
 إدارة الوقت وقوة الآن والنفس

 كتاب مغربي للكاتب بدر شاشا

 شكر وتقدير

الحمد لله الذي منح الإنسان نعمة العقل والوقت والقدرة على التعلم 

والتغيير. أتقدم بالشكر والتقدير لكل شخص ساهم، بطريقة مباشرة أو 

الكتاب. غير مباشرة، في تكوين الأفكار والتجارب التي تقف وراء هذا 

الشكر لكل معلم ترك كلمة نافعة، ولكل كتاب فتح باباً جديداً للفهم، ولكل 

تجربة صعبة كشفت حقيقة من حقائق الحياة، ولكل شخص جعلني أدرك 

 أن الإنسان يستطيع أن يعيد بناء نفسه مهما كانت نقطة البداية.

ة هذا الكتاب هو ثمرة تأمل في قيمة الوقت، وقوة الحضور في اللحظ

الحالية، وعلاقة الإنسان بعقله ونفسه وعاداته وقراراته. وهو محاولة 

لجمع أفكار عملية تساعد القارئ على الانتقال من التفكير المستمر إلى 

الفعل، ومن التشتت إلى التركيز، ومن انتظار المستقبل إلى صناعة 

 المستقبل ابتداءً من اليوم.

 إهداء

يشعر أن أيامه تمر بسرعة ولا يعرف أهدي هذا الكتاب إلى كل إنسان 

أين يذهب وقته، وإلى كل شخص يحمل أحلاماً كثيرة لكنه يجد نفسه 

 عالقاً بين الخوف والتردد والتسويف.

أهديه إلى الشباب المغربي والعربي الذين يريدون بناء مستقبلهم بالعلم 

ن والعمل والصبر والانضباط، وإلى كل من بدأ من ظروف بسيطة ويريد أ

 يصنع لنفسه طريقاً مختلفاً.

وأهديه أيضاً إلى الإنسان الذي يخوض معركة داخلية لا يراها الآخرون، 

إلى من يحاول أن يتغلب على القلق والتشتت والخوف وضعف التركيز، 

 وإلى كل من يريد أن يصبح أكثر هدوءاً وقوة ووعياً بنفسه ووقته.
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 نصيحة الكاتب

لية حتى تبدأ. لن يأتي يوم تختفي فيه جميع لا تنتظر أن تصبح حياتك مثا

المشاكل ويصبح الطريق خالياً من الخوف والشك والضغوط. الحياة 

بطبيعتها مليئة بالتغير وعدم اليقين، والقوة ليست في السيطرة على كل 

 شيء، وإنما في معرفة ما تستطيع السيطرة عليه والتعامل معه بوعي.

الحاضر، ولا تجعل المستقبل الوهمي لا تسمح للماضي بأن يسرق منك 

يأخذ منك اليوم الذي تملكه فعلاً. الماضي تجربة يمكن التعلم منها، 

والمستقبل مشروع يمكن التخطيط له، أما الآن فهو المساحة الوحيدة 

 التي تستطيع أن تعمل فيها وتغير شيئاً حقيقياً.

ة من عمرك احترم وقتك لأن وقتك هو جزء من حياتك. عندما تهدر ساع

فأنت لا تهدر ساعة فقط، بل تهدر جزءاً من حياتك لن يعود. لذلك تعلم أن 

تقول لا لما لا يخدم أهدافك، وأن تقلل من المشتتات، وأن تمنح اهتمامك 

 لما يستحقه.

ولا تجعل قوة النفس تعني القسوة على نفسك. الانضباط لا يعني أن تكره 

ود إلى الطريق بعد الخطأ. الإنسان نفسك عندما تخطئ، وإنما يعني أن تع

القوي ليس الإنسان الذي لا يسقط، بل الإنسان الذي يستطيع أن يتعلم 

 من سقوطه ويبدأ من جديد.

 تعريف الكاتب

بدر شاشا كاتب مغربي يهتم بالكتابة في مجالات تطوير الذات، إدارة 

الاستثمار، الوقت، بناء الشخصية، التفكير العملي، التعلم، العمل، المال و

 وتطوير القدرات الإنسانية والمهنية.

ينطلق في كتاباته من فكرة أن الإنسان يستطيع تطوير حياته عندما يفهم 

العلاقة بين أفكاره وسلوكه ووقته وقراراته. لذلك يركز على الجانب 

العملي من المعرفة، وعلى تحويل الأفكار إلى عادات وأنظمة يومية قابلة 

 للتطبيق.
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ل الكاتب من خلال هذا الكتاب تقديم رؤية تجمع بين إدارة الوقت ويحاو

وقوة الحضور الذهني وبناء النفس، لأن تنظيم الساعات وحده لا يكفي 

إذا كان العقل مشتتاً، كما أن التفكير الإيجابي وحده لا يكفي إذا لم يتحول 

 إلى سلوك وعمل.

سحرية للنجاح، الهدف من الكتاب ليس تقديم حياة مثالية أو وصفة 

وإنما مساعدة القارئ على فهم قيمة اللحظة الحالية، واكتشاف مصادر 

هدر الوقت والطاقة، وبناء علاقة أكثر وعياً مع النفس، والعمل على 

 تطوير الشخصية خطوة بعد خطوة.

هذا الكتاب مغربي في روحه وتجربته ولغته، لكنه يخاطب الإنسان أينما 

التشتت والخوف والتسويف وبناء الذات ليست كان، لأن مشكلة الوقت و

 مرتبطة ببلد واحد، بل هي تجارب إنسانية مشتركة.

 كلمة الكاتب

كتبت هذا الكتاب لأنني أؤمن بأن الإنسان قد يمتلك الكثير من الإمكانات، 

لكنه لا يستطيع الاستفادة منها إذا لم يعرف كيف يدير وقته وعقله 

 ونفسه.

عرفة، لكنه يؤجل تطبيقها. وقد يمتلك الطموح، لكنه قد يمتلك الإنسان الم

يعيش في الماضي. وقد يملك أهدافاً كبيرة، لكنه يشتت انتباهه في 

تفاصيل صغيرة. وقد يبحث سنوات عن القوة خارج نفسه بينما يحتاج 

 أولاً إلى أن يفهم نفسه.

الوقت ليس مجرد ساعات ودقائق. الوقت هو المادة التي تصُنع منها 

حياة. والطريقة التي تستخدم بها وقتك تكشف في كثير من الأحيان ما ال

 تعتبره مهماً فعلاً، وليس ما تقول إنه مهم.

أما قوة الآن فهي القدرة على العودة إلى اللحظة التي تعيشها بدلاً من 

البقاء أسيراً لما حدث أو خائفاً مما قد يحدث. التفكير في الماضي مفيد 

تعلم، والتخطيط للمستقبل مفيد عندما يتحول إلى عمل، عندما يتحول إلى 

 لكن كلاهما يصبح عبئاً عندما يمنع الإنسان من استخدام حاضره.
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وقوة النفس لا تعني عدم الشعور بالخوف أو الحزن أو الضغط. تعني 

القدرة على ملاحظة هذه المشاعر وفهمها وعدم السماح لها دائماً بأن 

الإنسان يحتاج إلى عقل يفكر، ونفس تصبر، وإرادة تتحكم في القرارات. 

 تعمل، ووقت يحسن استثماره.

ومن هنا يبدأ هذا الكتاب: من سؤال بسيط لكنه عميق، ماذا تفعل بالوقت 

 الذي تملكه الآن؟

 مقدمة

في حياة الإنسان شيء لا يستطيع استرجاعه مهما امتلك من المال أو 

للإنسان أن يخسر المال ثم يعوضه،  القوة أو المعرفة، وهو الوقت. يمكن

وأن يفشل في مشروع ثم يبدأ مشروعاً جديداً، وأن يخطئ في قرار ثم 

يتعلم من خطئه، لكن اللحظة التي تنتهي لا تعود مرة أخرى. ولهذا فإن 

فهم الوقت ليس مجرد مهارة تنظيمية، بل هو فهم عميق لمعنى الحياة 

 نفسها.

د من الأيام، ولا يعرف مقدار ما تبقى يولد الإنسان ومعه رصيد محدو

منه. وبين لحظة الميلاد ولحظة النهاية يعيش الإنسان سلسلة طويلة من 

اللحظات التي تتحول تدريجياً إلى ذكريات وتجارب ونتائج. وما نسميه 

حياتنا ليس إلا مجموع هذه اللحظات. لذلك فإن طريقة تعامل الإنسان مع 

 و غير مباشرة، شكل مستقبله.يومه تشكل، بصورة مباشرة أ

في عالم سريع التغير، أصبح الإنسان يعيش وسط كمية هائلة من 

المعلومات والمطالب والمشتتات. الهاتف حاضر في كل مكان، 

والإشعارات لا تتوقف، والأخبار تتدفق باستمرار، ووسائل التواصل 

ه الإنسان. الاجتماعي تنافس العمل والدراسة والعائلة والراحة على انتبا

أصبح من الممكن أن يقضي الإنسان ساعات طويلة أمام الشاشة دون أن 

يشعر أنه أنجز شيئاً مهماً. وقد يكون مشغولاً طوال اليوم، لكنه لا يكون 

 منتجاً بالضرورة.
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وهنا يظهر الفرق بين الانشغال والعمل الحقيقي. الانشغال يعني أن العقل 

نتاج فيعني أن هذه الحركة تقود إلى والجسم في حركة مستمرة، أما الإ

نتيجة ذات قيمة. قد يمتلئ يوم الإنسان بالمكالمات والرسائل 

والاجتماعات والتنقلات والمحتوى الرقمي، ومع ذلك ينتهي اليوم دون 

 أن يقترب خطوة واحدة من أهدافه الأساسية.

إدارة الوقت في جوهرها ليست محاولة لجعل اليوم أطول، لأن اليوم 

سيبقى أربعاً وعشرين ساعة بالنسبة للجميع. الإدارة الحقيقية هي أن 

يتعلم الإنسان كيف يختار ما يستحق وقته، وكيف يرتب أولوياته، وكيف 

يحمي انتباهه، وكيف يوجه طاقته نحو الأشياء التي يريد أن يبني بها 

 حياته.

الجدول، لكن إدارة الوقت وحدها لا تكفي. هناك مشكلة أعمق من ازدحام 

 وهي ازدحام العقل.

قد يجلس الإنسان في مكان هادئ، ومع ذلك يكون عقله في حالة ضجيج 

مستمر. يفكر في مشكلة حدثت بالأمس، ثم ينتقل إلى الخوف من الغد، ثم 

يتذكر كلام شخص آخر، ثم يقارن نفسه بغيره، ثم يفكر في المال والعمل 

جسده موجود في مكان واحد،  والعائلة والمستقبل، ثم يعود إلى الماضي.

 لكن ذهنه يعيش في أماكن وأزمنة متعددة.

 ومن هنا تأتي قوة الآن.

الآن ليست مجرد ثانية تمر على الساعة، وإنما هي المساحة الوحيدة 

التي يستطيع الإنسان أن يتصرف داخلها فعلياً. الماضي أصبح تجربة، 

لتقاء بين التفكير والمستقبل لم يصل بعد، أما الحاضر فهو نقطة الا

والفعل. عندما يتعلم الإنسان العودة إلى اللحظة الحالية، يبدأ في استعادة 

 جزء مهم من تركيزه وطاقته.

هذا لا يعني تجاهل الماضي أو المستقبل. الماضي ضروري للتعلم، 

والمستقبل ضروري للتخطيط، لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الماضي 
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ستقبل إلى مصدر دائم للخوف. الإنسان يحتاج إلى سجن أو يتحول الم

 إلى أن يتعلم من الأمس، ويخطط للغد، ثم يعمل اليوم.

إن كثيراً من المعاناة النفسية اليومية تأتي من محاولة الإنسان السيطرة 

على أشياء ليست تحت سيطرته. لا يستطيع أن يغير ما حدث بالأمس، 

لا يستطيع التحكم في أفكار ولا يستطيع أن يعرف كل تفاصيل الغد، و

الناس عنه، ولا يستطيع منع جميع الأحداث غير المتوقعة. لكنه يستطيع 

أن يختار كيف يتعامل مع ما يحدث، وما الذي يفعله في اللحظة الحالية، 

 وكيف ينظم سلوكه ووقته وقراراته.

 وهنا نصل إلى قوة النفس.

وليست التظاهر  قوة النفس ليست غياب الخوف، وليست عدم الحزن،

بأن كل شيء بخير. الإنسان القوي نفسياً يمكن أن يشعر بالخوف 

والحزن والضغط، لكنه يحاول ألا يجعل هذه المشاعر وحدها تقود حياته. 

يعرف أن المشاعر رسائل وتجارب إنسانية، وليست دائماً أوامر يجب 

 تنفيذها.

ع أن يدرس. وقد قد يشعر الإنسان بأنه لا يريد الدراسة، لكنه يستطي

يشعر بأنه لا يريد ممارسة الرياضة، لكنه يستطيع أن يتحرك. وقد يشعر 

بالخوف من بداية مشروع، لكنه يستطيع أن يبدأ بخطوة صغيرة. وقد 

يشعر بالإحباط بعد الفشل، لكنه يستطيع أن يحلل ما حدث ويعيد المحاولة 

 بطريقة مختلفة.

أهم المساحات التي تتشكل فيها وهذه المسافة بين الشعور والفعل من 

 شخصية الإنسان.

العادات اليومية أيضاً تلعب دوراً مركزياً في بناء الحياة. المستقبل لا 

يتشكل فقط من القرارات الكبيرة، وإنما من الأفعال الصغيرة التي تتكرر. 

طريقة استيقاظ الإنسان، طريقة استخدامه للهاتف، ساعات نومه، طريقة 

ل، الوقت الذي يخصصه للتعلم، الأشخاص الذين يحيط نفسه إنفاقه للما
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بهم، الطريقة التي يتعامل بها مع الضغوط، وما يفعله عندما لا يراقبه 

 أحد، كلها عناصر تتراكم مع مرور الزمن.

قد يبدو الفعل الصغير غير مهم عندما يحدث مرة واحدة، لكنه يصبح 

ذلك فإن بناء النفس ليس مؤثراً عندما يتكرر مئات وآلاف المرات. ل

 مشروعاً ليوم واحد، وإنما عملية تراكمية.

وكما تتراكم العادات الجيدة، تتراكم العادات السيئة أيضاً. دقيقة واحدة 

من التشتت قد لا تبدو مشكلة، لكن ساعات طويلة من التشتت المتكرر قد 

لكن تتحول إلى سنوات ضائعة. وتأجيل مهمة واحدة قد لا يغير شيئاً، 

 عادة التأجيل يمكن أن تمنع الإنسان من تنفيذ مشاريع وأهداف كاملة.

لهذا فإن المعركة الحقيقية ليست دائماً مع الوقت، بل مع السلوك الذي 

 نستخدم به الوقت.

هناك إنسان يمتلك نفس عدد ساعات اليوم الذي يمتلكه شخص آخر، لكن 

ف الذكاء أو الحظ أو النتائج تختلف جذرياً. السبب ليس دائماً اختلا

الظروف. توجد عوامل كثيرة تؤثر في النتائج، مثل البيئة والموارد 

والفرص والتعليم والصحة والعلاقات والظروف الاقتصادية، لكن طريقة 

استخدام الوقت والانتباه والانضباط الشخصي تظل من العوامل المهمة 

 التي يستطيع الإنسان العمل عليها.

تحول هذا الكلام إلى لوم للإنسان على كل ظروفه. هناك ولا ينبغي أن ي

أشخاص يعيشون ظروفاً صعبة فعلاً، وهناك تفاوت حقيقي في الفرص 

والموارد. لذلك فإن تطوير الذات الواقعي لا يقول للإنسان إن كل شيء 

تحت سيطرته، بل يساعده على التمييز بين ما يستطيع تغييره وما لا 

 وجه جهده نحو مساحة التأثير الممكنة.يستطيع تغييره، ثم ي

 من أهم أهداف هذا الكتاب أن يساعد القارئ على بناء هذا التمييز.

 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟
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أستطيع أن أعمل على طريقة تفكيري، وسلوكي، واستخدامي للوقت، 

واختياراتي اليومية، وتعلمي، وعاداتي، وطريقة تعاملي مع المشكلات، 

 استجابتي لكثير من الأحداث.وطريقة 

 وما الذي لا أستطيع التحكم فيه بالكامل؟

لا أستطيع التحكم في مرور الزمن، أو الماضي، أو آراء جميع الناس، أو 

الأحداث غير المتوقعة، أو قرارات الآخرين، أو جميع الظروف 

 الاقتصادية والاجتماعية المحيطة بي.

قف عن استنزاف طاقته في معارك لا عندما يفهم الإنسان هذا الفرق، يتو

يستطيع حسمها، ويبدأ في توجيه انتباهه نحو الأشياء التي يستطيع 

 التأثير فيها.

إدارة الوقت إذن ليست جدولاً مليئاً بالمهام فقط. إنها فلسفة في الاختيار. 

عندما تقول نعم لشيء، فإنك في الوقت نفسه تقول لا لشيء آخر، لأن 

ما تمنح ساعة للتشتت، فأنت تحرم منها نشاطاً آخر. وقتك محدود. عند

وعندما تخصص وقتاً يومياً للتعلم، فأنت تستثمر جزءاً من حياتك في 

 بناء نسخة مستقبلية منك.

 ومن هنا تأتي أهمية الأولويات.

ليس كل شيء مهماً بنفس الدرجة. هناك أعمال عاجلة، وأعمال مهمة، 

كن تفويضها، وأعمال لا تستحق أن وأعمال يمكن تأجيلها، وأعمال يم

تأخذ مساحة من حياتنا أصلاً. الإنسان الذي لا يحدد أولوياته سيجد نفسه 

 غالباً يعمل وفق أول شيء يطلب انتباهه.

قد يكون الهاتف هو من يحدد يومه، أو الرسائل، أو ضغط الآخرين، أو 

بح الأخبار، أو وسائل التواصل الاجتماعي. وعندما يحدث ذلك، يص

الإنسان مستجيباً دائماً لما يحدث حوله بدلاً من أن يكون لديه اتجاه 

 واضح لما يريد تحقيقه.
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الحياة المنظمة لا تعني حياة بلا مرونة. بل تعني وجود اتجاه واضح 

 يسمح للإنسان بالتعامل مع الطوارئ والتغيرات دون أن يفقد بوصلته.

 هذا الطريق التركيز. ومن أهم الأدوات التي يحتاجها الإنسان في

التركيز هو القدرة على منح مهمة أو فكرة أو شخص جزءاً حقيقياً من 

انتباهك دون أن تسمح للمشتتات بسحبك باستمرار. في عصر وفرة 

المعلومات، أصبحت القدرة على التركيز مورداً ثميناً. المعلومات متاحة 

 بكثرة، لكن الانتباه محدود.

ي يتعلم حماية انتباهه يستطيع أن يستفيد من ولهذا فإن الإنسان الذ

المعرفة بصورة أفضل. يمكنه أن يقرأ بتركيز، ويتعلم بعمق، ويعمل دون 

مقاطعة مستمرة، ويستمع للآخرين، ويفكر في مشكلاته بطريقة أكثر 

 وضوحاً.

لكن التركيز يحتاج إلى بيئة وسلوك. لا يمكن دائماً مطالبة العقل بالتركيز 

تف مفتوح والإشعارات مستمرة ومصادر التشتت حوله. لذلك بينما الها

 فإن إدارة البيئة جزء من إدارة الوقت.

 ومن جهة أخرى، يحتاج الإنسان إلى الراحة.

العمل المستمر دون استعادة الطاقة ليس دليلاً دائماً على القوة. النوم 

عناصر والراحة والحركة والتغذية والعلاقات الإنسانية والوقت الهادئ 

تساعد الإنسان على المحافظة على قدرته على العمل والتفكير. الهدف 

ليس تحويل الحياة إلى آلة إنتاج لا تتوقف، بل بناء نظام يمكن الاستمرار 

 فيه لفترة طويلة.

فالنجاح الذي يدمر الصحة أو العلاقات أو السلام الداخلي يحتاج إلى 

 إعادة نظر في طريقة بنائه.

لا يقدم وعداً بأن القارئ سيصبح شخصاً مثالياً. لا توجد هذا الكتاب 

شخصية مثالية، ولا نظام مثالي، ولا يوم مثالي. ستأتي أيام يفشل فيها 
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الإنسان، ويتشتت، ويتأخر، ويشعر بالتعب، ويتخذ قرارات غير موفقة. 

 المهم هو القدرة على العودة.

 العودة بعد التشتت.

 العودة بعد الفشل.

 عد التأجيل.العودة ب

 العودة بعد فقدان الحماس.

 العودة إلى الهدف، ثم إلى الخطوة التالية.

فالانضباط الحقيقي لا يعني أن الإنسان لا ينحرف عن طريقه أبداً، بل 

 يعني أنه يستطيع تصحيح المسار عندما يكتشف أنه ابتعد.

. ومن هنا يمكن فهم العلاقة بين إدارة الوقت وقوة الآن وقوة النفس

إدارة الوقت تمنح الحياة اتجاهاً وتنظيماً، وقوة الآن تمنح الإنسان 

حضوراً في اللحظة التي يعيشها، وقوة النفس تمنحه القدرة على 

 الاستمرار عندما لا تكون الظروف سهلة.

 هذه العناصر الثلاثة تتكامل.

 إذا امتلك الإنسان الوقت دون وعي، فقد يهدره.

 عل، بقيت أفكاره مجرد أفكار.وإذا امتلك الوعي دون ف

 وإذا امتلك الطموح دون انضباط، فقد يبدأ كثيراً ولا يكمل.

أما عندما يتعلم الإنسان تنظيم وقته، وحماية انتباهه، والحضور في 

لحظته الحالية، وبناء عاداته، وفهم مشاعره، وتحمل المسؤولية عن 

 لحياته.أفعاله، فإنه يبدأ في بناء أساس أكثر تماسكاً 

الهدف من هذا الكتاب ليس أن يجعلك تعيش ضد الزمن، بل أن يجعلك 

 أكثر وعياً به.
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ليس أن يمنعك من التفكير في المستقبل، بل أن يعلمك كيف تخطط 

 للمستقبل دون أن تضيع حاضرك.

ليس أن يجعلك تقسو على نفسك، بل أن يعلمك كيف تكون مسؤولاً عن 

 إلى جلد للذات. نفسك دون أن تتحول المسؤولية

ليس أن يجعلك تتجاهل مشاعرك، بل أن تفهمها دون أن تصبح أسيراً 

 لها.

وليس أن يجعلك تعمل طوال الوقت، بل أن تتعلم كيف تجعل وقتك يخدم 

 حياة لها معنى بالنسبة إليك.

في النهاية، لا يحتاج الإنسان دائماً إلى بداية ضخمة. أحياناً يحتاج إلى 

. ساعة تعلم يومية، نوم أكثر انتظاماً، إغلاق الهاتف قرار صغير يتكرر

أثناء العمل، كتابة الأولويات، ممارسة الرياضة، قراءة صفحات قليلة، 

إنجاز مهمة مؤجلة، أو مجرد التوقف لدقائق وملاحظة ما يحدث داخل 

 النفس.

الأفعال الصغيرة لا تبدو دائماً عظيمة في بدايتها، لكن الاستمرار يمنحها 

 ة مختلفة.قو

كل صباح هو مساحة جديدة للاختيار، وكل ساعة هي فرصة لإعادة 

 توجيه الانتباه، وكل لحظة حالية يمكن أن تكون نقطة بداية.

لا يمكننا العودة إلى الأمس، ولا يمكننا العيش في الغد قبل أن يأتي. ما 

ا نملكه فعلاً هو هذه اللحظة، وهذا اليوم، وهذه القدرة المحدودة لكنه

 حقيقية على الاختيار والعمل.

 ومن هنا تبدأ الرحلة.

 رحلة إدارة الوقت ليست رحلة ضد الساعة، بل رحلة لفهم قيمة العمر.

ورحلة قوة الآن ليست هروباً من المستقبل، بل عودة إلى الحاضر الذي 

 نبني فيه المستقبل.
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يستطيع  ورحلة قوة النفس ليست بحثاً عن إنسان لا يتألم، بل بناء إنسان

 أن يتألم ويتعلم ويستمر.

وهذا الكتاب محاولة لوضع هذه الأفكار في منظومة واحدة، تجمع بين 

الوعي والعمل والانضباط والمرونة، حتى يصبح الوقت وسيلة لبناء 

حياة أكثر وضوحاً، ويصبح الحاضر نقطة انطلاق، وتصبح النفس شريكاً 

 في البناء لا عائقاً أمامه.

يستطيع أن يختار كل ما يحدث له، لكنه يستطيع أن يعمل فالإنسان لا 

 على الطريقة التي يستجيب بها، وعلى ما يفعله بالوقت الذي بين يديه.

 والبداية دائماً أقرب مما نعتقد.

 البداية هي الآن.

 اقتصاد العمر المحدود —الفصل الأول: حقيقة الوقت 

 الوقت ليس شيئاً نملكه، بل جزء من حياتنا

، فهو في كثير من الأحيان لا يقصد «ليس لدي وقت»يقول الإنسان  حين

أن الزمن غير موجود، بل يقصد أن وقته موزع بين التزامات كثيرة وأنه 

لا يستطيع توجيهه كما يريد. وهذه الجملة البسيطة تخفي وراءها قضية 

 أعمق بكثير: الإنسان لا يدير الساعات فقط، بل يدير جزءاً من حياته.

وقت يختلف عن المال في نقطة أساسية. المال يمكن أن يضيع ثم ال

يكُتسب من جديد، أما اللحظة التي مرت فلا يمكن شراؤها مرة أخرى. 

يمكن تعويض خسارة مالية، وإعادة بناء مشروع، وتعلم مهارة بعد 

سنوات من الجهل بها، لكن لا توجد وسيلة لإرجاع يوم كامل إلى الوراء 

 ة ثانية بالطريقة نفسها.والعيش فيه مر

لهذا فإن إدارة الوقت ليست مجرد استعمال تطبيق أو كتابة قائمة مهام. 

 إنها عملية تخصيص مورد محدود وغير قابل للاسترجاع.
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كل إنسان، مهما اختلفت ظروفه وثروته ومهنته ومكان إقامته، يستيقظ 

أ في كيفية كل يوم أمام كمية محدودة من الزمن. الاختلاف الحقيقي يبد

استخدام هذا الزمن، وفي مقدار ما يذهب منه إلى الضروريات، والعمل، 

 والعلاقات، والراحة، والتعلم، والتشتت، والتأجيل.

وهنا تظهر فكرة مهمة: الإنسان لا يستطيع زيادة عدد ساعات اليوم، 

 لكنه يستطيع تحسين قيمة الساعات التي يعيشها.

 العمر كرأس مال زمني

اعتبرنا المال رأس مال اقتصادياً، فإن الوقت يمكن النظر إليه كرأس إذا 

مال زمني. الفرق أن رأس المال المالي قد ينمو أو ينخفض، أما رأس 

 المال الزمني فينخفض باستمرار.

 كل يوم يمر يعني أن جزءاً من العمر أصبح خلفنا.

إلى  هذه الحقيقة ليست دعوة إلى الخوف من مرور الزمن، بل دعوة

الوعي بقيمته. الهدف ليس أن يعيش الإنسان تحت ضغط دائم، يحسب 

كل دقيقة وكأنه في سباق، وإنما أن يتوقف عن التعامل مع وقته وكأنه 

 مورد لا نهاية له.

 عندما يفهم الإنسان محدودية الزمن، تتغير بعض أسئلته.

 بدلاً من أن يسأل فقط: ماذا أريد؟

 ق سنوات من حياتي؟يبدأ في السؤال: ماذا يستح

 وبدلاً من أن يسأل: كيف أصبح مشغولاً؟

 يسأل: ما العمل الذي يستحق انتباهي؟

 وبدلاً من أن يسأل: كيف أملأ اليوم؟

 يسأل: كيف أستخدم اليوم بطريقة تخدم حياتي؟
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 وهذه الأسئلة هي بداية إدارة الوقت الحقيقية.

 اليوم الواحد هو وحدة البناء

تبدو للإنسان شيئاً ضخماً يصعب التعامل معه. سنوات  الحياة الطويلة قد

الدراسة، سنوات العمل، المستقبل، التقاعد، الأسرة، المال، المشاريع 

 والأهداف كلها تبدو كبيرة جداً عندما ينظر إليها دفعة واحدة.

 لكن الإنسان لا يعيش عشرين سنة دفعة واحدة.

 إنه يعيش يوماً واحداً في كل مرة.

 إن المستقبل الطويل يبُنى من وحدات صغيرة متكررة.ولهذا ف

 اليوم هو وحدة العمل.

 والأسبوع هو وحدة المراجعة.

 والشهر هو وحدة التقدم.

 والسنة هي وحدة التحول الأكبر.

هذه النظرة تساعد الإنسان على تجنب خطأين متناقضين. الخطأ الأول 

لحاضر. والخطأ الثاني هو التفكير في المستقبل فقط دون فعل حقيقي في ا

 هو العيش للحاضر بطريقة تلغي المستقبل.

التوازن هو أن تستخدم اليوم بطريقة تخدم الإنسان الذي تريد أن تكونه 

 لاحقاً.

 لماذا لا تكفي كثرة ساعات العمل؟

قد يعمل شخص عشر ساعات يومياً ولا يحقق ما يحققه شخص يعمل 

 ست ساعات بتركيز وتنظيم أفضل.

 ساعات وحده ليس مقياساً كافياً للقيمة.عدد ال
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 هناك فرق بين الوقت الذي تقضيه في نشاط والنتيجة التي تنتج عنه.

يمكن أن تقضي ساعتين في قراءة عشوائية لا تتذكر منها شيئاً، ويمكن 

أن تقضي ساعة واحدة في تعلم مركز مع تطبيق عملي ينتج عنه اكتساب 

 مهارة.

كاملاً في الانتقال بين المهام، والرسائل، يمكن أن تقضي يوماً 

والاجتماعات، والهاتف، ثم تشعر في المساء أنك لم تنجز المهمة 

 الأساسية.

 «.الوقت المنتج»و« الوقت المشغول»إذن يجب أن نميز بين 

 الوقت المشغول هو الوقت الذي تكون فيه منشغلاً بشيء.

 في نتيجة ذات قيمة أما الوقت المنتج فهو الوقت الذي يساهم فعلاً 

 بالنسبة إلى هدف واضح.

 الانشغال ليس إنجازاً 

 من أكثر الأوهام شيوعاً أن الإنسان عندما يكون مشغولاً يكون منتجاً.

قد يكون الشخص يرد على عشرات الرسائل، ويشاهد البريد الإلكتروني 

باستمرار، وينتقل بين تطبيقات متعددة، ويجتمع مع الآخرين، ويتابع 

لقد كنت »الأخبار، ويقرأ عشرات المنشورات، ثم يقول في نهاية اليوم: 

 «.مشغولاً جداً 

 لكن السؤال الأهم ليس: كم كنت مشغولا؟ً

 السؤال هو: ماذا أنجزت؟

 الإنتاج الحقيقي يحتاج إلى نتائج قابلة للملاحظة.

 إنهاء تقرير.

 تعلم جزء من مهارة.
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 حل مشكلة.

 إتمام مشروع.

 .ممارسة تدريب

 إجراء بحث.

 بناء علاقة مهنية.

 الانتهاء من مهمة ضرورية.

أما الحركة المستمرة دون نتيجة واضحة فقد تكون مجرد استنزاف 

 للانتباه والطاقة.

 تكلفة الفرصة البديلة للوقت

 في الاقتصاد توجد فكرة مهمة تسمى تكلفة الفرصة البديلة.

فقط، بل تتخلى في الوقت عندما تختار شيئاً، فأنت لا تختار ذلك الشيء 

 نفسه عن استخدامات أخرى للموارد نفسها.

إذا قضيت ساعتين في نشاط ترفيهي، فقد تكون استمتعت وارتحت، وهذا 

ليس بالضرورة شيئاً سلبياً. لكن هاتين الساعتين لم تكونا متاحتين في 

 الوقت نفسه للدراسة أو العمل أو الأسرة أو النوم.

 يار الترفيه.المشكلة ليست في اخت

المشكلة هي أن الإنسان قد يتخذ اختيارات كثيرة دون أن يدرك تكلفة كل 

 اختيار.

 الوقت مورد ذو استخدامات متنافسة.

 وهذا يعني أن إدارة الوقت تتطلب المفاضلة.

 لا يمكنك فعل كل شيء.
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 ولا يمكنك إعطاء كل هدف الأولوية نفسها.

تتوقع أن يبقى لديك وقت كافٍ ولا يمكنك أن تقول نعم لكل طلب ثم 

 لأهدافك.

 قيمة الساعة تختلف حسب النشاط

 ليست كل ساعة متساوية من حيث القيمة العملية.

 ساعة من النوم الجيد قد تساعد الإنسان على أداء أفضل خلال اليوم.

 ساعة من التعلم المركز قد تضيف مهارة جديدة.

 ة.ساعة من العمل قد تنتج دخلاً أو قيمة مهني

 ساعة مع الأسرة قد تقوي علاقة مهمة.

 ساعة من التشتت الرقمي قد لا تنتج إلا مزيداً من المعلومات العابرة.

وهذا لا يعني أن كل دقيقة يجب تحويلها إلى إنتاج اقتصادي. الراحة 

 واللعب والعلاقات والهوايات لها قيمة أيضاً.

 «.الإنتاج طوال الوقت»المعيار ليس 

 ن يكون استخدام الوقت متوافقاً مع ما يعتبره الإنسان مهماً.المعيار هو أ

 الوقت والطاقة والانتباه

 إدارة الوقت تصبح ناقصة إذا تجاهلت الطاقة والانتباه.

قد يكون لديك ساعتان فارغتان، لكنك بعد ليلة سيئة من النوم قد لا 

 تستطيع استخدامهما بفاعلية.

 وإشعاراتك تستحوذ على انتباهك.وقد يكون لديك وقت، لكن هاتفك 
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وقد تكون لديك طاقة جسدية، لكن القلق المستمر يستهلك قدرتك على 

 التركيز.

 لذلك يمكن النظر إلى الأداء الشخصي على أنه نتيجة تفاعل عدة موارد:

 الوقت.

 الطاقة.

 الانتباه.

 المعرفة.

 القدرة التنفيذية.

 البيئة.

 وكل واحد منها يؤثر في الآخر.

متى »لهذا فإن الشخص الذي يريد إدارة وقته يجب ألا يسأل فقط 

 «.متى أكون في أفضل حالة ذهنية للعمل؟»بل أيضاً « أعمل؟

 إيقاع الإنسان اليومي

 قد تختلف القدرة على التركيز خلال اليوم.

بعض الناس يشعرون بصفاء أكبر في الصباح، وآخرون يفضلون 

 سرة والنوم تؤثر في ذلك.المساء، كما أن ظروف العمل والأ

 لا توجد ساعة عالمية واحدة تصلح لجميع البشر.

 الأفضل هو مراقبة نفسك واكتشاف فترات ارتفاع وانخفاض الطاقة.

خلال فترة التركيز المرتفع يمكن وضع المهام التي تحتاج إلى تفكير 

 عميق.

18



يب وخلال فترات الطاقة الأقل يمكن وضع الأعمال الروتينية، مثل ترت

 الملفات أو بعض الأعمال الإدارية.

 هذه الطريقة تجعل التخطيط أكثر واقعية.

 قاعدة المهمة الأهم

في كل يوم توجد عادةً مهمة أو مجموعة صغيرة من المهام التي يكون 

 لإنجازها أثر أكبر من عشرات المهام الصغيرة.

ت إذا كان لديك مشروع مهم، فلا تجعل الرسائل الصغيرة تسرق الوق

 الذي تحتاجه لبناء المشروع.

 إذا كنت طالباً، فلا تجعل ترتيب الملفات بديلاً عن الدراسة الفعلية.

إذا كنت تتعلم مهارة، فلا تجعل مشاهدة المحتوى بديلاً دائماً عن 

 التطبيق.

إذا كنت تبحث عن عمل، فلا تجعل تصفح الإعلانات دون تقديم طلبات 

 .فعلية بديلاً عن البحث الحقيقي

 قبل أن يبدأ اليوم، اسأل نفسك:

ما الشيء الذي إذا أنجزته اليوم سأعتبر اليوم مفيداً حتى لو لم أنجز كل 

 شيء؟

 هذا السؤال يساعد على اكتشاف الأولوية الحقيقية.

 الفرق بين العاجل والمهم

 هناك أشياء عاجلة لكنها ليست بالضرورة مهمة.

 ً  لاهتمامك. وهناك أشياء مهمة لكنها لا تصرخ طلبا

 الرسالة الجديدة قد تكون عاجلة.

19



 أما التعلم فقد يكون مهماً لكنه لا يرسل لك إشعاراً.

 ممارسة الرياضة قد تكون مهمة لكنها لا تضغط عليك الآن.

 التخطيط المالي قد يكون مهماً، لكنه لا يطالبك به في كل دقيقة.

يحتاج إلى أن تختار بناء مشروع طويل المدى قد يكون مهماً جداً، لكنه 

 أنت وقتاً له.

المشكلة أن العقل يميل بسهولة إلى الاستجابة لما هو حاضر أمامه، حتى 

 لو لم يكن الأكثر أهمية.

إدارة الوقت الجيدة تعني أن تمنح الأشياء المهمة مساحة قبل أن تتحول 

 إلى أزمات عاجلة.

 قانون التركيز

بها في الوقت نفسه، زادت صعوبة كلما زادت الأشياء التي تحاول القيام 

 إعطاء كل واحدة منها اهتماماً عميقاً.

التنقل المستمر بين المهام يفرض تكلفة ذهنية. عندما تترك مهمة وتنتقل 

 إلى أخرى، يحتاج عقلك إلى إعادة بناء سياق المهمة الجديدة.

لهذا فإن العمل المركز على مهمة واحدة لفترة محددة قد يكون أكثر 

 لية من محاولة القيام بخمس مهام في وقت واحد.فاع

ليس المطلوب أن يعمل الإنسان ساعات طويلة بلا توقف، بل أن يصنع 

 فترات واضحة للعمل المركز تتخللها فترات راحة.

 الهاتف كاختبار لإدارة الانتباه

الهاتف أداة عظيمة إذا استخدمها الإنسان بوعي، ويمكن أن يصبح 

 شتت إذا أصبح هو الذي يقرر أين يذهب الانتباه.مصدراً ضخماً للت

 المشكلة ليست وجود الهاتف بحد ذاته.
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 المشكلة هي الاستخدام غير المقصود.

 فتح الهاتف دون هدف.

 الانتقال من تطبيق إلى آخر.

 التحقق المتكرر من الإشعارات.

 المقارنة المستمرة.

 المحتوى القصير المتتابع.

 طع مسار التركيز.كل هذه السلوكيات قد تق

 الحل ليس بالضرورة التخلص من الهاتف، بل إعادة تصميم العلاقة معه.

 اجعل الإشعارات غير الضرورية مغلقة.

 ضع الهاتف بعيداً أثناء العمل العميق.

 حدد أوقاتاً لفحص الرسائل.

 لا تبدأ يومك تلقائياً بفتح التطبيقات.

 رقمي. ولا تجعل كل لحظة فراغ تتحول إلى استهلاك

 «قبل أن تفتح الهاتف»قاعدة 

 قبل فتح الهاتف اسأل نفسك:

 لماذا أفتحه؟

 ما الشيء الذي أريد فعله؟

 كم من الوقت أحتاج؟

 ثم افتحه للسبب المحدد.
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قد يبدو الأمر بسيطاً، لكنه يحول الهاتف من مصدر يقود السلوك إلى أداة 

 يستخدمها الإنسان لتحقيق هدف.

 كسلاً التسويف ليس دائماً 

 التسويف قد يرتبط بعدة عوامل.

 قد تكون المهمة غامضة.

 قد تكون كبيرة جداً.

 قد يكون فيها احتمال للفشل.

 قد تكون مملة.

 قد يشعر الإنسان بأنه غير مستعد.

 قد يبحث العقل عن مكافأة فورية بدلاً من نتيجة مستقبلية.

 «.ىكن أقو»لذلك فإن علاج التسويف لا يبدأ دائماً بعبارة 

 بل يبدأ بسؤال: لماذا أؤجل هذه المهمة؟

 إذا كانت المهمة كبيرة، صغرها.

 إذا كانت غامضة، حدد أول خطوة.

 إذا كانت مخيفة، ابدأ بجزء صغير.

 إذا كانت مملة، ضع لها فترة زمنية محددة.

 إذا كنت تنتظر الحماس، ابدأ دون انتظار الحماس.

 البداية الصغيرة

 أن يضع الإنسان خطة ضخمة في اليوم الأول.من الأخطاء الشائعة 
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يقرر أن يقرأ خمسين صفحة، ويمارس الرياضة ساعتين، ويتعلم لغة، 

 ويعمل ثماني ساعات بتركيز كامل، وينظم حياته كلها دفعة واحدة.

 قد تنجح هذه الحماسة أياماً قليلة، ثم يصبح النظام مرهقاً.

 تكرارها.البناء المستدام يحتاج إلى جرعة يمكن 

عشرون دقيقة يومياً قد تبدو صغيرة، لكنها تصبح أكثر قيمة عندما 

 تتكرر باستمرار.

 المشكلة ليست دائماً أن الخطوة صغيرة.

 المشكلة أن الإنسان يريد نتيجة كبيرة بسرعة.

 الوقت المركب

 الأفعال المتكررة تستفيد من الزمن.

 يوم واحد.ساعة تعلم واحدة قد لا تغير حياة الإنسان في 

 لكن مئات الساعات من التعلم والممارسة يمكن أن تنتج فرقاً كبيراً.

الادخار والاستثمار والتعلم واللياقة والعلاقات والمهارات كلها أمثلة على 

 مجالات يمكن أن يظهر فيها أثر التراكم.

 لهذا لا تقيس قيمة النظام فقط بنتيجة اليوم.

 اسأل أيضاً:

 إذا كررت هذا السلوك لمدة سنة؟ماذا يمكن أن يحدث 

 إدارة الوقت ليست إدارة كل دقيقة

 هناك فرق بين التنظيم والهوس بالتنظيم.

 ليس الهدف أن يتحول الإنسان إلى شخص يراقب الساعة في كل ثانية.
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 ليس مطلوباً أن تضع جدولاً لكل دقيقة من حياتك.

 ة للمرونة.الهدف هو امتلاك هيكل واضح يوجه اليوم مع وجود مساح

 الخطة الجيدة ليست سجناً.

 هي خريطة.

 وعندما تتغير الظروف، تستطيع تعديل الخريطة دون التخلي عن الاتجاه.

 النظام اليومي الأساسي

 يمكن بناء نظام بسيط من عدة طبقات.

 في بداية الأسبوع تحدد النتائج الأساسية التي تريد الوصول إليها.

 لويات.في بداية كل يوم تختار الأو

 أثناء العمل تحمي فترات التركيز.

 خلال اليوم تراجع ما إذا كنت تنفذ الأولويات فعلاً.

 في نهاية اليوم تراجع ما حدث.

 وفي نهاية الأسبوع تنظر إلى الصورة الأكبر.

بهذه الطريقة يصبح التخطيط دورة مستمرة وليست ورقة تكتب مرة 

 واحدة.

 طريقة التطبيق العملية

 أولاً بتسجيل استخدامك للوقت لمدة سبعة أيام.ابدأ 

 لا تغير سلوكك في البداية.

 فقط راقب.
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 اكتب وقت الاستيقاظ.

 وقت العمل أو الدراسة.

 وقت التنقل.

 وقت الهاتف.

 وقت وسائل التواصل.

 وقت النوم.

 وقت الأسرة.

 وقت الترفيه.

 وقت التعلم.

 ذهبت. وأي فترة طويلة تشعر أنها ضاعت دون معرفة أين

 الهدف ليس جلد الذات.

 الهدف هو جمع البيانات.

 بعد سبعة أيام، اجمع الفترات المتشابهة.

 كم ساعة ذهبت إلى الهاتف؟

 كم ساعة ذهبت إلى العمل؟

 كم ساعة للنوم؟

 كم ساعة للتعلم؟

 كم ساعة ضاعت في الانتقال بين المهام؟

 نطباع.هنا ستبدأ في رؤية الواقع بدلاً من الاعتماد على الا
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 تمرين خريطة الوقت

 خذ ورقة أو ملفاً رقمياً واكتب:

 النوم

 العمل أو الدراسة

 الأسرة

 الصحة

 التعلم

 التنقل

 الهاتف

 الترفيه

 الأعمال المنزلية

 الوقت الضائع غير المخطط

 ثم اكتب بجانب كل عنصر مقدار الوقت الأسبوعي التقريبي.

 بعد ذلك اسأل:

 أولوياتي؟هل يتوافق توزيع وقتي مع 

 إذا قلت إن التعلم مهم جداً، فكم ساعة أعطيته فعليا؟ً

 إذا قلت إن الصحة مهمة، أين تظهر في جدولك؟

 إذا قلت إن الأسرة مهمة، هل يوجد لها وقت واضح؟

 إذا قلت إن مشروعك مهم، متى تعمل عليه؟
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نعطيه وقتاً  ما»و« ما نقوله إنه مهم»هذا التمرين يكشف الفرق بين 

 ً  «.فعليا

 مصفوفة التحكم

 قسّم الأشياء التي تشغل ذهنك إلى ثلاث مساحات.

 الأشياء التي تستطيع التحكم فيها مباشرة.

 الأشياء التي تستطيع التأثير فيها جزئياً.

 الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها.

 ضع وقتك وطاقتك الأساسية في المساحة الأولى، واستخدم التأثير

 العقلاني في الثانية، وتعلم قبول حدود السيطرة في الثالثة.

 لا يمكنك التحكم في رأي الجميع.

 لكن يمكنك التحكم في سلوكك.

 لا يمكنك التحكم في الماضي.

 لكن يمكنك التعلم منه.

 لا يمكنك ضمان المستقبل.

 لكن يمكنك الاستعداد له.

 لا يمكنك التحكم في جميع الظروف.

 تحسين استجابتك لها.لكن يمكنك 

 هذه الطريقة تمنع استنزاف الطاقة في أمور لا يمكن تغييرها.
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 قاعدة الثلاث أولويات

 عندما يكون اليوم مزدحماً، لا تكتب عشرين هدفاً رئيسياً.

 اختر ثلاث أولويات حقيقية.

 الأولى مهمة أساسية.

 الثانية مهمة ضرورية.

 الثالثة مهمة تقدمك إلى الأمام.

 قية الأعمال فتعامل معها بعد ذلك.أما ب

هذا لا يعني أن بقية المسؤوليات غير مهمة، بل يعني أنك تحمي انتباهك 

 من التشتت.

 قاعدة العمل العميق

 خصص فترة محددة لمهمة واحدة فقط.

 أغلق الإشعارات.

 أبعد الهاتف.

 حدد هدف الفترة.

 ابدأ.

 وعندما تنتهي، خذ استراحة.

ين دقيقة من التركيز، ثم ترفع المدة تدريجياً حسب يمكن أن تبدأ بثلاث

 قدرتك.

 المهم هو جودة التركيز وليس مجرد طول الجلسة.
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 «ابدأ بخمس دقائق»طريقة 

عندما تشعر بمقاومة شديدة تجاه مهمة ما، لا تطلب من نفسك إنهاء 

 المهمة كلها.

 قل:

 سأعمل عليها خمس دقائق فقط.

 افتح الملف.

 اكتب العنوان.

 اقرأ الصفحة الأولى.

 ابدأ أول تمرين.

في كثير من الحالات تكون أصعب خطوة هي الانتقال من حالة السكون 

 إلى حالة الفعل.

 بعد البداية قد يصبح الاستمرار أسهل.

 إغلاق اليوم

 في نهاية اليوم، لا تنتقل مباشرة إلى اليوم التالي.

 خذ دقائق قليلة واسأل:

 ماذا أنجزت؟

 أنجزه؟ما الذي لم 

 لماذا لم أنجزه؟

 هل كان السبب نقص الوقت؟
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 أم التشتت؟

 أم سوء التخطيط؟

 أم أن المهمة كانت أكبر من المتوقع؟

 أم حدث طارئ؟

 ثم حدد أهم خطوة لليوم التالي.

 هذه المراجعة تحول الأخطاء اليومية إلى معلومات.

 المراجعة الأسبوعية

الساعات وانظر إلى الصورة مرة واحدة في الأسبوع، ابتعد عن تفاصيل 

 الكاملة.

 ما الذي تقدم؟

 ما الذي توقف؟

 ما الذي استهلك وقتاً أكثر مما يستحق؟

 ما العادة التي ساعدتني؟

 ما السلوك الذي أضر بي؟

 ما المهمة التي أؤجلها باستمرار؟

 ما الشيء الذي يجب أن أتوقف عنه؟

 ما الشيء الذي يجب أن أبدأه؟

 أن أستمر فيه؟ما الشيء الذي يجب 

 بهذه الأسئلة يبدأ الإنسان في بناء نظام يتطور مع تجربته.
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 «التوقف عن فعل»قاعدة 

 إدارة الوقت لا تعني فقط إضافة مهام جديدة.

 أحياناً يكون أفضل تحسين هو حذف شيء.

 احذف اجتماعاً غير ضروري.

 احذف إشعارات غير مهمة.

 قلل التصفح العشوائي.

 محتوى لا يضيف قيمة.توقف عن متابعة 

 ارفض بعض الطلبات.

 قلل التنقل غير الضروري بين المهام.

 كل شيء تحذفه يحرر مساحة.

 الراحة جزء من النظام

 لا يجب أن تتحول إدارة الوقت إلى عبادة للعمل.

 الراحة ليست دائماً تضييعاً للوقت.

 النوم جزء من الأداء.

 الاستراحة جزء من الاستمرار.

 لمنظم جزء من الحياة.الترفيه ا

 الأسرة والعلاقات جزء من الإنسان.

 الهوايات قد تمنح مساحة نفسية مهمة.

 المعيار هو الاعتدال والوعي، وليس تحويل كل دقيقة إلى نشاط إنتاجي.
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 النوم والوقت

 النوم ليس وقتاً ميتاً.

 إنه جزء أساسي من حياة الإنسان ووظائفه اليومية.

ينعكس على الانتباه والطاقة والمزاج والأداء. لذلك السهر المستمر قد 

 فإن الشخص الذي يريد إدارة يومه يجب أن ينظر إلى الليل أيضاً.

 إذا كان النوم غير منتظم، فقد يصبح التخطيط لبقية اليوم أقل فاعلية.

ابدأ بتحديد وقت نوم واستيقاظ واقعي قدر الإمكان، وحاول تقليل ما يعيق 

النوم، خصوصاً الاستخدام الرقمي المتأخر إذا كان يؤثر الانتقال إلى 

 عليك.

 البيئة أقوى من الإرادة أحياناً 

إذا كان الهاتف بجانبك وتصل إشعاراته باستمرار، فأنت تجعل التركيز 

 أصعب.

 إذا كانت الحلويات أمامك دائماً، فأنت تجعل التحكم في العادة أصعب.

 نت تجعل البداية أسهل.إذا كانت أدوات الدراسة جاهزة، فأ

 إذا كان مكان العمل مرتباً، فقد تقل الاحتكاكات الصغيرة التي تعطل البدء.

 لهذا لا تعتمد دائماً على قوة الإرادة.

صمم البيئة بحيث تجعل السلوك الصحيح أسهل والسلوك المشتت أكثر 

 صعوبة.

 إدارة الوقت في العمل

 غولاً.في البيئة المهنية، لا يكفي أن تكون مش
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يجب أن تعرف ما هي الأولويات، وما النتائج المطلوبة، وما المواعيد 

 النهائية، وما الأعمال التي يمكن تفويضها أو تنظيمها.

 قبل بداية المهمة اسأل:

 ما النتيجة المطلوبة؟

 ما الموعد النهائي؟

 ما الموارد اللازمة؟

 من المسؤول؟

 ما المخاطر المحتملة؟

 ما الخطوة الأولى؟

 ثم ابدأ.

 هذه الطريقة تقلل العمل العشوائي.

 إدارة الوقت في الدراسة

الطالب الذي يريد استخدام وقته بفاعلية يجب ألا يقيس الدراسة بعدد 

 الساعات فقط.

 الأهم هو التعلم الحقيقي.

 اقرأ.

 استرجع المعلومات من الذاكرة.

 حل الأسئلة.

 طبق.
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 اشرح ما تعلمته.

 راجع الأخطاء.

 نفسك.اختبر 

فالمعرفة التي لا يمكن استخدامها أو استرجاعها بسهولة تحتاج إلى 

 طريقة تعلم مختلفة.

 إدارة الوقت في البحث عن العمل

 البحث عن العمل نفسه يحتاج إلى نظام.

 حدد الساعات التي تبحث فيها.

 خصص وقتاً لتحسين السيرة الذاتية.

 خصص وقتاً لتطوير المهارات.

 صل المهني.خصص وقتاً للتوا

 سجل الوظائف التي تقدمت إليها.

 تابع النتائج.

 حلل الردود.

 ولا تجعل البحث عن العمل يتحول إلى تصفح عشوائي طوال اليوم.

 إدارة الوقت والمال

 الوقت والمال مرتبطان.

 بعض القرارات توفر المال لكنها تستهلك وقتاً كبيراً.

 .وبعض القرارات توفر الوقت لكنها تكلف مالاً 
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 لا توجد قاعدة واحدة صحيحة للجميع.

 المهم أن تعرف تكلفة الاختيار.

إذا قضيت ساعات طويلة في مهمة يمكن اختصارها بأداة مناسبة، فقد 

 يكون توفير الوقت أكثر قيمة.

 وإذا أنفقت المال بشكل مستمر لتجنب كل مهمة، فقد تخلق مشكلة مالية.

 الصورة الكاملة.إدارة الموارد تعني النظر إلى 

 العلاقات والوقت

 العلاقات تحتاج إلى وقت.

 لا يمكن بناء علاقة قوية دون حضور واهتمام وتواصل.

 لكن العلاقات أيضاً قد تصبح مصدراً للتشتت إذا لم تكن هناك حدود.

تعلم أن تكون حاضراً عندما تكون مع شخص مهم، بدلاً من أن تكون 

 تف.جسدياً موجوداً وعقلك في الها

 وأيضاً تعلم احترام وقت الآخرين ووقت نفسك.

 الوقت والمقارنة الاجتماعية

وسائل التواصل الاجتماعي قد تجعل الإنسان يقارن حياته اليومية 

 بكواليس غيره مع واجهاته الأكثر لمعاناً.

قد يرى نجاح شخص، سفره، ماله، منزله، مشروعه، جسمه أو 

 الصورة الكاملة.إنجازاته، وينسى أنه لا يرى 

المقارنة المستمرة قد تسرق الوقت والانتباه وتخلق شعوراً دائماً بأن 

 الإنسان متأخر.
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 الأفضل هو مقارنة نفسك بنسختك السابقة بطريقة واقعية:

 هل أصبحت أكثر انضباطا؟ً

 هل تعلمت شيئا؟ً

 هل تحسنت مهارة؟

 هل قللت عادة ضارة؟

 ع الضغط؟هل أصبحت أكثر قدرة على التعامل م

 الوقت والندم

من أكثر الأشياء المؤلمة أن يكتشف الإنسان بعد سنوات أن جزءاً كبيراً 

 من وقته ذهب في أمور لم تكن تستحق.

 لكن الندم وحده لا يعيد الوقت.

 يمكن تحويل الندم إلى معلومة.

إذا اكتشفت أنك أهدرت سنوات في التشتت، فلا تجعل اكتشافك سبباً 

 أخرى في جلد الذات.لإهدار سنوات 

 قل:

 لقد حدث ذلك.

 ماذا تعلمت؟

 ماذا أستطيع أن أغير ابتداءً من اليوم؟

 ثم ابدأ.
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 لا تنتظر اليوم المثالي

 قد ينتظر الإنسان بداية الأسبوع.

 ثم بداية الشهر.

 ثم السنة الجديدة.

 ثم الحصول على وظيفة.

 ثم انتهاء المشكلة.

 ثم توفر المال.

 ثم تحسن المزاج.

 لكن الحياة لا تقدم دائماً الظروف المثالية.

 ابدأ بما لديك.

 إذا كان لديك ساعة، استخدم ساعة.

 إذا كان لديك نصف ساعة، استخدم نصف ساعة.

 إذا كان لديك هاتف فقط، تعلم من خلاله.

 إذا كان لديك معرفة بسيطة، ابدأ ببناء المعرفة.

م المساحة المتاحة الهدف ليس تجاهل القيود الواقعية، بل استخدا

 داخلها.

 نظام عملي كامل لمدة ثلاثين يوماً 

 خلال الأيام الأولى، لا تحاول تغيير حياتك كلها.

 راقب وقتك.
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 سجل نومك.

 سجل استخدام الهاتف.

 سجل ساعات العمل أو الدراسة.

 حدد أكثر ثلاثة مصادر للتشتت.

 بعد ذلك اختر عادة واحدة تريد بناءها.

 ثابتاً لها.اختر وقتاً 

 اجعل بدايتها سهلة.

 ثم أضف فترة تركيز يومية.

 خصص لها مهمة واحدة.

 بعد ذلك أضف مراجعة قصيرة في نهاية اليوم.

 بعد أسبوع، راجع النتائج.

 إذا كان النظام صعباً جداً، خففه.

 إذا كان سهلاً جداً، زد التحدي تدريجياً.

 لا تغير النظام كل يوم.

 ً  حتى تعرف هل يعمل فعلاً. امنحه وقتاً كافيا

 في الأسبوع الثالث، احذف مشتتاً رئيسياً.

قد يكون تطبيقاً، إشعارات، تصفحاً عشوائياً، اجتماعات غير ضرورية أو 

 عادة أخرى.

 في الأسبوع الرابع، قم بالمراجعة الكاملة.
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 ما الذي تغير؟

 كم ساعة استعدت؟

 هل زاد التركيز؟

 هل تحسن الإنجاز؟

 مك أكثر وضوحا؟ًهل أصبح يو

 ما الذي يحتاج إلى تعديل؟

 نموذج يوم عملي

 ابدأ اليوم بوقت هادئ قدر الإمكان.

 لا تجعل أول دقائق اليوم رهينة للإشعارات.

 راجع الأولويات.

 حدد المهمة الأساسية.

 اعمل عليها في فترة تركيز.

 خذ استراحة.

 أكمل بقية الأعمال المهمة.

 والراحة. خصص وقتاً للحركة والطعام

 اجعل استخدام الهاتف مقصوداً قدر الإمكان.

 في المساء راجع اليوم.

 ثم اترك مساحة للراحة والنوم.
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ليس المطلوب تنفيذ هذا النموذج حرفياً. المطلوب بناء نظام يناسب 

 واقعك.

 نموذج أسبوع عملي

 في بداية الأسبوع، حدد النتائج المهمة.

 الأيام.وزع الأعمال الرئيسية على 

 اترك مساحة للطوارئ.

 حدد فترات التعلم.

 حدد فترات الراحة.

 حدد الالتزامات العائلية والمهنية.

 في نهاية الأسبوع، راجع التنفيذ.

 «هل نفذت الخطة؟»لا تسأل فقط 

 اسأل أيضاً:

 هل كانت الخطة واقعية؟

 هل قدرت الوقت بشكل صحيح؟

 ما الذي أخذ أكثر مما توقعت؟

 كن حذفه؟ما الذي يم

 ما الذي يجب تفويضه؟

 ما الذي يجب أن أتعلمه؟

 بهذه الطريقة تصبح الخطة أكثر دقة مع الوقت.
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 مؤشرات قياس إدارة الوقت

 لا تحتاج إلى عشرات المؤشرات.

 يمكن متابعة مجموعة بسيطة:

 عدد ساعات النوم.

 ساعات التركيز الحقيقي.

 عدد المهام الأساسية المنجزة.

 الهاتف.وقت استخدام 

 عدد جلسات التعلم.

 مقدار النشاط البدني.

 عدد مرات تأجيل المهمة الأساسية.

 مستوى الطاقة الذهنية بشكل ذاتي.

 هذه البيانات لا تحتاج إلى مثالية. الهدف منها اكتشاف الاتجاهات.

 عندما تفشل الخطة

 ستفشل بعض الأيام.

 قد تمرض.

 قد يحدث طارئ.

 قد تتغير ظروف العمل.

