول تطبيق ما تعلمه.

 ويظهر هذا النوع من التعلم في الحياة اليومية بصورة واضحة. 

فالطفل يتعلم بعض السلوكيات من والديه، والمتدرب يكتسب مهارات من مدربه،  

 والموظف الجديد يتعلم من زملائه ذوي الخبرة.

 ويتطلب التعلم بالملاحظة عدة عمليات مترابطة:

 الانتباه  6.1

 يجب أن ينتبه المتعلم إلى السلوك أو المهارة التي يريد اكتسابها. 

 الاحتفاظ بالمعلومات  6.2

 يحتاج إلى تذكر الخطوات والمعلومات التي شاهدها. 

 إعادة الإنتاج  6.3

 يحاول تنفيذ السلوك أو المهارة التي تعلمها بالملاحظة. 

 الدافعية  6.4

 يحتاج إلى سبب يدفعه إلى تكرار الممارسة وتحسين أدائه. 

ومن الدروس العملية لهذه النظرية أن اختيار الأشخاص الذين نتعلم منهم أمر مهم. فمن 

الأفضل متابعة أصحاب الخبرة والمعرفة والممارسة الحقيقية، مع عدم اعتبار كل شخص  

 مشهور خبيراً موثوقاً.

 . عقلية النمو وعقلية الثبات 7

من المفاهيم التي اشتهرت في علم النفس التربوي مفهوم عقلية النمو وعقلية الثبات،  

 الذي ارتبط بأبحاث الباحثة كارول دويك.
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تشير عقلية الثبات إلى الاعتقاد بأن القدرات والذكاء صفات ثابتة إلى حد كبير، وأن  

 الإنسان لا يستطيع تطويرها بصورة مهمة. 

أما عقلية النمو فتشير إلى الاعتقاد بأن القدرات يمكن أن تتطور من خلال التعلم  

 والممارسة والاستراتيجيات المناسبة والاستفادة من التغذية الراجعة. 

 لنفترض أن طالباً حصل على نتيجة ضعيفة في امتحان. 

 قد يقول صاحب عقلية الثبات: أنا لا أفهم هذه المادة، ولا يمكنني النجاح فيها. 

أما صاحب عقلية النمو فقد يقول: لم أفهم بعض المفاهيم، وربما أحتاج إلى طريقة  

 مراجعة مختلفة ومزيد من التدريب. 

الفرق بين الموقفين لا يعني أن التفكير الإيجابي وحده يضمن النجاح، بل إن عقلية النمو  

 تشجع على التعامل مع الصعوبات باعتبارها فرصاً للتعلم والتحسين. 

ويجب التأكيد أن القدرات لا تتطور بلا حدود أو بالجهد وحده؛ فهي تتأثر أيضاً بالظروف 

 الصحية والتعليمية والاقتصادية والفرص المتاحة وجودة التدريب. 

 . كيف يتعلم الدماغ؟ 8

يتغير الدماغ مع التعلم والخبرة من خلال عمليات ترتبط باللدونة العصبية، وهي قدرة  

 الجهاز العصبي على التغير في بنيته ووظائفه استجابة للتجربة والتدريب. 

عندما يتعلم الإنسان مهارة جديدة، تحدث تغيرات في نشاط الشبكات العصبية والاتصالات  

 بينها. ومع الممارسة المتكررة قد تصبح بعض العمليات أكثر كفاءة. 

فعندما يتعلم شخص العزف على آلة موسيقية، فإنه يحتاج في البداية إلى الانتباه إلى  

حركات اليدين وقراءة النوتات والتنسيق بين السمع والحركة. ومع التدريب المنتظم  

 تتحسن قدرته على تنفيذ بعض الخطوات بصورة أكثر سلاسة. 

والأمر مشابه عند تعلم لغة جديدة أو قيادة السيارة أو ممارسة رياضة أو استخدام  

 برنامج حاسوبي. 
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لكن من المهم عدم تبسيط علم الأعصاب والقول إن كل معلومة تخلق اتصالاً عصبياً  

جديداً بالطريقة نفسها، لأن التعلم عملية معقدة تتداخل فيها عوامل عديدة، منها الانتباه  

 والذاكرة والنوم والخبرة السابقة وطبيعة التدريب. 

والدرس العملي هو أن الدماغ قادر على التكيف والتعلم، وأن الممارسة المنظمة والتغذية  

 الراجعة والراحة المناسبة تساعد على تحسين اكتساب المهارات. 

 . الذاكرة ودورها في اكتساب المعرفة 9

 لا يمكن الحديث عن التعلم دون فهم الدور الأساسي للذاكرة. 

فالإنسان يحتاج إلى استقبال المعلومات ومعالجتها والاحتفاظ بها واسترجاعها عند  

 الحاجة. 

وتتضمن دراسة الذاكرة عدة أنظمة وعمليات، من بينها الذاكرة العاملة والذاكرة طويلة  

 المدى. 

 الذاكرة العاملة  9.1

تساعد الإنسان على الاحتفاظ بالمعلومات ومعالجتها لفترة قصيرة أثناء أداء مهمة  

 معينة. 

فمثلاً، عندما يحل الطالب مسألة رياضية، فإنه يحتاج إلى الاحتفاظ ببعض الأرقام  

 والخطوات في ذهنه أثناء التفكير. 

 الذاكرة طويلة المدى  9.2

تسمح بالاحتفاظ بالمعارف والخبرات لفترات أطول، ويمكن أن تشمل معلومات وحقائق  

 ومهارات وتجارب.

ولتحسين التعلم، لا ينبغي الاكتفاء بقراءة المعلومات مرة واحدة، بل من المفيد مراجعتها 

 واسترجاعها وتطبيقها.
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 . الاسترجاع النشط: لماذا لا تكفي إعادة القراءة؟ 10

 من الأساليب المهمة التي تناولتها أبحاث علم النفس المعرفي أسلوب الاسترجاع النشط. 

 ويعني محاولة استحضار المعلومات من الذاكرة دون النظر مباشرة إلى المصدر. 

 فبدلاً من قراءة الدرس عدة مرات فقط، يمكن للطالب أن يغلق الكتاب ويسأل نفسه: 

 ما الفكرة الأساسية في هذا الدرس؟ 

 ما أهم المصطلحات التي تعلمتها؟ 

 كيف أشرح هذه المعلومة لشخص آخر؟ 

 ما الفرق بين المفهوم الأول والثاني؟ 

 ما المثال الذي يوضح هذه القاعدة؟ 

 تساعد هذه الطريقة على اختبار الفهم وكشف المعلومات التي لم تثبت جيداً في الذاكرة. 

أن ممارسة استرجاع المعلومات يمكن   2006وقد أظهرت أبحاث روديغر وكاربيكه سنة 

 أن تحسن الاحتفاظ بها على المدى الطويل مقارنة ببعض أساليب إعادة الدراسة وحدها. 

وهذا لا يعني أن القراءة غير مهمة، بل يعني أن القراءة ينبغي أن تكون مصحوبة  

 بمحاولات الاسترجاع والتطبيق. 

 . التكرار المتباعد وأهمية توزيع المراجعة 11

 من الأخطاء الشائعة أن يترك الطالب مراجعة المعلومات إلى الليلة الأخيرة قبل الامتحان. 

وقد تساعد المراجعة المكثفة على تذكر بعض المعلومات لفترة قصيرة، لكنها لا تمثل 

 دائماً أفضل طريقة لبناء تعلم طويل الأمد. 

التكرار المتباعد يعني توزيع جلسات المراجعة على فترات زمنية بدلاً من جمعها كلها في  

 جلسة واحدة. 
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مثلاً، يمكن للمتعلم مراجعة موضوع بعد تعلمه، ثم العودة إليه في اليوم التالي، ثم بعد  

 عدة أيام، ثم بعد مدة أطول، مع تعديل الفواصل بحسب صعوبة المادة ومدى تذكرها. 

وقد دعمت دراسات وتحليلات علمية عديدة فائدة توزيع الممارسة في تحسين الاحتفاظ  

 بالمعلومات. 

ومن التطبيقات العملية أن يحتفظ الطالب بجدول للمراجعة، وأن يخصص وقتاً للعودة إلى  

 الموضوعات السابقة بدلاً من الانتقال الدائم إلى المعلومات الجديدة. 

 . التعلم العميق والتعلم السطحي 12

 ليس كل تعلم يؤدي إلى المستوى نفسه من الفهم. 

فقد يحفظ الطالب مجموعة من التعريفات دون أن يفهم العلاقات بينها، وقد ينجح مؤقتاً  

 في تذكر المعلومات لكنه يعجز عن استخدامها في موقف جديد. 

 وهذا مثال على التعلم السطحي. 

 أما التعلم العميق فيركز على فهم المعاني والعلاقات والأسباب والتطبيقات. 

 لتحقيق تعلم أعمق، حاول أن تسأل:

 لماذا تحدث هذه الظاهرة؟ 

 ما السبب الذي يفسر هذه النتيجة؟ 

 ما العلاقة بين هذه الفكرة والأفكار الأخرى؟ 

 كيف يمكن استخدام هذه المعرفة في الواقع؟ 

 ما حدود هذه النظرية؟ 

 هل توجد تفسيرات أو آراء علمية أخرى؟ 

إن طرح الأسئلة يجعل المتعلم شريكاً في بناء المعرفة بدلاً من أن يكون مجرد مستقبل 

 للمعلومات. 
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 . القراءة كوسيلة لتوسيع العقل 13

تعد القراءة من الوسائل المهمة لاكتساب المعرفة وتطوير التفكير واللغة والقدرة على  

 التحليل.

ومن خلال الكتب يستطيع الإنسان الاطلاع على تجارب وأفكار ومجالات قد لا تتوفر له 

 فرصة الوصول إليها مباشرة. 

لكن قيمة القراءة لا تقاس بعدد الكتب التي ينهيها الإنسان فقط، بل بما يفهمه ويستوعبه  

 ويطبقه. 

فقد يقرأ شخص عشرات الكتب دون أن يتذكر أفكارها الأساسية، بينما يقرأ شخص آخر  

 كتاباً واحداً بتركيز ويستفيد منه في تطوير سلوكه أو عمله.

 ولتحقيق استفادة أكبر من القراءة يمكن اتباع الخطوات التالية: 

 تحديد هدف القراءة  13.1

 قبل فتح الكتاب، حدد ما الذي تريد تعلمه منه. 

 تدوين الأفكار الأساسية  13.2

 اكتب المفاهيم التي تراها مهمة، مع تجنب نسخ صفحات كاملة دون فهم. 

 طرح الأسئلة  13.3

 اسأل نفسك عن الأدلة والأمثلة والافتراضات التي يعتمد عليها الكاتب. 

 تلخيص ما قرأت  13.4

 حاول شرح الفكرة بأسلوبك الخاص. 

 التطبيق  13.5

 اختر فكرة واحدة يمكن تجربتها في حياتك أو عملك.

 مراجعة الملاحظات  13.6
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 عد إلى الأفكار المهمة بعد فترة حتى تستفيد منها بصورة أفضل.

 . التعلم الذاتي: كيف تصبح مسؤولاً عن تطورك؟ 14

التعلم الذاتي هو قدرة الإنسان على تنظيم تعلمه وتحديد احتياجاته واختيار مصادره  

 ومتابعة تقدمه. 

ولا يعني التعلم الذاتي أن الإنسان يستغني عن المعلمين أو الخبراء، بل يعني أنه لا ينتظر  

 دائماً أن يقدم له الآخرون كل شيء. 

فإذا أراد شخص تعلم التصميم، يمكنه تحديد المهارات الأساسية، والبحث عن دورة  

 مناسبة، ومتابعة الدروس، وتنفيذ مشاريع صغيرة، ثم تقييم أعماله. 

 وإذا أراد تعلم لغة، يمكنه وضع برنامج للاستماع والقراءة والمحادثة والكتابة. 

وإذا أراد تطوير مهاراته المهنية، يمكنه دراسة متطلبات المجال واختيار التدريب الذي  

 يعالج نقاط ضعفه.

 ويحتاج التعلم الذاتي إلى مجموعة من القدرات:

 تحديد الأهداف. 

 البحث عن مصادر موثوقة.

 تنظيم الوقت. 

 إدارة الانتباه. 

 تقييم التقدم. 

 طلب المساعدة عند الحاجة. 

 تعديل خطة التعلم عند ظهور صعوبات. 

إن المتعلم الذاتي لا يكتفي بسؤال ماذا أريد أن أتعلم؟ بل يسأل أيضاً كيف سأتعلم؟ وكيف  

 سأعرف أنني أتقدم؟ 
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 . اختيار مصادر المعرفة الموثوقة 15

أصبح الوصول إلى المعلومات أسهل من أي وقت مضى، لكن سهولة الوصول لا تعني أن  

 جميع المعلومات صحيحة. 

فقد تنتشر معلومات غير دقيقة على مواقع التواصل الاجتماعي، وقد يقدم بعض  

 الأشخاص ادعاءات علمية دون أدلة، وقد يتم إخراج نتائج الدراسات من سياقها. 

 لذلك يجب أن يتعلم الإنسان مهارة التحقق من المعلومات. 

 ومن القواعد المهمة: 

 التحقق من صاحب المعلومة  15.1

 هل هو باحث متخصص أو مؤسسة علمية أو جهة مجهولة؟

 البحث عن المصدر الأصلي  15.2

إذا ذكر شخص دراسة علمية، حاول الوصول إلى الدراسة نفسها أو إلى مصدر علمي  

 يشرحها بدقة. 

 التمييز بين الرأي والدليل  15.3

 ليس كل رأي شخصي حقيقة علمية، حتى لو قدُم بثقة. 

 مراجعة تاريخ النشر  15.4

بعض المعلومات تتغير مع مرور الوقت، خصوصاً في مجالات التكنولوجيا والطب  

 والاقتصاد. 

 مقارنة المصادر  15.5

 لا تعتمد على مصدر واحد عندما يتعلق الأمر بقرار مهم أو معلومة مثيرة للجدل.

 الانتباه إلى المبالغات  15.6
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الوعود التي تقول إن طريقة واحدة ستغير حياتك بالكامل خلال أيام تستحق الحذر 

 والتحقق.

 إن التفكير النقدي جزء أساسي من التعلم، لأنه يحمي الإنسان من التضليل وسوء الفهم.

 . دور الإنترنت في التعلم المستمر 16

أصبح الإنترنت من أهم الوسائل التي تساعد الإنسان على الوصول إلى المعرفة  

 والتدريب. 

فيمكن للمتعلم أن يستخدمه في متابعة المحاضرات، وقراءة المقالات، والوصول إلى  

 الكتب المتاحة قانونياً، وممارسة اللغات، وتعلم البرامج، والتواصل مع المتخصصين. 

 لكن الإنترنت يحمل تحدياً كبيراً يتمثل في كثرة المعلومات والمشتتات. 

فقد يدخل الإنسان إلى موقع تعليمي بهدف التعلم، ثم ينتقل إلى محتوى ترفيهي، ويقضي  

 وقتاً طويلاً دون إنجاز الهدف الأساسي. 

 لذلك ينبغي استخدام الإنترنت بخطة واضحة. 

 حدد ما تريد تعلمه قبل فتح المنصة. 

 اختر مصدراً مناسباً لمستواك. 

 خصص وقتاً محدداً للتعلم. 

 دون ما استفدته. 

 طبق ما تعلمته خارج الشاشة. 

 راجع النتائج بعد فترة. 

ولا تجعل مشاهدة الدروس بديلاً عن التدريب العملي؛ فمشاهدة شخص يشرح مهارة لا  

 تعني أنك أصبحت قادراً على تنفيذها. 
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 . الذكاء الاصطناعي كأداة للتعلم 17

 أصبح الذكاء الاصطناعي يوفر وسائل جديدة للمساعدة على التعلم والبحث والتدريب. 

يمكن استخدام بعض الأدوات الذكية في شرح المفاهيم، وتوليد أسئلة تدريبية، وتنظيم  

 الملاحظات، وتصحيح النصوص، وتقديم أمثلة، وممارسة المحادثة اللغوية. 

 لكن يجب التعامل معها باعتبارها أدوات مساعدة وليست مصدراً معصوماً من الخطأ. 

فقد تنتج أنظمة الذكاء الاصطناعي معلومات غير دقيقة أو مراجع غير موجودة أو 

 تفسيرات ناقصة. 

لذلك ينبغي للمتعلم أن يتحقق من المعلومات المهمة، وأن يعود إلى المصادر الأصلية عند  

 الحاجة. 

كما يجب ألا يعتمد على الذكاء الاصطناعي في إنجاز كل شيء بدلاً منه، لأن الهدف من  

 التعلم هو بناء القدرة الشخصية على الفهم والتحليل والحل. 

 استخدم الأداة لتشرح لك، ثم حاول أن تشرح بنفسك. 

 اطلب منها أن تطرح عليك أسئلة، ثم أجب دون مساعدة. 

 اطلب أمثلة، ثم أنشئ أمثلة جديدة من عندك. 

 استخدمها لتصحيح الأخطاء، لكن افهم سبب التصحيح. 

 بهذه الطريقة تصبح التكنولوجيا وسيلة لتنمية قدراتك، لا وسيلة لإلغاء التفكير. 

 . اكتساب المهارات العملية 18

تختلف المهارات العملية عن المعرفة النظرية، لأنها تحتاج إلى التدريب والتكرار  

 والتغذية الراجعة. 

فقراءة كتاب عن السباحة لا تجعل الإنسان سباحاً ماهراً، وقراءة شرح عن قيادة السيارة  

 لا تمنحه القدرة على القيادة دون تدريب مناسب.
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 ولذلك يحتاج التعلم العملي إلى خطوات واضحة.

 تحديد المهارة  18.1

 اختر مهارة محددة، مثل الكتابة أو التحدث بلغة أجنبية أو استخدام برنامج معين. 

 تقسيم المهارة  18.2

 حدد العناصر الأساسية التي تتكون منها. 

 التدريب المركز  18.3

 مارس الجزء الذي تحتاج إلى تحسينه بدلاً من تكرار ما تتقنه فقط. 

 التغذية الراجعة  18.4

 اعرض عملك على شخص مؤهل أو قارن أداءك بمعايير واضحة. 

 تصحيح الأخطاء  18.5

 حدد مواضع الضعف وحاول معالجتها. 

 إعادة التدريب  18.6

 كرر الممارسة بعد التعديل حتى يتحسن الأداء.

إن المهارة لا تنمو بمجرد مرور الوقت، بل تحتاج إلى ممارسة مناسبة ومراجعة  

 مستمرة. 

 . التغذية الراجعة وأثرها في التعلم 19

التغذية الراجعة هي المعلومات التي يحصل عليها المتعلم حول أدائه، وتساعده على  

 معرفة ما أنجزه بصورة صحيحة وما يحتاج إلى تحسين. 

فإذا كتب شخص مقالاً، فإن مراجعته من طرف شخص متمكن قد تكشف مشكلات في  

 التنظيم واللغة والحجج. 
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وإذا تعلم شخص لغة جديدة، فإن تصحيح النطق والقواعد يساعده على معرفة الأخطاء  

 التي لم يكن يلاحظها. 

 لكن ليست كل تغذية راجعة مفيدة بالدرجة نفسها.

 فالتعليقات العامة مثل أنت ضعيف أو أنت ممتاز قد لا تقدم معلومات عملية كافية. 

أما التغذية الراجعة المحددة فتوضح ما الذي كان جيداً، وما الذي يحتاج إلى تعديل، 

 وكيف يمكن تحسينه. 

مثلاً، بدلاً من القول إن كتابتك سيئة، يمكن القول إن الفكرة واضحة، لكن الفقرات تحتاج  

 إلى ترتيب أفضل، والأمثلة تحتاج إلى دعم أكبر.

ويستفيد المتعلم عندما يتعامل مع الملاحظات باعتبارها معلومات تساعده على التطور،  

 وليس باعتبارها هجوماً شخصياً. 

 . دور الفشل في عملية التعلم 20

 لا يمكن اكتساب جميع المهارات دون ارتكاب أخطاء. 

فالمبتدئ في أي مجال يواجه عادة صعوبات في البداية، وقد يكرر بعض الأخطاء قبل أن  

 يفهم أسبابها. 

 لكن الخطأ لا يصبح مفيداً تلقائياً. 

 حتى يستفيد الإنسان من الفشل، يحتاج إلى تحليله. 

 ما الذي كنت أحاول تحقيقه؟ 

 ما الذي حدث بالفعل؟ 

 ما العامل الذي تسبب في النتيجة؟ 

 هل كانت الطريقة مناسبة؟ 

 ما المعلومات التي كانت تنقصني؟ 
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 ماذا سأغير في المحاولة القادمة؟ 

 هذا النوع من الأسئلة يحول التجربة إلى فرصة للتعلم. 

 أما تكرار الخطأ نفسه دون مراجعة أو تغيير فقد يؤدي إلى استمرار المشكلة. 

والإنسان الناجح ليس بالضرورة من لا يفشل، بل من يستطيع التعلم من التجارب  

 وتحسين طريقة عمله. 

 . التعلم من الأشخاص ذوي الخبرة 21

يمكن للإنسان أن يختصر كثيراً من الوقت عندما يتعلم من أشخاص يمتلكون خبرة  

 حقيقية. 

فالخبير يستطيع أن يوضح الأخطاء الشائعة، ويشرح خطوات العمل، ويقدم ملاحظات لا  

 يستطيع المتعلم اكتشافها وحده بسهولة. 

 ومن وسائل الاستفادة من الخبراء: 

 طلب التوجيه. 

 متابعة المحاضرات المتخصصة. 

 قراءة الكتب التي كتبها أصحاب الخبرة. 

 المشاركة في ورشات العمل. 

 الانضمام إلى مجتمعات مهنية جادة. 

 مناقشة المشكلات العملية مع المختصين. 

لكن ينبغي ألا يتحول احترام الخبرة إلى تقليد أعمى. فكل نصيحة يجب أن تفهم في  

 سياقها، وأن تراجع وفق الأدلة والظروف الخاصة بالمشكلة. 
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 . مهارات المستقبل التي تستحق الاستثمار 22

لا توجد قائمة واحدة تضمن النجاح في جميع الوظائف والمجالات، لكن هناك مجموعة  

 من المهارات التي تزداد أهميتها في كثير من البيئات المهنية. 

 التفكير النقدي  22.1

 القدرة على تحليل المعلومات وفحص الأدلة والتمييز بين الحقائق والآراء. 

 حل المشكلات  22.2

 القدرة على فهم المشكلة وتحديد أسبابها واختيار الحلول المناسبة. 

 التواصل  22.3

 القدرة على التعبير الواضح والاستماع والتفاوض والعمل مع الآخرين. 

 الثقافة الرقمية  22.4

 فهم الأدوات الرقمية واستخدامها بوعي وأمان.

 التعلم الذاتي  22.5

 القدرة على اكتساب مهارات جديدة بصورة مستقلة ومنظمة. 

 الإبداع  22.6

 القدرة على توليد أفكار جديدة وربط المعرفة بطرق مختلفة.

 إدارة الوقت  22.7

 القدرة على تنظيم الأولويات وتوزيع الجهد. 

 المرونة والتكيف  22.8

 القدرة على التعامل مع التغيرات وتعديل الخطط عند الحاجة. 
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 العمل الجماعي  22.9

 القدرة على التعاون وتحمل المسؤولية واحترام اختلاف وجهات النظر. 

 الوعي المالي  22.10

 فهم أساسيات الميزانية والادخار والإنفاق واتخاذ القرارات المالية المسؤولة.

إن تطوير هذه المهارات لا يعني ضرورة تعلمها جميعاً في وقت واحد، بل اختيار ما  

 يناسب أهداف الإنسان ومجاله والمرحلة التي يعيشها. 

 . التعلم وتطوير المسار المهني 23

قد يكتشف الإنسان بعد سنوات من العمل أنه يحتاج إلى تطوير مهاراته أو الانتقال إلى  

 مجال جديد. 

وهذا لا يعني بالضرورة أن ما تعلمه سابقاً أصبح بلا قيمة، بل يمكن أن يشكل أساساً  

 يبني عليه مهارات إضافية. 

فالموظف الإداري قد يطور قدراته في تحليل البيانات، والعامل في التجارة قد يتعلم  

التسويق الرقمي، والمعلم قد يتعلم استخدام أدوات تعليمية جديدة، والطالب قد يكتسب  

 مهارات عملية مرتبطة بتخصصه. 

 ومن الأفضل قبل اختيار دورة أو شهادة جديدة أن يسأل الإنسان نفسه: 

 هل هذه المهارة مطلوبة في المجال الذي أريده؟ 

 هل تناسب مستواي الحالي؟ 

 هل ستساعدني على حل مشكلة حقيقية؟ 

 هل توفر الدورة تدريباً عمليا؟ً 

 هل الجهة التي تقدمها موثوقة؟ 

 هل أستطيع تطبيق ما سأتعلمه؟ 
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 إن اختيار التعلم المناسب أهم من جمع الشهادات دون هدف واضح. 

 . التعلم المالي وأثره في الاستقلال الشخصي 24

 من المجالات التي يحتاج الإنسان إلى تطوير معرفته فيها المجال المالي. 

فعدم فهم أساسيات إدارة المال قد يؤدي إلى الإنفاق غير المنظم والديون والقرارات  

 المتسرعة. 

ويستطيع الإنسان تعلم مبادئ مالية أساسية، مثل إعداد الميزانية، والتمييز بين الحاجات  

 والرغبات، والادخار، وفهم تكلفة الاقتراض، وتقييم المخاطر. 

كما ينبغي له أن يتعلم التحقق من المعلومات المالية قبل الاستثمار أو اتخاذ قرارات ذات  

 أثر كبير. 

فالمعرفة المالية لا تضمن الثراء، لكنها قد تساعد على اتخاذ قرارات أكثر وعياً وتقليل  

 بعض الأخطاء التي يمكن تجنبها. 

 . التعلم وتطوير الشخصية 25

لا يقتصر أثر التعلم على زيادة المعلومات والمهارات المهنية، بل يمكن أن يساهم أيضاً  

 في تطوير شخصية الإنسان. 

 فعندما يقرأ الإنسان عن التاريخ، قد تتسع رؤيته لتجارب المجتمعات. 