 تفقد الحماس.قد 

 قد تعود إلى عادة قديمة.
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 لا تجعل فشل يوم واحد يتحول إلى فشل شهر كامل.

 قاعدة مهمة:

 لا تسمح ليوم سيئ بأن يصبح أسبوعاً سيئاً.

 ولا تسمح لأسبوع سيئ بأن يصبح شهراً ضائعاً.

 عد إلى النظام بأسرع ما تستطيع.

 الفرق بين الصرامة والمرونة

 قد ينهار أمام أول ظرف غير متوقع.النظام الصارم جداً 

 والنظام المرن جداً قد يتحول إلى فوضى.

 الحل هو المرونة المنضبطة.

 لديك أهداف واضحة، لكن لديك أكثر من طريقة للوصول إليها.

 لديك عادات، لكن يمكنك تعديلها عند الضرورة.

 لديك جدول، لكنك تترك مساحة للطوارئ.

 كيف تعيد ترتيبها عندما تتغير الظروف.لديك أولويات، لكنك تعرف 

 الوقت والمستقبل

 المستقبل لا يبُنى بالتفكير فيه طوال اليوم.

 يبنى من قرارات صغيرة متكررة.

 إذا أردت مهارة بعد عام، فاسأل ماذا تفعل هذا الأسبوع.

 إذا أردت صحة أفضل بعد عام، فاسأل ماذا تفعل اليوم.

 فاسأل ماذا تفعل بدخلك ومصروفاتك الآن.إذا أردت وضعاً مالياً أفضل، 
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 إذا أردت علاقة أقوى، فاسأل كيف تستخدم وقتك مع الأشخاص المهمين.

 المستقبل البعيد مرتبط بسلوك الحاضر.

 الاختبار الحقيقي

 في النهاية، لا تختبر إدارة الوقت عندما يكون كل شيء هادئاً.

 اختبرها عندما تتراكم المسؤوليات.

 بالتعب. عندما تشعر

 عندما يأتي ضغط مفاجئ.

 عندما تفشل.

 عندما تتعرض للإغراء.

 عندما يصبح الهاتف ممتعاً أكثر من المهمة.

 عندما لا يوجد أحد يراقبك.

 هنا يظهر النظام الحقيقي.

 دستور عملي لإدارة الوقت

 لا تبدأ يومك دون معرفة أولوياتك.

 لا تجعل الهاتف يقرر أين يذهب انتباهك.

 تخلط بين الانشغال والإنجاز.لا 

 لا تحاول إعطاء كل شيء الأهمية نفسها.

 احمِ فترات التركيز.

 اجعل الراحة جزءاً من النظام.
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 لا تنتظر الحماس حتى تبدأ.

 صغر المهمة عندما تكون البداية صعبة.

 راجع يومك بدلاً من جلد نفسك.

 راجع أسبوعك وعدل نظامك.

 احذف ما لا يخدم أولوياتك.

 اترك مساحة للطوارئ.

 تعامل مع الوقت باعتباره جزءاً من حياتك.

 وعندما تفشل، عد إلى الطريق بدلاً من التخلي عن الطريق.

 الخلاصة

الوقت هو المورد الذي يمر سواء استخدمناه بوعي أو تركناه يمر 

عشوائياً. لا يستطيع الإنسان إيقاف الزمن، ولا يستطيع استرجاع اللحظة 

لكنه يستطيع أن يصبح أكثر وعياً بكيفية استخدام اللحظة  الماضية،

 القادمة.

إدارة الوقت ليست محاولة للسيطرة على كل دقيقة، وليست سباقاً 

مستمراً نحو الإنتاج، وليست جدولاً مثالياً لا يسمح بالراحة. إنها قدرة 

م الإنسان على معرفة ما يهمه، وترتيب أولوياته، وحماية انتباهه، وتنظي

 طاقته، واتخاذ قرارات واعية بشأن أين يضع جزءاً من حياته.

 الوقت يصبح ذا قيمة عندما يتحول إلى فعل ذي معنى.

 والفعل يصبح قوياً عندما يتكرر.

 والتكرار يصنع العادات.

 والعادات تتراكم لتصنع نتائج.
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 والنتائج المتراكمة تساهم في تشكيل الحياة.

 يس كم ساعة لديك.لهذا فإن السؤال الحقيقي ل

 السؤال هو:

 ماذا تفعل بالساعات التي لديك؟

 كل يوم يقدم لك مساحة محدودة.

 لا يمكنك الاحتفاظ بها في حساب مصرفي.

 لا يمكنك استرجاعها بعد انتهائها.

 ولا يمكنك شراء أمس مهما امتلكت.

 لكن يمكنك أن تستخدم اليوم بطريقة مختلفة.

 يمكنك أن تبدأ بمهمة واحدة.

 يمكنك أن تغلق مشتتاً واحداً.

 يمكنك أن تتعلم شيئاً واحداً.

 لشيء لا يخدمك.« لا»يمكنك أن تقول 

 يمكنك أن تمنح نفسك راحة حقيقية.

 يمكنك أن تعود إلى أولوياتك.

 ويمكنك أن تبدأ من اللحظة التي أنت فيها الآن.

 ختيار.فإدارة الوقت في النهاية ليست إدارة للساعة، وإنما إدارة للا

 والاختيارات اليومية هي اللبنات التي تبُنى منها الحياة.

 واللحظة الحالية هي المكان الوحيد الذي تستطيع فيه وضع اللبنة التالية.
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 المعركة الحقيقية على العقل —الفصل الثاني: علم الانتباه 

 الانتباه هو البوابة التي تمر منها الحياة

وعشرين ساعة في اليوم، لكنه لا يستطيع أن قد يمتلك الإنسان أربعاً 

يضع انتباهه الواعي في كل شيء في الوقت نفسه. يستطيع أن يكون 

محاطاً بالأصوات والصور والمعلومات والأشخاص، لكن قدرته على 

 التركيز الواعي تظل محدودة.

ولهذا فإن إدارة الوقت من دون إدارة الانتباه تشبه امتلاك خزان ماء مع 

 الصنبور مفتوحاً.ترك 

يمكن أن يكون لديك وقت كافٍ، لكن إذا كان انتباهك ينتقل كل دقيقة من 

 مهمة إلى أخرى، فسوف تتراجع جودة استخدام هذا الوقت.

الإنسان لا يعيش فقط بما يحدث حوله، بل بما ينتبه إليه من بين الأشياء 

 التي تحدث حوله.

 ما تنظر إليه.

 ما تسمعه.

 ما تقرأه.

 فكر فيه.ما ت

 ما تكرر ملاحظته.

 وما تمنحه اهتمامك باستمرار.

 كل ذلك يساهم في تشكيل تجربتك اليومية.
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 ما هو الانتباه؟

الانتباه هو مجموعة من العمليات التي تسمح للإنسان بتوجيه موارده 

العقلية نحو معلومات أو مهمة أو هدف معين، مع تقليل التعامل مع 

 نفسها.معلومات أخرى في اللحظة 

 عندما تقرأ كتاباً، فأنت تختار كلمات معينة وتعالج معناها.

 عندما تستمع إلى شخص، فأنت توجه انتباهك إلى صوته ومعناه.

 عندما تحل مشكلة، فأنت تحاول إبقاء عناصر المشكلة حاضرة في ذهنك.

وعندما تقود السيارة، فإنك توزع انتباهك بين الطريق والإشارات 

 معلومات الضرورية.والمركبات وال

لكن الانتباه ليس مفتاحاً بسيطاً يمكن تشغيله وإطفاؤه. إنه يتأثر بالنوم، 

والتوتر، والدافع، والبيئة، والضوضاء، وطبيعة المهمة، والتوقعات، 

 والخبرة، والمعلومات المنافسة.

، بل «كن منضبطاً »ولهذا فإن التركيز ليس مجرد قرار أخلاقي من نوع 

 ل عوامل نفسية وبيئية وسلوكية متعددة.نتيجة لتفاع

 الانتباه مورد محدود

العقل يستطيع معالجة كمية ضخمة من المعلومات الحسية، لكن هذا لا 

 يعني أن الوعي يستطيع التعامل معها كلها بالتفصيل في الوقت نفسه.

إذا دخلت إلى مكان مزدحم، فقد تسمع عشرات الأصوات، وترى عشرات 

روائح مختلفة، لكنك لا تعالج كل هذه المعلومات الأشياء، وتشم 

 بالمستوى نفسه.

 الانتباه يختار.
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والاختيار ضروري لأن معالجة كل شيء بعمق في اللحظة نفسها غير 

 ممكنة.

 هذه المحدودية هي أحد أسباب أهمية تحديد الأولويات.

 إذا حاولت إعطاء كل شيء انتباهك، فلن تمنح الأشياء المهمة الانتباه

 الكافي.

 مشكلة العالم الحديث

في الماضي كان الإنسان يتعرض للمعلومات من خلال مصادر محدودة 

 نسبياً.

أما اليوم فأصبح الهاتف قادراً على جلب الأخبار والرسائل والفيديوهات 

 والإعلانات والمحادثات والمحتوى التعليمي والترفيهي في ثوانٍ.

خلقت مشكلة جديدة: كثرة الأشياء  هذه الوفرة لها فوائد هائلة، لكنها

 التي تطلب الانتباه.

 كل تطبيق يريد أن تبقى داخله.

 كل منصة تريد وقتك.

 «.انظر إلي»كل إشعار يقول بطريقة أو بأخرى: 

 وهكذا لم تعد مشكلة الإنسان دائماً هي نقص المعلومات.

ق بل أصبح أحد التحديات هو القدرة على اختيار المعلومات التي تستح

 الاهتمام.

 اقتصاد الانتباه

 الانتباه أصبح مورداً له قيمة اقتصادية.

 الشركات والمنصات الرقمية تتنافس على الوقت الذي يقضيه المستخدم.
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 الإعلانات تحتاج إلى الانتباه.

 المحتوى يحتاج إلى الانتباه.

 التطبيقات تحتاج إلى الانتباه.

 والعقل.حتى الأخبار تعتمد على جذب العين 

وهذا لا يعني أن كل منصة أو تطبيق سيئ، بل يعني أن المستخدم يجب 

 أن يفهم الحوافز الموجودة في البيئة الرقمية.

عندما تعرف أن جزءاً من الاقتصاد الرقمي يعتمد على جذب انتباهك 

 وإبقائك متفاعلاً، يصبح من المنطقي أن تسأل:

 خدم انتباهي؟هل أنا أستخدم الأداة، أم أن الأداة تست

 الإشعار الصغير قد يصنع انقطاعاً كبيراً 

 قد يبدو الإشعار شيئاً بسيطاً.

 رسالة.

 إعجاب.

 بريد إلكتروني.

 خبر.

 تنبيه.

 لكن المشكلة ليست دائماً في الثانية التي تستغرقها قراءة الإشعار.

 المشكلة قد تكون في كسر السياق.

ثم وصل إشعار، فقد تنتقل  إذا كنت تعمل على مهمة تحتاج إلى تفكير،

 إليه، ثم تعود إلى المهمة، لكنك تحتاج إلى إعادة بناء ما كنت تفكر فيه.
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ومع تكرار الانقطاعات، يصبح اليوم مجموعة من البدايات الصغيرة بدلاً 

 من فترة عمل متماسكة.

 تبديل المهام

اء وكأن الإنسان يستطيع أد« تعدد المهام»يستخدم الناس كثيراً مصطلح 

 عدة أعمال عقلية معقدة في الوقت نفسه بكفاءة متساوية.

لكن في كثير من الأعمال المعرفية، ما يحدث عملياً هو الانتقال السريع 

 بين المهام.

 تكتب تقريراً.

 تفتح الهاتف.

 تعود للتقرير.

 تقرأ البريد.

 تعود للتقرير.

 ترد على رسالة.

 تعود للتقرير.

 تبحث عن شيء.

 تذكر أين توقفت.ثم تحاول 

 هذا الانتقال له تكلفة.

ولهذا فإن تجميع الأعمال المتشابهة وتقليل المقاطعات يمكن أن يساعد 

 على الحفاظ على السياق الذهني.
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 الذاكرة العاملة

الذاكرة العاملة هي أحد الأنظمة المهمة التي تساعد الإنسان على 

 لتفكير.الاحتفاظ مؤقتاً بالمعلومات واستخدامها أثناء ا

عندما تحل مسألة، أو تتابع حجة، أو تكتب فقرة، فأنت تحتاج إلى 

 الاحتفاظ ببعض المعلومات أثناء معالجة معلومات أخرى.

 عندما تزدحم المهمة بالمقاطعات، يصبح الحفاظ على السياق أصعب.

 لهذا فإن تنظيم بيئة العمل ليس مسألة جمالية فقط.

 الضروري على العقل.إنه وسيلة لتقليل الحمل غير 

 الحمل المعرفي

 عندما تكون المهمة معقدة، يكون العقل بالفعل مشغولاً بمعالجتها.

إذا أضفت إليها إشعارات ومحادثات مفتوحة وأصواتاً وتطبيقات كثيرة 

 وقرارات صغيرة، يصبح النظام أكثر ازدحاماً.

 وهنا تظهر أهمية تقليل الحمل غير الضروري.

 مفتوحاً.لا تجعل كل شيء 

 لا تجعل كل رسالة تحتاج إلى رد فوري.

 لا تجعل كل قرار يحتاج إلى تفكير طويل.

 أنشئ أنظمة تقلل عدد القرارات الصغيرة.

 قرار صغير يتكرر مئات المرات

 إذا كنت تسأل نفسك كل يوم:

 متى أدرس؟
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 متى أعمل؟

 متى أمارس الرياضة؟

 متى أقرأ؟

 متى أنام؟

 متى أستخدم الهاتف؟

جزءاً من طاقتك يذهب إلى اتخاذ قرارات يمكن تحويل بعضها إلى  فإن

 عادات أو مواعيد ثابتة.

عندما تحدد وقتاً ثابتاً لنشاط متكرر، تقل الحاجة إلى اتخاذ القرار في كل 

 مرة.

 وهذا لا يعني أن الروتين يجب أن يكون جامداً.

قة الذهنية لما بل يعني أن بعض القرارات يمكن جعلها تلقائية لتوفير الطا

 هو أهم.

 التركيز ليس موهبة فقط

بعض الأشخاص قد يملكون قدرة طبيعية أفضل على التركيز في ظروف 

معينة، لكن التركيز أيضاً مهارة يمكن تدريبها وتحسين البيئة التي يحدث 

 فيها.

 يمكنك تدريب نفسك على القراءة لفترة أطول.

 يمكنك تقليل المقاطعات.

 لعمل على مهمة واحدة.يمكنك ممارسة ا

 يمكنك تحسين نومك.

 يمكنك اكتشاف أوقات الطاقة العالية.
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 يمكنك بناء طقوس بداية العمل.

هذه الأشياء لا تجعل الإنسان محصناً من التشتت، لكنها تساعده على 

 بناء ظروف أكثر ملاءمة للتركيز.

 طقوس بداية التركيز

 العقل يستفيد أحياناً من إشارات ثابتة.

 ان محدد.مك

 مهمة واضحة.

 هاتف بعيد.

 مؤقت.

 مشروب أو طقس بسيط.

 ملفات العمل جاهزة.

 عندما تتكرر هذه الإشارات، تصبح بداية العمل أكثر وضوحاً.

 لا تحتاج إلى طقوس معقدة.

 يكفي أن يكون لديك تسلسل ثابت:

 أحدد المهمة.

 أغلق المشتتات.

 أضع الهاتف بعيداً.

 أحدد مدة الجلسة.

 أبدأ.
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 العمل العميق

العمل العميق هو تخصيص فترة يكون فيها الإنسان منخرطاً في مهمة 

 تتطلب تركيزاً حقيقياً دون انقطاعات غير ضرورية.

يمكن أن يكون ذلك في الدراسة أو الكتابة أو البرمجة أو التحليل أو 

 التصميم أو البحث أو التخطيط.

 يز.ليس كل عمل يحتاج إلى هذا المستوى من الترك

لكن بعض الأعمال لا يمكن إنجازها بجودة عالية وسط المقاطعات 

 المستمرة.

لذلك يجب التمييز بين الأعمال التي تحتاج إلى تركيز عميق والأعمال 

 التي يمكن تنفيذها في فترات منخفضة التركيز.

 كيف تبدأ العمل العميق؟

 لا تبدأ بأربع ساعات.

 ابدأ بفترة تستطيع المحافظة عليها.

 ثلاثون دقيقة.

 ثم استراحة.

 ثم ثلاثون دقيقة أخرى.

 بعد أن يتكيف عقلك مع النظام، يمكن زيادة المدة حسب الحاجة.

 الهدف ليس تحطيم الرقم القياسي للتركيز.

 الهدف هو بناء قدرة مستدامة.
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 قاعدة المهمة الواحدة

 عندما تبدأ جلسة تركيز، اكتب المهمة بوضوح.

 بدلاً من:

 «.راسةأريد الد»

 اكتب:

 «.سأدرس الفصل الثاني وأحل عشرة أسئلة»

 بدلاً من:

 «.أريد العمل على المشروع»

 اكتب:

 «.سأكتب الجزء الأول من التقرير»

 كلما كانت المهمة محددة، كان من الأسهل معرفة ماذا تفعل الآن.

 لماذا الغموض يقتل التركيز؟

 المشروع ضخماً.، قد يكون «سأعمل على المشروع»عندما تقول 

 ما معنى العمل عليه؟

 قراءة؟

 كتابة؟

 بحث؟

 تواصل؟

 تحليل؟
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 تصميم؟

إذا لم تكن الخطوة محددة، فقد يضيع جزء من الوقت في التفكير فيما 

 يجب فعله.

 «.الفعل التالي»لذلك قبل جلسة العمل، حدد 

 قاعدة الفعل التالي

 اسأل:

 ما أصغر خطوة واضحة يمكنني تنفيذها الآن؟

 افتح الملف.

 اكتب العناوين.

 اجمع المصادر.

 اقرأ الصفحة الأولى.

 حل السؤال الأول.

 أرسل الرسالة.

 هذه الخطوات تحول المشروع من فكرة ضخمة إلى حركة عملية.

 بيئة التركيز

 لا تعتمد على الإرادة وحدها.

 صمم مكانك.

 ضع الأشياء الضرورية أمامك.

 أبعد الأشياء المشتتة.
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 الإشعارات.أوقف 

 ضع الهاتف خارج مجال النظر إذا كان وجوده يشتتك.

 استخدم سماعات إذا كانت البيئة صاخبة وكان ذلك مفيداً لك.

 اجعل الوصول إلى أدوات العمل سهلاً.

 واجعل الوصول إلى المشتتات أكثر صعوبة.

 تصميم الاحتكاك

 يمكنك جعل السلوك الجيد أسهل والسلوك غير المرغوب أصعب.

 إذا أردت القراءة، ضع الكتاب قريباً منك.

 إذا أردت الدراسة، جهز المكتب مسبقاً.

إذا كان تطبيق معين يستهلك وقتك، أزله من الشاشة الرئيسية أو قلل 

 وصولك إليه.

 إذا أردت ممارسة الرياضة، جهز ملابسها مسبقاً.

 كل تعديل صغير في البيئة يغير المسافة بينك وبين السلوك.

 تف خارج مجال النظرالها

حتى عندما لا تستخدم الهاتف، قد يظل وجوده في مجال الانتباه مصدراً 

 للمنافسة على التركيز.

لذلك، أثناء المهام التي تحتاج إلى تركيز، جرّب وضع الهاتف في مكان 

 بعيد أو خارج الغرفة إذا كان ذلك مناسباً.

 لا تجعل هذا قاعدة مطلقة لكل موقف.

 تجريبية.إنها أداة 
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 اختبرها على نفسك.

 الإشعارات

 الإشعارات ليست كلها متساوية.

 هناك إشعارات ضرورية.

 وهناك إشعارات يمكن مراجعتها لاحقاً.

 وهناك إشعارات لا تقدم قيمة حقيقية.

 أوقف غير الضروري.

 اجعل الرسائل في أوقات محددة إذا كان عملك يسمح بذلك.

 موعد مقاطعتك.لا تسمح لكل تطبيق بأن يحدد 

 البريد الإلكتروني والرسائل

 ليس كل بريد إلكتروني عاجلاً.

 وليس كل رسالة تحتاج إلى رد فوري.

 حدد أوقاتاً لفحص الرسائل عندما يكون ذلك ممكناً.

 استخدم التنظيم والتصنيف.

 أنجز الرسائل القصيرة في دفعات.

 ناسباً.أما الرسائل التي تحتاج إلى تفكير، فضع لها وقتاً م

 بهذا لا يتحول صندوق الوارد إلى مدير دائم ليومك.
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 الاستهلاك الرقمي

هناك فرق بين استخدام الإنترنت لهدف محدد وبين الانتقال من محتوى 

 إلى آخر بلا هدف.

 قبل فتح منصة أو تطبيق، حدد السبب.

 إذا كان الهدف هو التعلم، ابحث عما تحتاج إليه.

 ل، تواصل.إذا كان الهدف هو التواص

 إذا كان الهدف هو الترفيه، اجعل للترفيه مساحة واضحة.

إلى ساعة دون أن تعرف « دقائق قليلة»المشكلة تبدأ عندما يتحول 

 كيف.

 قاعدة نهاية الاستخدام

 قبل أن تبدأ التصفح، حدد نقطة النهاية.

 سأشاهد هذا الفيديو.

 سأقرأ هذا المقال.

 سأرد على هذه الرسائل.

 عشرين دقيقة في الترفيه.سأقضي 

 بعد ذلك أغلق التطبيق.

 وجود نهاية محددة يقلل احتمال استمرار السلوك تلقائياً.

 المعلومات ليست معرفة

يمكن للإنسان أن يستهلك آلاف القطع من المعلومات دون أن يصبح أكثر 

 قدرة.
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 المعرفة الحقيقية تحتاج إلى فهم وربط واسترجاع وتطبيق.

 جمع المعلومات هدفاً في حد ذاته. لذلك لا تجعل

 بعد التعلم اسأل:

 ماذا فهمت؟

 ماذا أستطيع أن أشرح؟

 كيف أستخدم هذه الفكرة؟

 ما الذي تغير في طريقة عملي؟

 «التعلم الوهمي»مشكلة 

قد يشاهد الإنسان عشرات الساعات من الفيديوهات التعليمية ويشعر أنه 

 يتعلم.

 تعلمًا عميقاً.لكن المشاهدة ليست دائماً 

 التعلم يحتاج إلى مشاركة نشطة.

 اكتب.

 حل.

 استرجع.

 طبق.

 ناقش.

 اختبر نفسك.

 ابنِ شيئاً.
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كلما تحول التعلم من الاستهلاك إلى الممارسة، أصبح أكثر قابلية 

 للقياس.

 التركيز والذاكرة

 الانتباه والذاكرة مرتبطان.

 عملية ترميز قوية لها.إذا لم تنتبه جيداً إلى المعلومة، فقد لا تحصل 

لذلك قد يقرأ الشخص صفحة كاملة ثم لا يتذكر شيئاً، ليس بالضرورة 

 لأن ذاكرته ضعيفة، بل لأن انتباهه كان متقطعاً.

القراءة المركزة، والتوقف للفهم، والاسترجاع النشط، والمراجعة 

 المتباعدة يمكن أن تجعل التعلم أكثر فاعلية.

 الضوضاء الداخلية

 ل المشتتات خارجية.ليست ك

 أحياناً يكون الهاتف مغلقاً والغرفة هادئة، لكن العقل مليء بالأفكار.

 ماذا سيحدث غدا؟ً

 ماذا قال فلان؟

 هل اتخذت القرار الصحيح؟

 ماذا لو فشلت؟

 لماذا حدث ذلك؟

 هذا التفكير قد يستهلك الانتباه حتى في غياب أي مشتت خارجي.

ملاحظة الفكرة دون الدخول معها في  هنا نحتاج إلى مهارة مختلفة:

 سلسلة لا تنتهي.
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 دفتر التفريغ الذهني

 إذا كانت الأفكار المتراكمة تمنعك من التركيز، خذ ورقة واكتبها.

 لا تحاول حل كل شيء.

 فقط أخرج الأفكار من الرأس إلى الورق.

 بعد ذلك صنفها:

 مشكلة تحتاج إلى إجراء.

 مهمة يمكن جدولتها.

 يمكن التحكم فيه.شيء لا 

 فكرة تحتاج إلى مراجعة لاحقاً.

هذا التمرين يساعد على تحويل الفوضى الذهنية إلى عناصر يمكن 

 التعامل معها.

 التفكير والقلق

التفكير في المشكلة يمكن أن يكون مفيداً إذا قاد إلى فهم أو قرار أو 

 إجراء.

 اجترار.لكن التفكير المتكرر دون نتيجة عملية قد يتحول إلى 

 اسأل نفسك:

 هل أفكر للوصول إلى حل؟

 أم أعيد المشهد نفسه دون إضافة جديدة؟

 إذا كانت المشكلة قابلة للفعل، حدد خطوة.
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 إذا لم تكن قابلة للتحكم حالياً، ضعها جانباً وعد إلى ما تستطيع فعله.

 التركيز تحت الضغط

 عندما يرتفع الضغط، قد تصبح بعض المهام أكثر صعوبة.

 لهذا لا تنتظر دائماً حتى تصبح في أفضل حالة نفسية للعمل.

 ابدأ بخطوة صغيرة.

 تنفس بهدوء.

 حدد المهمة.

 قلل المشتتات.

 ركز على ما تستطيع فعله الآن.

إذا كان الضغط شديداً ومستمرًا أو يؤثر في الحياة اليومية بصورة 

محاولة  كبيرة، فقد يكون من المناسب طلب مساعدة متخصصة بدلاً من

 معالجة كل شيء بالإرادة وحدها.

 الراحة واستعادة الانتباه

 التركيز ليس حالة يمكن المحافظة عليها بلا نهاية.

 بعد فترات من العمل، يحتاج الإنسان إلى استعادة الطاقة والانتباه.

 الاستراحة القصيرة يمكن أن تساعد على الانتقال من مهمة إلى أخرى.

 ه استراحة مريحاً.لكن ليس كل ما نسمي

إذا قضيت الاستراحة في محتوى شديد التحفيز، فقد تعود إلى العمل 

 بمزيد من التشتت.

 أحياناً تكون الاستراحة الأفضل بسيطة:
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 المشي.

 الماء.

 التمدد.

 الهواء.

 الهدوء.

 النظر بعيداً عن الشاشة.

 المشي والتفكير

 المشي يمكن أن يكون مساحة مفيدة للتفكير الهادئ.

 لا تحتاج كل فكرة إلى الجلوس أمام شاشة.

 أحياناً يؤدي الابتعاد عن المكتب إلى رؤية المشكلة بطريقة مختلفة.

يمكن استخدام المشي للمراجعة أو التفكير أو الاستراحة، مع مراعاة 

 السلامة والبيئة المحيطة.

 النوم والانتباه

 النوم يؤثر في العديد من جوانب الأداء العقلي.

عندما يكون الإنسان محرومًا من النوم، قد تتأثر قدرته على التركيز 

 واليقظة واتخاذ القرار.

 لذلك لا تحاول دائماً حل مشكلة التركيز بمزيد من تطبيقات الإنتاجية.

 قد يكون الأساس هو النوم.

 إدارة الوقت تبدأ أحياناً من الليلة السابقة.
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 الطعام والحركة

 فصل عن الأداء العقلي.الصحة الجسدية لا تن

الحركة المنتظمة والعناية بالنظام الغذائي والنوم يمكن أن تدعم الطاقة 

 العامة.

 لا توجد وجبة سحرية أو مكمل سحري يحل مشكلة التشتت.

 الأساس هو نمط حياة متوازن ومستدام.

 التركيز في الدراسة

 الطالب يستطيع تطبيق نظام الانتباه بطريقة عملية.

 دة واحدة.حدد ما

 حدد جزءاً معيناً.

 أبعد الهاتف.

 ابدأ بفترة تركيز.

 بعدها استرجع ما تعلمته دون النظر إلى الكتاب.

 حل أسئلة.

 راجع الأخطاء.

 ثم خذ استراحة.

 كرر.

 بهذا تصبح الدراسة نشاطاً نشطاً وليس مجرد ساعات أمام الكتاب.
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 التركيز في العمل

 في العمل، قسم المهام إلى أنواع.

 المهام التي تحتاج إلى تفكير عميق.

 المهام الإدارية.

 التواصل.

 الاجتماعات.

 الأعمال الروتينية.

 ضع كل نوع في وقت مناسب قدر الإمكان.

إذا كانت لديك ساعات طاقة عالية، لا تهدرها كلها في الأعمال التي يمكن 

 تنفيذها لاحقاً.

 الاجتماعات

 ك وقتاً وانتباهًا كبيرين.الاجتماع غير المنظم يمكن أن يستهل

 قبل الاجتماع يجب معرفة الغرض.

 ما القرار المطلوب؟

 ما المعلومات المطلوبة؟

 من يجب أن يحضر؟

 ما النتيجة المتوقعة؟

 وبعد الاجتماع، ما الإجراءات؟

 ليس الهدف إلغاء الاجتماعات، بل جعلها تخدم هدفاً واضحاً.
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 التركيز في المنزل

 يجمع بين العمل والحياة في مساحة واحدة. العمل من المنزل قد

 لذلك من المفيد إنشاء إشارات واضحة.

 مكان للعمل.

 وقت للعمل.

 بداية واضحة.

 نهاية واضحة.

 فواصل.

وإذا كانت الظروف العائلية تتطلب مرونة، فضع توقعات واقعية بدلاً من 

 محاولة بناء نظام غير قابل للتطبيق.

 التعامل مع المقاطعات

 ليست كل مقاطعة سيئة.

 هناك طوارئ حقيقية.

 هناك أشخاص يحتاجون إليك.

 هناك مسؤوليات عائلية.

 هناك ظروف لا يمكن التحكم فيها.

 إدارة الانتباه لا تعني أن تصبح منفصلاً عن الحياة.

 بل تعني أن تميز بين المقاطعة الضرورية والمقاطعة التي يمكن تأجيلها.

 أل:عندما تأتي مقاطعة، اس
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 هل هي عاجلة فعلاً؟

 هل يجب أن أتعامل معها الآن؟

 هل يمكن تأجيلها؟

 هل يمكن لشخص آخر التعامل معها؟

 قاعدة تسجيل نقطة التوقف

 عندما تضطر إلى ترك مهمة، اكتب بسرعة:

 أين توقفت؟

 ما الخطوة التالية؟

 ما الفكرة التي كنت أعمل عليها؟

 إلى المهمة. هذا يقلل الوقت اللازم لإعادة الدخول

 التشتت الناتج عن المهام المفتوحة

 كل مهمة غير مكتملة قد تبقى حاضرة في ذهنك.

 لهذا يساعد وجود نظام خارجي لتسجيل المهام.

 بدلاً من محاولة تذكر كل شيء، اكتب.

 قائمة واحدة موثوقة أفضل من عشرات الملاحظات المبعثرة.

 صندوق المهام

 فيه الأشياء التي تحتاج إلى فعلها.أنشئ مكاناً واحداً تجمع 

 بعد ذلك قم بتصنيفها:

 اليوم.
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 هذا الأسبوع.

 لاحقاً.

 انتظار رد.

 معلومات فقط.

 بهذا لا تضطر إلى التفكير في كل مهمة في كل لحظة.

 التركيز والهدف

 الهدف الواضح يساعد على توجيه الانتباه.

 ماذا تفعل اليوم.لكن لا تجعل الأهداف بعيدة جداً بحيث لا تعرف 

 حوّل الهدف إلى مشروع.

 حوّل المشروع إلى مراحل.

 حوّل المرحلة إلى مهام.

 حوّل المهمة إلى فعل تالٍ.

 ثم نفذ الفعل التالي.

 هذه السلسلة تحول المستقبل إلى سلوك حاضر.

 اختبار التركيز

 لمدة سبعة أيام، راقب:

 كم مرة أمسكت الهاتف أثناء العمل؟

 المهمة دون سبب ضروري؟كم مرة غيرت 

 كم مرة فتحت الإنترنت دون هدف؟
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 كم مرة قاطعت نفسك؟

 كم جلسة تركيز حقيقية أنجزت؟

 لا تحكم على نفسك.

 اجمع البيانات.

 بعد ذلك ابحث عن النمط.

 التجربة العملية لمدة أربعة عشر يوماً 

 في الأيام الأربعة عشر التالية، نفذ تجربة بسيطة.

 يومية واحدة للعمل المركز.اجعل لديك فترة 

 ضع الهاتف بعيداً.

 حدد مهمة واحدة.

 حدد مدة واضحة.

 لا تفتح التطبيقات غير الضرورية.

 بعد انتهاء الجلسة، سجل النتيجة.

 كم دقيقة ركزت؟

 ما الذي شتتك؟

 ما الذي ساعدك؟

 كيف كانت طاقتك؟

 بعد أربعة عشر يوماً ستملك معلومات حقيقية عن نمط تركيزك.
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 التجربة الثانية: تنظيف البيئة الرقمية

 خصص ساعة واحدة لإعادة تنظيم هاتفك.

 احذف التطبيقات التي لا تحتاج إليها.

 أوقف الإشعارات غير الضرورية.

 رتب الشاشة الرئيسية.

 ضع التطبيقات المهمة فقط في الواجهة.

 حدد التطبيقات التي تريد تقليل استخدامها.

 قت الشاشة إذا كانت مناسبة لك.استخدم أدوات تحديد و

 ثم راقب الفرق لمدة أسبوع.

 التجربة الثالثة: ساعة بلا هاتف

 اختر ساعة واحدة يومياً.

 ضع الهاتف بعيداً.

 استخدم الساعة للعمل أو القراءة أو الدراسة أو التفكير.

 لا تجعل الساعة عقوبة.

 اجعلها مساحة خالية من الضجيج الرقمي.

 وأداءك.ثم قيّم شعورك 

 التجربة الرابعة: يوم منخفض التشتت

 اختر يوماً مناسباً.

 قلل فيه مصادر التشتت غير الضرورية.
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 لا تبدأ اليوم بتصفح عشوائي.

 اجعل الهاتف أداة عند الحاجة.

 حدد الأولويات.

 اعمل في فترات مركزة.

 خصص وقتاً للراحة.

 وفي المساء قارن هذا اليوم بأيامك العادية.

 ي يجب عدم فعله؟ما الذ

 لا تحاول منع كل ترفيه.

 لا تحاول العمل طوال اليوم.

 لا تستخدم كل تطبيق إنتاجية جديد.

 لا تجعل الجدول أكثر تعقيداً من العمل نفسه.

 لا تضع عشرات الأهداف.

 لا تعاقب نفسك بسبب يوم سيئ.

 ذريعة لإهمال الأسرة أو الصحة أو النوم.« التركيز»لا تستخدم 

 عل إدارة الوقت مشروعاً يستهلك وقت حياتك بالكامل.لا تج

 مبدأ الحد الأدنى الفعال

في كثير من الأنظمة الشخصية، الأفضل أن تبدأ بأقل مجموعة من 

 السلوكيات التي تحقق فرقاً واضحاً.

 قد تكون:
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 مهمة رئيسية واحدة يومياً.

 جلسة تركيز واحدة.

 مراجعة قصيرة في نهاية اليوم.

 أكثر انتظاماً.ساعة نوم 

 تقليل إشعارات الهاتف.

 ثم، عندما يصبح النظام مستقراً، أضف شيئاً آخر.

 عندما يعود التشتت

 سيعود.

 هذا طبيعي.

 الهدف ليس الوصول إلى حالة لا تتشتت فيها أبداً.

 الهدف هو اكتشاف التشتت بسرعة والعودة.

 لاحظ أنك فتحت الهاتف.

 أغلقه.

 ة أخرى.لاحظ أنك انتقلت إلى مهم

 عد.

 لاحظ أنك سرحت في فكرة.

 سجلها إن كانت مهمة.

 ثم عد.

 قوة التركيز ليست في عدم الانحراف، بل في سرعة العودة.
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 الانتباه كعادة

 في البداية ستحتاج إلى تذكير نفسك بالتركيز.

 بعد فترة قد يصبح وجود نظام ثابت أسهل.

 المكان نفسه.

 الوقت نفسه.

 المهمة الواضحة.

 الهاتف بعيد.

 المؤقت يبدأ.

 العقل يتعلم أن هذه الفترة مخصصة للعمل.

 ومع التكرار يصبح الدخول في حالة التركيز أكثر سهولة.

 الانتباه والحاضر

 التركيز هو أحد أشكال الحضور.

 عندما تقرأ، اقرأ.

 عندما تعمل، اعمل.

 عندما تتحدث مع شخص، استمع.

 ً  بالأكل بدلاً من الجمع الدائم بينه وبين عندما تأكل، حاول أن تكون واعيا

 الشاشة.

 عندما ترتاح، ارتح.

 الحياة لا تحتاج دائماً إلى المزيد من النشاط.
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 أحياناً تحتاج إلى أن يكون الإنسان حاضراً بالكامل فيما يفعله.

 دستور الانتباه

 لا تعطِ كل شيء انتباهك.

 حدد ما يستحق.

 قلل الإشعارات.

 عند الحاجة.أبعد الهاتف 

 اعمل على مهمة واحدة في فترات التركيز.

 حدد الفعل التالي.

 اجمع المهام المتشابهة.

 اكتب الأشياء التي تشغل ذهنك.

 لا تعتمد على الذاكرة وحدها.

 احمِ نومك.

 خذ فترات راحة.

 راقب بيئتك.

 «.ليس الآن»تعلم أن تقول 

 ولا تجعل كل مقاطعة تستحق استجابة فورية.

 تطبيقي يومينظام 

 عند بداية اليوم، حدد المهمة الأهم.

 قبل العمل، جهز البيئة.
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 أغلق المشتتات.

 حدد فترة التركيز.

 ابدأ.

 إذا ظهرت فكرة جانبية، اكتبها بدلاً من الانتقال إليها.

 إذا وصل إشعار غير ضروري، تجاهله حتى وقت المراجعة.

 بعد الجلسة، خذ استراحة.

 كرر عند الحاجة.

 نهاية اليوم، اسأل:في 

 أين ذهب انتباهي؟

 ما الذي ساعدني؟

 ما الذي سرق تركيزي؟

 ما التعديل الذي سأجربه غدا؟ً

 نظام تطبيقي أسبوعي

 مرة كل أسبوع، راقب استخدامك للانتباه.

 ما التطبيقات الأكثر استهلاكا؟ً

 ما أوقات التركيز الأفضل؟

 ما نوع المهام التي تشتتك؟

 أدائك؟هل نومك يؤثر في 

 هل توجد بيئة تساعدك؟
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 هل جدولك مليء بالمقاطعات؟

 ثم عدل شيئاً واحداً أو اثنين.

 لا تغير النظام كله دفعة واحدة.

 اختبار واقعي

 في نهاية الأسبوع، يجب أن تستطيع الإجابة عن الأسئلة التالية:

 هل أعرف متى أكون أكثر تركيزا؟ً

 هل أعرف أكثر مشتتاتي؟

 على مهمة واحدة لفترة محددة؟ هل أستطيع العمل

 هل أملك طريقة لتسجيل الأفكار والمهام؟

 هل هاتفي يخدمني أم يقود انتباهي؟

 هل نومي مناسب لاحتياجاتي؟

 هل لدي وقت للراحة؟

 هل أراجع استخدامي للوقت والانتباه؟

 إذا كانت الإجابات سلبية، فلا يعني ذلك الفشل.

 إنها بيانات تحدد نقطة البداية.

 الخلاصة

بعد أن فهمنا في الفصل السابق أن الوقت هو رأس مال الحياة، نصل هنا 

إلى حقيقة ثانية: ليس المهم فقط كم من الوقت تملك، بل أين يذهب 

 انتباهك خلال هذا الوقت.
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 يمكن أن تجلس ساعة أمام كتاب ولا تقرأ فعلياً.

 ويمكن أن تجلس ساعة أمام الحاسوب دون إنتاج حقيقي.

 ن أن تكون مع عائلتك بينما ذهنك في الهاتف.ويمك

 ويمكن أن تكون في العمل بينما عقلك ينتقل بين عشرات المشتتات.

 لذلك فإن استعادة الوقت تبدأ جزئياً من استعادة الانتباه.

الانتباه ليس شيئاً يجب حمايته من العالم بالكامل، وإنما مورد يجب 

 تخصيصه بوعي.

نعزلاً عن التكنولوجيا، بل أن تستخدم ليس المطلوب أن تعيش م

 التكنولوجيا بدلاً من أن تسمح لها بتحديد كل لحظة من يومك.

ليس المطلوب أن تعمل بلا توقف، بل أن تعرف متى تعمل، ومتى ترتاح، 

 ومتى تتعلم، ومتى تكون مع الآخرين.

وليس المطلوب أن تمنع كل فكرة جانبية، بل أن تتعلم ملاحظتها وتسجيل 

 ا يستحق منها والعودة إلى المهمة.م

 وفي النهاية، هناك سؤال بسيط يكشف كثيراً عن طريقة عيش الإنسان:

 عندما يكون لديك وقت، أين يذهب انتباهك؟

لأن ما يتكرر في انتباهك يتكرر في سلوكك، وما يتكرر في سلوكك يساهم 

نتائج في تشكيل عاداتك، وما تتراكم عليه عاداتك يساهم في تشكيل 

 حياتك.

 ولهذا فإن حماية الانتباه ليست تفصيلاً صغيراً في إدارة الوقت.

 إنها جزء أساسي من إدارة الحياة.
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والخطوة التالية أعمق: بعد أن عرفنا قيمة الوقت وكيفية حماية الانتباه، 

نحتاج إلى فهم العلاقة بين الحاضر والعقل، وكيف يستطيع الإنسان أن 

ن يصبح أسيراً للماضي أو خائفاً باستمرار من دون أ« الآن»يعيش 

 المستقبل.

الحضور بين الماضي  —قوة الآن ومن هنا يبدأ الباب التالي: 

 والمستقبل.

 الحضور بين الماضي والمستقبل —الفصل الثالث: قوة الآن 

 الحاضر ليس لحظة عابرة فقط

نفسها في الإنسان يعيش حياته في الزمن، لكنه لا يعيش الزمن بالطريقة 

 وعيه.

يمكن للجسم أن يكون جالساً في مكان واحد بينما العقل يعيد أحداثاً حدثت 

منذ سنوات. ويمكن للإنسان أن يمشي في الشارع بينما ذهنه يعيش 

سيناريوهات لم تحدث بعد. وقد يكون أمام فرصة حقيقية في اللحظة 

 بما قد يحدث. الحالية، لكنه لا يلاحظها لأن انتباهه مشغول بما حدث أو

 ليس مجرد ثانية في الساعة.« الآن»لهذا فإن 

 الآن هو المساحة التي يتحول فيها التفكير إلى فعل.

 الماضي يمكن أن يمنحك معلومات، لكنه لا يمنحك إمكانية إعادة التنفيذ.

 والمستقبل يمكن أن يمنحك أهدافاً واحتمالات، لكنه لم يصبح واقعاً بعد.

لنقطة التي تستطيع فيها أن تختار وتتحرك وتتعلم أما الحاضر فهو ا

 وتصحح.

 هذه الحقيقة البسيطة هي أساس قوة الحضور.
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 ثلاثة أزمنة داخل عقل واحد

يمكن النظر إلى التجربة الإنسانية اليومية من خلال ثلاثة اتجاهات 

 زمنية.

 الماضي.

 الحاضر.

 المستقبل.

ضراً في الذاكرة والتعلم الماضي يحتوي على أحداث انتهت، لكنه يظل حا

 والندم والحنين والصدمات والتجارب.

المستقبل غير موجود كحدث واقع بعد، لكنه موجود في التخطيط والتوقع 

 والاحتمال والخوف والطموح.

 أما الحاضر فهو نقطة العمل.

 المشكلة لا تكمن في التفكير في الماضي أو المستقبل.

 غير قادر على العودة إلى الحاضر. المشكلة تبدأ عندما يصبح الإنسان

 الماضي كبيانات

 الماضي لا يمكن تغييره، لكن يمكن تغيير علاقتنا بالمعلومات التي تركها.

 إذا فشل مشروع، فهناك فرق بين قول:

 «.أنا فاشل»

 وبين قول:

 «.الطريقة التي اتبعتها لم تنجح»

 الأولى تحول الحدث إلى هوية.
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 معلومة.الثانية تحول الحدث إلى 

 إذا أخطأت في علاقة، فقد يكون السؤال المفيد:

 ما الذي حدث؟

 ما الذي كان تحت سيطرتي؟

 ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟

 ما الذي تعلمته؟

 ما الذي سأفعله بشكل مختلف؟

 بهذه الطريقة يتحول الماضي من سجن إلى مصدر بيانات.

 متى يصبح الماضي عبئا؟ً

يتكرر التفكير فيه دون أن ينتج فهماً أو قراراً يصبح الماضي عبئاً عندما 

 أو إجراءً جديداً.

 قد يعيد الإنسان محادثة قديمة مئات المرات.

 ماذا لو قلت كذا؟

 لماذا قال ذلك؟

 لماذا فعلت ذلك؟

 لو عدت إلى ذلك اليوم...

 لكن لا توجد آلة زمن.

 إعادة المشهد ذهنياً لا تغير الحدث.

 رساً، فهو مفيد.إذا كان التفكير ينتج د
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 إذا كان ينتج إجراءً، فهو مفيد.

 إذا كان مجرد إعادة للمشهد نفسه دون نتيجة، فقد يتحول إلى اجترار.

 الاجترار الذهني

الاجترار هو نمط من التفكير المتكرر حول مشكلات أو أحداث أو مشاعر 

 سلبية دون تقدم واضح نحو حل أو قرار.

البداية وكأنه محاولة لحل المشكلة، لكنه يمكن أن يبدو التفكير في 

 يستمر أحياناً بعد أن تصبح المعلومات الجديدة معدومة.

 الشخص يسأل السؤال نفسه.

 يعيد الاحتمالات نفسها.

 يبحث عن تفسير كامل لحدث قد لا يكون له تفسير واحد.

 .ثم يشعر بأنه يفكر كثيراً، بينما هو في الحقيقة يدور داخل الحلقة نفسها

 كيف تميز التفكير عن الاجترار؟

 اسأل نفسك:

 هل ظهرت معلومة جديدة؟

 هل وصلت إلى قرار؟

 هل اكتشفت شيئاً لم أكن أعرفه؟

 هل حددت خطوة عملية؟

 هل تغير فهمي للمشكلة؟

، فقد تكون بحاجة إلى إيقاف الحلقة والانتقال «لا»إذا كانت الإجابة دائماً 

 إلى الفعل أو إلى نشاط آخر.

82



 مستقبل ليس عدواً ال

 العيش في الحاضر لا يعني تجاهل المستقبل.

 من يرفض التفكير في المستقبل قد يترك نفسه دون تخطيط.

 التخطيط المالي يحتاج إلى المستقبل.

 التعليم يحتاج إلى المستقبل.

 الصحة تحتاج إلى المستقبل.

 المشاريع تحتاج إلى المستقبل.

 العلاقات تحتاج إلى المستقبل.

لكن التخطيط شيء، والعيش النفسي داخل سيناريوهات لم تحدث شيء 

 آخر.

 يمكنك أن تخطط للغد ثم تعود إلى اليوم.

 يمكنك أن تضع خطة للعام القادم ثم تسأل: ما الذي أفعله هذا الأسبوع؟

 يمكنك أن تخشى احتمالاً ثم تسأل: ما الإجراء الذي يمكنني اتخاذه الآن؟

 القلق والتوقع

 غالباً يرتبط بمحاولة العقل التعامل مع عدم اليقين.القلق 

 العقل يحب التنبؤ.

 عندما تكون المعلومات ناقصة، قد يبدأ في بناء سيناريوهات.

 ماذا لو حدث الأسوأ؟

 ماذا لو فشلت؟
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 ماذا لو خسرت؟

 ماذا لو رفضوني؟

 ماذا لو مرضت؟

 ماذا لو تغيرت الظروف؟

 يكون مفيداً عندما يقود إلى استعداد.التخطيط لهذه الاحتمالات يمكن أن 

 لكن القلق يصبح مرهقاً عندما يتحول إلى محاكاة متكررة دون إجراء.

 الفرق بين الاستعداد والقلق

 الاستعداد يقول:

 «.إذا حدث الاحتمال، سأفعل كذا»

 القلق يقول:

 «ماذا لو حدث؟ وماذا لو حدث؟ وماذا لو حدث؟»

 ى خطة.الاستعداد يحول عدم اليقين إل

 القلق المتكرر قد يحول عدم اليقين إلى استنزاف.

 إذا كان هناك خطر حقيقي، اكتب خطة.

 إذا كانت هناك خطوة يمكنك اتخاذها، اتخذها.

إذا لم يكن هناك شيء يمكنك فعله الآن، اعترف بذلك وعد إلى حياتك 

 الحالية.

 دائرة السيطرة

 يمكن تقسيم الحياة إلى ثلاثة نطاقات.
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 تستطيع التحكم فيه.ما 

 ما تستطيع التأثير فيه.

 ما لا تستطيع التحكم فيه.

 أفعالك تقع في دائرة السيطرة.

 بعض نتائجك تتأثر بغيرك وبالظروف، ولذلك تقع في دائرة التأثير.

أما قرارات الآخرين والماضي وكثير من الأحداث الخارجية فتقع خارج 

 سيطرتك المباشرة.

 الدائرة الأولى، أصبحت استجابتك أكثر عملية. كلما ركزت طاقتك على

 وكلما استهلكت طاقتك في الثالثة، زادت احتمالات الإحباط.

 الحاضر والعمل

 الحاضر لا يعني الجلوس والتأمل طوال الوقت.

 يمكن أن يكون الحضور أثناء العمل.

 عندما تكتب، اكتب.

 عندما تقرأ، اقرأ.

 عندما تستمع، استمع.

 كل.عندما تأكل، 

 عندما تتحدث، تحدث.

 عندما تعمل، حاول ألا تجعل عقلك يعيش في عشر مهام أخرى.
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هذا النوع من الحضور يزيد جودة التجربة، حتى عندما يكون النشاط 

 عادياً.

 الوعي ليس إيقاف التفكير

 هناك سوء فهم شائع حول الوعي.

 اً.قد يعتقد الإنسان أن عليه إيقاف جميع الأفكار حتى يكون حاضر

 هذا غير واقعي.

 العقل ينتج أفكاراً تلقائياً.

 قد تظهر فكرة عن الماضي.

 قد يظهر خوف.

 قد يظهر تخطيط.

 قد يظهر تذكر.

 الحضور لا يعني منع الفكرة.

 يعني ملاحظة الفكرة دون ضرورة اتباعها.

 «لاحظ ثم اختر»مبدأ 

 عندما تظهر فكرة، لا تحتاج دائماً إلى تنفيذها.

 لاحظ:

 «.أفكر في هذاأنا »

 ثم اسأل:

 هل أحتاج إلى التعامل معه الآن؟
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 إذا نعم، اتخذ خطوة.

 إذا لا، عد إلى المهمة.

هذه المسافة الصغيرة بين الفكرة والاستجابة يمكن أن تكون مهمة جداً 

 في بناء التحكم السلوكي.

 المشاعر ليست أوامر

ل رسالة قد تشعر بالغضب، لكن الشعور بالغضب لا يجبرك على إرسا

 مؤذية.

 قد تشعر بالخوف، لكن الخوف لا يعني بالضرورة أن عليك الانسحاب.

 قد تشعر بالملل، لكن الملل لا يعني أن عليك فتح الهاتف.

 قد تشعر بالتعب، لكن التعب لا يعني دائماً أن عليك التخلي عن هدفك.

 المشاعر معلومات مهمة، لكنها ليست دائماً أوامر.

 اليالتنظيم الانفع

التنظيم الانفعالي يعني القدرة على التعامل مع المشاعر بطريقة تساعد 

 على الاستجابة المناسبة بدلاً من التصرف التلقائي في كل مرة.

 الخطوات الأساسية يمكن أن تكون:

 ملاحظة الشعور.

 تسميته.

 فهم الموقف الذي سببه.

 تقدير ما إذا كان الخطر حقيقياً أو متخيلاً.

 الاستجابة.اختيار 

87



 تنفيذها.

 ثم مراجعة النتيجة.

 هذه العملية تحتاج إلى تدريب.

 تسمية الشعور

أحياناً يكون الإنسان في حالة عامة من الانزعاج دون أن يعرف ماذا 

 يشعر بالضبط.

 هل هو غضب؟

 خوف؟

 حزن؟

 إحباط؟

 غيرة؟

 عار؟

 إرهاق؟

 تسمية الشعور قد تساعد على جعله أكثر وضوحاً.

 بدلاً من:

 «.أنا سيئ»

 قل:

 «.أنا أشعر بالإحباط بسبب هذه النتيجة»

 الفرق مهم.
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 الأولى حكم شامل على الذات.

 الثانية وصف لحالة يمكن التعامل معها.

 الهوية والحدث

 لا تجعل الحدث يتحول إلى هوية.

 تصف حدثاً.« فشلت»

 تصف هوية شاملة.« أنا فاشل»

 تصف نتيجة.« رفضوني»

 استنتاج واسع.« لا أحد يريدني»

 حقيقة محددة.« خسرت مالاً »

 استنتاج أكبر بكثير من الدليل.« أنا لا أستطيع النجاح»

الحضور يساعدك على رؤية الحدث كما هو بدلاً من إضافة قصة أكبر 

 إليه.

 القصة التي يبنيها العقل

 الحدث وحده لا يفسر دائماً التجربة النفسية.

 يأتي بعده تفسير.

 ى رسالتك.شخص لم يرد عل

 الحدث: لم يرد.

 التفسير الأول: مشغول.

 التفسير الثاني: غاضب.
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 التفسير الثالث: لا يحترمني.

 التفسير الرابع: يريد إنهاء العلاقة.

 الحدث واحد.

 لكن التفسيرات متعددة.

 لذلك يجب التمييز بين:

 ما أعرفه.

 ما أستنتجه.

 ما أخافه.

 ما أتخيله.

 الخلط بين الواقع والتفسير.هذا التمييز يقلل من 

 سجل الواقع والتفسير

 عندما تكون منزعجاً من موقف، اكتب أربعة أسطر:

 ما الذي حدث فعلاً؟

 ما الذي فسرته؟

 ما الذي أشعر به؟

 ما الذي أستطيع فعله الآن؟

 هذه الطريقة تساعد على فصل الوقائع عن التفسيرات.

 قوة الحاضر في الصراع

 يبدأ العقل بتجميع تاريخ كامل.في الخلافات، قد 
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 أنت دائماً تفعل.

 أنت لم تفعل.

 في المرة السابقة.

 قبل خمس سنوات.

 الشخص الآخر فعل كذا.

 عندها لا تعود المشكلة الحالية وحدها على الطاولة.

 يصبح الماضي كله حاضراً.

 الحضور لا يعني تجاهل التاريخ، لكنه يساعد على السؤال:

 نتعامل معها الآن؟ما المشكلة التي 

 ما المطلوب؟

 هل نريد حلاً أم مجرد إعادة فتح كل الملفات؟

 الحاضر في العلاقات

أن تكون مع شخص ولا تنظر إلى الهاتف باستمرار هو شكل من أشكال 

 الحضور.

 أن تستمع دون تحضير ردك قبل انتهاء كلام الآخر هو حضور.

يحتاج إلى حل هو أن تعرف متى يحتاج الشخص إلى الاستماع ومتى 

 حضور.

 العلاقات لا تبنى فقط بعدد الساعات، بل بجودة الحضور داخلها.
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 الحضور في الأسرة

قد يعمل الإنسان طوال اليوم من أجل أسرته، ثم يعود إلى المنزل ويبقى 

 ذهنه في العمل.

 وقد يكون جسده مع الأسرة لكن انتباهه في الهاتف.

 المسؤوليات.الحضور لا يعني التخلي عن 

بل يعني أن تعطي الأشخاص المهمين مساحة حقيقية من انتباهك عندما 

 تكون معهم.

 الحاضر والعمل المهني

 الموظف أو صاحب المشروع قد يحمل مشكلة من اجتماع إلى اجتماع.

 قد ينتهي اجتماع، لكنه يبقى ذهنياً داخله.

 ثم يبدأ مهمة جديدة بعقل مشغول.

 المراجعة القصيرة بعد كل موقف:يمكن أن تساعد 

 ماذا حدث؟

 ما الإجراء التالي؟

 هل انتهى الموضوع بالنسبة لي؟

 إذا انتهى، انتقل.

 هذه العادة تساعد على عدم حمل كل موقف طوال اليوم.

 الحضور أثناء التعلم

 عندما تتعلم، لا تجعل هدفك إنهاء الصفحات.
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 اجعل هدفك الفهم.

 اسأل.

 استرجع.

 طبق.

 .اشرح

 «كم بقي؟»المتعلم الحاضر لا يسأل فقط 

 «ماذا فهمت؟»بل يسأل 

 الحضور والقراءة

 قبل قراءة فصل، حدد سؤالاً تريد الإجابة عنه.

 أثناء القراءة، سجل الأفكار الأساسية.

 بعدها أغلق الكتاب وحاول شرح ما قرأت.

 بهذه الطريقة تصبح القراءة نشاطاً ذهنياً فعالاً.

 لأكلالحضور أثناء ا

 ليس الهدف تحويل الطعام إلى طقس فلسفي.

لكن الأكل أمام شاشة طوال الوقت قد يجعل الإنسان أقل انتباهاً لإشارات 

 جسمه وللتجربة نفسها.

 جرّب أحياناً أن تأكل دون شاشة.

 لاحظ السرعة.

 الطعم.
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 الشبع.

 المحادثة.

 هذه تجربة بسيطة لتدريب الانتباه.

 الحضور أثناء المشي

 عندما تمشي، لاحظ البيئة.

 خطواتك.

 تنفسك.

 الأصوات.

 المكان.

بدلاً من أن تجعل كل لحظة فراغ فرصة للهاتف، اترك أحياناً للعقل 

 مساحة غير رقمية.

 الحاضر والملل

 الإنسان الحديث قد أصبح معتاداً على التحفيز المستمر.

 عندما لا يوجد شيء يحدث، يفتح الهاتف.

 الهاتف.في المصعد، 

 في الانتظار، الهاتف.

 أثناء المشي، الهاتف.

 قبل النوم، الهاتف.

 قد يكون من المفيد أحياناً ترك مساحة للملل.
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ليس لأن الملل هدف في ذاته، بل لأن العقل يحتاج أيضاً إلى فترات لا 

 يتعرض فيها باستمرار لمعلومات جديدة.

 عدم الاستجابة الفورية

 رد مباشر.ليس كل شيء يحتاج إلى 

 قبل الرد على رسالة غاضبة، انتظر.

 قبل اتخاذ قرار تحت انفعال قوي، امنح نفسك وقتاً إذا كان ذلك ممكناً.

 قبل شراء شيء بسبب اندفاع لحظي، توقف.

 قبل إرسال كلام قد تندم عليه، اقرأه مرة أخرى.

 الفاصل الزمني القصير قد يكون أداة قوية في تحسين القرار.

 العشر دقائققاعدة 

عندما يكون الانفعال مرتفعاً، يمكن أحياناً تأجيل الاستجابة قليلاً إذا لم 

 يكن الأمر طارئاً.

 عشر دقائق.

 نصف ساعة.

 ساعة.

 أو حتى ليلة كاملة في بعض القرارات.

 الهدف ليس كبت الشعور.

 الهدف إعطاء العقل فرصة للعودة إلى حالة أكثر هدوءاً.
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 ارالحاضر واتخاذ القر

 القرارات السيئة لا تأتي دائماً من نقص المعلومات.

 قد تأتي من الحالة التي يتخذ فيها الإنسان القرار.

 الجوع.

 الغضب.

 الخوف.

 الإرهاق.

 الضغط.

 الحماس المفرط.

 لذلك يمكن أن يكون السؤال قبل القرار:

 ما حالتي الآن؟

 هل أنا متعب؟

 هل أنا غاضب؟

 هل أشعر بالضغط؟

 المعلومات الأساسية؟هل أملك 

 هل يمكنني الانتظار؟

 هذا لا يضمن القرار الصحيح، لكنه يزيد الوعي بظروف اتخاذ القرار.

 التفكير في أسوأ احتمال

 «ماذا لو؟»عندما يظهر الخوف، لا تكتفِ بسؤال 
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 اكتب:

 ما أسوأ احتمال معقول؟

 ما احتمال حدوثه تقريباً بناءً على المعلومات المتاحة؟

 الذي يمكنني فعله لتقليل أثره؟ما 

 إذا حدث، ماذا سأفعل؟

 ما الذي أستطيع فعله الآن؟

 بهذه الطريقة يتحول الخوف الغامض إلى مشكلة محددة.

 الحاضر وعدم اليقين

 لا يمكن للإنسان الحصول على يقين كامل قبل كل قرار.

 هناك دائماً معلومات ناقصة.

 المستقبل غير مضمون.

 ن مواقفهم.الناس قد يغيرو

 الأسواق تتغير.

 العمل يتغير.

 الظروف تتغير.

 لذلك فإن النضج لا يعني انتظار اليقين الكامل.

يعني اتخاذ قرارات معقولة بناءً على المعلومات المتاحة، ثم الاستعداد 

 للتعديل عندما تظهر معلومات جديدة.
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 المرونة

 الحضور لا يعني التمسك بالخطة مهما حدث.

 الظروف، عدّل.إذا تغيرت 

 إذا اكتشفت أن الخطة لا تعمل، غيّرها.

 إذا ظهرت معلومة جديدة، أعد التقييم.

 الخطة أداة، وليست عقيدة.

 الفرق بين الاستسلام والقبول

 القبول لا يعني الموافقة على كل ما يحدث.

 يمكنك قبول حقيقة أن شيئاً حدث دون أن تعتبره جيداً.

 الاعتراف:قبول الواقع يعني 

 هذا حدث.

 لا أستطيع تغييره.

 ما الذي يمكنني فعله الآن؟

 أما إنكار الواقع فيجعل الإنسان يقاتل حقيقة لا تتغير.

 الحضور والخسارة

 الخسارة قد تجعل العقل يعود مراراً إلى الماضي.

 كان يمكن أن أفعل.

 لو أنني...

 لماذا حدث هذا؟
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 هذه الأفكار مفهومة إنسانياً.

إلى « لماذا حدث؟»بعد فترة يحتاج الإنسان إلى الانتقال من السؤال لكن 

 «كيف أعيش مع ما حدث؟»السؤال 

 أحياناً لا يوجد تفسير كامل.

 لكن يمكن أن توجد طريقة جديدة للعيش.

 الحضور والفشل

 الفشل لا يحتاج إلى تفسيره كحكم نهائي.

 خذ النتيجة.

 حلل العملية.

 اكتشف الخطأ.

 عدّل.

 المحاولة إذا كان الهدف ما زال مهماً.أعد 

 الحاضر هو المكان الذي تستطيع فيه إجراء التعديل.

 الحضور والنجاح

 حتى النجاح يحتاج إلى الحضور.

 قد يحقق الإنسان هدفاً ثم يقضي مباشرة في التفكير في الهدف التالي.

 يصبح دائماً في سباق.

 إنجازه.من المهم أحياناً التوقف وملاحظة ما تم 

 الامتنان للنتائج لا يعني التوقف عن التطور.
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بل يسمح للإنسان بالعيش في التجربة بدلاً من تحويل الحياة كلها إلى 

 مطاردة.

 الحاضر والمال

 المال يرتبط بالمستقبل، ولذلك قد يسبب القلق.

 هل سأكسب؟

 هل سأدخر؟

 هل سأشتري؟

 هل سأستثمر؟

ير المالي المستمر دون نظام قد التخطيط المالي ضروري، لكن التفك

 يتحول إلى ضغط.

 أنشئ ميزانية.

 حدد الادخار.

 خطط للاستثمار وفق قدرتك وتحملك للمخاطر.

 ثم لا تجعل المال يحتل كل لحظة من وعيك.

 النظام يقلل الحاجة إلى التفكير المستمر.

 الحاضر والإنجاز

 هناك أشخاص لا يشعرون أبداً بأنهم أنجزوا شيئاً.

 كلما وصلوا إلى نقطة قالوا:

 ليس كافياً.
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 يجب أن أفعل أكثر.

هذه العقلية قد تدفع إلى التطور، لكنها إذا أصبحت دائمة قد تمنع الإنسان 

 من الشعور بأي تقدم.

 التقييم الواقعي يجمع بين أمرين:

 ماذا حققت؟

 وماذا يحتاج إلى تطوير؟

 لا تلغِ أحدهما بالآخر.

 الحاضر والهوية

 الإنسان ليس ثابتاً.

 يمكن أن تتغير عاداته.

 مهاراته.

 علاقاته.

 طريقة تفكيره.

 عمله.

 أهدافه.

 لذلك لا تجعل أخطاء الماضي سجناً لهويتك.

 ولا تجعل نجاح الحاضر ضماناً للمستقبل.

 ركز على ما تفعله الآن.
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 تمرين الحضور لمدة دقيقة

 توقف.

 انظر حولك.

 لاحظ أين أنت.

 لاحظ تنفسك.

 لاحظ الأصوات.

 لاحظ وضعية جسمك.

 لاحظ الفكرة الموجودة في ذهنك.

 لا تحاول تغييرها فوراً.

 فقط لاحظ.

 ثم اسأل:

 ما الشيء الذي أحتاج إلى فعله الآن؟

 ثم افعله.

هذا التمرين بسيط، لكنه يعلم العقل الانتقال من التفكير المجرد إلى 

 الملاحظة والفعل.

 «القصةالواقع مقابل »تمرين 

 عندما يحدث موقف يزعجك، اكتب:

 الواقع:

 ما حدث ويمكن لشخص آخر ملاحظته.
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 القصة:

 ما الذي أخبر نفسي أنه يعنيه؟

 المشاعر:

 ما الذي أشعر به؟

 الاحتياج:

 ماذا أحتاج؟

 الفعل:

 ما الخطوة المناسبة الآن؟

 هذا التمرين مفيد خصوصاً عندما تكون التفسيرات أقوى من الأدلة.

 «ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟»تمرين 

 عندما تشعر بالقلق، اسأل:

 هل توجد خطوة عملية الآن؟

 إذا نعم، نفذها.

 إذا لا، اسأل:

 متى يمكنني التعامل مع الموضوع؟

 ثم اكتب موعداً أو خطة.

 بعد ذلك عد إلى نشاطك الحالي.

 ً  محدداً. بهذه الطريقة لا تحاول طرد المستقبل من عقلك، بل تعطيه مكانا
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 تمرين الساعة الواحدة

 اختر ساعة واحدة في اليوم.

 خلالها:

 مهمة واحدة.

 هاتف بعيد.

 لا أخبار.

 لا وسائل تواصل.

 لا تنقل بين المهام.

 إذا ظهرت فكرة، اكتبها.

 ثم عد.

 في نهاية الساعة سجل:

 ماذا أنجزت؟

 كم مرة تشتت؟

 ما السبب؟

 كرر التجربة لمدة أسبوع.

 أثناء المحادثةتمرين الحاضر 

 في محادثة واحدة كل يوم، حاول ألا تمسك الهاتف.

 لا تحضر ردك قبل انتهاء الشخص.

 استمع إلى الكلمات والمعنى والنبرة.
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 إذا لم تفهم، اسأل.

 لا تحاول حل المشكلة فوراً إذا كان المطلوب مجرد الاستماع.

 هذه طريقة عملية لتدريب الحضور الاجتماعي.

 اليومتمرين إغلاق 

 قبل النوم، اكتب ثلاث نقاط:

 ما الذي حدث اليوم؟

 ما الذي تعلمته؟

 ما الخطوة التي أريد القيام بها غدا؟ً

 ثم أغلق دفتر اليوم.

 لا تحتاج إلى إعادة تحليل اليوم عشرات المرات.

 تعلم.

 خطط.

 ثم اترك اليوم ينتهي.

 «وقت التفكير»نظام 

 باستمرار، حدد لها فترة تفكير.إذا كانت لديك مشكلة تشغل ذهنك 

 مثلاً، عشرون أو ثلاثون دقيقة.

 خلالها اكتب المشكلة والاحتمالات والإجراءات.

 بعد انتهاء الوقت، إذا لم توجد خطوة جديدة، عد إلى حياتك.

 بهذا لا تجعل المشكلة تستولي على اليوم كله.
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 صندوق القلق

 يمكن إنشاء مكان واحد تكتب فيه المخاوف.

 ما ظهر قلق أثناء العمل، اكتبه.كل

 لا تناقشه فوراً.

 ارجع إليه في وقت المراجعة.

 قد تكتشف أن كثيراً من المخاوف كانت مجرد أفكار عابرة.

 وقد تجد أن بعضها يحتاج فعلاً إلى إجراء.

 المهم أن لا تجعل كل فكرة عاجلة.

 الحضور أثناء الأزمات

 ؤية الصورة الكبيرة أحياناً.في الأزمات، تضيق قدرة الإنسان على ر

 لذلك يمكن العودة إلى الأساسيات:

 ما الذي حدث؟

 ما الضرر الحقيقي؟

 ما الذي لا يزال سليما؟ً

 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟

 ما أول إجراء ضروري؟

 من يمكنه مساعدتي؟

 ما القرار الذي يمكن تأجيله؟

 هذه الأسئلة تمنع العقل من الغرق في الفوضى.
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 الحضور لا يلغي الطموح

 قد يعتقد البعض أن التركيز على الآن يعني التخلي عن الطموح.

 العكس يمكن أن يكون صحيحاً.

 الطموح يحتاج إلى الحاضر.

 إذا أردت أن تصبح محترفاً بعد سنوات، فالممارسة تحدث اليوم.

 إذا أردت بناء مشروع، فالعمل يحدث اليوم.

 اتك تحدث اليوم.إذا أردت صحة أفضل، فاختيار

 إذا أردت تعلماً عميقاً، فالجلسة الحالية هي المكان الذي يحدث فيه التعلم.

 المستقبل لا يبُنى في المستقبل.

 إنه يبُنى من الحاضر.

 الحضور لا يعني تجاهل الماضي

 التعلم من الماضي جزء من الحضور.

 إذا أخطأت اليوم، راجع الخطأ.

 وبة.لكن لا تحول المراجعة إلى عق

 خذ المعلومة.

 عدل السلوك.

 ثم استمر.

 الحضور لا يعني عدم التخطيط

 الخطة المستقبلية مفيدة عندما تتحول إلى خطوات حالية.
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 هدف السنة.

 ثم هدف الشهر.

 ثم هدف الأسبوع.

 ثم مهمة اليوم.

 ثم الفعل الحالي.

 كلما اقترب الهدف من اللحظة الحالية، أصبح أكثر قابلية للتنفيذ.

 التطبيق الكامل لمدة ثلاثين يوماً 

 في الأيام السبعة الأولى، راقب فقط.

 متى يهرب عقلك إلى الماضي؟

 متى يقلق من المستقبل؟

 متى تستخدم الهاتف للهروب؟

 متى تفكر في المشكلة دون إجراء؟

 سجل الأنماط.

 في الأسبوع الثاني، ابدأ بتمرين الدقيقة الواحدة عدة مرات خلال اليوم.

 قف.تو

 لاحظ.

 اسأل:

 ما الذي أفعله الآن؟

 ثم عد.
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في الأسبوع الثالث، أنشئ فترة تفكير محددة للمشكلات التي تستهلك 

 ذهنك.

 اكتبها.

 حللها.

 حدد الإجراء.

 ثم أغلقها مؤقتاً.

 في الأسبوع الرابع، اجمع الأدوات:

 جلسة تركيز.

 وقت تفكير.

 دفتر أفكار.

 مراجعة يومية.

 مراجعة أسبوعية.

 ثم قيّم:

 هل أصبحت تلاحظ التشتت أسرع؟

 هل أصبحت تفصل بين الحقيقة والتفسير؟

 هل أصبحت تعود إلى الحاضر أسرع؟

 هل أصبحت تتخذ قرارات أقل اندفاعا؟ً

 مؤشرات التقدم

 لا تقيس الحضور بسؤال:
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 «هل توقفت عن التفكير؟»

 هذا معيار غير واقعي.

 استخدم مؤشرات أخرى.

 شتت؟هل ألاحظ عندما أت

 هل أعود أسرع؟

 هل أستطيع تأجيل الاستجابة؟

 هل أصبحت أفرق بين الواقع والتفسير؟

 هل أصبحت أحول القلق إلى إجراءات؟

 هل أستطيع إنهاء يومي دون إعادة تشغيل كل أحداثه؟

 هل أستطيع التخطيط للمستقبل ثم العودة إلى العمل الحالي؟

 هذه مؤشرات أكثر واقعية.

 كار القديمةعندما تعود الأف

 قد تظهر ذكريات مؤلمة أو أفكار مزعجة مرة أخرى.

 لا تحتاج إلى الدخول معها في معركة كل مرة.

 لاحظها.

 إذا كانت تحتاج إلى معالجة فعلية، تعامل معها بطريقة مناسبة.

 إذا كانت مجرد فكرة عابرة، اتركها تمر وعد إلى ما كنت تفعله.

ر شديدة أو مستمرة وتؤثر في النوم أو أما إذا كانت الأفكار أو المشاع

العمل أو العلاقات أو الحياة اليومية، فطلب مساعدة من مختص بالصحة 
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النفسية يمكن أن يكون خطوة مناسبة. تطوير الذات لا يحل محل الرعاية 

 المتخصصة عندما تكون الحاجة إليها موجودة.

 أخطر سوء فهم لقوة الآن

 قوة الآن لا تعني:

 في المستقبل.لا تفكر 

 لا تهتم بالماضي.

 افعل ما تشعر به.

 استمتع فقط.

 اترك المسؤوليات.

 تجاهل المخاطر.

 هذه ليست الفكرة.

قوة الآن تعني أن تستخدم الماضي للتعلم والمستقبل للتخطيط والحاضر 

 للتنفيذ.

 الماضي مدرس.

 المستقبل خريطة.

 الحاضر ورشة العمل.

 وقت ولم تدخل الورشة، فلن تبني شيئاً.إذا بقيت في المدرسة طوال ال

 وإذا رسمت الخرائط دون أن تتحرك، فلن تصل.
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 دستور الحاضر

 تعلم من الماضي دون أن تعيش فيه.

 خطط للمستقبل دون أن تعيش في خوفه.

 لاحظ أفكارك دون أن تصبح أسيراً لكل فكرة.

 لاحظ مشاعرك دون أن تجعلها دائماً أوامر.

 يرك للواقع.افصل الواقع عن تفس

 حوّل القلق القابل للفعل إلى خطة.

 اترك ما لا تستطيع التحكم فيه.

 احمِ اللحظة التي تعمل فيها.

 «.حين يصبح كل شيء مثالياً »لا تؤجل حياتك إلى 

 كن حاضراً مع الأشخاص المهمين.

 اترك مساحة للراحة.

 وعندما تشتت، عد.

 الخلاصة

تجاهل المستقبل، وليست دعوة إلى قوة الآن ليست فكرة رومانسية عن 

 نسيان الماضي، وليست محاولة لإيقاف العقل عن التفكير.

 إنها مهارة عملية في إدارة الوعي.

 الماضي له وظيفة: أن يعلمك.

 المستقبل له وظيفة: أن يعطيك اتجاهاً.
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 الحاضر له وظيفة: أن يمنحك القدرة على الفعل.

يصبح الماضي سبباً للندم والمستقبل  عندما يختلط الزمن داخل العقل، قد

 سبباً للقلق والحاضر مساحة ضائعة بينهما.

 لكن عندما تعطي كل زمن وظيفته، تصبح الصورة أكثر وضوحاً.

 تتعلم من الأمس.

 تخطط للغد.

 وتعمل اليوم.

 تراجع أخطاءك، لكن لا تجعلها هويتك.

 تستعد للمخاطر، لكن لا تعش داخلها قبل حدوثها.

 بالخوف، لكن لا تجعل الخوف وحده يقرر.تشعر 

 تفكر، لكنك لا تسمح للتفكير بأن يتحول إلى دوران بلا نهاية.

 وتتعلم أن تسأل السؤال الأكثر عملية:

 ما الذي أستطيع فعله الآن؟

هذا السؤال يعيد الإنسان من الاحتمالات إلى الواقع، ومن التفسير إلى 

 الفعل، ومن التشتت إلى الاتجاه.

 ي النهاية، الحاضر ليس وعداً بأن الحياة ستكون سهلة.وف

 إنه تذكير بأن حياتك الفعلية تحدث هنا.

 القرار هنا.

 التعلم هنا.

 العمل هنا.
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 العلاقة هنا.

 الاعتذار هنا.

 البداية هنا.

والتغيير، مهما كان الهدف بعيداً، يبدأ دائماً بفعل يحدث في اللحظة 

 الحالية.

من الإرادة المؤقتة إلى  —إدارة النفس وبناء الانضباط الباب الرابع: 

 النظام المستدام

 مدخل الباب

إدارة الوقت ليست في حقيقتها إدارة للساعات فقط، وإدارة الانتباه ليست 

مجرد إغلاق الهاتف. خلف كل ذلك يوجد عامل أكثر عمقاً: الإنسان 

 نفسه.

 قد يعرف الإنسان ما يجب فعله ولا يفعله.

 عرف أن النوم المبكر مفيد، لكنه يسهر.قد ي

 قد يعرف أن الدراسة مهمة، لكنه يفتح الهاتف.

 قد يعرف أن الادخار ضروري، لكنه ينفق تحت تأثير الرغبة.

 قد يعرف أن عليه إنهاء مشروع، لكنه يؤجل البداية.

هذه المفارقة بين المعرفة والسلوك هي واحدة من أهم المشكلات في 

 العملية.الحياة 

 المشكلة ليست دائماً نقص المعلومات.

 أحياناً تكون المشكلة في تحويل المعرفة إلى سلوك متكرر.
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 وهنا يظهر مفهوم الانضباط.

الانضباط ليس القسوة على النفس، وليس إلغاء المتعة، وليس العمل 

 المستمر حتى الإنهاك.

وقيود واقعية،  الانضباط هو القدرة على تنظيم السلوك وفق أهداف وقيم

حتى عندما لا تكون الرغبة اللحظية متوافقة مع ما تريد تحقيقه على 

 المدى الطويل.

 الإنسان بين الرغبة والقرار

 داخل الحياة اليومية توجد رغبات كثيرة.

 الرغبة في الراحة.

 الرغبة في الترفيه.

 الرغبة في تأجيل العمل.

 الرغبة في الحصول على مكافأة سريعة.

 بة في تجنب الألم.الرغ

 وفي المقابل توجد أهداف تحتاج إلى وقت.

 التعلم.

 العمل.

 الادخار.

 بناء المهارات.

 الصحة.

 العلاقات.
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 المشاريع.

 هنا تظهر مشكلة التأخر بين المكافأة والتكلفة.

 قد يكون الترفيه مريحاً الآن، بينما الدراسة تعطي نتائج بعد أشهر.

 الآن، بينما الادخار يفيد بعد سنوات.قد يكون شراء شيء ممتع 

 قد يكون النوم المتأخر ممتعاً في الليل، بينما أثره يظهر في اليوم التالي.

لذلك يحتاج الإنسان إلى نظام يساعده على اتخاذ قرارات لا تعتمد فقط 

 على الرغبة اللحظية.

 الإرادة ليست كل شيء

 نفد.الإرادة مهمة، لكنها ليست مورداً سحرياً لا ي

 إذا بنيت حياتك على فكرة:

 «سأقاوم كل شيء بقوة إرادتي»

 فأنت تجعل النظام هشاً.

الأفضل هو تصميم البيئة والعادات بحيث تقل الحاجة إلى المقاومة 

 المستمرة.

 إذا أردت الدراسة، جهز المكان.

 إذا أردت تقليل الهاتف، أبعده.

 ا يكون ذلك ممكناً.إذا أردت الادخار، اجعل الادخار تلقائياً عندم

 إذا أردت ممارسة الرياضة، حدد وقتاً ثابتاً.

 إذا أردت القراءة، اجعل الكتاب قريباً.
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 الفكرة الأساسية:

 كلما أصبح السلوك الصحيح أسهل، قل اعتمادك على الإرادة اللحظية.

 علم العادة

العادات هي سلوكيات تتكرر في سياقات معينة وتصبح مع الوقت أكثر 

 تلقائية.

 السلوك لا يبدأ دائماً تلقائياً.

 في البداية يحتاج إلى وعي.

 ثم يتكرر.

 ثم يصبح أكثر سهولة.

العادات لا تعني أن الدماغ يتوقف عن العمل، لكنها تعني أن بعض 

 السلوكيات تصبح أقل احتياجاً إلى اتخاذ قرار واعٍ في كل مرة.

 وهذا يفسر أهمية الروتين.

 حلقة العادة

 يمكن دراسة العادة من خلال عناصر متتابعة:

 مثير.

 رغبة أو دافع.

 استجابة.

 نتيجة أو مكافأة.

 مثلاً، قد يصل إشعار إلى الهاتف.
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 يظهر الفضول.

 يفتح الشخص التطبيق.

 يحصل على محتوى جديد أو تواصل اجتماعي.

 تتكرر العملية.

 أو التوتر.ومع التكرار يصبح الهاتف مرتبطاً بالملل أو الانتظار 

 إذا فهمت الحلقة، تستطيع التدخل في نقطة منها.

 تغيير السلوك لا يبدأ دائماً بالسلوك نفسه

 إذا كنت تريد تغيير عادة، اسأل:

 متى تحدث؟

 أين تحدث؟

 مع من؟

 بعد ماذا؟

 ما الشعور الذي يسبقها؟

 ما النتيجة التي أحصل عليها؟

الظاهر، بل في السياق الذي قد تكتشف أن المشكلة ليست في السلوك 

 يسبقه.

 مثال الهاتف

 إذا كنت تستخدم الهاتف بكثرة، لا تقل فقط:

 «.سأتوقف عن الهاتف»
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 ابحث عن السبب.

 هل تستخدمه عند الملل؟

 عند القلق؟

 عند العمل الصعب؟

 عند الانتظار؟

 قبل النوم؟

 بعد الاستيقاظ؟

فإن حذف التطبيق إذا كان الهاتف يستخدم للهروب من مهمة صعبة، 

 وحده قد لا يحل المشكلة.

 يجب أيضاً معالجة المهمة الصعبة وطريقة البدء بها.

 تصميم البيئة

 البيئة من أقوى الأدوات العملية لتغيير السلوك.

 ما تراه كثيراً يصبح أكثر احتمالاً أن تستخدمه.

 ما يكون قريباً يسهل الوصول إليه.

 ما يكون بعيداً يحتاج إلى جهد.

 إذا وضعت الهاتف أمامك، يصبح الوصول إليه سهلاً.

 إذا وضعته في غرفة أخرى، تحتاج إلى القيام من مكانك.

 هذا الفرق الصغير قد يكون مهماً في لحظة اندفاع.
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 قاعدة الاحتكاك

 يمكن استخدام الاحتكاك بطريقتين.

 اجعل السلوك المرغوب قليل الاحتكاك.

 ه أكثر احتكاكاً.واجعل السلوك الذي تريد تقليل

 كتاب مفتوح على المكتب.

 حذاء رياضي جاهز.

 وجبة صحية متاحة.

 تطبيق مشتت خارج الشاشة الرئيسية.

 الهاتف بعيد أثناء الدراسة.

 كلها تعديلات بسيطة في البيئة.

 الانضباط لا يعني العقاب

 هناك فرق بين الانضباط والعقوبة.

 بسبب الخطأ.العقوبة قد تجعل الإنسان يكره نفسه 

 أما الانضباط فيركز على تعديل السلوك.

 إذا أخطأت اليوم، لا تحتاج إلى تدمير اليوم كله.

 لا تقل:

 «.لقد أفسدت النظام، إذن لا فائدة»

 قل:

 «.حدث انحراف، سأعود الآن»
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 قاعدة العودة السريعة

 الهدف ليس ألا تسقط أبداً.

 الهدف ألا تجعل السقوط يتحول إلى أسابيع.

 إذا فاتتك جلسة دراسة، عد في الجلسة التالية.

 إذا أكلت بشكل غير منظم، عد في الوجبة التالية.

 إذا سهرت، عد إلى النظام في الليلة التالية.

 لا تحول خطأً واحداً إلى هوية.

 التفكير بالأيام المتتالية

 أحياناً يضع الإنسان هدفاً كبيراً جداً.

 أريد أن أغير حياتي.

 أصبح شخصاً جديداً.أريد أن 

 أريد أن أعمل عشر ساعات يومياً.

 هذه العبارات قد تكون حماسية لكنها غير قابلة للقياس.

 الأفضل:

 ما الذي سأفعله اليوم؟

 ثم غداً.

 ثم بعد غد.

 التغيير الكبير غالباً يظهر من تراكم سلوكيات صغيرة قابلة للتكرار.
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 الأهداف والأنظمة

 الهدف يقول:

 «.أتعلم الإنجليزيةأريد أن »

 النظام يقول:

« ً  «.سأدرس الإنجليزية ثلاثين دقيقة يوميا

 الهدف يقول:

« ً  «.أريد أن أصبح لائقا

 النظام يقول:

 «.سأمارس نشاطاً بدنياً في أوقات محددة كل أسبوع»

 الهدف يقول:

 «.أريد أن أوفر المال»

 النظام يقول:

 «.درتيسأخصص جزءاً ثابتاً من دخلي للادخار وفق ق»

 الهدف مهم لأنه يعطي الاتجاه.

 لكن النظام هو الذي يحدد السلوك اليومي.

 لماذا تفشل بعض الأهداف؟

 قد يكون الهدف غامضاً.

 قد يكون أكبر من الموارد المتاحة.

 قد لا توجد خطة.
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 قد لا توجد متابعة.

 قد يعتمد على الحماس.

 قد لا تكون البيئة مناسبة.

 زمنية غير واقعية.قد تكون هناك توقعات 

 لذلك لا تسأل فقط:

 «هل لدي هدف؟»

 بل:

 «هل لدي نظام يجعل تنفيذ الهدف ممكنا؟ً»

 قاعدة التحديد

 بدلاً من:

 «.سأقرأ أكثر»

 حدد:

 «.سأقرأ عشرين دقيقة بعد العشاء»

 بدلاً من:

 «.سأدرس»

 حدد:

 «.سأدرس من الساعة كذا إلى كذا»

 قياسه أسهل.كلما ارتفعت دقة السلوك، أصبح 
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 التنفيذ المرتبط بوقت ومكان

 من الأدوات السلوكية المفيدة ربط السلوك بوقت أو حدث محدد.

 بعد الإفطار، أراجع الخطة.

 بعد العمل، أمارس النشاط المحدد.

 في بداية جلسة الدراسة، أغلق الهاتف.

 قبل النوم، أراجع اليوم.

 هذه الروابط تجعل السلوك أكثر انتظاماً.

 التنفيذ نية

 بدلاً من قول:

 «.إذا وجدت وقتاً سأتمرن»

 استخدم صيغة أكثر تحديداً:

إذا انتهيت من العمل في الوقت المحدد، فسأبدأ النشاط البدني »

 «.مباشرة

 كلما كان السيناريو واضحاً، قل الاعتماد على القرار اللحظي.

 قوة البداية

 أحياناً يكون أصعب جزء من المهمة هو البدء.

 لذلك صمم بداية صغيرة.

 افتح الملف.

 اكتب أول فقرة.
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 اقرأ صفحتين.

 حل سؤالاً واحداً.

 ضع الملابس الرياضية.

 ابدأ بخمس دقائق.

 الهدف في البداية هو كسر مقاومة البدء.

 وفي كثير من الحالات، بعد البداية يصبح الاستمرار أسهل.

 دائماً « خمس دقائق»لكن لا تقع في فخ 

 الصغير أداة، وليس عذراً للبقاء في الحد الأدنى.البدء 

 إذا بدأت بخمس دقائق وكان بإمكانك الاستمرار، استمر.

المهم هو استخدام البداية الصغيرة لكسر الجمود، ثم الانتقال إلى العمل 

 الحقيقي.

 التسويف

 التسويف ليس مجرد كسل في كل الحالات.

 قد يكون وراءه:

 الخوف من الفشل.

 .الغموض

 المهمة الكبيرة.

 الملل.

 ضعف الطاقة.
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 عدم وجود موعد.

 المبالغة في الكمال.

 القلق من التقييم.

 لذلك علاج التسويف يحتاج إلى فهم سببه.

 التسويف الناتج عن الغموض

 إذا كانت المهمة:

 «.أكتب التقرير»

 قد تبدو ضخمة.

 حولها إلى:

 فتح المستند.

 كتابة الهيكل.

 جمع البيانات.

 كتابة المقدمة.

 مراجعة الأرقام.

 النسخة النهائية.

المهمة تصبح أكثر قابلية للبدء عندما تتحول من كتلة غامضة إلى 

 خطوات محددة.

 التسويف الناتج عن الكمالية

 قد ينتظر الإنسان اللحظة المثالية.
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 المكتب المثالي.

 المزاج المثالي.

 الخطة المثالية.

 المعرفة الكاملة.

 ال الواقعية غالباً تبدأ بنسخة أولى ناقصة.لكن الأعم

 اكتب المسودة.

 ثم حسّنها.

 تعلم.

 ثم صحح.

 لا تجعل الكمال شرطاً للبداية.

 قاعدة المسودة الأولى

 في الكتابة مثلاً:

 النسخة الأولى هدفها الوجود.

 النسخة الثانية هدفها التحسين.

 النسخة الثالثة هدفها الصقل.

 جملة مثالية، قد تتوقف قبل أن تبدأ.إذا حاولت جعل أول 

 التسويف والخوف

 أحياناً تكون المهمة مرتبطة بتقييم.

 امتحان.
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 مقابلة.

 مشروع.

 عرض.

 رسالة مهمة.

 عندها قد يكون التسويف طريقة للهروب المؤقت من القلق.

 «.كن أكثر صرامة»الحل ليس دائماً 

عدة، وتقبل احتمال قد تحتاج إلى تقسيم المهمة، والتدرب، وطلب المسا

 الخطأ.

 المكافأة الفورية

 الإنسان قد ينجذب إلى المكافآت السريعة.

 مقطع فيديو.

 وجبة.

 لعبة.

 شراء.

 رسالة.

 التصفح.

 بينما بعض الأهداف المهمة تعطي نتائج بعد وقت طويل.

لهذا يمكن استخدام المكافآت بشكل ذكي دون تحويل الحياة إلى نظام 

 مكافآت دائم.
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 إنجاز جلسة عمل، خذ استراحة.بعد 

 بعد الانتهاء من مهمة، مارس نشاطاً ممتعاً.

الفكرة هي ربط المتعة بنهاية عمل محدد، لا استخدامها للهروب من 

 العمل.

 تأجيل الإشباع

تأجيل الإشباع يعني القدرة على تحمل عدم الحصول على المكافأة فوراً 

 من أجل هدف أكبر أو قيمة أهم.

 ة مهمة في الدراسة والمال والعمل والصحة.هذه المهار

 لكن تأجيل الإشباع لا يعني حرمان النفس من كل المتعة.

 النظام المستدام يحتاج إلى العمل والراحة معاً.

 التوازن بين الجهد والراحة

 إذا عمل الإنسان بلا توقف، قد ينخفض الأداء ويزداد الإرهاق.

 تقدم.وإذا ارتاح طوال الوقت، لا يحدث 

 إدارة النفس تحتاج إلى إيقاع:

 جهد.

 راحة.

 جهد.

 تعلم.

 راحة.
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 مراجعة.

 هذا الإيقاع يختلف من شخص إلى آخر ومن مرحلة إلى أخرى.

 الطاقة قبل الوقت

 ليس كل وقت متساوياً من ناحية الطاقة.

 قد تكون في أفضل حالة ذهنية صباحاً.

 وقد يكون شخص آخر أكثر إنتاجية مساءً.

 لا يكفي أن تقول:لذلك 

 «.لدي ساعتان»

 اسأل:

 «كيف هي طاقتي خلال هاتين الساعتين؟»

 ضع الأعمال التي تحتاج إلى تفكير في أوقات مناسبة قدر الإمكان.

 النوم كجزء من الانضباط

 السهر المزمن ليس علامة على قوة الشخصية.

 النوم جزء من إدارة الموارد البشرية الخاصة بك.

 يحتاجان إلى الاستشفاء.العقل والجسم 

إذا أهملت النوم باستمرار، قد تؤثر قلة النوم في الانتباه والمزاج والقدرة 

 على أداء المهام.

لذلك يجب أن يدخل النوم في الخطة، لا أن يكون الشيء الذي يحصل 

 على ما تبقى من اليوم.
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 الانضباط الجسدي

 الجسم يؤثر في النفس.

 الحركة المنتظمة.

 لمتوازن.الغذاء ا

 النوم.

 الراحة.

 الوقاية.

 كلها مكونات مهمة للأداء اليومي.

 لا تحتاج إلى نموذج رياضي مثالي.

 تحتاج إلى عادات قابلة للاستمرار.

 مقاومة الراحة المفرطة

 الراحة ضرورية.

 لكن الراحة ليست دائماً تعافياً.

ج أكثر قد يقضي الإنسان ساعات في التصفح ويشعر أنه ارتاح، لكنه يخر

 تشتتاً.

 الراحة الأفضل تعتمد على الحالة.

 إذا كان الجسم متعباً، قد تحتاج إلى النوم.

 إذا كان العقل مزدحماً، قد تحتاج إلى المشي.

 إذا كنت تعمل كثيراً، قد تحتاج إلى وقت اجتماعي.
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 إذا كنت تحت ضغط، قد تحتاج إلى هدوء.

 تعرف على نوع التعب قبل اختيار نوع الراحة.

 إدارة الطاقة النفسية

 ليست كل المهام متساوية في أثرها النفسي.

 بعض المحادثات تستنزف.

 بعض الأعمال مملة.

 بعض القرارات ثقيلة.

 بعض المهام تمنح إحساساً بالتقدم.

 لهذا يمكن أن تسجل بعد أسبوع:

 ما الذي يستنزفني؟

 ما الذي ينشطني؟

 ما الذي أؤجله باستمرار؟

 بسهولة؟ما الذي أنجزه 

 ثم أعد ترتيب يومك بناءً على البيانات.

 الحدود الشخصية

 إدارة النفس تحتاج أحياناً إلى قول:

 ليس الآن.

 لا أستطيع.

 سأعود إليك لاحقاً.

132



 هذا ليس بالضرورة رفضاً للآخرين.

 قد يكون حماية للوقت والانتباه والطاقة.

 إذا قلت نعم لكل شيء، قد يصبح جدولك ملكاً للآخرين.

 «لا»قول 

 يمكن أن يكون الرد بسيطاً:

 «.لا أستطيع الالتزام بهذا الآن»

 أو:

 «.لدي التزامات أخرى، ويمكنني النظر فيه في وقت آخر»

 لا تحتاج إلى تقديم شرح طويل لكل قرار.

 إدارة الالتزامات

 لا تضع عشرات الالتزامات في يوم واحد.

 كل التزام يحتاج إلى وقت وطاقة.

اليوم بالكامل، فإن أي حدث غير متوقع سيؤدي إلى انهيار إذا ملأت 

 الجدول.

 اترك مساحة.

 الجدول الجيد لا يحتوي على كل دقيقة.

 بل يحتوي على مساحة للواقع.

 المرونة

 الحياة لا تعمل وفق جدول مثالي.
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 مشكلة في العمل.

 مرض.

 زيارة.

 تأخر.

 طوارئ.

 تغير في الخطة.

 مرناً.لذلك يجب أن يكون النظام 

 لا تجعل التغيير المفاجئ سبباً لإلغاء النظام كله.

 عدل اليوم.

 ثم عد إلى النظام.

 الانضباط في الأيام السيئة

 هناك أيام لا تكون فيها في أفضل حال.

 «.الحد الأدنى»في هذه الأيام استخدم 

 اقرأ قليلاً.

 أنجز المهمة الأساسية.

 تحرك قليلاً.

 رتب المكان.

 مناسب.نم في وقت 

 الفكرة ليست تحقيق أقصى إنتاجية كل يوم.
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 بل المحافظة على الاتصال بالنظام.

 يوم الحد الأدنى

 يمكن أن يكون لديك نظام شخصي للأيام الصعبة.

 المهمة الضرورية.

 الاهتمام بالصحة الأساسية.

 الالتزام المالي الضروري.

 مراجعة قصيرة.

 ثم الراحة.

 لتحول إلى أسبوع سيئ.هذا يمنع اليوم السيئ من ا

 قوة التكرار

 النتائج الكبيرة لا تأتي دائماً من فعل استثنائي.

 قد تأتي من سلوك متوسط يتكرر لسنوات.

 قراءة يومية.

 تعلم مهارة.

 ادخار.

 ممارسة.

 بناء علاقات.

 العمل على مشروع.

 التكرار يعطي السلوك فرصة للتراكم.
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 التراكم

 تظهر النتيجة فوراً.إذا تعلمت شيئاً كل يوم، لن 

 إذا ادخرت مبلغاً صغيراً، لن تصبح ثرياً غداً.

 إذا تدربت أسبوعاً، لن تصبح محترفاً.

 لكن التكرار يغير نقطة البداية المستقبلية.

 بعد عام، لا تعود الشخص الذي بدأ.

 القياس

 ما لا تقيسه يصعب تحسينه.

 لكن القياس يجب أن يكون بسيطاً.

 كم جلسة تركيز؟

 يوم التزمت بالعادات؟ كم

 كم ساعة تعلم؟

 كم ادخرت؟

 كم مرة مارست النشاط؟

 كم مشروعاً أنجزت؟

 لا تجعل القياس عبئاً.

 يكفي سجل بسيط.

 لوحة القيادة الشخصية

 يمكن إنشاء لوحة أسبوعية تحتوي على:
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 النوم.

 العمل العميق.

 التعلم.

 الحركة.

 الادخار.

 العلاقات.

 الراحة.

 الأساسية.المهام 

 لا تحتاج إلى درجات أو أحكام قاسية.

 فقط أرقام وملاحظات.

 الهدف هو رؤية الاتجاه.

 لا تخلط القياس بالقيمة الشخصية

 إذا أنجزت أربع ساعات بدلاً من ست، فهذا لا يعني أنك أقل قيمة.

 الرقم يقيس السلوك في فترة محددة.

 لا يقيس قيمة الإنسان.

عض الأشخاص يحولون الإنتاجية إلى مصدر هذه نقطة أساسية لأن ب

 لتقدير الذات.

 الانضباط بدون جلد الذات

 يمكن أن تكون صارماً مع النظام ورحيماً مع نفسك.
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 إذا أخطأت:

 حدد الخطأ.

 افهم سببه.

 صحح النظام.

 واصل.

 بدلاً من:

 أنا غبي.

 أنا كسول.

 لن أنجح.

 هذه العبارات لا تقدم حلاً.

 مراجعة الخطأ

 أي فشل عملي، اسأل:بعد 

 ما النتيجة؟

 ما السلوك الذي أدى إليها؟

 ما العامل الخارجي؟

 ما العامل الذي أستطيع التحكم فيه؟

 ما الذي سأغيره؟

 ما الذي سأبقيه؟

 بهذه الطريقة يصبح الخطأ مختبراً للتعلم.
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 مقاومة ضغط المجتمع

 قد يتأثر الإنسان بما يفعله الآخرون.

 الجميع يسهر.

 يستهلك. الجميع

 الجميع يشتري.

 الجميع يستخدم الهاتف طوال اليوم.

 لكن انتشار السلوك لا يجعله مناسباً لك.

 اسأل:

 هل يخدم هذا حياتي؟

 هل يتوافق مع أهدافي؟

 هل أختاره فعلاً؟

 هذه الأسئلة تعيد القرار إلى صاحبه.

 المقارنة الاجتماعية

رة على الإنترنت قد مقارنة حياتك اليومية مع صورة شخص آخر المنشو

 تكون مضللة.

 أنت ترى جزءاً من حياته.

 ولا ترى كل السياق.

 لذلك استخدم المقارنة بشكل عملي فقط عندما توفر معلومات مفيدة.

 انظر إلى المهارة التي تريد تعلمها.
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 الطريقة التي تريد فهمها.

 الخبرة التي تريد اكتسابها.

 لا تجعل المقارنة حكماً على قيمتك.

 بناء الهوية السلوكية

 يمكن للإنسان أن يبدأ في رؤية نفسه من خلال أفعاله.

 بدلاً من:

 «.أحاول أن أقرأ»

 يمكن أن يصبح:

« ً  «.أنا شخص يقرأ يوميا

 بدلاً من:

 «.أحاول الادخار»

 «.أنا شخص يدير أمواله بنظام»

 لكن لا تستخدم الهوية كسجن.

 الهوية.إذا فشلت في يوم، لا يعني ذلك أنك فقدت 

 السلوك هو سلسلة طويلة، وليس يوماً واحداً.

 الالتزام بالعملية

 هناك أشياء لا تستطيع التحكم في نتائجها بالكامل.

 يمكنك الدراسة، لكن لا تضمن النتيجة الدقيقة.

 يمكنك بناء مشروع، لكن السوق له عوامل كثيرة.
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 يمكنك تحسين سيرتك، لكن قرار التوظيف ليس بيدك وحدك.

مكنك تحسين صحتك بعادات مناسبة، لكن الحياة تحتوي على عوامل لا ي

 يمكن التحكم فيها.

لذلك ركز على العملية التي تحت سيطرتك، مع مراقبة النتائج وتعديل 

 الاستراتيجية.

 الفرق بين الانضباط والجمود

 الانضباط يعني الالتزام بالمبدأ.

 صبح غير مناسبة.الجمود يعني الالتزام بالطريقة حتى عندما ت

 إذا كان هدفك التعلم، فطريقة التعلم يمكن أن تتغير.

 إذا كان هدفك الصحة، يمكن تعديل التمرين.

 إذا تغيرت ظروف العمل، عدل الجدول.

 لا تحمِ الخطة على حساب الهدف.

 نظام إدارة النفس اليومي

 ابدأ اليوم بسؤال:

 ما أهم شيء؟

 ثم حدد:

 متى؟

 أين؟

 كيف؟
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 المحتمل؟ ما المشتت

 كيف سأمنعه؟

 ثم نفذ.

 وفي نهاية اليوم:

 ماذا أنجزت؟

 أين انحرفت؟

 لماذا؟

 ما التعديل؟

 ثم أغلق اليوم.

 نظام أسبوعي

 في نهاية كل أسبوع:

 راجع الوقت.

 راجع الانتباه.

 راجع العادات.

 راجع الصحة.

 راجع المال.

 راجع العمل.

 راجع العلاقات.

 راجع التعلم.

142



 أو تعديلين فقط للأسبوع التالي. ثم اختر تعديلاً 

 لا تحاول إصلاح حياتك كلها في جلسة واحدة.

 نظام شهري

 في نهاية الشهر، اسأل:

 ما الذي تغير؟

 ما العادة التي أصبحت أسهل؟

 ما السلوك الذي ما زال يعرقلني؟

 ما الذي استنزف وقتي؟

 ما الذي أعطاني أكبر نتيجة؟

 يز؟ما المشروع الذي يحتاج إلى الترك

 ما الذي يجب أن أتوقف عنه؟

 ما الذي يجب أن أبدأه؟

 تجربة الثلاثين يوماً 

 اختر عادة واحدة فقط.

 لا تختار عشر عادات.

 حدد السلوك.

 حدد الوقت.

 حدد المكان.

 حدد الحد الأدنى.
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 سجل التنفيذ.

 إذا فات يوم، عد في اليوم التالي.

 بعد ثلاثين يوماً، راجع البيانات.

 العادة أسهل؟هل أصبحت 

 هل البيئة مناسبة؟

 هل الوقت مناسب؟

 هل يجب تعديلها؟

 نموذج عملي

 إذا أردت بناء عادة القراءة:

 الهدف: زيادة المعرفة.

 السلوك: قراءة يومية.

 المكان: مكان هادئ.

 الوقت: وقت ثابت.

 المدة: مدة واقعية.

 المثير: بعد حدث يومي ثابت.

 الهاتف: بعيد.

 الجلسات والصفحات أو الوقت.القياس: عدد 

 المراجعة: نهاية الأسبوع.

 التعديل: حسب البيانات.
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 بهذا تصبح القراءة نظاماً وليس أمنية.

 نموذج عملي للتعلم

 حدد مهارة واحدة.

 حدد المستوى الحالي.

 حدد النتيجة المطلوبة.

 قسّم المهارة إلى مكونات.

 تعلم الأساسيات.

 طبق.

 اختبر نفسك.

 ملاحظات.احصل على 

 صحح.

 كرر.

 سجل التقدم.

 لا تعتمد على مشاهدة المحتوى فقط.

 نموذج عملي للمال

 حدد دخلك.

 حدد مصروفاتك.

 حدد الالتزامات.

 اعرف الفائض.
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 حدد صندوق الطوارئ وفق ظروفك.

حدد مبلغاً أو نسبة مناسبة للادخار والاستثمار بعد فهم المخاطر 

 والاحتياجات.

 راجع شهرياً.

 تجعل النظام المالي معقداً لدرجة تمنعك من الاستمرار.لا 

 نموذج عملي للعمل

 في بداية اليوم:

 حدد الأولويات.

 حدد المهمة التي تحتاج إلى تركيز.

 احجز وقتاً لها.

 اجمع الأعمال الإدارية.

 حدد أوقات التواصل.

 اترك هامشاً للطوارئ.

 في نهاية اليوم:

 الخطوة التالية.أغلق المهام المفتوحة أو سجل 

 نموذج عملي للهاتف

 حدد التطبيقات التي تحتاج إليها.

 أوقف الإشعارات غير الضرورية.

 حدد أوقات الاستخدام.
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 ضع الهاتف بعيداً في جلسات التركيز.

 راجع إحصاءات الاستخدام أسبوعياً.

 لا تحاول الوصول إلى صفر استخدام.

 الهدف هو الاستخدام الواعي.

 للتسويفنموذج عملي 

 عندما تؤجل مهمة:

 حدد السبب.

 إذا كانت غامضة، قسمها.

 إذا كانت كبيرة، صغر البداية.

 إذا كانت مخيفة، حدد أسوأ احتمال واستعد.

 إذا كانت مملة، استخدم جلسة قصيرة.

 إذا كنت مرهقاً، عالج الطاقة.

 إذا لم تكن المهمة مهمة، احذفها.

 وليس عيباً أخلاقياً فقط.التسويف أحياناً رسالة عن النظام، 

 نموذج عملي للقرارات

 قبل القرار المهم:

 حدد المشكلة.

 اجمع المعلومات الأساسية.

 حدد البدائل.
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 حدد القيود.

 فكر في النتائج المحتملة.

 حدد ما يمكنك التحكم فيه.

 اتخذ القرار.

 حدد موعداً للمراجعة إذا كان القرار قابلاً للتعديل.

 القرار كل خمس دقائق. ثم توقف عن إعادة

 قوة القرار المحدود

 كثرة القرارات الصغيرة تستنزف الانتباه.

 لذلك يمكن جعل بعض الأمور روتينية.

 وقت الدراسة.

 وقت الرياضة.

 طريقة حفظ الملفات.

 يوم مراجعة الميزانية.

 وقت الرد على البريد.

 للقرارات المهمة.كلما قل عدد القرارات غير الضرورية، بقيت طاقة أكبر 

 الانضباط في المال

 الانضباط المالي لا يعني الحرمان.

 يعني أن تعرف أين يذهب المال.

 الإنفاق على الضروريات.
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 الإنفاق على المتعة.

 الادخار.

 الاستثمار.

 الالتزامات.

 الطوارئ.

كل شخص له ظروف مختلفة، لذلك يجب أن تكون النسب المالية واقعية 

 خل والالتزامات والمخاطر.ومبنية على الد

 الانضباط في العمل

 لا تجعل الانشغال دليلاً على الإنتاجية.

 قد يكون الإنسان مشغولاً طوال اليوم دون إنجاز العمل الأكثر أهمية.

 اسأل:

 ما الناتج؟

 ما الذي تغير بسبب عملي؟

 ما المهمة التي لو أنجزتها ستصنع أكبر فرق؟

 فقط. الإنتاجية ليست عدد الساعات

 الانضباط في التعلم

 لا تجمع عشرات الدورات.

 اختر مهارة.

 ادرس.
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 طبق.

 اختبر.

 صحح.

 ثم انتقل إلى المستوى التالي.

 المعرفة غير المستخدمة قد تصبح مجرد مخزون ذهني.

 الانضباط الاجتماعي

 احترم المواعيد.

 نفذ الوعود الواقعية.

 اعتذر عندما تخطئ.

 تستطيع تنفيذها.لا تعطِ وعوداً لا 

 استمع.

 احفظ الأسرار التي اؤتمنت عليها.

 ضع حدوداً عندما يلزم.

 هذه أيضاً أشكال من إدارة النفس.

 الانضباط في الكلام

 ليس كل ما تعرفه يجب أن تقوله.

 ليس كل غضب يحتاج إلى رسالة.

 ليس كل خلاف يحتاج إلى رد فوري.

 قبل الكلام المهم:
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 هل هو صحيح؟

 ري؟هل هو ضرو

 هل هذا هو الوقت المناسب؟

 هل طريقة قوله ستخدم الهدف؟

 الصمت كأداة

 الصمت ليس ضعفاً.

 قد يكون وسيلة لمنع التصعيد.

 قد يكون مساحة للتفكير.

 قد يسمح للطرف الآخر بالكلام.

 وقد يحميك من قرار متسرع.

 لكن الصمت ليس دائماً الحل.

 في بعض الحالات يجب الكلام بوضوح.

 القاعدة هي اختيار الاستجابة المناسبة للموقف.

 إدارة الغضب

الغضب قد يقدم إشارة إلى أن هناك شيئاً تعتبره مهماً أو أن حدوداً تم 

 تجاوزها.

 لكن التصرف أثناء الذروة الانفعالية قد يؤدي إلى نتائج غير مرغوبة.

 عندما يكون ذلك ممكناً:

 توقف.
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 ابتعد مؤقتاً.

 تنفس.

 أجل الرد.

 اكتب ما تريد قوله دون إرساله.

 ثم راجع الموقف بعد أن تهدأ.

 إدارة الخوف

 الخوف ليس دائماً عدواً.

 قد يحذرك من خطر حقيقي.

 وقد يكون مبالغاً فيه.

 لذلك لا تسأل فقط:

 «كيف أتخلص من الخوف؟»

 بل:

 «ماذا يحاول الخوف أن يخبرني؟»

 ثم افصل بين الخطر الحقيقي والتوقع.

 الخطر حقيقياً، اتخذ إجراءات. إذا كان

 إذا كان الخوف مبنياً على احتمال ضعيف، اختبر الواقع تدريجياً.

 إدارة الحزن

 الحزن ليس مشكلة إنتاجية يجب حذفها فوراً.

 هناك أحداث تحتاج إلى وقت.
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 فقد.

 انفصال.

 خيبة.

 فشل.

 تغير كبير.

 إعطاء المشاعر مساحة لا يعني الاستسلام لها.

 نسان أن يحزن ويستمر في رعاية نفسه وفي أداء الضروريات.يمكن للإ

إذا أصبح الحزن شديداً أو مستمراً ويعطل الحياة اليومية، فإن طلب دعم 

 متخصص قد يكون مناسباً.

 إدارة الضغط

الضغط قد يأتي من العمل أو المال أو العلاقات أو المسؤوليات أو عدم 

 اليقين.

 ابدأ بتحديد مصدره.

 قط:لا تقل ف

 «.أنا مضغوط»

 قل:

 «.مصدر الضغط هو ثلاثة مشاريع متزامنة»

 ثم ابحث عن إجراء.

 تأجيل مشروع.
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 تفويض.

 تقسيم.

 تفاوض على الموعد.

 طلب مساعدة.

 تقليل التزامات غير ضرورية.

 تحويل الضغط إلى عناصر محددة يجعله أكثر قابلية للإدارة.

 متى تحتاج إلى مساعدة؟

 تعني أن الإنسان يجب أن يحل كل شيء بمفرده.إدارة النفس لا 

إذا كانت هناك أعراض نفسية شديدة أو مستمرة، أو اضطرابات كبيرة 

في النوم أو العمل أو العلاقات، أو أفكار بإيذاء النفس، فإن التواصل مع 

مختص مؤهل أو خدمات الطوارئ المناسبة حسب الحالة أهم من أي 

 برنامج شخصي للإنتاجية.

 ة ليست رفض المساعدة.القو

 القوة أحياناً هي معرفة متى تحتاج إليها.

 دستور إدارة النفس

 اعرف ما تريد.

 اعرف لماذا تريده.

 حوّل الهدف إلى سلوك.

 حوّل السلوك إلى وقت ومكان.

 صمم البيئة.
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 قلل الاحتكاك أمام السلوك الجيد.

 زد الاحتكاك أمام المشتت.

 ابدأ بخطوة صغيرة.

 كرر.

 قِس.

 راجع.

 عدل.

 لا تجعل الخطأ هوية.

 لا تعتمد على الحماس وحده.

 احمِ النوم.

 احترم الراحة.

 ضع حدوداً.

 «.لا»تعلم قول 

 ركز على العملية.

 كن مرناً في الطريقة.

 ثابتاً في المبادئ.

 وعد دائماً إلى النظام بعد الانحراف.

 الخلاصة النهائية للباب الرابع

 يومية ضد الذات.إدارة النفس ليست معركة 
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إنها عملية تصميم للحياة بحيث يصبح السلوك الذي يخدم أهدافك أكثر 

 وضوحاً وأسهل تكراراً.

 لن تستيقظ كل صباح بنفس الحماس.

 لن تكون طاقتك ثابتة.

 ستمر بأيام قوية وأيام ضعيفة.

 ستواجه ضغوطاً ومفاجآت وفشلاً ومشتتات.

 على المزاج.ولهذا لا يمكن أن يكون النظام مبنياً 

 المطلوب ليس أن تصبح آلة.

 المطلوب أن تصبح قادراً على العودة.

 إذا ضاع يوم، عد.

 إذا فشلت خطة، عدلها.

 إذا اكتشفت أن عادة لا تناسبك، غيرها.

 إذا تغيرت الظروف، تكيف.

 إذا نجحت، لا تتوقف عن المراجعة.

 إدارة النفس في النهاية هي القدرة على الانتقال من:

 «أعرف ما ينبغي أن أفعله»

 إلى:

 «.أعرف الخطوة التالية»

 ثم من:
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 «أعرف الخطوة التالية»

 إلى:

 «.سأنفذها الآن»

 ثم من:

 «نفذتها اليوم»

 إلى:

 «.سأكررها بما يكفي حتى تصبح جزءاً من نظام حياتي»

 وهنا تلتقي إدارة النفس بإدارة الوقت والانتباه وقوة الآن.

 المساحة.فالوقت يعطيك 

 والانتباه يحدد أين تضع عقلك.

 والحضور يعيدك إلى اللحظة.

 والانضباط يحول النية إلى سلوك.

 والتكرار يحول السلوك إلى عادة.

 والعادة المتراكمة تساهم في صناعة النتائج.

وهكذا لا تبُنى الحياة القوية بقرار واحد ضخم، بل بسلسلة طويلة من 

 كرر عندما لا يراقبك أحد.القرارات الصغيرة التي تت

 الإنسان لا يحتاج دائماً إلى قوة أكبر؛ أحياناً يحتاج إلى نظام أفضل.
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كيف يتحول السلوك اليومي  —الباب الخامس: قوة العادات والأنظمة 

 إلى حياة جديدة

 مدخل الباب

الحياة التي يعيشها الإنسان اليوم ليست نتيجة قراراته الكبيرة فقط، بل 

 آلاف السلوكيات الصغيرة التي تتكرر دون أن ينتبه إليها.نتيجة 

 طريقة استيقاظه.

 أول شيء يفعله بعد فتح عينيه.

 طريقة تعامله مع الهاتف.

 طريقة إنفاق المال.

 طريقة تناوله للطعام.

 طريقة عمله.

 طريقة حديثه مع الآخرين.

 طريقة تعامله مع القلق.

 طريقة استجابته للفشل.

 طريقة نومه.

 طريقة تعلمه.

 وطريقة قضائه للوقت عندما لا توجد رقابة خارجية.

هذه التفاصيل قد تبدو صغيرة ومنفصلة، لكنها مع مرور الأيام والسنوات 

 تتحول إلى نمط حياة.

 ولهذا فإن تغيير الحياة لا يبدأ دائماً من قرار ضخم.
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 في كثير من الحالات يبدأ من تعديل السلوك المتكرر.

 البنية الخفية للحياة اليومية. العادات هي

والنظام هو الطريقة التي تجعل هذه العادات تعمل بصورة متكررة 

 ومنظمة.

إذا كان الهدف هو تغيير النتيجة، فمن الضروري دراسة السلوك الذي 

 ينتجها.

 الفرق بين الهدف والعادة والنظام

 الهدف يحدد المكان الذي تريد الوصول إليه.

 لوك الذي تكرره.العادة تحدد الس

أما النظام فهو مجموعة القواعد والإجراءات والبيئة التي تجعل هذا 

 السلوك ممكناً ومستداماً.

 مثلاً، قول الإنسان:

 «أريد أن أتعلم لغة جديدة»

 هو هدف.

 وقوله:

« ً  «سأدرس ثلاثين دقيقة يوميا

 هو عادة أو سلوك متكرر.

وطريقة المراجعة، وآلية  أما تحديد وقت الدراسة، والمكان، والمواد،

القياس، وطريقة التعامل مع الأيام التي لا يستطيع فيها الدراسة، فهو 

 نظام.

 الهدف يعطي الاتجاه.
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 العادة تعطي التكرار.

 النظام يعطي الاستمرارية.

 لماذا لا يكفي الحماس؟

 الحماس متغير.

 قد تستيقظ في يوم وتشعر بطاقة كبيرة.

 تضع خطة ضخمة.

 الكتب.تشتري 

 تنزل التطبيقات.

 تكتب عشرات الأهداف.

 ثم بعد عدة أيام ينخفض الحماس.

 فتتوقف.

 المشكلة ليست بالضرورة في ضعف الشخصية.

 المشكلة أن النظام كان يعتمد على حالة نفسية متغيرة.

 النظام القوي يجب أن يعمل حتى عندما يكون الحماس متوسطاً.

 السلوك المتكرر أقوى من النية

 قد تنوي القراءة.

 لكن إذا لم توجد جلسة قراءة محددة، فقد لا تقرأ.

 قد تنوي ممارسة الرياضة.

 لكن إذا لم تحدد وقتاً ومكاناً، قد تؤجل.
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 قد تنوي الادخار.

 لكن إذا لم يكن هناك نظام مالي، قد يذهب المال إلى الاستهلاك.

 النية بداية.

 .أما السلوك المتكرر فهو الذي يصنع الأثر

 كيف تتكون العادة؟

 العادة غالباً ترتبط بسياق متكرر.

 هناك مثير أو موقف.

 ثم دافع أو رغبة.

 ثم استجابة.

 ثم نتيجة أو مكافأة.

بمرور الوقت يمكن للدماغ أن يتعلم هذا التسلسل ويصبح السلوك أكثر 

 تلقائية في السياق نفسه.

 نفسك.« إجبار»لذلك تغيير العادات لا يعني فقط محاولة 

 بل يعني تعديل الحلقة.

 المثير

 المثير هو ما يسبق السلوك.

 قد يكون وقتاً.

 مكاناً.

 شخصاً.
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 شعوراً.

 موقفاً.

 إشعاراً.

 كلمة.

 حدثاً معيناً.

 إذا كنت تريد بناء عادة جديدة، يمكن ربطها بمثير موجود مسبقاً.

 مثلاً بعد تناول الإفطار، تبدأ مراجعة قصيرة.

 لعمل، تغير ملابسك وتبدأ نشاطك.بعد العودة من ا

 قبل النوم، تراجع اليوم.

 الرغبة

 السلوك لا يحدث فقط لأن المثير موجود.

 هناك توقع أو رغبة.

الهاتف مثلاً قد لا يكون جذاباً بحد ذاته، لكن الإنسان يتوقع خبراً أو 

 ترفيهاً أو تواصلاً.

 فهم المكافأة المتوقعة يساعد على فهم العادة.

 الاستجابة

 هي السلوك نفسه.

 فتح الهاتف.

 الأكل.
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 القراءة.

 الدراسة.

 المشي.

 التسوق.

 التصفح.

 العمل.

 كلما كانت الاستجابة سهلة، ارتفع احتمال تنفيذها.

 المكافأة

 المكافأة هي النتيجة التي يحصل عليها الإنسان.

 متعة.

 راحة.