 وعندما يتعلم الفلسفة، قد يصبح أكثر قدرة على تحليل الأفكار والحجج. 

 وعندما يتعلم علم النفس، قد يفهم بعض جوانب السلوك الإنساني بصورة أفضل. 

 وعندما يتعلم التواصل، قد يتحسن تعامله مع الآخرين. 

وعندما يتعلم إدارة الخلاف، قد يصبح أكثر قدرة على الحوار دون تحويل الاختلاف إلى  

 عداوة. 
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إن التعلم الواسع يساعد على بناء شخصية أكثر وعياً، بشرط أن يصاحبه التفكير النقدي 

 والتواضع واحترام حدود المعرفة. 

 . كيف تنظم وقتك للتعلم دون إهمال مسؤولياتك؟ 26

قد يقول الإنسان إنه يريد التعلم، لكنه لا يجد الوقت بسبب العمل والأسرة والمسؤوليات  

 اليومية. 

 في هذه الحالة، لا يحتاج بالضرورة إلى ساعات طويلة، بل إلى برنامج واقعي. 

 ابدأ بتحديد وقت صغير وثابت يناسب ظروفك.

 اختر موضوعاً واحداً في البداية. 

 قسم المادة إلى أجزاء قصيرة. 

 حدد نتيجة واضحة لكل جلسة. 

 استخدم الاسترجاع والممارسة بدلاً من المشاهدة السلبية فقط. 

 خصص وقتاً للمراجعة. 

ولا تضف برامج كثيرة إلى يومك إذا كانت ستؤدي إلى الإرهاق أو إهمال مسؤولياتك  

 الأساسية. 

يمكن أن تكون جلسة قصيرة ومنتظمة أكثر فائدة من خطة ضخمة لا تستطيع المحافظة  

 عليها.

ً لبناء عادة التعلم 27  . برنامج تطبيقي لمدة ثلاثين يوما

 الأسبوع الأول: اكتشاف مجال التعلم 

 اليوم الأول: اكتب ثلاثة مجالات تريد تطوير معرفتك فيها. 

 اليوم الثاني: اختر المجال الأكثر ارتباطاً بهدفك الحالي. 
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 اليوم الثالث: حدد مستواك الحالي في هذا المجال.

 اليوم الرابع: ابحث عن مصادر موثوقة مناسبة لمستواك. 

 اليوم الخامس: اختر كتاباً أو دورة أو برنامجاً تعليمياً. 

 اليوم السادس: اكتب ما تريد تحقيقه من التعلم.

 اليوم السابع: راجع خطتك وتأكد من أنها واقعية. 

 الأسبوع الثاني: بدء التعلم المنتظم 

 اليوم الثامن: خصص وقتاً ثابتاً للتعلم. 

 اليوم التاسع: ادرس الجزء الأول من الموضوع.

 اليوم العاشر: اكتب ملخصاً بأسلوبك. 

 اليوم الحادي عشر: اختبر نفسك دون الرجوع إلى المصدر. 

 اليوم الثاني عشر: ابحث عن مثال عملي. 

 اليوم الثالث عشر: طبق ما تعلمته. 

 اليوم الرابع عشر: راجع ما فهمته وما يحتاج إلى توضيح. 

 الأسبوع الثالث: تحويل المعرفة إلى مهارة 

 اليوم الخامس عشر: حدد مهارة عملية مرتبطة بالمجال.

 اليوم السادس عشر: قسم المهارة إلى خطوات.

 اليوم السابع عشر: تدرب على الخطوة الأولى.

 اليوم الثامن عشر: راجع أخطاءك. 

 اليوم التاسع عشر: نفذ تمريناً جديداً. 
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 اليوم العشرون: اطلب ملاحظة من شخص مؤهل إن أمكن.

 اليوم الحادي والعشرون: أعد التدريب بعد الاستفادة من الملاحظات. 

 الأسبوع الرابع: التقييم والاستمرار

 اليوم الثاني والعشرون: اختبر ما تعلمته. 

 اليوم الثالث والعشرون: حدد أهم ثلاث أفكار اكتسبتها. 

 اليوم الرابع والعشرون: اشرح ما تعلمته لشخص آخر. 

 اليوم الخامس والعشرون: أنجز تطبيقاً صغيراً.

 اليوم السادس والعشرون: حدد نقاط القوة والضعف. 

 اليوم السابع والعشرون: راجع المصادر التي استخدمتها. 

 اليوم الثامن والعشرون: ضع خطة للشهر التالي. 

 اليوم التاسع والعشرون: حدد مهارة جديدة تحتاج إلى تطوير. 

 اليوم الثلاثون: اكتب تقريراً قصيراً عن تقدمك وما تريد تحسينه. 

هذا البرنامج ليس اختباراً للنجاح أو الفشل، بل وسيلة عملية لبدء نظام تعلم مستمر.  

 ويمكن تعديل الأيام والمدة حسب طبيعة المجال والوقت المتاح. 

 . أخطاء شائعة تعيق التعلم والتطوير 28

 هناك أخطاء قد تجعل الإنسان يبذل جهداً كبيراً دون تحقيق تقدم مناسب. 

 جمع الدورات دون تطبيق  28.1

قد يشترك الشخص في دورات كثيرة ويشاهد الدروس، لكنه لا ينفذ التمارين أو المشاريع  

 العملية. 

 الانتقال المستمر بين المجالات  28.2
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يبدأ في تعلم موضوع، ثم ينتقل إلى آخر قبل إتمام الأساسيات، فيبقى مشتتاً بين مجالات  

 كثيرة. 

 الاعتماد على الحفظ وحده  28.3

 يحفظ المعلومات دون فهم العلاقات بينها أو تطبيقها. 

 الخوف من طرح الأسئلة  28.4

 يخشى أن يبدو غير ملم بالموضوع، فيبقى على فهم ناقص. 

 الاعتقاد بأن التعلم السريع يكفي  28.5

 يريد إتقان مهارة معقدة في وقت قصير، دون أن يدرك أهمية الممارسة والتدرج. 

 تصديق كل ما ينتشر على الإنترنت  28.6

 لا يتحقق من مصادر المعلومات ولا يميز بين المحتوى العلمي والمحتوى الدعائي. 

 مقارنة البداية بنتائج الخبراء  28.7

 يقارن أداءه الأولي بأداء أشخاص قضوا سنوات في التعلم والتدريب. 

 إهمال الراحة  28.8

 يضع برنامجاً مرهقاً لا يستطيع المحافظة عليه.

وللتغلب على هذه الأخطاء، يحتاج الإنسان إلى التركيز والتدرج والاختيار الواعي  

 للمصادر والتطبيق المستمر. 

 . كيف تقيس تطورك الحقيقي؟ 29

 لا يكفي أن تقيس التعلم بعدد الساعات أو الصفحات أو الدورات. 

 فالأهم هو معرفة ما الذي أصبحت قادراً على فهمه أو تنفيذه بعد التعلم. 

 يمكنك استخدام الأسئلة التالية: 
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 هل أستطيع شرح الموضوع بأسلوبي؟ 

 هل أستطيع تطبيق المعرفة في موقف عملي؟ 

 هل أصبحت أخطائي أقل في المهارة التي أتدرب عليها؟ 

 هل أستطيع حل مشكلة لم أكن أستطيع حلها سابقا؟ً 

 هل أستطيع تمييز المعلومات الموثوقة من المعلومات الضعيفة؟ 

 هل أستطيع الاستفادة من الملاحظات وتحسين أدائي؟ 

يمكن كذلك الاحتفاظ بملف شخصي للأعمال والمشاريع والتمارين التي أنجزتها، حتى  

 تلاحظ تقدمك بصورة ملموسة.

 . العلاقة بين التعلم والعادات الثماني 30

التعلم المستمر ليس عادة منفصلة عن بقية جوانب الحياة، بل يمكن أن يدعم العادات  

 الأخرى.

فهو يساعد على تحديد الأهداف بصورة أفضل، ويطور القدرة على تنظيم الوقت، ويزيد  

 فهم الإنسان لأهمية الانضباط، ويساعده على اتخاذ قرارات أكثر وعياً. 

 كما أن التعلم عن التواصل والعلاقات الإنسانية قد يحسن طريقة تعامله مع الآخرين. 

 والتعلم عن الصحة والراحة قد يساعده على بناء نمط حياة متوازن. 

 والتعلم عن الإدارة والمال قد يحسن قدرته على تنظيم مسؤولياته. 

وبذلك يصبح التعلم أداة تساعد على تطوير مجموعة من السلوكيات والقدرات التي  

 يحتاج إليها الإنسان في حياته اليومية. 

 . خلاصة الفصل 31

التعلم المستمر ليس رفاهية فكرية، بل وسيلة أساسية لمواكبة التغيرات وتطوير القدرات  

 وتحسين فرص النجاح. 
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لقد أوضح هذا الفصل أن التعلم يبدأ بالفضول، ويتطور بالبحث والفهم والممارسة،  

ويصبح أكثر فاعلية عندما يصاحبه الاسترجاع والتكرار المتباعد والتغذية الراجعة  

 والتطبيق العملي. 

كما تعرفنا على أهمية عقلية النمو، والتعلم الاجتماعي، واللدونة العصبية، والذاكرة،  

 والتعلم الذاتي، والتفكير النقدي. 

وتعلمنا أن جمع المعلومات لا يكفي، وأن الشهادات وحدها لا تضمن امتلاك المهارة، وأن  

التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي يمكن أن يساعدا على التعلم بشرط استخدامهما بوعي  

 والتحقق من مخرجاتهما.

 والأهم من ذلك كله أن التعلم يحتاج إلى الاستمرارية والتوازن. 

لا تحاول أن تتعلم كل شيء في يوم واحد، ولا تجعل كثرة المصادر سبباً للتشتت، ولا  

 تنتظر أن تصبح خبيراً قبل أن تبدأ التطبيق. 

اختر مجالاً مهماً بالنسبة إليك، وحدد هدفاً واضحاً، وابحث عن مصادر موثوقة، وتعلم  

 بصورة منتظمة، ثم طبق ما اكتسبته وراجع نتائجك. 

فالمعرفة التي لا تستخدم قد تبقى مجرد معلومات، أما المعرفة التي تتحول إلى فهم 

 ومهارة وعمل، فإنها تصبح قوة حقيقية في حياة الإنسان. 

 . رسالة المؤلف بدر شاشا 32

 عزيزي القارئ،

أريد أن أقول لك إن مستقبلك لا يتحدد فقط بما تعرفه اليوم، بل يتأثر أيضاً باستعدادك  

 لتعلم ما تحتاج إليه غداً. 

لا تقل إن الوقت قد فات، ولا تعتقد أن العمر يمنع الإنسان من اكتساب المعرفة، ولا تجعل 

 غياب الشهادة سبباً للتوقف عن التعلم. 

 يمكنك أن تبدأ بكتاب، أو درس، أو مهارة، أو سؤال، أو تجربة جديدة. 
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قد لا ترى النتيجة مباشرة، لكن كل معرفة صحيحة تكتسبها، وكل مهارة تتدرب عليها،  

 وكل خطأ تتعلم منه، يمكن أن يضيف شيئاً إلى قدرتك على فهم الحياة ومواجهة تحدياتها. 

لا تجعل هدفك أن تبدو متعلماً أمام الآخرين، بل اجعل هدفك أن تصبح أكثر قدرة على  

 التفكير والعمل والإنجاز. 

تعلم لتفهم، وتعلم لتطور نفسك، وتعلم لتخدم مجتمعك، وتعلم حتى لا تبقى أسيراً للأفكار 

 القديمة عندما تتغير الظروف. 

وتذكر دائماً أن الإنسان الذي يتوقف عن طرح الأسئلة قد يفقد فرصة اكتشاف إجابات  

 جديدة. 

 اجعل التعلم جزءاً من حياتك، لا مرحلة مؤقتة تنتهي بالحصول على شهادة. 

 ابدأ بما تستطيع، وتعلم ما تحتاج، وطبق ما تعرف، وطور نفسك باستمرار.

 بدر شاشا 

 . المراجع العلمية والفكرية 33

1. Bandura, A. (1977). Social Learning Theory. Prentice-Hall. 

2. Bandura, A. (1986). Social Foundations of Thought and Action: 

A Social Cognitive Theory. Prentice-Hall. 

3. Dweck, C. S. (2006). Mindset: The New Psychology of 

Success. Random House. 

4. Roediger, H. L., & Karpicke, J. D. (2006). Test-Enhanced 

Learning: Taking Memory Tests Improves Long-Term 

Retention. Psychological Science, 17(3), 249–255. 

5. Cepeda, N. J., et al. (2006). Distributed Practice in Verbal 

Recall Tasks: A Review and Quantitative Synthesis. 

Psychological Bulletin, 132(3), 354–380. 

6. Dunlosky, J., et al. (2013). Improving Students’ Learning With 

Effective Learning Techniques: Promising Directions From 



 

110 

Cognitive and Educational Psychology. Psychological Science 

in the Public Interest, 14(1), 4–58. 

7. Kolb, D. A. (1984). Experiential Learning: Experience as the 

Source of Learning and Development. Prentice-Hall. 

8. Ericsson, K. A., Krampe, R. T., & Tesch-Römer, C. (1993). The 

Role of Deliberate Practice in the Acquisition of Expert 

Performance. Psychological Review, 100(3), 363–406. 

9. UNESCO. (2016). Education 2030: Incheon Declaration and 

Framework for Action. UNESCO. 

10. OECD. (2019). OECD Future of Education and Skills 

2030: Conceptual Learning Framework. OECD. 

11. Sweller, J. (1988). Cognitive Load During Problem 

Solving: Effects on Learning. Cognitive Science, 12(2), 257–

285. 

12. Roediger, H. L., & Butler, A. C. (2011). The Critical Role 

of Retrieval Practice in Long-Term Retention. Trends in 

Cognitive Sciences, 15(1), 20–27. 

كيف تستثمر ساعات يومك    –الفصل السادس: إدارة الوقت وتنظيم الحياة  

 في بناء مستقبلك؟ 

 . مقدمة الفصل: الوقت هو الحياة التي نعيشها 1

يمتلك كل إنسان وقتاً، لكن ليس كل إنسان يعرف كيف يستفيد منه. فهناك من يستيقظ في  

الصباح ولديه أهداف واضحة وخطة محددة، وهناك من يبدأ يومه دون ترتيب، وينتقل 

من مهمة إلى أخرى، ويقضي ساعات طويلة في أنشطة لا تقربه من أهدافه، ثم يصل إلى  

 نهاية اليوم وهو يشعر بأنه لم ينجز ما كان يتمنى إنجازه. 

إن الوقت من الموارد القليلة التي لا يستطيع الإنسان استرجاعها بعد مرورها. فالمال  

الذي يخسره قد يستطيع تعويضه، والفرصة التي تضيع قد تأتي فرصة أخرى، لكن 

 الساعة التي مرت لا تعود مرة ثانية. 
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ولهذا فإن إدارة الوقت ليست مجرد مهارة لتنظيم المواعيد أو ترتيب الأعمال، بل هي  

طريقة لتنظيم الحياة نفسها. فالإنسان عندما يقرر كيف يقضي يومه، فإنه يقرر بصورة  

غير مباشرة ما الذي سيمنحه اهتمامه، وما الذي سيؤجله، وما الذي سيبني عليه  

 مستقبله. 

قد يقول شخص إنه يريد النجاح، لكنه لا يخصص وقتاً للتعلم. وقد يقول إنه يريد تطوير  

نفسه، لكنه يقضي معظم ساعات فراغه في التشتت. وقد يقول إنه يريد تحقيق أهدافه،  

 لكنه لا يحدد موعداً واضحاً للعمل عليها. 

إن المشكلة في كثير من الأحيان ليست نقص الوقت، بل غياب الوضوح والأولويات  

 والتنظيم. 

لا يعني ذلك أن جميع الناس يمتلكون الظروف نفسها أو المسؤوليات نفسها. فهناك من 

يعمل لساعات طويلة، ومن يتحمل مسؤوليات أسرية، ومن يدرس ويعمل في الوقت  

 نفسه، ومن يواجه ظروفاً اقتصادية أو صحية تجعل تنظيم يومه أكثر صعوبة. 

لذلك لا ينبغي أن نقدم إدارة الوقت باعتبارها وصفة واحدة تناسب الجميع، بل باعتبارها  

 مجموعة من المبادئ والأدوات التي يمكن تعديلها وفق ظروف كل إنسان. 

الهدف من هذا الفصل هو أن تتعلم كيف تفهم قيمة وقتك، وكيف تحدد أولوياتك، وكيف  

تخطط ليومك وأسبوعك، وكيف تتعامل مع المقاطعات والتسويف، وكيف تحقق التوازن 

 بين العمل والتعلم والأسرة والصحة والراحة. 

 . ما المقصود بإدارة الوقت؟ 2

إدارة الوقت هي عملية تنظيم الأنشطة والمهام وتحديد أولوياتها وتوزيعها على الفترات  

 الزمنية المتاحة، بهدف استخدام الوقت بطريقة تتوافق مع أهداف الإنسان ومسؤولياته. 

ولا تعني إدارة الوقت أن يكون الإنسان مشغولاً طوال اليوم، بل أن يوجه جهده نحو  

 الأمور المهمة.

فقد يعمل شخص عشر ساعات دون تحقيق نتيجة واضحة، بينما يستطيع شخص آخر 

 إنجاز مهمة أساسية في وقت أقصر لأنه يعمل بتركيز وتنظيم. 

 إدارة الوقت تشمل عدة عناصر أساسية: 
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 تحديد الأهداف التي يريد الإنسان تحقيقها.

 معرفة المهام المطلوبة للوصول إلى هذه الأهداف. 

 ترتيب المهام حسب أهميتها واستعجالها. 

 تحديد الوقت المناسب لتنفيذ كل مهمة. 

 تقليل المشتتات والمقاطعات. 

 مراجعة النتائج وتصحيح الخطة. 

 المحافظة على فترات مناسبة للراحة والنوم والعلاقات الاجتماعية. 

إن إدارة الوقت ليست سباقاً لإنجاز أكبر عدد من المهام، بل وسيلة لتوجيه الحياة نحو ما  

 يستحق الاهتمام. 

 . لماذا يفشل بعض الناس في تنظيم وقتهم؟ 3

قد يضع الإنسان خطة في بداية الأسبوع، لكنه لا يلتزم بها. وقد يكتب قائمة طويلة من  

 الأعمال، ثم يجد نفسه في نهاية اليوم لم ينجز سوى جزء بسيط منها.

 توجد أسباب متعددة وراء هذه المشكلة. 

 غياب الأهداف الواضحة  3.1

عندما لا يعرف الإنسان ما الذي يريد تحقيقه، يصبح من الصعب عليه تحديد المهام التي  

 تستحق وقته. 

 المبالغة في التخطيط  3.2

قد يضع الشخص برنامجاً مزدحماً لا يترك مجالاً للطوارئ أو الراحة، فيفشل عند أول 

 تغيير في الظروف.

 عدم التمييز بين المهم والعاجل  3.3
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ينشغل الإنسان أحياناً بالرسائل والمكالمات والطلبات الفورية، ويؤجل الأعمال التي تؤثر  

 فعلياً في مستقبله. 

 المشتتات الرقمية  3.4

تستهلك الإشعارات والتطبيقات ومواقع التواصل جزءاً من الانتباه، وقد تؤدي إلى  

 مقاطعة العمل مرات كثيرة. 

 التسويف  3.5

 يؤجل الشخص المهام الصعبة أو غير الممتعة، رغم معرفته بأهميتها.

 عدم تقدير الوقت الحقيقي للمهام  3.6

قد يعتقد الإنسان أن إنجاز مهمة يحتاج إلى نصف ساعة، بينما يحتاج في الواقع إلى  

 ساعة أو أكثر. 

 غياب المراجعة  3.7

قد يكرر الشخص البرنامج نفسه رغم أنه لا يناسب ظروفه، لأنه لا يراجع النتائج ولا 

 يعدل خطته. 

 الإرهاق وعدم التوازن  3.8

قد يحاول الإنسان إنجاز الكثير دون نوم وراحة كافيين، فتتراجع قدرته على التركيز 

 والاستمرار. 

إن معرفة السبب الحقيقي للفشل في التنظيم تساعد على اختيار الحل المناسب، بدلاً من  

 لوم النفس بصورة عامة. 

وٍ والظروف ليست متساوية 4  . الوقت مورد متسا

من الحقائق المعروفة أن اليوم يتكون من أربع وعشرين ساعة، لكن هذا لا يعني أن  

 جميع الناس يمتلكون الفرص نفسها لاستثمارها.
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فالشخص الذي يعمل لساعات طويلة ويعتني بأسرته لا يملك الظروف نفسها التي يملكها 

 شخص لا يتحمل المسؤوليات ذاتها.

والطالب الذي يقطع مسافة طويلة للوصول إلى مؤسسته التعليمية يختلف عن الطالب  

 الذي يدرس بالقرب من منزله. 

كما أن الصحة والظروف الاقتصادية والبيئة الأسرية وطبيعة العمل تؤثر في مقدار الوقت  

 والطاقة المتاحة. 

 لذلك ينبغي أن تقوم إدارة الوقت على الواقعية، لا على المقارنة غير العادلة بالآخرين. 

لا تسأل نفسك فقط لماذا لا أستطيع إنجاز ما ينجزه غيري، بل اسأل ما الذي تسمح به  

 ظروفي الحالية، وكيف أستطيع استخدام الموارد المتاحة بصورة أفضل.

 إن النجاح في تنظيم الوقت يبدأ من فهم الواقع، ثم بناء خطة تناسبه. 

 . الفرق بين الانشغال والإنتاجية 5

 الانشغال هو وجود الإنسان في حالة نشاط أو حركة أو تنفيذ مهام متعددة. 

 أما الإنتاجية فهي مدى تحقيق نتائج مفيدة مقارنة بالوقت والجهد والموارد المستخدمة. 

قد يكون الإنسان مشغولاً طوال اليوم بالرد على الرسائل والاجتماعات والتنقل بين  

 المهام، لكنه لم ينجز المشروع الأساسي الذي كان يحتاج إلى تركيز. 

وقد يخصص شخص فترة محددة للعمل على مهمة مهمة، فيحقق تقدماً واضحاً رغم أن  

 عدد المهام التي أنجزها أقل. 

ومن هنا يجب أن يتعلم الإنسان عدم قياس نجاح يومه بعدد الساعات التي قضاها في  

 العمل فقط.

 بل عليه أن يسأل:

 ما أهم شيء أنجزته اليوم؟ 

 هل اقتربت من هدفي؟ 
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 هل استثمرت وقتي في المهام المناسبة؟ 

 هل كانت بعض الأنشطة غير ضرورية؟ 

 هل أحتاج إلى تغيير طريقة عملي؟ 

الإنتاجية الحقيقية لا تعني العمل دون توقف، بل تحقيق نتائج مهمة بطريقة متوازنة  

 ومستدامة. 

 . مبدأ تحديد الأولويات 6

 من أهم مهارات إدارة الوقت أن يعرف الإنسان الفرق بين ما هو مهم وما هو أقل أهمية. 

 فليست جميع المهام متساوية في تأثيرها على المستقبل. 

قد تكون هناك رسالة تحتاج إلى رد سريع، لكنها لا تغير شيئاً مهماً في حياة الإنسان.  

وفي المقابل، قد يكون تعلم مهارة جديدة أو إنهاء مشروع أو الاهتمام بالصحة أمراً مهماً  

 رغم أنه لا يفرض نفسه بصورة عاجلة. 

إن تحديد الأولويات يساعد الإنسان على حماية وقته من الأنشطة التي تستهلكه دون 

 فائدة مناسبة. 

ويجب أن تكون الأولويات مرتبطة بالقيم والأهداف والمسؤوليات الحقيقية، وليس فقط  

 بما يطلبه الآخرون.

 . مصفوفة أيزنهاور لتنظيم المهام 7

تعد مصفوفة أيزنهاور من الأدوات المعروفة في ترتيب الأولويات، وتقوم على تصنيف  

 المهام وفق معيارين: الأهمية والاستعجال. 

 مهم وعاجل 7.1

هذه المهام تحتاج إلى التعامل معها بسرعة، مثل مشكلة طارئة أو موعد نهائي قريب أو  

 مسؤولية لا يمكن تأجيلها. 
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 مهم وغير عاجل  7.2

تشمل الأنشطة التي تساعد على بناء المستقبل، مثل التعلم والتخطيط والرياضة وتطوير  

 المهارات والعناية بالعلاقات. 

 وهذه الفئة تستحق اهتماماً كبيراً لأنها غالباً ما تهُمل بسبب الانشغال بالأمور العاجلة. 

 غير مهم وعاجل  7.3

قد تشمل بعض المقاطعات والطلبات التي تبدو مستعجلة، لكنها لا تتطلب بالضرورة أن  

 ينفذها الشخص بنفسه. 

 يمكن تنظيمها أو تفويضها عندما يكون ذلك ممكناً. 

 غير مهم وغير عاجل  7.4

تشمل الأنشطة التي تستهلك الوقت دون فائدة واضحة، مثل التصفح العشوائي لفترات  

 طويلة. 

وقد يكون بعضها ترفيهاً مشروعاً إذا كان منظماً ومعتدلاً، لكن المشكلة تظهر عندما  

 يسيطر على الوقت المخصص للأهداف الأساسية. 

والدرس المهم من هذه المصفوفة هو ضرورة تخصيص وقت للمهام المهمة قبل أن  

 تتحول إلى أزمات عاجلة. 

 . التخطيط اليومي وأثره في النجاح 8

يساعد التخطيط اليومي على معرفة ما ينبغي إنجازه خلال اليوم، ويقلل من الحيرة  

 الناتجة عن اتخاذ قرارات متكررة بشأن المهمة التالية. 

لكن التخطيط الفعال لا يعني كتابة قائمة طويلة من الأعمال، بل اختيار المهام المناسبة  

 وتحديد ترتيبها. 

 يمكن أن يبدأ الإنسان يومه بمراجعة مسؤولياته، ثم يحدد أهم المهام التي يريد إنجازها. 