 معلومة.

 تواصل.

 شعور بالإنجاز.

 الهروب من القلق.

 إحساس بالسيطرة.

بعض العادات السيئة تستمر لأنها تعطي مكافأة فورية، حتى لو كانت 

 نتيجتها الطويلة سلبية.
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 لماذا يصعب تغيير بعض العادات؟

 لأن الإنسان لا يقاتل السلوك فقط.

 إنه يقاتل السياق والمكافأة والتكرار والتوقع.

عطي نتيجة بعد إذا كان التصفح يعطي راحة فورية، بينما الدراسة ت

 أشهر، فهناك فرق في توقيت المكافأة.

لذلك يحتاج النظام إلى جعل السلوك الجيد واضحاً وسهلاً ومجزياً بما 

 يكفي للاستمرار.

 اجعل العادة واضحة

 لا تقل:

 «.سأتعلم أكثر»

 قل:

بعد الإفطار سأجلس في المكان المحدد لمدة ثلاثين دقيقة لدراسة »

 «.المهارة

 يقلل الحاجة إلى اتخاذ القرار في كل مرة.الوضوح 

 اجعل العادة سهلة

 لا تبدأ بعادة تحتاج إلى ظروف مثالية.

 إذا كان هدفك القراءة، ابدأ بمدة تستطيع المحافظة عليها.

 إذا كان هدفك الرياضة، ابدأ بمستوى مناسب.

 إذا كان هدفك التعلم، حدد جلسات قابلة للتنفيذ.

 الاستمرارية.الهدف الأول هو 
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 ثم يمكن زيادة المستوى تدريجياً.

 اجعل البيئة تساعدك

 إذا أردت القراءة، اجعل الكتاب قريباً.

 إذا أردت العمل بتركيز، جهز مساحة العمل.

 إذا أردت تقليل الهاتف، أبعده.

 إذا أردت تناول الطعام المناسب، اجعله متاحاً.

 البيئة ليست خلفية محايدة.

 لنظام.إنها جزء من ا

 اجعل السلوك السيئ أكثر صعوبة

 لا تحتاج دائماً إلى قوة إرادة خارقة.

 يمكنك تعديل البيئة.

 إزالة التطبيقات المشتتة.

 تسجيل الخروج.

 إبعاد الهاتف.

 عدم تخزين بعض الأطعمة بكميات كبيرة.

 عدم الاحتفاظ بمواقع التسوق في الواجهة.

 إلغاء الإشعارات.

 د الاحتكاك أمام السلوك غير المرغوب.كل هذه إجراءات تزي
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 قاعدة الدقائق الأولى

 بداية السلوك مهمة جداً.

 إذا كانت بداية الدراسة تحتاج إلى عشر خطوات، قد تجد نفسك تؤجل.

 إذا كان الكتاب مفتوحاً والمكان جاهزاً، تقل المقاومة.

 لذلك حضّر بيئة اليوم التالي مسبقاً.

 النظام الليلي

 يمكن تجهيز:قبل النوم 

 مكان العمل.

 الملابس.

 الكتاب.

 المهام الأساسية.

 الماء.

 المواد الدراسية.

 بهذه الطريقة يبدأ اليوم التالي بمقاومة أقل.

 الصباح ليس سحراً 

 لا توجد ساعة صباحية سحرية تجعل الإنسان ناجحاً تلقائياً.

 قيمة الصباح تأتي من كيفية استخدامه.

متأخراً فقط ليجبر نفسه على الاستيقاظ مبكراً، فقد إذا كان الإنسان ينام 

 لا يكون ذلك مفيداً.
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 الأساس هو النوم الكافي والانتظام.

 ثم يأتي اختيار الروتين المناسب.

 تصميم أول ساعة

 يمكن أن تحتوي الساعة الأولى على:

 الاستيقاظ.

 النظافة الشخصية.

 الماء أو الإفطار حسب الحاجة.

 مراجعة اليوم.

 م مهمة.أه

 تجنب الاستهلاك الرقمي العشوائي.

 لكن لا توجد صيغة واحدة تصلح للجميع.

 المهم أن يكون الصباح خادماً لليوم، لا مسرحاً للاستعراض.

 أول قرار رقمي

من أكبر التحولات التي يمكن أن يقوم بها الإنسان هو ألا يسمح للهاتف 

 بتحديد بداية يومه.

رسائل الآخرين وأخبارهم وإشعاراتهم، يبدأ يومه إذا كان أول ما يراه هو 

 باستجابات خارجية.

 أما إذا بدأ بتحديد أولوياته، فإنه يدخل اليوم بقدر أكبر من القصدية.
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 إدارة الهاتف كعادة

 لا تقل:

 «.سأستخدم الهاتف أقل»

 حدد:

 متى أستخدمه؟

 لماذا؟

 كم مرة أتحقق منه؟

 ما التطبيقات الضرورية؟

 ت التي تستهلك وقتاً دون قيمة؟ما التطبيقا

 ما الإشعارات التي تستحق الوصول الفوري؟

 هذه الأسئلة تحول الاستخدام من عادة تلقائية إلى قرار.

 الاستهلاك الرقمي

 المشكلة ليست في التكنولوجيا نفسها.

 الهاتف أداة.

 الإنترنت أداة.

 التطبيقات أدوات.

لوك تلقائي يستولي على المشكلة تظهر عندما تتحول الأداة إلى س

 الانتباه.

 اسأل دائماً:
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 هل أنا أستخدم الأداة؟

 أم أن الأداة تستخدم انتباهي؟

 عادة التحقق المستمر

 بعض الأشخاص يفتحون البريد أو الرسائل عشرات المرات.

 كل عملية تحقق تبدو صغيرة.

 لكن مجموعها قد يقطع التركيز.

 عندما تسمح طبيعة العمل بذلك.يمكن تجميع الرسائل في أوقات محددة 

 عادة التصفح قبل النوم

التصفح قبل النوم قد يطيل اليقظة ويزيد التنبيه الذهني، كما أن الضوء 

 والمحتوى والتفاعل قد يؤثرون في روتين النوم لدى بعض الأشخاص.

 لذلك يمكن إنشاء فترة انتقالية هادئة قبل النوم.

 قراءة.

 استحمام.

 ترتيب الغرفة.

 ديث هادئ.ح

 تمدد.

 إطفاء الشاشات أو تقليلها حسب القدرة والظروف.

 عادة النوم

 النوم ليس وقتاً ضائعاً.
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 إنه جزء من الأداء.

 يمكن بناء نظام للنوم من خلال:

 وقت نوم واستيقاظ منتظم قدر الإمكان.

 بيئة نوم مناسبة.

 تقليل المنبهات المتأخرة عند الحاجة.

 عمل إذا كان ذلك يربك الارتباط بالنوم.تجنب استخدام السرير لل

 والتعامل مع مشكلات النوم المستمرة طبياً عندما تكون ضرورية.

 العادة الغذائية

 الأكل ليس مسألة إرادة فقط.

البيئة والعادات الاجتماعية والضغط والوقت والسهولة كلها عوامل 

 مؤثرة.

 القرار أصعب.إذا كان الإنسان جائعاً جداً، قد يصبح اتخاذ 

لذلك التخطيط المسبق للوجبات أو الخيارات المتاحة قد يقلل القرارات 

 اللحظية.

 العادة المالية

 الإنفاق يمكن أن يصبح تلقائياً.

 كلما دخل المال، يبدأ الإنفاق.

 بدلاً من ذلك يمكن بناء تسلسل:

 الدخل.
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 الالتزامات.

 الادخار أو الاحتياطي وفق الخطة.

 لمتاح.ثم الإنفاق ا

 الهدف هو ألا يكون الادخار دائماً هو المال المتبقي في النهاية.

 المراقبة المالية

 سجل المصروفات لفترة مناسبة.

 ليس بهدف جلد الذات.

 بل لمعرفة الحقيقة.

 كم تنفق؟

 على ماذا؟

 ما الذي يتكرر؟

 ما المصروف الذي لم تكن تتوقعه؟

 ما الذي يمكن تعديله؟

 التخمين.البيانات أفضل من 

 عادة التعلم

 التعلم المستمر لا يعني جمع الشهادات والدورات فقط.

 التعلم الفعال يحتاج إلى:

 معلومة.

 فهم.
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 استرجاع.

 تطبيق.

 تغذية راجعة.

 تصحيح.

 تكرار.

 الممارسة هي الجسر بين المعرفة والمهارة.

 الاسترجاع النشط

 نفسك:بدلاً من إعادة القراءة فقط، أغلق الكتاب واسأل 

 ماذا أتذكر؟

 ما الفكرة الأساسية؟

 كيف أشرحها؟

 كيف أطبقها؟

 ما المثال؟

الاسترجاع يساعد على اختبار المعرفة بدلاً من الاكتفاء بالشعور بأن 

 النص مألوف.

 التكرار المتباعد

المعلومات التي تحتاج إلى الاحتفاظ بها لفترة طويلة تستفيد من 

 لاً من حشر كل شيء في جلسة واحدة.المراجعة على فترات متباعدة بد

 يمكن بناء جدول مراجعة يتناسب مع المادة.
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 عادة الكتابة

 الكتابة تساعد على ترتيب التفكير.

 يمكن أن تكون الكتابة اليومية بسيطة:

 ماذا حدث؟

 ماذا تعلمت؟

 ما المشكلة؟

 ما الخطوة التالية؟

 لا تحتاج إلى كتابة عشر صفحات.

 للتفكير. المهم أن تصبح أداة

 عادة التخطيط

 التخطيط ليس كتابة قائمة ضخمة.

 التخطيط هو اتخاذ بعض القرارات قبل لحظة التنفيذ.

 ما المهم؟

 متى سأفعله؟

 ما الموارد؟

 ما العقبات؟

 ما البديل؟

 هذا يقلل الفوضى الذهنية.
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 التخطيط الليلي

 في نهاية اليوم يمكن تحديد:

 المهمة الأساسية للغد.

 مين.موعدين مه

 شيء واحد للصحة.

 شيء واحد للتعلم.

 ثم إغلاق اليوم.

 لا تكتب خمسين مهمة.

 التخطيط الأسبوعي

 الأسبوع وحدة عملية جيدة للتخطيط.

 حدد المشاريع.

 المواعيد.

 الالتزامات.

 جلسات التركيز.

 الراحة.

 المهام المنزلية.

 التعلم.

 ثم اترك مساحة للطوارئ.

174



 مراجعة الأسبوع

 الأسبوع اسأل:في نهاية 

 ماذا أنجزت؟

 ما الذي لم أنجزه؟

 لماذا؟

 هل كانت الخطة غير واقعية؟

 هل ظهرت طوارئ؟

 هل كنت مشتتا؟ً

 هل أحتاج إلى تقليل الالتزامات؟

 المراجعة ليست محاكمة.

 إنها عملية تحسين.

 العادات المترابطة

 بعض العادات تدعم بعضها.

 النوم الجيد يساعد الانتباه.

 يساعد التعلم. الانتباه

 التعلم يزيد المهارة.

 المهارة قد تزيد جودة العمل.

 جودة العمل قد تؤثر في الدخل أو الفرص.

 لهذا لا تنظر إلى كل عادة بمعزل.
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 ابحث عن الأنظمة التي تدعم بعضها.

 عادة الرياضة والحركة

 الحركة المنتظمة جزء مهم من نمط الحياة الصحي.

 جلسة شديدة.ليس ضرورياً أن تكون كل 

يمكن استخدام المشي والنشاط اليومي والتمارين المناسبة لمستوى 

 الشخص.

 الأهم هو الاستمرارية والملاءمة الصحية.

 عادة المشي

 المشي يمكن أن يكون وسيلة للحركة ووسيلة لتغيير الحالة الذهنية.

عندما يمكن استخدامه بعد العمل أو أثناء الاستماع لمادة تعليمية صوتية 

 يكون ذلك آمناً ومناسباً.

 عادة التوقف

 العمل المستمر ليس دائماً أفضل.

 الإنسان يحتاج إلى فواصل.

 لكن الفاصل الأفضل هو الذي يحقق هدفه.

 إذا كان العقل متعباً، قد تكون الحركة أفضل من التصفح.

 إذا كان الجسم متعباً، قد تكون الراحة أفضل.

 عادة عدم الرد الفوري

 ت كل رسالة عاجلة.ليس
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 وليس كل طلب يحتاج إلى استجابة لحظية.

 يمكن بناء عادة:

 أقرأ.

 أفهم.

 أقرر.

 ثم أجيب.

 هذا يقلل القرارات الانفعالية.

 العادات العاطفية

 هناك عادات لا تظهر على شكل فعل واضح.

 مثل:

 القلق المتكرر.

 الشكوى.

 التفكير في أسوأ احتمال.

 قديمة.إعادة قراءة محادثة 

 مقارنة النفس بالآخرين.

 هذه أيضاً أنماط متكررة.

 يمكن ملاحظتها وتحديد المثيرات التي تسبقها.
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 الاجترار الفكري

إذا عاد العقل إلى المشكلة نفسها دون إنتاج خطوة جديدة، قد يتحول 

 التفكير إلى اجترار.

 يمكن أن تسأل:

 هل توجد معلومة جديدة؟

 اتخاذها؟هل توجد خطوة يمكن 

 هل أحتاج إلى قبول عدم اليقين؟

 إذا لم توجد خطوة، حدد وقتاً آخر للتفكير ثم عد إلى النشاط الحالي.

 عادة التعامل مع المشاكل

 بدلاً من التفكير:

 «لماذا يحدث لي هذا؟»

 أضف سؤالاً:

 «ما الذي يمكن فعله الآن؟»

 هذا لا يلغي المشاعر.

 فعل.لكنه يحول جزءاً من الطاقة إلى 

 عادة التوقف قبل القرار

عند الغضب أو الخوف أو الحماس الشديد، قد يكون من المفيد تأجيل 

 القرارات الكبيرة إذا لم تكن هناك ضرورة فورية.

 قاعدة بسيطة:
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 المشاعر مسموحة.

 لكن القرارات المهمة تحتاج إلى معلومات وهدوء قدر الإمكان.

 العادة الاجتماعية

 تاج إلى سلوك متكرر.العلاقات أيضاً تح

 السؤال عن الآخرين.

 الاستماع.

 الوفاء بالوعد.

 الاعتذار.

 المساندة.

 الحدود.

 الوقت المشترك.

 لا يمكن بناء علاقة قوية من نوايا جيدة فقط.

 عادة الاستماع

 الاستماع ليس مجرد انتظار دورك في الكلام.

 حاول فهم:

 ما الذي يقوله الشخص؟

 ما الذي يحتاجه؟

 الذي لم يقله بوضوح؟ما 

 هل يريد حلاً أم مجرد مساحة للحديث؟
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 هذا يقلل كثيراً من سوء الفهم.

 عادة الاعتذار

 الاعتذار الجيد لا يحتاج إلى مسرحية.

 اعترف بما حدث.

 تحمل مسؤوليتك.

 وضح التصحيح.

 ثم نفذ التغيير.

 عادة قول الحقيقة

 الصدق يحتاج إلى شجاعة وانضباط.

 عني القسوة.لكن الصدق لا ي

 يمكن قول الحقيقة بطريقة محترمة.

 عادة الحدود

 إذا كان شيء ما غير مناسب لك، وضحه مبكراً.

 التأخير في وضع الحدود قد يجعل المشكلة أكبر.

 الحدود ليست محاولة للسيطرة على الآخرين.

 إنها تحديد لما ستفعله أنت.

 بناء عادة القراءة العميقة

 اختر كتاباً واحداً.
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 حدد وقتاً.

 اقرأ دون هاتف.

 ضع علامة على الأفكار.

 اكتب ملخصاً.

 استخرج ما يمكن تطبيقه.

 ثم انتقل إلى الكتاب التالي.

 الهدف ليس عدد الكتب.

 الهدف هو أثر المعرفة.

 عادة التفكير النقدي

 عندما تسمع معلومة:

 ما مصدرها؟

 ما الدليل؟

 هل هناك تفسير بديل؟

 هل هناك تضارب مصالح؟

 هل الكلام حقيقة أم رأي؟

 هل العينة كافية؟

 هل المثال يمثل القاعدة؟

 هذه الأسئلة تحميك من الانخداع بالمعلومات.
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 عادة التحقق

 لا تنشر معلومة فقط لأنها تبدو صحيحة.

 خصوصاً في الصحة والمال والقانون والأخبار.

 ارجع إلى مصادر موثوقة عند أهمية القرار.

 الخطأعادة التعلم من 

 بعد الخطأ لا تكتفِ بالندم.

 أنشئ قاعدة جديدة.

 إذا نسيت موعداً، استخدم تقويماً.

 إذا فقدت ملفاً، أنشئ نسخة احتياطية.

 إذا نسيت مهمة، استخدم نظام تذكير.

 الخطأ يصبح مفيداً عندما يؤدي إلى تحسين في النظام.

 الأنظمة المضادة للفشل

 خطئ.النظام الجيد لا يفترض أنك لن ت

 بل يفترض أنك قد تخطئ.

 لذلك يحتوي على:

 تذكيرات.

 نسخ احتياطية.

 هوامش زمنية.

 قوائم تحقق.
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 مواعيد مراجعة.

 حدود للإنفاق.

 خطة بديلة.

 هذه ليست علامات ضعف.

 إنها هندسة للمخاطر.

 قائمة التحقق

 في الأعمال المتكررة والمهمة، يمكن لقائمة التحقق أن تمنع النسيان.

 السفر.

 المعدات.

 السلامة.

 المشاريع.

 الاجتماعات.

 التسليم.

 قائمة بسيطة قد توفر وقتاً كبيراً إذا كانت المهمة متكررة.

 العادات في العمل المهني

 المهنية ليست فقط المعرفة.

 هي أيضاً:

 الالتزام بالموعد.

 تنظيم الملفات.
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 الرد الواضح.

 التوثيق.

 المتابعة.

 التعلم من الأخطاء.

 المعلومات. حماية

 احترام إجراءات السلامة.

 هذه العادات تبني الثقة.

 عادة التوثيق

 ما لم يوثق قد يضيع.

 يمكن توثيق:

 القرارات.

 المواعيد.

 المهام.

 البيانات.

 النتائج.

 المشاكل.

 الحلول.

 التوثيق الجيد يقلل الاعتماد على الذاكرة.
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 النظام الخارجي للذاكرة

 لا تحاول تذكر كل شيء.

 استخدم:

 تقويماً.

 قائمة مهام.

 ملاحظات.

 ملفات منظمة.

 تذكيرات.

 قواعد تسمية.

 الفكرة هي نقل بعض العبء من الذاكرة إلى نظام خارجي.

 صندوق المهام المفتوحة

 كل مهمة غير مكتملة قد تشغل جزءاً من الانتباه.

 لذلك عندما تظهر مهمة، سجلها في مكان واحد.

 ثم حدد الخطوة التالية.

 بدلاً من التفكير طوال اليوم:

 «.يجب أن أفعل شيئاً بشأن هذا»

 اكتب:

 «.الاتصال بفلان الساعة كذا»

 هذا أكثر وضوحاً.
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 الخطوة التالية

 من أقوى الأسئلة في إدارة المشاريع الشخصية:

 ما الخطوة التالية المادية الواضحة؟

 ليس:

 «.أعمل على المشروع»

 بل:

 «.المقدمةأفتح الملف وأكتب »

 ليس:

 «.أبحث عن وظيفة»

 بل:

 «.أحدث السيرة الذاتية وأرسلها إلى جهة محددة»

 كلما أصبحت الخطوة واضحة، أصبح التنفيذ أسهل.

 منع تراكم المهام

 المهام الصغيرة التي تتراكم قد تتحول إلى ضغط كبير.

 استخدم أوقاتاً محددة للأعمال الإدارية.

 .لكن لا تجعل كل شيء عاجلاً 

 بعض المهام يمكن حذفها.

 بعضها يمكن تفويضه.

 بعضها يمكن تأجيله.
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 بعضها يجب تنفيذه.

 قاعدة الحذف

 ليست كل مهمة تحتاج إلى تحسين.

 بعض المهام الأفضل هو عدم القيام بها أصلاً.

 اسأل:

 هل هذا ضروري؟

 هل يحقق نتيجة؟

 هل يمكن تبسيطه؟

 هل يمكن إلغاؤه؟

 رة الوقت.الحذف من أقوى أدوات إدا

 قاعدة التفويض

إذا كان هناك عمل يمكن أن يقوم به شخص آخر بكفاءة مناسبة، فقد 

 يكون التفويض خياراً.

 لكن التفويض يحتاج إلى:

 تعريف واضح للمطلوب.

 موعد.

 معيار جودة.

 صلاحيات.

 متابعة مناسبة.
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 الأنظمة لا تعني التعقيد

 التطبيقات والجداول.قد يبني الإنسان نظاماً يحتوي على عشرات 

 ثم يصبح النظام نفسه عبئاً.

 النظام الجيد هو الذي يساعدك أكثر مما يستهلك منك.

 ابدأ بأبسط شيء.

 ورقة.

 تقويم.

 قائمة.

 مجلدات واضحة.

 ثم أضف الأدوات عند الحاجة.

 قاعدة البساطة

إذا كان نظامك يحتاج إلى شرح طويل لكي تستخدمه، اسأل إن كان معقداً 

 من اللازم. أكثر

 البساطة تزيد احتمالية الاستمرار.

 بناء العادة تدريجياً 

 لا ترفع المدة والشدة والعدد في الوقت نفسه.

 إذا أصبحت العادة مستقرة، زدها تدريجياً.

 مثلاً:

 جلسة قصيرة.
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 ثم أطول.

 ثم أكثر انتظاماً.

 هذا يسمح للنظام بالتكيف.

 الانتكاس

 التقدم اختفى.الانتكاس لا يعني أن كل 

 قد تعود عادة قديمة بعد ضغط أو سفر أو مشكلة.

 لا تبدأ من الصفر ذهنياً.

 اسأل:

 ما الذي حدث؟

 ما العامل الذي أعاد السلوك؟

 كيف أعدل البيئة؟

 ما أول خطوة للعودة؟

 لا تستخدم الفشل كهوية

 قول:

 «أنا لا أستطيع الالتزام»

 قد يتحول إلى اعتقاد يبرر التوقف.

 ق:الأد

 «.النظام الحالي لم يعمل بشكل كافٍ »

 هذه صياغة تفتح باب الإصلاح.
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 قاعدة العودة خلال أربع وعشرين ساعة

 إذا انقطعت عن عادة، حاول العودة في أقرب فرصة مناسبة.

 لا تنتظر يوم الاثنين.

 لا تنتظر بداية الشهر.

 لا تنتظر السنة الجديدة.

 يمكن أن تبدأ في الجلسة التالية.

 الانضباط طويل الأجل

 الانضباط الحقيقي لا يظهر فقط في الأيام التي تكون فيها الظروف مثالية.

يظهر في القدرة على المحافظة على الحد الأدنى أثناء الظروف الصعبة، 

 والعودة بعد الانقطاع، وتعديل النظام عندما تتغير الحياة.

 نظام الحياة المتكامل

 كنظام مترابط:يمكن تصور حياة الإنسان 

 النوم يؤثر في الطاقة.

 الطاقة تؤثر في الانتباه.

 الانتباه يؤثر في العمل.

 العمل يؤثر في الدخل أو النتائج.

 الدخل يؤثر في الخيارات المالية.

 الضغط المالي يؤثر في النفس.

 النفس تؤثر في العلاقات.

190



 العلاقات تؤثر في الاستقرار.

 وهكذا.

 عن حل واحد لكل شيء.لذلك لا تبحث دائماً 

 ابحث عن نقطة الاختناق الأكبر.

 تحديد نقطة الاختناق

 إذا كان أكبر سبب للفشل هو السهر، لا تبدأ بإضافة عشر عادات إنتاجية.

 إذا كان أكبر سبب هو الهاتف، عالج البيئة الرقمية.

 إذا كان السبب هو الفوضى المالية، ابدأ بالميزانية.

 ض الهدف، وضح الاتجاه.إذا كان السبب هو غمو

 أصلح العامل الذي يمنع بقية النظام من العمل.

 تجربة أسبوعين

 اختر عادة واحدة.

 حدد المثير.

 حدد السلوك.

 حدد المكافأة.

 حدد البيئة.

 سجل التنفيذ.

 سجل العقبات.

 بعد أسبوعين لا تسأل فقط:
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 «هل نجحت؟»

 بل:

 «ما الذي تعلمته عن نفسي وعن النظام؟»

 الثلاثين يوماً تجربة 

 بعد التجربة القصيرة، يمكن تمديد السلوك لمدة أطول.

 لا تجعل الرقم هدفاً مقدساً.

 إذا احتاجت العادة إلى تعديل، عدلها.

 المقصود بناء سلوك قابل للاستمرار، لا الفوز في تحدٍ مؤقت.

 تجربة التسعين يوماً 

 بعض النتائج تحتاج إلى فترة أطول.

 مكن رؤية تغيرات في:خلال ثلاثة أشهر ي

 المهارة.

 اللياقة.

 الادخار.

 المعرفة.

 الإنتاج.

 المشروع.

 لكن لا تفترض أن كل نتيجة ستظهر خلال تسعين يوماً.

 استخدم المدة كفترة مراجعة، لا كوعد بنتيجة معينة.
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 دفتر العادات

 يمكن إنشاء صفحة بسيطة تحتوي على:

 العادة.

 المثير.

 الوقت.

 المدة.

 نفُذت؟هل 

 العقبة.

 ملاحظة.

 لا تجعل التسجيل نفسه مشروعاً مرهقاً.

 مؤشرات النجاح الحقيقية

 من المؤشرات المهمة:

 انخفاض الحاجة إلى التفكير قبل البدء.

 انخفاض المقاومة.

 زيادة الانتظام.

 العودة السريعة بعد الانقطاع.

 تحسن البيئة.

 زيادة جودة العمل.

 انخفاض الفوضى.
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 مؤشرات على أن النظام أصبح أقوى.هذه 

 العادة تصبح جزءاً من الهوية

عندما يكرر الإنسان سلوكاً لفترة طويلة، يبدأ في رؤيته كجزء من 

 شخصيته.

 الشخص الذي يقرأ باستمرار يبدأ في اعتبار نفسه قارئاً.

 الشخص الذي يدير أمواله يبدأ في رؤية نفسه كشخص منظم مالياً.

 س التعلم المستمر يبدأ في رؤية نفسه كمتعلم.الشخص الذي يمار

 لكن الهوية يجب أن تبقى مرنة.

 أنت أكبر من عادة واحدة.

 الخطر الآخر: التعلق بالنظام

 قد يصبح الإنسان مهووساً بالجدول.

 إذا تأخر خمس دقائق، يشعر أن اليوم انتهى.

 إذا تغير موعد، ينهار.

 .إذا لم ينفذ كل شيء، يعتبر نفسه فاشلاً 

 هذا ليس انضباطاً صحياً.

 النظام يجب أن يخدم الحياة.

 والحياة تحتاج إلى مرونة.

 النظام القابل للتكيف

 النظام الجيد يحتوي على:
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 نسخة كاملة للأيام الطبيعية.

 ونسخة مختصرة للأيام المزدحمة.

 ونسخة حد أدنى للأيام الصعبة.

 «.الانهيار»و «الكمال»بهذه الطريقة لا تحتاج إلى اختيار بين 

 مثال لنظام يومي

 يمكن أن يبدأ اليوم بمراجعة قصيرة للأولويات.

 ثم تنفيذ أهم عمل في وقت مناسب.

 ثم الأعمال الإدارية.

 ثم الاستراحة والحركة.

 ثم التعلم أو المشروع.

 ثم الالتزامات الشخصية.

 وفي نهاية اليوم مراجعة قصيرة وإغلاق المهام المفتوحة.

 رد بنية، وليست وصفة إجبارية.لكن هذه مج

 كل شخص يجب أن يكيفها مع عمله ونومه وأسرةه وصحته وظروفه.

 مثال لنظام أسبوعي

 في بداية الأسبوع:

 تحديد النتائج الأساسية.

 تحديد المواعيد الثابتة.

 حجز فترات التركيز.
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 تحديد الالتزامات.

 تحديد وقت الراحة.

 وفي النهاية:

 مراجعة النتائج.

 تحديد الاختناقات.

 تعديل الأسبوع القادم.

 النظام الشهري

 في نهاية الشهر:

 راجع الوقت.

 راجع المال.

 راجع الصحة.

 راجع التعلم.

 راجع العمل.

 راجع العلاقات.

 راجع المشاريع.

 ثم اسأل:

 ما الشيء الواحد الذي إذا تحسن سيؤثر في بقية المجالات؟

 ابدأ به.
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 النظام السنوي

 سنة، لا تكتفِ بوضع أهداف.مرة في ال

 راجع الاتجاه.

 ما الذي تعلمته؟

 ما الذي تغير؟

 ما الذي لم يعد مهما؟ً

 ما المهارة التي أصبحت أكثر قيمة؟

 ما الالتزامات التي يجب تخفيفها؟

 ما المشروع الذي يستحق الاستثمار فيه؟

 ما نوع الحياة التي تريد بناءها؟

 اليومية بالصورة الكبيرة.هذه الأسئلة تربط العادات 

 لا تجعل الإنتاجية غاية الحياة

 الإنسان ليس آلة إنتاج.

 هناك:

 الأسرة.

 الصداقة.

 الحب.

 الراحة.

 الصحة.
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 المعنى.

 الفضول.

 الطبيعة.

 العبادة لمن يختارها.

 المجتمع.

 الترفيه.

 الإبداع.

إلى جدول إدارة العادات يجب أن تجعل الحياة أكثر اتزاناً، لا أن تحولها 

 أعمال لا ينتهي.

 المعنى قبل النظام

 إذا لم تعرف لماذا تفعل شيئاً، يصبح الالتزام أصعب.

 اسأل:

 لماذا أريد هذه العادة؟

 ماذا تخدم؟

 هل هي مرتبطة بقيمة مهمة بالنسبة لي؟

 العادة التي ترتبط بمعنى واضح تصبح أكثر قابلية للاستمرار.

 النظام لا يلغي الحرية

 التنظيم عكس الحرية.قد يبدو 

 لكن الفوضى قد تستهلك الحرية.
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إذا كنت دائماً تبحث عن المفاتيح، وتنسى المواعيد، وتتأخر، وتبحث عن 

 الملفات، فإن جزءاً كبيراً من وقتك يذهب إلى الفوضى.

 النظام الجيد يقلل هذه الخسائر ويترك مساحة أكبر للاختيار.

 الحرية المبنية على الانضباط

 المنظم يعطي خيارات. المال

 الوقت المنظم يعطي مساحة.

 المهارة تعطي استقلالاً أكبر.

 الصحة الجيدة تدعم القدرة على الحركة والعمل.

 المعرفة تزيد جودة القرار.

لذلك يمكن النظر إلى الانضباط ليس كسجن، بل كأداة لبناء مساحة أكبر 

 من الحرية.

 الخلاصة

 قرر أن نتغير.الحياة لا تتغير فقط عندما ن

 تتغير عندما تتغير الأشياء التي نفعلها بشكل متكرر.

 العادة الصغيرة قد تبدو غير مهمة في يوم واحد.

 لكن تكرارها يغير خط الحياة.

 والعادة السيئة كذلك.

 لا تجعل هدفك أن تكون مثالياً.

 اجعل هدفك أن يكون نظامك قابلاً للتكرار.
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 اجعل البداية واضحة.

 يئة مناسبة.اجعل الب

 قلل الاحتكاك.

 راقب السلوك.

 راجع النتائج.

 صحح المسار.

 واستخدم الفشل كمعلومة.

 لا تنتظر الحماس.

 لا تنتظر بداية الأسبوع.

 لا تنتظر الظروف المثالية.

 ابدأ من أقرب نقطة عملية.

 فالحياة اليومية ليست مجرد مجموعة من الساعات التي تمر.

 السلوكيات التي تتكرر داخل تلك الساعات.إنها مجموعة من 

 ومن يغير سلوكه المتكرر، يغير جزءاً عميقاً من حياته.

الوقت هو المادة الخام، والانتباه هو المورد، والحضور هو نقطة التنفيذ، 

والانضباط هو الجسر، والعادة هي الآلية، والنظام هو الذي يحول كل 

 ذلك إلى حياة قابلة للبناء.

200



كيف تعمل بقوة دون  —السادس: إدارة الطاقة والضغط النفسي الباب 

 أن تحترق

 مدخل الباب

قد يمتلك الإنسان وقتاً كافياً، وخطة واضحة، وأهدافاً مهمة، لكنه لا 

 يستطيع تنفيذها.

 يفتح الكتاب ولا يستطيع التركيز.

 يجلس أمام الحاسوب ويشعر بثقل شديد.

 ستمرار.يبدأ العمل ثم يفقد القدرة على الا

 يعود إلى المنزل منهكاً ولا يريد الحديث مع أحد.

 يحاول النوم لكن عقله لا يتوقف.

 يستيقظ في اليوم التالي وهو يشعر أنه لم يستعد طاقته.

 هنا تظهر حقيقة مهمة:

 إدارة الوقت وحدها لا تكفي.

يمكن أن يكون لديك ساعتان متاحتان، لكن إذا كانت طاقتك الذهنية 

فإن قيمة هاتين الساعتين تختلف تماماً عن قيمتهما عندما منخفضة، 

 تكون في حالة يقظة وتركيز مناسبة.

لهذا يجب النظر إلى الإنسان باعتباره منظومة متكاملة تتفاعل فيها 

الساعة البيولوجية، والنوم، والحركة، والغذاء، والانفعالات، والضغط، 

 والانتباه، والعلاقات، وطبيعة العمل.

 ة الطاقة لا تعني أن تكون نشيطاً طوال الوقت.إدار
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بل تعني معرفة متى تستطيع الدفع، ومتى تحتاج إلى التخفيف، ومتى 

 تحتاج إلى التعافي، ومتى تحتاج إلى تغيير النظام نفسه.

 الوقت والطاقة شيئان مختلفان

 الوقت كمية زمنية.

 الطاقة حالة متغيرة.

 لكن شخصاً نام بشكل سيئ.قد تكون الساعة التاسعة صباحاً، 

وقد تكون الساعة التاسعة مساءً، وشخص آخر في أفضل حالة تركيز 

 لديه.

 لذلك فإن الجدول الزمني وحده لا يشرح الإنتاجية.

 هناك سؤال آخر:

 ما الحالة التي سيكون عليها عقلي وجسدي عندما أصل إلى هذه المهمة؟

 أنواع الطاقة

 على أنها عدة أبعاد مترابطة. يمكن النظر عملياً إلى الطاقة

 هناك الطاقة الجسدية المرتبطة بالنوم والحركة والتغذية والصحة.

 وهناك الطاقة الذهنية المرتبطة بالانتباه والتفكير واتخاذ القرار.

وهناك الطاقة الانفعالية المرتبطة بالتوتر والقلق والغضب والحزن 

 والراحة النفسية.

 التي تتأثر بالعلاقات والتفاعل مع الآخرين. وهناك الطاقة الاجتماعية

 وهناك الطاقة التحفيزية المرتبطة بالمعنى والدافع والشعور بالتقدم.

 هذه الأبعاد ليست منفصلة تماماً.
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 قلة النوم قد تؤثر في المزاج.

 الضغط النفسي قد يؤثر في التركيز.

 الصراع الاجتماعي قد يشغل التفكير أثناء العمل.

 الجسدي قد يقلل الرغبة في التعلم.الإرهاق 

 النوم ليس رفاهية

 النوم من أهم مكونات التعافي.

أثناء النوم تحدث عمليات فسيولوجية وعصبية مهمة، ويرتبط النوم 

 الكافي بالأداء المعرفي والانتباه وتنظيم الانفعالات والصحة العامة.

ستخدمه فقط عندما لذلك لا ينبغي التعامل مع النوم على أنه الوقت الذي ن

 تنتهي جميع الأعمال.

النوم جزء من العمل نفسه، لأن العمل في اليوم التالي يعتمد جزئياً على 

 حالة الإنسان التي يدخل بها إليه.

 المشكلة ليست دائماً عدد الساعات فقط

 جودة النوم وانتظامه وتوقيته والظروف المحيطة به كلها عوامل مهمة.

من الساعات لكنه يستيقظ باستمرار أو يعاني من قد ينام شخص عدداً 

 مشكلة نوم تؤثر في التعافي.

إذا كان هناك اضطراب مستمر في النوم أو نعاس شديد خلال النهار، فقد 

 يكون التقييم الطبي مناسباً.

 الساعة البيولوجية

 للإنسان إيقاعات يومية تؤثر في اليقظة والنعاس.
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والظلام ووقت النوم والاستيقاظ والسلوك تتأثر هذه الإيقاعات بالضوء 

 اليومي.

لهذا قد يكون انتظام وقت الاستيقاظ والتعرض المناسب للضوء الطبيعي 

والحفاظ على روتين ثابت عوامل مفيدة لتنظيم النوم لدى كثير من 

 الناس.

 لا تبنِ نظامك ضد جسمك

شديد إذا كان الإنسان يعمل باستمرار في الساعات التي يكون فيها 

النعاس، ثم يلوم نفسه على ضعف التركيز، فقد تكون المشكلة في تصميم 

 الجدول.

 لا يعني ذلك أن كل شخص يجب أن يعمل في الصباح.

 بل يعني أن الإنسان يحتاج إلى معرفة نمطه العملي الحقيقي.

 راقب نفسك.

 متى تكون أكثر يقظة؟

 متى تكون أكثر هدوءا؟ً

 ؟متى تقل قدرتك على التفكير

 ثم حاول وضع المهام وفق ذلك عندما تسمح الظروف.

 الطاقة الصباحية والمسائية

 هناك أشخاص يشعرون بتركيز جيد في الصباح.

 آخرون يفضلون المساء.

الاختلافات الفردية موجودة، لكن الالتزامات المهنية والعائلية قد تحد من 

 الاختيار.
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 لذلك لا تبحث عن الروتين المثالي النظري.

 بحث عن أفضل نظام ممكن ضمن واقعك.ا

 الحركة

 الجسم ليس مصمماً للجلوس بلا حركة طوال اليوم.

النشاط البدني المنتظم يرتبط بفوائد صحية متعددة، ويمكن أن يساعد 

بعض الناس على تحسين المزاج والنوم والقدرة على التعامل مع 

 الضغط.

 لا يجب أن تبدأ بخطة ضخمة.

ود الدرج، والتمارين المناسبة، وتقليل الجلوس المشي المنتظم، وصع

 الطويل، كلها أجزاء يمكن إدخالها حسب الحالة الصحية.

 الحركة كاستراحة ذهنية

عندما تشعر أن التركيز بدأ في الانخفاض، لا يكون الحل دائماً فتح 

 الهاتف.

 يمكن أن تكون الحركة القصيرة أكثر فائدة:

 المشي.

 التمدد.

 تغيير المكان.

 الوقوف.

 النظر بعيداً عن الشاشة.

 هذه ليست دقائق مهدرة بالضرورة.
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 قد تكون إعادة تشغيل للنظام.

 التغذية والطاقة

الغذاء يؤثر في الجسم والطاقة، لكن لا توجد وجبة سحرية تجعل الإنسان 

 منتجاً طوال اليوم.

الأساس هو نمط غذائي مناسب ومتوازن وفق احتياجات الشخص 

 حية.وحالته الص

الانتظام وعدم الوصول دائماً إلى حالات جوع شديدة أو تخمة شديدة قد 

 يساعد بعض الأشخاص على الحفاظ على أداء أكثر استقراراً.

وفي الحالات الصحية الخاصة، ينبغي أن تكون النصيحة الغذائية مرتبطة 

 بمختص.

 الماء

 الجفاف يمكن أن يؤثر في الشعور والأداء لدى بعض الأشخاص.

 لذلك الحفاظ على الترطيب المناسب جزء بسيط من إدارة الطاقة اليومية.

 لا تحتاج إلى تحويل شرب الماء إلى هوس بالأرقام.

 استجب لاحتياجات جسمك والظروف الصحية والبيئية.

 المنبهات والكافيين

الكافيين يمكن أن يزيد اليقظة لدى كثير من الناس، لكنه ليس بديلاً عن 

 النوم.

 أن توقيته وكمية تناوله قد يؤثران في النوم لدى بعض الأشخاص. كما

لذلك يجب ألا يتحول الكافيين إلى وسيلة لتعويض الحرمان المزمن من 

 النوم.
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إذا أصبحت تحتاج إلى المنبهات باستمرار حتى تعمل، اسأل أولاً عن 

 سبب الإرهاق.

 الضغط النفسي

 الضغط جزء طبيعي من الحياة.

 المواعيد.

 العمل.

 المال.

 المسؤوليات.

 العلاقات.

 عدم اليقين.

 التغيير.

 ليس الهدف إزالة كل ضغط من الحياة.

 هذا غير واقعي.

الهدف هو معرفة الضغط الذي يمكن التعامل معه، والضغط الذي يحتاج 

إلى تغيير في الظروف، والضغط الذي تجاوز قدرة الإنسان على التحمل 

 ويحتاج إلى مساعدة.

 القصير والطويلالضغط 

 قد يساعد الضغط القصير في دفع الإنسان إلى إنجاز مهمة محددة.

لكن الضغط المستمر دون تعافٍ قد يكون له آثار سلبية على الصحة 

 والأداء.
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 لذلك لا ينبغي أن يجعل الإنسان التوتر المزمن هوية أو أسلوب حياة.

 استجابة الجسم للضغط

 ضغط، تتغير استجابة الجسم.عندما يشعر الإنسان بتهديد أو 

 قد يرتفع التوتر العضلي.

 قد تتسارع ضربات القلب.

 قد يصبح الانتباه أكثر تركيزاً على الخطر.

 قد تتغير عملية التفكير.

 هذه الاستجابات لها وظيفة بقاء في ظروف معينة.

المشكلة تظهر عندما يستمر الجسم في حالة استنفار لفترات طويلة دون 

 يحتاج إلى هذه الدرجة من الاستجابة.وجود خطر 

 القلق ليس دائماً معلومة

 القلق قد يشير إلى مشكلة حقيقية.

 لكنه قد يكون أيضاً توقعاً لشيء لم يحدث.

 لذلك من المهم التمييز بين:

 الخطر الموجود الآن.

 الخطر المحتمل.

 الخوف من الخطر.

 هذه ثلاثة أشياء مختلفة.
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 تمرين الواقع

 يرتفع القلق، اسأل:عندما 

 ما الذي حدث فعلاً؟

 ما الذي أتوقع حدوثه؟

 ما الدليل؟

 ما الذي لا أعرفه؟

 ما الذي يمكنني فعله الآن؟

هذا لا يلغي القلق، لكنه يساعد على منع الخيال من التحول إلى حقيقة 

 في ذهنك.

 دائرة السيطرة

 قسم المشكلة إلى ثلاث مناطق:

 ما تستطيع التحكم فيه.

 ستطيع التأثير فيه جزئياً.ما ت

 ما لا تستطيع التحكم فيه.

طاقتك الأساسية يجب أن تذهب إلى المنطقة الأولى، مع استخدام التأثير 

 في المنطقة الثانية، وقبول حدود السيطرة في المنطقة الثالثة.

 مثال العمل

 يمكنك التحكم في استعدادك.

 زملائك.يمكنك التأثير في طريقة التواصل مع مديرك أو 
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لكن لا يمكنك التحكم بالكامل في قرارات المؤسسة أو ردود أفعال كل 

 شخص.

إذا استهلكت كل طاقتك في المنطقة الثالثة، ستخرج من اليوم مرهقاً دون 

 تقدم.

 مثال المال

 يمكنك التحكم في ميزانيتك وقرارات الإنفاق وبعض قرارات الادخار.

 تعلم والعمل والتفاوض.يمكنك التأثير في زيادة دخلك عبر ال

لكن بعض ظروف السوق والاقتصاد والسياسات والظروف الخارجية 

 ليست تحت سيطرتك الفردية.

 إدارة الطاقة تعني معرفة أين تضع جهدك.

 الاجترار والضغط

 التفكير المتكرر في المشكلة لا يعني أنك تحلها.

يعيد السيناريو هناك فرق بين التفكير الذي ينتج قراراً والتفكير الذي 

 نفسه.

إذا لم تظهر معلومة جديدة أو خطوة جديدة، فقد يكون من الأفضل 

 التوقف مؤقتاً.

 وقت التفكير

 يمكن تخصيص وقت محدد للتفكير في مشكلة معينة.

 اكتب المشكلة.

 اكتب الحقائق.
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 اكتب الخيارات.

 حدد الخطوة التالية.

 ثم عد إلى حياتك.

 كلة بالاحتلال الكامل لليوم.بهذه الطريقة لا تسمح للمش

 صندوق الضغط

 «.صندوق الضغط»يمكن إنشاء دفتر أو ملف يسمى 

 عندما يظهر شيء يزعجك، سجله.

 ما المشكلة؟

 ما السبب؟

 ما الذي أستطيع فعله؟

 متى سأتعامل معه؟

 إذا لم يكن هناك إجراء ممكن الآن، اكتب ذلك.

 المستمر في الذاكرة.هذا يساعد على إخراج المشكلة من الدوران 

 التنفس والتهدئة

عند التوتر، يمكن استخدام التنفس البطيء والهادئ كأداة للمساعدة على 

 تهدئة الاستجابة الجسدية لدى بعض الأشخاص.

 ليس المطلوب تحويل التنفس إلى حل لكل مشكلات الحياة.

 إنه أداة صغيرة ضمن منظومة أكبر.
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 التوقف قبل الرد

 قد تكون ثوانٍ أو دقائق من التوقف ذات قيمة كبيرة.في النزاعات، 

إذا كان الرد سيزيد المشكلة، لا تجب في ذروة الانفعال إذا كان التأجيل 

 ممكناً.

 قل:

 «.أحتاج إلى بعض الوقت وسأعود إليك»

 ثم عد عندما تصبح قادراً على التفكير بوضوح أكبر.

 الغضب والطاقة

 الغضب يرفع الاستثارة.

شعوراً بالقوة، لكنه قد يضعف جودة القرار إذا سيطر على قد يعطي 

 السلوك.

 لذلك لا تحاول دائماً التخلص من الغضب فوراً.

 افهمه أولاً.

 ما الذي حدث؟

 ما الحد الذي شعرت أنه تم تجاوزه؟

 هل المشكلة حقيقية؟

 ما الرد الذي يحمي مصلحتك؟

 الحزن والطاقة

 الحزن يستهلك طاقة.
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 ً إجبار النفس على العمل بكامل القدرة أثناء الخسارة أو  لا يمكن دائما

 الألم.

في هذه الفترات قد يكون المطلوب خفض سقف الأداء مؤقتاً والمحافظة 

 على الأساسيات.

 النوم.

 الغذاء.

 الحركة.

 العمل الضروري.

 التواصل مع الأشخاص الموثوقين.

 ثم استعادة المستوى تدريجياً.

 الإرهاق

 دائماً مجرد تعب.الإرهاق ليس 

 قد يكون نتيجة:

 قلة النوم.

 ضغط طويل.

 عمل متواصل.

 قلة الحركة.

 مشكلات صحية.

 سوء تغذية.
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 صراع عاطفي.

 حمل زائد.

 بيئة عمل غير مناسبة.

 لذلك لا تعالج الإرهاق دائماً بزيادة الانضباط.

 أحياناً تحتاج إلى تقليل الحمل.

 الاحتراق المهني

لعمل يمكن أن يظهر في صورة إنهاك شديد، أو الاحتراق المرتبط با

مسافة نفسية متزايدة تجاه العمل، أو انخفاض الإحساس بالفعالية 

المهنية، وفق الإطار الذي تستخدمه منظمة الصحة العالمية في وصف 

 الظاهرة المهنية.

 ليس كل تعب احتراقاً.

اعر يستحق لكن استمرار الإنهاك المرتبط بالعمل مع تدهور الأداء والمش

 الانتباه.

 لا تعالج الاحتراق بمزيد من العمل

إذا كان السبب هو حمل غير مستدام، فإن إضافة ساعات أخرى قد تزيد 

 المشكلة.

 الحل قد يتطلب:

 إعادة توزيع المهام.

 الراحة.

 حدوداً أوضح.
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 تغييراً في ظروف العمل.

 دعماً إدارياً.

 إجازة.

 الحالة.أو تقييماً مهنياً أو صحياً حسب 

 العمل العميق والراحة

 التركيز القوي يحتاج إلى فترات تعافٍ.

 لا تحاول تحويل كل ساعة إلى جلسة تركيز قصوى.

 حدد جلسات قوية.

 ثم خذ استراحة.

 ثم عد.

هذه الدورة أكثر واقعية من محاولة المحافظة على التركيز العالي طوال 

 اليوم.

 العمل المتقطع

 ل وراحة.يمكن استخدام دورات عم

 جلسة تركيز.

 فاصل.

 جلسة أخرى.

 ثم فترة أطول للراحة.

 يمكن تعديل طول الدورة وفق نوع العمل.
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 لا توجد مدة واحدة مناسبة للجميع.

 الراحة النشطة

 الراحة ليست دائماً الاستلقاء.

 يمكن أن تكون:

 المشي.

 التمدد.

 الحديث.

 الخروج إلى الهواء.

 الجلوس في هدوء.

 الهواية.

 القراءة الخفيفة.

 لكن الراحة ليست أيضاً تصفحاً لا نهائياً.

 اسأل:

 هل هذا النشاط يعيدني أفضل أم يجعلني أكثر استنزافا؟ً

 الراحة الحقيقية

 الراحة الحقيقية تغير الحالة.

 إذا كنت مستنزفاً من الشاشة، فقد تحتاج إلى الابتعاد عن الشاشة.

 تحتاج إلى لقاء شخص تثق به.إذا كنت مستنزفاً من العزلة، قد 

 إذا كنت مستنزفاً جسدياً، قد تحتاج إلى النوم.
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 إذا كنت مستنزفاً ذهنياً، قد تحتاج إلى نشاط لا يتطلب قرارات كثيرة.

 الترفيه

 الترفيه ليس عدواً.

 الضحك.

 الألعاب.

 الأفلام.

 السفر.

 الرياضة.

 الهوايات.

 الجلوس مع الأصدقاء.

 زاء صحية من الحياة.كلها يمكن أن تكون أج

المشكلة تظهر عندما يتحول الترفيه إلى هروب دائم من المهام أو 

 المشاعر.

 العمل والراحة ليسا خصمين

 العمل الجيد يحتاج إلى راحة.

 والراحة الجيدة قد تجعل العودة إلى العمل أفضل.

 المشكلة هي التطرف في الاتجاهين.

 الضغط الناتج عن كثرة الأهداف

 ً  لا يكون الإنسان كسولاً. أحيانا
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 بل لديه أهداف كثيرة جداً.

 يريد تعلم خمس لغات.

 إطلاق عدة مشاريع.

 الذهاب إلى النادي.

 قراءة عشرات الكتب.

 تطوير مهارات متعددة.

 العمل ساعات طويلة.

 ثم يشعر بالفشل لأنه لم ينفذ كل شيء.

 الحل قد يكون تقليل عدد الجبهات المفتوحة.

 الأولوياتقاعدة 

 لا يمكن لكل شيء أن يكون أولوية في الوقت نفسه.

 الأولوية تعني أن شيئاً يأخذ مساحة أكبر من غيره.

 لذلك اختر عددًا محدوداً من المشاريع الأساسية في المرحلة الحالية.

 الضغط الناتج عن المقارنة

 وسائل التواصل تعرض حياة الآخرين في شكل مختصر ومصقول.

 احاً ولا ترى السنوات التي سبقته.قد ترى نج

 ترى النتيجة ولا ترى الظروف.

 ترى صورة ولا ترى السياق.

 لذلك لا تستخدم حياة الآخرين كمقياس يومي لقيمتك.
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استخدمها فقط للحصول على معلومات أو إلهام عملي عندما يكون ذلك 

 مفيداً.

 الاستقلال النفسي عن تقييم الآخرين

اف الطاقة أن يعيش الإنسان منتظراً رأي الآخرين من أكبر مصادر استنز

 في كل قرار.

 ماذا سيقولون؟

 كيف سينظرون إلي؟

 هل سيضحكون؟

 هل سيوافقون؟

لكن لا يمكن بناء حياة مستقلة إذا كانت كل خطوة تحتاج إلى موافقة 

 اجتماعية.

 اسأل:

 هل القرار يتوافق مع قيمي؟

 هل هو قانوني وآمن؟

 هل أفهم نتائجه؟

 أتحمل مسؤولية اختياري؟ هل

إذا كانت الإجابات واضحة، يصبح رأي الآخرين عاملاً من العوامل، لا 

 مركز الحياة.

 العلاقات المستنزفة

 ليست كل العلاقات متساوية في الأثر.
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 هناك علاقات داعمة.

 وهناك علاقات مليئة بالصراع.

 وهناك علاقات تحتاج إلى حدود.

 علاقة صعبة.لا يعني ذلك أن تقطع كل 

 قد يكون الحل أحياناً:

 تقليل التواصل.

 تحديد الموضوعات.

 توضيح الحدود.

 عدم الدخول في جدالات متكررة.

 طلب مساعدة عندما تكون المشكلة كبيرة.

 الطاقة الاجتماعية

 بعض الناس يستعيدون نشاطهم من التواصل.

 آخرون يحتاجون إلى وقت وحدهم.

 اعرف نمطك.

 ليئاً بالاجتماعات، فقد تحتاج إلى وقت هادئ بعدها.إذا كان يومك م

إذا كنت تعمل وحدك لفترة طويلة، فقد تحتاج إلى تواصل اجتماعي 

 صحي.

 قول لا كأداة لحماية الطاقة

 تعني التزاماً.« نعم»كل 
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 قبل قبول طلب جديد، اسأل:

 ما الوقت المطلوب؟

 ما الطاقة المطلوبة؟

 ما أثره على الأولويات؟

 سأؤجل إذا وافقت؟ماذا 

 هذه الأسئلة تمنع الالتزام التلقائي.

 الإجهاد الناتج عن القرار

 كل يوم يحتوي على قرارات.

 ماذا آكل؟

 متى أعمل؟

 ماذا أشتري؟

 متى أرد؟

 ماذا أتعلم؟

 يمكن تقليل بعض القرارات بواسطة الروتين.

 لا يعني ذلك أن تصبح حياتك آلية.

 تي تستحقه.بل أن توفر التفكير للأمور ال

 البيئة الهادئة

 المكان يؤثر في حالة العقل.

 الفوضى البصرية.
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 الضوضاء.

 الإشعارات.

 المقاطعات.

 الحرارة غير المناسبة.

 كلها يمكن أن تؤثر في تجربة العمل.

 لذلك البيئة جزء من إدارة الطاقة.

 المكتب

 اجعل الأشياء التي تحتاج إليها قريبة.

 أبعد الأشياء المشتتة.

 حدد مكاناً للعمل عندما يكون ذلك ممكناً.

 لا تجعل مكان العمل مليئاً بالأشياء التي تربطك بالترفيه.

 السفر وتغير الروتين

 السفر أو تغير المكان قد يقطع العادات.

 لا تحاول الحفاظ على النظام الكامل.

 استخدم نسخة مختصرة.

 حافظ على النوم قدر الإمكان.

 تحرك.

 ية.حدد مهمة أساس

 ثم عد إلى النظام عند استقرار الظروف.

222



 الأيام الطارئة

 كل إنسان يحتاج إلى خطة للأيام التي يحدث فيها شيء غير متوقع.

 إذا مرضت.

 إذا تعطلت السيارة.

 إذا ظهرت مشكلة عائلية.

 إذا زادت ساعات العمل.

 لا تجعل النظام ينهار بالكامل.

 احتفظ بالحد الأدنى.

 «ى الفعالالحد الأدن»مبدأ 

 في كل مجال، حدد أقل مستوى يحافظ على الاستمرارية.

 الحد الأدنى من الحركة.

 الحد الأدنى من التعلم.

 الحد الأدنى من التنظيم.

 الحد الأدنى من الادخار إذا كان ذلك ممكناً.

 الحد الأدنى من التواصل.

 هذا لا يعني الاكتفاء بالحد الأدنى دائماً.

 الظروف الصعبة.بل استخدامه في 

 استعادة الطاقة بعد يوم سيئ

 لا تعاقب نفسك بيوم أقسى.
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 أغلق اليوم.

 تناول ما تحتاج إليه.

 تحرك قليلاً.

 خفف الشاشات إذا كانت تزيد التوتر.

 نم.

 وفي الصباح أعد تشغيل النظام.

 يوم إعادة الضبط

 يمكن تخصيص فترة لإعادة ترتيب الحياة عندما تتراكم الفوضى.

 تنظيف المكان.

 ترتيب الملفات.

 مراجعة المواعيد.

 مراجعة المال.

 التخطيط للأسبوع.

 التخلص من المهام غير الضرورية.

 هذه العملية قد تقلل العبء الذهني.

 إدارة الأخبار والمعلومات

التعرض المستمر للأخبار والمحتوى قد يزيد الشعور بأن العالم يحتاج 

 إلى استجابة دائمة.

 قاتاً للمعلومات.حدد أو
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 اختر مصادر موثوقة.

 لا تجعل كل إشعار عاجلاً.

 هذا مهم خصوصاً عندما تكون الأخبار مرتبطة بمواضيع مثيرة للقلق.

 المعرفة الزائدة

 ليس كل ما تستطيع قراءته تحتاج إلى قراءته.

 قد يتحول التعلم إلى استهلاك لا ينتهي.

قيمة مستقبلية واضحة، فليس من إذا لم يكن للمعلومة استخدام حالي أو 

 الضروري أن تستهلكها كلها.

 الاستهلاك والإنتاج

 يمكن أن تقيس يومك بسؤال:

 كم استهلكت؟

 وكم أنتجت؟

 الاستهلاك ليس سيئاً.

لكن إذا كان اليوم كله محتوى ومقاطع وأخباراً، فقد لا يبقى وقت للإبداع 

 والعمل.

 التوازن مهم.

 الطاقة والإبداع

 يحتاج إلى مساحة. الإبداع

إذا كان العقل ممتلئاً بالإشعارات والمهام والرسائل، يصعب أحياناً 

 الوصول إلى التفكير العميق.
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 لذلك الفراغ الجزئي ليس دائماً ضياعاً.

 قد يكون البيئة التي تظهر فيها الأفكار.

 الملل

 الإنسان المعاصر معتاد على التحفيز المستمر.

 ملؤها بالهاتف.كل لحظة فراغ يمكن 

لكن تحمل بعض الملل قد يساعد على استعادة القدرة على البقاء دون 

 تحفيز مستمر.

 لا تحتاج إلى قتل كل دقيقة فارغة.

 الوحدة الهادئة

 الوقت المنفرد يمكن أن يكون مفيداً للتفكير والمراجعة.

لكن العزلة القسرية أو الانقطاع الاجتماعي المستمر قد يكونان مشكلة 

 لبعض الأشخاص.

 المطلوب توازن بين الاتصال والانفراد.

 المعنى

عندما يعرف الإنسان لماذا يعمل، يصبح تحمل بعض الصعوبات أسهل 

 غالباً.

 المعنى يمكن أن يأتي من:

 الأسرة.

 التعلم.

 خدمة الآخرين.
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 العمل.

 الإبداع.

 القيم.

 الدين لمن يختاره.

 المشروع الشخصي.

 المساهمة الاجتماعية.

 المعنى شخصي، ولا توجد صيغة واحدة للجميع.

 لماذا تعمل؟

 اسأل نفسك بصدق:

 لماذا أعمل؟

 لماذا أتعلم؟

 لماذا أريد المال؟

 لماذا أريد النجاح؟

 لماذا أريد إدارة وقتي؟

 إذا كانت الإجابة مجرد:

 «حتى لا يقول الناس إنني فاشل»

 فقد يصبح الطريق مستنزفاً.

 طاً بقيمة حقيقية، يصبح النظام أكثر وضوحاً.أما إذا كان الهدف مرتب
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 النجاح والإرهاق

 ليس كل تقدم يستحق أي ثمن.

إذا حصل الإنسان على نتيجة مادية لكنه خسر صحته وعلاقاته ونومه 

 بالكامل، فإن النظام يحتاج إلى مراجعة.

 النجاح المستدام يحتاج إلى قدرة على الاستمرار.

 السرعة والاستدامة

 تستطيع العمل أربعة عشر ساعة يوماً واحداً.قد 

 لكن السؤال:

 هل تستطيع تكرار ذلك أسبوعا؟ً

 شهرا؟ً

 سنة؟

الاستدامة أهم من الإنجاز الاستثنائي المنفرد في كثير من المشاريع 

 الطويلة.