 ومن الأفضل أن تكون الخطة واقعية، وأن تتضمن وقتاً للمقاطعات والطوارئ والراحة. 
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كما ينبغي عدم ملء جميع ساعات اليوم بالمهام، لأن الظروف قد تتغير، وقد تستغرق 

 بعض الأعمال وقتاً أطول مما كان متوقعاً. 

 الخطة الجيدة تترك مساحة للتعديل. 

 . قاعدة المهام الثلاث الأساسية 9

من الأساليب العملية البسيطة أن يحدد الإنسان ثلاث مهام أساسية يريد التركيز عليها  

 خلال اليوم.

 قد تكون الأولى مرتبطة بالعمل، والثانية بالتعلم، والثالثة بمسؤولية شخصية أو أسرية. 

اختيار ثلاث مهام لا يعني إهمال بقية المسؤوليات، بل يساعد على تحديد ما يجب ألا  

 يضيع وسط التفاصيل. 

 مثلاً: 

 إنهاء جزء مهم من العمل.

 مراجعة درس أو تعلم مهارة جديدة. 

 قضاء وقت نوعي مع الأسرة. 

يمكن تعديل عدد المهام وفق طبيعة اليوم، لكن من المفيد أن يعرف الإنسان ما هي  

 النتائج الأساسية التي يريد تحقيقها قبل أن يبدأ. 

 . التخطيط الأسبوعي 10

 التخطيط اليومي مهم، لكن التخطيط الأسبوعي يمنح الإنسان رؤية أوسع. 

فقد يكون اليوم مزدحماً بمهام صغيرة، بينما تكشف مراجعة الأسبوع أن هناك هدفاً مهماً  

 لم يحصل على أي وقت.

 يساعد التخطيط الأسبوعي على توزيع المسؤوليات بصورة أكثر توازناً. 
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يمكن في بداية الأسبوع تحديد المواعيد الثابتة، مثل العمل والدراسة والالتزامات  

 الأسرية، ثم إضافة المهام الأخرى حولها.

 كما يمكن تخصيص وقت للتعلم والرياضة والمراجعة والتخطيط للأسبوع التالي. 

ومن المفيد أن يراجع الإنسان نهاية كل أسبوع ما أنجزه، وما لم ينجزه، وما الأسباب  

 التي أثرت في خطته. 

 ولا ينبغي أن تتحول المراجعة إلى محاكمة للنفس، بل إلى فرصة للتعلم والتحسين. 

 . التخطيط الشهري والسنوي 11

 يساعد التخطيط طويل المدى على ربط الأعمال اليومية بالأهداف الكبيرة. 

فقد يريد الإنسان خلال سنة أن يتعلم لغة جديدة، أو يحصل على شهادة مهنية، أو يطور 

 مشروعاً، أو يقرأ مجموعة من الكتب. 

 لكن الهدف السنوي يحتاج إلى تقسيمه إلى مراحل شهرية وأسبوعية ويومية. 

مثلاً، إذا أراد شخص تعلم مهارة مهنية خلال سنة، فيمكنه تحديد الأساسيات التي يحتاج  

إلى تعلمها، ثم وضع برنامج للتدريب، وبعد ذلك إنجاز مشاريع تطبيقية تقيس مستوى 

 تقدمه. 

إن التخطيط طويل المدى لا يعني توقع كل ما سيحدث في المستقبل، بل تحديد الاتجاه  

 العام والاستعداد لتعديل المسار عند تغير الظروف.

 . قانون باركنسون وإدارة الوقت 12

يرتبط قانون باركنسون بالكاتب البريطاني سيريل نورثكوت باركنسون، الذي صاغ  

 ملاحظته الشهيرة حول تمدد العمل ليملأ الوقت المتاح لإنجازه. 

ويمكن فهم هذه الفكرة عملياً من خلال ملاحظة أن بعض المهام البسيطة قد تستغرق وقتاً  

 طويلاً عندما لا يحدد الإنسان لها إطاراً زمنياً واضحاً. 
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فقد يستطيع شخص كتابة تقرير خلال ساعة، لكنه يتركه مفتوحاً طوال اليوم فيقضي وقتاً  

 أطول بسبب التشتت والمقاطعات. 

 ولهذا قد يساعد تحديد موعد مناسب لإنجاز المهمة على زيادة التركيز.

لكن يجب عدم تحويل هذه الفكرة إلى قاعدة مطلقة، لأن بعض الأعمال تحتاج فعلاً إلى  

 وقت طويل بسبب تعقيدها أو متطلبات جودتها.

 والأفضل هو تحديد مدة تقديرية واقعية، ثم مراجعتها بناءً على التجربة. 

 . مبدأ باريتو وقاعدة الثمانين والعشرين 13

تعُرف قاعدة باريتو بقاعدة الثمانين والعشرين، وترتبط بملاحظة أن بعض النتائج قد  

 تأتي من نسبة صغيرة نسبياً من الأسباب أو المدخلات. 

وتستخدم هذه الفكرة في الإدارة وتحليل الأعمال وترتيب الأولويات، لكنها ليست قانوناً  

 ثابتاً ينطبق على جميع الحالات. 

 في الحياة اليومية يمكن الاستفادة منها بطرح سؤال مهم: 

 ما الأنشطة القليلة التي تساهم بدرجة كبيرة في تقدمي؟ 

قد يكتشف الطالب أن مراجعة المفاهيم الأساسية وحل التمارين أكثر فائدة له من إعادة  

 قراءة الدروس بصورة متكررة. 

وقد يكتشف الموظف أن بعض المهام الأساسية تحقق معظم قيمة عمله، بينما تستهلك  

 التفاصيل الثانوية وقتاً كبيراً. 

وقد يلاحظ صاحب المشروع أن مجموعة محدودة من الأنشطة هي الأكثر تأثيراً في  

 خدمة العملاء وتحسين النتائج. 

إن الهدف هو اكتشاف الأنشطة ذات القيمة العالية، ثم إعطاؤها الوقت والاهتمام  

 المناسبين. 
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 . التركيز العميق وأثره في جودة العمل 14

التركيز العميق هو تخصيص فترة من الوقت لإنجاز مهمة تتطلب جهداً ذهنياً دون 

 الانشغال بالمقاطعات غير الضرورية. 

ويحتاج الإنسان إلى التركيز العميق عند القراءة المتخصصة والكتابة والتحليل والبرمجة  

 والتخطيط وحل المشكلات المعقدة. 

وقد أصبح هذا الأمر أكثر صعوبة في بيئة مليئة بالإشعارات والتنبيهات والمحتوى 

 المتغير بسرعة. 

 لذلك يمكن بناء بيئة تساعد على التركيز من خلال:

 إغلاق الإشعارات غير الضرورية. 

 تحديد مهمة واحدة واضحة. 

 إبعاد الهاتف عند الحاجة. 

 اختيار مكان مناسب للعمل. 

 تقسيم العمل إلى فترات محددة. 

 أخذ استراحة مناسبة بين الفترات الطويلة. 

إن العمل المتواصل دون مقاطعة ليس ممكناً دائماً، لكن تقليل المقاطعات يساعد على  

 تحسين جودة الإنجاز. 

 . تعدد المهام وتأثيره في الأداء 15

 يعتقد بعض الناس أن القيام بعدة مهام في الوقت نفسه يجعلهم أكثر إنتاجية. 

لكن الدراسات في علم النفس المعرفي تشير إلى أن الانتقال المتكرر بين المهام التي  

 تتطلب الانتباه قد يفرض تكاليف معرفية، ويؤثر في سرعة الأداء ودقته. 
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عندما يكتب الإنسان تقريراً ويرد في الوقت نفسه على الرسائل ويتابع مقطعاً مرئياً، فإنه  

 غالباً لا يمنح كل مهمة الانتباه نفسه. 

 وقد يحتاج إلى وقت لإعادة فهم ما كان يفعله بعد كل مقاطعة. 

ولا يعني ذلك أن الإنسان لا يستطيع الجمع بين أي نشاطين أبداً، فبعض الأنشطة البسيطة  

 يمكن أن تتزامن، لكن المهام المعقدة تحتاج عادة إلى قدر مناسب من التركيز. 

ومن الأفضل إنجاز الأعمال المتشابهة في فترات متقاربة، وتقليل الانتقال العشوائي بين  

 الأنشطة. 

 . إدارة الهاتف ومواقع التواصل الاجتماعي 16

أصبحت الهواتف الذكية جزءاً من الحياة اليومية، لكنها قد تتحول إلى مصدر كبير  

 للتشتت إذا لم يستخدمها الإنسان بوعي. 

قد يفتح الشخص الهاتف لمتابعة رسالة واحدة، ثم ينتقل بين التطبيقات لفترة طويلة دون 

 أن يشعر بمرور الوقت.

 ولذلك من المفيد وضع قواعد شخصية للاستخدام الرقمي. 

 تحديد أوقات لمتابعة الرسائل.

 إيقاف التنبيهات غير المهمة. 

 إبعاد الهاتف أثناء العمل أو الدراسة. 

 تجنب فتح التطبيقات بصورة تلقائية عند الشعور بالملل.

 مراجعة الوقت الذي يقضيه الإنسان أمام الشاشة.

 استخدام التطبيقات التعليمية والمهنية بهدف واضح.

ولا ينبغي اعتبار كل استخدام للهاتف مضيعة للوقت، فالتكنولوجيا قد تساعد على التعلم  

 والعمل والتواصل، لكن المهم هو أن يكون الإنسان هو الذي يحدد طريقة الاستخدام. 
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 . التسويف وكيف يسرق الوقت 17

التسويف هو تأجيل مهمة كان من الأفضل تنفيذها، رغم معرفة الإنسان بأهمية القيام  

 بها.

وقد يرتبط التسويف بالخوف من الفشل، أو صعوبة المهمة، أو ضعف وضوح الهدف، أو 

 تفضيل المتعة الفورية، أو الشعور بالإرهاق. 

 ومن الطرق العملية لمواجهته: 

 تحديد المهمة بدقة. 

 تقسيمها إلى خطوات صغيرة. 

 تحديد موعد للبداية. 

 إبعاد المشتتات. 

 البدء بجزء بسيط من العمل.

 استخدام مواعيد نهائية واقعية. 

 طلب المساعدة عندما تكون المشكلة ناتجة عن نقص المعرفة أو المهارة. 

كما ينبغي التمييز بين التسويف والراحة الضرورية. فقد يحتاج الإنسان إلى تأجيل العمل 

بسبب المرض أو الإرهاق أو ظروف طارئة، وهذا ليس بالضرورة كسلاً أو ضعفاً في  

 الشخصية. 

 . كيف تقدر الوقت الذي تحتاج إليه المهمة؟ 18

 من المشكلات الشائعة أن يضع الإنسان برنامجاً دون معرفة المدة الحقيقية للأنشطة. 

 قد يخصص نصف ساعة لإنجاز عمل يحتاج إلى ساعتين، ثم تتراكم بقية المهام.

 وللتعامل مع هذه المشكلة يمكن تسجيل المدة الفعلية للمهام لمدة أسبوع أو أسبوعين. 
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 بعد ذلك يقارن الإنسان بين الوقت الذي كان يتوقعه والوقت الذي استغرقه العمل فعلاً. 

 سيساعده ذلك على وضع تقديرات أكثر واقعية.

 كما يمكن إضافة وقت احتياطي للمهام التي قد تتأثر بالمقاطعات أو الطوارئ. 

 إن التخطيط الواقعي أفضل من جدول مثالي لا يمكن تنفيذه. 

 . إدارة الطاقة وليس الوقت فقط 19

لا تعتمد جودة العمل على الوقت المتاح وحده، بل تتأثر أيضاً بمستوى الطاقة والانتباه  

 والحالة الجسدية والنفسية. 

قد يستطيع الإنسان إنجاز مهمة ذهنية معقدة في الصباح بصورة أفضل من وقت متأخر 

 من الليل، بينما يفضل شخص آخر العمل في فترة مختلفة.

 لذلك من المفيد ملاحظة الأوقات التي يكون فيها الإنسان أكثر قدرة على التركيز. 

يمكن وضع المهام التي تحتاج إلى تفكير عميق في الفترات المناسبة، وترك الأعمال  

 الروتينية للأوقات التي يكون فيها التركيز أقل، إذا سمحت الظروف بذلك. 

 كما ينبغي الاهتمام بالنوم والتغذية والحركة والراحة. 

إن تنظيم الطاقة لا يعني تجاهل الوقت، بل استخدام الوقت بما يتناسب مع قدرة الإنسان  

 على الأداء. 

 . النوم والراحة جزء من إدارة الوقت 20

 قد يعتقد بعض الناس أن تقليل ساعات النوم يمنحهم وقتاً إضافياً للإنجاز. 

 لكن قلة النوم قد تؤثر في الانتباه والذاكرة وسرعة الاستجابة والحالة النفسية. 

 ولهذا فإن التضحية المستمرة بالنوم ليست استراتيجية جيدة لإدارة الوقت. 

يحتاج معظم البالغين إلى سبع ساعات من النوم أو أكثر في الليلة، مع اختلاف  

 الاحتياجات الفردية. 
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 كما أن فترات الراحة تساعد على تجديد الانتباه وتقليل الإرهاق. 

ولا ينبغي أن يشعر الإنسان بالذنب لأنه خصص وقتاً للراحة، ما دامت لا تتحول إلى  

 هروب مستمر من المسؤوليات. 

 إن الحياة المتوازنة تحتاج إلى العمل والتعلم والراحة والنوم والعلاقات الإنسانية. 

 . تنظيم المكان لتوفير الوقت 21

قد يؤدي المكان غير المنظم إلى إضاعة وقت كبير في البحث عن الأدوات والوثائق  

 والأشياء الضرورية. 

فعندما يكون مكتب الدراسة مليئاً بالأوراق غير المرتبة، قد يحتاج الطالب إلى وقت 

 إضافي للعثور على ما يحتاج إليه. 

 وعندما تكون الملفات الرقمية مبعثرة، قد يضيع الموظف وقتاً في البحث عن المستندات. 

 لذلك يساعد التنظيم البسيط على تحسين استخدام الوقت.

 خصص مكاناً للأدوات المهمة. 

 رتب الوثائق حسب الموضوع.

 استخدم أسماء واضحة للملفات. 

 تخلص من الأشياء التي لا تحتاج إليها. 

 جهز ما ستحتاج إليه قبل بدء العمل.

 اجعل بيئة العمل مناسبة للنشاط الذي تريد إنجازه. 

 . تفويض المهام وطلب المساعدة 22

 ليس من الضروري أن يقوم الإنسان بكل شيء بنفسه. 
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في بعض البيئات المهنية والأسرية، يمكن توزيع المسؤوليات وتفويض بعض المهام إلى  

 أشخاص آخرين، مع مراعاة الكفاءة والاتفاق والعدالة. 

ويساعد التفويض على تركيز الوقت على الأعمال التي تحتاج فعلاً إلى خبرة الفرد أو  

 مسؤوليته المباشرة. 

 لكن التفويض لا يعني التخلص من المسؤولية أو تحميل الآخرين أعباء غير عادلة. 

كما أن طلب المساعدة عند الحاجة ليس علامة ضعف، بل قد يكون قراراً عملياً يوفر  

 الوقت ويمنع الأخطاء. 

 . قول لا لحماية الوقت 23

 قد يوافق الإنسان على كل طلب يأتيه خوفاً من إحراج الآخرين أو فقدان فرص معينة. 

 لكن الموافقة المستمرة قد تجعل يومه ممتلئاً بمهام لم يخترها بنفسه. 

 تعلم قول لا بطريقة محترمة يساعد على حماية الأولويات.

يمكن للإنسان أن يوضح أنه لا يستطيع تنفيذ الطلب في الوقت الحالي، أو يقترح موعداً  

 آخر، أو يعتذر إذا كان الطلب خارج قدرته. 

ولا يعني ذلك رفض التعاون أو مساعدة الآخرين، بل تحقيق توازن بين المسؤوليات  

 والقدرات المتاحة. 

 . تنظيم الوقت بين العمل والأسرة 24

قد يحقق الإنسان نجاحاً مهنياً، لكنه يهمل علاقاته الأسرية والاجتماعية بسبب الانشغال 

 الدائم. 

وقد يخصص وقتاً كبيراً لأسرته، لكنه لا يجد وقتاً لتطوير نفسه أو أداء مسؤولياته  

 المهنية. 

التوازن لا يعني توزيع الوقت بالتساوي بين جميع المجالات، بل إعطاء كل مجال الاهتمام  

 المناسب وفق ظروف الحياة. 
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 يمكن تخصيص أوقات للمهام المهنية، وأوقات للأسرة، وأوقات للراحة والتعلم. 

ومن المهم أن يكون الوقت المخصص للعلاقات الإنسانية وقتاً حقيقياً، لا مجرد وجود  

 جسدي مع استمرار الانشغال بالهاتف والعمل.

 . إدارة الوقت في الدراسة 25

يحتاج الطالب إلى خطة تساعده على مراجعة المواد بصورة منتظمة، بدلاً من الاعتماد  

 على الدراسة المكثفة في اللحظة الأخيرة. 

 ومن الأساليب المفيدة: 

 تقسيم المواد إلى وحدات صغيرة. 

 تحديد مواعيد للمراجعة. 

 استخدام الاسترجاع النشط. 

 حل التمارين والتطبيقات. 

 مراجعة المعلومات على فترات متباعدة. 

 تحديد المواد التي تحتاج إلى جهد إضافي. 

 ترك وقت مناسب للنوم قبل الامتحانات. 

ولا ينبغي أن يقيس الطالب نجاحه بعدد الساعات التي جلس فيها أمام الكتاب، بل بمدى 

 فهمه وقدرته على حل الأسئلة واسترجاع المعلومات.

 . إدارة الوقت في العمل 26

في الحياة المهنية، يساعد تنظيم الوقت على احترام المواعيد وتحسين جودة الأداء  

 وتقليل الضغط الناتج عن تراكم المهام. 

يمكن للموظف أن يبدأ يومه بمراجعة الأعمال المطلوبة، ثم يحدد المهام الأكثر أهمية،  

 ويخصص وقتاً لإنجازها. 
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كما يمكنه جمع الأعمال المتشابهة، وتقليل المقاطعات، وتوضيح المواعيد النهائية مع  

 المسؤولين والزملاء. 

ومن المهم أن تكون التوقعات واقعية، وأن لا يتحمل الموظف وحده مسؤولية ضغط  

 العمل الناتج عن سوء توزيع الموارد أو نقص العاملين أو ضعف الإدارة. 

 فإدارة الوقت مسؤولية فردية وتنظيمية في الوقت نفسه.

 . إدارة الوقت في المشاريع الشخصية 27

قد يريد الإنسان كتابة كتاب أو إنشاء مشروع صغير أو تعلم مهارة أو إطلاق نشاط  

 تجاري.

وغالباً ما تكون هذه المشاريع معرضة للتأجيل لأنها لا ترتبط دائماً بمواعيد مفروضة من  

 جهة خارجية. 

 لذلك يحتاج صاحب المشروع إلى تحديد مراحل واضحة.

 حدد النتيجة النهائية. 

 قسم المشروع إلى مراحل.

 حدد لكل مرحلة مهاماً قابلة للقياس. 

 خصص وقتاً منتظماً للعمل. 

 راجع التقدم أسبوعياً. 

 تعامل مع العقبات فور ظهورها.

 احتفل بالتقدم الحقيقي دون المبالغة في تقدير النتائج. 

فالمشروع الكبير يصبح أكثر قابلية للتنفيذ عندما يتحول إلى مجموعة من الأعمال  

 الصغيرة الواضحة. 
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 . التعامل مع الطوارئ والتغييرات 28

 لا يمكن التخطيط لكل ما سيحدث في الحياة. 

قد يظهر ظرف عائلي، أو مشكلة صحية، أو موعد غير متوقع، أو تغيير في متطلبات  

 العمل.

 ولهذا ينبغي ألا يكون البرنامج اليومي جامداً. 

 اترك مساحة احتياطية في جدولك. 

 حدد المهام التي يمكن تأجيلها.

 اعرف ما الذي يجب إنجازه في موعده. 

 ضع خطة بديلة عند الحاجة. 

 لا تعتبر تغيير البرنامج فشلاً. 

 فالخطة وسيلة لتنظيم الحياة، وليست قيداً يمنع الإنسان من الاستجابة للظروف. 

 . مراجعة الوقت في نهاية اليوم 29

 تساعد المراجعة اليومية على اكتشاف الطريقة التي استخدم بها الإنسان وقته. 

 يمكن أن يطرح على نفسه مجموعة من الأسئلة:

 ما أهم مهمة أنجزتها اليوم؟ 

 ما المهمة التي لم أستطع إنجازها؟ 

 ما السبب؟ 

 ما النشاط الذي استهلك وقتاً أكثر من اللازم؟ 

 هل خصصت وقتاً للتعلم أو تطوير نفسي؟ 
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 هل حصلت على الراحة المناسبة؟ 

 ما أهم شيء سأحسنه غدا؟ً 

 لا تحتاج هذه المراجعة إلى وقت طويل. فقد تكفي دقائق قليلة لتوضيح الصورة.

ً لتنظيم الوقت 30  . برنامج عملي لمدة ثلاثين يوما

 الأسبوع الأول: اكتشاف طريقة استخدام الوقت

 اليوم الأول: اكتب مسؤولياتك اليومية الأساسية. 

 اليوم الثاني: سجل الأنشطة التي تقوم بها خلال اليوم.

 اليوم الثالث: لاحظ الوقت الذي تقضيه على الهاتف. 

 اليوم الرابع: حدد أكثر ثلاثة أنشطة تستهلك وقتك.

 اليوم الخامس: حدد أهم ثلاثة أهداف لديك. 

 اليوم السادس: قارن بين وقتك الحالي وأولوياتك. 

 اليوم السابع: اكتب ملاحظاتك عن الأسبوع.

 الأسبوع الثاني: بناء نظام يومي 

 اليوم الثامن: حدد وقتاً لمراجعة مهام اليوم.

 اليوم التاسع: اختر أهم ثلاث مهام.

 اليوم العاشر: خصص فترة لمهمة تحتاج إلى تركيز. 

 اليوم الحادي عشر: قلل الإشعارات غير الضرورية.

 اليوم الثاني عشر: نظم مكان العمل أو الدراسة.

 اليوم الثالث عشر: اترك وقتاً احتياطياً للطوارئ.
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 اليوم الرابع عشر: راجع مدى واقعية جدولك. 

 الأسبوع الثالث: تطوير الإنتاجية 

 اليوم الخامس عشر: قسم مهمة كبيرة إلى أجزاء.

 اليوم السادس عشر: جرب العمل في فترات تركيز محددة. 

 اليوم السابع عشر: قلل الانتقال بين المهام. 

 اليوم الثامن عشر: حدد مهمة مهمة كنت تؤجلها وابدأ بها.

 اليوم التاسع عشر: راجع الوقت الفعلي الذي تستغرقه الأعمال.

 اليوم العشرون: نظم استخدام الهاتف. 

 اليوم الحادي والعشرون: قيم مستوى التركيز والإنجاز. 

 الأسبوع الرابع: الاستمرارية والتوازن 

 اليوم الثاني والعشرون: ضع خطة أسبوعية. 

 اليوم الثالث والعشرون: خصص وقتاً للتعلم. 

 اليوم الرابع والعشرون: خصص وقتاً للأسرة والعلاقات. 

 اليوم الخامس والعشرون: راجع أوقات النوم والراحة. 

 اليوم السادس والعشرون: حدد الأنشطة الأقل أهمية. 

 اليوم السابع والعشرون: عدل الجدول بما يناسب ظروفك.

 اليوم الثامن والعشرون: راجع أهدافك الشهرية. 

 اليوم التاسع والعشرون: اكتب ما تغير في طريقة استخدامك للوقت.

 اليوم الثلاثون: ضع نظاماً عملياً للشهر القادم.
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هذا البرنامج تدريب أولي قابل للتعديل، ولا يشترط أن ينجز الإنسان كل نشاط في موعده  

 المحدد إذا ظهرت ظروف حقيقية تستدعي التغيير. 

 . أسئلة لمراجعة علاقتك بالوقت 31

 أجب بصدق عن الأسئلة التالية: 

 هل أعرف كيف أقضي معظم ساعات يومي؟ 

 هل أبدأ يومي بأهداف واضحة؟ 

 هل أميز بين المهم والعاجل؟ 

 هل أخصص وقتاً لتطوير نفسي؟ 

 هل أترك المشتتات تتحكم في انتباهي؟ 

 هل أضع خططاً واقعية؟ 

 هل أحترم أوقات النوم والراحة؟ 

 هل أؤجل المهام المهمة دون سبب واضح؟ 

 هل أستطيع تعديل برنامجي عندما تتغير الظروف؟

 هل أراجع نتائج يومي وأتعلم منها؟ 

 هذه الأسئلة وسيلة للتأمل الذاتي وليست مقياساً نفسياً معتمداً. 

 . دروس علمية وعملية من هذا الفصل 32

 يمكن تلخيص أهم الأفكار التي يقدمها هذا الفصل في مجموعة من المبادئ: 

 إدارة الوقت تبدأ بتحديد الأهداف والأولويات. 

 الانشغال لا يعني بالضرورة الإنتاجية. 
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 المهام المهمة تحتاج إلى وقت مخصص حتى لا تتحول إلى أزمات. 

 التخطيط الواقعي أفضل من الجداول المزدحمة.

 تقليل المقاطعات يساعد على حماية الانتباه. 

 الانتقال المتكرر بين المهام المعقدة قد يفرض تكلفة على الأداء. 

 التعلم والتطبيق يحتاجان إلى وقت منتظم. 

 النوم والراحة جزء من الأداء الجيد. 

 توزيع المسؤوليات وطلب المساعدة قد يوفران الوقت.

 مراجعة النتائج تساعد على تحسين طريقة التنظيم. 

 المرونة ضرورية لأن الحياة لا تسير دائماً وفق الخطة. 

ً، تعلم كيف تستخدم وقتك 33 ً إضافيا  . خاتمة الفصل: لا تنتظر وقتا

إن إدارة الوقت ليست مهارة ثانوية يمكن الاستغناء عنها، بل هي من المهارات التي  

 تساعد الإنسان على تنظيم مسؤولياته وتحقيق أهدافه والاهتمام بجوانب حياته المختلفة.

لقد رأينا أن الوقت لا يضيع فقط عندما لا نعمل، بل قد يضيع أيضاً عندما ننشغل بأعمال 

لا تخدم أولوياتنا، أو عندما ننتقل باستمرار بين المهام، أو عندما نؤجل الأعمال المهمة  

 حتى تصبح عاجلة. 

وتعلمنا أن التنظيم لا يعني ملء كل دقيقة بالعمل، بل معرفة ما الذي يستحق وقتنا، وما  

 الذي يمكن تأجيله، وما الذي يمكن الاستغناء عنه. 

لا تجعل جدولك سجناً، ولا تجعل الانشغال هدفاً في حد ذاته، ولا تقارن ظروفك بظروف  

 الآخرين دون فهم الفروق بينها. 

 ابدأ بتنظيم جزء صغير من يومك، ثم طور النظام تدريجياً. 

 خصص وقتاً لما يبني مستقبلك، ووقتاً لمن تحب، ووقتاً لصحتك، ووقتاً للراحة. 
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فالحياة ليست مجرد قائمة مهام يجب الانتهاء منها، بل هي تجربة تحتاج إلى وعي  

 وتوازن ومسؤولية. 

إن الإنسان الذي يحترم وقته يتعلم كيف يحترم أهدافه، وكيف يمنح الأشياء المهمة  

 المكان الذي تستحقه في حياته. 

 . رسالة المؤلف بدر شاشا 34

 عزيزي القارئ،

 أريدك أن تنظر إلى يومك بطريقة مختلفة. 

 لا تسأل فقط كم ساعة قضيت في العمل، بل اسأل ماذا صنعت بهذه الساعات. 

لا تجعل الهاتف يختار لك كيف تقضي وقتك، ولا تجعل طلبات الآخرين تستهلك جميع  

 ساعاتك، ولا تؤجل دائماً الأشياء التي تعرف أنها مهمة لمستقبلك. 

تعلم أن ترتب أولوياتك، وأن تقول لا عندما تحتاج إلى ذلك، وأن تخصص وقتاً للعلم  

 والعمل والأسرة والصحة. 

قد لا تستطيع التحكم في جميع ظروف الحياة، لكنك تستطيع أن تتعلم كيف تتعامل معها 

 بصورة أفضل. 

 لا تنتظر يوماً مثالياً حتى تبدأ، فالحياة مليئة بالمفاجآت والمسؤوليات. 

 ابدأ من وقتك المتاح، وبالظروف التي تعيشها، وبالإمكانات التي تمتلكها.

 واجعل كل يوم فرصة صغيرة للتقدم، لا مناسبة للقلق بشأن ما لم تنجزه فقط. 

تذكر أن وقتك ليس مجرد ساعات تمر، بل هو جزء من عمرك، وكلما تعلمت كيف  

 تستثمره بوعي، أصبحت أكثر قدرة على بناء الحياة التي تريدها. 

 بدر شاشا 
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كيف تؤثر    –الفصل السابع: بناء العلاقات الإيجابية والتواصل الفعال  

 علاقاتك في نجاحك وسعادتك؟ 
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 . مقدمة الفصل: الإنسان لا ينجح وحده 1

يعيش الإنسان داخل شبكة واسعة من العلاقات الإنسانية التي تبدأ بالأسرة وتمتد إلى  

الأصدقاء والزملاء والجيران والمجتمع. فمنذ ولادته يحتاج إلى الآخرين في الرعاية  

والتعلم والحماية والتواصل، ومع مرور السنوات تصبح العلاقات جزءاً أساسياً من  

 تجربته اليومية ومن الطريقة التي يفهم بها نفسه والعالم المحيط به. 

قد يمتلك الإنسان المعرفة والمهارات والقدرة على العمل، لكنه يواجه صعوبات كبيرة إذا  

لم يستطع التواصل مع الآخرين أو بناء علاقات قائمة على الاحترام والثقة والتعاون. وقد 

يكون شخص آخر أقل خبرة في بعض المجالات، لكنه ينجح في العمل الجماعي لأنه  

يعرف كيف يستمع، وكيف يتحدث، وكيف يتعامل مع الاختلاف، وكيف يحافظ على  

 علاقاته المهنية والإنسانية. 

إن العلاقات الإيجابية ليست مجرد وسيلة للحصول على المساعدة أو تحقيق المصالح، بل 

هي جزء من جودة الحياة. فالإنسان يحتاج إلى من يشاركه أفراحه وأحزانه، ومن يستمع  

إليه عندما يواجه الصعوبات، ومن يناقشه عندما تختلف وجهات النظر، ومن يساعده  

 على رؤية الأمور من زوايا جديدة. 

لكن بناء العلاقات لا يحدث تلقائياً بمجرد معرفة الناس أو التواصل معهم. فهناك فرق بين  

كثرة المعارف وجودة العلاقات. قد يمتلك الإنسان مئات المتابعين على مواقع التواصل،  

لكنه لا يجد شخصاً يستطيع أن يتحدث معه بثقة وراحة. وقد يكون لديه عدد محدود من  

 الأصدقاء، لكنه يشعر معهم بالأمان والاحترام والدعم.

لذلك فإن قيمة العلاقات لا تقاس بعدد الأشخاص الموجودين حول الإنسان، بل بمدى 

 الاحترام المتبادل والصدق والتفاهم والثقة التي تقوم عليها تلك العلاقات. 

يهدف هذا الفصل إلى توضيح أهمية العلاقات الإنسانية، وشرح الأسس النفسية  

والاجتماعية التي تساعد على بنائها، والتعرف على مهارات التواصل الفعال والاستماع  

والتعاطف وإدارة الخلافات، وكيفية وضع الحدود الصحية، والتعامل مع العلاقات  

 السلبية، وبناء بيئة اجتماعية تساعد الإنسان على النمو والنجاح. 
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 . مفهوم العلاقات الإيجابية 2

العلاقات الإيجابية هي الروابط الإنسانية التي تقوم على الاحترام المتبادل والثقة  

والتواصل الواضح والتعاون والتقدير، مع المحافظة على الحقوق والحدود الشخصية لكل 

 طرف. 

ولا تعني العلاقة الإيجابية أن يتفق الأشخاص في جميع الآراء، أو ألا تحدث بينهم 

 خلافات، أو أن يكون كل طرف مثالياً في تصرفاته. 

فكل إنسان يمتلك أفكاره وخبراته وطريقته في فهم الحياة، ولذلك قد تظهر الاختلافات  

 حتى بين الأشخاص الذين يحبون بعضهم ويحترمون بعضهم. 

العلاقة الصحية هي التي يستطيع فيها الطرفان التعبير عن رأيهما دون خوف من الإهانة  

 أو التهديد، ويمكنهما مناقشة المشكلات دون تحويلها إلى صراع دائم. 

 وتتضمن العلاقات الإيجابية مجموعة من العناصر الأساسية: 

 الاحترام المتبادل  2.1

أن يحترم كل طرف شخصية الآخر وحقوقه وخصوصيته ووجهة نظره، حتى عندما لا  

 يتفق معها.

 الثقة  2.2

أن يشعر الإنسان بأن الطرف الآخر يتعامل معه بقدر مناسب من الصدق والوضوح  

 والوفاء بالالتزامات. 

 التواصل الواضح 2.3

أن يستطيع كل شخص التعبير عن احتياجاته ومشاعره وأفكاره دون غموض أو اعتداء  

 لفظي. 

 الدعم المتبادل  2.4

أن يقدم الأشخاص المساعدة والتشجيع عندما يحتاج أحدهم إلى ذلك، مع احترام قدراتهم  

 وحدودهم.
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 المسؤولية  2.5

 أن يتحمل كل طرف مسؤولية تصرفاته، وأن يعترف بأخطائه عندما تقع. 

 الحدود الشخصية  2.6

 أن يعرف كل شخص ما يقبله وما لا يقبله، وأن يحترم الطرف الآخر هذه الحدود. 

 . لماذا يحتاج الإنسان إلى العلاقات الاجتماعية؟ 3

العلاقات الاجتماعية ليست أمراً ثانوياً في حياة الإنسان، بل ترتبط بعدة جوانب نفسية  

 واجتماعية وصحية. 

فالإنسان يحتاج إلى الشعور بالانتماء، وإلى وجود أشخاص يستطيع التواصل معهم، 

 وإلى فرص المشاركة والتعاون وتبادل الخبرات.

وتساعد العلاقات الجيدة على توفير الدعم الاجتماعي في الأوقات الصعبة، كما تمنح  

 الإنسان فرصاً للتعلم واكتساب المهارات وفهم وجهات النظر المختلفة. 

وقد يساهم التواصل الاجتماعي في تقليل الشعور بالعزلة لدى بعض الأشخاص، بينما قد  

ترتبط العزلة الاجتماعية المستمرة بمخاطر صحية ونفسية، مع اختلاف الظروف 

 والتأثيرات بين الأفراد. 

 وتشمل فوائد العلاقات الإيجابية ما يلي: 

 الدعم النفسي  3.1

وجود شخص يستمع إلى الإنسان ويحترم مشاعره قد يساعده على التعامل مع الضغوط 

 اليومية. 

 تبادل المعرفة  3.2

 من خلال العلاقات يستطيع الإنسان التعرف على تجارب ومعلومات ومهارات جديدة. 

 تطوير الشخصية  3.3
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 يساعد التعامل مع الآخرين على تعلم الصبر والتفاوض والتعاون واحترام الاختلاف. 

 الشعور بالانتماء  3.4

 تمنح العلاقات الصحية الإنسان إحساساً بأنه جزء من أسرة أو جماعة أو مجتمع. 

 فرص التعاون 3.5

تساعد العلاقات المهنية والاجتماعية على تبادل الخبرات والعمل المشترك وإنجاز  

 المشاريع. 

 تحسين جودة الحياة  3.6

قد تمنح العلاقات الداعمة الحياة معنى ورضاً أكبر، خاصة عندما تقوم على الاهتمام  

 المتبادل والتقدير. 

 . نظرية الانتماء عند روي باوميستر ومارك ليري 4

من النظريات المهمة في علم النفس الاجتماعي فرضية الحاجة إلى الانتماء، التي قدمها  

 . 1995روي باوميستر ومارك ليري سنة 

وتشير هذه الفرضية إلى أن لدى الإنسان حاجة أساسية إلى تكوين علاقات اجتماعية  

 مستقرة نسبياً، وإلى الشعور بالقبول والارتباط بالآخرين. 

ولا يعني ذلك أن جميع الناس يحتاجون إلى العدد نفسه من العلاقات أو إلى النوع نفسه  

من التواصل، بل تختلف الاحتياجات الاجتماعية بحسب الشخصية والظروف والثقافة  

 والخبرات. 

قد يفضل شخص دائرة اجتماعية صغيرة وعميقة، بينما يشعر شخص آخر بالراحة في  

 المشاركة في مجموعات وأنشطة اجتماعية واسعة. 

والأهم هو أن يجد الإنسان علاقات تمنحه قدراً مناسباً من القبول والأمان والتواصل، 

 دون أن يضطر إلى التخلي عن هويته أو احترامه لذاته. 
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 . نظرية التعلق وأثرها في العلاقات 5

تعد نظرية التعلق من النظريات المؤثرة في فهم العلاقات الإنسانية، وترتبط بأعمال جون 

 بولبي وماري أينسورث.

وقد اهتمت هذه النظرية بكيفية تشكل الروابط العاطفية المبكرة بين الطفل ومقدمي  

الرعاية، وكيف يمكن أن ترتبط الخبرات المبكرة بأنماط التعامل مع القرب والثقة 

 والأمان.

ومن المهم عدم التعامل مع أنماط التعلق باعتبارها أحكاماً نهائية على شخصية الإنسان،  

 أو افتراض أن تجارب الطفولة تحدد مستقبله بصورة لا يمكن تغييرها. 

فالعلاقات والخبرات اللاحقة قد تؤثر في طريقة تعامل الفرد مع القرب العاطفي والثقة  

 والتواصل.

وتساعدنا هذه النظرية على فهم أن بعض الأشخاص يشعرون براحة كبيرة في العلاقات  

القريبة، بينما يحتاج آخرون إلى وقت أطول لبناء الثقة، وقد يشعر بعضهم بالخوف من  

 الرفض أو الهجر. 

والدرس العملي هو أن نفهم اختلاف الاحتياجات العاطفية بين الناس، وأن نتعامل معها 

 بالحوار والاحترام، لا بالأحكام السريعة. 

 . التواصل الفعال أساس العلاقات الناجحة 6

التواصل الفعال هو القدرة على تبادل المعلومات والأفكار والمشاعر بطريقة واضحة  

 ومحترمة تساعد على الفهم المتبادل.

ولا يقتصر التواصل على الكلمات، بل يشمل نبرة الصوت وتعابير الوجه ولغة الجسد  

 وطريقة الاستماع وتوقيت الحديث. 

 قد يقول الإنسان كلاماً صحيحاً، لكن طريقته في التعبير تجعله يبدو عدوانياً أو متعالياً. 

وقد تكون الفكرة بسيطة، لكن اختيار الكلمات المناسبة يجعل الطرف الآخر أكثر استعداداً  

 لفهمها. 
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 ومن أهم عناصر التواصل الفعال:

 الوضوح في التعبير. 

 الاستماع دون مقاطعة مستمرة. 

 احترام اختلاف الآراء. 

 طرح الأسئلة عند عدم الفهم.

 تجنب الإهانة والتقليل من الآخرين. 

 اختيار الوقت المناسب للحوار. 

 التمييز بين نقد الفكرة ومهاجمة الشخص. 

إن التواصل الجيد لا يعني أن تتحدث كثيراً، بل أن تجعل كلامك مفهوماً وأن تمنح الطرف  

 الآخر فرصة حقيقية للتعبير. 

 . الاستماع الفعال: مهارة لا تقل أهمية عن الكلام 7

يعتقد بعض الناس أن الشخص القوي في التواصل هو الذي يستطيع التحدث بطلاقة  

 وإقناع الآخرين، لكن الاستماع يمثل جزءاً أساسياً من التواصل الناجح. 

فالاستماع الفعال يعني أن يمنح الإنسان الطرف الآخر انتباهاً مناسباً، ويحاول فهم 

 المعنى والمشاعر والمعلومات التي يعبر عنها.

قد يكون الشخص أمامك بحاجة إلى أن يستمع إليه أحد، وليس بالضرورة إلى نصيحة  

 فورية أو حكم على تصرفاته. 

 ولتحسين مهارة الاستماع يمكن اتباع ما يلي:

 عدم المقاطعة  7.1

 امنح الطرف الآخر فرصة لإكمال حديثه، إلا إذا كانت هناك ضرورة حقيقية للتدخل. 

 التركيز  7.2
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 حاول أن تتجنب الانشغال بالهاتف أو التفكير في ردك قبل أن ينتهي المتحدث. 

 طرح الأسئلة  7.3

 اسأل عن النقاط التي لم تفهمها بدلاً من افتراض المعنى. 

 إعادة صياغة الفكرة  7.4

 يمكنك أن تقول: إذا فهمتك جيداً، فأنت تشعر بأن المشكلة الأساسية هي كذا. 

 عدم التسرع في الحكم  7.5

 استمع إلى التفاصيل قبل إصدار الأحكام أو تقديم الحلول.

 الاعتراف بالمشاعر  7.6

يمكنك أن تعترف بأن الموقف كان صعباً على الشخص، دون أن يعني ذلك أنك توافق  

 على كل تصرف قام به. 

 . التعاطف وفهم مشاعر الآخرين 8

 التعاطف هو القدرة على محاولة فهم تجربة شخص آخر ومشاعره من وجهة نظره. 

ولا يعني التعاطف أن يشعر الإنسان بالمشاعر نفسها تماماً، أو أن يوافق على جميع  

 الأفكار والتصرفات، بل أن يحاول فهم ما يمر به الآخر دون التقليل من تجربته. 

مثلاً، إذا فشل شخص في امتحان مهم، فقد يكون من غير المناسب أن تقول له إن الأمر 

 بسيط ولا يستحق الحزن. 

يمكن بدلاً من ذلك أن تقول إنك تفهم أن النتيجة كانت مخيبة لأمله، وتسأله كيف يمكن أن  

 تساعده. 

 يساعد التعاطف على بناء الثقة وتقليل سوء الفهم، ويجعل الحوار أكثر إنسانية. 
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لكن ينبغي التمييز بين التعاطف وتحمل مسؤولية مشاعر الآخرين بالكامل. فلكل إنسان  

مسؤولية عن سلوكه وقراراته، ولا ينبغي أن يتحول التعاطف إلى قبول الإهانة أو  

 الاستغلال. 

 . الذكاء العاطفي في العلاقات الإنسانية 9

ارتبط مفهوم الذكاء العاطفي بأبحاث متعددة، ومن أشهر المساهمات في هذا المجال 

أعمال بيتر سالوفي وجون ماير، ثم انتشاره في الكتابات التطبيقية من خلال دانيال 

 جولمان.

ويشير الذكاء العاطفي إلى مجموعة من القدرات المرتبطة بإدراك المشاعر وفهمها  

 وتنظيمها واستخدام المعلومات العاطفية في التفكير والتعامل مع الآخرين. 

 ومن المهارات التي يمكن تطويرها: 

 الوعي بالمشاعر  9.1

 أن يعرف الإنسان ما يشعر به، وأن يميز بين الغضب والحزن والخوف والإحباط والقلق. 

 تنظيم الانفعالات  9.2

 أن يتعلم التعامل مع مشاعره دون أن يسمح لها بالتحكم الكامل في قراراته. 

 فهم مشاعر الآخرين  9.3

 أن ينتبه إلى الإشارات اللفظية وغير اللفظية ويحاول فهم تجربة الطرف الآخر. 

 إدارة العلاقات  9.4

 أن يستخدم التواصل والاحترام والتفاوض والتعاون في بناء علاقات أكثر استقراراً. 

ولا يعني الذكاء العاطفي إخفاء المشاعر أو التظاهر بالسعادة دائماً، بل فهم المشاعر  

 والتعامل معها بطريقة مناسبة. 
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 . لغة الجسد وأثرها في التواصل 10

لا يتواصل الإنسان بالكلمات فقط، بل يستخدم تعابير الوجه وحركة اليدين ونبرة الصوت  

 والمسافة الجسدية وطريقة النظر. 

 وقد تؤثر هذه الإشارات في فهم الرسالة، لكن تفسير لغة الجسد يحتاج إلى الحذر. 

فليس من الصحيح اعتبار حركة واحدة دليلاً قاطعاً على الكذب أو الثقة أو الخوف، لأن  

 الإشارات غير اللفظية تتأثر بالسياق والثقافة والشخصية والحالة الصحية والنفسية. 

 ومن الأفضل الانتباه إلى الصورة العامة للتواصل، وعدم بناء الأحكام على إشارة منفردة. 

 يمكن للإنسان تحسين حضوره في الحوار من خلال:

 التحدث بنبرة مناسبة. 

 استخدام تعابير وجه طبيعية. 

 الحفاظ على وضعية جسدية مريحة. 

 احترام المسافة الشخصية. 

 الانتباه إلى إشارات عدم الارتياح لدى الطرف الآخر. 

 والأهم هو أن تكون لغة الجسد متوافقة مع الاحترام والوضوح في الكلام. 

 . الثقة أساس العلاقات المستقرة 11

الثقة هي شعور بأن الطرف الآخر يتصرف بقدر مناسب من الصدق والموثوقية  

 والاحترام. 

ولا تبُنى الثقة بالكلمات الجميلة وحدها، بل تحتاج إلى أفعال متكررة تتوافق مع الوعود  

 والالتزامات. 

 إذا وعد شخص بالمساعدة ثم اختفى كل مرة، فقد تتراجع ثقة الآخرين به. 
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 وإذا حافظ على كلمته واحترم المواعيد واعترف بأخطائه، فقد تتطور الثقة تدريجياً. 

 ومن الأساليب التي تساعد على بناء الثقة: 

 الصدق في الكلام. 

 عدم تقديم وعود غير واقعية. 

 احترام الخصوصية. 

 الوفاء بالالتزامات. 

 الاعتذار عند الخطأ. 

 عدم استغلال نقاط ضعف الآخرين. 

 التعامل باحترام حتى عند الاختلاف. 

والثقة ليست مطلقة دائما؛ً فهي تنمو بحسب التجربة، وقد تحتاج إلى إعادة بناء بعد  

 حدوث خلاف أو خيانة للاتفاق. 

 . الصدق والوضوح في العلاقات 12

 الصدق عنصر مهم في العلاقات الإنسانية، لأنه يساعد على تقليل الغموض وبناء الثقة. 

لكن الصدق لا يعني قول كل ما يخطر في الذهن دون مراعاة لمشاعر الآخرين أو 

 ظروفهم. 

 هناك فرق بين الصراحة المحترمة والإهانة المقنعة باسم الصراحة. 

 يمكن للإنسان أن يعبر عن رأيه بوضوح دون أن يقلل من قيمة الطرف الآخر. 

بدلاً من القول: أنت لا تفهم شيئاً، يمكن أن يقول: أعتقد أن هناك نقطة تحتاج إلى  

 توضيح، وأرى الموضوع من زاوية مختلفة.

 وبدلاً من إخفاء الاستياء حتى يتراكم، يمكن التعبير عنه في وقت مناسب وبطريقة هادئة. 
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 إن الصدق النافع يجمع بين الوضوح والمسؤولية واحترام الإنسان. 

 . احترام الاختلاف وتقبل وجهات النظر 13

يعيش الإنسان في مجتمع يضم أشخاصاً يختلفون في الثقافة والتجارب والاهتمامات  

 والآراء والظروف. 

وقد تؤدي هذه الاختلافات إلى سوء الفهم إذا اعتقد كل طرف أن طريقته في التفكير هي  

 الطريقة الوحيدة الصحيحة. 

 لكن العلاقات الصحية لا تتطلب التشابه الكامل.

يمكن أن تختلف مع صديقك في السياسة أو العمل أو أسلوب الحياة، ومع ذلك تحافظ على  

 الاحترام إذا كان الاختلاف لا يتضمن اعتداءً أو انتهاكاً للحقوق.

 ومن المهم أن تتعلم: 

 التمييز بين الرأي والحقيقة.

 سؤال الطرف الآخر عن أسباب موقفه.

 الاعتراف بإمكانية الخطأ. 

 تجنب السخرية والتعميم. 

 الابتعاد عن الإهانات الشخصية. 

 قبول أن بعض الخلافات لا تحتاج إلى حسم. 

 إن القدرة على احترام الاختلاف علامة على النضج الفكري والاجتماعي. 

 . إدارة الخلافات دون تدمير العلاقات 14

 لا توجد علاقة إنسانية تخلو تماماً من الخلافات.
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قد يختلف أفراد الأسرة حول المسؤوليات، وقد يختلف الأصدقاء بسبب سوء الفهم، وقد 

 يختلف زملاء العمل حول طريقة تنفيذ مشروع.

 المشكلة ليست في وجود الخلاف، بل في الطريقة التي تتم إدارته بها. 

 يمكن التعامل مع الخلاف من خلال الخطوات التالية: 

 تحديد المشكلة  14.1

ركز على السلوك أو الموضوع الذي تسبب في الخلاف، ولا تخلط جميع المشكلات  

 القديمة بالمشكلة الحالية. 

 اختيار الوقت المناسب  14.2

 تجنب النقاش الحاد عندما يكون أحد الطرفين في حالة غضب شديد أو إرهاق. 

 التعبير عن الموقف  14.3

 استخدم عبارات توضح أثر السلوك عليك، بدلاً من اتهام الشخص بهجوم مباشر. 

 الاستماع إلى الطرف الآخر  14.4

 قد تكون لديه معلومات أو ظروف لم تكن تعرفها.

 البحث عن حلول  14.5

 حاول الوصول إلى اتفاق عملي يراعي الحقوق والاحتياجات. 

 متابعة الاتفاق  14.6

 إذا اتفق الطرفان على حل، فمن المهم معرفة ما إذا كان يتم تطبيقه فعلاً. 

وفي بعض الحالات، عندما يكون الخلاف خطيراً أو متكرراً، قد تكون الاستعانة بوسيط  

 مناسب أو مختص خطوة مفيدة. 
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 . مهارة التعبير عن الاحتياجات دون عدوانية 15

من المهم أن يستطيع الإنسان التعبير عن احتياجاته وحدوده دون أن يتحول إلى شخص  

 عدواني أو مستسلم. 

 هناك ثلاثة أنماط شائعة في التواصل. 

 التواصل السلبي  15.1

يتجنب الشخص التعبير عن احتياجاته خوفاً من الرفض أو الخلاف، وقد يسمح للآخرين  

 بتجاوز حدوده باستمرار. 

 التواصل العدواني  15.2

 يعبر الشخص عن رغباته بطريقة تتضمن التهديد أو الإهانة أو فرض السيطرة. 

 التواصل الحازم  15.3

 يعبر الإنسان عن رأيه وحقوقه بوضوح واحترام، مع الاعتراف بحقوق الآخرين. 

 مثلاً، إذا طلب منك شخص عملاً إضافياً وأنت لا تستطيع إنجازه، يمكنك القول:

أقدر ثقتك بي، لكن لدي التزامات أخرى لا تسمح لي بإنجاز هذه المهمة في الوقت  

 الحالي. 

 هذا الأسلوب يحافظ على الاحترام دون تقديم وعود غير واقعية.

 . الحدود الشخصية وأهميتها 16

الحدود الشخصية هي القواعد التي يحددها الإنسان لتنظيم ما يقبله وما لا يقبله في تعامل 

 الآخرين معه. 

وقد تتعلق بالوقت أو الخصوصية أو المال أو التواصل أو المساحة الجسدية أو  

 المسؤوليات. 

 وجود الحدود لا يعني الأنانية، بل يساعد على بناء علاقات واضحة ومتوازنة. 
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 من أمثلة الحدود الصحية: 

 عدم السماح بالإهانة المتكررة. 

 احترام خصوصية الهاتف والرسائل. 

 عدم إعطاء المال تحت الضغط أو التهديد. 