 إدارة المواسم

 الحياة ليست ثابتة.

 هناك موسم للتعلم.

 موسم للعمل المكثف.

 موسم للأسرة.

 للتعافي.موسم 
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 موسم للمشروع.

 لذلك لا تحاول المحافظة على نفس المستوى في كل شيء طوال العام.

 قد تحتاج إلى رفع مجال وخفض آخر مؤقتاً.

 الطاقة والاستثمار في النفس

 تعلم مهارة قد يحتاج إلى طاقة اليوم، لكنه يزيد قدرتك المستقبلية.

 ء في الأيام القادمة.النوم قد يأخذ ساعات اليوم، لكنه يحمي الأدا

 الرياضة تأخذ وقتاً، لكنها تدعم الجسم على المدى الطويل.

 العلاقات تحتاج إلى وقت، لكنها توفر دعماً ومعنى.

 لا تقيس كل شيء بعائد فوري.

 نموذج عملي لإدارة الطاقة

 في بداية الأسبوع، حدد الأعمال المهمة.

 ثم لاحظ متى تكون في أعلى مستوى من التركيز.

 ضع العمل العميق في هذه الفترات إن أمكن.

 ضع الأعمال الروتينية في فترات الطاقة المنخفضة.

 ضع الراحة في الجدول.

 اترك هامشاً للطوارئ.

 وفي نهاية الأسبوع، راجع العلاقة بين الوقت والطاقة والنتائج.

 سجل الطاقة

 لمدة أسبوع، سجّل بشكل بسيط:
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 وقت النوم.

 وقت الاستيقاظ.

 ستوى الطاقة صباحاً.م

 مستوى الطاقة منتصف اليوم.

 مستوى الطاقة مساءً.

 نوع العمل.

 الحركة.

 المزاج العام.

 ملاحظة مهمة.

 بعد أسبوع ستبدأ في رؤية أنماط قد لا تكون واضحة في يوم واحد.

 مقياس من واحد إلى عشرة

 يمكن استخدام مقياس شخصي تقريبي للطاقة.

 طبية. لا تستخدم الرقم كحقيقة

 استخدمه كأداة للملاحظة.

 مثلاً:

 طاقة منخفضة جداً.

 طاقة منخفضة.

 متوسطة.

 جيدة.
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 مرتفعة.

 ثم اربط ذلك بنوع العمل.

 لا تجعل الأرقام سجناً 

 ، لا يعني أن هذا رقم علمي دقيق.«سبعة»إذا قلت إن طاقتي اليوم 

 إنه مجرد أداة لمقارنة الأيام.

 وليس بناء مختبر منزلي.الهدف هو اكتشاف الأنماط، 

 متى تحتاج إلى تغيير الخطة؟

 إذا تكرر الإرهاق رغم النوم والراحة والتنظيم.

 إذا أصبحت المهام اليومية صعبة بشكل غير معتاد.

 إذا تغير النوم أو الشهية بشكل واضح ومستمر.

 إذا ظهرت أعراض جسدية أو نفسية مقلقة.

 العلاقات. إذا استمر الضغط لدرجة تعطل العمل أو

 هنا لا يكفي تعديل جدول الإنتاجية فقط.

 قد تحتاج إلى تقييم صحي أو نفسي متخصص.

 القوة ليست في عدم التعب

 الإنسان القوي ليس من لا يتعب.

 بل من يعرف كيف يتعامل مع التعب.

 يعرف متى يدفع.

 متى يتوقف.
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 متى يطلب المساعدة.

 متى يغير الخطة.

 متى ينام.

 ومتى يعود.

 ستور إدارة الطاقةد

 لا تساوِ بين الوقت والطاقة.

 احمِ نومك.

 راقب جسمك.

 تحرك.

 لا تعتمد على المنبهات لتعويض الحرمان المستمر.

 قسّم العمل.

 خذ فواصل.

 ضع الأعمال الصعبة في أوقات مناسبة.

 احترم حدودك.

 قلل الالتزامات غير الضرورية.

 لا تجعل كل شيء أولوية.

 مشكلة في يوم واحد. لا تحاول حل كل

 افصل بين الخطر الحقيقي والخوف من الخطر.

 ركز على دائرة السيطرة.
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 استخدم الراحة كجزء من النظام.

 راقب علامات الإرهاق.

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

 واجعل الاستدامة معياراً أساسياً لأي نظام حياة.

 الخلاصة النهائية للباب السادس

 ليست محاولة لأن تكون نشيطاً طوال اليوم. إدارة الطاقة

 إنها معرفة كيف تستخدم مواردك المحدودة دون استنزاف مستمر.

 الوقت يمر سواء كنت مستعداً أم لا.

 لكن قدرتك على استخدامه تتغير.

 لذلك يجب أن تسأل في كل مرحلة:

 ما المهمة؟

 ما مستوى الطاقة المطلوب؟

 متى أكون في أفضل حالة؟

 ما الذي يستنزفني؟

 ما الذي يعيدني؟

 ما الذي يجب أن أتوقف عنه؟

 ما الذي يمكن تبسيطه؟

 ما الذي يحتاج إلى مساعدة؟

 بهذه الطريقة تنتقل من عقلية:
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 «سأضغط على نفسي أكثر»

 إلى عقلية أكثر نضجاً:

 «.سأبني نظاماً يسمح لي بالاستمرار»

 وهذه النقلة مهمة جداً.

 ش يوماً واحداً.لأن الإنسان لا يعي

 إنه يعيش آلاف الأيام.

 والنظام الذي ينجح ليوم واحد لكنه يدمر طاقتك لن يخدمك طويلاً.

أما النظام الذي يحافظ على النوم، والانتباه، والصحة، والعمل، 

والعلاقات، والراحة، ويقبل الأيام الصعبة ويعرف كيف يعود بعدها، فهو 

 نظام يمكن أن يعيش معك سنوات.

تقاس قوة الإنسان بعدد الساعات التي يستطيع أن يستنزف فيها  لا

نفسه، بل بقدرته على توجيه طاقته، والتعافي، والعودة، والاستمرار في 

 الاتجاه الذي اختاره.

وفي الباب القادم يصبح السؤال أكثر عمقاً: عندما يكون الإنسان حاضراً 

يمنع التشتت وكثرة كيف يتخذ قراراته؟ وكيف ومنضبطاً ولديه طاقة، 

 الخيارات والخوف والاندفاع من سرقة مستقبله؟

كيف تفكر بوضوح في عالم مليء  —الباب السابع: فن اتخاذ القرار 

 بالخيارات والضغوط

 مدخل الباب

 كل حياة هي في جزء كبير منها سلسلة من القرارات.

 متى تستيقظ.
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 ماذا تعمل.

 مع من تتعامل.

 ماذا تتعلم.

 .ماذا تشتري

 ماذا ترفض.

 متى تتكلم.

 متى تصمت.

 أين تستثمر وقتك.

 ما المشروع الذي تبدأه.

 ما المشروع الذي تتركه.

 أي مهارة تطورها.

 أي علاقة تحافظ عليها.

 وأي طريق تتوقف عن السير فيه.

 حتى عدم اتخاذ القرار هو في كثير من الحالات قرار له نتيجة.

 إدارة القرار تظل ناقصة.ولهذا فإن إدارة الوقت من دون 

قد تملك عشر ساعات فارغة، لكنك تقضي ثلاثاً منها في التفكير في ما 

 يجب أن تفعله.

 وقد تبدأ خمسة مشاريع لأنك لم تحسم الأولوية.

 وقد تقرأ عشرات الآراء قبل أن تختار.
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 وقد تغير الخطة كل يوم لأنك لم تحدد معياراً واضحاً لاتخاذ القرار.

 ليست أن الإنسان يفكر كثيراً دائماً.المشكلة 

 المشكلة أن التفكير قد يصبح منفصلاً عن القرار.

التفكير الجيد يجب أن يؤدي في النهاية إلى فهم أفضل، ثم إلى اختيار، ثم 

 إلى تنفيذ، ثم إلى مراجعة.

 القرار بين العقل والانفعال

 الإنسان ليس آلة حسابية.

 العاطفة تدخل في الاختيار.

 خوف.ال

 الرغبة.

 الحب.

 الغضب.

 الطموح.

 القلق.

 الغيرة.

 الأمل.

 كلها يمكن أن تؤثر في القرارات.

 وهذا لا يعني أن العاطفة عدو للعقل.

 العاطفة تحمل معلومات عن ما نراه مهماً أو خطيراً أو مرغوباً.
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لكن المشكلة تظهر عندما تصبح المشاعر اللحظية هي النظام الوحيد 

 القرار.لاتخاذ 

 لا تتخذ كل القرارات بالطريقة نفسها

 قرار اختيار وجبة ليس مثل قرار الزواج.

 قرار شراء كتاب ليس مثل شراء منزل.

 قرار إرسال رسالة ليس مثل ترك وظيفة.

قرار تجربة مشروع صغير ليس مثل وضع معظم مدخراتك في استثمار 

 عالي المخاطر.

 مع حجم القرار.لذلك يجب أن يتناسب مستوى التحليل 

 القرارات الصغيرة

 لا تستحق القرارات الصغيرة ساعات من التفكير.

إذا كان القرار منخفض المخاطر وقابلاً للعكس، اتخذ قراراً معقولاً 

 وانتقل.

 الهدف ليس الوصول إلى الكمال.

 الهدف هو حماية الطاقة الذهنية.

 القرارات الكبيرة

و القرار صعب التراجع عنه، يحتاج عندما تكون تكلفة الخطأ مرتفعة أ

 الأمر إلى معلومات أكثر.

 اسأل:

 ما المشكلة؟
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 ما الخيارات؟

 ما النتائج المحتملة؟

 ما المخاطر؟

 ما الذي أعرفه؟

 ما الذي لا أعرفه؟

 ما تكلفة الانتظار؟

 ما تكلفة القرار الخاطئ؟

 ما البديل؟

 ثم قرر.

 للعكس الفرق بين القرار القابل للعكس وغير القابل

 بعض القرارات يمكن تعديلها.

 إذا اخترت دورة ولم تعجبك، يمكنك تغييرها.

 إذا جربت طريقة تنظيم ولم تنجح، يمكنك تعديلها.

 أما بعض القرارات فتكون آثارها طويلة أو مكلفة.

 لذلك تحتاج إلى مستوى أعلى من الحذر.

 تساوية.هذه الفكرة تمنعك من التعامل مع جميع القرارات وكأنها م

 تكلفة التأخير

 عدم القرار له تكلفة أيضاً.

 قد تفقد فرصة.
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 قد تتراكم المشكلة.

 قد يستمر الوضع السيئ.

 قد يستهلك التردد وقتاً وطاقة.

 لذلك يجب مقارنة:

 تكلفة اتخاذ القرار.

 بتكلفة عدم اتخاذه.

 المعلومات ليست دائماً أفضل

 من السهل الوقوع في فخ البحث المستمر.

 ال آخر.مق

 فيديو آخر.

 رأي آخر.

 دورة أخرى.

 مراجعة أخرى.

 ثم تمر أسابيع دون تنفيذ.

 المعلومات مفيدة عندما تقلل عدم اليقين بدرجة تؤثر في القرار.

 بعد نقطة معينة قد تتحول إلى وسيلة لتأجيل القرار.

 «معلومة كافية»قاعدة 

 اسأل:

 ما المعلومات الضرورية لاتخاذ القرار؟
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 المعلومات التي ستكون مفيدة فقط؟ما 

 ما المعلومات التي لن تغير النتيجة مهما عرفت؟

 اجمع الأولى.

 ثم قرر.

 التمييز بين الحقيقة والرأي

 عند اتخاذ قرار، اكتب الحقائق أولاً.

 ما الذي نعرفه؟

 ثم اكتب الافتراضات.

 ما الذي نعتقد أنه سيحدث؟

 ثم اكتب التوقعات.

 ما الذي قد يحدث؟

 هذا الفصل مهم جداً.

 لأن الإنسان قد يتعامل مع توقعه وكأنه حقيقة.

 مثال

 الحقيقة:

 لدي دخل معين.

 الافتراض:

 قد يرتفع دخلي العام المقبل.

 التوقع:
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 إذا تعلمت مهارة جديدة فقد تزيد فرصي.

 لا ينبغي الخلط بين المستويات الثلاثة.

 التفكير الاحتمالي

 الحياة ليست دائماً:

 سينجح.

 سيفشل.

 قد تكون هناك احتمالات متعددة.

 مثلاً:

 نتيجة إيجابية محتملة.

 نتيجة متوسطة.

 نتيجة سلبية.

 ثم اسأل:

 ما احتمال كل نتيجة؟

 وما أثرها؟

حتى لو لم تكن قادراً على إعطاء نسبة دقيقة، التفكير بهذه الطريقة 

 أفضل من التعامل مع المستقبل كأنه مؤكد.

 بؤ بكل شيءلا تحاول التن

 لا أحد يستطيع معرفة المستقبل بدقة.
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لذلك يجب أن يكون القرار مبنياً ليس فقط على التوقع، بل على القدرة 

 على التعامل مع عدة نتائج.

 اسأل:

 إذا حدث السيناريو الجيد، ماذا سأفعل؟

 إذا حدث المتوسط؟

 إذا حدث السيئ؟

 هذه هي المرونة.

 السيناريو الأسوأ

 أسوأ احتمال لا يعني التشاؤم.التفكير في 

 يمكن أن يكون أداة لإدارة المخاطر.

 حدد:

 ما أسوأ نتيجة معقولة؟

 ما احتمالها التقريبي؟

 ماذا يمكنني أن أفعل لتقليل احتمالها؟

 وإذا حدثت، هل أستطيع تحملها؟

 إذا كانت الإجابة نعم، يصبح الخوف أقل غموضاً.

 السيناريو الأفضل

 الخطر.لا تركز فقط على 

 اسأل أيضاً:
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 ما النتيجة الإيجابية الممكنة؟

 ما الذي يجعلها ممكنة؟

 ما الذي يجب فعله للوصول إليها؟

 هذا يعطي القرار توازناً.

 السيناريو الأكثر واقعية

 بعد التفكير في الأسوأ والأفضل، اسأل:

 ما السيناريو الأكثر واقعية بناءً على المعلومات المتاحة؟

 ساسه، مع الاحتفاظ بهامش أمان.ثم خطط على أ

 هامش الأمان

 لا تخطط دائماً على أساس أن كل شيء سيعمل بنسبة مئة بالمئة.

 اترك:

 وقتاً إضافياً.

 مالاً للطوارئ.

 موعداً احتياطياً.

 خطة بديلة.

 قدرة على التراجع.

 الهامش يجعل النظام أكثر قدرة على تحمل المفاجآت.
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 تكلفة الفرصة

شيئاً، فإنك تستخدم وقتاً ومالاً وطاقة كان يمكن استخدامها عندما تختار 

 في شيء آخر.

إذا قضيت ست ساعات في مشروع، فقد حرمت نفسك من استخدام هذه 

 الساعات في مشروع آخر.

 لذلك لا تسأل:

 «هل هذا جيد؟»

 فقط.

 اسأل:

 «مقابل ماذا؟»

 الفرصة البديلة في الحياة

 لها ثمن.« نعم»كل 

 تعني وقتاً أقل لمشروع آخر.نعم لمشروع 

 نعم لموعد غير ضروري تعني وقتاً أقل للراحة.

 نعم لالتزام إضافي قد تعني رفضاً لشيء أكثر أهمية.

 هذه ليست دعوة لرفض كل شيء.

 بل لفهم تكلفة الاختيار.

 الأولويات

 لا يمكن أن تكون كل الأمور مهمة بنفس الدرجة.
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 حدد:

 ما هو ضروري؟

 ما هو مهم؟

 هو مفيد؟ما 

 ما هو اختياري؟

 ما هو غير ضروري؟

 ثم وزع الوقت.

 الضروري والعاجل

 بعض الأمور عاجلة ومهمة.

 بعضها مهم لكنه غير عاجل.

 بعضها عاجل لكنه ليس مهماً.

 وبعضها لا هو مهم ولا عاجل.

 المشكلة أن الإنسان قد يقضي اليوم كله في العاجل، بينما يهمل المهم.

 غير العاجلةالأعمال المهمة 

 التعلم.

 الصحة.

 بناء العلاقات.

 التخطيط.

 تطوير المهارة.

245



 الادخار.

 بناء المشروع.

 هذه الأمور قد لا تصرخ في وجهك اليوم.

 لكن إهمالها لفترة طويلة قد يكون مكلفاً.

 إدارة القرار قبل أن يصبح أزمة

 إذا كنت تعرف أن الامتحان بعد شهر، فلا تنتظر الأسبوع الأخير.

 إذا كنت تعرف أن المشروع يحتاج إلى إعداد، فلا تنتظر الموعد النهائي.

 إذا كنت تعرف أن مصروفاتك غير منظمة، فلا تنتظر حدوث أزمة مالية.

 القرارات المبكرة تمنع بعض الأزمات المتأخرة.

 التردد

 التردد له أسباب مختلفة.

 نقص المعلومات.

 الخوف.

 الكمالية.

 عدم وضوح الأولويات.

 كثرة الخيارات.

 الخوف من الندم.

 التعلق برأي الآخرين.

 لذلك لا يوجد علاج واحد لكل تردد.
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 الخوف من الخطأ

 بعض الناس يريدون ضماناً قبل أن يبدأوا.

 لكن كثيراً من القرارات لا توفر ضماناً.

المطلوب أحياناً ليس اليقين، بل مستوى مقبول من الثقة مع خطة 

 النتائج.للتعامل مع 

 الكمالية

 الكمالية تجعل الإنسان يبحث عن أفضل قرار ممكن.

 غير معروف قبل التجربة في كثير من الحالات.« الأفضل»لكن 

قد يكون القرار الجيد الذي تنفذه أفضل عملياً من القرار المثالي الذي لا 

 تنفذه.

 كثرة الخيارات

 عندما تتعدد الخيارات، قد يصبح الاختيار أصعب.

 شرة كتب.ع

 عشرون دورة.

 عشرات الوظائف.

 مئات التطبيقات.

 آلاف المنتجات.

 الحل ليس دراسة كل شيء.

 ضع معايير.
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 ثم استبعد ما لا يطابقها.

 معايير القرار

 يمكن أن تكون المعايير:

 التكلفة.

 الجودة.

 الوقت.

 المخاطر.

 القيمة.

 الملاءمة.

 القابلية للتراجع.

 الأثر الطويل.

 إلى استخدام كل معيار في كل قرار.لا تحتاج 

 القرار من القيم

 هناك قرارات لا يمكن حلها بالأرقام فقط.

 مثلاً:

 كم من الوقت أريد مع الأسرة؟

 ما نوع الحياة الذي أريده؟

 ما الحدود التي لا أريد تجاوزها؟

 ما الذي أعتبره مهما؟ً
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 هذه أسئلة قيم.

 متناقضاً. إذا لم تكن القيم واضحة، قد يصبح القرار

 المال كأداة وليس كهدف وحيد

 المال يمكن أن يوفر خيارات وأماناً وقدرة على الاستثمار.

 لكن استخدامه يحتاج إلى أهداف واضحة.

 هل المال للراحة؟

 للاستقلال؟

 للعائلة؟

 للمشروع؟

 للتقاعد؟

 للتعلم؟

 لا يوجد جواب واحد للجميع.

 القرارات المالية

 يجب فهم المخاطر قبل العائد.في القرارات المالية، 

 اسأل:

 كم يمكن أن أخسر؟

 هل أستطيع تحمل الخسارة؟

 هل أحتاج إلى المال قريبا؟ً

 هل أفهم المنتج؟
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 ما الرسوم؟

 ما درجة السيولة؟

 هل الاستثمار متنوع أم مركز؟

 ما السيناريوهات؟

 الهدف ليس مطاردة العائد الأعلى، بل فهم العلاقة بين العائد المحتمل

 والمخاطر والمدة.

 لا تستثمر في شيء لا تفهمه

إذا لم تفهم كيف يولد الأصل عائداً، وما المخاطر، وما شروط الخروج، 

 فالتوقف والتعلم قد يكون أفضل من القرار السريع.

 ضغط الجماعة

 قد يتخذ الإنسان قراراً لأن الآخرين يفعلونه.

 الجميع اشترى.

 الجميع استثمر.

 عاً.الجميع بدأ مشرو

 الجميع يغير عمله.

 لكن كثرة المشاركين لا تثبت أن القرار مناسب لك.

 اسأل:

 ما السبب بالنسبة لي؟

 ما المعلومات؟
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 ما المخاطر؟

 وسائل التواصل والقرارات

 المنصات الرقمية تعرض آراء كثيرة بسرعة.

 قد ترى رأياً قوياً كل دقيقة.

 لكن السرعة ليست دليلاً على الصحة.

 بين:افصل 

 المعلومة.

 الرأي.

 التجربة الشخصية.

 الإعلان.

 الدعاية.

 التحليل.

 التفكير النقدي

 قبل قبول ادعاء مهم، اسأل:

 من قاله؟

 ما مصدره؟

 ما الدليل؟

 هل هناك بيانات؟

 هل البيانات حديثة؟
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 هل هناك تضارب مصالح؟

 هل يوجد تفسير بديل؟

 هل المثال يمثل القاعدة؟

 قرار.هذه الأسئلة تحمي ال

 الانحيازات المعرفية

العقل يستخدم اختصارات ذهنية تساعده على التعامل مع كمية 

 المعلومات، لكنها قد تؤدي أحياناً إلى أخطاء منهجية.

 من أمثلة ذلك:

 تفضيل المعلومات التي توافق اعتقادنا.

 الاعتماد المفرط على أول رقم نسمعه.

 تذكر الأحداث البارزة أكثر من غيرها.

 تفسير نجاح الآخرين من خلال قصص بسيطة.

 الخوف من الخسارة أكثر من تقدير المكسب.

 معرفة هذه الانحيازات لا تمنعها دائماً، لكنها تساعد على اكتشافها.

 انحياز التأكيد

إذا اقتنعت بفكرة، قد تبحث عن الأدلة التي تؤيدها وتتجاهل الأدلة 

 المخالفة.

 اسأل:لذلك في القرارات المهمة 

 ما الدليل الذي يمكن أن يثبت أنني مخطئ؟

252



 هذا السؤال مهم.

 تأثير الرقم الأول

 الرقم الأول الذي تسمعه قد يؤثر في تقييمك للأرقام اللاحقة.

لذلك لا تقبل السعر أو التقدير الأول دون مقارنة مستقلة عندما يكون 

 القرار مهماً.

 النفور من الخسارة

 ارة مبلغ معين أكثر مما يفرح بمكسب مماثل.قد يتألم الإنسان من خس

 هذا يمكن أن يؤثر في قرارات الاستثمار والعمل والمخاطرة.

لذلك عند اتخاذ قرار مالي، حاول النظر إلى التوزيع الكامل للنتائج، لا 

 إلى الألم أو الحماس اللحظي فقط.

 تأثير النجاح السابق

 ً  .نجاح سابق لا يعني أن الطريقة ستنجح دائما

 قد تكون الظروف تغيرت.

 السوق تغير.

 المعلومات تغيرت.

 قد تكون النتيجة السابقة جزئياً بسبب الحظ.

 لذلك راجع النظام، وليس النتيجة فقط.

 الحظ والمهارة

 بعض النتائج خليط من:
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 المهارة.

 الجهد.

 الظروف.

 التوقيت.

 الحظ.

كاملة، أو كل فشل على من الخطأ أحياناً تفسير كل نجاح على أنه مهارة 

 أنه ضعف شخصي.

 التحليل الأفضل يبحث عن العوامل المختلفة.

 القرار تحت الضغط

عندما يكون الإنسان متعباً أو غاضباً أو خائفاً، قد تتغير طريقة تقييمه 

 للمخاطر.

لذلك في القرارات الكبيرة، حاول قدر الإمكان ألا تتخذها في ذروة 

 الانفعال.

 ر عاجلاً، ركز على المعلومات الأساسية وتقليل الضرر.إذا كان القرا

 قاعدة التأخير الذكي

 إذا لم يكن القرار عاجلاً، يمكن تأجيله حتى تهدأ.

 لكن لا تحول التأجيل إلى هروب.

 حدد موعداً واضحاً لاتخاذ القرار.

 قاعدة الموعد النهائي

 قرار بلا موعد قد يتحول إلى ملف مفتوح في العقل.
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 لذلك:

 «سأفكر في الأمر»

 ليست خطة.

 الأفضل:

 «.سأجمع المعلومات اليوم، وأتخذ القرار يوم كذا»

 دفتر القرارات

 يمكنك الاحتفاظ بسجل للقرارات المهمة.

 اكتب:

 القرار.

 التاريخ.

 المعلومات المتاحة.

 الافتراضات.

 الخيارات.

 سبب الاختيار.

 المخاطر.

 النتيجة المتوقعة.

 القرار.بعد أشهر راجع 

 هذا يساعدك على معرفة جودة عملية التفكير، وليس فقط النتيجة.
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 لا تحكم على القرار من النتيجة فقط

قد تتخذ قراراً جيداً بناءً على المعلومات المتاحة، ثم تحدث نتيجة سيئة 

 بسبب عامل غير متوقع.

 وقد تتخذ قراراً سيئاً وتنجح بالصدفة.

 ز على جودة العملية أيضاً.لذلك تقييم القرار يجب أن يرك

 التعلم من القرار

 بعد ظهور النتيجة:

 ماذا حدث؟

 ما الذي توقعته؟

 ما الذي لم أتوقعه؟

 ما الذي كنت مخطئاً فيه؟

 ما المعلومات التي كانت ناقصة؟

 ما الذي سأفعله بطريقة مختلفة؟

 هذه المراجعة تبني الخبرة.

 القرارات اليومية والروتين

 لتفكير العميق في كل شيء.لا تحتاج إلى ا

 بعض القرارات يمكن تحويلها إلى قواعد.

 وقت النوم.

 وقت الدراسة.
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 موعد المراجعة المالية.

 مكان الملفات.

 وقت ممارسة الرياضة.

 بهذا توفر الطاقة الذهنية للقرارات التي تحتاج فعلاً إلى التفكير.

 «إذا ـ فإن»قاعدة 

 يمكن بناء قواعد مسبقة.

 رسالة غاضبة، لن أرد فوراً. إذا وصلت

 إذا كان القرار المالي كبيراً، سأنتظر فترة مراجعة مناسبة.

 إذا ظهرت مهمة جديدة، سأحدد أهميتها قبل إضافتها.

 إذا انتهى الأسبوع، سأراجع الخطة.

 هذه القواعد تقلل القرارات الانفعالية.

 القرار في العلاقات

 العلاقات مليئة بالقرارات.

 دث؟متى أتح

 متى أتنازل؟

 متى أضع حدودا؟ً

 متى أعتذر؟

 متى أطلب توضيحا؟ً

 لا تتخذ قرارات العلاقات فقط أثناء الغضب.
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 اسمع.

 اسأل.

 وضح.

 ثم قرر.

 سوء الفهم

 أحياناً نتصرف بناءً على تفسير لموقف لم نتأكد منه.

 لذلك اسأل قبل الاستنتاج:

 «هل فهمت قصدك بشكل صحيح؟»

 قد يمنع نزاعات طويلة.هذا السؤال البسيط 

 القرار في العمل

 قبل قبول مهمة جديدة:

 ما المطلوب؟

 ما الموعد؟

 ما الموارد؟

 ما الأولوية؟

 ما الذي سيتأخر بسببها؟

 هذا مهم خصوصاً عندما تتراكم المسؤوليات.

 القرار في الدراسة

 لا تتعلم كل شيء في الوقت نفسه.
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 حدد الهدف.

 حدد المستوى الحالي.

 تحتاجه. حدد ما

 اختر مصادر مناسبة.

 حدد وقتاً للتطبيق.

 اختبر نفسك.

 ثم عدل المسار.

 القرار في المشاريع

 قبل بدء مشروع:

 ما المشكلة التي يحلها؟

 من يحتاج الحل؟

 هل يوجد طلب؟

 ما الموارد؟

 ما التكلفة؟

 ما المخاطر؟

 ما التجربة الصغيرة التي يمكن تنفيذها قبل الاستثمار الكبير؟

 هذا التفكير يقلل تكلفة التعلم.

 التجربة الصغيرة

 إذا كان القرار قابلاً للاختبار، ابدأ بنسخة صغيرة.
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 بدلاً من بناء مشروع ضخم مباشرة، اختبر الفكرة.

 بدلاً من شراء معدات كثيرة، افهم الطلب أولاً.

 بدلاً من الالتزام بخطة تعليمية طويلة، جرب وحدة أو مشروعاً عملياً.

 تجربة تقلل عدم اليقين.ال

 القرار المرحلي

 ليس كل قرار يحتاج إلى اختيار نهائي.

 يمكن أن يكون:

 المرحلة الأولى: تجربة.

 المرحلة الثانية: تقييم.

 المرحلة الثالثة: توسع أو توقف.

 هذه الطريقة مفيدة عندما تكون المعلومات ناقصة.

 إدارة المخاطر

 الخطر ليس مجرد احتمال الخسارة.

 يمكن التفكير فيه من خلال:

 احتمال وقوع الحدث.

 حجم أثره.

 قدرة الإنسان على تحمله.

 إمكانية تقليل الاحتمال.

 إمكانية تقليل الأثر.
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 وجود خطة بديلة.

 هذه العناصر تساعد على تحويل الخوف العام إلى تحليل عملي.

 المخاطر غير المتماثلة

للخسارة معروفاً ومحدوداً، بينما بعض الفرص يكون فيها الحد الأقصى 

 يكون احتمال المكسب أكبر إذا نجحت التجربة.

مثلاً، تجربة صغيرة في مهارة أو مشروع قد تكلف وقتاً محدوداً، بينما 

 نجاحها قد يفتح فرصة أكبر.

 لكن لا ينبغي افتراض أن كل مشروع أو استثمار من هذا النوع.

 يجب تحليل الحالة الفعلية.

 السيولة

 في القرارات المالية، لا يكفي معرفة قيمة الأصل.

 اسأل:

 هل أستطيع تحويله إلى نقد عند الحاجة؟

 ما تكلفة الخروج؟

 متى أحتاج المال؟

هذه الأسئلة مهمة لأن أصلًا جيداً على الورق قد لا يكون مناسباً لاحتياج 

 نقدي قريب.

 التركيز

 كل قرار جديد يفتح مساراً جديداً.

 د.مشروع جدي
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 تطبيق جديد.

 دورة جديدة.

 التزام جديد.

 إذا فتحت مسارات كثيرة، تتوزع الطاقة.

 لذلك لا تسأل فقط:

 «هل هذه فرصة جيدة؟»

 اسأل:

 «هل أستطيع استيعابها دون تدمير أولوياتي الحالية؟»

 متى تقول لا؟

 عندما لا يخدم القرار أهدافك.

 عندما يتجاوز طاقتك.

 اسب.عندما يكون الخطر غير من

 عندما يكون التوقيت خاطئاً.

 عندما يكون هناك بديل أفضل.

 ليس رفضاً للحياة.« لا»قول 

 إنه اختيار لما ستعطيه وقتك.

 القرار والندم

 الخوف من الندم قد يجعل الإنسان لا يختار.

 لكن عدم الاختيار قد ينتج ندمًا أيضاً.
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 لذلك لا تبحث دائماً عن قرار بلا ندم.

 تستطيع تحمّل نتائجه والتعلم منه. ابحث عن قرار

 القرار والهوية

 لا تقل:

 «.أنا شخص لا ينجح في القرارات»

 قل:

 «.أحتاج إلى تحسين طريقة اتخاذ القرارات»

 الهوية الثابتة قد تغلق باب التعلم.

 القرار كمهارة

 اتخاذ القرار يمكن تحسينه بالتدريب.

 اجمع البيانات.

 اتخذ قرارات صغيرة.

 النتائج.راقب 

 راجع الأخطاء.

 حسن المعايير.

 كرر.

 مع الوقت، تتراكم الخبرة.

 بروتوكول القرار الكامل

 عندما تواجه قراراً مهماً، ابدأ بتحديد المشكلة بدقة.
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 ثم حدد النتيجة التي تريدها.

 ثم افصل الحقائق عن الافتراضات.

 ثم حدد الخيارات الواقعية.

 المناسبة.ثم احذف الخيارات غير 

 ثم حدد المخاطر.

 ثم فكر في تكلفة الفرصة.

 ثم حدد المعلومات الناقصة التي يمكن أن تغير القرار.

 ثم اجمعها.

 ثم حدد موعداً نهائياً.

 ثم اتخذ القرار.

 ثم حدد طريقة التنفيذ.

 ثم حدد موعد المراجعة.

 هذا يحول القرار من حالة نفسية إلى عملية.

 يعبروتوكول القرار السر

 في القرارات اليومية:

 ما المشكلة؟

 ما الخيار المعقول؟

 هل الخطر منخفض؟

 هل القرار قابل للعكس؟
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 إذا كان نعم، قرر وانتقل.

 بروتوكول القرار الكبير

 في القرار عالي الأثر:

 لا تتعجل.

 اجمع المعلومات.

 استشر شخصاً مؤهلاً عندما تحتاج.

 افحص المخاطر.

 راجع البدائل.

 تعتمد على مصدر واحد.لا 

 اكتب أسباب القرار.

 ثم اتخذ القرار.

 الاستشارة

 طلب رأي شخص آخر لا يعني التخلي عن مسؤولية القرار.

 يمكن أن تطلب:

 رأي خبير.

 تجربة شخص لديه خبرة.

 معلومة من مختص.

 لكن يجب التمييز بين الاستشارة والتفويض.

 الشخص الآخر يعطيك معلومات.
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 ؤولية اختيارك.أنت تتحمل مس

 اختيار المستشار

 لا تسأل فقط:

 «هل هذا الشخص ناجح؟»

 اسأل:

 هل لديه خبرة في المشكلة التي أواجهها؟

 هل يفهم السياق؟

 هل لديه تضارب مصالح؟

 هل يقدم أدلة أم مجرد رأي؟

 هل يستطيع شرح حدود معرفته؟

 خطر النصائح العامة

 اً آخر.النصيحة التي تنجح لشخص قد لا تناسب شخص

 الظروف مختلفة.

 الموارد مختلفة.

 المرحلة مختلفة.

 الأهداف مختلفة.

 لذلك استخدم النصيحة كمعلومة، لا كقانون مطلق.

 الذكاء ليس كثرة التفكير

 قد يكون الإنسان شديد الذكاء لكنه لا يتخذ قراراً.
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وقد يكون شخص آخر أقل معرفة لكنه يستطيع تنفيذ قرار معقول 

 ومراجعته.

 القيمة ليست في التفكير وحده.

 بل في دورة:

 تفكير.

 قرار.

 تنفيذ.

 ملاحظة.

 تعلم.

 تعديل.

 بعد القرار

 لا تعدُ إلى القرار كل ساعة.

 إذا اتخذت قراراً بناءً على معلومات مناسبة، نفذه.

 ثم راقب.

 إعادة فتح القرار دون سبب تستهلك الطاقة.

 متى تغير القرار؟

 جوهرية جديدة.إذا ظهرت معلومات 

 إذا تغيرت الظروف.

 إذا ظهرت مخاطر لم تكن معروفة.
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 إذا أصبح الهدف مختلفاً.

 إذا ثبت أن الافتراض الأساسي كان خاطئاً.

 تغيير القرار عند ظهور معلومات جديدة ليس ضعفاً.

 إنه تحديث عقلاني.

 المرونة

 القرار الجيد لا يعني التمسك به إلى الأبد.

 العالم يتغير.

 البيانات تتغير.

 أنت تتغير.

 الأهداف قد تتغير.

 المرونة تعني القدرة على التحديث دون إنكار الماضي.

 دستور اتخاذ القرار

 حدد المشكلة قبل البحث عن الحل.

 افصل الحقيقة عن التفسير.

 حدد هدفك.

 حدد البدائل.

 اعرف المخاطر.

 فكر في تكلفة الفرصة.

 ير القرار.اسأل عن المعلومات التي قد تغ
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 لا تجمع معلومات بلا نهاية.

 ميز بين القرارات القابلة للعكس وغير القابلة للعكس.

 لا تتخذ القرارات المهمة في ذروة الانفعال إذا كان التأجيل ممكناً.

 استخدم التجارب الصغيرة عندما يكون ذلك مناسباً.

 اترك هامش أمان.

 حدد موعداً للقرار.

 المهمة.اكتب أسباب القرارات 

 راجع النتائج.

 تعلم من العملية.

 وغير القرار عندما تتغير المعلومات.

 الخلاصة النهائية للباب السابع

 الحياة لا تمنح الإنسان معلومات كاملة قبل كل اختيار.

 كثير من القرارات تتُخذ في ظروف من عدم اليقين.

 لهذا فإن الحكمة ليست أن تنتظر اليقين الكامل.

أن تعرف مقدار المعلومات الذي تحتاجه، وأن تفهم  الحكمة هي

المخاطر، وأن تفرق بين الحقيقة والتوقع، وأن تختار وفق قيمك 

 وأهدافك، ثم تنفذ وتتعلم.

 القرار الجيد ليس القرار الذي يضمن نتيجة جيدة.

 فالنتائج تتأثر أحياناً بعوامل لا يمكن التحكم فيها.
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ني على عملية تفكير مناسبة للمعلومات القرار الجيد هو القرار الذي بُ 

والظروف المتاحة وقت اتخاذه، مع استعداد لمراجعة المسار عندما 

 تظهر معلومات جديدة.

 وهنا تصبح إدارة الوقت أكثر عمقاً.

 فالوقت لا يضيع فقط عندما نستخدم الهاتف.

 قد يضيع عندما نعيش في التردد.

 قد يضيع عندما نفتح عشرة مشاريع.

 يضيع عندما نعيد التفكير في القرار نفسه دون إضافة معلومات.قد 

 وقد يضيع عندما نطارد الكمال.

 لذلك:

 حدد ما يهم، اجمع ما تحتاجه من معلومات، قرر، نفذ، راقب، وتعلم.

فالإنسان لا يستطيع التحكم في كل نتائج الحياة، لكنه يستطيع تحسين 

يختار بها، والطريقة التي الطريقة التي يفكر بها، والطريقة التي 

 يستجيب بها لما يحدث.

ومن هنا ينتقل الكتاب إلى سؤال أكثر حساسية: بعد أن تعلمنا كيف ندير 

كيف نتعامل مع المشاعر الوقت والانتباه والنفس والطاقة والقرار، 

والأفكار السلبية والقلق والخوف والضغط الداخلي دون أن تتحول النفس 

 ياة؟إلى عائق أمام الح

كيف تتحول الأفعال الصغيرة إلى  —الباب التاسع: علم العادات والسلوك 

 شخصية ونتائج كبيرة

 مدخل الباب

 الإنسان لا يبني حياته بالقرارات الكبيرة فقط.
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 الحياة اليومية تبُنى من أفعال صغيرة تتكرر.

 طريقة الاستيقاظ.

 طريقة استخدام الهاتف.

 طريقة التعامل مع المال.

 طريقة الأكل.

 طريقة العمل.

 طريقة الدراسة.

 طريقة الكلام.

 طريقة النوم.

 طريقة التعامل مع الغضب.

 طريقة قضاء أوقات الفراغ.

كل هذه السلوكيات تبدو صغيرة عندما ننظر إليها منفردة، لكنها تصبح 

 قوية عندما تتكرر مئات وآلاف المرات.

 ولهذا فإن السؤال الحقيقي ليس:

 «ت اليوم؟ماذا فعل»

 بل:

 «ما السلوك الذي أكرره حتى أصبح جزءاً من حياتي؟»

 العادات هي الجسر بين النية والنتيجة.

قد تكون لديك أهداف عظيمة، لكن حياتك اليومية تتحرك وفق أنظمة 

 متكررة.
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 من يريد بناء جسم قوي يحتاج إلى سلوك متكرر.

 .ومن يريد بناء معرفة عميقة يحتاج إلى تعلم متكرر

 ومن يريد بناء ثروة يحتاج إلى سلوك مالي متكرر.

 ومن يريد النجاح المهني يحتاج إلى ممارسة متكررة.

 ومن يريد علاقة مستقرة يحتاج إلى سلوك متكرر.

 النتيجة الكبيرة غالباً ليست حدثاً منفرداً.

 إنها تراكم.

 ما العادة؟

جاً إلى التفكير العادة هي نمط سلوكي أصبح أكثر تلقائية أو أقل احتيا

 الواعي نتيجة تكراره في سياقات معينة.

 ليست كل عادة متطابقة في درجة التلقائية.

 بعض السلوكيات تحتاج إلى قرار واعٍ كل مرة.

 وبعضها يصبح سريعاً ومألوفاً.

 ولهذا يمكن للإنسان أن يجد نفسه يفعل شيئاً قبل أن يسأل:

 «لماذا فعلت ذلك؟»

 التلقائيةمن القرار إلى 

 في البداية، تعلم مهارة جديدة يحتاج إلى انتباه.

عندما يتعلم الإنسان قيادة السيارة، يحتاج إلى التركيز على كثير من 

 التفاصيل.
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 مع الممارسة، تصبح بعض العمليات أكثر تلقائية.

 الأمر نفسه يمكن أن يحدث في كثير من السلوكيات اليومية.

تلقائياً بالدرجة نفسها، لكنه يمكن أن يقلل التكرار لا يجعل كل سلوك 

 الجهد المعرفي المطلوب لتنفيذه.

 العادة ليست قدراً 

 وجود عادة قوية لا يعني أن الإنسان محكوم بها إلى الأبد.

 يمكن تغيير العادات.

 لكن التغيير يحتاج إلى فهم السياق الذي يحافظ عليها.

، فقد يظهر سلوك بديل إذا حاولت إزالة السلوك دون معرفة وظيفته

 يؤدي الوظيفة نفسها.

 لماذا نكرر السلوك؟

 لأن السلوك قد يؤدي وظيفة.

 قد يمنح راحة.

 قد يقلل توتراً.

 قد يوفر متعة.

 قد يمنح إحساساً بالسيطرة.

 قد يهرب من الملل.

 قد يوفر مكافأة اجتماعية.

 قد يجعل مهمة صعبة أسهل مؤقتاً.
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 ولهذا يجب ألا نسأل فقط:

 «يف أتوقف؟ك»

 بل:

 «ماذا يعطيني هذا السلوك؟»

 حلقة العادة

 يمكن فهم كثير من العادات من خلال ثلاثة عناصر مترابطة:

 الإشارة.

 السلوك.

 والنتيجة.

 الإشارة تسبق السلوك.

 السلوك هو الفعل.

 والنتيجة هي ما يحدث بعده.

 شخصاً، أو حدثاً.قد تكون الإشارة وقتاً معيناً، أو مكاناً، أو شعوراً، أو 

 مثال يومي

 يشعر الإنسان بالملل.

 يفتح الهاتف.

 يشاهد محتوى سريعاً.

 يشعر بتسلية مؤقتة.

 يتكرر السلوك لاحقاً.
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 إذا أردت تغيير السلوك، يمكنك التدخل في أكثر من نقطة:

 تغيير الإشارة.

 زيادة صعوبة الوصول.

 استبدال السلوك.

 أو تغيير المكافأة.

 قوة البيئة

 البيئة ليست خلفية محايدة.

 إنها تؤثر في احتمالات السلوك.

 إذا كان الطعام أمامك دائماً، ستحتاج إلى مقاومة أكبر.

 إذا كان الهاتف بجانبك، سيصبح الوصول إليه سهلاً.

 إذا كانت أدوات الدراسة مجهزة، يصبح البدء أسهل.

 إذا كان المكان مليئاً بالمشتتات، يصبح التركيز أصعب.

 لذلك:

 صمم البيئة التي تريد أن تتصرف داخلها.

 اجعل السلوك الجيد سهلاً 

 إذا أردت القراءة، ضع الكتاب أمامك.

 إذا أردت التدريب، جهز الملابس مسبقاً.

 إذا أردت الدراسة، افتح أدوات العمل قبل النوم.
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إذا أردت الادخار، اجعل التحويل المالي تلقائياً عندما يكون ذلك ممكناً 

 ومناسباً.

 إذا أردت تقليل الهاتف، أبعده عن مكان العمل.

 الفكرة الأساسية:

 قلل المسافة بينك وبين السلوك المفيد.

 اجعل السلوك السيئ أصعب

 لا تعتمد دائماً على قوة الإرادة.

 احذف التطبيق.

 أوقف الإشعار.

 أبعد الطعام المغري.

 لا تحمل المال المخصص للالتزام المالي.

 اتف خارج الغرفة أثناء التركيز.ضع اله

كل خطوة صغيرة تزيد الاحتكاك بالسلوك غير المرغوب قد تغير احتمالية 

 حدوثه.

 الاحتكاك السلوكي

 كلما كان السلوك أسهل، زادت فرص حدوثه في بعض الظروف.

 وكلما أصبح أصعب، قد تقل فرص حدوثه.

 لذلك يمكن استخدام الاحتكاك كأداة تصميم.

 إلى أن تقول لنفسك مئة مرة:لا تحتاج 
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 «.لا أريد»

 اجعل الوصول أصعب.

 قوة البداية الصغيرة

 من أكبر أخطاء بناء العادات محاولة تغيير كل شيء دفعة واحدة.

 يبدأ الإنسان:

 رياضة يومية.

 قراءة.

 تعلم لغة.

 عمل إضافي.

 نظام غذائي.

 استثمار.

 استيقاظ مبكر.

 تأمل.

 ثم ينهار النظام بعد أيام.

 المشكلة ليست دائماً ضعف الشخص.

 قد يكون النظام أكبر من قدرة التحمل الحالية.

 الحد الأدنى القابل للاستمرار

 حدد نسخة صغيرة جداً من السلوك.

 صفحتان.
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 عشر دقائق.

 تمرين قصير.

 جلسة تعلم قصيرة.

 مراجعة مالية سريعة.

 المقصود ليس أن تبقى صغيراً إلى الأبد.

 لاستمرارية ثم زيادة الحمل تدريجياً.المقصود بناء ا

 الاستمرارية أهم من البداية المثالية

 قد يكون يومك سيئاً.

 لا مشكلة.

 المشكلة أن تحول اليوم السيئ إلى أسبوع.

 ثم إلى شهر.

 ثم إلى هوية.

 قاعدة عملية:

 الانقطاع لا يعني النهاية؛ العودة هي المهارة.

 لا تجعل الفشل مضاعفاً 

 التدريب، لا تقل:إذا فاتك 

 «.لقد فشلت»

 عد في اليوم التالي.

 إذا أكلت بطريقة سيئة، لا تحول ذلك إلى أسبوع كامل من الفوضى.
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 إذا لم تدرس أمس، ابدأ اليوم.

 السلوك المستدام يحتاج إلى قدرة على العودة.

 الهوية والسلوك

 الأفعال المتكررة تؤثر في الصورة التي يكونها الإنسان عن نفسه.

 عندما تقرأ بانتظام، يبدأ عقلك في بناء دليل:

 «.أنا شخص يقرأ»

 عندما تتعلم باستمرار:

 «.أنا شخص يتعلم»

 عندما تلتزم بمواعيدك:

 «.أنا شخص يحترم التزاماته»

 لكن الهوية لا تبُنى بالكلام فقط.

 السلوك هو الدليل.

 لا تبدأ من الهوية فقط

 قول:

 «أنا شخص منضبط»

 لا يكفي.

 السؤال:

 ما السلوك الذي يثبت ذلك؟

 الهوية المفيدة يجب أن ترتبط بأفعال قابلة للملاحظة.
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 العادات والبيئة الاجتماعية

 الإنسان يتأثر بمن حوله.

إذا كان المحيط يعتبر القراءة شيئاً طبيعياً، قد يصبح من السهل 

 ممارستها.

يصبح مقاومته إذا كان الاستهلاك المفرط طبيعياً في المجموعة، فقد 

 أصعب.

 هذا لا يعني أن الإنسان بلا إرادة.

 بل يعني أن البيئة الاجتماعية جزء من النظام السلوكي.

 التقليد الاجتماعي

 نتعلم الكثير بالملاحظة.

 الأطفال يقلدون.

 والبالغون أيضاً يتأثرون بسلوك الآخرين، وإن كان بطريقة أكثر تعقيداً.

تقضي معهم وقتاً طويلاً يمكن أن يؤثر في  لذلك اختيار الأشخاص الذين

 السلوك والعادات.

 العادات المالية

 المال مثال واضح على قوة السلوك المتكرر.

 الدخل وحده لا يحدد النتيجة المالية.

 هناك:

 الإنفاق.

 الادخار.
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 الديون.

 الاستثمار.

 إدارة المخاطر.

 التعلم.

 القرارات اليومية.

لكنه يزيد إنفاقه بالسرعة نفسها قد لا يحقق الشخص الذي يزيد دخله 

 تغيراً كبيراً في وضعه المالي.

 قاعدة الفجوة

 من منظور إدارة مالية أساسي:

 المصروفات.− الفائض = الدخل 

 الفائض هو المورد الذي يمكن توجيهه إلى:

 الاحتياطي.

 سداد الديون.

 التعليم.

 الأصول.

 تحمل المخاطر وأهدافه.الاستثمار المناسب لقدرة الشخص على 

 لكن لا توجد نسبة مالية عالمية مناسبة للجميع.

الدخل، والالتزامات، والأسرة، والديون، والبلد، والضرائب، والأهداف، 

 والمخاطر كلها تغير القرار.
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 ادفع لنفسك أولاً 

يمكن أن يعني ذلك تخصيص جزء من الدخل للادخار أو الاستثمار قبل 

ل الدخل، بشرط أن تكون الالتزامات الأساسية أن يتم استهلاك كام

 والديون ذات الأولوية مدارة بشكل مناسب.

 القوة هنا ليست في النسبة السحرية.

 القوة في النظام المتكرر.

 العادة المركبة

 كما يتراكم المال مع مرور الزمن، يمكن أن تتراكم المهارات.

 ساعة تعلم واحدة لا تصنع خبيراً.

 اعات المنظمة قد تصنع فرقاً كبيراً.لكن مئات الس

والفرق بين شخص يتعلم باستمرار وشخص يتعلم فقط عندما يشعر 

 بالحماس يمكن أن يصبح كبيراً عبر السنوات.

 الفائدة المركبة للسلوك

 هناك نوع من التراكم لا يظهر مباشرة.

 تتعلم اليوم.

 تطبق غداً.

 تكتسب خبرة.

 تتجنب خطأ.

 تتحسن مهارتك.

 قيمتك المهنية. تزيد
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 تزداد فرصك.

 ثم تبدأ الدورة من جديد.

 لهذا لا ينبغي قياس بعض السلوكيات الجيدة بنتيجة أسبوع واحد.

 القراءة

 القراءة ليست الهدف في حد ذاتها.

 المعرفة تصبح أكثر قيمة عندما:

 تفهم.

 تتذكر.

 تطبق.

 تختبر.

 وتربط المعلومات.

 يغير سلوكه.قد يقرأ الإنسان عشرات الكتب ولا 

 وقد يقرأ كتاباً واحداً ويطبق فكرة منه لمدة سنة.

 التعلم

 أفضل نظام تعلم ليس بالضرورة أطول وقت.

 بل الوقت الذي ينتج فهماً وممارسة واسترجاعاً وتغذية راجعة.

 يمكن أن يتضمن التعلم:

 قراءة.

 استرجاعاً من الذاكرة.
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 حل مسائل.

 شرحاً للآخرين.

 تطبيقاً.

 مشروعات.

 مراجعة الأخطاء.

 عادة العمل العميق

 إذا كان لديك عمل معرفي مهم، فاجعل هناك وقتاً محدداً يقل فيه التشتت.

 أغلق الإشعارات.

 حدد مهمة واحدة.

 حدد مدة واقعية.

 ابدأ.

 خذ استراحة.

 ثم عد.

 لا تحتاج إلى تقليد نظام شخص آخر حرفياً.

 المهم أن يكون النظام قابلاً للاستمرار.

 عادة التخطيط

 التخطيط ليس كتابة قائمة ضخمة.

 التخطيط الجيد يجيب:

 ما الأهم؟
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 ما الذي يجب أن يحدث اليوم؟

 ما الذي يمكن تأجيله؟

 ما الذي يمكن حذفه؟

 ما الذي يحتاج إلى تركيز عميق؟

 ما الذي يمكن تفويضه؟

 التخطيط الأسبوعي

 مرة في الأسبوع، راجع:

 ما الذي أنجزته؟

 ينجز؟ ما الذي لم

 لماذا؟

 ما الذي استنزف الوقت؟

 ما الذي يجب تغييره؟

 ثم صمم الأسبوع التالي.

 هذه المراجعة تحول التجربة إلى تعلم.

 عادة المراجعة

 الإنسان الذي لا يراجع سلوكه قد يكرر الأخطاء نفسها.

 المراجعة ليست جلد الذات.

 إنها نظام تغذية راجعة.

 اسأل:
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 ما الذي عمل؟

 لم يعمل؟ما الذي 

 لماذا؟

 ما التغيير الصغير الذي سأجربه؟

 العادات والإنتاجية الكاذبة

 قد يصبح التخطيط نفسه شكلاً من أشكال التسويف.

 قد يملأ الإنسان التطبيقات والقوائم والجداول ولا ينفذ العمل الحقيقي.

 لذلك يجب أن يكون النظام في خدمة التنفيذ، لا بديلاً عنه.

 اتلا تجمع الأدو

 ليست المشكلة دائماً في غياب تطبيق جديد.

 قد تكون المشكلة في كثرة التطبيقات.

 دفتر واضح قد يكون أفضل من خمسة أنظمة معقدة لا تستخدمها.

 البساطة تزيد فرص الاستمرار.

 عادة النوم

 النوم من أقوى الأسس السلوكية.

الناس على بناء وقت النوم والاستيقاظ المنتظم نسبياً يساعد كثيراً من 

 إيقاع يومي أكثر استقراراً.

 لكن الاحتياجات تختلف بين الأفراد.

 لا تجعل الساعة هدفاً مقدساً إذا كان جسمك يحتاج إلى تعديل.
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 عادة الحركة

 الحركة المنتظمة جزء مهم من الصحة العامة.

 لا تحتاج دائماً إلى برنامج معقد.

 المشي.

 تمارين المقاومة.

 الرياضية.الأنشطة 

 الحركة اليومية.

 المهم أن يكون النشاط مناسباً لقدرتك وحالتك الصحية.

 عادة الطعام

 لا تحتاج إلى تحويل الطعام إلى حرب نفسية.

 ابدأ بفهم ما تأكل.

 ثم راقب الكمية والجودة والسياق.

النظام الغذائي المستدام غالباً أفضل من نظام شديد القسوة لا يمكن 

 ليه.الاستمرار ع

 عادة الهاتف

 حدد:

 متى تستخدمه.

 ولماذا.

 وأين.
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 وما التطبيقات التي تستنزفك.

هناك فرق بين استخدام الهاتف كأداة واستخدامه كاستجابة تلقائية لكل 

 لحظة ملل.

 الملل

 الملل ليس دائماً مشكلة تحتاج إلى قتلها فوراً.

 الذهني. بعض الوقت دون تحفيز مستمر يسمح للعقل بالهدوء والتجول

 لذلك لا تجعل كل لحظة فارغة مليئة بالشاشة.

 عادة الصمت

 اجعل في يومك فترة لا تستقبل فيها معلومات جديدة.

 لا أخبار.

 لا رسائل.

 لا فيديوهات.

 لا نقاشات.

 مجرد وقت هادئ.

هذا يساعد على اكتشاف مقدار الضوضاء التي أصبح الإنسان معتاداً 

 عليها.

 عادة قول لا

 لشيء تعني وقتاً وطاقة قد لا تكون متاحة لشيء آخر.« نعم»كل 

 ليس عداءً.« لا»قول 
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 إنه إدارة للموارد.

 عادة العلاقات

 العلاقة القوية لا تبنى فقط بالكلمات الكبيرة.

 تبنى بالتكرار:

 الاستماع.

 الاهتمام.

 الاحترام.

 الصدق.

 الاعتذار.

 الوفاء بالوعود.

 الحضور عند الحاجة.

 الاعتذارعادة 

 الاعتذار ليس إعلاناً للهزيمة.

 إذا أخطأت:

 اعترف.

 وضح دون تبرير مفرط.

 أصلح الضرر عندما تستطيع.

 غير السلوك.

 الاعتذار الذي لا يتبعه تغيير يفقد قيمته.
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 عادة الكلام

 الكلام عادة.

 يمكن للإنسان أن يتدرب على:

 عدم المقاطعة.

 عدم الرد الفوري في الغضب.

 الأسئلة.طرح 

 الاستماع.

 التعبير الواضح.

 تجنب القيل والقال.

 كل ذلك يغير جودة العلاقات.

 عادة التفكير

 لا تجعل كل فكرة تمر دون فحص.

 اسأل:

 ما الدليل؟

 هل توجد معلومات ناقصة؟

 هل أنا أخلط بين الاحتمال والحقيقة؟

 هل هناك تفسير آخر؟

 ما الذي لا أعرفه؟

 النقدي. هذا يبني عادة التفكير

290



 عادة السؤال

 الشخص الذي يتعلم السؤال الصحيح يوفر وقتاً كبيراً.

 ما المشكلة الحقيقية؟

 ما السبب؟

 ما الذي يمكن قياسه؟

 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟

 ما أصغر خطوة؟

 ما تكلفة عدم الفعل؟

 ما البديل؟

 العادات تحت الضغط

 الضغط يكشف النظام.

 متعباً، يعود كثيراً إلى السلوك المألوف.عندما يكون الإنسان 

لذلك يجب أن تكون العادات المهمة بسيطة بما يكفي لتستمر في الأيام 

 الصعبة.

 النسخة الدنيا

 في اليوم العادي:

 دراسة طويلة.

 في اليوم الصعب:

 عشر دقائق.

291



 في اليوم الممتاز:

 وقت أطول.

 بهذا لا تنقطع السلسلة السلوكية بالكامل.

  تجعل الحد الأدنى عذراً لكن لا

الحد الأدنى وسيلة للحفاظ على الاستمرارية، وليس ذريعة للبقاء دائماً 

 في أقل مستوى.

 عندما تتحسن الظروف، زد الجهد.

 قوة التدرج

 لا ترفع حجم السلوك بسرعة كبيرة.

 زد تدريجياً.

 راقب التعب.

 راقب الأداء.

 عدل.

 مل ومشروعات كثيرة.هذا ينطبق على الرياضة والتعلم والع

 المكافأة

يمكن استخدام مكافآت صغيرة لدعم بعض السلوكيات، لكن يجب ألا 

 تصبح المكافأة دائماً أكبر من المهمة.

 من المفيد أيضاً أن يتعلم الإنسان الاستمتاع بإحساس التقدم نفسه.
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 تتبع السلوك

 ما يتم قياسه يصبح مرئياً.

 سجل:

 عدد جلسات التعلم.

 التدريب.أيام 

 ساعات التركيز.

 معدل الإنفاق.

 الادخار.

 وقت الشاشة.

 عدد ساعات النوم.

 لكن لا تحول القياس إلى هوس.

 الرقم أداة، وليس غاية.

 المؤشرات المتقدمة

 لا تقيس فقط النتائج.

 قِس السلوك الذي يقود إليها.

 «هل أصبحت خبيرا؟ً»بدلاً من قياس 

 قِس:

 كم مرة تدربت؟

 ً  أنجزت؟ كم مشروعا
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 كم خطأً راجعت؟

 كم ساعة تعلم عميق أنجزت؟

 النتيجة المتأخرة

 بعض العادات تعطي نتيجة سريعة.

 بعضها يحتاج إلى أشهر أو سنوات.

 لهذا قد يشعر الإنسان أن جهده لا يعمل رغم أنه يتقدم.

 لا يعني ذلك أن كل عادة ستنجح إذا كررتها.

وأن النظام يجب أن يخضع بل يعني أن بعض النتائج تحتاج وقتاً، 

 للمراجعة لا للتقديس.

 متى نغير العادة؟

 إذا كانت النتيجة لا تتحسن بعد فترة مناسبة.

 إذا كان السلوك مكلفاً جداً.

 إذا ظهرت معلومات جديدة.

 إذا تغير الهدف.

 إذا أصبح النظام غير مناسب للظروف.

 الاستمرارية لا تعني العناد.