 تحديد أوقات مناسبة للتواصل.

 عدم قبول تحميل الإنسان مسؤوليات تفوق قدرته بصورة مستمرة. 

 احترام الحق في الراحة والرفض. 

كما يجب أن تكون الحدود متبادلة، فلا يطالب الإنسان الآخرين باحترام خصوصيته بينما  

 يتدخل باستمرار في خصوصياتهم.

 . الاعتذار وإصلاح العلاقة 17

 الاعتذار الصادق من المهارات المهمة في العلاقات الإنسانية. 

 عندما يخطئ الإنسان، فإن الاعتراف بالخطأ قد يساعد على إصلاح الثقة وتقليل التوتر. 

 لكن الاعتذار الحقيقي لا يقتصر على قول كلمة آسف. 

يتضمن الاعتراف بما حدث، وفهم أثر التصرف على الطرف الآخر، وتحمل المسؤولية،  

 ومحاولة تصحيح الضرر، والعمل على عدم تكرار السلوك. 

 يمكن أن يتضمن الاعتذار الجيد ما يلي: 

 تحديد الخطأ بوضوح. 

 عدم اختلاق الأعذار لتبريره. 

 الاعتراف بأثره على الطرف الآخر. 

 تقديم اعتذار صادق. 
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 اقتراح طريقة مناسبة لإصلاح ما يمكن إصلاحه.

كما ينبغي عدم استخدام الاعتذار وسيلة لإجبار الشخص المتضرر على المسامحة  

 الفورية. فاستعادة الثقة قد تحتاج إلى وقت، وقد يختار الطرف الآخر وضع حدود جديدة. 

 . العلاقات السلبية وكيفية التعامل معها 18

 ليست كل العلاقات مفيدة أو صحية. 

قد توجد علاقات تتكرر فيها الإهانة أو السيطرة أو الاستغلال أو التلاعب أو التقليل من  

 قيمة الإنسان. 

 وقد يشعر الشخص في هذه العلاقات بالخوف أو الذنب أو الضغط المستمر. 

 ومن العلامات التي تستحق الانتباه: 

 عدم احترام الحدود بصورة متكررة. 

 استخدام الإهانة والسخرية للتحكم في الطرف الآخر. 

 استغلال الثقة أو المال. 

 محاولة عزل الشخص عن أسرته وأصدقائه. 

 التهديد أو التخويف. 

 تحميل الطرف الآخر مسؤولية جميع المشكلات دائماً. 

 التلاعب بالمشاعر لإجباره على قرارات لا يريدها. 

ولا ينبغي إصدار حكم نهائي على علاقة كاملة بناءً على موقف واحد دون فهم السياق،  

 لكن تكرار السلوكيات المؤذية يستدعي التعامل الجاد معها. 

قد يكون الحل هو الحوار ووضع حدود واضحة، وقد يحتاج الأمر إلى تقليل التواصل أو  

إنهاء العلاقة، وفي حالات التهديد أو العنف يجب إعطاء الأولوية للسلامة وطلب  

 المساعدة المناسبة. 
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 . الصداقة الحقيقية وأثرها في الحياة 19

 الصداقة من العلاقات التي قد تمنح الإنسان شعوراً بالراحة والانتماء والدعم. 

لكن الصداقة لا تقاس بكثرة اللقاءات أو الرسائل فقط، بل بجودة التعامل والاحترام  

 والصدق. 

الصديق الجيد لا يحتاج إلى أن يوافقك في كل شيء، لكنه يستطيع أن يختلف معك دون 

 إهانتك. 

ولا ينبغي أن تتحول الصداقة إلى علاقة قائمة على المصالح وحدها، بحيث لا يظهر أحد  

 الطرفين إلا عندما يحتاج إلى خدمة. 

 ومن صفات الصداقة الصحية: 

 الاحترام المتبادل. 

 الصدق والوضوح. 

 حفظ الأسرار والخصوصية. 

 الدعم في الأوقات الصعبة. 

 القدرة على الاختلاف. 

 الفرح بنجاح الطرف الآخر. 

 الاعتذار عند الخطأ. 

 عدم الاستغلال.

كما أن الصداقة تحتاج إلى وقت واهتمام، فلا يمكن أن نطلب من الآخرين البقاء قريبين  

 منا بينما نهمل التواصل معهم بصورة مستمرة.
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 . العلاقات الأسرية وأثرها في بناء الإنسان 20

الأسرة من أهم البيئات الاجتماعية التي يتعلم فيها الإنسان أنماط التواصل والمسؤولية  

 والتعاون.

وتؤثر العلاقات الأسرية في شعور الفرد بالدعم والانتماء، لكنها قد تواجه أيضاً خلافات  

 بسبب اختلاف الأجيال أو الضغوط الاقتصادية أو تباين التوقعات. 

 ومن العوامل التي تساعد على تحسين العلاقات الأسرية: 

 الحوار الهادئ. 

 توزيع المسؤوليات بصورة عادلة. 

 احترام خصوصية أفراد الأسرة. 

 الاهتمام بالأطفال والاستماع إليهم. 

 تجنب المقارنة الجارحة بين الأبناء. 

 عدم استخدام الإهانة وسيلة للتربية. 

 الاعتراف بالأخطاء. 

 تخصيص وقت للتواصل العائلي. 

 إن الأسرة الصحية لا تعني غياب الخلافات، بل وجود طرق آمنة وعادلة للتعامل معها.

 . العلاقات المهنية والعمل الجماعي 21

في الحياة المهنية، لا يعتمد النجاح على المهارات الفنية وحدها، بل يتأثر كذلك بالقدرة  

 على التواصل والعمل الجماعي. 

فالمؤسسات تحتاج إلى أشخاص يستطيعون تبادل المعلومات، وتنسيق الجهود، واحترام  

 الأدوار، وحل المشكلات. 
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 وقد يؤدي ضعف التواصل إلى تكرار الأخطاء وسوء توزيع المهام وتأخر المشاريع. 

 ومن المهارات المهمة في العلاقات المهنية: 

 الالتزام بالمواعيد. 

 وضوح المسؤوليات. 

 احترام الزملاء. 

 الاستماع إلى الملاحظات. 

 تقديم النقد بصورة مهنية. 

 تجنب نشر الشائعات. 

 حل الخلافات عبر القنوات المناسبة. 

 التعاون دون إلغاء المسؤولية الفردية. 

ولا يعني بناء العلاقات المهنية التملق أو المجاملة الزائدة، بل تكوين علاقات تقوم على  

 الكفاءة والاحترام والوضوح. 

 . مهارة بناء شبكة علاقات مهنية 22

شبكة العلاقات المهنية هي مجموعة الأشخاص الذين تربطهم بالفرد صلات مرتبطة  

 بالعمل أو التخصص أو الاهتمامات المهنية. 

 وقد تساعد هذه الشبكة على تبادل المعلومات والتجارب والتعاون واكتشاف الفرص. 

 لكن بناء العلاقات المهنية لا ينبغي أن يقوم على البحث عن المنفعة الفورية فقط. 

الأفضل أن يبدأ الإنسان بتقديم قيمة حقيقية، مثل مشاركة معرفة مفيدة، أو التعاون في  

 مشروع، أو تقديم مساعدة مناسبة، أو تبادل الخبرات. 

 ومن الوسائل العملية لتطوير شبكة العلاقات: 
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 المشاركة في الفعاليات المهنية. 

 حضور الندوات والدورات. 

 التواصل المحترم مع المتخصصين. 

 الحفاظ على التواصل بعد اللقاءات. 

 مشاركة الأعمال والإنجازات بصورة مهنية. 

 الوفاء بالوعود والالتزامات. 

 احترام وقت الآخرين. 

إن العلاقات المهنية الجيدة تبُنى بالتدرج والثقة، لا بمجرد جمع أرقام الهواتف  

 والحسابات. 

 . التواصل الرقمي وآداب التعامل عبر الإنترنت 23

 أصبح جزء كبير من العلاقات الإنسانية يمر عبر الرسائل والمنصات الرقمية. 

وقد ساعد ذلك على التواصل مع أشخاص بعيدين جغرافياً، لكنه أوجد أيضاً تحديات  

 جديدة. 

فالرسالة المكتوبة قد تفُهم بطريقة مختلفة عن قصد صاحبها، وقد يؤدي الرد السريع  

 أثناء الغضب إلى خلاف غير ضروري.

 ومن آداب التواصل الرقمي: 

 استخدام لغة محترمة. 

 عدم نشر معلومات الآخرين دون إذن. 

 عدم مشاركة الصور الخاصة دون موافقة أصحابها. 

 التأكد من صحة المعلومات قبل نشرها. 
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 تجنب الإهانات والتحرش والمضايقات. 

 احترام وقت الآخرين. 

 عدم توقع الرد الفوري دائماً. 

 عدم تحويل الخلاف الشخصي إلى حملة تشهير.

كما ينبغي تذكر أن وجود الحسابات والمتابعين لا يعني بالضرورة وجود علاقة إنسانية  

 عميقة.

 . تأثير المقارنة الاجتماعية في العلاقات 24

قد يقارن الإنسان حياته بحياة الآخرين، خصوصاً عند متابعة الصور والمنشورات على  

 مواقع التواصل.

 وقد يرى نجاحات الناس وإنجازاتهم دون أن يعرف التحديات والضغوط التي يواجهونها.

وتشير أبحاث علم النفس الاجتماعي إلى أن المقارنة الاجتماعية قد تؤثر في تقييم  

الإنسان لنفسه، وقد تكون مفيدة أحياناً عندما تساعد على التعلم، لكنها قد تصبح مؤذية  

 عندما تتحول إلى شعور دائم بالنقص أو الغيرة أو الاستياء. 

من الأفضل أن يتعامل الإنسان مع إنجازات الآخرين باعتبارها فرصاً للتعلم والإلهام، لا  

 دليلاً على فشله الشخصي. 

كما ينبغي أن يقارن تقدمه الحالي بما كان عليه سابقاً، وأن يحدد أهدافه وفق ظروفه 

 وقيمه الخاصة. 

 . كيف تختار الأشخاص الذين تقضي معهم وقتك؟ 25

الأشخاص المحيطون بالإنسان قد يؤثرون في أفكاره وعاداته وقراراته، لكن هذا التأثير 

 ليس حتمياً ولا متطابقاً لدى الجميع. 

لذلك من المفيد أن يختار الإنسان علاقاته بوعي، وأن يلاحظ طبيعة التفاعل الذي يحدث  

 داخلها. 
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 يمكنه أن يسأل نفسه: 

 هل أشعر بالاحترام في هذه العلاقة؟ 

 هل نستطيع الاختلاف دون إهانة؟ 

 هل توجد ثقة متبادلة؟ 

 هل تساعدنا العلاقة على النمو؟

 هل يوجد استغلال أو ضغط متكرر؟ 

 هل أستطيع التعبير عن رأيي بحرية وأمان؟ 

ولا يعني اختيار العلاقات أن يتعامل الإنسان مع الآخرين بتعالٍ أو أن يرفض كل من  

يختلف عنه، بل أن يعرف كيف يبني علاقات متوازنة ويحمي نفسه من السلوكيات  

 المؤذية. 

 . الوحدة والعزلة وأهمية التواصل 26

 قد يمر الإنسان بفترات يشعر فيها بالوحدة حتى عندما يكون محاطاً بالناس. 

فالوحدة ليست دائماً غياب الأشخاص، بل قد تكون شعوراً بعدم وجود علاقة قريبة أو  

 مفهومة أو داعمة.

وقد يختار بعض الأشخاص العزلة المؤقتة للراحة والتأمل، وهذا يختلف عن العزلة غير  

 المرغوبة التي تستمر وتؤثر سلباً في الحياة. 

 إذا شعر الإنسان بأنه يفتقد التواصل، يمكنه البدء بخطوات بسيطة: 

 التواصل مع شخص يثق به. 

 المشاركة في نشاط اجتماعي مناسب. 

 الانضمام إلى مجموعة مرتبطة باهتماماته. 

 تطوير مهارات الحوار.
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 طلب الدعم عندما يشعر بأنه يحتاج إليه. 

وإذا أصبحت مشاعر الوحدة أو الحزن أو القلق شديدة ومستمرة وتؤثر في الحياة  

 اليومية، فقد يكون من المفيد التحدث مع مختص نفسي. 

ً في علاقاتك؟ 27 ً إيجابيا  . كيف تكون شخصا

الإيجابية في العلاقات لا تعني الابتسام الدائم أو إخفاء المشاعر السلبية، بل تعني التعامل 

 مع الآخرين بطريقة تساعد على الاحترام والتفاهم.

 يمكن تطوير ذلك من خلال: 

 التقدير الصادق للآخرين. 

 تجنب السخرية والإهانة. 

 الاستماع قبل الحكم. 

 الوفاء بالالتزامات. 

 تقديم المساعدة عندما تكون مناسبة. 

 الاعتراف بفضل الآخرين. 

 الاعتذار عند الخطأ. 

 الابتعاد عن نشر الشائعات. 

 التعبير عن الامتنان. 

 احترام اختلاف الشخصيات. 

إن الإنسان الإيجابي لا يطلب من الآخرين أن يكونوا مثاليين، بل يساهم في بناء بيئة أكثر  

 احتراماً وتعاوناً. 
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 . الامتنان وأثره في العلاقات 28

 الامتنان هو الاعتراف بقيمة ما يقدمه الآخرون من دعم أو اهتمام أو مساعدة. 

وقد يكون التعبير عن الامتنان بسيطاً، مثل كلمة شكر أو رسالة تقدير أو الاعتراف بجهد 

 شخص آخر. 

 لكن الامتنان لا ينبغي أن يتحول إلى وسيلة لفرض الالتزام أو الشعور بالدين العاطفي. 

فالعلاقة الصحية تسمح بالتقدير المتبادل دون أن يصبح أحد الطرفين ملزماً بالتنازل عن 

 حقوقه.

ومن الممارسات المفيدة أن يلاحظ الإنسان الجهود الصغيرة التي يقدمها الآخرون، وألا 

 يعتبرها أموراً مضمونة أو واجبة دائماً. 

 . كيف تتعامل مع النقد؟ 29

النقد جزء من العلاقات الإنسانية والمهنية، وقد يكون مفيداً عندما يساعد على تحسين  

 الأداء أو تصحيح الأخطاء. 

 لكن بعض الانتقادات تكون غير بناءة أو تتضمن إهانة أو أحكاماً عامة. 

 لذلك ينبغي التمييز بين النقد الذي يناقش السلوك والنقد الذي يهاجم الشخصية. 

 عندما تتلقى ملاحظة، حاول أن تسأل: 

 هل تحتوي على معلومة مفيدة؟ 

 هل تستند إلى مثال واضح؟ 

 هل يمكنني الاستفادة منها؟ 

 هل تحتاج إلى توضيح؟ 

 هل هي مجرد إهانة لا تقدم شيئاً عمليا؟ً 
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يمكن قبول الملاحظات المفيدة دون اعتبارها انتقاصاً من قيمة الإنسان، كما يمكن رفض  

 الإهانة دون رفض كل أشكال النقد. 

 . مهارة طرح الأسئلة 30

 الأسئلة الجيدة تساعد على فهم الآخرين وتوسيع الحوار وتقليل سوء الفهم.

 بدلاً من افتراض ما يقصده الشخص، اسأله عن المعنى. 

 بدلاً من الحكم على موقفه، اسأله عن الأسباب التي دفعته إليه. 

 ومن الأسئلة المفيدة: 

 ما الذي تقصده بهذه الفكرة؟ 

 كيف وصلت إلى هذا الرأي؟ 

 ما أكثر شيء يقلقك في هذا الموضوع؟ 

 ما الذي يمكن أن يساعدك؟ 

 كيف ترى الحل المناسب؟ 

 ويجب أن تكون الأسئلة بهدف الفهم، لا بهدف التحقيق أو إحراج الطرف الآخر. 

 . التعامل مع الغضب أثناء الحوار 31

 الغضب شعور إنساني طبيعي، لكنه قد يؤثر في طريقة الكلام واتخاذ القرارات. 

 عندما يشعر الإنسان بغضب شديد، قد يقول كلمات يندم عليها لاحقاً.

 ولذلك يمكنه أن يتعلم بعض الخطوات: 

 التوقف قبل الرد. 

 أخذ وقت قصير للتهدئة. 
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 تجنب التهديد والإهانة. 

 تحديد المشكلة الأساسية. 

 اختيار وقت مناسب لاستكمال النقاش. 

 الاعتذار إذا تجاوز حدوده. 

وإذا كان الغضب يتكرر بصورة تؤدي إلى أذى أو تهديد أو عنف، فمن المهم طلب  

 مساعدة مناسبة وعدم تبرير السلوك المؤذي باعتباره مجرد انفعال. 

 . العلاقات الصحية لا تعني التضحية بالنفس 32

من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن المحبة تعني الموافقة الدائمة، أو أن الصداقة تفرض  

 تقديم كل شيء، أو أن الحفاظ على العلاقة يتطلب السكوت عن الأذى. 

 لكن العلاقات الصحية تقوم على التبادل والاحترام. 

 يمكن للإنسان أن يحب شخصاً ويختلف معه. 

 ويمكنه أن يساعد صديقه دون أن يهمل مسؤولياته. 

 ويمكنه أن يحترم أسرته مع المحافظة على خصوصيته وقراراته المشروعة.

 ويمكنه أن يسامح دون أن يسمح بتكرار السلوك المؤذي.

 إن احترام الذات لا يتعارض مع احترام الآخرين، بل يمثل أساساً لعلاقات أكثر توازناً. 

ً لتحسين العلاقات والتواصل 33  . برنامج تطبيقي لمدة ثلاثين يوما

 الأسبوع الأول: الوعي بالعلاقات 

 اليوم الأول: اكتب أهم العلاقات الموجودة في حياتك. 

 اليوم الثاني: حدد العلاقات التي تشعر فيها بالراحة والاحترام. 
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 اليوم الثالث: لاحظ طريقة تواصلك مع الآخرين.

 اليوم الرابع: حاول الاستماع لشخص دون مقاطعته. 

 اليوم الخامس: لاحظ المواقف التي تتسرع فيها في الحكم. 

 اليوم السادس: عبر عن تقديرك لشخص قدم لك مساعدة. 

 اليوم السابع: راجع ما اكتشفته عن علاقاتك. 

 الأسبوع الثاني: تطوير التواصل 

 اليوم الثامن: تدرب على التعبير الواضح عن رأيك. 

 اليوم التاسع: اطرح أسئلة لفهم وجهة نظر شخص آخر. 

 اليوم العاشر: تجنب استخدام الهاتف أثناء محادثة مهمة. 

 اليوم الحادي عشر: مارس إعادة صياغة ما يقوله الطرف الآخر للتأكد من فهمك.

 اليوم الثاني عشر: حاول الاختلاف دون إهانة.

 اليوم الثالث عشر: قدم ملاحظة بناءة لشخص بطريقة محترمة. 

 اليوم الرابع عشر: راجع أسلوبك في الحوار. 

 الأسبوع الثالث: الثقة والحدود 

 اليوم الخامس عشر: حدد حدودك الشخصية. 

 اليوم السادس عشر: تعلم الاعتذار عند الخطأ.

 اليوم السابع عشر: احترم خصوصية شخص آخر.

 اليوم الثامن عشر: راجع الوعود التي قدمتها للآخرين. 

اليوم التاسع عشر: اعتذر عن التزام لا تستطيع الوفاء به بدلاً من تقديم وعود غير 

 واقعية. 



 

161 

 اليوم العشرون: ناقش خلافاً بسيطاً بطريقة هادئة. 

 اليوم الحادي والعشرون: راجع أثر الحدود الواضحة في علاقاتك. 

 الأسبوع الرابع: بناء علاقات إيجابية 

 اليوم الثاني والعشرون: تواصل مع شخص لم تتحدث معه منذ مدة. 

 اليوم الثالث والعشرون: شارك في نشاط اجتماعي مناسب. 

 اليوم الرابع والعشرون: قدم مساعدة دون انتظار مقابل مباشر. 

 اليوم الخامس والعشرون: استمع إلى تجربة شخص آخر. 

 اليوم السادس والعشرون: تجنب نشر الشائعات أو الأحكام غير المؤكدة. 

 اليوم السابع والعشرون: خصص وقتاً حقيقياً للأسرة أو الأصدقاء. 

 اليوم الثامن والعشرون: اكتب أهم ما تعلمته عن التواصل. 

 اليوم التاسع والعشرون: حدد علاقة تحتاج إلى تحسين طريقة التعامل معها. 

 اليوم الثلاثون: ضع خطة للاستمرار في بناء علاقات صحية. 

هذا البرنامج تدريب شخصي قابل للتعديل، وليس علاجاً للمشكلات النفسية أو الأسرية  

 المعقدة. 

 . أسئلة لمراجعة علاقاتك الإنسانية 34

 أجب عن الأسئلة التالية بصدق: 

 هل أستمع إلى الآخرين كما أحب أن يستمعوا إلي؟ 

 هل أحترم اختلاف الآراء؟ 

 هل أستطيع التعبير عن احتياجاتي دون عدوانية؟ 
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 هل أحافظ على وعودي؟ 

 هل أعترف بأخطائي؟ 

 هل أحترم خصوصية الآخرين؟ 

 هل أضع حدوداً واضحة عندما أحتاج إليها؟ 

 هل أتعامل مع النقد بطريقة متوازنة؟ 

 هل أخصص وقتاً للأشخاص المهمين في حياتي؟ 

 هل أميز بين العلاقة الصحية والعلاقة المؤذية؟

 هذه الأسئلة وسيلة للتأمل الذاتي وليست اختباراً نفسياً معتمداً. 

 . دروس علمية وعملية من هذا الفصل 35

 تساعد العلاقات الإيجابية على توفير الدعم والانتماء والتعاون. 

 تحتاج العلاقات الصحية إلى الاحترام والثقة والوضوح.

 الاستماع الفعال عنصر أساسي في التواصل. 

 التعاطف يساعد على فهم تجارب الآخرين دون ضرورة الموافقة على كل تصرفاتهم.

 الذكاء العاطفي يرتبط بفهم المشاعر وتنظيمها والتعامل معها.

 الاختلاف لا يعني بالضرورة وجود عداوة. 

 الخلاف يمكن إدارته بالحوار والبحث عن حلول. 

 الحدود الشخصية تساعد على حماية الحقوق والخصوصية. 

 الاعتذار الصادق قد يساهم في إصلاح العلاقات.

 التواصل الرقمي يحتاج إلى احترام الخصوصية والتحقق من المعلومات. 



 

163 

 العلاقات المهنية الجيدة تقوم على التعاون والكفاءة والاحترام. 

 الحفاظ على العلاقات لا يعني قبول الإهانة أو الاستغلال. 

 . خاتمة الفصل: نجاحك لا ينفصل عن طريقة تعاملك مع الناس 36

إن الإنسان لا يعيش في جزيرة منفصلة عن الآخرين، بل تتشكل حياته من خلال علاقاته  

 وتجربته الاجتماعية ومشاركته في المجتمع. 

وقد يمتلك الفرد المعرفة والطموح والقدرة على العمل، لكنه يحتاج إلى مهارات التواصل  

 والتعاون حتى يستطيع الاستفادة من قدراته وبناء علاقات تساعده على التقدم. 

لقد تعرفنا في هذا الفصل على أهمية الانتماء والدعم الاجتماعي، وعلى دور الاستماع  

 والتعاطف والذكاء العاطفي والثقة والاحترام في بناء العلاقات الإيجابية. 

وتعلمنا أن التواصل ليس مجرد كلام، بل هو قدرة على الفهم والتعبير والإنصات وإدارة  

 الاختلاف. 

كما رأينا أن العلاقة الصحية لا تعني غياب المشكلات، بل تعني وجود طريقة محترمة  

 للتعامل معها.

لا تحاول أن تكسب جميع الناس، ولا تجعل رضا الآخرين معياراً وحيداً لقيمتك، ولا 

 تسمح للعلاقات بأن تلغي شخصيتك وحقوقك.

 كن محترماً، صادقاً، متعاوناً، واضحاً، وقادراً على وضع الحدود المناسبة. 

اختر العلاقات التي تقوم على التقدير المتبادل، وكن أنت أيضاً شخصاً يضيف قيمة إلى  

 حياة الآخرين. 

فقد تكون كلمة طيبة سبباً في تخفيف ألم إنسان، وقد يكون استماعك لشخص ما بداية  

لاستعادة ثقته بنفسه، وقد يكون تعاونك مع الآخرين سبباً في إنجاز عمل لم يكن ممكناً  

 بصورة فردية. 

 إن العلاقات الإيجابية ليست زينة للحياة، بل جزء من بنائها. 
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 . رسالة المؤلف بدر شاشا 37

 عزيزي القارئ،

 لا تجعل نجاحك سبباً للتكبر على الآخرين، ولا تجعل اختلافك معهم سبباً لاحتقارهم. 

تعلم أن تستمع قبل أن تحكم، وأن تتحدث قبل أن تغضب، وأن تعتذر عندما تخطئ، وأن  

 تحترم حدود الآخرين كما تريد منهم احترام حدودك.

لا تقاس قوة الإنسان بقدرته على السيطرة على الناس، بل بقدرته على التعامل معهم 

 بوعي ومسؤولية واحترام. 

احرص على الأسرة والأصدقاء والعلاقات الإنسانية التي تمنح حياتك معنى، ولا تهمل 

 الأشخاص الذين يقفون بجانبك في الأوقات الصعبة. 

 وفي الوقت نفسه، لا تنس نفسك، ولا تقبل الاستغلال أو الإهانة باسم المحبة أو الوفاء. 

ابن علاقات تقوم على الثقة والصدق والتعاون، وكن شخصاً يشعر الآخرون معه  

 بالاحترام والأمان. 

فالإنسان لا يترك أثراً في الحياة بما يحققه لنفسه فقط، بل أيضاً بما يقدمه للآخرين  

 وبالطريقة التي يعاملهم بها. 

 بدر شاشا 
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كيف    –الفصل الثامن والأخير: المسؤولية الشخصية وصناعة المستقبل  

ً لا يُنسى؟  ً لحياتك وتبني نجاحك وتترك أثرا  تصبح قائدا
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 مقدمة الفصل: أنت المسؤول عن الصفحة القادمة من حياتك 

يصل الإنسان في مرحلة معينة من حياته إلى لحظة يتوقف فيها عن التفكير في الظروف  

وحدها، ويبدأ في طرح أسئلة أكثر عمقاً عن نفسه ومستقبله. يسأل نفسه: ماذا أريد أن  

أكون؟ ما الذي أريد أن أحققه؟ ما الذي أستطيع تغييره؟ وما الأثر الذي أريد أن أتركه بعد  

 سنوات من العمل والتجربة؟ 

قد يقضي الإنسان سنوات طويلة في انتظار الفرصة المناسبة، أو في لوم الظروف، أو  

في مقارنة نفسه بالآخرين، أو في تأجيل القرارات التي يعرف أنه يحتاج إلى اتخاذها.  

وقد يعتقد أن النجاح مرتبط فقط بالحظ أو بالمال أو بالعلاقات أو بالظروف العائلية  

 والاجتماعية. 

لكن الحقيقة أكثر تعقيداً من ذلك. فالإنسان لا يملك السيطرة الكاملة على كل ما يحدث في  

حياته، لكنه يستطيع أن يتعلم كيف يتعامل مع الظروف، وكيف يختار استجاباته، وكيف  

يطور مهاراته، وكيف ينظم وقته، وكيف يستفيد من الفرص المتاحة، وكيف يستعيد  

 توازنه بعد الفشل.

المسؤولية الشخصية لا تعني أن الإنسان يتحمل مسؤولية كل مصيبة تحدث له، ولا تعني  

تجاهل الفقر أو المرض أو الظلم أو الظروف الاجتماعية والاقتصادية الصعبة. كما لا  

 تعني أن كل إنسان يستطيع الوصول إلى أي هدف بمجرد التفكير الإيجابي. 

إن المسؤولية الشخصية تعني أن يميز الإنسان بين ما يستطيع التحكم فيه وما يقع خارج  

قدرته، وأن يركز جهده على القرارات والأفعال التي يمكنه التأثير فيها، وأن يتعامل مع  

 الواقع بوعي بدلاً من الاستسلام أو إنكار المشكلات. 

هذا الفصل هو المحطة الأخيرة في رحلة العادات الثماني التي يقدمها هذا الكتاب. لقد  

تحدثنا عن قوة العادات، وتحديد الأهداف والأولويات، والانضباط الذاتي والاستمرارية،  

والتعلم والتطوير المستمر، وإدارة الوقت وتنظيم الحياة، وبناء العلاقات الإيجابية  

 والتواصل الفعال. والآن نصل إلى السؤال الذي يجمع هذه المحاور كلها:

كيف تحول ما تعلمته إلى أسلوب حياة؟ وكيف تصبح مسؤولاً عن اختياراتك، وقادراً على  

 بناء مستقبلك، وترك أثر إيجابي في محيطك؟ 
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إن هذا الفصل لا يريد أن يمنحك مجرد كلمات تحفيزية تقرؤها ثم تنساها، بل يريد أن  

 يساعدك على بناء طريقة تفكير وعمل تستطيع الاستمرار بها بعد إغلاق الكتاب. 

فالكتاب لا يغير حياة القارئ بمجرد قراءته، وإنما عندما تتحول أفكاره إلى قرارات،  

 وتتحول القرارات إلى أفعال، وتتحول الأفعال المتكررة إلى عادات راسخة. 

 المسؤولية الشخصية: نقطة البداية الحقيقية للتغيير 

المسؤولية الشخصية هي استعداد الإنسان لتحمل مسؤولية اختياراته وقراراته  

 وسلوكياته، والاعتراف بدوره في النتائج التي يساهم في صنعها. 

لا يستطيع الإنسان التحكم في جميع الأحداث التي يمر بها، لكنه يستطيع في كثير من  

 المواقف اختيار الطريقة التي يتعامل بها معها.

 قد لا تستطيع تغيير الماضي، لكنك تستطيع أن تتعلم منه. 

قد لا تستطيع التحكم في تصرفات الآخرين، لكنك تستطيع تحديد حدودك وطريقة  

 استجابتك. 

قد لا تستطيع ضمان النجاح في كل محاولة، لكنك تستطيع الاستعداد والعمل وتقييم  

 النتائج. 

وقد لا تستطيع اختيار جميع الظروف التي بدأت منها حياتك، لكنك تستطيع البحث عن  

 الخطوات الواقعية التي تساعدك على تحسين ظروفك.

هذه هي الفكرة الأساسية للمسؤولية الشخصية: عدم إنكار الواقع، وعدم الاستسلام له  

 في الوقت نفسه. 

هناك فرق بين أن يقول الإنسان إن الظروف صعبة، وبين أن يستخدم صعوبة الظروف  

 سبباً للتوقف عن كل محاولة. 

فالاعتراف بالصعوبات خطوة ضرورية، لكن ينبغي أن يتبعها سؤال عملي: ما الخطوة  

 الممكنة الآن؟ 
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 الفرق بين المسؤولية وجلد الذات 

 من المهم التمييز بين المسؤولية الشخصية وجلد الذات. 

 المسؤولية تعني أن تعترف بخطئك وتتعلم منه وتحاول إصلاحه. 

أما جلد الذات فيعني أن تكرر لوم نفسك بطريقة تؤدي إلى الإحباط والشعور المستمر  

 بالعجز. 

إذا أخفقت في مشروع، فالمسؤولية تقتضي أن تدرس أسباب الإخفاق، مثل ضعف  

 التخطيط أو قلة الخبرة أو عدم دراسة السوق أو نقص الموارد. 

 أما جلد الذات فيجعلك تكرر عبارات مثل: أنا فاشل، ولا أستطيع النجاح، ولن أحقق شيئاً. 

 الأولى تفتح باب التعلم، والثانية قد تزيد المعاناة دون أن تقدم حلاً. 

 ليس المطلوب أن تكون قاسياً على نفسك، بل أن تكون صادقاً معها.

 اعترف بخطئك دون أن تختصر هويتك في ذلك الخطأ. 

 دائرة التحكم والتأثير والاهتمام 

من الأفكار العملية المفيدة في إدارة الحياة التمييز بين الأمور التي يستطيع الإنسان  

التحكم فيها، والأمور التي يستطيع التأثير فيها جزئياً، والأمور التي يهتم بها لكنه لا  

 يستطيع تغييرها مباشرة. 

 دائرة التحكم 

تشمل أفعالاً مثل تنظيم وقتك، وطريقة استعدادك، ومقدار الجهد الذي تبذله، واختيار  

 الكلمات التي تستخدمها، وتطوير مهاراتك، والالتزام بوعودك.

 دائرة التأثير 

تشمل أموراً تستطيع التأثير فيها دون ضمان النتيجة، مثل إقناع فريق العمل، وتحسين  

 العلاقات، والمشاركة في مبادرة اجتماعية، والتفاوض على فرصة مهنية. 
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 دائرة الاهتمام 

تشمل الأحداث العامة والقرارات التي يتخذها الآخرون والظروف الاقتصادية والتغيرات  

 العالمية التي لا تستطيع التحكم فيها بصورة مباشرة. 

عندما يستهلك الإنسان معظم طاقته في الأمور التي لا يستطيع تغييرها، فقد يفقد القدرة  

 على الاهتمام بالأفعال الصغيرة التي يستطيع القيام بها. 

 لذلك اسأل نفسك كل يوم: ما الشيء الذي يقع ضمن قدرتي اليوم ويمكنني أن أبدأ فيه؟ 

قد تكون الإجابة بسيطة، مثل قراءة عشر صفحات، أو الاتصال بشخص مهم، أو تقديم  

 طلب عمل، أو تعلم مهارة جديدة، أو ترتيب مصاريفك. 

 لكن الخطوات الصغيرة عندما تتكرر قد تتحول إلى تقدم حقيقي. 

 الوعي بالذات: كيف تعرف نفسك قبل أن تقود حياتك؟ 

لا يمكن للإنسان أن يضع خطة مناسبة لمستقبله إذا لم يعرف شيئاً عن شخصيته  

 واحتياجاته وقدراته وقيمه وظروفه. 

الوعي بالذات هو القدرة على فهم الأفكار والمشاعر والدوافع ونقاط القوة والضعف  

 والأنماط السلوكية التي تؤثر في القرارات. 

 وقد يتصرف الإنسان أحياناً بطريقة متكررة دون أن ينتبه إلى السبب. 

 قد يؤجل الأعمال لأنه يخاف من الفشل.

 وقد يوافق على طلبات الآخرين لأنه يخشى رفضهم.

 وقد ينفق المال بسرعة لأنه يبحث عن شعور مؤقت بالراحة. 

 وقد يتجنب التعلم لأنه يخشى اكتشاف أنه لا يعرف ما يكفي. 

 إن فهم هذه الأنماط يساعد على تغييرها بطريقة أكثر وعياً. 
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ابدأ بمراقبة نفسك دون أحكام قاسية. لاحظ المواقف التي تمنحك الطاقة، والمواقف التي  

تستنزفك، والأعمال التي تتقنها، والمهارات التي تحتاج إلى تطويرها، والأهداف التي  

 تهمك فعلاً.

 ومن الأسئلة المهمة:

 ما القيم التي لا أريد التخلي عنها؟ 

 ما المهارات التي أمتلكها حاليا؟ً 

 ما الأمور التي أحتاج إلى تعلمها؟ 

 ما العادات التي تعطل تقدمي؟ 

 ما المخاوف التي تؤثر في قراراتي؟ 

 ما نوع الحياة الذي أريد بناءه؟ 

 ما الذي أستطيع البدء فيه الآن؟ 

 إن الإجابة الصادقة عن هذه الأسئلة قد تكون بداية تحول مهم في طريقة تفكيرك. 

 القيم الشخصية: البوصلة التي توجه القرارات 

القيم هي المبادئ التي يعتبرها الإنسان مهمة في حياته، مثل الصدق والعدل والاحترام  

 والحرية والمسؤولية والتعلم والأسرة والعمل والإحسان. 

وقد تختلف القيم التي يضعها الناس في مقدمة حياتهم بحسب ظروفهم وتجاربهم 

 وثقافاتهم.

 عندما يعرف الإنسان قيمه، يصبح أكثر قدرة على تقييم القرارات. 

 فإذا كانت الأسرة من أهم قيمك، ينبغي أن يظهر ذلك في الوقت الذي تخصصه لها. 

 وإذا كان التعلم من قيمك الأساسية، ينبغي أن تخصص له جزءاً من يومك. 
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وإذا كان الصدق مهماً بالنسبة إليك، فينبغي أن ينعكس على تعاملاتك المهنية  

 والشخصية. 

المشكلة تظهر عندما يعيش الإنسان وفق توقعات الآخرين دون أن يعرف ما الذي يريده  

 هو.

قد يختار تخصصاً لا يناسب اهتماماته فقط لإرضاء الآخرين، أو يدخل مشروعاً لا يفهمه 

 بسبب ضغط اجتماعي، أو يقيس نجاحه بالمال وحده رغم أن لديه أهدافاً أخرى.

القيم لا تعني تجاهل الواقع أو الالتزامات، لكنها تساعد على جعل الحياة أكثر اتساقاً مع  

 المبادئ التي يؤمن بها الإنسان. 

 الرؤية المستقبلية: تصور واضح لما تريد أن تصبح عليه 

الرؤية المستقبلية هي صورة عامة للحياة التي يريد الإنسان الاقتراب منها خلال 

 السنوات القادمة. 

لا يشترط أن تكون الرؤية دقيقة في كل تفاصيلها، لأن الحياة تتغير، لكن من المفيد أن  

 يمتلك الإنسان اتجاهاً عاماً يوجه اختياراته. 

قد تكون رؤيتك أن تصبح متخصصاً في مجال معين، أو أن تبني مشروعاً مستقراً، أو أن  

 تحصل على تعليم جيد، أو أن توفر حياة كريمة لأسرتك، أو أن تساهم في خدمة مجتمعك. 

 الرؤية الجيدة لا تقتصر على سؤال: ماذا أريد أن أملك؟ 

 بل تشمل أيضاً: من أريد أن أكون؟ وكيف أريد أن أعيش؟ وما نوع الأثر الذي أريد تركه؟ 

 حاول كتابة وصف لحياتك بعد خمس سنوات. 

تخيل وضعك المهني والتعليمي والمالي والاجتماعي والصحي، لكن لا تجعل التخيل بديلاً  

 عن العمل.

بعد ذلك اسأل نفسك: ما الذي يجب أن أتعلمه؟ وما الذي ينبغي أن أتوقف عنه؟ وما 

 الخطوات التي أحتاج إلى تنفيذها للوصول إلى هذه الصورة؟ 
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 تحويل الرؤية إلى أهداف قابلة للتنفيذ 

 الرؤية تمنحك الاتجاه، لكن الأهداف تمنحك خطوات محددة. 

قد تكون لديك رغبة في تحسين وضعك المالي، لكن هذه الرغبة تحتاج إلى تحويلها إلى  

 هدف واضح. 

بدلاً من قول: أريد أن أصبح ناجحاً، يمكنك تحديد هدف مثل: أريد اكتساب مهارة مهنية  

معينة، وإنجاز مشروع تطبيقي، والتقدم إلى عدد مناسب من فرص العمل خلال فترة  

 محددة. 

 يمكن الاستفادة من مبادئ الأهداف المحددة والقابلة للقياس والواقعية والمرتبطة بوقت. 

لكن ينبغي ألا تتحول هذه المبادئ إلى قالب جامد؛ فبعض الأهداف الإنسانية لا يمكن  

قياسها بالأرقام وحدها، مثل تحسين العلاقة الأسرية أو زيادة المعرفة أو تطوير النضج  

 الشخصي. 

 ومن المفيد تقسيم الهدف الكبير إلى مراحل أصغر.

إذا أردت تأليف كتاب، فقد تبدأ بتحديد موضوعه، ثم إعداد فهرسه، ثم كتابة فصل أول، 

 ثم مراجعته، ثم استكمال الفصول.

وإذا أردت تعلم لغة جديدة، فقد تبدأ بتخصيص وقت يومي للمفردات والاستماع  

 والمحادثة والتدريب. 

 إن الهدف الذي لا يتحول إلى خطة عمل يظل في كثير من الأحيان مجرد أمنية. 

 اتخاذ القرار: فن الاختيار في عالم مليء بالاحتمالات 

 تتطلب الحياة اتخاذ قرارات يومية، بعضها بسيط وبعضها قد يؤثر في سنوات طويلة. 

قد تتعلق القرارات بالدراسة أو العمل أو الاستثمار أو العلاقات أو الانتقال إلى مكان آخر 

 أو بدء مشروع جديد. 
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ولا يوجد قرار مضمون النتائج في كل الأحوال، لذلك يحتاج الإنسان إلى طريقة منظمة  

 للتفكير. 

 ابدأ بتحديد المشكلة بوضوح. 

 اجمع المعلومات الضرورية من مصادر موثوقة.

 حدد البدائل المتاحة. 

 قارن بين فوائد كل بديل ومخاطره وتكاليفه. 

 فكر في النتائج قصيرة الأمد وطويلة الأمد. 

 استشر أشخاصاً لديهم خبرة مناسبة عندما يكون القرار مهماً.

 حدد موعداً لاتخاذ القرار حتى لا تبقى عالقاً في التردد. 

 ثم راقب النتائج وعدل المسار إذا ظهرت معلومات جديدة. 

ومن المهم تجنب اتخاذ القرارات الكبيرة أثناء الانفعال الشديد أو تحت ضغط غير  

 ضروري. 

كما ينبغي عدم الخلط بين الثقة بالنفس واليقين المطلق. فالإنسان الناضج يستطيع أن  

 يقول: لا أعرف كل شيء، وأحتاج إلى معلومات إضافية. 

 التفكير النقدي: لا تصدق كل ما تسمع 

يعيش الإنسان في عالم مليء بالمعلومات والآراء والإعلانات والوعود والرسائل  

 التحفيزية. 

 ولذلك أصبح التفكير النقدي مهارة أساسية في الحياة. 

التفكير النقدي هو القدرة على فحص المعلومات والأدلة وتحليل الحجج وتقييم المصادر  

 قبل تكوين الأحكام. 

 لا يكفي أن تكون الفكرة منتشرة حتى تصبح صحيحة. 
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 ولا يكفي أن يقول شخص مشهور إن طريقة معينة تضمن النجاح حتى تكون فعالة. 

 ولا يكفي أن ترى قصة نجاح فردية حتى تستنتج أن الطريقة نفسها ستنجح مع الجميع. 

 عندما تسمع ادعاءً مهماً، اسأل:

 من صاحب المعلومة؟ 

 ما الدليل الذي يدعمها؟ 

 هل توجد مصادر مستقلة تؤكدها؟ 

 هل توجد نتائج مخالفة؟ 

 هل تم الخلط بين الارتباط والسببية؟ 

 هل تنطبق النتيجة على حالتي وظروفي؟ 

هذه الأسئلة تحميك من المعلومات المضللة ومن القرارات المبنية على الوعود غير  

 الواقعية. 

 الثقة بالنفس والكفاءة الذاتية 

الثقة بالنفس مفهوم واسع يتعلق بتقييم الإنسان لنفسه وقدراته، بينما تشير الكفاءة  

الذاتية في نظرية ألبرت باندورا إلى اعتقاد الفرد بقدرته على تنفيذ مهمة محددة أو 

 التعامل مع موقف معين. 

قد يثق الإنسان بقدرته على التحدث أمام مجموعة صغيرة، لكنه لا يشعر بالكفاءة نفسها 

 عندما يتعلق الأمر بإلقاء محاضرة أمام جمهور كبير. 

 وهذا أمر طبيعي، لأن الكفاءة تختلف باختلاف المهام والخبرات. 

 من الطرق المهمة لتطوير الشعور بالكفاءة الذاتية: 

 البدء بمهام صغيرة قابلة للإنجاز. 

 تكرار التدريب. 
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 التعلم من أشخاص لديهم خبرة. 

 الحصول على تغذية راجعة واضحة. 

 ملاحظة التقدم الحقيقي. 

 تطوير المهارات التي تحتاج إليها المهمة. 

إن الثقة لا ينبغي أن تقوم على التظاهر بأنك قادر على كل شيء، بل على معرفة قدراتك  

 وتطويرها والاستعداد للتعلم عندما تواجه شيئاً جديداً. 

 عقلية النمو والتعامل مع الفشل 

يرتبط مفهوم عقلية النمو بأعمال الباحثة كارول دويك، ويشير بصورة عامة إلى إمكانية  

 تطوير كثير من القدرات من خلال التعلم والممارسة والاستراتيجيات المناسبة. 

لكن عقلية النمو لا تعني أن كل شخص يستطيع تحقيق أي نتيجة بمجرد المحاولة، ولا أن  

 الجهد وحده يكفي في جميع الظروف. 

فالتقدم يتأثر أيضاً بجودة التدريب والموارد والتعليم والدعم والفرص والظروف الصحية  

 والاجتماعية. 

عندما تفشل في تجربة ما، لا تكتفِ بقول إنك لم تكن محظوظاً، ولا تستنتج أنك غير قادر 

 على النجاح. 

 حاول تحليل التجربة. 

 هل كانت الخطة واقعية؟ 

 هل امتلكت المهارات المطلوبة؟ 

 هل كانت المعلومات كافية؟ 

 هل اخترت الوقت المناسب؟ 

 هل احتجت إلى مساعدة؟ 
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 هل كان الهدف مناسباً لظروفك؟

قد يكون الفشل إشارة إلى ضرورة تعديل الخطة، أو اكتساب معرفة إضافية، أو تغيير  

 الأسلوب، أو حتى التخلي عن هدف لم يعد مناسباً. 

إن النضج لا يعني الاستمرار في الطريق نفسه مهما كانت نتائجه، بل معرفة متى تستمر  

 ومتى تتعلم ومتى تغير الاتجاه. 

 المرونة النفسية والقدرة على النهوض 

المرونة النفسية هي قدرة الإنسان على التكيف مع الضغوط والتغيرات والصعوبات،  

 والاستفادة من الموارد المتاحة للتعامل معها. 

 ولا تعني المرونة أن الإنسان لا يحزن أو لا يخاف أو لا يتأثر بالمشكلات. 

بل تعني أنه يستطيع أن يواجه التجربة الصعبة، وأن يطلب الدعم عند الحاجة، وأن يبحث  

 عن طرق واقعية للتكيف. 

قد يفقد شخص عمله، وقد يواجه آخر فشلاً دراسياً، وقد يمر إنسان بتجربة عائلية  

 مؤلمة.

لا توجد استجابة واحدة تناسب الجميع، ولا ينبغي مطالبة الإنسان بأن يكون قوياً طوال 

 الوقت.

أحياناً تكون الخطوة الأكثر مسؤولية هي الراحة، أو طلب المساعدة، أو التحدث مع  

 شخص موثوق، أو الاستعانة بمختص. 

 المرونة ليست إنكار الألم، بل إيجاد طريقة آمنة وواقعية للتعامل معه.

 إدارة الخوف والمخاطرة 

الخوف قد يحمي الإنسان من المخاطر، لكنه قد يمنعه أيضاً من خوض تجارب مفيدة  

 عندما يصبح مبالغاً فيه. 
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قد يخاف شخص من بدء مشروع لأنه يخشى الخسارة، أو من التقدم إلى وظيفة لأنه  

 يعتقد أنه غير مؤهل، أو من التعلم لأنه يخشى أن يبدو مبتدئاً أمام الآخرين. 

 ليس المطلوب التخلص من الخوف نهائياً، بل فهمه وتقييمه. 

 اسأل نفسك: 

 ما الخطر الحقيقي؟ 

 ما احتمال حدوثه؟ 

 ما حجم الضرر إذا حدث؟ 

 هل أستطيع تقليل هذا الخطر؟ 

 هل لدي خطة بديلة؟ 

 ما الذي سأتعلمه حتى لو لم أنجح؟ 

 ومن الحكمة التمييز بين المخاطرة المحسوبة والمغامرة غير المدروسة. 

فبدء مشروع دون دراسة مالية ليس شجاعة بالضرورة، كما أن رفض كل فرصة خوفاً  

 من الخطأ ليس حكمة بالضرورة. 

 القرار الجيد يجمع بين الطموح والتقييم الواقعي.

 المبادرة: لا تنتظر أن تتحرك الحياة نيابة عنك 

 المبادرة هي اتخاذ خطوة مناسبة دون انتظار أن يطلبها منك الآخرون في كل مرة. 

قد تعني أن تبدأ التعلم، أو تبحث عن فرصة، أو تقترح حلاً في العمل، أو تساعد في  

 مشروع اجتماعي، أو تنظم حياتك المالية. 

 الشخص المبادر لا ينتظر أن تكون جميع الظروف مثالية، لكنه لا يتجاهل المخاطر أيضاً. 

 يبدأ بما يستطيع، ويطور عمله مع الوقت. 
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إذا كنت تبحث عن عمل، فلا تكتفِ بانتظار إعلان مناسب، بل طور سيرتك الذاتية،  

 وحسن مهاراتك، وابحث عن فرص التدريب، وتواصل مع جهات مناسبة. 

إذا كنت تريد مشروعاً، فلا تبدأ بالاقتراض الكبير دون دراسة، بل اختبر الفكرة بصورة  

 محدودة وتعلم من النتائج. 

إذا كنت تريد تأليف كتاب، فلا تنتظر أن تصبح كاتباً مثالياً، بل ابدأ بالكتابة والمراجعة  

 والتعلم. 

 المبادرة تحول النية إلى فعل.

 الانضباط والمسؤولية اليومية 

 المستقبل لا يبُنى بقرار واحد فقط، بل بمجموعة من السلوكيات المتكررة. 

قد يقرر الإنسان تغيير حياته في يوم واحد، لكنه يحتاج إلى الالتزام في الأيام العادية التي  

 لا يشعر فيها بالحماس. 

الانضباط يعني تنفيذ الالتزامات المهمة حتى عندما لا تكون الرغبة مرتفعة، مع مراعاة  

 الراحة والصحة والظروف الواقعية. 

 ضع نظاماً بسيطاً يتضمن: 

 وقتاً للتعلم. 

 وقتاً للعمل أو الدراسة. 

 وقتاً للأسرة والعلاقات. 

 وقتاً للراحة. 

 وقتاً لمراجعة الأهداف. 

ولا تحاول ملء كل دقيقة بالعمل؛ لأن الحياة المتوازنة تحتاج إلى مساحة للراحة والتفكير  

 والتواصل.
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الانضباط الحقيقي ليس أن تعمل دون توقف، بل أن تعرف ما الذي يستحق وقتك وأن  

 تحافظ على استمرارية معقولة.

 إدارة المال والمسؤولية المالية 

 تعد المسؤولية المالية من الجوانب المهمة في صناعة المستقبل. 

فالمال ليس المقياس الوحيد للنجاح، لكنه وسيلة تؤثر في قدرة الإنسان على تلبية  

 احتياجاته والتعامل مع الطوارئ وتحقيق بعض الأهداف. 

 وتبدأ الإدارة المالية بفهم الدخل والمصروفات والالتزامات. 

 من المفيد تسجيل النفقات لفترة محددة حتى تعرف أين يذهب المال. 

 بعد ذلك صنف المصروفات إلى احتياجات أساسية والتزامات ومصاريف اختيارية. 

 حاول بناء احتياطي مالي تدريجياً بحسب دخلك وظروفك. 

 تجنب الديون غير الضرورية، وافهم تكلفة الاقتراض قبل الالتزام به. 

 لا تستثمر في منتج مالي لا تفهم مخاطره. 

 لا تصدق الوعود التي تضمن أرباحاً مرتفعة دون مخاطر. 

 اطلب المشورة المتخصصة عندما يكون القرار المالي كبيراً أو معقداً. 

كما ينبغي احترام الاختلاف بين ظروف الناس؛ فليس كل شخص قادراً على الادخار  

 بالمقدار نفسه، خصوصاً عندما يكون دخله محدوداً أو التزاماته مرتفعة. 

 الهدف هو تحسين الوعي المالي واتخاذ قرارات أكثر ملاءمة للواقع. 