 الانضباط المرن

 ق بين:هناك فر

 «.سألتزم مهما حدث»
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 وبين:

 «.سأحافظ على المبدأ وأعدل الطريقة حسب الظروف»

 الأول قد يتحول إلى جمود.

 الثاني يسمح بالتكيف.

 السقوط

 قد تعود إلى عادة قديمة.

 هذا طبيعي في التغيير السلوكي.

 المهم:

 متى اكتشفت؟

 ما الذي حدث قبل الانتكاس؟

 ما الإشارة؟

 ما الشعور؟

 البيئة؟ما 

 ما التعديل الذي يمنع التكرار؟

 لا تبنِ هوية مثالية

 لا تقل:

 «.أنا الآن شخص لا يتسوف أبداً »

 هذا غير واقعي.

 قل:
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 «.أنا شخص يتعلم تقليل التسويف والعودة بسرعة عندما يحدث»

 هذه هوية أكثر مرونة.

 النظام الكامل

 يمكن بناء النظام السلوكي من خمس طبقات مترابطة:

 البيئة التي تضعك أمام الخيارات.

 الإشارة التي تبدأ السلوك.

 السلوك الذي تنفذه.

 النتيجة التي تحصل عليها.

 المراجعة التي تستخدمها لتعديل النظام.

 إذا أردت تغييراً حقيقياً، لا تنظر إلى السلوك منفرداً.

 انظر إلى المنظومة كلها.

 ً  تجربة ثلاثين يوما

 .اختر عادة واحدة فقط

 حددها بوضوح.

 حدد متى وأين ستنفذها.

 اجعل البداية صغيرة.

 أزل الاحتكاك.

 سجل التنفيذ.

 راقب العوائق.
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 لا تعاقب نفسك على يوم سيئ.

 راجع النتائج أسبوعياً.

 وفي نهاية الشهر اسأل:

 هل أصبحت أسهل؟

 ما الذي منعني؟

 ما الذي ساعدني؟

 هل أزيدها؟

 هل أغيرها؟

 هل ألغيها؟

 التسعين يوماً تجربة 

 بعد بناء الأساس، يمكن الانتقال إلى فترة أطول.

 ثلاثة أشهر تسمح بملاحظة نتائج أكثر وضوحاً لبعض السلوكيات.

 لكن لا يوجد رقم سحري يجعل العادة مكتملة في مدة محددة.

 تكوين العادات يختلف باختلاف السلوك والشخص والبيئة والتكرار.

 عندما تصبح العادة شخصية

 في المرحلة المتقدمة لا تحتاج إلى التفكير في كل مرة.

 ليس لأنك فقدت الوعي.

 بل لأن السلوك أصبح مألوفاً.

 وهنا تظهر قوة العادات.
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 العادات الصغيرة والنتائج الكبيرة

 شرب الماء مرة واحدة لن يغير حياتك.

 قراءة صفحة لن تجعلك خبيراً.

 الادخار مرة لن يبني ثروة.

 لن يبني لياقة.المشي مرة 

 لكن:

 الصفحة تتكرر.

 والجلسة تتكرر.

 والادخار يتكرر.

 والتدريب يتكرر.

 وهنا يدخل الزمن.

 الزمن كرافعة

عندما يتكرر السلوك الصحيح عبر فترة طويلة، يصبح الزمن شريكاً في 

 النتيجة.

 ليس لأن الزمن وحده يصنع النجاح.

المال والعلاقات والمهارات بل لأن الزمن يسمح للتعلم والخبرة ورأس 

 والسلوكيات بالتراكم.

 العادة والثروة

 الثروة المستدامة لا تعتمد فقط على فرصة واحدة.
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 يمكن أن تعتمد على عادات:

 زيادة الدخل.

 ضبط الإنفاق.

 الادخار.

 الاستثمار المدروس.

 التعلم المالي.

 إدارة المخاطر.

 تجنب الديون غير الضرورية.

 القرارات.مراجعة 

 وهذه السلوكيات تحتاج إلى سنوات، لا إلى أسبوع.

 العادة والمهنة

 المهنة أيضاً نظام تراكم.

 تعلم مهارة.

 تطبقها.

 تحصل على تغذية راجعة.

 تتحسن.

 تبني سجلاً.

 تزيد مسؤوليتك.

 ثم تتكرر الدورة.
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 لهذا لا تستهين بساعة تعلم يومية.

 العادة والشخصية

 ما تقوله عن نفسك.الشخصية ليست مجرد 

 السلوك المتكرر يقدم دليلاً عملياً على ما تفعله عادة.

 لكن الإنسان أكثر تعقيداً من اختزال شخصيته في عادات قليلة.

 يمكنه التغيير والتكيف.

 دستور العادات

 لا تنتظر الحماس.

 صمم البيئة.

 ابدأ صغيراً.

 حدد السلوك بوضوح.

 اربطه بإشارة مناسبة.

 كاك بالسلوك المفيد.قلل الاحت

 زد الاحتكاك بالسلوك الضار.

 راقب.

 راجع.

 عدل.

 لا تجعل يوماً سيئاً يتحول إلى شهر سيئ.

 لا تخلط بين الخطأ والهوية.
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 لا تطارد الكمال.

 ابنِ الاستمرارية.

 واجعل الزمن يعمل لصالحك.

 الخلاصة

 .الإنسان الذي يريد تغيير حياته لا يحتاج دائماً إلى قرار ضخم

 أحياناً يحتاج إلى تعديل صغير يتكرر.

 تغيير وقت النوم.

 إبعاد الهاتف.

 قراءة يومية.

 جلسة تركيز.

 ادخار منتظم.

 مراجعة أسبوعية.

 مشي متكرر.

 تعلم مستمر.

 تواصل أفضل.

 هذه الأشياء تبدو بسيطة لأنها تحدث في اليوم الواحد.

 لكن الحياة لا تعُاش في يوم واحد.

 طويلة من الأيام.إنها سلسلة 
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والفرق بين شخص وآخر قد لا يكون في القرار العظيم الذي اتخذه مرة 

 واحدة، بل في الأشياء الصغيرة التي كررها آلاف المرات.

 العادات ليست مجرد جدول يومي؛ إنها آلية تراكم.

 والتراكم هو أحد أقوى قوانين الحياة.

 المعرفة تتراكم.

 الخبرة تتراكم.

 راكم.المهارة تت

 العلاقات تتراكم.

 المال يمكن أن يتراكم.

 والأخطاء أيضاً يمكن أن تتراكم.

 لذلك السؤال الذي يجب أن يبقى في ذهن القارئ ليس:

 «كيف أغير حياتي غدا؟ً»

 بل:

 «ما السلوك الذي إذا كررته لسنوات سيجعل حياتي مختلفة جذريا؟ً»

 دها لا تكفي.ومن هنا نصل إلى الباب التالي، لأن العادات وح

كيف نبني الأهداف والأنظمة، وكيف نحول الرؤية الكبيرة يجب أن نعرف 

إلى خطة تنفيذ يومية وأسبوعية وشهرية، وكيف نمنع الأهداف من أن 

 تبقى مجرد أمنيات مكتوبة على الورق.
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 من الرؤية إلى الواقع —الباب العاشر: علم الأهداف والأنظمة والتنفيذ 

 مدخل الباب

 من الناس يريدون أشياء كثيرة.كثير 

 يريدون المال.

 والصحة.

 والعلم.

 والنجاح المهني.

 والاستقرار.

 والعلاقات الجيدة.

 والحرية.

 والراحة.

 لكن الرغبة ليست خطة.

 والخطة ليست تنفيذاً.

 والتنفيذ المتقطع لا يكفي دائماً لصناعة نتيجة كبيرة.

 هناك فرق عميق بين شخص يقول:

 «.جحأريد أن أن»

 وشخص يستطيع أن يحدد:

 ماذا يريد؟

 لماذا يريده؟
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 متى يريد الوصول إليه؟

 ما الموارد التي يحتاجها؟

 ما السلوك الذي يجب تكراره؟

 كيف سيقيس التقدم؟

 ما العقبات المحتملة؟

 ماذا سيفعل عندما يفشل؟

 ومتى سيعيد تقييم الخطة؟

 هنا تبدأ هندسة الحياة.

 الهدف والرغبة

 تقول:الرغبة 

 «.أريد»

 الهدف يقول:

أريد شيئاً محدداً، ضمن إطار زمني، وبمعيار يمكنني من خلاله معرفة »

 «.أين وصلت

 لكن حتى الهدف المحدد لا يكفي.

 يمكن أن يكون لديك هدف ممتاز ونظام سيئ.

 لهذا يحتاج الإنسان إلى الجمع بين:

 الرؤية.

 والهدف.
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 والنظام.

 والتنفيذ.

 والمراجعة.

 نحتاج الأهداف؟ لماذا

 الأهداف تساعد على توجيه الانتباه والموارد.

عندما لا يوجد اتجاه، قد يستهلك الإنسان يومه في أشياء كثيرة دون 

 تقدم واضح.

 لكن الهدف ليس بالضرورة أن يكون وعداً للمستقبل.

 إنه أداة لتنظيم الحاضر.

 إذا كان الهدف هو تعلم لغة، فإن السؤال الحقيقي يصبح:

 ماذا سأفعل اليوم؟

 إذا كان الهدف بناء مشروع، يصبح السؤال:

 ما التجربة التي سأجريها هذا الأسبوع؟

 إذا كان الهدف تحسين الصحة، يصبح السؤال:

 ما السلوك الذي سأكرره؟

 الهدف الكبير

 الأهداف الكبيرة مفيدة في إعطاء الاتجاه.

 من أين يبدأ.لكنها قد تكون ضخمة لدرجة تجعل الإنسان لا يعرف 

« ً  «.أريد أن أصبح ثريا
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 «.أريد أن أكتب كتاباً »

 «.أريد أن أصبح خبيراً »

 «.أريد أن أغير حياتي»

 كلها عبارات واسعة.

 المشكلة ليست في الطموح.

 المشكلة في غياب الترجمة التنفيذية.

 تحويل الرؤية إلى مشروع

 بدلاً من:

« ً  «.أريد أن أكتب كتابا

 يصبح:

 الفكرة.

 ة العلمية.الماد

 الهيكل.

 الفصول.

 المسودة.

 المراجعة.

 التحرير.

 التنسيق.

 النشر.
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 كل مرحلة تحتوي على أعمال أصغر.

 هكذا يتحول الهدف من صورة ذهنية إلى نظام عمل.

 الهدف والوسيلة

 يجب التفريق بين ما تريد تحقيقه وبين الطريقة التي اخترتها لتحقيقه.

 قد تقول:

 «.أريد زيادة دخلي»

 هذا هدف.

 «.سأعمل في مجال معين»

 هذه وسيلة.

 إذا فشلت الوسيلة، لا يعني ذلك بالضرورة أن الهدف خاطئ.

 يمكن إعادة تصميم الطريق.

 خطأ التعلق بالخطة

 الخطة ليست حقيقة مقدسة.

 الخطة فرضية مبنية على المعلومات المتاحة حالياً.

 على تعديلها.عندما تظهر معلومات جديدة، يجب أن تكون قادراً 

 المرونة ليست ضعفاً.

 إنها جزء من التخطيط العقلاني.

 الأنظمة

 الهدف يحدد النتيجة التي تريدها.
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 النظام يحدد ما ستفعله بصورة متكررة.

 إذا قلت:

« ً  «.أريد أن أقرأ خمسين كتابا

 فالهدف هو العدد.

 أما النظام فقد يكون:

 وقت قراءة يومي.

 مكان محدد.

 كتاب جاهز.

 ف بعيد.هات

 ملاحظات.

 مراجعة أسبوعية.

 النظام هو الذي يحرك الهدف.

 النتيجة مقابل العملية

 بعض النتائج لا يمكن التحكم فيها بالكامل.

 يمكنك التحكم في:

 عدد ساعات التدريب.

 عدد المحاولات.

 جودة التحضير.

 عدد العملاء الذين تتواصل معهم.
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 عدد الصفحات التي تكتبها.

 ضمان: لكن لا يمكنك

 رد كل عميل.

 نجاح كل مشروع.

 القبول في كل فرصة.

 استجابة السوق.

 رأي الآخرين.

 لذلك ركز على دائرة الفعل.

 الأهداف القائمة على السلوك

 من المفيد تحويل بعض الأهداف إلى سلوكيات.

 بدلاً من:

« ً  «.أريد أن أصبح لائقا

 يمكن أن يكون النظام:

 التدريب بانتظام.

 المناسب.النوم 

 الحركة اليومية.

 التغذية المتوازنة.

 ثم تتم مراقبة النتائج.

309



 الأهداف والقياس

 ما لا تستطيع قياسه بدقة ليس دائماً عديم القيمة.

 لكن القياس يساعد في معرفة الاتجاه.

 يمكن قياس:

 الوقت.

 عدد الجلسات.

 الإنتاج.

 الإيرادات.

 المصروفات.

 عدد العملاء.

 ساعات الدراسة.

 عدد الصفحات.

 عدد التمارين.

 معدل الالتزام.

 لكن يجب اختيار المقاييس التي تخدم الهدف الحقيقي.

 خطر قياس الشيء الخطأ

 قد يقيس شخص عدد ساعات العمل ويعتقد أنه يتقدم.

 لكن ساعات العمل ليست بالضرورة قيمة إنتاجية.

 قد يقيس عدد الكتب التي قرأها، بينما لم يطبق شيئاً.
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 يقيس عدد المتابعين، بينما لا يوجد أثر حقيقي في عمله.قد 

 المقياس الجيد يجب أن يكون قريباً من القيمة التي تريد بناءها.

 المؤشر الرئيسي

 اختر مؤشرات قليلة ومهمة.

 ليس المطلوب إنشاء لوحة قيادة تحتوي على خمسين رقماً.

 إذا كان هدفك مشروعاً، قد تراقب:

 المحتملين.عدد العملاء 

 معدل التحويل.

 الإيرادات.

 التكاليف.

 الهامش.

 رضا العملاء.

 إذا كان هدفك التعلم:

 ساعات التعلم العميق.

 الاختبارات.

 المشروعات التطبيقية.

 معدل تذكر المعلومات.

 المراحل

 كل هدف كبير يمكن تقسيمه إلى مراحل.
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 مرحلة الفهم.

 مرحلة التخطيط.

 مرحلة التنفيذ.

 لقياس.مرحلة ا

 مرحلة التحسين.

 مرحلة التوسع.

ليست كل المشاريع تسير بهذه الصورة حرفياً، لكن التفكير المرحلي يقلل 

 الفوضى.

 المعالم

 ضع نقاطاً يمكن من خلالها معرفة أنك انتقلت إلى مرحلة جديدة.

 مثلاً في مشروع:

 إثبات وجود حاجة.

 اختبار أولي.

 أول عميل.

 تكرار المبيعات.

 المنتج.تحسين 

 بناء نظام.

 التوسع.

 «.سأكبر المشروع»هذا أفضل من عبارة غامضة مثل 
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 الجدول الزمني

التاريخ النهائي يمكن أن يساعد على خلق وضوح، لكنه لا يخلق 

 المعجزة.

إذا كانت المهمة تحتاج وقتاً واقعياً، فإن ضغطها في مدة غير منطقية قد 

 يؤدي إلى جودة سيئة أو إرهاق.

 ب أن يكون الموعد:لذلك يج

 واضحاً.

 واقعياً.

 قابلاً للمراجعة.

 مرتبطاً بموارد حقيقية.

 تقدير الوقت

 الناس كثيراً ما يقللون من الوقت المطلوب.

 لذلك عند التخطيط لمشروع، اسأل:

 كم استغرق شيء مشابه سابقا؟ً

 ما الأجزاء غير المعروفة؟

 ما الاعتماديات؟

 ما الذي يمكن أن يتأخر؟

 هامشاً مناسباً. ثم ضع

313



 التخطيط العكسي

 إذا كان لديك موعد نهائي، ابدأ من النهاية.

 ما الذي يجب أن يكون جاهزاً في النهاية؟

 ما الذي يسبقه؟

 وما الذي يسبقه؟

 ثم ارجع إلى اليوم.

 بهذه الطريقة يصبح الموعد النهائي سلسلة من المراحل.

 الخطة السنوية

 السنة مساحة واسعة.

 عشرات الأهداف الكبرى.لا تضع 

 اختر المجالات الأساسية.

 مثلاً:

 المهنة.

 المال.

 الصحة.

 التعلم.

 العلاقات.

 ثم حدد ما الذي تريد تحسينه فعلاً في كل مجال.
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 الخطة الفصلية

 ثلاثة أشهر فترة مناسبة لكثير من المشاريع للتجربة والمراجعة.

 اسأل:

 ما النتيجة الأساسية التي أريدها؟

 مشاريع المرتبطة بها؟ما ال

 ما السلوك الأسبوعي؟

 ما المؤشر الذي سأتابعه؟

 ما الذي قد يعرقل التنفيذ؟

 الخطة الشهرية

 الشهر يحول الاتجاه إلى تنفيذ قريب.

 حدد:

 المشروعات.

 المواعيد.

 الأعمال المهمة.

 المهارات التي تحتاجها.

 المراجعة.

 لا تملأ الشهر بالكامل.

 للمفاجآت.اترك مساحة 
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 الخطة الأسبوعية

 الأسبوع هو الجسر بين الرؤية واليوم.

 حدد الأعمال المهمة.

 وزعها حسب الطاقة.

 ضع الأعمال العميقة في الفترات التي يكون فيها تركيزك أعلى.

 ولا تحاول ملء كل ساعة.

 التخطيط اليومي

 اليوم لا يحتاج إلى قائمة ضخمة.

تبر اليوم منتجاً حتى لو لم تنجز كل حدد العمل الذي إذا أنجزته ستع

 شيء.

 ثم حدد الأعمال الثانوية.

 واترك مساحة للظروف.

 أهم مهمة

 كل يوم يجب أن يكون هناك شيء مهم.

 ليس بالضرورة أن يكون ضخماً.

 لكن يجب أن يحرك المشروع الحقيقي إلى الأمام.

ن تكون إذا أمضيت اليوم كله في أعمال صغيرة، قد تكون مشغولاً دون أ

 متقدماً.
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 الفرق بين الانشغال والتقدم

 الانشغال:

 رسائل.

 اجتماعات.

 تصفح.

 ترتيب.

 تنظيم.

 تنقل بين مهام.

 التقدم:

 إنجاز العمل الذي ينتج قيمة.

 الفرق مهم.

 «العمل الحقيقي»قاعدة 

 اسأل في نهاية اليوم:

 ما الشيء الذي أنتجته اليوم ولم يكن موجوداً بالأمس؟

 قد يكون:

 صفحات.

 تحليلاً.

 منتجاً.

 مكالمة مهمة.
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 مهارة.

 قراراً.

 إصلاحاً.

 عميلاً.

 لا يعني ذلك أن كل الأعمال الأخرى عديمة القيمة.

 لكن السؤال يكشف الفرق بين الحركة والتقدم.

 التركيز

 الهدف الكبير يحتاج إلى انتباه.

أولوية  إذا كان اليوم موزعاً بين عشرات الأولويات، فلن تكون كل واحدة

 حقيقية.

 الأولوية تعني أن شيئاً يحصل على موارد قبل أشياء أخرى.

 تكلفة التشتت

عندما تقطع العمل العميق باستمرار، قد تحتاج إلى وقت للعودة إلى 

 المهمة.

 لهذا لا يكفي أن تقول:

 «.سأعمل طوال اليوم»

 بل يجب أن تحمي فترات التركيز.

 التنفيذ قبل التحسين

 يصبح فيها التحسين المستمر نوعاً من الهروب.هناك مرحلة 
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 يبحث الشخص عن:

 التطبيق المثالي.

 الدفتر المثالي.

 الخطة المثالية.

 الجدول المثالي.

 ثم لا يبدأ.

 الأداة الجيدة المستخدمة أفضل من النظام المثالي غير المستخدم.

 الكمالية

 .الكمالية قد تكون مفيدة عندما تتطلب المهمة دقة عالية

 لكنها تصبح مشكلة عندما تمنع البدء أو الإنهاء.

 هناك فرق بين:

 جودة عالية.

 وعدم القدرة على إنهاء العمل إلا إذا كان مثالياً.

 النسخة الأولى

 في المشاريع الإبداعية، المسودة الأولى ليست المنتج النهائي.

 اكتب.

 ثم راجع.

 ثم حسن.

 الإنتاج والمراجعة عمليتان مختلفتان.
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 «أنجز ثم حسن»قاعدة 

 ليس المقصود إنتاج عمل رديء.

 المقصود عدم محاولة حل كل شيء في المرحلة الأولى.

 التقدم يحتاج أحياناً إلى نسخة أولى يمكن تحسينها.

 التنفيذ والاحتكاك

 كل خطوة غير واضحة تزيد احتمال التأجيل.

 واضحة.لذلك عندما تنتهي من جلسة العمل، اترك المهمة التالية 

 لا تقل:

 «.غداً سأعمل على المشروع»

 قل:

 «.غداً سأكتب الجزء الخاص بـ...»

 نية التنفيذ

 يمكن تحويل النية العامة إلى صيغة:

 .«Yفسأفعل  ،Xإذا حدث »

 مثلاً:

 إذا انتهيت من الإفطار، سأبدأ جلسة العمل.

 إذا عدت إلى المنزل، سأضع الهاتف بعيداً ثم أبدأ الدراسة.

رت برغبة في تأجيل المهمة، سأعمل خمس دقائق قبل اتخاذ قرار إذا شع

 التوقف.
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 هذه الصيغة تربط الموقف بالسلوك.

 الأولويات

 ليست كل المهام متساوية.

 يمكن التفكير في العمل من خلال:

 الأهمية.

 الإلحاح.

 القيمة.

 التأثير.

 التكلفة.

 والاعتماديات.

وغير العاجلة غالباً تحتاج حماية قبل أن تتحول إلى  المهمة المهمة

 أزمة.

 العمل العاجل

 العمل العاجل يفرض نفسه.

 أما العمل المهم فقد لا يصرخ.

 التعلم.

 الصحة.

 بناء العلاقات.

 بناء المشروع.
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 التخطيط المالي.

 كلها قد تكون مهمة رغم عدم وجود ضغط فوري.

 حماية المستقبل

 المهمة تبدأ بنتيجة صغيرة اليوم.كثير من الأهداف 

 إذا أهملت صحتك اليوم، قد تظهر المشكلة لاحقاً.

 إذا أهملت التعلم، قد يظهر أثر ذلك في المستقبل.

 إذا أهملت المال، قد تتراكم المشكلات.

 إدارة الوقت ليست فقط حل مشاكل اليوم.

 إنها حماية مستقبل لم يأت بعد.

 المشاريع مقابل المهام

 ة:المهم

 إرسال رسالة.

 المشروع:

 إطلاق منتج.

 المهمة:

 الاتصال بعميل.

 المشروع:

 بناء قاعدة عملاء.

 المهمة:
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 قراءة فصل.

 المشروع:

 اكتساب مهارة.

 عندما ترى المشروع كمجموعة مهام، يصبح أكثر قابلية للتنفيذ.

 المشروع يحتاج مالكاً 

 كل مشروع يجب أن يكون له:

 هدف.

 مسؤول.

 موعد.

 موارد.

 معيار إنجاز.

 حتى في المشاريع الشخصية.

 إذا قلت:

 «.سأتعلم البرمجة»

 اسأل:

 ما المنهج؟

 ما المشروع؟

 ما الجدول؟

 كيف سأعرف أنني تعلمت؟
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 الموارد

 كل خطة تحتاج موارد:

 وقت.

 مال.

 طاقة.

 معرفة.

 أدوات.

 علاقات.

 وصول إلى السوق.

 تحديد كيفية الحصول عليها.لا تبنِ خطة تتطلب موارد لا تملكها دون 

 القيود

 القيود ليست دائماً عدواً.

 قد تساعدك على التركيز.

 ميزانية محدودة قد تجبرك على اختيار الأولويات.

 وقت محدود قد يجبرك على حذف المهام الأقل قيمة.

 القيود تصبح خطيرة عندما يتم تجاهلها.

 قاعدة الطاقة

 ليس كل وقت في اليوم متساوياً.

 تكون صباحاً أكثر تركيزاً. قد
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 وقد تكون بعد الظهر أكثر ملاءمة للأعمال الروتينية.

 لذلك لا توزع المهام حسب الساعة فقط.

 وزعها حسب طبيعة الطاقة المطلوبة.

 النظام الأسبوعي

 يمكن أن يحتوي الأسبوع على:

 فترات عمل عميق.

 أعمال إدارية.

 تعلم.

 رياضة.

 علاقات.

 راحة.

 مراجعة.

 س المطلوب أن يكون كل يوم متطابقاً.لي

 بل أن يكون الأسبوع ككل متوازناً وقابلاً للاستمرار.

 الراحة داخل الخطة

 إذا لم تضع الراحة في النظام، قد تظهر بشكل فوضوي.

 الراحة ليست دائماً مكافأة بعد الانتهاء من كل شيء.

 لا توجد نهاية حقيقية لقائمة العمل.

 الراحة جزءاً من النظام.لذلك يجب أن تكون 
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 الطوارئ

 كل خطة تحتاج مساحة للطوارئ.

 مرض.

 تأخير.

 مشكلة عائلية.

 ضغط مهني.

 مهمة عاجلة.

إذا كان جدولك ممتلئاً بنسبة مئة بالمئة، فإن مشكلة صغيرة قد تدمره 

 بالكامل.

 هامش الأمان

 اترك وقتاً ومالاً وطاقة احتياطية حيثما كان ذلك مناسباً.

 لل هشاشة النظام.هذا يق

 التغيير

 الخطة التي لا تتغير أبداً رغم تغير الواقع ليست مرنة.

 كل أسبوع اسأل:

 ما الذي تغير؟

 ما الذي تعلمته؟

 ما الذي يجب أن أوقفه؟

 ما الذي يجب أن أبدأه؟
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 ما الذي يجب أن أستمر فيه؟

 «ابدأ، راقب، عدّل»قاعدة 

 بدلاً من انتظار المعرفة الكاملة:

 بنسخة معقولة.ابدأ 

 راقب النتائج.

 اجمع البيانات.

 عدل.

 ثم أعد الدورة.

 هذه طريقة عملية للتعامل مع عدم اليقين.

 التجارب الصغيرة

 إذا لم تكن متأكداً من فكرة، لا تحتاج دائماً إلى التزام ضخم.

 اختبرها.

 إذا أردت دخول مجال معين، جرب مشروعاً صغيراً.

 تطبيقاً حقيقياً. إذا أردت تعلم مهارة، نفذ

إذا أردت إطلاق منتج، اختبر الطلب قبل الاستثمار الكبير عندما يكون 

 ذلك ممكناً.

 الفشل التجريبي

 إذا فشلت تجربة صغيرة، فقد تعلمت بتكلفة محدودة.

 أما الالتزام الكبير قبل اختبار الفرضية فقد يجعل الخطأ أكثر تكلفة.
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 إدارة المخاطر داخل الأهداف

 يحمل مخاطر. كل هدف

 المخاطر قد تكون:

 مالية.

 زمنية.

 مهنية.

 صحية.

 اجتماعية.

 سمعية.

 لذلك اسأل:

 ما أسوأ سيناريو معقول؟

 ما احتمال حدوثه؟

 ما حجم الخسارة؟

 كيف أخففها؟

 ما الحد الذي لن أتجاوزه؟

 الأهداف المالية

 عندما يكون الهدف مالياً، يجب التفريق بين:

 زيادة الدخل.

 المصروف.خفض 
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 بناء احتياطي.

 سداد الديون.

 الاستثمار.

 إدارة المخاطر.

 لا يوجد طريق مالي واحد يناسب الجميع.

 الفائض المالي

 من أهم المؤشرات:

 المصروفات.− الفائض = الدخل 

إذا ارتفع الدخل وارتفعت المصروفات بالقدر نفسه، فقد لا يتحسن 

 الفائض.

 كبر للتخطيط المالي.إذا ارتفع الفائض، تظهر مساحة أ

لكن الاستثمار نفسه يحمل مخاطر، ولا ينبغي التعامل مع العوائد 

 المستقبلية كأنها مضمونة.

 الأهداف المهنية

 «.منصباً أعلى»الهدف المهني ليس دائماً 

 قد يكون:

 اكتساب مهارة.

 زيادة مسؤولية.

 تحسين الدخل.
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 بناء سمعة مهنية.

 توسيع شبكة العلاقات.

 مشروع.إنشاء 

 الانتقال إلى مجال آخر.

 المهم تحديد ما الذي تريد تحسينه ولماذا.

 رأس المال المهاري

 المهارة التي يحتاجها السوق يمكن أن تزيد قيمة الإنسان المهنية.

 لكن المهارة وحدها لا تكفي دائماً.

 هناك:

 التواصل.

 الانضباط.

 حل المشكلات.

 القدرة على التنفيذ.

 فهم السوق.

 مل الجماعي.الع

 القدرة على التعلم.

 التعلم كهدف طويل

 في عالم سريع التغير، يجب ألا يكون التعلم مشروعاً مؤقتاً.

 يمكن بناء نظام:
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 قراءة.

 دورات.

 مشروعات.

 تطبيق.

 مراجعة.

 تغذية راجعة.

 وهكذا يصبح التعلم عادة مهنية.

 الأهداف والعلاقات

 العلاقات أيضاً تحتاج إلى نظام.

 يكفي أن تقول:لا 

 «.أريد علاقات جيدة»

 حدد السلوك:

 الاستماع.

 التواصل.

 الوقت المشترك.

 الصدق.

 حل النزاعات.

 الحدود.

 الامتنان.
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 الهدف الصحي

 الصحة ليست مجرد وزن.

 هناك:

 النوم.

 الحركة.

 اللياقة.

 التغذية.

 الصحة النفسية.

 الفحوصات المناسبة.

 العلاقات.

 الراحة.

 الصحي يجب أن يكون متعدد الأبعاد.لذلك الهدف 

 الأهداف غير القابلة للقياس بسهولة

 بعض الأشياء مهمة لكنها صعبة القياس.

 السلام الداخلي.

 المعنى.

 جودة العلاقة.

 الرضا.

 الحكمة.
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 لا تحاول إجبار كل شيء على رقم.

 استخدم الوصف والمراجعة النوعية عندما تكون الأرقام غير مناسبة.

 والمعنىالهدف 

 يمكن تحقيق هدف ثم اكتشاف أنه لا يحمل المعنى الذي كنت تتوقعه.

 لذلك قبل الالتزام اسأل:

 لماذا أريد هذا؟

 ما الذي سيتغير إذا حصلت عليه؟

 هل هو اختياري أم نتيجة ضغط اجتماعي؟

 هل يتوافق مع القيم التي أريد أن أعيش بها؟

 أهداف الآخرين

 مطاردة أهداف لم يخترها بنفسه.قد يعيش الإنسان سنوات في 

 وظيفة لأن المجتمع يعتبرها ناجحة.

 مظهر لأن الآخرين يمدحونه.

 مال لمجرد المقارنة.

 مهنة لإرضاء العائلة.

 لا يعني ذلك أن رأي الآخرين غير مهم.

 لكن يجب أن تعرف من صاحب القرار النهائي في حياتك.
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 المقارنة

معلومات، لكنها قد تصبح مصدراً مستمراً المقارنة الاجتماعية قد تعطي 

 للضغط.

 لا تقارن النتيجة النهائية لشخص بمسودة حياتك اليومية.

 أنت لا ترى كل الظروف التي صنعت نتيجته.

 النجاح

 النجاح ليس متغيراً واحداً.

 قد يعني لشخص:

 المال.

 ولآخر:

 الحرية.

 ولآخر:

 العائلة.

 ولآخر:

 العلم.

 ولآخر:

 الأثر.

 يجب أن تحدد تعريفك أنت للنتيجة التي تسعى إليها.لذلك 
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 الهدف القابل للمراجعة

 الهدف الجيد ليس سجناً.

 إذا تغيرت قيمك أو معلوماتك أو ظروفك، يمكنك تعديله.

الاستمرار في هدف لم يعد مناسباً فقط لأنك كتبته قبل سنة ليس دائماً 

 انضباطاً.

 التوقف الاستراتيجي

 يقافها.هناك مشاريع يجب إ

 ليس كل مشروع يستحق الاستمرار.

 اسأل:

 ما التكلفة المستقبلية؟

 ما البدائل؟

 ما الذي تعلمته؟

 هل توجد فرصة أفضل لاستخدام الوقت؟

التوقف قد يكون قراراً عقلانياً عندما تكون المعلومات الجديدة قوية بما 

 يكفي.

 تكلفة الفرصة

 شيء آخر.كل ساعة تستخدمها في شيء لا تستخدمها في 

 هذه هي تكلفة الفرصة.

 لذلك السؤال ليس:
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 «هل هذا النشاط جيد؟»

 بل:

 «هل هو أفضل استخدام لهذا المورد في هذا الوقت بالنسبة لهدفي؟»

 «لا»قوة كلمة 

 الأهداف تحتاج إلى الحذف.

 إذا قلت نعم لكل فرصة، فلن يبقى وقت للأولوية.

 التركيز يعني اختيار ما لن تفعله أيضاً.

 نظام المراجعة

 المراجعة يجب أن تكون جزءاً من الخطة منذ البداية.

 يومياً:

 ماذا أنجزت؟

 أسبوعياً:

 ما الذي تقدم؟

 شهرياً:

 هل النظام يعمل؟

 ربع سنوياً:

 هل الهدف نفسه ما زال مناسبا؟ً

 سنوياً:

 هل الاتجاه العام لحياتي مناسب؟
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 لوحة القيادة الشخصية

 تضمن المجالات الأساسية:يمكن إنشاء لوحة بسيطة ت

 الوقت.

 الصحة.

 المال.

 المهنة.

 التعلم.

 العلاقات.

 الراحة.

 لا تحتاج إلى عشرات الأرقام.

 يكفي أن ترى الاتجاه.

 الأهداف والأزمات

 عندما تحدث أزمة، لا تتمسك بالخطة بشكل أعمى.

 عد إلى الأساس:

 ما الضروري؟

 ما الذي يمكن تأجيله؟

 ما الذي يجب حمايته؟

 ما الذي يجب إلغاؤه؟

 الأزمة تحتاج إلى تقليل التعقيد.
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 الحد الأدنى في الأزمات

 عندما تتدهور الظروف، حافظ على الأساسيات:

 النوم قدر الإمكان.

 الطعام المناسب.

 الالتزامات الضرورية.

 العمل الأساسي.

 التواصل المهم.

 ثم عد تدريجياً إلى النظام الكامل.

 السيئةالتنفيذ في الأيام 

 النظام القوي ليس النظام الذي يعمل في اليوم المثالي فقط.

 بل الذي يملك نسخة بسيطة للأيام الصعبة.

 الانضباط دون قسوة

 لا تحتاج إلى إهانة نفسك لكي تنضبط.

 القسوة المستمرة قد تزيد الضغط وتؤدي إلى الانقطاع.

 الانضباط الأفضل يجمع:

 وضوحاً.

 مسؤولية.

 مرونة.

 مراجعة.
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 عودة بعد الخطأ.

 الخطة ليست الحياة

 هناك فرق بين أن تخطط لحياتك وأن تحاول السيطرة على كل تفاصيلها.

 الخطة توجه.

 لكن الواقع يغير الطريق.

 لذلك:

 خطط بجدية.

 ونفذ بمرونة.

 النظام المتكامل

 يمكن بناء النظام الشخصي بهذه الصورة:

 رؤية طويلة المدى.

 ية.ثم مجالات أساس

 ثم أهداف محددة.

 ثم مشاريع.

 ثم مهام.

 ثم عادات.

 ثم وقت في التقويم.

 ثم تنفيذ.

 ثم قياس.
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 ثم مراجعة.

 ثم تعديل.

 هذه سلسلة متصلة.

 إذا انقطع الرابط بين الهدف والسلوك، بقي الهدف فكرة.

 المعادلة العملية

 يمكن تلخيص منطق الباب في صورة عملية:

نظام متكرر + بيئة مناسبة + تنفيذ يومي رؤية واضحة + هدف محدد + 

 + قياس + مراجعة + تعديل = احتمال أعلى لتحقيق تقدم حقيقي.

 هذه ليست معادلة رياضية تضمن النجاح.

 إنها نموذج تفكير.

النتائج الواقعية تتأثر أيضاً بالظروف والحظ والموارد والفرص والعوامل 

 الخارجة عن السيطرة.

 فبروتوكول بناء أي هد

 عندما تريد بناء هدف جديد، ابدأ بالسؤال:

 ما النتيجة التي أريدها؟

 لماذا؟

 كيف سأعرف أنني تقدمت؟

 ما الذي يقع تحت سيطرتي؟

 ما الذي لا يقع تحت سيطرتي؟
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 ما الموارد المطلوبة؟

 ما أول مشروع؟

 ما أول خطوة؟

 متى سأبدأ؟

 ما العقبات المتوقعة؟

 ما خطة التعامل معها؟

 ع التقدم؟كيف سأراج

 متى سأقرر الاستمرار أو التعديل أو التوقف؟

 بروتوكول التنفيذ اليومي

 في بداية اليوم:

 حدد الأولوية.

 حدد أول خطوة.

 احمِ فترة التركيز.

 ابدأ قبل التصفح غير الضروري.

 خلال اليوم:

 نفذ.

 راقب الطاقة.

 تعامل مع الطوارئ.

 لا تنتقل إلى مهمة جديدة دون سبب.
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 نهاية اليوم:في 

 راجع.

 ماذا تم؟

 ماذا لم يتم؟

 لماذا؟

 ما أول خطوة غدا؟ً

 بروتوكول المراجعة الأسبوعية

 راجع التقويم.

 راجع المهام.

 راجع المؤشرات.

 حدد أكبر تقدم.

 حدد أكبر عائق.

 حدد ما يجب حذفه.

 حدد ما يجب تحسينه.

 ثم صمم الأسبوع التالي.

 بروتوكول المراجعة الشهرية

 تحركت نحو الهدف؟هل 

 هل المقياس صحيح؟

 هل النظام يعمل؟
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 هل هناك عمل كثير قليل القيمة؟

 هل هناك هدف يجب إيقافه؟

 هل تحتاج إلى موارد جديدة؟

 هل تغيرت الظروف؟

 بروتوكول المراجعة السنوية

 لا تسأل فقط:

 «ماذا أنجزت؟»

 اسأل:

 «من أصبحت؟»

 ما المهارات التي اكتسبتها؟

 التي تعلمت منها؟ما الأخطاء 

 ما العلاقات التي بنيتها؟

 كيف تغير وضعك المالي؟

 كيف تغيرت صحتك؟

 ما الذي أصبح غير مهم؟

 ما الذي أصبح أكثر أهمية؟

 دستور التنفيذ

 لا تجعل الهدف أمنية.

 لا تجعل الخطة سجناً.
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 لا تجعل القياس هوساً.

 لا تجعل الكمالية سبباً للتأجيل.

 دليلاً على الإنتاج.لا تجعل الانشغال 

 لا تجعل الفشل دليلاً على انعدام القدرة.

 لا تجعل النجاح دليلاً على صحة كل قراراتك.

 ابدأ.

 قِس.

 تعلم.

 عدّل.

 كرر.

 الخلاصة النهائية للباب العاشر

 الهدف يعطي الاتجاه، لكنه لا يمشي.

 الخطة تعطي الطريق، لكنها لا تتحرك.

 ذ القرار كل يوم.النظام يقلل الحاجة إلى اتخا

 العادة تحول السلوك المتكرر إلى نمط أكثر تلقائية.

 والتنفيذ هو اللحظة التي تتحول فيها الفكرة إلى واقع.

 لذلك لا تسأل فقط:

 «ما حلمي؟»

 اسأل:
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 «ما النظام الذي يجب أن أعيش داخله لكي يصبح هذا الحلم ممكنا؟ً»

 إذا أردت المعرفة، ابنِ نظام تعلم.

 ت الصحة، ابنِ نظام صحة.إذا أرد

 إذا أردت المال، ابنِ نظاماً مالياً.

 إذا أردت النجاح المهني، ابنِ نظاماً لتطوير المهارات والعمل.

 إذا أردت علاقات جيدة، ابنِ نظاماً للتواصل والحضور والاحترام.

 إذا أردت كتابة كتاب، ابنِ نظاماً للبحث والكتابة والمراجعة.

 ياتك، لا تعتمد على لحظة حماس.إذا أردت تغيير ح

 صمم أيامك.

 لأن الأيام تصنع الأسابيع.

 والأسابيع تصنع الأشهر.

 والأشهر تصنع السنوات.

 والسنوات تصنع المسار.

 وهنا تظهر الحقيقة الأساسية لهذا الكتاب:

المستقبل لا يبُنى في المستقبل؛ المستقبل يبُنى من الأفعال الصغيرة التي 

 الحاضر.تتكرر في 

لكن حتى أقوى نظام يمكن أن يفشل إذا لم يعرف الإنسان كيف يتعامل مع 

الفشل، والتغيير، والأزمات، والانتكاسات، والظروف التي لا يستطيع 

 التحكم فيها.
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المرونة النفسية، ولهذا ينتقل الباب التالي إلى موضوع أكثر عمقاً: 

بعد الصدمات والتغيرات، الفشل، الألم، الأزمات، وإعادة بناء الإنسان 

وكيف يتحول الإنسان من مجرد مقاومة الحياة إلى القدرة على التكيف 

 معها والاستمرار داخلها.

كيف ينهض  —الباب الحادي عشر: علم المرونة النفسية والتكيف 

 الإنسان بعد الفشل والأزمات ويعيد بناء حياته

 مدخل الباب

 لا توجد حياة مستقرة بصورة مطلقة.

 تى الإنسان الذي يخطط جيداً سيواجه تغيرات لم يخطط لها.ح

 قد يخسر وظيفة.

 قد يفشل مشروع.

 قد تنتهي علاقة.

 قد يتغير الوضع المالي.

 قد تظهر مشكلة صحية.

 قد ينتقل إلى مكان جديد.

 قد يتعرض لخيبة أمل.

 قد يكتشف أن الخطة التي بنى عليها سنوات لم تعد مناسبة.

بر من كل ذلك: أن تتغير الظروف الخارجية بينما وقد يحدث شيء أك

 يبقى الإنسان مطالباً بالاستمرار.

 هنا تظهر أهمية المرونة النفسية.
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 المرونة ليست عدم الانكسار.

 وليست عدم الحزن.

 وليست القدرة على الابتسام في كل الظروف.

 وليست إنكار الألم.

المتغير، وتنظيم الاستجابة، المرونة هي القدرة على التكيف مع الواقع 

والتعلم من التجربة، واستعادة الوظائف الأساسية، ثم إعادة بناء المسار 

 عندما يكون ذلك ممكناً.

 معنى المرونة النفسية

المرونة النفسية مفهوم واسع في علم النفس، ويشير بصورة عامة إلى 

العودة إلى قدرة الإنسان على التكيف مع الشدائد والتغيرات والضغوط، و

 مستوى من الأداء أو بناء مستوى جديد من التكيف.

لكن لا ينبغي فهم المرونة على أنها صفة ثابتة يولد بها بعض الناس ولا 

 يملكها الآخرون.

 يمكن أن تتأثر بعوامل شخصية وبيولوجية واجتماعية وبيئية.

 النوم.

 العلاقات.

 الموارد المالية.

 الأمان.

 الخبرة السابقة.

 المهارات النفسية.

 الدعم الاجتماعي.
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 طبيعة الحدث نفسه.

 كل ذلك يمكن أن يغير قدرة الإنسان على التكيف.

 الإنسان ليس جزيرة

 من الأخطاء الشائعة التعامل مع المرونة وكأنها مسؤولية فردية بالكامل.

الشخص الذي يعيش في ظروف آمنة ومستقرة ويملك شبكة دعم 

نفسه لشخص يعيش في فقر شديد أو حرب أو وموارد ليس في الوضع 

 عنف أو عزلة.

 لذلك يجب أن يكون الحديث عن المرونة واقعياً.

 ليس كل شيء يمكن حله بقوة الإرادة.

 بعض المشكلات تحتاج إلى موارد.

 بعضها يحتاج إلى مؤسسات.

 بعضها يحتاج إلى مساعدة اجتماعية.

 وبعضها يحتاج إلى علاج طبي أو نفسي متخصص.

 الصدمة والضغط والفشل ليست شيئاً واحداً 

 الفشل تجربة.

 الضغط حالة يمكن أن تكون مؤقتة أو مزمنة.

 الحزن استجابة للخسارة.

أما الصدمة النفسية فلها معنى سريري أكثر تحديداً ولا ينبغي استخدام 

 المصطلح لكل تجربة مؤلمة.

 ليس كل شخص مر بحدث صعب مصاباً باضطراب نفسي.
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 تجربة صعبة تستحق أن تؤخذ بجدية عندما تؤثر في الإنسان. لكن كل

 أول قانون في الأزمة

 عندما تحدث الأزمة، لا تحاول حل حياتك كلها في اللحظة نفسها.

 ابدأ بالاستقرار.

 الأمان.

 الاحتياجات الأساسية.

 المعلومات.

 ثم القرارات.

مل بها في العقل تحت ضغط شديد قد لا يعمل بالطريقة نفسها التي يع

 الظروف الهادئة.

ولهذا تكون الخطوة الأولى أحياناً هي خفض الفوضى، لا اتخاذ القرار 

 النهائي.

 الاستجابة الأولية للأزمة

 في لحظة الأزمة، اسأل:

 ما الخطر الحقيقي الآن؟

 ما الشيء العاجل؟

 ما الذي يحتاج إلى حماية؟

 ما الذي أستطيع فعله خلال الساعات القادمة؟

 الذي يمكن تأجيله؟ما 
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 من الشخص أو الجهة التي يمكن أن تساعد؟

 هذه الأسئلة تعيد الإنسان من الفوضى إلى الواقع.

 الفرق بين الواقع والقصة

 عند الأزمة قد ينتقل العقل بسرعة من:

 «حدثت مشكلة»

 إلى:

 «.كل شيء انتهى»

 لكن الحدث لا يساوي دائماً تفسيره.

 مثلاً:

 اقتصادي ومهني حقيقي.فقدان وظيفة = حدث 

 تفسير شامل.« = أنا انتهيت»

 قد يكون فقدان الوظيفة مؤلماً جداً، لكنه لا يثبت أن المستقبل انتهى.

الفصل بين الواقع والتفسير يسمح بالتعامل مع المشكلة بدلاً من تحويلها 

 إلى هوية.

 الدماغ تحت الضغط

 الانتباه. عندما يشعر الإنسان بالتهديد، تتغير طريقة توزيع

 يصبح التركيز أكثر ارتباطاً بالمشكلة الحالية.

 وقد يصبح التفكير في المستقبل البعيد أصعب.

 وقد تزداد الحساسية للمعلومات السلبية.
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 وقد تظهر استجابات جسدية مثل ارتفاع التوتر وتسارع النبض.

 هذه الاستجابات جزء من منظومة حماية.

 طويلة يمكن أن يصبح مرهقاً.لكن استمرار الاستثارة لفترة 

 لذلك إدارة الضغط ليست رفاهية.

 استجابة القتال أو الهروب

 عند إدراك التهديد، يمكن للجسم أن يدخل في حالة استعداد.

 قد يظهر:

 قتال.

 هروب.

 تجنب.

 تجمد.

هذه الاستجابات لها جذور بيولوجية، لكن الحياة الحديثة تحتوي على 

ومالية لا يمكن التعامل معها دائماً بالقتال أو  تهديدات اجتماعية ومهنية

 الهروب.

 قد يكون الخطر رسالة بريد إلكتروني.

 أو مقابلة عمل.

 أو مشكلة مالية.

 أو نزاعاً.

 الجسم قد يستجيب بقوة رغم أن الحل يحتاج إلى تفكير هادئ.
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 التنظيم قبل الحل

 الاستجابة:إذا كان الانفعال شديداً، قد تحتاج أولاً إلى تنظيم 

 تنفس ببطء.

 اجلس.

 ابتعد عن مصدر التصعيد.

 اشرب الماء.

 تحرك.

 تحدث مع شخص موثوق.

 نم عندما يكون النوم هو الحاجة الأساسية.

 ثم عد إلى التفكير.

 ليس الهدف إزالة الشعور.

 بل الوصول إلى حالة تسمح باتخاذ قرار أفضل.

 قاعدة لا تتخذ قرارات كبرى في ذروة الانفعال

لا تنطبق القاعدة على كل حالة، لأن بعض القرارات العاجلة لا يمكن 

 تأجيلها.

لكن عندما يكون القرار قابلاً للتأجيل، فإن إعطاء النفس وقتاً قد يقلل 

 القرارات الاندفاعية.

 لا تستقيل في لحظة غضب إذا كان بإمكانك الانتظار.

 لا تنهِ علاقة برسالة كتبتها في ذروة الانفعال.
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  تنفق مبلغاً كبيراً لإثبات شيء.لا

 لا تدخل صفقة لأنك تريد الانتقام من خسارة سابقة.

 اصنع مسافة.

 الفشل

 الفشل ليس حدثاً له معنى واحد.

 قد يعني:

 الخطة كانت خاطئة.

 التنفيذ كان ضعيفاً.

 الموارد غير كافية.

 الوقت غير مناسب.

 السوق لم يستجب.

 التوقع كان غير واقعي.

 لم يكن مناسباً.الحظ 

 أو ببساطة أن التجربة لم تنجح.

 لا يمكن استخراج المعنى الصحيح من الفشل دون تحليل.

 خطأ تفسير الفشل

 هناك فرق بين:

 «.هذا المشروع فشل»

 و:
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 «.أنا فاشل»

 الأول تقييم لنتيجة.

 الثاني حكم شامل على الذات.

 إذا أصبح الفشل هوية، تقل مساحة التعلم.

 ومةالفشل كمعل

 الفشل يمكن أن يكشف:

 افتراضاً خاطئاً.

 طلباً ضعيفاً.

 سعراً غير مناسب.

 مهارة ناقصة.

 تقديراً خاطئاً للوقت.

 مشكلة في التواصل.

 مخاطرة أكبر من المتوقع.

 هذه المعلومات يمكن أن تكون ذات قيمة إذا تم استخدامها.

 ً  لكن ليس كل فشل مفيداً تلقائيا

 القول إن كل فشل يجعل الإنسان أقوى.من الخطأ الرومانسي 

 بعض الخسائر تترك آثاراً حقيقية.

 بعض التجارب لا تحمل درساً واضحاً.

 وبعض الظروف غير عادلة.
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 الفائدة ليست مضموناً آلياً.

 تأتي أحياناً من الطريقة التي يعالج بها الإنسان التجربة بعد حدوثها.

 مراجعة الفشل

 :بعد أن تهدأ الأزمة، اسأل

 ماذا حدث فعليا؟ً

 ماذا كنت أتوقع؟

 أين اختلف الواقع عن التوقع؟

 ما الذي كان تحت سيطرتي؟

 ما الذي لم يكن؟

 ما القرار الذي كان يمكن تحسينه؟

 ما الذي لن أكرره؟

 ما الذي سأجربه لاحقا؟ً

 الفرق بين المسؤولية واللوم

 تحمل المسؤولية يعني:

 «ما الذي أستطيع فعله الآن؟»

 اللوم فقد يتحول إلى:أما 

 «.أنا السبب في كل شيء»

 ليس كل شيء تحت سيطرتك.
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المسؤولية الواقعية تحدد الجزء الذي يمكنك تغييره دون تحميل نفسك ما 

 لا تستطيع التحكم فيه.

 الندم

 الندم قد يكون مؤلماً.

 لكن يمكن تحويله إلى قاعدة مستقبلية.

 مثلاً:

 «.كان يجب أن أتحقق من العقد»

 يمكن تحويلها إلى:

 «.لن أوقع عقداً مهماً دون قراءة ومراجعة مناسبة»

 هنا يتحول الندم من ألم متكرر إلى قاعدة تعلم.

 الخسارة

 الخسارة ليست مالية فقط.

 هناك:

 خسارة المال.

 الوقت.

 الفرصة.

 العلاقة.

 الصورة التي كان الإنسان يملكها عن المستقبل.

 الهوية المهنية.
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 المكانة.

 لصحة.ا

 كل نوع يحتاج إلى طريقة مختلفة في التعامل.

 الحزن بعد الخسارة

 الحزن ليس مشكلة يجب التخلص منها بسرعة.

 هو جزء من الاستجابة للخسارة.

 قد يأتي على شكل:

 حزن.

 غضب.

 ارتباك.

 فراغ.

 اشتياق.

 تعب.

 تقلبات في التركيز.

 هذه الاستجابات تختلف من شخص إلى آخر.

 جدول زمني واحد للحزن يناسب الجميع.ولا يوجد 

 لا تقارن طريقة حزنك بالآخرين

 قد يتجاوز شخص تجربة بسرعة ظاهرياً.

 وقد يحتاج شخص آخر إلى وقت أطول.
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 المظهر الخارجي لا يكشف دائماً ما يحدث داخلياً.

 الاستمرار أثناء الحزن

 الاستمرار لا يعني التظاهر بأنك بخير.

 قد يكون الاستمرار:

 تناول الطعام.

 النوم.

 الذهاب إلى العمل.

 المشي.

 التواصل مع شخص موثوق.

 تنفيذ أبسط الالتزامات.

 هذه الأشياء الصغيرة قد تكون أساساً للعودة.

 الدعم الاجتماعي

 العلاقات الداعمة يمكن أن تكون عاملاً مهماً في مواجهة الضغوط.

 لكن طلب الدعم يحتاج إلى اختيار مناسب.

 شخص يستطيع المساعدة في كل مشكلة.ليس كل 

 هناك شخص مناسب للاستماع.

 وشخص مناسب للمشورة المهنية.

 وشخص مناسب للمساعدة العملية.

 وشخص مناسب للطوارئ.
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 لا تعطِ كل الناس حق الدخول إلى أزمتك

 في الأزمات يكون الإنسان أكثر حساسية.

 لا تحتاج إلى مشاركة تفاصيل حياتك مع الجميع.

 اختر الأشخاص الذين:

 يحترمون خصوصيتك.

 لا يستغلون ضعفك.

 لا يزيدون الفوضى.

 يساعدونك على رؤية الواقع.

 العزلة

 العزلة التامة قد تزيد صعوبة بعض الأزمات.

 لكن هذا لا يعني أن تكون محاطاً بالناس طوال الوقت.

 قد تحتاج إلى العزلة الصحية لفترة قصيرة.

 حية والعزلة المؤذية هو الوظيفة والأثر.الفرق بين العزلة الص

 هل تساعدك على الاستقرار؟

 أم تزيد الانغلاق والاجترار؟

 المرونة ليست التكيف مع الأذى

إذا كان الإنسان يتعرض باستمرار لعنف أو استغلال أو إساءة، فإن 

 ليس بالضرورة مرونة.« تحمل المزيد»

 قد تكون المرونة في وضع حدود.
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 ة.أو طلب حماي

 أو مغادرة بيئة خطرة.

 أو طلب مساعدة قانونية أو اجتماعية أو مهنية.

 المرونة والحدود

 القدرة على قول:

 «هذا غير مقبول»

 جزء من حماية النفس.

 ليست كل معركة يجب خوضها.

 لكن ليست كل معاملة يجب قبولها.

 المال والأزمات

 والصحة. الأزمة المالية يمكن أن تضغط على التفكير والعلاقات

لذلك بناء احتياطي مالي مناسب يمكن أن يكون جزءاً من إدارة المخاطر 

 الشخصية.

 لا يوجد رقم عالمي يناسب الجميع.

 لكن المبدأ واضح:

 وجود مساحة مالية للطوارئ يقلل هشاشة بعض الصدمات.

 الديون

 الديون ليست كلها متساوية.
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س، ودين استهلاكي هناك فرق بين دين مرتبط باستثمار منتج ومدرو

 عالي التكلفة يضغط على التدفق النقدي.

 في كل الحالات، يجب فهم:

 سعر الفائدة.

 المدة.

 الأقساط.

 الغرامات.

 المخاطر.

 القدرة الواقعية على السداد.

 الأزمات المهنية

 فقدان الوظيفة قد يضرب أكثر من الدخل.

 ان.قد يؤثر في الهوية والمكانة والروتين والشعور بالأم

 لذلك يجب فصل:

 «فقدت وظيفتي»

 عن:

 «.فقدت قيمتي»

 المهنة جزء من الهوية وليست الهوية كلها.
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 المهارات القابلة للنقل

من أفضل وسائل المرونة المهنية امتلاك مهارات يمكن استخدامها في 

 أكثر من سياق.

 التواصل.

 البيع.

 التحليل.

 اللغة.

 التقنية.

 إدارة المشاريع.

 المشكلات.حل 

 التعلم السريع.

كلما زادت قابلية نقل المهارة، زادت الخيارات المتاحة في بعض 

 الظروف.

 بناء الخيارات

 المرونة ليست فقط القدرة على تحمل الخسارة.

 إنها أيضاً امتلاك بدائل.

 مهارة إضافية.

 شبكة علاقات مهنية.

 احتياطي مالي.
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 معرفة.

 مشروع جانبي مناسب.

 منظمة.وثائق 

 سجل مهني.

 كل ذلك قد يزيد مساحة الحركة عند تغير الظروف.

 الخيار الثاني

الشخص الذي لا يملك إلا طريقاً واحداً قد يشعر أن انهياره يعني انهيار 

 الحياة كلها.

 أما وجود بدائل فيجعل الأزمة مشكلة تحتاج إلى حل، لا نهاية مطلقة.

 عدم اليقين

 المستقبل.لا توجد خطة تضمن 

 لذلك يجب بناء الخطط على أساس الاحتمالات لا اليقين الوهمي.

 اسأل:

 ما الذي أتوقعه؟

 ما الذي قد يحدث؟

 ما الإشارة المبكرة؟

 ما خطة البديل؟

 السيناريوهات

 يمكن التفكير في:
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 سيناريو إيجابي.

 سيناريو متوسط.

 سيناريو سلبي معقول.

 ة.ثم تحديد ما الذي ستفعله في كل حال

 هذا لا يعني العيش في التشاؤم.

 بل تقليل المفاجأة.

 هامش الأمان

 هامش الأمان هو المساحة التي تسمح لك بتحمل الخطأ أو المفاجأة.

 في المال:

 احتياطي.

 في الوقت:

 هامش بين المهام.

 في الصحة:

 تجنب الاستنزاف المستمر.

 في المشاريع:

 عدم الاعتماد على افتراض واحد فقط.

 المرونة مقابل الهشاشة

 النظام الهش قد يعمل جيداً عندما تكون الظروف مثالية.

 لكن تغيراً صغيراً قد يوقفه.

364



 النظام المرن يحتوي على:

 مساحة.

 بدائل.

 احتياطيات.

 أولويات واضحة.

 قدرة على التعديل.

 الإفراط في المرونة

 لكن المرونة لا تعني تغيير الخطة كل يوم.

جاه قبل إعطاء التجربة وقتاً كافياً، فلن تعرف ما إذا كانت إذا غيرت الات

 الفكرة ناجحة.

 إذن هناك توازن بين:

 الاستمرار.

 والتعديل.

 متى تصر؟

 استمر عندما:

 الهدف ما زال مهماً.

 المؤشرات تتحسن.

 التجربة منطقية.

 التكلفة محتملة.
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 والتعلم مستمر.

 متى تعدل؟

 عدل عندما:

 .ظهرت معلومات جديدة

 تغيرت الظروف.

 هناك خلل في الفرضية.

 الطريقة لا تعمل.

 ظهرت طريقة أفضل.

 متى تتوقف؟

 توقف عندما تصبح:

 التكلفة غير مبررة.

 المخاطر غير مقبولة.

 الهدف لم يعد مهماً.

 المعلومات الجديدة تقوض الفرضية الأساسية.

 أو أصبح الاستمرار يمنع فرصاً أكثر قيمة.

 عناداً المثابرة ليست 

المثابرة تعني الاستمرار في اتجاه له معنى مع القدرة على تغيير 

 الوسيلة.

 العناد هو التمسك بالطريقة نفسها رغم الأدلة.
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 الألم والتطور

 الألم وحده لا يطور الإنسان.

 التعلم والتكيف والعمل قد يحول بعض التجارب الصعبة إلى خبرة.

 لكن لا ينبغي تمجيد المعاناة.

 مطلوباً أن تتألم كي تصبح قوياً.ليس 

 الراحة ليست ضعفاً 

 الجسم والعقل يحتاجان إلى الاستعادة.