 العمل والنجاح المهني وبناء القيمة 

النجاح المهني لا يقوم على الحصول على وظيفة فقط، بل يشمل تطوير الكفاءة والالتزام  

 وتقديم قيمة حقيقية. 
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في سوق العمل، تتغير المهارات المطلوبة مع التطور التكنولوجي والاقتصادي، ولذلك  

 يحتاج الإنسان إلى التعلم المستمر. 

 ابدأ بتحديد المجال الذي تريد العمل فيه. 

 تعرف على المهارات الأساسية المطلوبة. 

 ابحث عن مصادر تعلم موثوقة. 

 أنجز تطبيقات عملية تثبت قدراتك. 

 اطلب ملاحظات من أشخاص لديهم خبرة. 

 تعلم كيفية تقديم نفسك ومهاراتك بوضوح. 

 حافظ على سمعتك المهنية. 

 ولا تجعل منصبك أو دخلك وحدهما مقياساً لقيمتك الإنسانية. 

قد يمر الإنسان بفترات بطالة أو تغيير مهني أو صعوبات في العمل، ولا يعني ذلك أن  

 قيمته أقل من غيره. 

 المهم أن يتعامل مع ظروفه بوعي وأن يبحث عن المسارات الممكنة. 

 ريادة الأعمال وتحويل الأفكار إلى مشاريع 

قد يرغب الإنسان في تأسيس مشروع خاص، لكن النجاح في ريادة الأعمال لا يعتمد على  

 الحماس وحده. 

فالمشروع يحتاج إلى فهم حاجة حقيقية في السوق، ومعرفة العملاء، ودراسة التكاليف،  

 وتحديد الموارد، وتحليل المنافسة، ووضع خطة للتنفيذ. 

 قبل إنفاق مبالغ كبيرة، حاول اختبار الفكرة بصورة صغيرة. 

 تحدث مع العملاء المحتملين. 

 افهم المشكلة التي تريد حلها. 
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 اختبر استعداد الناس للاستفادة من المنتج أو الخدمة. 

 احسب التكاليف والإيرادات المحتملة. 

 حدد المخاطر القانونية والمالية والتشغيلية. 

 ضع خطة بديلة إذا لم تحقق التجربة النتائج المتوقعة.

ومن المهم عدم اعتبار قصص النجاح المنشورة دليلاً على أن جميع المشاريع تحقق  

 النتائج نفسها. فكثير من المشاريع تواجه صعوبات، وبعضها يفشل لأسباب متعددة. 

 التعلم من التجربة والبيانات أفضل من الاعتماد على الحماس وحده. 

 التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي وصناعة المستقبل 

 أصبحت التكنولوجيا جزءاً أساسياً من التعليم والعمل والتواصل وإدارة المعلومات. 

وقد أتاحت الأدوات الرقمية فرصاً كبيرة للتعلم والإنتاج، لكنها أوجدت أيضاً تحديات  

 تتعلق بالخصوصية والمعلومات المضللة والاعتماد المفرط على الأنظمة الآلية. 

 يمكن للإنسان استخدام التكنولوجيا في: 

 تعلم اللغات. 

 تحليل البيانات. 

 إعداد المسودات. 

 تنظيم المهام. 

 البحث عن المعرفة. 

 تطوير المشاريع. 

 تحسين التواصل المهني. 

 لكن يجب ألا يتعامل مع مخرجات الأدوات الرقمية باعتبارها صحيحة دائماً. 
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فالذكاء الاصطناعي قد يقدم معلومات غير دقيقة أو مراجع غير موجودة أو إجابات تبدو 

 مقنعة رغم وجود أخطاء فيها. 

لذلك ينبغي مراجعة المعلومات المهمة من مصادر موثوقة، وعدم إدخال البيانات  

 الشخصية أو السرية في أدوات لا تعرف سياسات خصوصيتها. 

كما أن استخدام التكنولوجيا بذكاء يعني معرفة متى تكون مفيدة ومتى يصبح الابتعاد  

 عنها ضرورياً للتركيز والراحة. 

 التعلم مدى الحياة: لا تجعل التخرج نهاية المعرفة 

 لا تتوقف الحاجة إلى التعلم عند انتهاء المدرسة أو الجامعة. 

فالمعارف تتغير، والمهارات تتطور، والتجارب تكشف للإنسان مجالات لم يكن يعرفها من  

 قبل.

التعلم المستمر يمكن أن يكون من خلال الكتب والدورات والممارسة والمناقشات  

 والتدريب والعمل والتجارب. 

 لا تحتاج إلى تعلم عشرات المهارات في وقت واحد. 

 اختر مهارة ترتبط بهدف واضح، وخصص لها وقتاً منتظماً، وطبق ما تتعلمه. 

قد يكون التعلم متعلقاً بالكتابة أو الإدارة أو التسويق أو اللغات أو التكنولوجيا أو 

 المهارات المهنية أو الثقافة المالية. 

 المهم أن يصبح التعلم جزءاً طبيعياً من حياتك.

 الصحة والطاقة أساس القدرة على الإنجاز 

 لا يستطيع الإنسان بناء مستقبل متوازن إذا أهمل صحته بصورة مستمرة. 

فالنوم والنشاط البدني والتغذية المناسبة والراحة النفسية عوامل تؤثر في الطاقة  

 والانتباه والقدرة على العمل.

 لا ينبغي التعامل مع الصحة باعتبارها أمراً يمكن تأجيله دائماً إلى ما بعد النجاح. 
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 حاول تنظيم مواعيد نومك بحسب احتياجاتك وظروفك. 

 مارس نشاطاً بدنياً مناسباً لقدرتك. 

 اهتم بالتغذية المتوازنة. 

 خصص وقتاً للراحة. 

 اطلب الرعاية الصحية عندما تحتاج إليها.

تجنب استخدام المنشطات أو الأدوية أو المكملات دون معرفة مناسبة ومشورة طبية عند  

 اللزوم.

والأهم ألا تقارن ظروفك الصحية بظروف الآخرين، فلكل إنسان احتياجات وقدرات  

 مختلفة. 

 التوازن بين العمل والأسرة والحياة الشخصية 

قد يركز الإنسان على العمل حتى يهمل أسرته، أو ينشغل بالالتزامات الاجتماعية حتى  

 ينسى أهدافه الشخصية. 

التوازن لا يعني توزيع الوقت بالتساوي على كل شيء، بل إعطاء كل مجال حقه وفق 

 أهميته وظروف المرحلة التي يعيشها الإنسان.

هناك فترات تتطلب تركيزاً أكبر على الدراسة أو العمل، وفترات أخرى تحتاج إلى  

 الاهتمام بالأسرة أو الصحة أو الراحة. 

 لكن من المهم ألا تتحول الاستثناءات المؤقتة إلى نمط دائم يستهلك الإنسان. 

 حدد أولوياتك. 

 اتفق مع الأسرة على توزيع المسؤوليات. 

 ضع حدوداً معقولة للعمل خارج أوقاته. 

 خصص وقتاً للأشخاص المهمين. 
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 اترك مساحة للراحة والهوايات. 

إن الحياة الناجحة ليست مجرد قائمة إنجازات، بل تجربة إنسانية تشمل العمل والعلاقات  

 والصحة والمعنى. 

 القيادة الذاتية: أن تقود نفسك قبل أن تقود الآخرين 

 القيادة الذاتية هي قدرة الإنسان على توجيه سلوكه وقراراته نحو أهدافه وقيمه. 

 ولا يشترط أن يكون الإنسان مديراً أو صاحب منصب حتى يكون قائداً لحياته. 

 يمكن للطالب أن يقود مساره التعليمي. 

 ويمكن للعامل أن يقود تطوره المهني. 

 ويمكن للأب أو الأم أن يقود مسؤولياته الأسرية بوعي. 

 ويمكن لصاحب المشروع أن يقود عمله ويتحمل قراراته. 

تتطلب القيادة الذاتية وضوح الأهداف، والانضباط، والمرونة، وتحمل المسؤولية،  

 والقدرة على مراجعة القرارات. 

القائد الذاتي لا يعتقد أنه يعرف كل شيء، بل يعرف متى يحتاج إلى التعلم أو الاستشارة  

 أو الاعتراف بالخطأ. 

 القيادة الأخلاقية وأهمية القدوة 

 القيادة ليست مجرد إصدار الأوامر أو الحصول على النفوذ.

 فالقيادة الأخلاقية تقوم على النزاهة والعدل والاحترام والشفافية وتحمل المسؤولية. 

 إذا كنت مسؤولاً عن فريق، فلا تطلب من الآخرين الالتزام بينما تتجاهل التزاماتك. 

 إذا كنت أباً أو أماً، فلا تطلب من أبنائك الصدق بينما تستخدم الكذب أمامهم. 

 إذا كنت صاحب مشروع، فلا تجعل تحقيق الأرباح مبرراً لاستغلال الآخرين. 
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 إذا كنت معلماً أو مدرباً، فاحترم اختلاف قدرات المتعلمين. 

القدوة ليست ادعاء المثالية، بل محاولة تطبيق المبادئ التي تدعو إليها، والاعتراف  

 بالأخطاء عندما تقع. 

 النجاح الفردي والمسؤولية تجاه المجتمع 

 لا يعيش الإنسان منفصلاً عن مجتمعه. 

 فالمجتمع يوفر له فرصاً للتعلم والعمل والتواصل والاستفادة من المؤسسات والخدمات. 

وفي المقابل، يستطيع الإنسان أن يساهم في تحسين محيطه من خلال العمل الجاد  

 والالتزام بالقانون واحترام حقوق الآخرين والمشاركة الإيجابية. 

قد تكون مساهمتك من خلال تعليم شخص مهارة، أو مساعدة طالب، أو دعم مبادرة  

 اجتماعية، أو المحافظة على البيئة، أو تقديم خدمة جيدة، أو المشاركة في عمل تطوعي. 

 ولا يشترط أن تمتلك أموالاً كثيرة حتى تقدم قيمة للمجتمع. 

 قد تكون المعرفة أو الوقت أو الخبرة أو الكلمة الطيبة أشكالاً مهمة من المساهمة. 

لكن العمل التطوعي لا ينبغي أن يكون بديلاً عن حقوق العمال أو مسؤوليات المؤسسات،  

 ولا ينبغي استغلال رغبة الناس في المساعدة.

 الأثر الإنساني: ماذا سيبقى منك؟ 

من الأسئلة العميقة التي يمكن أن يطرحها الإنسان على نفسه: ما الأثر الذي أريد أن  

 أتركه؟ 

قد يفكر البعض في الأثر باعتباره شهرة أو منصباً أو ثروة، لكن الأثر الإنساني أوسع من  

 ذلك.

قد تترك أثراً من خلال كتاب كتبته، أو معرفة نشرتها، أو مشروع وفر فرص عمل، أو 

طفل ساعدته على التعلم، أو شخص دعمته في لحظة صعبة، أو أسرة بنيت معها علاقة  

 قائمة على الاحترام. 
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 ليس ضرورياً أن يعرف العالم كله اسمك حتى تكون لحياتك قيمة. 

قد يكون أثر الإنسان عظيماً في دائرة صغيرة من الأشخاص، وقد تستمر أفكاره وأعماله  

 من خلال من تعلموا منه أو استفادوا من تجربته. 

الأثر الحقيقي لا يقاس دائماً بعدد المشاهدات أو المتابعين أو التصفيق، بل بالقيمة التي  

 أضافها الإنسان إلى حياة الآخرين. 

التقدم؟   كيف تتعامل مع الانتكاسات بعد تحقيق 

قد يبدأ الإنسان في تغيير حياته، ويلتزم فترة من الزمن، ثم يعود إلى بعض العادات  

 القديمة. 

 قد يتوقف عن القراءة، أو يتأخر في العمل، أو يهمل التخطيط، أو يعود إلى التسويف. 

 لا ينبغي أن يعتبر ذلك نهاية الطريق. 

 التغيير السلوكي غالباً ما يمر بمراحل من التقدم والتراجع وإعادة المحاولة. 

 عندما تتعثر، لا تضيع وقتك في انتظار بداية مثالية جديدة. 

 حدد سبب التعثر. 

 راجع حجم الالتزامات. 

 قلل الخطوات إذا كانت الخطة أكبر من قدرتك الحالية. 

 .ًاستعد تدريجيا 

 اطلب الدعم عند الحاجة. 

 لا تجعل يوماً سيئاً يتحول إلى أسبوع أو شهر من التوقف. 

 الاستمرارية لا تعني عدم السقوط، بل القدرة على العودة إلى المسار المناسب. 
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 كيف تحمي نفسك من الوعود الوهمية بالنجاح؟ 

يستغل بعض الأشخاص رغبة الناس في تحسين حياتهم، فيقدمون وعوداً مثل الثراء  

 السريع أو النجاح المضمون أو تغيير الشخصية خلال أيام قليلة. 

وقد يطلبون أموالاً مقابل برامج لا تقدم قيمة حقيقية، أو يروجون لأساليب غير مثبتة  

 علمياً. 

 ينبغي أن تتعامل مع هذه الوعود بحذر. 

 لا توجد طريقة واحدة تضمن النجاح لجميع الناس. 

 لا يوجد كتاب يستطيع تغيير حياتك دون ممارسة.

 لا توجد دورة تختصر سنوات التعلم في يوم واحد. 

 ولا توجد وصفة مالية مضمونة تحقق أرباحاً عالية دون مخاطر.

قبل شراء دورة أو الاشتراك في برنامج، تحقق من خبرة مقدم الخدمة ومحتوى البرنامج 

 وشروطه ونتائجه الواقعية. 

قارن بين المصادر، واسأل عن الأدلة، ولا تتخذ قراراً مالياً تحت ضغط الخوف من ضياع  

 الفرصة. 

 بناء السمعة الشخصية والمصداقية 

السمعة هي الصورة التي تتكون لدى الآخرين عن سلوك الإنسان ومصداقيته وطريقة  

 تعامله. 

 وتتطور السمعة عبر الزمن، من خلال الالتزامات والتعاملات والقرارات. 

 إذا كنت تريد بناء سمعة جيدة: 

 كن صادقاً في ما تعرفه وما لا تعرفه. 

 احترم المواعيد. 
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 لا تنسب أعمال الآخرين إلى نفسك. 

 اعترف بأخطائك. 

 احفظ خصوصية المعلومات. 

 عامل الناس باحترام. 

 لا تقدم وعوداً أكبر من قدرتك. 

 حافظ على جودة العمل. 

 ولا تجعل الاهتمام بالسمعة يدفعك إلى التظاهر أو الخوف المبالغ فيه من آراء الناس. 

 فالهدف ليس إرضاء الجميع، بل أن يكون سلوكك متوافقاً مع مبادئك ومسؤولياتك. 

 التواضع والتعلم من الآخرين 

 كلما تعلم الإنسان أكثر، اكتشف أن هناك أموراً كثيرة لا يعرفها. 

التواضع لا يعني التقليل من قدراتك، بل الاعتراف بأن المعرفة محدودة وأن الآخرين قد  

 يمتلكون خبرات تستحق الاستماع. 

يمكنك أن تتعلم من شخص أصغر منك سناً، أو من تجربة عامل، أو من كتاب، أو من  

 مشروع فشل، أو من شخص يخالفك الرأي. 

 لا تجعل المنصب أو العمر أو الشهادة سبباً لرفض المعرفة. 

 اسأل، واستمع، وراجع أفكارك. 

 فالعقل الذي لا يقبل المراجعة قد يتحول إلى سجن لصاحبه. 

 الشجاعة في تغيير المسار 

 أحياناً يكتشف الإنسان أن الطريق الذي يسير فيه لا يناسبه. 

 قد يختار تخصصاً ثم يكتشف أن اهتماماته مختلفة. 
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 وقد يبدأ مشروعاً ثم تظهر معلومات تجعله يعيد النظر فيه. 

 وقد يستمر في علاقة أو وظيفة رغم أنها لم تعد مناسبة. 

 تغيير المسار لا يعني دائماً الفشل. 

 قد يكون دليلاً على التعلم واكتشاف الواقع. 

 لكن ينبغي أن يكون التغيير مدروساً، لا مجرد رد فعل لحظي. 

اجمع المعلومات، وقارن الخيارات، وادرس التكاليف والنتائج، وضع خطة انتقال  

 مناسبة. 

لا تستمر في قرار فقط لأنك أنفقت عليه وقتاً أو مالاً في الماضي، ولا تتخلى عنه لمجرد  

 مواجهة أول صعوبة.

 تعلم أن تفرق بين الصبر المفيد والإصرار غير المدروس.

 معنى النجاح الحقيقي 

 يختلف معنى النجاح بين الناس. 

فقد يرى شخص أن النجاح هو تأسيس شركة، ويراه آخر في إتمام الدراسة، ويراه ثالث  

 في بناء أسرة مستقرة، ويراه رابع في خدمة المجتمع أو تحقيق الاستقلال المالي. 

 لا يوجد تعريف واحد يجب أن يفرض على الجميع. 

لكن من المفيد أن يكون النجاح متوازناً، وألا يقوم على تدمير الصحة أو إهمال العلاقات  

 أو انتهاك حقوق الآخرين. 

 اسأل نفسك: 

 هل أحقق أهدافاً ذات معنى بالنسبة إلي؟ 

 هل أتعلم وأتطور؟

 هل أحافظ على صحتي قدر الإمكان؟ 
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 هل أتعامل مع الناس باحترام؟ 

 هل أتحمل مسؤولية قراراتي؟ 

 هل أعيش وفق قيم أؤمن بها؟ 

 هل أساهم في شيء يتجاوز مصلحتي المباشرة؟ 

قد لا تكون الحياة مثالية، لكن يمكن أن تكون أكثر وضوحاً وتوازناً واتساقاً مع ما تراه  

 مهماً.

 دمج العادات الثماني في نظام حياة واحد 

 وصلنا هنا إلى الفكرة التي تجمع الكتاب كله. 

إن العادات الثماني ليست موضوعات منفصلة، بل عناصر مترابطة يمكن أن تدعم بعضها 

 بعضاً. 

 العادة الأولى: بناء العادات الإيجابية 

ابدأ بتكرار السلوكيات الصغيرة التي تريد أن تصبح جزءاً من حياتك، واجعل بيئتك  

 تساعدك على الاستمرار. 

 العادة الثانية: تحديد الأهداف والأولويات 

اعرف ما الذي تريد تحقيقه، وميز بين المهم والعاجل، وحول رغباتك إلى خطوات  

 واضحة. 

 العادة الثالثة: الانضباط الذاتي والاستمرارية 

تعلم تنفيذ الالتزامات المهمة حتى عندما يتراجع الحماس، مع المحافظة على الراحة  

 والمرونة.

 العادة الرابعة: التعلم والتطوير المستمر 

 لا تتوقف عن اكتساب المعرفة والمهارات، وطبق ما تتعلمه في الحياة الواقعية. 
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 العادة الخامسة: إدارة الوقت وتنظيم الحياة 

استخدم وقتك بوعي، وحدد الأولويات، وقلل المشتتات، وامنح كل جانب من حياتك  

 المساحة المناسبة. 

 العادة السادسة: بناء العلاقات الإيجابية والتواصل الفعال 

 استمع، واحترم، وتعاون، وتعلم إدارة الخلافات ووضع الحدود. 

 العادة السابعة: المسؤولية الشخصية والقيادة الذاتية 

تحمل مسؤولية اختياراتك، وراجع قراراتك، وابحث عن الخطوات الممكنة لتحسين  

 واقعك.

 العادة الثامنة: صناعة المستقبل وترك الأثر 

اجمع ما تعلمته في رؤية متكاملة، وابنِ حياة لها معنى، وساهم في محيطك، واترك أثراً  

 إيجابياً من خلال أفعالك. 

هذه العادات لا تعمل بطريقة آلية، ولا تضمن نتائج متطابقة لجميع الناس، لكنها تقدم  

 إطاراً عملياً يمكن تكييفه بحسب الأهداف والظروف والقدرات. 

 ً  البرنامج الختامي لتطبيق الكتاب خلال تسعين يوما

يهدف هذا البرنامج إلى تحويل الأفكار التي تناولها الكتاب إلى ممارسات عملية على  

 مدى ثلاثة أشهر.

 بناء الأساس  —المرحلة الأولى: الأيام من الأول إلى الثلاثين  

 في هذه المرحلة ركز على معرفة نفسك وتنظيم يومك وبناء عادات بسيطة. 

 اكتب أهدافك الأساسية. 

 حدد ثلاث أولويات مهمة. 

 اختر عادة صغيرة تريد بناءها. 



 

192 

 خصص وقتاً ثابتاً للتعلم. 

 راقب استخدامك للهاتف. 

 سجل مصروفاتك الأساسية. 

 خصص وقتاً للأسرة أو الأصدقاء. 

 راجع تقدمك في نهاية كل أسبوع. 

 لا تحاول تغيير كل شيء دفعة واحدة. الهدف هو بناء أساس قابل للاستمرار. 

 تطوير الأداء  —المرحلة الثانية: الأيام من الحادي والثلاثين إلى الستين 

 في هذه المرحلة ابدأ في زيادة مستوى التطبيق.

 طور مهارة مرتبطة بهدفك المهني أو الشخصي.

 أنجز مشروعاً صغيراً يثبت ما تعلمته. 

 راجع طريقة استخدامك للوقت.

 تعلم مهارة جديدة في التواصل. 

 حسن طريقة التخطيط المالي. 

 اطلب تغذية راجعة من شخص موثوق. 

 راجع العقبات التي منعتك من التقدم. 

 حاول أن تجعل التعلم والعمل والتواصل أكثر انتظاماً. 

 الاستقلال والاستمرارية  —المرحلة الثالثة: الأيام من الحادي والستين إلى التسعين 

 في المرحلة الأخيرة ركز على تحويل ما تعلمته إلى نظام شخصي. 

 حدد أهداف الأشهر الستة القادمة. 
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 اكتب خطة مالية مناسبة لظروفك.

 ضع نظاماً أسبوعياً للمراجعة. 

 اختر مشروعاً طويل الأمد. 

 حدد الأشخاص الذين يمكن أن تستفيد من خبراتهم.

 استمر في العادات التي أثبتت فائدتها. 

 عدل العادات التي لم تناسبك. 

 وثق ما تعلمته خلال التسعين يوماً. 

وفي نهاية البرنامج، لا تسأل فقط عما حققته، بل اسأل أيضاً: ما الذي أصبح أسهل؟ وما 

 الذي تعلمته عن نفسي؟ وما الذي أحتاج إلى تغييره في المرحلة القادمة؟ 

 نموذج شخصي لمراجعة الحياة 

 يمكنك استخدام هذا النموذج مرة كل شهر:

 ما الصفة التي أريد تطويرها؟  في مجال الشخصية:

 ما المعرفة أو المهارة التي اكتسبتها؟  في مجال التعلم:

 ما الإنجاز الذي أحرزته؟  في مجال العمل:

 هل أصبحت أكثر وعياً بنفقاتي والتزاماتي؟  في مجال المال:

 ما أكثر شيء يستهلك وقتي دون فائدة كافية؟  في مجال الوقت:

 هل أعتني بنومي ونشاطي وراحتي؟  في مجال الصحة:

 هل أتعامل مع الآخرين باحترام ووضوح؟  في مجال العلاقات:

 ما القرار الذي أحتاج إلى اتخاذه؟  في مجال المسؤولية:
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 ما القيمة التي أستطيع تقديمها للآخرين؟  في مجال المجتمع:

 ما الخطوة التالية التي ستقربني من رؤيتي؟  في مجال المستقبل:

 عقد شخصي مع الذات 

أتعهد أمام نفسي بأن أتعامل مع حياتي بوعي ومسؤولية، وأن أعمل على تطوير قدراتي  

 دون أن أطالب نفسي بالكمال. 

أتعهد بأن أتعلم من أخطائي، وأن أحترم وقتي، وأن أراجع أهدافي، وأن أحافظ على  

 صحتي قدر الإمكان. 

أتعهد بأن أتعامل مع الآخرين باحترام، وأن أحترم حقوقهم وحدودهم، وألا أستخدم  

 نجاحي أو معرفتي وسيلة للتكبر عليهم.

أتعهد بأن أتحقق من المعلومات قبل تصديقها، وأن أتخذ قراراتي بعد التفكير، وأن أطلب  

 المساعدة عندما أحتاج إليها. 

أتعهد بأن أستمر في التعلم، وأن أطور مهاراتي، وأن أبحث عن فرص حقيقية، وأن  

 أتعامل مع الصعوبات بواقعية وأمل. 

 أتعهد بأن أجعل النجاح مرتبطاً بالقيمة والعمل والأخلاق، لا بالمظاهر وحدها. 

وأتعهد بأن أبدأ من الإمكانات التي أملكها الآن، وأن أعمل على تحسينها خطوة بعد  

 خطوة.

 التوقيع: .................................... 

 التاريخ: .................................... 

 الخاتمة الكبرى للكتاب: العادات تصنع الطريق، وأنت من يسير فيه 

 عزيزي القارئ،

 لقد وصلت الآن إلى نهاية هذا الكتاب، لكنك في الحقيقة تقف عند بداية مرحلة جديدة. 
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بدأت الرحلة بالحديث عن العادات، لأن ما يكرره الإنسان في حياته يساهم في تشكيل  

يومه ومستقبله. ثم انتقلنا إلى الأهداف والأولويات، لأن الإنسان يحتاج إلى اتجاه واضح.  

 وتحدثنا عن الانضباط والاستمرارية، لأن الأهداف لا تتحقق بالأمنيات وحدها. 

ثم تناولنا التعلم والتطوير المستمر، لأن العالم يتغير، ولأن المعرفة والمهارات تحتاج إلى  

 تجديد. وانتقلنا إلى إدارة الوقت، لأن الوقت مورد محدود لا يمكن استعادته بعد مروره. 

وتحدثنا عن العلاقات الإيجابية، لأن الإنسان يعيش مع الآخرين ويتعلم منهم ويتعاون 

معهم. ووصلنا أخيراً إلى المسؤولية الشخصية وصناعة المستقبل، لأن كل ما سبق  

 يحتاج إلى شخص يقرر أن يحول المعرفة إلى عمل.