 الراحة تساعد الإنسان على الاستمرار.

 الإنسان الذي لا يتوقف قد يصل إلى مرحلة لا يستطيع فيها العمل بكفاءة.

 الإرهاق

 الإرهاق المستمر ليس دليلاً على الطموح.

دهور النوم والمزاج والأداء، يجب مراجعة الأسباب إذا استمر التعب، وت

 الصحية والنفسية والمهنية.

 الانضباط أثناء الأزمة

 في الظروف الطبيعية قد يكون لديك نظام كامل.

 في الأزمة، قلل النظام إلى الأساسيات.

 هذه ليست هزيمة.

 إنها إدارة موارد.
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 «النجاة أولاً »بروتوكول 

 فوضوية:عندما تصبح الحياة 

 أوقف النزيف.

 احمِ الأساسيات.

 قلل القرارات.

 اطلب الدعم.

 أجل غير الضروري.

 ثم ابدأ إعادة البناء.

 إعادة البناء

 بعد استقرار الأزمة، لا تحاول استعادة كل شيء في يوم واحد.

 ابدأ بالأساس.

 النوم.

 الصحة.

 العمل.

 المال.

 العلاقات الأساسية.

 ثم أعد بناء المشاريع.

 عادة بناء الهويةإ

 قد تكون الهوية القديمة مرتبطة بحياة لم تعد موجودة.
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 إذا تغيرت المهنة، قد تحتاج إلى إعادة تعريف نفسك.

 إذا انتهت علاقة، قد تحتاج إلى بناء حياة اجتماعية جديدة.

 إذا تغير الوضع المالي، قد تحتاج إلى تعديل مفهومك عن النجاح.

 ثابتاً.الهوية ليست تمثالاً 

 معنى جديد

 بعد بعض الأزمات، قد يحتاج الإنسان إلى إعادة طرح سؤال:

 «ما الذي أريده الآن؟»

 ليس:

 «ما الذي كنت أريده قبل الأزمة؟»

 لأن التجربة قد تكون غيرت أولوياته.

 النمو بعد الشدائد

توجد أبحاث تناقش إمكانية حدوث تغيرات إيجابية في بعض الأشخاص 

يدة الصعوبة، مثل تغير الأولويات أو تقدير الحياة أو بعد تجارب شد

 العلاقات.

لكن هذا ليس نتيجة مضمونة، ولا ينبغي استخدامه لتقليل معاناة من يمر 

 بأزمة.

 القول:

 «ستصبح أقوى بسبب ما حدث»

 قد يكون غير مناسب في لحظة الألم.

 الأفضل:
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وما الذي يمكن  ما حدث مؤلم، وسنرى لاحقاً ما الذي يمكن فعله الآن»

 «تعلمه.

 القوة الهادئة

 القوة ليست دائماً شيئاً مرئياً.

 قد تكون:

 أن تستمر في روتين بسيط.

 أن ترفض قراراً اندفاعياً.

 أن تطلب المساعدة.

 أن تعترف بأنك لا تعرف.

 أن تبدأ من الصفر.

 أن تقبل تغيير الخطة.

 أن تتوقف عن إثبات نفسك للآخرين.

 الفشل الاجتماعي

 قد يخاف الإنسان من نظرة الآخرين بعد الفشل.

 لكن الناس منشغلون بحياتهم أكثر مما نتصور غالباً.

 لا ينبغي بناء الحياة بالكامل على تجنب الحكم الاجتماعي.

 السمعة

 السمعة تبُنى عبر الزمن.
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قد يضر خطأ واحد بالثقة، لكن يمكن في بعض الحالات إعادة بنائها من 

 خلال:

 الصدق.

 حمل المسؤولية.ت

 التغيير.

 الاستمرارية.

 الأفعال المتكررة.

 الاعتذار والإصلاح

 إذا كان الفشل تسبب في ضرر لشخص آخر، لا يكفي أن تقول:

 «.تعلمت»

 يجب أن تسأل:

 هل يمكن إصلاح الضرر؟

 هل يجب التعويض؟

 هل يجب تغيير السلوك؟

 التعلم الحقيقي يظهر في التصرف.

 الخوف من الفشل

جعل الخوف الإنسان لا يجرب أي شيء، فإنه يحميه من بعض إذا 

 الخسائر لكنه يمنعه أيضاً من بعض الفرص.

 الحل ليس تجاهل المخاطر.
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 بل اختيار مخاطر يمكن تحملها.

 المخاطرة المحسوبة

 قبل تجربة مشروع أو قرار مهم:

 ما الحد الأقصى للخسارة؟

 هل أستطيع تحملها؟

 ماذا أتعلم؟

 البدء بحجم أصغر؟هل يمكن 

 هل توجد طريقة لاختبار الفكرة؟

 هذه الأسئلة تجعل المخاطرة أكثر عقلانية.

 عدم تمجيد المخاطرة

 المخاطرة ليست شجاعة في حد ذاتها.

 قد تكون حكيمة أو غير حكيمة حسب السياق.

 الشجاعة لا تعني تجاهل المعلومات.

 الإنسان والاحتمالات

 ثير من المجالات.لا توجد نتيجة مضمونة في ك

يمكن أن تفعل كل شيء بطريقة جيدة ولا تحصل على النتيجة التي 

 توقعتها.

 هذا لا يعني أن العملية بلا قيمة.
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لذلك يجب تقييم القرارات أيضاً بناءً على جودة العملية، لا النتيجة 

 وحدها.

 سجل الأزمات

 من المفيد بعد الأزمة تسجيل:

 ماذا حدث؟

 ما الذي ساعد؟

 الذي زاد المشكلة؟ما 

 من ساعدني؟

 ما الموارد التي كنت أفتقدها؟

 ما الذي سأفعله بشكل مختلف؟

 هذا يحول التجربة إلى معرفة شخصية.

 صندوق الطوارئ النفسي

يمكن أن يكون لديك مجموعة من الإجراءات التي تعرف مسبقاً أنها 

 تساعدك على العودة إلى الاستقرار:

 شخص موثوق.

 مكان هادئ.

 مشي.

 نوم.

 تقليل الأخبار.
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 إيقاف القرارات الكبرى مؤقتاً.

 كتابة المشكلة.

 تحديد الإجراء التالي.

 طلب المساعدة المهنية عند الحاجة.

 ليس هذا علاجاً لكل مشكلة، لكنه نظام وقائي.

 لا تجعل الهاتف غرفة الطوارئ النفسية

 عندما يشعر الإنسان بالضيق، قد يلجأ فوراً إلى:

 ى.المحتو

 التصفح.

 الأخبار.

 التعليقات.

 المراسلات.

 لكن التشتيت لا يحل المشكلة دائماً.

 اسأل:

 هل أنا أستخدم الهاتف لحل المشكلة أم للهروب من الشعور؟

 الهروب والتعافي

 هناك فرق بين الراحة والهروب.

 الراحة تعيد الطاقة.

 الهروب يؤجل المشكلة دون حلها.
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 قد تكون راحة.مشاهدة فيلم بعد يوم صعب 

 قضاء ست ساعات في التصفح لتجنب مهمة مهمة قد يكون تجنباً.

 السلوك نفسه قد يكون مختلف الوظيفة حسب السياق.

 المرونة الرقمية

 تعلم أن تخرج من النظام الرقمي عندما تحتاج.

 ليس كل حدث يحتاج رداً فورياً.

 وليس كل خبر يحتاج متابعة.

 وليس كل رأي يحتاج نقاشاً.

 الأخبار والقلق

 الاستهلاك المستمر للأخبار قد يزيد الإحساس بأن الخطر موجود دائماً.

لذلك يمكن تحديد أوقات للاطلاع على المعلومات، مع الاعتماد على 

 مصادر موثوقة عندما تكون المعلومة مهمة.

 الأزمات الجماعية

 أكبر.في الكوارث أو الأزمات العامة، يصبح الإنسان جزءاً من نظام 

 هنا تظهر أهمية:

 المعلومات الموثوقة.

 اتباع التعليمات الرسمية المناسبة.

 التعاون.

 تجنب نشر الشائعات.
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 مساعدة الآخرين ضمن القدرة.

 المرونة الأخلاقية

 لا ينبغي أن تصبح المرونة مبرراً لفعل أي شيء من أجل البقاء.

 القيم مهمة خصوصاً تحت الضغط.

 الأزمة قد تختبر:

 صدق.ال

 الأمانة.

 المسؤولية.

 الرحمة.

 القدرة على احترام الآخرين.

 ماذا تفعل عندما تنهار الخطة؟

 ارجع إلى أربعة أسئلة:

 ما الذي ما زال صحيحا؟ً

 ما الذي تغير؟

 ما الذي أصبح غير ممكن؟

 ما الخيار التالي الأكثر واقعية؟

 هذه الأسئلة تمنع التعلق بالخطة القديمة.

 الانتكاسالعودة بعد 

 الانتكاس ليس دليلاً على أن التغيير مستحيل.
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 حلل:

 ما الذي سبق الانتكاس؟

 هل كنت متعبا؟ً

 هل حدث ضغط؟

 هل تغيرت البيئة؟

 هل كان النظام صعبا؟ً

 ثم عدل النظام.

 لا تعتمد على قوة الشخصية وحدها

 الشخصية مهمة.

 ضاً.لكن البيئة والموارد والعلاقات والصحة والظروف مهمة أي

 تبسيط غير علمي.« ضعف شخصية»تفسير كل مشكلة بأنها 

 المرونة كنظام

 يمكن التفكير في المرونة كمنظومة:

 صحة أساسية.

 نوم.

 علاقات داعمة.

 موارد.

 مهارات.

 معنى.
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 قدرة على التنظيم الانفعالي.

 مرونة في الخطط.

 احتياطيات.

 تعلم من التجربة.

 طلب المساعدة.

 حماية. كل عنصر يضيف طبقة

 بناء المرونة قبل الأزمة

 أفضل وقت لبناء بعض عناصر المرونة هو قبل الأزمة.

 لا تنتظر فقدان العمل حتى تبدأ بتعلم مهارة.

 لا تنتظر مشكلة مالية حتى تفهم ميزانيتك.

 لا تنتظر الانهيار حتى تبحث عن دعم.

 لا تنتظر المرض حتى تهتم بصحتك.

 تقلل بعض أنواع الهشاشة.الوقاية ليست ضماناً، لكنها 

 المرونة المالية

 أنفق أقل من قدرتك عندما يكون ذلك ممكناً.

 ابنِ احتياطياً.

 تجنب التزامات لا تستطيع تحملها.

 تعلم أساسيات المال.

 لا تعتمد على مصدر واحد للدخل إذا كان بناء بدائل مناسباً لوضعك.
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 على الحركة. هذه ليست ضمانات، لكنها تزيد بعض أشكال القدرة

 المرونة المهنية

 تعلم باستمرار.

 احتفظ بسجل مهني.

 طور مهارات قابلة للنقل.

 ابنِ علاقات مهنية محترمة.

 افهم سوقك.

 راقب التغيرات.

 لا تجعل معرفتك مرتبطة بأداة واحدة فقط إذا كان المجال يتغير بسرعة.

 المرونة المعرفية

 أدلة جديدة.كن مستعداً لتغيير رأيك عندما تظهر 

 لكن لا تغير رأيك لمجرد ضغط اجتماعي.

 المرونة الفكرية ليست غياب المبادئ.

 إنها القدرة على تحديث الاستنتاجات وفق المعلومات.

 المرونة العاطفية

 الشعور يتغير.

 اليوم قد يكون صعباً.

 غداً قد يكون أفضل.

 لا تتخذ كل مشاعرك المؤقتة كحقيقة عن حياتك كلها.
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 اليوم الصعب قاعدة

 في اليوم الصعب:

 قلل المطلوب.

 لا تلغِ كل شيء.

 حافظ على الأساس.

 نم.

 كل.

 تحرك قليلاً.

 تواصل مع شخص موثوق.

 ثم أعد التقييم.

 قاعدة اليوم التالي

ً »بعد الأزمة، لا تنتظر أن تصبح   «.مستعداً تماما

 ابدأ بأصغر خطوة واقعية.

 العودة نفسها تحتاج إلى تدريب.

 التكيفعلم 

 التكيف ليس قبول كل شيء.

إنه تعديل السلوك وفق الواقع مع الحفاظ على القيم والأهداف الأساسية 

 عندما يكون ذلك ممكناً.

 إذا تغيرت البيئة، قد تحتاج إلى تغيير الاستراتيجية.
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 مثال عملي

 كان الهدف:

 بناء مشروع بدوام كامل.

 حدثت أزمة مالية.

 قد يصبح النظام:

 ي لتأمين الدخل.عمل أساس

 مشروع جانبي بحجم أصغر.

 تعلم مستمر.

 ادخار.

 إعادة تقييم بعد فترة.

 الهدف قد يبقى.

 لكن الطريق يتغير.

 مثال آخر

 كان الهدف:

 الدراسة خمس ساعات يومياً.

 حدث ضغط عائلي.

 بدلاً من ترك الدراسة تماماً:

 ساعة مركزة.

 مراجعة أساسية.
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 تأجيل المواد الأقل أهمية.

 ثم العودة تدريجياً.

 هذا هو الانضباط المرن.

 المثال الثالث

 كان الشخص يخطط للاستثمار بمبلغ معين.

 حدث انخفاض كبير في السيولة الشخصية.

 الأولوية قد تتحول إلى الاحتياطي وإدارة الالتزامات.

 ، بل لأن الظروف تغيرت.«سيئاً »ليس لأن الاستثمار أصبح 

 ناسب الوضع الحقيقي.القرار المالي يجب أن ي

 إعادة تعريف النجاح

 أحياناً يكون النجاح في الأزمة:

 أن تمنع المشكلة من أن تصبح أسوأ.

 ثم:

 أن تستعيد الاستقرار.

 ثم:

 أن تبدأ البناء.

 لا تقيس نفسك دائماً بمعايير الأيام العادية عندما تمر بظرف غير عادي.
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 متى تحتاج إلى مساعدة متخصصة؟

الألم أو القلق أو الخوف أو الحزن شديداً أو مستمراً ويؤثر عندما يصبح 

بصورة واضحة في النوم أو العمل أو الدراسة أو العلاقات أو القدرة على 

أداء الحياة اليومية، فإن الاستشارة مع مختص في الصحة النفسية قد 

 تكون مناسبة.

شر، فيجب وإذا ظهرت أفكار بإيذاء النفس أو الانتحار أو وجود خطر مبا

طلب المساعدة الطارئة المحلية فوراً والتواصل مع شخص موثوق وعدم 

 البقاء وحيداً مع الخطر.

 هذه ليست علامة ضعف.

 إنها استجابة سلامة.

 علمياً، متى نكون حذرين؟

 يجب الحذر من الادعاءات التي تقول:

 «.كل أزمة تجعلك أقوى»

 «.فكر بإيجابية ولن تتألم»

 «.ي كل شيءالعقل وحده يشف»

 «.الإرادة تحل كل المشكلات»

 هذه عبارات جذابة، لكنها تبسط الواقع.

 الإنسان يحتاج أحياناً إلى:

 وقت.

 راحة.
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 دواء عند الحاجة وتحت إشراف طبي.

 علاج نفسي.

 دعم اجتماعي.

 مساعدة مالية.

 تدخل قانوني.

 بيئة آمنة.

 حل عملي للمشكلة.

 المرونة ليست إنكاراً 

 ليس قوة. إنكار الألم

 قول:

 «أنا بخير»

 بينما كل المؤشرات تقول عكس ذلك قد يؤخر طلب المساعدة.

 القوة قد تكون أن تقول:

 «.أنا متعب وأحتاج إلى مساعدة»

 المرونة ليست قسوة على النفس

 لا تستخدم هذا الباب لتقول:

 «.يجب أن أتحمل كل شيء»

 استخدمه لتقول:
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نفسي، وأتعلم، وأتحرك فيما سأتعامل مع الواقع بصدق، وأحمي »

 «.أستطيع

 دستور المرونة

 لا تنكر الواقع.

 لا تجعل الألم هوية.

 لا تحول الفشل إلى حكم نهائي.

 لا تحمل نفسك مسؤولية ما لا تستطيع التحكم فيه.

 لا تعتمد على الإرادة وحدها.

 ابنِ احتياطيات قبل الأزمات.

 حافظ على علاقات صحية.

 للنقل.تعلم مهارات قابلة 

 خطط للبدائل.

 اسمح لنفسك بالحزن.

 اطلب المساعدة عند الحاجة.

 عدل الخطة عندما يتغير الواقع.

 لا تخلط المثابرة بالعناد.

 ولا تجعل المرونة مبرراً لقبول الأذى.

 الخلاصة الكبرى للباب الحادي عشر

 الحياة ليست مشروعاً يمكن التحكم في كل متغيراته.
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 ك لا تضمن.يمكنك أن تخطط، لكن

 يمكنك أن تعمل، لكنك لا تتحكم في كل النتائج.

 يمكنك أن تحب، لكنك لا تتحكم في قرارات الآخرين.

 يمكنك أن تستثمر، لكنك لا تتحكم في السوق.

 يمكنك أن تتعلم، لكنك لا تعرف كل ما سيحدث.

 يمكنك أن تبني مشروعاً، لكن البيئة قد تتغير.

 في محاولة السيطرة على العالم كله. لهذا لا تكون القوة الحقيقية

 القوة العملية هي بناء قدرة على الاستجابة.

 أن تعرف ماذا تفعل عندما تتغير الخطة.

 أن تعرف ماذا تفعل عندما تخسر.

 أن تعرف كيف تتوقف عندما يصبح الاستمرار خطراً.

 أن تعرف كيف تبدأ من جديد.

 أن تعرف متى تطلب المساعدة.

الإنسان لا يحتاج إلى أن يكون غير قابل للكسر كي وأن تعرف أن 

 يستمر.

 قد ينكسر شيء في الخطة.

 قد تتغير الهوية.

 قد تضيع فرصة.

 قد ينتهي طريق.
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 لكن هذا لا يعني أن كل الطرق انتهت.

 المرونة هي القدرة على إعادة رسم الخريطة عندما تتغير الأرض.

 وهنا يكتمل معنى الأبواب السابقة.

 نتباه يعلمك أين تضع عقلك.علم الا

 قوة الآن تعلمك أين تضع وعيك.

 إدارة الطاقة تعلمك كيف تحافظ على الوقود.

 علم القرار يعلمك كيف تختار.

 علم النفس يعلمك كيف تفهم استجابتك الداخلية.

 علم العادات يعلمك كيف تحول السلوك إلى نظام.

 .علم الأهداف يعلمك كيف تحول الرؤية إلى تنفيذ

 أما المرونة فتعلمك ماذا تفعل عندما لا تسير الحياة وفق الخطة.

 وهذه النقطة هي التي تجعل الإنسان قادراً على الاستمرار.

 لأن الحياة الحقيقية ليست خطاً مستقيماً.

 إنها سلسلة من:

 اختيارات.

 نتائج.

 أخطاء.

 تغيرات.

 خسائر.
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 فرص.

 تعلم.

 إعادة بناء.

 ثم اختيارات جديدة.

يمكن أن تتحكم في كل ما سيحدث لك، لكن يمكنك بناء نظام يساعدك  لا

على التعامل مع ما يحدث، والتعلم منه، والعودة إلى الحركة عندما 

 يصبح ذلك ممكناً.

وهنا ينتقل الكتاب إلى مرحلة جديدة: بعد بناء الإنسان من الداخل، يجب 

قراراته؛ البيئة الخارجية التي تؤثر في عقله ووقته وأن ندرس 

التكنولوجيا، المعلومات، المجتمع، العلاقات، المقارنة، الاقتصاد الرقمي، 

وضوضاء العالم الحديث، وكيف يحمي الإنسان انتباهه وحياته من 

 الاستنزاف المستمر.

 الاستمارة الشاملة لتقييم الحياة وإدارة الوقت والأزمات والمال والمشاكل

 مقدمة الاستمارة

ليست اختباراً للحكم على الإنسان، وليست وسيلة لإعطاء هذه الاستمارة 

نفسك حكماً نهائياً بالنجاح أو الفشل. وظيفتها أن تساعدك على رؤية 

وضعك الحالي كما هو، وأن تفرق بين ما تعتقد أنه مشكلة وما يمثل 

المشكلة فعلاً، وأن تحدد ما خسرته وما ربحته، وما تستطيع تغييره وما 

 سيطرتك، وأين يوجد الخلل الذي يمنعك من التقدم. يقع خارج نطاق

املأ الاستمارة بصدق وهدوء، ولا تحاول تقديم صورة مثالية عن نفسك. 

الهدف ليس إرضاء أحد، وإنما الوصول إلى تشخيص واقعي يمكن البناء 

 عليه.
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 الحالة الحالية

 اكتب وصفاً صريحاً لوضعك الحالي كما هو. أين تعيش في مسارك الآن؟

ماذا تعمل أو تدرس؟ ما المسؤوليات التي تتحملها؟ ما أهم الأشياء التي 

تشغل تفكيرك؟ ما أكبر مشكلة تواجهها حاليا؟ً وما الشيء الذي تريد 

 تغييره أكثر من غيره؟

اكتب أيضاً ما الذي تعتبره أهم هدف في المرحلة الحالية، وما الذي 

لأشهر القادمة، وما الذي تخشى خسارته، وما الذي تتمنى تحقيقه خلال ا

 تريد أن تكون قد غيرته في حياتك بعد سنة من الآن.

 تقييم الوقت

انظر إلى يومك الحقيقي وليس إلى اليوم الذي تتمنى أن تعيشه. كيف 

توزع ساعات نومك وعملك أو دراستك وتنقلك وتعاملك مع الهاتف 

رفيه؟ ما ووسائل التواصل والتعلم والرياضة والعائلة والراحة والت

النشاط الذي يأخذ منك وقتاً كبيراً دون أن يعطيك قيمة حقيقية؟ وما 

النشاط المهم الذي تعرف أنه يستحق وقتاً أكبر ولكنك لا تمنحه الوقت 

 الكافي؟

اسأل نفسك بصدق: هل أنا مشغول فعلاً أم أنني مشتت؟ هل أعمل على 

ون؟ هل أبدأ يومي الأشياء المهمة أم أستجيب باستمرار لما يطلبه الآخر

وفق أولوياتي أم وفق الإشعارات والرسائل؟ هل أنهي يومي وأنا أعرف 

 أين ذهبت ساعاتي؟

حدد أكبر مصدر لإهدار الوقت في حياتك، ثم حدد أكبر نشاط لو خصصت 

 له وقتاً منتظماً يمكن أن يحدث فرقاً حقيقياً في مستقبلك.

 تقييم الانتباه

أو الدراسة؟ هل تستطيع البقاء على مهمة كيف هو تركيزك أثناء العمل 

واحدة فترة مناسبة دون الانتقال إلى الهاتف أو الرسائل أو مواقع 
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التواصل؟ هل تقرأ بتركيز أم تنتقل بين مصادر كثيرة؟ هل تستطيع 

 الجلوس بهدوء دون الحاجة إلى محتوى مستمر؟

شكلة في اكتب أكثر ثلاثة أشياء تشتت انتباهك، ثم اسأل نفسك هل الم

ضعف الإرادة فقط أم أن البيئة نفسها مصممة بطريقة تجعل التشتت 

 سهلاً.

راجع هاتفك وتطبيقاتك وإشعاراتك ومصادر الأخبار والمحتوى الذي 

تتابعه. اسأل نفسك ما الذي يضيف إلى حياتي وما الذي يستهلك انتباهي 

 فقط.

 تقييم الطاقة والضغط

الأسبوع؟ كيف هو نومك؟ كيف هو كيف تشعر جسدياً خلال معظم أيام 

تركيزك؟ هل تستيقظ بطاقة كافية أم تبدأ اليوم وأنت مرهق؟ هل تشعر 

 بأن الضغط أصبح مستمرا؟ً هل تستطيع الراحة دون الشعور بالذنب؟

حدد مصادر الضغط التي تأتي من العمل والمال والأسرة والعلاقات 

ظيم. ثم اسأل عن كل والصحة والمستقبل والدراسة والمجتمع وعدم التن

مصدر: هل أستطيع التحكم فيه؟ هل أستطيع التأثير فيه؟ أم أنه خارج 

 نطاق سيطرتي؟

إذا كان مصدر الضغط تحت سيطرتك، حدد الإجراء الذي يمكنك اتخاذه. 

وإذا كان خارج سيطرتك، حدد ما يمكنك فعله لحماية نفسك من آثاره بدلاً 

 م في شيء لا تملكه.من استنزاف طاقتك في محاولة التحك

 تقييم المشاكل

اكتب جميع المشاكل التي تواجهها حالياً كما تراها، ثم أعد النظر إليها 

وحاول تقسيمها إلى مشاكل مالية ومهنية وصحية وشخصية وعائلية 

 واجتماعية وتعليمية ونفسية وتنظيمية.
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اشرح المشكلة. هل الدخل «. لدي مشكلة مالية»لا تكتفِ بكتابة 

منخفض؟ هل المصروفات مرتفعة؟ هل توجد ديون؟ هل لا يوجد 

احتياطي؟ هل المشكلة في مهارة الدخل؟ هل المشكلة في الإنفاق؟ هل 

 توجد خسارة استثمارية؟ هل يوجد عدم استقرار في العمل؟

حدد هل «. لدي مشكلة في العمل»وبالطريقة نفسها، لا تكتب فقط 

بيئة العمل أم الراتب أم المسار المهني  المشكلة في المهارة أم المدير أم

 أم الضغط أم عدم وضوح المسؤوليات أم غياب التطور.

 تحديد المشكلة الجذرية

اختر أكبر مشكلة حالية واسأل نفسك ما الذي يحدث فعلياً. ما أعراض 

المشكلة؟ متى بدأت؟ ما الظروف التي تجعلها تظهر؟ ما السبب المباشر؟ 

 ف خلف السبب المباشر؟وما الأسباب التي تق

حاول أن تفرق بين المشكلة والنتيجة. قد يكون نقص المال نتيجة وليس 

المشكلة الأصلية. وقد يكون التأخر عن العمل نتيجة وليس السبب. وقد 

يكون التوتر نتيجة لسلسلة طويلة من النوم السيئ والضغط وسوء 

 التنظيم.

ف عدة مشاكل أخرى في اسأل نفسك ما المشكلة التي إذا تحسنت ستخف

 الوقت نفسه.

 تقييم خطورة المشاكل

عند النظر إلى كل مشكلة، فكر في مدى أهميتها، ومدى استعجالها، 

وحجم الضرر الذي يمكن أن تحدثه إذا استمرت، واحتمال تفاقمها، 

 ومدى قدرتك على التأثير فيها.

الأساسي المشكلة التي تؤثر في السلامة أو الصحة أو السكن أو الدخل 

 قد تحتاج إلى أولوية مختلفة عن مشكلة بسيطة يمكن تأجيلها.
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لا تجعل كثرة المشاكل سبباً للفوضى. عندما تصبح المشاكل كثيرة، ابحث 

 عن الأولويات وعن المشكلات التي تغذي غيرها.

 تقييم الأزمات

هل مررت خلال الفترة الأخيرة بأزمة حقيقية؟ ماذا حدث؟ ما أول شيء 

هل أوقفت الضرر أم دخلت مباشرة في قرارات جديدة؟ هل كانت  فعلته؟

لديك معلومات كافية؟ هل اتخذت قرارات تحت تأثير الخوف أو الغضب؟ 

هل كان لديك احتياطي مالي أو اجتماعي أو مهني؟ هل طلبت المساعدة 

 عندما احتجت إليها؟

قبل حدوثها اكتب ما تعلمته من الأزمة، وما الشيء الذي لو كان موجوداً 

 لكان خفف أثرها.

ثم اسأل نفسك ما الذي تحتاج إلى بنائه الآن حتى تكون أكثر استعداداً 

 للأزمة القادمة.

 تقييم المال

اكتب دخلك الشهري الفعلي، ثم اكتب مصروفاتك الأساسية ومصروفاتك 

الاختيارية وديونك والتزاماتك والادخار والاستثمارات والاحتياطي 

 المالي.

عرف بالضبط أين يذهب دخلك؟ هل لديك فائض؟ هل تعيش من شهر هل ت

إلى شهر؟ هل لديك احتياطي للطوارئ؟ هل توجد ديون تضغط على 

تدفقاتك النقدية؟ هل تحتاج إلى خفض المصروفات أم زيادة الدخل أم 

 معالجة الديون أم بناء احتياطي أم تحسين مهاراتك؟

ل الشهر القادم، وما الذي يحتاج اسأل نفسك ما الذي أستطيع تغييره خلا

 إلى عدة أشهر أو سنوات.

392



 تقييم الثروة

لا تقيس وضعك المالي بالدخل فقط. انظر إلى قدرتك على الادخار، 

واستقرار دخلك، وحجم ديونك، واحتياطك، ومهاراتك، وأصولك، 

 وقدرتك على تحمل الطوارئ.

ما يدخل؟ هل أتعلم اسأل نفسك هل أنا أبني أماناً مالياً أم أستهلك كل 

مهارات تزيد قدرتي على الكسب؟ هل أفهم الاستثمارات التي أضع فيها 

أموالي؟ هل أعرف المخاطر والرسوم والسيولة والمدة الزمنية؟ هل 

 أستثمر لأنني أفهم الأصل أم لأن الآخرين يتحدثون عنه؟

 تقييم العمل والمهنة

ها؟ ما المهارات التي يطلبها ما الذي تفعله حاليا؟ً ما المهارات التي تملك

السوق في مجالك؟ ما نقاط قوتك؟ أين توجد فجوة بين قدراتك الحالية 

 وما تحتاجه للوصول إلى المرحلة التالية؟

هل تعمل فقط مقابل الوقت أم أنك تبني مهارات وأصولاً مهنية يمكن أن 

 تزيد قيمتك مستقبلا؟ً هل لديك خطة لتطوير نفسك؟ هل تستطيع تغيير

 المسار إذا تغير السوق؟

 تقييم التعلم

ماذا تعلمت خلال السنة الماضية؟ هل كان تعلمك مجرد استهلاك 

للمحتوى أم أنك طبقت ما تعلمته؟ هل تستطيع شرح المهارات التي 

 درستها؟ هل تستطيع استخدامها في مشكلة حقيقية؟

حياتك حدد المهارة التي إذا أتقنتها يمكن أن يكون لها أكبر أثر في 

 المهنية أو المالية أو الشخصية.
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 تقييم العلاقات

ما الأشخاص الذين يمنحونك دعماً واحتراما؟ً ما العلاقات التي تحتاج إلى 

مزيد من الاهتمام؟ هل لديك علاقات تستنزفك باستمرار؟ هل تعرف كيف 

 تضع الحدود؟ هل تستطيع قول لا عندما يكون الطلب غير مناسب؟

طي الأشخاص المهمين في حياتي وقتاً حقيقياً أم اسأل نفسك هل أع

أكتفي بالقول إنهم مهمون؟ هل أستمع؟ هل أعتذر عندما أخطئ؟ هل 

 أصلح ما يمكن إصلاحه؟

 تقييم الصحة

كيف هو نومك؟ كيف هي حركتك اليومية؟ كيف هو غذاؤك؟ هل لديك 

أعراض مستمرة تحتاج إلى تقييم طبي؟ هل يؤثر الضغط في جسدك 

 وتركيزك؟ونومك 

لا تستخدم هذه الاستمارة لتشخيص مرض. إذا كانت هناك أعراض 

 صحية مستمرة أو شديدة، فالتقييم الطبي هو الطريق المناسب.

 تقييم الحياة النفسية

ما أكثر الأفكار التي تتكرر في ذهنك؟ هل تعيش كثيراً في الماضي أم 

لآخرين؟ هل تجد المستقبل؟ هل تميل إلى الاجترار؟ هل تخاف من تقييم ا

 صعوبة في الاسترخاء؟ هل تستطيع التمييز بين الشعور والواقع؟

اكتب أكثر فكرة تزعجك، ثم اكتب ما الدليل عليها، وما الذي هو تفسير 

 فقط، وما الذي تستطيع فعله الآن.

إذا أصبح الضغط أو القلق أو الحزن شديداً أو مستمراً ويؤثر في حياتك 

 مختص ليس فشلاً ولا ضعفاً. اليومية، فطلب مساعدة
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 تقييم الخسائر

اكتب ما تعتقد أنك خسرته في السنوات الأخيرة. قد يكون مالاً أو وقتاً أو 

 فرصاً أو علاقات أو صحة أو مهارات أو ثقة أو مشاريع.

ثم أمام كل خسارة اسأل: هل كانت نتيجة قرار مني؟ أم نتيجة ظروف 

 ؟خارجية؟ أم نتيجة خليط بين الاثنين

ما الذي كان يمكن منعه؟ وما الذي لم يكن في قدرتي منعه؟ وما الذي 

 أستطيع إصلاح أثره الآن؟

 لا تستخدم هذه المرحلة لمعاقبة نفسك. استخدمها لاستخراج المعلومات.

 تقييم المكاسب

اكتب ما ربحته رغم كل الصعوبات. ما المهارات التي اكتسبتها؟ ما 

ما الأخطاء التي جعلتك أكثر وعيا؟ً ما الخبرات التي أصبحت تملكها؟ 

العلاقات الجيدة التي بنيتها؟ ما الأزمات التي تجاوزتها؟ ما القرارات 

 الجيدة التي اتخذتها؟

قد تكون بعض المكاسب غير مالية. قد تكون معرفة أو نضجاً أو قدرة 

 على التعامل مع الضغط أو استقلالاً أكبر أو فهماً أفضل لنفسك.

 للتحديد الخ

بعد جمع المعلومات، اسأل أين يوجد الخلل الحقيقي. هل المشكلة في 

المعرفة لأنك لا تعرف ماذا تفعل؟ هل المشكلة في المهارة لأنك تعرف 

ولكنك لا تستطيع التنفيذ؟ هل المشكلة في الانضباط لأنك تستطيع ولكنك 

جاه لا تكرر السلوك؟ هل المشكلة في البيئة لأن المحيط يدفعك في الات

المعاكس؟ هل المشكلة في الموارد لأنك لا تملك الوقت أو المال أو 

الأدوات؟ هل المشكلة في القرار لأنك اخترت الاتجاه الخطأ؟ هل المشكلة 

في التنفيذ لأن الخطة جيدة لكن التطبيق ضعيف؟ هل المشكلة في 
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المتابعة لأنك لا تقيس النتائج؟ أم أن المشكلة في التكيف لأنك ترفض 

 تعديل الخطة رغم تغير الواقع؟

 هذا السؤال هو قلب الاستمارة.

 تقييم ما يمكن التحكم فيه

قسم كل مشكلة إلى ثلاثة مجالات ذهنية. هناك أشياء تحت سيطرتك 

المباشرة، مثل بعض قراراتك وسلوكياتك واستخدامك للوقت. وهناك 

قات أشياء يمكنك التأثير فيها دون ضمان النتيجة، مثل بعض العلا

والمفاوضات والعمل والفرص. وهناك أشياء لا تستطيع التحكم فيها، 

 مثل الماضي وقرارات الآخرين وكثير من الأحداث الخارجية.

ركز أكبر قدر من طاقتك على المجال الأول، واستخدم الحكمة والتفاوض 

 في المجال الثاني، وتعلم القبول والتكيف مع المجال الثالث.

 السابقةتقييم القرارات 

اختر ثلاثة قرارات مهمة اتخذتها. ماذا كنت تعرف وقت اتخاذ القرار؟ 

ماذا كنت تتوقع؟ ما البدائل التي كانت أمامك؟ ما المخاطر التي رأيتها؟ ما 

 الذي لم تراه؟ ماذا حدث فعلاً؟

ثم لا تسأل فقط هل كانت النتيجة جيدة أم سيئة. اسأل هل كان القرار 

 المعلومات المتاحة في ذلك الوقت.منطقياً بناءً على 

 بعد ذلك حدد ما الذي ستفعله بشكل مختلف في قرار مشابه مستقبلاً.

 تقييم الوقت مقابل القيمة

راجع الأنشطة التي تأخذ أكبر جزء من يومك واسأل عن القيمة التي 

تنتجها. هل تمنحك دخلا؟ً هل تبني مهارة؟ هل تحافظ على صحتك؟ هل 

 ؟ هل توفر راحة ضرورية؟ هل تخدم قيمة أساسية؟تقوي علاقة مهمة
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إذا كان نشاط ما لا يحقق شيئاً مهماً ولا يقدم راحة ضرورية، فقد يكون 

 مرشحاً للحذف أو التقليل.

 تقييم النجاح

ما تعريفك للنجاح؟ هل هو المال؟ الحرية؟ الاستقرار؟ العمل الذي تحبه؟ 

 ير؟ الجمع بين عدة أشياء؟الأسرة؟ المعرفة؟ الصحة؟ الاستقلال؟ التأث

اكتب تعريفك الشخصي للنجاح، ثم قارن هذا التعريف بالطريقة التي 

 تعيش بها فعلياً.

قد يكون الإنسان يقول إنه يريد الحرية، لكنه يبني حياة تعتمد على 

التزامات لا تسمح له بالحرية. وقد يقول إنه يريد الصحة، لكنه يعطيها 

 آخر مكان في جدول حياته.

 تقييم التوازن

هل العمل يأخذ كل طاقتك؟ هل المال يسيطر على قراراتك؟ هل أهملت 

الأسرة؟ هل أهملت صحتك؟ هل لا يوجد وقت للراحة؟ هل لا يوجد وقت 

 للتعلم؟

لا تبحث عن توازن مثالي يومياً. ابحث عن نظام طويل المدى يمكن أن 

 يستمر دون أن يدمر جانباً أساسياً من حياتك.

 صلاحخطة الإ

بعد التشخيص، اختر مشكلة واحدة أساسية تريد البدء بها. اكتب لماذا 

اخترتها، وما النتيجة التي تريد الوصول إليها، وما أصغر خطوة تستطيع 

تنفيذها، وما الموارد التي تحتاجها، وما المخاطر التي تتوقعها، وكيف 

 ستقيس التقدم، ومتى ستراجع النتيجة.

يء في وقت واحد. إصلاح مشكلة أساسية قد يفتح لا تحاول إصلاح كل ش

 الطريق أمام إصلاح مشاكل أخرى.
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 مراجعة يومية

في نهاية كل يوم، اسأل نفسك ماذا أنجزت، وأين ضاع الوقت، وما الذي 

استنزف طاقتك، وما المشكلة التي ظهرت، وما الشيء الذي تعلمته، وما 

 أهم شيء يجب أن تفعله غداً.

 جعة لإهانة نفسك. استخدمها لتعديل النظام.لا تستخدم المرا

 مراجعة أسبوعية

في نهاية الأسبوع، راجع الوقت والمال والطاقة والعمل والتعلم والصحة 

والعلاقات. اكتب أكبر مكسب وأكبر خسارة وأكبر مشكلة وأهم درس 

 وأهم قرار للأسبوع القادم.

أن أبدأه، وما اسأل نفسك ما الذي يجب أن أتوقف عنه، وما الذي يجب 

 الذي يجب أن أستمر فيه.

 مراجعة شهرية

في نهاية كل شهر، انظر إلى الاتجاه وليس إلى يوم واحد. هل تحسن 

وضعك المالي؟ هل زادت مهاراتك؟ هل تحسن تنظيم وقتك؟ هل أصبحت 

أكثر قدرة على التعامل مع الضغط؟ هل تحسنت علاقاتك؟ هل هناك 

 مشكلة تتكرر رغم محاولاتك؟

ا تكرر الفشل في مجال معين، لا تكرر الخطة نفسها تلقائياً. راجع إذ

 الفرضية والنظام والبيئة.

 المراجعة السنوية

في نهاية السنة، اكتب ما ربحته وما خسرته وما تعلمته وما بنيته وما 

تركته. حدد أكبر ثلاثة تغييرات حدثت في شخصيتك وعملك ومالك 

 وعلاقاتك وصحتك.

 الأهم: هل أصبحت حياتي أقرب إلى الحياة التي أريدها؟ ثم اسأل السؤال
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 الخطة النهائية

بعد الانتهاء من الاستمارة، اكتب في فقرة واحدة وضعك الحالي. ثم اكتب 

في فقرة ثانية أهم مشكلة تحتاج إلى حل. ثم اكتب في فقرة ثالثة السبب 

ع فعله الأساسي الذي تراه وراءها. ثم اكتب في فقرة رابعة ما تستطي

الآن. ثم اكتب في فقرة خامسة ما ستقيسه خلال الفترة القادمة. وأخيراً 

 اكتب التاريخ الذي ستعود فيه إلى هذه الاستمارة لتقييم التغيير.

 الخلاصة

الهدف من هذه الاستمارة ليس أن تجد حياة بلا مشاكل، لأن الحياة لا 

إلى « مختلطكل شيء »تخلو من المشاكل. الهدف أن تنتقل من حالة 

أعرف ماذا يحدث، وأعرف ما الذي يمكن تغييره، وأعرف ما »حالة 

 «.الذي يجب أن أبدأ به

المنهج الكامل هو أن تلاحظ الواقع، ثم تعرف المشكلة، ثم تفككها، ثم 

تميز السبب من العرض، ثم تحدد الأولوية، ثم تقيس المخاطر، ثم تختار 

 .الإجراء، ثم تنفذ، ثم تراجع، ثم تعدل

وفي المال تبدأ من معرفة الدخل والمصروف والفائض والديون 

والاحتياطي والمخاطر. وفي الوقت تبدأ من معرفة أين تذهب الساعات 

وما الذي يستحقها. وفي الأزمات تبدأ من حماية الأساسيات وإيقاف 

الضرر قبل التفكير في الحلول الطويلة. وفي الضغط تبدأ من تحديد 

يقع تحت سيطرتك وما يقع خارجها. وفي المشاكل مصدر الضغط وما 

تبدأ من التشخيص قبل العلاج. وفي النجاح تبدأ من تعريف واضح لما 

 تريد بناءه، ثم تحويله إلى نظام قابل للتنفيذ والقياس والمراجعة.

القاعدة النهائية التي تجمع الاستمارة كلها هي أن الإنسان لا يحتاج إلى 

الكامل حتى يتقدم. يحتاج إلى فهم واقعه، ومعرفة السيطرة على حياته ب

حدوده، وحماية موارده، واختيار الأولوية، واتخاذ الخطوة التالية، ثم 

 تكرار دورة التعلم والتعديل عبر الزمن.
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 ناء الثروة وبناء الإنسانب

   استقلالً  أكثر حياة بناء إلى والعمل المال إدارة من

 وتوازناً 
 

 الكاتب المغربي بدر شاشا  

 

 الإهداء 

 شكر وتقدير

 مقدمة الكتاب 

 الكتاب؟ هذا لماذا

 والوهم  الحقيقة بين الثروة

 العملية  والحكمة العلمية المعرفة بين الفرق

 المال  قبل  الإنسان

 كغاية   وليس كأداة  المال

 والنضباط  والتراكم الوقت

 الواقعية  الحياة في ونستخدمه الكتاب هذا نقرأ كيف

 الفصل الأول: الإنسان قبل الثروة 

 والمال   الإنسان بين  العلاقة فهم
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 القتصادي  والسلوك المالية العقلية

 المالية  العادات تتكون كيف

 والستهلاك  والحاجات الرغبات

 المالية  القرارات على والمجتمع والأسرة البيئة تأثير

 الإشباع  وتأجيل النضباط

 الحافز انتظار بدل السلوك في التحكم

 الأجل  طويل التفكير

 والوهم  الطموح بين الفرق

 الذات جلد في الوقوع دون المسؤولية تحمل

 الفاعل  عقلية  إلى الضحية عقلية من

 والقرار  المشاعر بين  النفصال

 حياة  نظام إلى الوعي يتحول كيف

 الفصل الثاني: العمل والدخل وبناء القيمة 

 القيمة؟ إنتاج على  القدرة من الثروة بناء يبدأ لماذا

 الوقت  بيع مقابل  العمل

 البشري  المال ورأس  المهارة

 العمل  سوق  في الإنسان قيمة ترتفع كيف
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 المستمر  والتعلم التخصص

 المهارات اكتساب وسرعة الذاتي التعلم

 العملي  والتطبيق النظرية المعرفة

 والجتماعية  والرقمية المهنية المهارات

 والإقناع   والتفاوض التواصل

 اقتصادية  كمهارة المبيعات

 والمشروع  الحر والعمل الوظيفة

 المختلفة  الدخل مصادر

 أكبر دخل قدرة إلى المحدود الدخل من تنتقل كيف

 الأجر  على التفاوض

 المهنية  السمعة بناء

 الضغط  تحت العمل

 العمل  وجودة  الإنتاجية

 المغرب  في المهني الواقع

 مال   رأس أول إلى دخل أول من

 الفصل الثالث: هندسة المال وإدارة الدخل

 والفائض  والمصروف الدخل
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 المالي؟  الوضع تحسن بالضرورة  الدخل ارتفاع يعني ل لماذا

 الشرائية  والقوة التضخم

 الشخصية  الميزانية

 النقدي  التدفق

 والمتغيرة الثابتة المصروفات

 والكمالية  الضرورية المصروفات

 الحياة  نمط في التضخم

 الندفاعي  والستهلاك المؤجل الستهلاك

 أولً  نفسك دفع قاعدة

 كغاية  وليس كأداة الدخار

 الشخصي  المالي النظام بناء

 الطوارئ  صندوق

 السيولة  إدارة

 الديون إدارة

 الدين  تكلفة

 والتمويل  الئتمان

 الإنفاق؟ على الحقيقية قدرتك  تعرف كيف

 الأسرة وميزانية الفردية الميزانية
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 الأساسية  المالية والأدوات البنكية الحسابات

 واقعية  شخصية مالية خريطة بناء

 الفصل الرابع: رأس المال والستثمار

 فعلًا؟  الستثمار هو ما

 والستثمار  الدخار بين الفرق

 النقدي  والتدفق واللتزام الأصل بين الفرق

 والمخاطر  العائد

 للنقود   الزمنية القيمة

 المركبة  والفائدة  البسيطة الفائدة

 العوائد  استثمار وإعادة التراكم

 المال  رأس على الزمن أثر

 الحقيقي  والعائد السمي العائد

 الحقيقي  والعائد التضخم

 السيولة 

 الزمني  الأفق

 المخاطر  تحمل

 الأسهم 
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 السندات

 الستثمارية  الصناديق

 العقار 

 المشروعات 

 الأجل  قصيرة والأصول النقد

 الأصول  تنويع

 الأصول  داخل التنويع

 الستثمارات  بين الرتباط

 التوازن  إعادة

 الأجل  طويل الستثمار

 المبتدئ  للمستثمر  الشائعة الأخطاء

 فيه  أموالك تضع أن قبل الستثمار تقرأ كيف

 الفصل الخامس: المخاطر والأسواق واتخاذ القرار 

 المخاطر؟  معنى ما

 اليقين  وعدم المخاطرة بين الفرق

 الخسارة  وحجم الخسارة احتمال

 العائد  عن  البحث قبل المخاطر إدارة
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 سيناريو  أسوأ

 الأمان  هامش

 ومخاطرها   المالية الرافعة

 المتماثلة  وغير المتماثلة المخاطر

 المخاطر مقابل العائد مفهوم

 والستثمار  التداول

 الأجل  طويل والستثمار المضاربة

 الأسعار  وتقلب السيولة

 والطمع  الخوف

 السلوكية  النحيازات

 الزائدة الثقة

 القطيع  تأثير

 الخسارة  تجنب

 للتأكيد  النحياز

 الضغط  تحت القرار اتخاذ

 المالي  القرار عن المشاعر فصل

 منطقيًا؟ قرارًا الستثمار عدم يكون متى

 الدخول؟ قبل الخسارة لإدارة خطة تبني كيف
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 المخاطر؟ ذات الستثمارات في مضمونة عوائد توجد ل لماذا

 السريع؟  بالثراء والوعود الحتيال من نفسك  تحمي كيف

 الفصل السادس: العقل والسلوك والنضباط 

 قراراته؟ الإنسان يتخذ كيف

 والتفكير  العاطفة بين العلاقة

 المعرفية  التحيزات

 المتكرر  والسلوك العادات

 السلوك  تشكيل في  البيئة قوة

 الإشباع  تأجيل

 والنتباه  التركيز

 والطاقة  الوقت إدارة

 والأنظمة  الأهداف

 والتنفيذ  التخطيط

 الأولويات مصفوفة

 الوقت  إدارة تقنيات

 العميق  العمل

 المستمر  التعلم
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 والتكنولوجي القتصادي التغير مع  التكيف

 المهارات ومستقبل الصطناعي الذكاء

 التعلم؟  بجودة التضحية دون بسرعة تتعلم كيف

 كمعلومة  الفشل

 والتصحيح  والتقييم التجربة

 النفسية  المرونة بناء

 الحماس  يختفي عندما النضباط

 عادة إلى الجيد السلوك يتحول كيف

 الفصل السابع: ريادة الأعمال والتجارة وبناء الأصول 

 أخرى؟ وتفشل المشاريع بعض تبدأ لماذا

 المنتج  قبل  المشكلة

 الفكرة  قبل السوق

 حلها  مقابل  الناس يدفع التي الحاجة

 السوق  دراسة

 والقيمة   العميل

 التسعير 

 والهامش  التكلفة
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 النقدي  والتدفق الإيرادات

 التعادل  نقطة

 المخزون 

 الموردون 

 المبيعات 

 التفاوض 

 العملاء  خدمة

 التسويق 

 الرقمي  التسويق

 التجارية  العلامة بناء

 ممكنة  تكلفة بأقل الفكرة اختبار

 المشروع  إدارة

 التوسع  ومخاطر التوسع

 منه   والتعلم  التجاري الفشل

 والمتوسطة  الصغيرة المقاولة

 التحملات ودفتر العمومية الصفقات

 والتقني   القانوني المتثال

 والربح المبيعات بين الفرق
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 سيولة؟   أزمة من يعاني أن الورق على مربح  لمشروع  يمكن لماذا

 للنمو؟   قابل أصل إلى التجاري النشاط يتحول كيف

 الفصل الثامن: المهنة والإدارة والقيادة

 العمل  مكان في الحتراف

 المهنية  المسؤولية

 الأداء  إدارة

 الرئيسية  الأداء مؤشرات

 بالأهداف الإدارة

 العمليات  إدارة

 الصناعي  الإنتاج

 الجودة

 المستمر  التحسين

Lean Management 

Kaizen 

5S 

Poka-Yoke 

 الإمداد  سلسلة إدارة
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 المشتريات 

 والتخزين   المخزون

FIFO وLIFO 

 واللوجستيك  النقل

 الموارد  تخطيط

ERP وSAP 

 البشرية  الموارد

 المواهب إدارة

 والتطوير  التكوين

 المهنية  والصحة السلامة

HSE 

 المهنية  المخاطر إدارة

 القيادة 

 المؤسسة  داخل التواصل

 النزاعات  حل

 المهني  التفاوض

 العمل  في الوقت إدارة

 القرار  اتخاذ
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 الجماعي  العمل

 المهنية  السمعة بناء

 الشخصي؟  توازنه يفقد أن دون قيمة أكثر الموظف يصبح كيف

 الفصل التاسع: الأسرة والعلاقات والصحة وجودة الحياة 

 الأسرة  داخل المال

 الزوجين  بين  المالية الشفافية

 المالية  الأولويات في الختلاف

 والمسؤولية  الزواج

 الأسرية  الميزانية

 المشتركة  المالية القرارات

 الأسرة داخل الديون

 المالية  والتربية الأطفال

 الأسرية  والحياة  العمل

 والعلاقات   المالي التوتر

 الحدود  واحترام التواصل

 العاطفي  الذكاء

 الخلاف إدارة
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 والستقلالية   الكرامة

 الأجل  طويل كأصل الصحة

 والعمل  والطاقة النوم

 البدني  النشاط

 الضغط  وإدارة المزمن الإجهاد

 والحياة  الطموح بين التوازن

 الجتماعية  العلاقات

 المحيطة  البيئة اختيار

 الخصوصية 

 النقد  مع التعامل

 دائم  سباق  إلى الحياة تحويل  دون النجاح

 المال؟  خارج الجيدة الحياة معنى ما

 الفصل العاشر: بناء المستقبل والستقلال 

 المال  رأس بناء إلى راتب أول من

 الدخل  إلى المهارة من

 الفائض  إلى الدخل من

 الحتياط  إلى الفائض من
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 الستثمار  إلى الحتياط من

 التراكم  إلى الستثمار من

 الشخصي  المالي النظام بناء

 المهني  النظام بناء

 التعلم  نظام بناء

 الصحة  نظام بناء

 العلاقات نظام بناء

 القادمة  السنوات خطة

 الأساسي  السيناريو

 الصعب  السيناريو

 الأفضل  السيناريو

 للطوارئ؟ تستعد كيف

 كبيرة؟  خسارة بعد حياتك بناء تعيد كيف

 الحرية  ومفهوم المالي الستقلال

 ماليًا؟  مستقرًا  الإنسان يكون متى

 والمبالغة  الواقع بين المالية الحرية

 الختيار  على كقدرة الثروة

 الوصول  بعد الستمرار

415



 بنيته؟  ما  على  تحافظ كيف

 المالية  والتربية القادم الجيل

 والمالي   المعرفي الإرث

 والمال  والعمل الحياة دستور

 فيها  الستمرار تستطيع حياة بناء: الخاتمة

 الملاحق 

 والقتصادية المالية المصطلحات قاموس

 والإنجليزية  والفرنسية بالعربية المهنية المصطلحات

 الأساسية  المالية المعادلت

 الشخصية  الميزانية نماذج

 النقدي  التدفق نموذج

 المخاطر  تقييم نموذج

 الستثمار  خطة نموذج

 التعلم  خطة نموذج

 المهنية  الخطة نموذج

 الطوارئ  إدارة نموذج

 RHو HSEو والجودة واللوجستيك الإنتاج مصطلحات  قاموس
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 واقتصادية  ومالية علمية مراجع

 القرار  واتخاذ  والسلوك النفس علم في مراجع

 المغربي بالسياق خاصة ومراجع مصادر

 المصطلحات  فهرس

 القارئ  إلى أخيرة كلمة

 الفكرة التي تجمع الكتاب كله 

 الفصل الأول 

 الثروة  قبل  الإنسان

  والتجارة والعقار والأسهم الستثمار عن نتحدث أن قبل

  الذي السؤال عند  نتوقف أن  يجب المرتفع، والدخل والمشروعات

 المال؟  سيستخدم الذي الإنسان هو من:  الأسئلة هذه كل يسبق

  المشكلة قلب في يقع الحقيقة في  لكنه بسيطًا، يبدو السؤال هذا

  إنسان إلى يحتاج المال. وحدها  تعمل ل المالية فالأداة.  كلها المالية

 والعادات والخبرة بالمعرفة يتأثر والقرار  بشأنه، قرارًا يتخذ

  والوقت والقيود والأهداف الجتماعية والبيئة والنفعالت

 . المتاحة والموارد

  القتصادية الظروف وفي نفسه،  الدخل على شخصان يحصل قد

.  سنوات  بعد جدًا مختلفة بينهما المالية النتائج تكون ثم نفسها،

  ويشتري متكررة،  ديون في  ويدخل دخله، معظم  ينفق قد أحدهما

.  باستمرار والستثمار الدخار  ويؤجل إليها، يحتاج ل أشياء
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  مهاراته،  ويطور للاحتياط،  دخله من جزءًا يخصص قد والآخر

 . ومخاطره أهدافه تناسب  خطة وفق  ويستثمر التزاماته، ويدير

 .وحده  بالدخل تفسيره يمكن ل هنا الفرق

 . البنكي الحساب من يبدأ أن قبل الإنسان من الثروة بناء يبدأ ولهذا

 القرارات  من لسلسلة  نتيجة  المال

  في يظهر رقم أو نقدية أوراق مجرد ليس  اليومية الحياة في  المال

 . القرارات من طويلة لسلسلة  نتيجة إنه. بنكي تطبيق

 . المحتمل الدخل في  يؤثر المهنة أو الدراسة اختيار قرار

 . الإنتاجية القدرة في يؤثر معينة  مهارة تطوير قرار

 . المستقبلي النقدي التدفق  في يؤثر  معين  دين قبول قرار

 . اللتزامات في يؤثر منزل أو سيارة شراء قرار

  مواجهة على القدرة في يؤثر للطوارئ صندوق تكوين قرار

 . الصدمات

 . المحتملة والعوائد المخاطر توزيع  في يؤثر الستثمار قرار

  مئات يتكرر أحياناً، حجمه  صغر رغم اليومي، الستهلاك وقرار

 . السنوات خلال المرات وآلف

 هي. فقط حسابية مسألة ليست الشخصية المالية الإدارة فإن لهذا

 . سلوكية مسألة أيضًا

 . يدخر ل ثم مهم، الدخار أن يعرف أن للإنسان  يمكن
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 . القتراض في يستمر ثم مكلف،  الدين أن يعرف أن يمكنه

  أصلًا  يشتري ثم دراسة، إلى يحتاج الستثمار أن يعرف أن يمكنه

 . يفهمه ل

  البدني والنشاط  النوم يهمل ثم مهمة، الصحة أن يعرف أن ويمكنه

 . والتغذية

  الفجوة بل المعلومة، غياب  ليست الحالت من  كثير في  المشكلة

 . والسلوك  المعرفة بين

  فهمها يجب التي الموضوعات أهم من واحدة هي الفجوة وهذه

 . الثروة بناء  عن الحديث قبل

 اقتصادية  آلة ليس  الإنسان

  على تساعد افتراضات أحيانًا تستخدم  المبسطة القتصادية النماذج

 . بالكامل الإنسان تصف ل لكنها  السلوك، دراسة

  والضغط  السابقة والتجارب والذاكرة بالمشاعر يتأثر  الإنسان

  والنتباه بالآخرين والمقارنة  والرغبة والخوف الجتماعي

 . المحدود

  المعلومات يعالج ل فهو  تجاريًا، إعلاناً شخص يرى عندما

 . مالياً جدولً  بها يعالج التي نفسها بالطريقة

  مختلفة قرارات يتخذ قد عمله،  فقدان من بالخوف يشعر  وعندما

 . الستقرار حالة في سيتخذها  كان  التي تلك عن

  جديدًا، هاتفًا أو منزلً  أو سيارة  يشتري آخر شخصًا يرى  وعندما

 . واختياراته رغباته في تؤثر أن الجتماعية للمقارنة  يمكن
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  السلوكي، بالقتصاد يعرف الدراسات  من واسع مجال ظهر ولهذا

  للقرارات البشر اتخاذ كيفية في يبحث الذي المجال وهو

  السلوك فيها يختلف التي الحالت ذلك في بما الفعلية، القتصادية

 . البسيط العقلاني النموذج عن

 . دائمًا  عقلاني غير  الإنسان أن يعني ل هذا

  رياضية مقارنة مجرد من تعقيدًا أكثر البشري القرار أن يعني بل

 . الخيارات بين

 والرغبة  الحاجة

  بين الفرق هي فهمها إلى  الإنسان يحتاج التي المفاهيم أهم من

 . والرغبة الحاجة

  من مقبول  مستوى  لتحقيق مهم أو ضروري هو بما ترتبط الحاجة

  وبعض الصحية والرعاية  الأساسي والسكن الغذاء مثل الحياة،

 . الظروف بحسب النقل وسائل

 . ضروريًا يكن لم لو حتى الإنسان يريده ما فهي الرغبة أما

 . دائمًا ثابتة ليست بينهما الحدود لكن

  بالنسبة يكون وقد ترفيه، وسيلة لشخص بالنسبة  يكون قد  الهاتف

 . أساسية عمل أداة آخر لشخص

  مناسبة، نقل وسائل  فيها تتوفر مدينة  في رفاهية تكون قد السيارة

  إليها تصل ل  مناطق في  يعمل لشخص  مهنية أداة تصبح وقد

 . بسهولة النقل وسائل
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  تقول سطحية قاعدة على تقوم ل الجيدة المالية الإدارة فإن ولهذا