قد تكون قرأت هذا الكتاب في وقت تشعر فيه بالحماس، وقد تكون قرأته وأنت تواجه  

 صعوبات لا يعرفها أحد. وربما لديك أهداف كبيرة، لكنك لا تعرف من أين تبدأ. 

 أريدك أن تعرف أن البداية لا تحتاج إلى أن تكون مثالية. 

 لا تحتاج إلى امتلاك كل المال حتى تبدأ التعلم. 

 ولا تحتاج إلى معرفة كل شيء حتى تبدأ مشروعاً صغيراً. 

 ولا تحتاج إلى انتظار موافقة الجميع حتى تعمل على تطوير نفسك. 

لكن عليك أن تعرف حدود قدراتك، وأن تحترم ظروفك، وأن تضع خططاً واقعية، وأن  

 تتحمل مسؤولية ما تستطيع تغييره. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية رحلة شخص آخر. 

 ولا تجعل إنجازات الناس سبباً لاحتقار ما تحققه أنت. 

 ولا تترك خطأ واحداً يحكم على مستقبلك كله. 

قد تتأخر، وقد تتعب، وقد تغير أهدافك، وقد تبدأ من جديد. هذه أمور قد تحدث في الحياة،  

 ولا تعني بالضرورة أنك فقدت الطريق. 

تذكر أن النجاح ليس سباقاً واحداً ينتهي في لحظة معينة، بل هو عملية طويلة من التعلم  

 والاختيار والعمل والتكيف. 
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لا تجعل حياتك مجرد انتظار للغد. عش يومك بوعي، واستفد من خبرات الأمس، واعمل  

 على بناء مستقبل أفضل.

قد لا تستطيع تغيير العالم كله، لكنك تستطيع أن تبدأ بتغيير سلوك واحد في حياتك، ثم  

 عادة، ثم قرار، ثم مشروع، ثم أثر. 

 وقد لا يرى أحد كل الجهود التي تبذلها، لكن ذلك لا يجعلها بلا قيمة. 

اعمل بصدق، وتعلم بتواضع، واحترم الناس، وحافظ على مبادئك، ولا تتوقف عن  

 مراجعة نفسك. 

فالإنسان الذي يتعلم كيف يقود نفسه يصبح أكثر قدرة على التعامل مع الحياة، والإنسان  

الذي يحول المعرفة إلى سلوك يقترب من أهدافه، والإنسان الذي يجمع بين النجاح  

 والأخلاق يترك أثراً يستحق أن يبقى.

 كلمة أخيرة من المؤلف بدر شاشا 

 عزيزي القارئ،

كتبت هذا الكتاب انطلاقاً من فكرة أساسية، وهي أن الإنسان يستطيع أن يطور جوانب  

كثيرة من حياته عندما يتعلم كيف يفهم نفسه، وينظم عاداته، ويحدد أهدافه، ويستثمر  

 وقته، ويبني علاقاته، ويتحمل مسؤولية اختياراته. 

لم أكتب لك لأقول إن الطريق سهل، أو إن النجاح مضمون، أو إن كل إنسان يستطيع  

 تجاوز جميع الصعوبات بالطريقة نفسها. 

أعلم أن الناس يختلفون في ظروفهم وإمكاناتهم وفرصهم، وأن الحياة قد تحمل تحديات لا  

 يختارها الإنسان. 

لكنني أؤمن بأن المعرفة تمنحنا أدوات أفضل للفهم، وأن العمل المنظم يساعدنا على  

الاستفادة من قدراتنا، وأن التعلم المستمر يمنحنا فرصاً جديدة، وأن احترام الآخرين  

 يجعل الحياة أكثر إنسانية. 

أتمنى أن تجد في صفحات هذا الكتاب فكرة تساعدك، أو عادة تبدأ بها، أو سؤالاً يدفعك  

 إلى مراجعة نفسك، أو خطوة تقربك من هدف مهم.
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لا تقرأ هذه الصفحات مرة واحدة ثم تتركها جانباً. عد إلى الفصول التي تحتاج إليها،  

 وطبق ما يناسبك، وراجع نتائجك، ولا تتردد في تعديل الأساليب التي لا تناسب ظروفك.

 لا تنتظر أن تصبح حياتك كاملة حتى تبدأ في الاهتمام بها. 

 ابدأ بما تستطيع. 

 تعلم مما يحدث. 

 احترم نفسك والآخرين. 

 وواصل بناء مستقبلك خطوة بعد خطوة.

أشكرك على منح هذا الكتاب جزءاً من وقتك، وأتمنى أن تكون رحلتنا في هذه الصفحات  

 بداية لرحلة أجمل في حياتك. 

 مع خالص التقدير والاحترام، 

 بدر شاشا 
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 كلمة أخيرة إلى القارئ 

 عزيزي القارئ،

بعد رحلة طويلة بين صفحات هذا الكتاب، نصل إلى المحطة الأخيرة، لكن هذه المحطة  

 ليست نهاية الطريق، بل بداية مرحلة جديدة من التفكير والعمل والتطبيق.

لقد حاولنا من خلال فصول هذا الكتاب أن نقترب من مجموعة من العادات والمفاهيم التي  

يمكن أن تساعد الإنسان على فهم حياته بصورة أفضل، وتنظيم أفكاره، وتطوير قدراته،  

 وبناء مستقبله بوعي ومسؤولية. 

إن الحياة لا تتغير بمجرد قراءة كتاب، ولا تتحسن بمجرد سماع كلمات تحفيزية، ولا  

يتحقق النجاح بمجرد امتلاك الأحلام. إن التغيير الحقيقي يبدأ عندما يقرر الإنسان أن  

 يطبق ما تعلمه، وأن يحول أفكاره إلى أفعال، وأفعاله إلى ممارسات مستمرة. 

قد تجد في هذا الكتاب أفكاراً تعرفها من قبل، وقد تجد أفكاراً جديدة تدفعك إلى مراجعة  

بعض اختياراتك، وربما تكتشف أن بعض المشكلات التي تواجهك تحتاج إلى تغيير طريقة  

 تفكيرك أو تنظيم وقتك أو تحسين علاقاتك أو تطوير مهاراتك. 

المهم ألا تتعامل مع الكتاب باعتباره مجموعة من النصائح التي تقرأها ثم تنساها، بل 

اجعله وسيلة لمراجعة حياتك، واختيار ما يناسب ظروفك، والعمل على تحسين ما  

 تستطيع تغييره. 

 خلاصة الكتاب: الرحلة عبر العادات الثماني 

 العادة الأولى: قوة العادات 

العادات هي السلوكيات التي تتكرر حتى تصبح جزءاً من الحياة اليومية. وقد تكون عادات  

 نافعة تساعد الإنسان على التقدم، أو عادات ضارة تعطل أهدافه. 

تعلمنا أن التغيير لا يحتاج دائماً إلى خطوات ضخمة، بل يمكن أن يبدأ بسلوك صغير  

يتكرر بانتظام. فالقراءة اليومية، وتنظيم المكان، والاهتمام بالصحة، والتخطيط، والالتزام  

 بالمواعيد، كلها ممارسات قد تساهم في بناء حياة أكثر تنظيماً. 
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الخلاصة: راقب ما تكرره يومياً، لأن بعض سلوكياتك الصغيرة تساهم في تشكيل  

 مستقبلك. 

 العادة الثانية: تحديد الأهداف والأولويات 

الأهداف تمنح الإنسان اتجاهاً واضحاً، وتساعده على تحويل الأحلام إلى خطوات قابلة  

 للتنفيذ. 

تعلمنا أن كثرة الأهداف لا تعني بالضرورة تحقيق نتائج أفضل، وأن الإنسان يحتاج إلى  

تحديد ما هو مهم بالنسبة إليه، وتقسيم الأهداف الكبيرة إلى مهام صغيرة، ومراجعة  

 التقدم باستمرار.

الخلاصة: لا تكتفِ بأن تعرف ما تريد، بل حدد كيف ستصل إليه، ومتى ستبدأ، وما  

 الخطوة الأولى التي تستطيع تنفيذها. 

 العادة الثالثة: الانضباط الذاتي والاستمرارية 

الحماس قد يساعد الإنسان على البداية، لكنه لا يكون دائماً حاضراً. لذلك يحتاج الإنسان  

 إلى الانضباط، وإلى نظام يساعده على الاستمرار حتى عندما تتراجع الرغبة. 

تعلمنا أن الالتزام لا يعني الكمال، وأن التعثر لا يعني نهاية المحاولة. فمن الطبيعي أن  

 يواجه الإنسان أياماً صعبة، لكن من المهم أن يعرف كيف يعود إلى الطريق. 

 الخلاصة: لا تعتمد على الحماس وحده، بل ابنِ نظاماً واقعياً يساعدك على الاستمرار.

 العادة الرابعة: التعلم والتطوير المستمر 

المعرفة قوة عندما تتحول إلى فهم ومهارة وتطبيق. والعالم يتغير باستمرار، ولذلك  

 يحتاج الإنسان إلى تجديد معارفه وتطوير قدراته. 

تعلمنا أهمية القراءة والتدريب والممارسة والاستماع إلى الخبراء والتحقق من  

 المعلومات والاستفادة من التكنولوجيا بصورة واعية. 

الخلاصة: اجعل التعلم جزءاً من حياتك، ولا تتوقف عن تطوير نفسك مهما كان عمرك أو  

 مستواك. 
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 العادة الخامسة: إدارة الوقت وتنظيم الحياة 

الوقت مورد محدود، وكل يوم يمر لا يمكن استعادته. لذلك يحتاج الإنسان إلى ترتيب  

 أولوياته وتقليل المشتتات وتحديد المهام المهمة.

تعلمنا أن الانشغال لا يعني دائماً الإنتاجية، وأن التخطيط يساعد على الاستفادة من  

 الوقت، وأن الراحة جزء ضروري من الحياة المتوازنة. 

الخلاصة: لا تسأل فقط كيف تقضي يومك، بل اسأل ما القيمة التي تضيفها ساعاتك إلى  

 حياتك. 

 العادة السادسة: بناء العلاقات الإيجابية والتواصل الفعال 

العلاقات الإنسانية جزء أساسي من الحياة، والتواصل الجيد يحتاج إلى الاستماع  

 والاحترام والتعاطف والصدق والقدرة على إدارة الخلافات. 

تعلمنا أن العلاقة الصحية لا تعني الاتفاق الدائم، بل تعني احترام الاختلاف والحقوق 

 والحدود الشخصية. 

الخلاصة: عامل الناس باحترام، واستمع قبل أن تحكم، واختر علاقات تقوم على الثقة  

 والتقدير المتبادل.

 العادة السابعة: المسؤولية الشخصية والقيادة الذاتية 

المسؤولية الشخصية تعني أن يعرف الإنسان ما يستطيع تغييره، وأن يتحمل مسؤولية  

 قراراته وأفعاله، دون أن يلوم نفسه على كل ما يحدث خارج إرادته. 

تعلمنا أهمية الوعي بالذات، واتخاذ القرارات، والتفكير النقدي، والتعامل مع الفشل،  

 ومراجعة الأهداف. 

 الخلاصة: لا تنتظر أن تتحسن حياتك وحدها، بل ابدأ بما تستطيع فعله الآن. 

 العادة الثامنة: صناعة المستقبل وترك الأثر 

لا يقتصر النجاح على تحقيق الأهداف الفردية، بل يشمل بناء حياة ذات معنى، واحترام  

 الآخرين، وتقديم قيمة للمجتمع، وترك أثر إيجابي من خلال العمل والمعرفة والسلوك. 
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 الخلاصة: اجعل نجاحك مرتبطاً بالقيمة والأخلاق والمسؤولية، وليس بالمظاهر وحدها. 

 أهم المفاهيم التي ينبغي أن تبقى معك 

 عملية تبدأ بالوعي، ثم التخطيط، ثم التطبيق، ثم المراجعة.  التغيير:

 سلوك يتكرر في سياق معين، ويمكن العمل على تطويره أو استبداله تدريجياً.   العادة:

 نتيجة محددة يسعى الإنسان إلى تحقيقها من خلال خطوات عملية.  الهدف:

 ما يستحق أن تمنحه وقتك وجهدك قبل غيره.  الأولوية:

 القدرة على الالتزام بما تراه مهماً، مع المرونة واحترام حدودك.  الانضباط:

 العودة إلى العمل والمحاولة رغم التعثر والتغيرات.  الاستمرارية:

 اكتساب المعرفة والمهارات وفهم كيفية تطبيقها.  التعلم:

 إنجاز الأعمال المهمة بجودة مناسبة، وليس مجرد زيادة عدد المهام.   الإنتاجية:

 تبادل الأفكار والمعلومات والمشاعر بطريقة تساعد على الفهم. التواصل:

 محاولة فهم تجربة الآخرين ومشاعرهم واحترامها.  التعاطف:

 الاعتراف بدورك في اختياراتك وأفعالك والعمل على تحسينها. المسؤولية:

 القدرة على التكيف مع التغيرات والبحث عن حلول واقعية. المرونة:

مفهوم يختلف بين الناس، ويمكن أن يجمع بين الإنجاز والصحة والعلاقات   النجاح:

 والمعنى والقيم. 

 القيمة التي يضيفها الإنسان إلى حياة الآخرين ومجتمعه.  الأثر:

 عشرون نصيحة من المؤلف بدر شاشا 

هذه النصائح ليست قوانين تضمن النجاح، وإنما مبادئ عملية للتفكير والمراجعة  

 والتطبيق: 
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 اجعل لنفسك هدفاً واضحاً، حتى تعرف إلى أين تتجه. 

 ابدأ بخطوة صغيرة بدلاً من انتظار الظروف المثالية. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية رحلة شخص آخر. 

 احترم وقتك، ولا تستهلكه كله في أمور لا تخدم أولوياتك. 

 تعلم كل يوم شيئاً جديداً، ولو كان بسيطاً. 

 لا تجعل الفشل حكماً نهائياً على قدراتك. 

 راجع أخطاءك بهدف التعلم، لا بهدف معاقبة نفسك.

 حافظ على صحتك، فهي جزء من قدرتك على العمل والإنجاز. 

 تعلم أن تقول لا عندما يكون الطلب خارج حدود قدرتك أو يتعارض مع مسؤولياتك. 

 اختر أصدقاءك وعلاقاتك بوعي واحترام. 

 استمع إلى الآخرين قبل أن تصدر أحكامك. 

 لا تصدق كل معلومة تسمعها، وتحقق من مصادرها. 

 تعلم إدارة المال، ولو بدأت بتسجيل مصروفاتك اليومية. 

 لا تقدم وعوداً لا تستطيع الوفاء بها. 

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، فطلب الدعم ليس ضعفاً. 

 اجعل التكنولوجيا أداة تساعدك، ولا تسمح لها بأن تسرق كل انتباهك. 

 لا تجعل النجاح المادي وحده مقياساً لقيمة حياتك. 

 احترم اختلاف الناس، ولا تحاول فرض أفكارك على الجميع. 

 احتفل بتقدمك، حتى عندما يكون صغيراً، مع الاستمرار في تطوير نفسك. 
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 اترك أثراً طيباً من خلال ما تتعلمه وما تقدمه وما تفعله.

 تمارين تطبيقية شاملة للقارئ 

 تمرين اكتشاف الذات 

 خصص وقتاً هادئاً وأجب عن الأسئلة التالية: 

 ما أكثر ثلاث صفات إيجابية أمتلكها؟ 

 ما أهم ثلاث مهارات أحتاج إلى تطويرها؟ 

 ما العادات التي تساعدني على التقدم؟ 

 ما العادات التي تعطلني؟ 

 ما أكثر شيء أريد تغييره في حياتي؟ 

 ما القيم التي أريد أن أعيش وفقها؟

 ما الذي يجعلني أشعر بأن حياتي ذات معنى؟ 

 مساحة الإجابة الشخصية: 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

 تمرين تحديد الأهداف 

 اكتب ثلاثة أهداف تريد تحقيقها خلال الأشهر الستة المقبلة. 

 الهدف الأول: ....................................................
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 الهدف الثاني: ....................................................

 ......................................الهدف الثالث: ..............

 ثم حدد لكل هدف: 

 ما سبب أهميته بالنسبة إلي؟ 

 ما الخطوات المطلوبة؟ 

 ما المهارة التي أحتاج إلى تعلمها؟ 

 ما العقبات المتوقعة؟ 

 ما أول خطوة يمكنني تنفيذها؟ 

 متى سأراجع تقدمي؟ 

 تمرين بناء عادة جديدة 

 اختر عادة واحدة تريد بناءها. 

 العادة التي أريد اكتسابها: ....................................

 الوقت المناسب لممارستها: ....................................

 المكان الذي سأمارسها فيه: ....................................

 المدة اليومية: .................................... 

 كيف سأذكر نفسي بها؟ ....................................

 كيف سأقيس استمراريتي؟ ....................................

 ابدأ بعادة صغيرة تستطيع تكرارها، ثم عدلها تدريجياً بحسب قدرتك ونتائجك. 
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 تمرين التخلص من عادة سلبية 

 حدد عادة تريد تقليلها أو تغييرها. 

 ما السلوك الذي أريد تغييره؟ 

 متى يحدث غالبا؟ً 

 ما المواقف التي تسبقه؟ 

 ما الفائدة المؤقتة التي أحصل عليها منه؟ 

 ما البديل الأكثر فائدة؟ 

 كيف سأجعل ممارسة البديل أسهل؟

 ما الدعم الذي أحتاج إليه؟ 

تذكر أن بعض السلوكيات المعقدة أو المرتبطة بالإدمان أو المشكلات النفسية قد تحتاج  

 إلى مساعدة متخصصة، ولا يكفي معها الاعتماد على الإرادة وحدها. 

 تمرين إدارة الوقت 

 سجل كيف تقضي يوماً عادياً من حياتك. 

 وقت الاستيقاظ: ................................................

 وقت العمل أو الدراسة: ........................................

 وقت استخدام الهاتف: .........................................

 وقت التعلم: ....................................................

 وقت الأسرة والعلاقات: ........................................

 وقت الراحة: ....................................................

 بعد التسجيل، حدد ثلاثة أمور:
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 أكثر نشاط يستهلك وقتي دون فائدة كافية: ....................

 النشاط المهم الذي أهمله: ....................................

 التغيير الذي سأبدأ به: ......................................

 تمرين تطوير الذات 

 اختر مهارة واحدة تريد تعلمها خلال الشهر القادم.

 اسم المهارة: ...................................................

 لماذا اخترتها؟ .................................................

 ما المصادر التي سأتعلم منها؟ .................................

 كيف سأطبقها عمليا؟ً ..........................................

 ما الدليل الذي سيبين لي أنني تقدمت؟ ........................

 تمرين العلاقات الإيجابية 

 فكر في علاقاتك المهمة، ثم أجب: 

 هل أستمع إلى الآخرين جيدا؟ً 

 هل أحترم اختلافهم؟ 

 هل أعبر عن احتياجاتي بوضوح؟ 

 هل أحترم الحدود الشخصية؟ 

 هل أعتذر عندما أخطئ؟ 

 هل أخصص وقتاً للأشخاص المهمين؟ 

 ما العلاقة التي أحتاج إلى تحسين التواصل فيها؟
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 ما الخطوة المحترمة والواقعية التي يمكنني اتخاذها؟ 

 تمرين المسؤولية الشخصية 

 اكتب مشكلة تواجهك حالياً، ثم قسم عناصرها إلى ثلاثة أقسام: 

 الأمور التي أستطيع التحكم فيها: ............................

 الأمور التي أستطيع التأثير فيها: ...........................

 الأمور التي لا أستطيع تغييرها حالياً: .....................

 بعد ذلك حدد خطوة واحدة تقع ضمن قدرتك وابدأ بتنفيذها. 

 تمرين الرؤية المستقبلية 

 تخيل حياتك بعد خمس سنوات. 

 كيف تريد أن يكون وضعك التعليمي أو المهني؟ 

 كيف تريد أن تكون علاقاتك؟ 

 ما المهارات التي تريد امتلاكها؟ 

 ما العادات التي تريد أن تحافظ عليها؟ 

 ما الأثر الذي تريد أن تتركه؟ 

 اكتب رؤيتك في فقرة لا تتجاوز صفحة واحدة، ثم استخرج منها ثلاثة أهداف عملية. 

 تمرين مراجعة نهاية الشهر 

 في نهاية كل شهر، أجب عن الأسئلة التالية: 

 ما أفضل إنجاز حققته؟ 

 ما أهم شيء تعلمته؟ 
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 ما الخطأ الذي استفدت منه؟ 

 ما العادة التي تحسنت؟ 

 ما الأمر الذي يحتاج إلى تعديل؟ 

 ما الهدف الذي سأركز عليه الشهر المقبل؟ 

 من الشخص الذي أحتاج إلى شكره أو التواصل معه؟

 جدول متابعة العادات الشخصية 

استخدم الجدول التالي لمدة ثلاثين يوماً، وضع علامة أمام كل يوم تنجح فيه في تنفيذ  

 العادة التي اخترتها. 

 ملاحظات  تنفيذ العادة  اليوم 

  ☐ الأول

  ☐ الثاني 

  ☐ الثالث 

  ☐ الرابع 

  ☐ الخامس 

  ☐ السادس 
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 ملاحظات  تنفيذ العادة  اليوم 

  ☐ السابع 

  ☐ الثامن 

  ☐ التاسع 

  ☐ العاشر 

  ☐ الحادي عشر 

  ☐ الثاني عشر 

  ☐ الثالث عشر 

  ☐ الرابع عشر 

  ☐ الخامس عشر

  ☐ السادس عشر

  ☐ السابع عشر 

  ☐ الثامن عشر 
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 ملاحظات  تنفيذ العادة  اليوم 

  ☐ التاسع عشر 

  ☐ العشرون

  ☐ الحادي والعشرون 

  ☐ الثاني والعشرون 

  ☐ الثالث والعشرون

  ☐ الرابع والعشرون

  ☐ الخامس والعشرون

  ☐ السادس والعشرون

  ☐ السابع والعشرون

  ☐ الثامن والعشرون

  ☐ التاسع والعشرون

  ☐ الثلاثون 
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ً: ابدأ بتغيير حقيقي   تحدي الثلاثين يوما

 لا تحاول تغيير حياتك كلها في يوم واحد. اختر مجالاً واحداً وامنحه اهتماماً منتظماً. 

 خلال الأسبوع الأول، راقب سلوكك وحدد العادة التي تريد تطويرها. 

 خلال الأسبوع الثاني، ابدأ بممارسة العادة بصورة بسيطة ومنتظمة. 

 خلال الأسبوع الثالث، راجع العقبات وعدل الطريقة التي تتبعها. 

 خلال الأسبوع الرابع، قيمّ تقدمك وحدد كيف ستواصل بعد انتهاء التحدي. 

في نهاية الشهر، لا تجعل عدد الأيام وحده مقياساً للنجاح. انظر إلى ما تعلمته، وإلى مدى  

 ملاءمة العادة لحياتك، وإلى التغيير الذي لاحظته في سلوكك.

 ميثاق القارئ: وعد أقطعه على نفسي 

 أعد نفسي بأن أكون أكثر وعياً بقراراتي وأفعالي. 

أعد نفسي بأن أعمل على تطوير قدراتي، وأن أتعلم من أخطائي، وألا أستسلم لمجرد أن  

 الطريق أصبح صعباً. 

أعد نفسي بأن أحترم وقتي وصحتي وعلاقاتي، وأن أتعامل مع الآخرين بالصدق  

 والاحترام. 

أعد نفسي بأن أتحقق من المعلومات، وأفكر قبل اتخاذ القرارات، وأطلب المساعدة عندما  

 أحتاج إليها.

أعد نفسي بأن أضع أهدافاً واقعية، وأن أبدأ بما أستطيع، وأن أراجع تقدمي دون قسوة 

 على نفسي. 

أعد نفسي بأن أجعل النجاح مرتبطاً بالعمل والقيمة والأخلاق، وأن أسعى إلى ترك أثر  

 إيجابي في حياتي ومجتمعي. 

 الاسم: ....................................................
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 التوقيع: .................................................

 التاريخ: ..................................................

 كلمة المؤلف الأخيرة: بدر شاشا 

 إلى كل قارئ وصل إلى هذه الصفحة، 

أشكرك لأنك منحت هذا الكتاب وقتاً من حياتك، ولأنك رافقت أفكاره من البداية حتى  

 النهاية. 

أريد أن أترك لك رسالة بسيطة: لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية حتى تبدأ في تحسين  

حياتك. لا تنتظر أن تختفي جميع الصعوبات، ولا تنتظر أن تمتلك كل المهارات، ولا تنتظر  

 أن يصفق لك الجميع. 

ابدأ من المكان الذي تقف فيه، وبالإمكانات التي تمتلكها، وبالخطوات التي تستطيع  

 تنفيذها. 

 تعلم، واعمل، وراجع نفسك، واحترم الآخرين، وحافظ على قيمك. 

لا تجعل هذا الكتاب مجرد صفحات في مكتبتك، بل اجعل منه بداية لتجربة عملية. عد إلى  

التمارين عندما تحتاج إلى مراجعة أهدافك، وارجع إلى الفصول عندما تواجه صعوبة في  

 بناء عادة أو تنظيم وقت أو تطوير علاقة أو اتخاذ قرار.

أتمنى أن يكون هذا العمل قد أضاف إلى تفكيرك فكرة مفيدة، وأن يكون سبباً في خطوة 

 إيجابية في حياتك. 

تذكر دائماً: لا تصنع العادات حياة الإنسان وحدها، بل يصنعها أيضاً وعيه واختياراته  

 وأفعاله والمسؤولية التي يتحملها تجاه نفسه والآخرين. 

 مع خالص التقدير والاحترام. 

 بدر شاشا 

 لناس الأكثر أهمية  8مؤلف كتاب: العادات 
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 النهاية 

 كل كتاب له صفحة أخيرة، لكن رحلة التعلم والتغيير لا تنتهي. 

 أغلق صفحات هذا الكتاب، وافتح صفحة جديدة في حياتك. 

 لا تنتظر الغد لتبدأ، ولا تنتظر الكمال لتتحرك. 

 ابدأ اليوم، ولو بخطوة صغيرة. 

 بدر شاشا 
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