 . سيئ ضروري غير إنفاق كل إن

  الإنسان أهداف مع يتناسب  الإنفاق هذا هل: هو الحقيقي السؤال

 وأولوياته؟ وموارده

 . ضروري غير شيء شراء في ليست  المشكلة

  من أقوى المنضبط غير الستهلاك يصبح عندما تظهر المشكلة

 . المالية القدرة

 الستهلاك  وتضخم الحياة نمط

  مع الإنفاق ارتفاع في تتمثل مهمة وسلوكية  مالية ظاهرة هناك

 . الدخل ارتفاع

  مستوى رفع يستطيع بأنه  يشعر قد الإنسان، دخل يرتفع عندما

 . معيشته

  السفر يزيد أو أغلى، سيارة  يشتري أو أغلى، منزل إلى ينتقل

  جوانب في الستهلاك مستوى  يرفع أو والترفيه، والمطاعم

 .متعددة

 . ذاته حد في خطأ هذا ليس

 . حياته جودة  تحسين أجل من أيضًا يعمل فالإنسان

  نفسها بالسرعة تقريباً الإنفاق يرتفع عندما تظهر  المشكلة لكن

  حقيقية زيادة إلى الدخل ارتفاع يتحول فلا الدخل، بها يرتفع التي

 . المال رأس بناء على القدرة في
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  نسبيًا، مرتفع دخل إلى منخفض دخل من ينتقل أن لشخص  يمكن

 .مستمر مالي  ضغط تحت يبقى ذلك ومع

 . الدخل مع ارتفعت  الحياة التزامات أن السبب يكون وقد

 .تكفي ل  وحدها الدخل زيادة فإن ولهذا

 . الفائض إدارة على القدرة معها ترتفع أن يجب

 المستقبل  فيها يبنى  التي المساحة هو الفائض

  يعيش الإنسان فإن باستمرار، المصروفات يساوي الدخل كان إذا

 . بالكامل الحاضر في

 . للمستقبل مساحة بتكوين بدأ فقد  فائض، لديه أصبح إذا أما

 .طوارئ  صندوق  إلى يذهب أن يمكن الفائض

 . التكلفة مرتفعة ديون لتسديد يستخدم أن ويمكن

 .والمهارات التعليم في يستثمر أن ويمكن

 . مال رأس إلى يتحول أن ويمكن

 . مدروسة خطة وفق للاستثمار يستخدم أن ويمكن

  أن هي الكتاب هذا إليها سيعود  التي الأفكار أهم إحدى فإن ولهذا

  الدخل بين  العلاقة من وإنما فقط، الدخل حجم من تبدأ ل الثروة

 . واللتزامات والمصروفات

 . حقيقياً فائضًا يملك ل لكنه كبيرًا دخله شخص يكون أن يمكن
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  له تسمح بطريقة نفقاته يدير لكنه أقل دخله آخر لشخص ويمكن

 . تدريجيًا مال ورأس احتياط ببناء

  غير فكرة هذه. الشخصية الإدارة سوء  سببه الفقر أن ذلك يعني ل

  والتعليم والفرص الدخل  لأن إطلاقها، على أخذت إذا صحيحة

  في تؤثر كلها  الجتماعية والظروف والأسرة والقتصاد والصحة

 . المالي الوضع

 إدارة تظل فيها، التحكم الفرد يستطيع التي المساحة داخل لكن

 . مهمًا  عاملًا  الفائض

 النفس  على قسوة ليس النضباط

  حياة يعيش أن يجب  الإنسان  بأن انطباعًا تعطي قد  النضباط كلمة

 . شيء  كل من نفسه ويحرم قاسية

 . المقصود ليس هذا

 . الهدف مع متوافقاً القرار يكون أن يعني  المالي النضباط

  تخصيص فإن طوارئ، صندوق بناء هو الإنسان هدف كان إذا

 . انضباطًا يمثل الصندوق لذلك الدخل من جزء

  منتظم وقت تخصيص فإن  مهنية، مهارة  تطوير يريد كان إذا

 . انضباطًا يمثل للتعلم

  له  مناسبة  بخطة اللتزام فإن  الأجل، طويل الستثمار يريد كان إذا

 . انضباطًا يمثل

 . المرونة غياب يعني ل النضباط

 .فوضى إلى تتحول ل المرونة أن يعني بل
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 معرفته؟   رغم اللتزام في الإنسان يفشل لماذا

 . منضبطًا  كن: للإنسان نقول أن السهل من

 . السلوك يتكون  كيف يفسر ل هذا لكن

  والمكافآت  والسياق والإشارات والتكرار بالبيئة تتأثر العادات

 . للسلوك الذهنية والتكلفة

 حساب في  أمواله كل يترك ثم الدخار، يريد الإنسان كان إذا

 . جدًا سهلًا   المال إلى الوصول يكون فقد يومياً،  يستخدمه

  الأموال عن الستثمار أو للادخار المخصصة الأموال فصل إذا أما

 . اندفاعًا أقل الإنفاق عملية تصبح فقد مناسبة، بطريقة اليومية

 . النضباط يصنع وحده  البنكي الحساب أن ليست هنا الفكرة

  القرار تنفيذ على الإنسان يساعد  أن يمكن البيئة تصميم أن بل

 . مسبقًا اتخذه الذي

  على  العتماد من فاعلية أكثر يكون قد مالي نظام بناء فإن ولهذا

 .وحدها الإرادة قوة

 البيئة  قوة

 . فراغ  في يعيش ل  الإنسان

  ووسائل والإعلانات والمجتمع  العمل ومكان والأسرة الأصدقاء

 . سلوكه في تؤثر أن يمكن كلها الجتماعي التواصل

  فقد  للنجاح، رمزًا الستهلاك تجعل بثقافة محاطًا  الإنسان كان إذا

 . جاذبية أكثر الستعراضي الإنفاق يصبح

424



  والستثمار والعمل بالتعلم يهتمون بأشخاص محاطًا  كان وإذا

 . أمامه  مختلفة  سلوكيات يجد فقد المسؤول،

 . المبالغة من الحذر يجب لكن

 . حتمياً قدرًا وليست مؤثرة  البيئة

  بعض يغير أن أيضًا يستطيع لكنه بها، يتأثر أن للإنسان  يمكن

 . عناصرها

 . يتابعها التي المعلومات مصادر تغيير  يمكنه

  المقارنة إلى يدفعه الذي للمحتوى التعرض تقليل  يمكنه

 . والستهلاك

 . أفضل تعليمي  أو مهني  مجتمع  عن البحث يمكنه

 .التركيز على يساعده روتين بناء  يمكنه

 الجتماعية  المقارنة

  معيار وفق  الإنسان يعيش أن المالي الضغط مصادر  أكبر من

 . آخر شخص

 . مثلها إلى يحتاج أنه فيعتقد جديدة سيارة يملك شخصًا يرى

 . قيمة أقل حياته أن فيعتقد باستمرار يسافر شخصًا يرى

 . متأخر  الشخصي نجاحه أن  فيعتقد أرباحه عن  يعلن شخصًا يرى

 . الكاملة الصورة يرى ول الظاهرة النتيجة عادة يرى الإنسان لكن

 . الآخر الشخص ديون يعرف ل قد
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 . الحقيقي دخله يعرف ول

 . أمواله مصدر  يعرف ول

 .التزاماته يعرف ول

 . حياته تكاليف يعرف ول

 . كله الواقع تعكس يعرضها التي الصورة كانت إذا ما  يعرف ول

  دون آخر شخص بحياة  الشخصية الميزانية مقارنة فإن لذلك

 . سليمة مالية  عملية ليست الكاملة البيانات معرفة

 . الزمن عبر بنفسه الإنسان مقارنة هو فائدة الأكثر المقياس

 مهارته؟  زادت هل

 دخله؟ تحسن هل

 ديونه؟  انخفضت هل

 احتياط؟  لديه أصبح هل

 الدخار؟  على قدرته تحسنت هل

 للاستثمار؟ فهمًا أكثر أصبح هل

 اندفاعًا؟  أقل قراراته أصبحت هل

 .الحقيقي بالتقدم ارتباطًا أكثر أسئلة هذه
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 الإشباع  تأجيل

  المكافأة تأجيل على القدرة  السلوك علم في المهمة المفاهيم من

 . مستقبلي هدف أجل من الحالية

  والستثمار والدخار والعمل   الدراسة في تظهر القدرة هذه

 . والصحة

  يمكنه الحالي الستهلاك من  جزء تأجيل يستطيع الذي الإنسان

 . مستقبلي  لهدف موارد تخصيص

  دعوة إلى الإشباع تأجيل فكرة تحويل من الحذر أيضًا يجب لكن

 .الحياة من الإنسان لحرمان

  حتى كامل حرمان في  سنة عشرين  الإنسان يعيش أن ليس الهدف

 . ثريًا يصبح

 . والمستقبل  الحاضر بين توازن إيجاد هو الهدف

 . مصرفياً حساباً ليست الحياة

 . فيه التفكير يستحق ل بعيدًا شيئاً  ليس أيضًا المستقبل لكن

 الأجل  طويل التفكير

 . فورية نتائج  تعطي ل المهمة القرارات من كثير

 . وقت إلى يحتاج  اللغة تعلم

 . وقت  إلى يحتاج الخبرة اكتساب

 . وقت إلى يحتاج السمعة بناء
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 . وقت إلى يحتاج مشروع بناء

 .وقت إلى يحتاج الأجل طويل الستثمار

 . تكرار إلى يحتاج صحي جسم بناء

 . والتواصل التعامل من سنوات  إلى يحتاج مستقرة علاقة بناء

 . الأجل طويل التفكير قيمة تظهر وهنا

  مشاريع عن يتخلى قد فعل كل  من فورية نتيجة يريد الذي الإنسان

 . نتائجها تعطي أن قبل جيدة

  إلى فاشل  مشروع في الستمرار يعني  ل الأجل طويل التفكير لكن

 .الأبد

 . مهمة نقطة هذه

 .عنادًا ليس الصبر

 . الخطأ تكرار ليست والستمرارية

 . والتعديل والتقييم  والقياس التجربة إلى يحتاج  الإنسان

 والأنظمة  الأهداف

 . تصل أن تريد أين يقول الهدف

 .متكرر  بشكل ستفعل ماذا فيحدد النظام أما

 .مستثمرًا أصبح أن أريد: الإنسان يقول قد

 . تكفي ل الجملة هذه لكن

428



 سيتعلمه؟  الذي ما

 السيولة؟  سيدير كيف

 المخاطر؟  مع سيتعامل كيف

 تخصيصه؟ يستطيع الذي المبلغ ما

 الزمني؟  الأفق ما

 يفهمها؟  التي الأصول نوع ما

 الأداء؟ سيقيم كيف

 الستثمار؟ قيمة   تنخفض عندما سيتصرف وكيف

 . نظام إلى الهدف يتحول هنا

 . العامة الرغبة  من للتنفيذ  قابلية أكثر والنظام

 البشري  المال رأس

  رأس يكون ما غالبًا كبيرًا،  ماليًا مال رأس الإنسان يملك أن قبل

 . نفسه  هو الأول ماله

 . المعرفة

 . المهارة

 . الصحة

 .الخبرة

 . السمعة

429



 . التواصل على القدرة

 .المشكلات حل على القدرة

 . التعلم على القدرة

 . القيمة إنتاج على الإنسان قدرة في  تؤثر عناصر هذه كل

 . مهمًا البشري المال رأس مفهوم  يجعل ما وهذا

  لكنها  البشري، المال رأس من جزءًا تكون أن يمكن الشهادة

 . كله البشري المال رأس ليست

 . مهمة أيضًا العملية المهارة

 . مهمة والخبرة

 . مهمة المعرفة تطبيق على والقدرة

 . مهم المهني والسلوك

 بعدد فقط يقاس أن ينبغي ل التعليم في الستثمار فإن ولهذا

 . الشهادات

  بعد يفعل أن الإنسان يستطيع ماذا: هو عملية الأكثر السؤال

 التعلم؟ 

 والعمل   التعليم

 . كثيرة مجالت في كبيرة قيمة له الرسمي التعليم

  تتطلب وغيرها التقنية والمهن والعلوم والقانون والهندسة الطب

 . والعتماد والتكوين التعليم من مختلفة مستويات
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 مرتفع دخل على الحصول تلقائيًا يعني ل شهادة على الحصول لكن

 . مالي نجاح أو

 . مهم غير الرسمي التعليم أن ذلك يعني ل  المقابل، في

 .تعقيدًا أكثر الواقع

 العلاقات وشبكة النظري والأساس  المعرفة يوفر أن يمكن  التعليم

  تطبيقية مهارات إلى السوق تحتاج بينما المهني، والعتماد

 . المشكلات وحل  التواصل على وقدرة وخبرة

 . والتطبيق  المعرفة بين الجمع إلى الإنسان يحتاج لذلك

 قيمة  تنتج  أن يمكن التي المهارة

  زمان كل  في القتصادية قيمتها في متساوية المهارات كل ليست

 . ومكان

  الإتقان، ومستوى وندرتها، عليها، بالطلب ترتبط المهارة قيمة

  نتيجة إلى تحويلها على  صاحبها وقدرة استبدالها، وصعوبة

 . مؤسسة أو شخص إليها يحتاج

 . واضح مثال المبيعات

 . معينة سياقات في  قيمة ذات تكون أن يمكن البرمجة

 .قيمة  ذا يكون أن يمكن البيانات تحليل

 . مجالتها لها الصناعية والتقنيات  الهندسة

 . قيمته له  التسويق
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  المهنية والصحة  والسلامة  والجودة  واللوجستيك  العمليات إدارة

 .المؤسسات في أساسية أدوار لها

  مرتفعًا  مبلغًا سيدفع السوق أن تلقائياً يعني ل مهارة  تعلم لكن

 . مقابلها

  لمشكلة  حل إلى المهارة تتحول عندما  تظهر القتصادية القيمة

 . حقيقية

 البيع تعلم

 . إليه يحتاج ل شيء بشراء  شخص إقناع مجرد ليس البيع

  حل وتقديم العميل حاجة فهم هو البيع المهنية، صورته في

  الصفقة وإتمام شروطه حول  والتفاوض قيمته وشرح  مناسب

 . العلاقة على والمحافظة

  في مهمة  الآخرين احتياجات وفهم  التواصل على القدرة فإن ولهذا

 . الأعمال معظم

  يشرح أن إلى يحتاج المبيعات قسم في  يعمل ل الذي الموظف حتى

 . أفكاره

 . فريقه إقناع إلى يحتاج والمدير

 . مشروع  تقديم  إلى يحتاج والمهندس

 .العملاء جذب إلى يحتاج الأعمال ورائد

 . نتائجه عرض  إلى يحتاج والباحث

432



  مهنية مهارة بل فقط، تجارية مهارة  ليس التواصل فإن ولهذا

 . عامة

 الجتماعي  الذكاء

 .بالناس التلاعب يعني ل الجتماعي الذكاء

 الإشارات، وقراءة والستماع، الجتماعي، السياق بفهم  يتعلق بل

  بطريقة التفاعل وإدارة باحترام، والتعامل النظر، وجهات وفهم

 . مناسبة

  لم إذا يعاني لكنه تقنياً، الذكاء شديد  الإنسان يكون قد العمل، في

 . الآخرين مع  التعاون أو أفكاره شرح يستطع

 . أيضًا صحيح والعكس

 . المهنية الكفاءة ضعف يعوض  ل الجيد التواصل

  تصل ل قد عنها التعبير الإنسان يستطيع ل التي الكفاءة لكن

 . الآخرين إلى قيمتها

 القوية  الشخصية

 . الصراخ ليست  الشخصية القوة

 . الآخرين على السيطرة وليست

 . حوله من على الإنسان  يفرضه الذي الخوف وليست

  على القدرة في تظهر أن يمكن العملية الحياة في الشخصية القوة

 ووضع بالخطأ، والعتراف المسؤولية، وتحمل القرار، اتخاذ
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  قول  على والقدرة النفعال، في والتحكم بالكلمة، واللتزام الحدود،

 . ضروريًا الرفض يكون عندما ل

 . يخاف ل  الذي الشخص ليس القوي الشخص

  له يسمح أن دون الخوف مع   التعامل يستطيع الذي الشخص بل

 . قراراته بإدارة دائمًا

 والقرار   الشعور بين  النفصال

  يجعل أن دون بالخوف الإنسان يشعر  أن المالية المهارات أهم من

 .القرار يتخذ وحده الخوف

 .الطمع يظهر قد  الأسواق، ترتفع عندما

 . الذعر يظهر قد تنخفض،  وعندما

  تعويض في برغبة يشعر قد المال، الإنسان يخسر  وعندما

 . بسرعة الخسارة

 . خطيرة تكون قد اللحظة وهذه

  وقوع  قبل خطة على مبنيًا المالي القرار يكون أن يجب لذلك

 .الحدث أثناء النفعال على وليس الحدث،

 . المشاعر تجاهل يعني ل هذا

  دليلًا  دائمًا ليست لكنها النفسية، الحالة عن معلومات المشاعر

 . الصحيح القرار على

 الفشل  من الخوف

 . والمهنية القتصادية الحياة من جزء الفشل
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 . مشروع  يفشل قد

 . طلبًا عمل صاحب يرفض قد

 . عمل مقابلة تنجح ل قد

 . استثمار يفشل قد

 . الخطأ المجال اختار أنه يكتشف ثم مهارة الإنسان يتعلم قد

 .واحدًا معنى  يحمل ل ذاته حد في الفشل

 . الفكرة ضعف يكشف أحيانًا

 . التنفيذ ضعف يكشف وأحيانًا

 . خارجية ظروف نتيجة يكون وأحيانًا

 . تحملها ويمكن صغيرة الخسارة تكون وأحيانًا

 .كبيرة تكون وأحيانًا

 . الإنسان قيمة على حكم إلى تحويله  بدل الفشل تحليل يجب لذلك

 كمعلومة  الخطأ

 . تعلم عملية أنها  على العملية التجربة إلى النظر يمكن

  فقد ضعيف، الطلب أن واكتشف صغيرًا مشروعًا الإنسان جرب إذا

 . معلومة  على حصل

  فقد لديه، ناقصة معينة مهارة أن واكتشف وظيفة إلى تقدم إذا

 . معلومة  على حصل
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  فقد توقع، مما أكبر معينًا مصروفًا أن اكتشف ثم ميزانية وضع إذا

 . معلومة  على حصل

 . السلبية المعلومات على الحصول في ليست  المشكلة

 . تجاهلها في  المشكلة

 . النظام تعديل يستطيع أفعاله يراجع الذي الإنسان

  فإنه مختلفة،  نتيجة ويتوقع  نفسه السلوك يكرر الذي الإنسان أما

 . المشكلة تكرار احتمال يزيد

 الذات جلد دون المسؤولية

 . واللوم  المسؤولية بين فرق هناك

 الآن؟  أفعل أن أستطيع ماذا: الإنسان يسأل أن تعني المسؤولية

 . الماضي في  عالقًا  الإنسان فيبقي الذات جلد أما

 . مهم  بالخطأ العتراف فإن المال، إدارة في أخطأت إذا

 . الإصلاح يأتي أن يجب العتراف بعد لكن

 .المصروفات بعض تقليل إلى تحتاج قد

 . الديون تنظيم إعادة أو

 . الدخل زيادة أو

 . مهارة  تعلم أو

 . الحاجة عند  مهنية مساعدة طلب أو
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  التعامل يمكن الماضي نتائج بعض لكن تغييره، يمكن ل  الماضي

 . معها

 والتعلم  النمو عقلية

  للتطور قابلة باعتبارها المهارات إلى الإنسان ينظر أن المفيد من

 . والممارسة والتعليم التدريب خلال من مختلفة بدرجات

  بأن ساذج اعتقاد إلى النمو  عقلية فكرة تتحول أل يجب لكن

 . بنفسه الإيمان بمجرد شيء أي تحقيق يستطيع  الإنسان

 . تختلف  والفرص  والموارد  والظروف  الفردية القدرات

 . الواقعية القيود يلغي ل لكنه  مهم،  التعلم

 . خطة إلى يحتاج لكنه مهم، والطموح

 .الواقع اختبار  إلى تحتاج لكنها مفيدة، والثقة

 والواقعية   الطموح

 . أفضل مستقبل في  التفكير إلى الإنسان يدفع الطموح

 . ضرورية غير مخاطرة إلى يتحول قد حساب دون الطموح لكن

 رأس عن يسأل  أن المفيد  فمن مشروع، إنشاء شخص أراد إذا

  والقوانين النقدي والتدفق والمنافسة والطلب والتكاليف  المال

 .القرار اتخاذ قبل والمخاطر والضرائب

  الأصل طبيعة عن يسأل أن المفيد فمن الستثمار، دخول أراد إذا

 . والتكاليف  الزمني والأفق والسيولة  والمخاطر
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  المطلوبة المهارات يعرف أن المفيد فمن مهنته، تغيير أراد إذا

 . والبدائل المحتمل والدخل للتعلم المتوقعة والمدة

 . الطموح تقتل ل الواقعية

 . عليها يقف أرضًا الطموح تعطي الواقعية

 الوقت 

 . الوقت: استرجاعه يمكن ل محدودًا موردًا  يملك إنسان كل

 .الحالت بعض  في المال تعويض يمكن

 . جديدة مهارة  تعلم يمكن

 . مشروع بناء إعادة يمكن

 . وظيفة تغيير يمكن

 . تعود ل مرت التي السنوات لكن

 . إنتاجية مجرد ليست الوقت إدارة فإن ولهذا

 . نفسها الحياة من جزء إدارة إنها

  ل فهو للتعلم، يومياً ساعتين تخصيص الإنسان يقرر عندما

 . فقط ساعتين  يستثمر

 . ومنتظم واقعي بشكل استمر إذا كاملة سنوات  مسار يغير إنه

  أهدافه، يخدم  ل نشاط في يوميًا  طويلة ساعات  يستهلك  وعندما

 . ضاعت التي البديلة الفرص بل فقط، الوقت ليست التكلفة فإن
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 التركيز 

 القصير، والمحتوى والمعلومات بالإشعارات مليء عالم في

 . مهمًا موردًا التركيز على القدرة أصبحت

 . المقاطعات تقلل بيئة إلى يحتاج العميق العمل

 .انتباه إلى يحتاج والتعلم

 . وقت إلى يحتاج المالي والتفكير

 . عقلية  مساحة  إلى يحتاج المهم والقرار

 . اليوم طوال الإنسان يعمل أن المطلوب ليس

 . المهمة للأعمال  عالية جودة ذات فترات يخصص أن المطلوب

  يوم من  فائدة أكثر تكونا أن يمكن الحقيقي التركيز من  ساعتان

 . المهمة طبيعة بحسب بالمقاطعات، مليء  كامل

 مال  كرأس الصحة

 .الصحة  عن الثروة بناء فصل  يمكن ل

  إثباته يمكن ل ادعاء فهذا المالي، النجاح تضمن الصحة لأن ليس

  القرار واتخاذ والتعلم  العمل  على القدرة لأن ولكن البساطة، بهذه

 . للإنسان  والنفسية الجسدية بالحالة مرتبطة

  والرعاية المناسبة، والتغذية  البدني، والنشاط  الكافي، النوم

  الأداء في تؤثر أن يمكن عناصر كلها الضغط، وإدارة الصحية،

 . الحياة وجودة  اليومي
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  إليه النظر ينبغي ل الصحة على والوقت المال إنفاق فإن ولهذا

 . استهلاكيًا مصروفًا باعتباره دائمًا

  القدرة على  المحافظة من جزء هو الحالت، من كثير في

 . والحياة  العمل على المستقبلية

 العلاقات

 . بالكامل فردياً مشروعًا  ليست الثروة

 . الآخرين مع يعيش  الإنسان

 . القرارات في تؤثر الأسرة

 . الميزانية في يؤثر الشريك

 . السلوك في يؤثرون قد الأصدقاء

 . المهني المسار في يؤثرون الزملاء

 . فرصًا تفتح قد المهنية الشبكات

 . للنجاح كوسيلة الناس  استخدام تعني ل الجيدة العلاقات لكن

 . والثقة والحترام التبادل على تقوم الصحية العلاقة

  قيمة  بتقديم  غالبًا يبدأ قوية مهنية علاقات  شبكة بناء فإن ولهذا

 . يعطوك أن يمكن عما بالسؤال فقط وليس الآخرين، واحترام

 والمال  الزواج

 . مالية صفقة وليس وعاطفي، واجتماعي إنساني قرار الزواج

 .مباشرة بصورة الزوجية الحياة في يدخل  المال لكن
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 . السكن

 . المصاريف

 . التعليم

 . الأطفال

 . الديون

 .الدخار

 . الستثمار

 . العائلية اللتزامات

  إلى يؤدي قد الزوجين  بين المالي التواصل غياب فإن ولهذا

 . جيدة العاطفية العلاقة تكون عندما حتى عملية مشكلات

  كل في نفسه الرأي أو نفسه  المبلغ الزوجان يمتلك أن ليس  المهم

 .شيء

  حول والتفاهم الشفافية من مناسبة درجة هناك تكون أن المهم

 . الأسرة في  تؤثر التي القرارات

 المالية  الخصوصية

 . دخلك الجميع  يعرف أن الضروري من ليس

  أو مدخراته أو استثماراته إعلان إلى الإنسان يحتاج ول

 . حوله من  لكل مشروعاته

 . خوفًا ليست  الخصوصية
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 . للمعلومات إدارة هي

  إلى النجاح عرض يتحول قد الجتماعي،  التواصل وسائل عالم في

 . إضافي اجتماعي ضغط

  وبين مفيدة  تجربة مشاركة بين الإنسان يفرق أن الحكمة ومن

 . معرفتها إلى الآخرون يحتاج ل  مالية تفاصيل كشف

 والعمل   الكرامة

  في والمشاركة الدخل وتحقيق القيمة لإنتاج وسيلة  العمل

 . للإنسان  الكاملة القيمة ليس لكنه القتصاد،

 . الإنسانية قيمته يفقد أن دون وظيفته  شخص يفقد أن يمكن

 . كإنسان فاشل  صاحبه أن ذلك  يعني أن دون مشروع يفشل وقد

 . ومهنياً نفسيًا مهمة التفرقة هذه

  أي تصبح فقد دخله، أو  بوظيفته كلها هويته الإنسان ربط إذا

 . لهويته تهديدًا مالية خسارة

  البناء، وإعادة والتكيف  التعلم على قادر كإنسان نفسه رأى إذا أما

 . مختلفة بطريقة التغيير مع التعامل يستطيع فقد

 الحقيقي  الستقلال

 .أحد إلى الإنسان يحتاج أل يعني ل الستقلال

 .المجتمع  عن  بعيدًا يعيش أن يعني ول
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  القدرة من  مساحة امتلاك مختلفة  بدرجات يعني المالي الستقلال

  بضائقة مرتبطًا  أساسي قرار كل يكون أن دون القرار اتخاذ على

 . فورية مالية

 .مساحة  يمنح أن يمكن الطوارئ صندوق

 .مساحة  تمنح أن يمكن المهنية المهارة

 . الحالت بعض في مساحة   يمنح أن يمكن المتنوع الدخل

 . مساحة  يمنح أن يمكن المال رأس

 . بالكامل المخاطر يلغي منها شيء  ل لكن

 . مطلقة حالة ليس  فالستقلال ولهذا

 . الختيار على والقدرة المرونة من درجة إنه

 البناء  عقلية  إلى البقاء عقلية من

  النجاة على  تفكيره يتركز قد  مالية، أزمة في الإنسان يكون عندما

 . الحالي الشهر من

 .طبيعي وهذا

  الحتياجات في أساسي نقص من  يعاني شخص  مطالبة  يمكن ل

 . واقعه مراعاة دون الأجل طويل مستثمر مثل يفكر بأن

 .متدرجة  الأولويات تكون أن يجب لهذا

 . أولً  يأتي الأساسي الأمان

 . النقدي التدفق استقرار ثم
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 .الخطرة اللتزامات معالجة ثم

 . الحتياط بناء ثم

 . الظروف تسمح عندما الستثمار ثم

  يحتاج عملي  إطار وإنما للجميع، واحدة رياضية قاعدة ليست هذه

 . الحالة مع التكيف إلى

 الصفر  من البداية

 . مالياً مال رأس بالضرورة  يملك ل الصفر من يبدأ الذي الإنسان

 . هاتفاً يملك قد لكن

 . محدودًا وقتاً يملك وقد

 . التعلم على قدرة يملك وقد

 . بسيطة مهارة يملك وقد

 . العمل على  جسدية قدرة يملك وقد

 . صغيرة اجتماعية شبكة يملك وقد

 . سابقة  تجربة يملك وقد

  عندما  قيمة ذات تصبح  لكنها منفردة، صغيرة تبدو قد الموارد هذه

 . منظمة بطريقة تسُتخدم

 . بداية نقطة  يكون أن يمكن الذاتي التعلم

 . دخلًا  يوفر أن يمكن المؤقت والعمل
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 . خبرة يبني أن يمكن المهني والعمل

 .المهارة قيمة ترفع أن يمكن والخبرة

 . فائضًا يخلق  أن يمكن الدخل وارتفاع

 . مال رأس إلى يتحول أن يمكن والفائض

 . البناء عملية تبدأ هكذا

 . واحدة بقفزة ليس

 . انتقالت بسلسلة بل

 للثروة واحد طريق يوجد ل

  صالحًا واحدًا  طريقًا هناك بأن العتقاد الشائعة الأخطاء من

 . للجميع

 . القيمة عالية   مهنة من ثروته يبني  من هناك

 . مشروع من يبنيها من وهناك

 . والستثمار  الوظيفة بين يجمع من وهناك

 . عقارًا  يملك من وهناك

 . شركة  يبني من وهناك

 . متنوعة استثمارات عبر  المال رأس يراكم من وهناك

 .ومخاطره شروطه له طريق كل لكن

 . للجميع يصلح  نفسه النموذج أن يعني ل معين مجال في والنجاح
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  الإنسان لموارد المناسب النموذج ما: السؤال يكون أن يجب لذلك

 وقيوده؟  وأهدافه

 والحرية   المال

 .السعادة يضمن  ل لكنه خيارات، يمنح أن يمكن  المال

 . أفضل سكنًا يوفر  أن للمال  يمكن

 . وتعليمًا  علاجًا  يوفر أن ويمكن

 . الحالت بعض في أكبر وقتاً يمنح أن ويمكن

 . الضغط أنواع بعض يقلل أن ويمكن

  أو الصحة أو المعنى أو العلاقات مشكلات تلقائيًا يحل ل  المال لكن

 . الهوية

 . مفارقة إلى يؤدي قد للحياة الوحيد الهدف المال جعل فإن ولهذا

 أخرى أشياء خسر أنه يكتشف ثم  المال جمع في  الإنسان ينجح قد

 . مهمة يعتبرها كان

 . واحد مؤشر  من أكثر إلى تحتاج المتوازنة الحياة

 البناء قاعدة

 . الأساسي السؤال إلى نعود أن يمكن سبق ما كل بعد

 الإنسان؟  يبدأ كيف

 . واقعه بفهم يبدأ

 . دخله يعرف
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 . مصروفاته يعرف

 . ديونه يعرف

 . مهاراته يعرف

 . وقته يعرف

 . مسؤولياته يعرف

 . أهدافه يعرف

  يستطيع ل التي والمخاطر  تحملها يستطيع التي المخاطر يعرف

 . تحملها

 . نظام ببناء يبدأ ثم

 . مثاليًا نظامًا ليس

 . للتطبيق قابلًا  نظامًا بل

 . عليه  الحصول يتمنى الذي الدخل  وليس الحقيقي، الدخل من يبدأ

  أن يتمنى الذي المصروف وليس الحقيقي، المصروف مع ويتعامل

 . عليه يكون

 . قياسها يمكن أهدافًا ويضع

 . يفهمه ل شيء في يستثمر أن قبل  ويتعلم

  التجريب يكون عندما خسارتها تحمل يمكن حدود ضمن ويجرب

 . مناسبًا

 . النتائج ويراجع
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 . الخطة ويعدل

 . ويستمر

 البناء إعادة يستطيع الذي الإنسان

 . وحده البنكي الحساب ليس يبنيه أن للإنسان يمكن أصل أهم

 . البناء إعادة على القدرة إنه

  فرصة عن والبحث جديدة مهارة تعلم يستطيع  وظيفة، فقد إذا

 .أخرى

  جديد من  والبدء الفشل أسباب تحليل يستطيع مشروع، فشل إذا

 . ملاءمة أكثر بحجم

 . ميزانيته تنظيم إعادة يستطيع المال، من جزءًا خسر إذا

  مسار تطوير يستطيع مناسباً، يعد  لم تخصصه أن اكتشف إذا

 .جديد

 . والتكيف التعلم يستطيع القتصاد، تغير إذا

 . سهلة البناء إعادة أن يعني ل هذا

 . مضمونة أنها يعني ول

  بأصل متعلقًا  كله مستقبله يجعل أن ينبغي ل الإنسان أن يعني لكنه

 .واحدة فكرة أو واحد دخل  مصدر أو واحدة  وظيفة أو واحد
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 الخلاصة 

  على قدرة يبني أن عليه استثمارية، محفظة الإنسان يبني أن قبل

 . القرار اتخاذ

  تحمل على قدرته  يفهم أن  عليه عائد، أعلى عن  يبحث أن وقبل

 . الخسارة

 . السوق يفهم  أن عليه مشروعًا،  يبدأ أن وقبل

 . مهاراته قيمة يفهم أن عليه  أكبر، دخل عن  يبحث أن وقبل

  حياته يخدم الإنفاق كان إذا ما يعرف أن عليه  أكثر، ينفق أن وقبل

 . بالآخرين المقارنة يخدم أم

 . الحالي واقعه يعرف  أن عليه للمستقبل، يخطط أن وقبل

  وينفقه المال يكسب الذي هو  الإنسان لأن الإنسان من تبدأ الثروة

 .بناءه ويعيد ويخسره ويستثمره ويدخره

 . بمفرده فوضويًا  حياتياً نظامًا يصلح ل والمال

 . نظام وراءه  يكن لم إذا الفوضى يكبر قد بل

 . الستثمار ليست الحقيقية البداية فإن لهذا

 . التجارة وليست

 .العقار وليست

 . الأسهم وليست

 . الوظيفة وليست
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 . ذلك كل إدارة على القادر الإنسان بناء هي البداية

  موارده، وفهم سلوكه، وفهم نفسه، فهم  في الإنسان يبدأ  وعندما

  أكبر منظومة من جزءًا المال  يصبح المخاطر، وفهم السوق، وفهم

 . حياته على سيدًا يصبح أن بدل

 . الرحلة من التالية المرحلة تبدأ وهنا

  لبناء يستخدمها التي الأداة نفهم  أن يجب الإنسان، فهمنا أن فبعد

 .البشري المال ورأس والدخل، والقيمة، العمل،: مستقبله

 :التالي السؤال إلى الكتاب ينتقل  هنا ومن

  يدفع حقيقية قيمة إلى ووقته ومهاراته   معرفته الإنسان يحول كيف

 مقابلها؟  السوق

 الفصل الثاني 

 العمل والدخل وبناء القيمة 

بعد أن فهمنا أن بناء الثروة يبدأ من الإنسان قبل المال، نصل إلى  

 السؤال الذي ل يمكن تجاوزه: من أين يأتي المال أصلًا؟ 

قبل أن يصبح المال ادخارًا، يجب أن يكون دخلًا. وقبل أن يكون  

دخلًا، يجب أن تكون هناك قيمة اقتصادية ينتجها شخص أو  

مؤسسة أو أصل. وهذه القيمة قد تأتي من العمل، أو المعرفة، أو  

المهارة، أو رأس المال، أو امتلاك أصل، أو تنظيم الموارد بطريقة  

 ا. تجعل إنتاج شيء مفيد ممكنً 
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ولهذا فإن الطريق الواقعي نحو الستقرار المالي ل يبدأ عادة  

بالسؤال عن الستثمار الأفضل، وإنما بالسؤال عن القدرة على  

 إنتاج قيمة يمكن تحويلها إلى دخل. 

الستثمار مهم، لكن الإنسان الذي ل يملك أصلًا فائضًا للاستثمار  

 يحتاج أولً إلى بناء قدرته على توليد هذا الفائض. 

 وهنا تظهر أهمية العمل. 

 معنى العمل في القتصاد 

العمل في أبسط معانيه هو استخدام الجهد البشري، الجسدي أو  

 العقلي، لإنتاج سلع أو خدمات ذات قيمة. 

 العامل في المصنع يقدم جهدًا ومهارة.

 المهندس يقدم معرفة وحلًا لمشكلة. 

 الطبيب يقدم خدمة صحية متخصصة. 

 السائق يقدم خدمة نقل. 

 المحاسب يقدم خدمة مالية. 

 المبرمج يقدم قدرة تقنية. 

 البائع يساعد على تحويل المنتج إلى إيراد.

 المدير ينظم الموارد والأشخاص والقرارات.

رائد الأعمال يجمع رأس المال والموارد والمهارات والفرص من  

 أجل إنتاج قيمة وتحمل مخاطر النشاط.
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 إذن العمل ليس مجرد الذهاب إلى مكان معين لثماني ساعات. 

 العمل هو عملية إنتاج قيمة. 

 وكلما فهم الإنسان هذه الفكرة، تغيرت نظرته إلى سوق العمل. 

 لماذا يدفع السوق المال؟ 

 السوق ل يدفع للإنسان لمجرد أنه بذل جهدًا.

 وهذه حقيقة مهمة. 

يمكن لشخص أن يعمل ساعات طويلة في نشاط ل يحتاجه أحد،  

 فلا يحصل على دخل مرتفع. 

ويمكن لشخص آخر أن يحل مشكلة معقدة خلال وقت قصير،  

 ويحصل على مقابل أكبر. 

 القيمة القتصادية ل تتحدد بالجهد وحده.

تتأثر بالطلب، والندرة، والمهارة، والجودة، والنتيجة، والبدائل  

المتاحة، وصعوبة الحل، والمسؤولية، والظروف القتصادية،  

 وقدرة السوق على الدفع.

وهذا يفسر لماذا تختلف الأجور بين المهن والقطاعات والمناطق  

 والخبرات.

ليس لأن بعض الأشخاص أكثر قيمة كأشخاص، وإنما لأن القيمة  

 القتصادية للخدمات والمهارات تختلف حسب السوق. 
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 الجهد ليس هو القيمة 

من السهل أن يقع الإنسان في فكرة مفادها أن العمل الشاق يؤدي  

 بالضرورة إلى دخل مرتفع.

 لكن الواقع ل يعمل بهذه الطريقة. 

يمكن أن يعمل شخص لمدة عشر ساعات في اليوم في وظيفة  

منخفضة الأجر، بينما يعمل متخصص لمدة خمس ساعات ويقدم  

 خدمة ذات قيمة اقتصادية أعلى. 

 هذا ل يعني أن عمل الأول أقل احترامًا.

إنما يعني أن سوق العمل يقيّم أنواعًا مختلفة من العمل بطرق  

 مختلفة. 

 لذلك يجب التمييز بين الكرامة الإنسانية والقيمة السوقية. 

كل إنسان يستحق الحترام، لكن المهارات والخدمات ل تحمل  

 القيمة القتصادية نفسها. 

وهذا التمييز مهم جدًا حتى ل يخلط الإنسان بين تقديره لذاته وبين  

 راتبه. 

 رأس المال البشري 

 من أهم المفاهيم لفهم الدخل مفهوم رأس المال البشري. 

رأس المال البشري هو مجموعة المعارف والمهارات والخبرات  

والقدرات التي يمتلكها الإنسان والتي يمكن أن تزيد قدرته على  

 إنتاج السلع والخدمات. 
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 التعليم يمكن أن يساهم في بناء رأس المال البشري. 

 والتدريب كذلك. 

 والخبرة العملية كذلك. 

 والممارسة المتكررة. 

 والتعلم من الأخطاء. 

 والتخصص. 

 والقدرة على التواصل. 

 والقدرة على استخدام الأدوات الحديثة.

ولهذا يمكن النظر إلى بعض مراحل حياة الإنسان المهنية  

 باعتبارها مرحلة استثمار في رأس المال البشري. 

قد يحصل شخص في بداية حياته المهنية على دخل متواضع، لكنه  

 يكتسب خبرة ومهارات ترفع قدرته على الكسب مستقبلًا. 

وفي المقابل، قد يحصل شخص على دخل جيد في الوقت الحالي  

لكنه ل يتعلم ول يطور نفسه، فيصبح أكثر عرضة للتأثر إذا  

 تغيرت السوق أو التكنولوجيا. 

 الشهادة ليست نهاية التعلم 

الشهادة يمكن أن تكون مهمة جدًا، وفي بعض المهن تكون شرطًا  

 أساسياً للممارسة. 

 لكن الشهادة ليست بديلًا عن الكفاءة العملية. 
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يمكن للإنسان أن يحمل شهادة ممتازة ويحتاج إلى تطوير مهاراته  

 المهنية. 

ويمكن أن يملك خبرة عملية قوية ويحتاج إلى تكوين أكاديمي أو  

 مهني إضافي. 

لذلك فإن العلاقة الصحيحة بين التعليم والعمل ليست علاقة صراع  

 ."الشارع"بين الجامعة و

 الثنان يمكن أن يكمل أحدهما الآخر. 

 التعليم يمنح أساسًا معرفيًا ومنهجياً. 

 والعمل يختبر المعرفة في الواقع.

 والخبرة تكشف الفجوة بين النظرية والتطبيق. 

 والتعلم المستمر يربط الثنين. 

 ماذا يتعلم الإنسان من أرض الواقع؟ 

 العمل الحقيقي يكشف أشياء ل تظهر دائمًا في الكتب. 

 يكشف كيف يتعامل العميل مع السعر. 

 كيف يفكر المورد.

 كيف تحدث الأخطاء. 

 كيف تتأخر العمليات. 

 كيف تؤثر الجودة في السمعة. 

 كيف يمكن لمشكلة صغيرة في الإنتاج أن تتحول إلى تكلفة كبيرة. 
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 كيف يمكن لسوء التواصل أن يسبب نزاعًا. 

 كيف تؤثر المواعيد في الثقة. 

 كيف يمكن لإدارة المخزون أن تؤثر في السيولة. 

 وكيف يمكن لقرار إداري صغير أن يؤثر في عشرات الأشخاص. 

 هذه الخبرة العملية ل تعني تجاهل العلم. 

بل تعني أن العلم يصبح أكثر فائدة عندما يستطيع الإنسان تطبيقه  

 على الواقع.

 المهارة التي يدفع السوق مقابلها 

يمكن للإنسان أن يتعلم مئات الأشياء، لكن ليس كل تعلم يتحول  

 تلقائيًا إلى دخل. 

لكي تصبح المهارة ذات قيمة اقتصادية، تحتاج غالبًا إلى أن تحل  

 مشكلة حقيقية. 

 البرمجة تحل مشكلات تقنية. 

 المحاسبة تساعد المؤسسات على تنظيم المعلومات المالية. 

المبيعات تساعد الشركات على الوصول إلى العملاء وتحويل  

 الهتمام إلى إيرادات.

 التسويق يساعد على الوصول إلى السوق وبناء الطلب. 

 اللوجستيك يساعد على تحريك وتخزين وتوزيع المنتجات. 

 الجودة تقلل العيوب وتحسن العمليات.
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السلامة والصحة المهنية تساعد المؤسسات على إدارة المخاطر  

 المهنية والمتثال للمتطلبات ذات الصلة. 

إدارة الموارد البشرية تساعد المؤسسة في تنظيم علاقتها  

 بالموظفين واستقطابهم وتطويرهم. 

هذه المهارات تختلف، لكنها تشترك في شيء واحد: وجود مشكلة  

 أو حاجة يمكن للمهارة أن تساعد في حلها. 

 الندرة والطلب 

من العوامل التي تؤثر في قيمة المهارة وجود طلب عليها وندرة  

 نسبية في مستوى معين من الإتقان. 

إذا كان عدد كبير جدًا من الأشخاص يقدمون الخدمة نفسها  

بمستوى متقارب، فقد يكون من الصعب الحصول على مقابل  

 مرتفع. 

أما إذا كانت المهارة مطلوبة ويصعب العثور على أشخاص  

 يمتلكونها بمستوى جيد، فقد ترتفع قيمتها السوقية. 

 لكن الندرة وحدها ل تكفي. 

 قد تكون مهارة نادرة، لكن الطلب عليها ضعيف. 

وقد يكون الطلب على مهارة مرتفعًا، لكن دخول عدد كبير من  

 الأشخاص إليها قد يزيد المنافسة. 

لهذا يحتاج الإنسان إلى مراقبة السوق بدل العتماد على  

 النطباعات. 
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 المهارة المركبة 

في كثير من الحالت، ل يحتاج الإنسان إلى أن يكون الأفضل  

 عالميًا في مهارة واحدة.

قد تكون لديه مجموعة من المهارات المتوسطة أو الجيدة التي  

 تصبح قوية عندما تجتمع. 

شخص يفهم اللوجستيك ويعرف استخدام أنظمة المعلومات ويتقن  

Excel   ويتحدث الفرنسية والإنجليزية ويملك مهارات تواصل قد

 يمتلك تركيبة مهنية مختلفة عن شخص يعرف مهارة واحدة فقط.

وشخص يفهم المحاسبة ويعرف تحليل البيانات والتواصل مع  

 الإدارة قد يصبح أكثر قدرة على حل المشكلات. 

وشخص يجمع بين المعرفة التقنية والبيع قد يستطيع تحويل  

 المعرفة إلى مشروع. 

 هذا ما يجعل المهارات المركبة مهمة.

 القيمة ل توجد دائمًا في مهارة منفردة.

 أحيانًا تكون في التركيبة. 

 اللغة كأداة اقتصادية 

 اللغات ليست مجرد مادة دراسية. 

يمكن أن تكون أداة للوصول إلى المعرفة والأسواق والعملاء 

 والمؤسسات. 
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في بيئات مهنية متعددة اللغات، يمكن للغة أن توسع قدرة الإنسان  

 على قراءة الوثائق والتواصل والتفاوض والتعلم. 

 لكن اللغة نفسها ليست هدفًا اقتصاديًا مستقلًا في كل الحالت. 

 القيمة تظهر عندما تسُتخدم مع مهارة أخرى.

 الإنجليزية مع التقنية. 

 الفرنسية مع الإدارة أو الصناعة في سياقات معينة. 

 العربية مع التواصل والسوق المحلي.

 المهم ليس جمع اللغات، وإنما القدرة على استخدامها فعلياً. 

 التكنولوجيا وتغير المهارات 

 سوق العمل ليس ثابتاً. 

 التكنولوجيا تغير طريقة إنتاج السلع والخدمات. 

 يمكن أن تستبدل بعض المهام الروتينية أو تغير طبيعتها.  الأتمتة

 البرمجيات يمكن أن تقلل وقت تنفيذ بعض الأعمال. 

الذكاء الصطناعي يمكن أن يساعد في الكتابة والتحليل والبرمجة  

والترجمة وخدمة العملاء ومجالت أخرى، مع اختلاف كبير في  

 مستوى التأثير حسب المهنة والقطاع.

 لكن ظهور أداة جديدة ل يعني اختفاء كل العمل البشري. 

 غالباً ما تتغير المهام. 

 تظهر مهارات جديدة. 
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 وتصبح بعض المهارات أقل قيمة بينما ترتفع قيمة مهارات أخرى.

لهذا فإن القدرة على التعلم والتكيف تصبح جزءًا من رأس المال  

 البشري. 

 التعلم مدى الحياة 

في الماضي كان من الممكن أن يتعلم الإنسان مهنة ثم يعمل بها  

 لفترة طويلة مع تغير محدود نسبيًا في الأدوات.

 اليوم تتغير الأدوات بسرعة أكبر في كثير من القطاعات. 

 ولهذا يصبح التعلم المستمر أكثر أهمية. 

 التعلم ل يعني العودة إلى الجامعة كل عام. 

 قد يكون دورة مهنية. 

 وقد يكون كتاباً. 

 وقد يكون تدريبًا عملياً. 

 وقد يكون مشروعًا شخصيًا. 

 وقد يكون تعلم برنامج جديد. 

 وقد يكون تحليل أخطاء العمل. 

 وقد يكون الستفادة من شخص أكثر خبرة.

 المهم أن يبقى الإنسان قادرًا على تحديث رأس ماله البشري. 
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 التعلم الذاتي 

التعلم الذاتي يعطي الإنسان قدرة كبيرة على تطوير نفسه خارج  

 المسار الرسمي. 

 لكن التعلم الذاتي يحتاج إلى منهج. 

الإنسان الذي يشاهد مئات الفيديوهات دون تطبيق قد يشعر بأنه  

 تعلم، بينما تكون قدرته العملية محدودة.

 لذلك يجب أن يرتبط التعلم بالممارسة.

 إذا تعلمت التسويق، أنشئ حملة حقيقية. 

 إذا تعلمت البرمجة، ابن مشروعًا. 

 حل مشكلة بيانات. ،Excelإذا تعلمت 

 إذا تعلمت المحاسبة، تدرب على حالت مالية. 

إذا تعلمت اللوجستيك، حاول فهم تدفق السلع من المورد إلى  

 العميل. 

 الممارسة تحول المعرفة إلى قدرة.

 ساعات التعلم 

 ليس الهدف أن يدرس الإنسان عشر ساعات يومياً طوال حياته. 

يمكن لبعض الأشخاص في فترات معينة أن يخصصوا ساعات  

طويلة للتعلم، خصوصًا عندما يكونون في مرحلة انتقال مهني،  

 لكن الستمرارية أهم من الرقم المجرد.
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ساعتان يوميًا من تعلم مركز ومستمر يمكن أن تصنع فرقًا كبيرًا  

 على مدى سنوات. 

ساعة يوميًا قد تكون أفضل من عشرة أيام من الحماس ثم  

 النقطاع. 

 التعلم عملية تراكمية. 

 الإنتاجية 

 الإنتاجية ليست عدد الساعات التي يقضيها الإنسان في العمل. 

يمكن تعريفها بصورة مبسطة باعتبارها العلاقة بين المخرجات  

 والمدخلات، مع اختلاف طرق القياس حسب النشاط. 

 في المصنع قد تكون الوحدات المنتجة لكل ساعة. 

في خدمة العملاء قد تكون جودة الخدمة وسرعة المعالجة مع  

 مراعاة الجودة. 

 في البرمجة قد تكون جودة الحل وليس عدد الأسطر.

 في الإدارة قد تكون جودة القرارات والنتائج. 

 لذلك فإن زيادة ساعات العمل ل تعني بالضرورة زيادة الإنتاجية. 

 العمل الذكي والعمل الجاد 

 إلى مبرر لعدم العمل.  "اعمل بذكاء"ل يجب تحويل عبارة 

إلى اعتقاد أن الإرهاق هو دليل   "اعمل بجد"كما ل يجب تحويل 

 النجاح. 
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 العمل الجيد يجمع بين الجهد والتنظيم.

يحتاج الإنسان إلى معرفة ما الذي يجب فعله، وكيف يفعله، وما  

الذي يمكن حذفه، وما الذي يمكن تفويضه، وما الذي يحتاج إلى  

 أتمتة، وما الذي يجب أن يعطيه تركيزه.

 إدارة الوقت

 الوقت مورد محدود. 

 ولهذا يحتاج الإنسان إلى التمييز بين المهم والعاجل. 

 هناك أعمال عاجلة لكنها ليست ذات قيمة استراتيجية كبيرة. 

 وهناك أعمال مهمة لكنها ل تصرخ لجذب النتباه.

التعلم، بناء المهارات، التخطيط المالي، الصحة، العلاقات، كلها قد  

 ل تبدو عاجلة اليوم، لكنها تؤثر في المستقبل. 

 لهذا فإن إدارة الوقت هي في جانب منها إدارة للأولويات. 

 التركيز 

 التركيز أصبح مهارة اقتصادية. 

الموظف الذي يستطيع إنجاز عمل معقد دون مقاطعات متكررة قد  

 ينتج قيمة أكبر. 

 والطالب الذي يستطيع الدراسة بتركيز يتعلم بصورة أفضل. 

ورائد الأعمال الذي يستطيع تحليل مشكلة دون القفز بين عشرات 

 المهام يمكنه اتخاذ قرارات أفضل. 
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يمكن استخدام تقنيات مثل تقسيم العمل إلى فترات مركزة وفواصل  

 قصيرة، لكن التقنية نفسها ليست سحرية. 

 المهم هو تصميم بيئة تساعد على العمل. 

 مهارة التواصل 

يمكن أن يكون الإنسان ممتازًا في مجاله، لكنه يخسر فرصًا لأنه ل  

 يستطيع شرح ما يعرفه. 

التواصل المهني يشمل الستماع، والكتابة، والعرض، والتفاوض،  

 وإدارة الحوار، وفهم الطرف الآخر. 

 التواصل ليس الكلام الكثير. 

 أحيانًا يكون أفضل تواصل هو السؤال الصحيح. 

عندما يسأل الموظف العميل عن مشكلته الحقيقية، يحصل على  

 معلومات أفضل. 

وعندما يسأل المدير الموظف عن سبب المشكلة بدل توجيه اللوم  

 مباشرة، قد يصل إلى السبب الجذري.

 الستماع 

 الستماع مهارة اقتصادية أيضًا. 

 في المبيعات، الستماع يكشف الحاجة.

 في الإدارة، يكشف المشكلة. 

 في التفاوض، يكشف المصالح. 
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 في العلاقات، يقلل سوء الفهم. 

الشخص الذي يتحدث طوال الوقت قد يملك معلومات أقل من  

 الشخص الذي يعرف متى يستمع. 

 التفاوض 

 التفاوض ليس معركة يجب أن ينتصر فيها طرف ويخسر الآخر. 

التفاوض عملية للوصول إلى اتفاق حول السعر أو الشروط أو  

 المسؤوليات أو الوقت أو الموارد.

 في سوق العمل، يمكن أن يتعلق بالراتب.

 في التجارة، بالسعر والكميات وشروط الدفع.

 في المشتريات، بالمواصفات والآجال والجودة.

 في العقود، باللتزامات والمسؤوليات والمخاطر. 

 المفاوض الجيد ل يعتمد فقط على الكلام. 

 يعتمد على المعلومات. 

من يملك معلومات أفضل عن السوق والتكاليف والبدائل يملك  

 أساسًا أفضل للتفاوض. 

 البديل هو مصدر قوة

 في التفاوض، وجود بديل مناسب يمكن أن يقلل الضغط. 

إذا كان الإنسان ل يملك أي بديل عن صفقة معينة، فقد يقبل  

 شروطًا ل تناسبه. 
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أما إذا كانت لديه خيارات أخرى، يصبح أكثر قدرة على تقييم  

 العرض. 

 هذا ينطبق على الوظيفة والتجارة والموردين والعملاء. 

 لكن البديل يجب أن يكون حقيقيًا. 

 التظاهر بامتلاك خيارات غير موجودة قد يتحول إلى مشكلة. 

 المبيعات 

المبيعات من أهم الوظائف في أي نشاط اقتصادي لأنها تربط  

 المنتج بالسوق. 

يمكن أن يكون لديك منتج ممتاز، لكن إذا لم يصل إلى العميل فلن  

 يتحول إلى إيراد. 

 المبيعات المهنية تبدأ بفهم العميل. 

 ما المشكلة؟ 

 ما الحاجة؟ 

 ما الميزانية؟ 

 ما البدائل؟ 

 ما القيمة التي يبحث عنها؟ 

 ثم يأتي تقديم الحل. 

 البيع ليس إجبارًا. 
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إذا كان المنتج غير مناسب للعميل، فقد يكون عدم البيع هو القرار  

 المهني الصحيح. 

 التسويق 

 التسويق أوسع من الإعلان. 

إنه يشمل فهم السوق والعملاء والمنتج والتسعير والتوزيع  

 والتواصل. 

 الإعلان جزء من المنظومة وليس المنظومة كلها. 

 يمكن أن يكون الإعلان ممتازًا لكن المنتج ضعيف. 

 وقد يكون المنتج ممتازًا لكن التسعير غير مناسب. 

 وقد يكون السعر مناسبًا لكن الوصول إلى العميل ضعيف. 

 لهذا يحتاج المشروع إلى رؤية متكاملة. 

 من الموظف إلى صاحب القيمة 

 ليس المطلوب من كل موظف أن يصبح رائد أعمال. 

 هذه نقطة مهمة. 

العمل الوظيفي يمكن أن يكون مسارًا مهنيًا مستقرًا ومناسبًا لكثير  

 من الناس.

 المشكلة ليست في الوظيفة. 

المشكلة عندما يتوقف الإنسان عن تطوير نفسه ويصبح دخله  

 مرتبطًا بشكل كامل بقدرة مؤسسة واحدة على الحتفاظ به. 
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 لذلك يمكن للموظف أن يتصرف بعقلية بناء القيمة. 

 أن يتعلم. 

 أن يحسن أداءه.

 أن يبني سمعة مهنية. 

 أن يفهم الأرقام. 

 أن يعرف كيف تعمل المؤسسة. 

 أن يطور مهارات قابلة للنقل بين الشركات.

 بهذا تصبح الوظيفة نفسها مدرسة لرأس المال البشري. 

 الوظيفة ليست سجنًا 

هناك خطاب شائع يصور الوظيفة كأنها فشل وريادة الأعمال كأنها  

 نجاح دائم. 

 هذا تبسيط غير واقعي. 

الوظيفة توفر دخلًا وقد توفر تدريباً وتأمينات ومزايا وخبرة  

 وشبكة مهنية. 

المشروع يمكن أن يوفر استقلالية وفرص نمو، لكنه يحمل أيضًا  

 مخاطر السوق والسيولة والتشغيل والمسؤولية. 

 ليس هناك خيار واحد مناسب للجميع.

 المهم أن يفهم الإنسان خصائص المسار الذي يختاره.
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 ريادة الأعمال 

 رائد الأعمال ل يملك فقط فكرة. 

 هو يتعامل مع مشكلة وسوق وموارد ومخاطر. 

 قد يبدأ بمشكلة لحظها في محيطه. 

 ثم يبحث عن أشخاص يعانون منها. 

 ثم يختبر استعدادهم للدفع مقابل حل. 

 ثم يحسب التكلفة. 

 ثم يختبر النموذج بحجم مناسب.

أريد أن أصبح رجل  "هذه العملية أكثر واقعية من البدء بشعار 

 ."أعمال 

 المشكلة قبل المشروع 

 أحد أهم الأسئلة قبل إنشاء مشروع هو: ما المشكلة التي سأحلها؟

 قد يرى شخص منتجًا ناجحًا في دولة أخرى ويقرر تقليده. 

 لكن نجاح المنتج هناك ل يعني وجود الطلب نفسه في سوقه. 

 السوق المحلي له دخله وعاداته وقوانينه ومنافسوه وتكاليفه. 

 لذلك يجب دراسة الواقع. 
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 العميل هو جزء من المعادلة 

المنتج الذي ل يريده أحد ل يصبح مشروعًا جيدًا لمجرد أن  

 صاحبه يحبه. 

 يجب فهم العميل. 

 ما الذي يدفعه؟ 

 ما المشكلة التي يريد حلها؟

 كم يستطيع الدفع؟ 

 ما البدائل؟ 

 ما الذي يجعله يختار هذا الحل؟ 

 هذه الأسئلة أهم من جمال الفكرة وحده.

 الإيرادات ليست الأرباح 

 من أكثر الأخطاء شيوعًا الخلط بين المبيعات والربح. 

 إذا باعت شركة بمبلغ كبير، فهذا ل يعني أنها ربحت المبلغ نفسه. 

 هناك تكلفة المواد. 

 والأجور. 

 والنقل. 

 والإيجار. 

 والضرائب والرسوم وفق النظام المعمول به. 
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 والتسويق. 

 والتمويل. 

 والصيانة. 

 وغيرها من التكاليف. 

 الربح يحتاج إلى حساب حقيقي. 

 والتدفق النقدي يحتاج إلى متابعة مستقلة. 

 السيولة 

 قد يكون النشاط مربحًا محاسبيًا، لكنه يعاني من أزمة سيولة. 

يمكن أن تكون للشركة فواتير مستحقة لدى العملاء، بينما عليها  

 دفع الموردين والموظفين الآن. 

إذا لم تتوفر السيولة في الوقت المناسب، قد تظهر مشكلة رغم  

 وجود مبيعات. 

 لهذا فإن إدارة التدفق النقدي من أهم مهارات الإدارة.

 من الدخل إلى رأس المال 

 الدخل هو نقطة البداية، وليس النهاية.

إذا حصل الإنسان على دخل ثم أنفقه كله، فإن الدخل يمر عبر  

 حياته دون أن يتحول إلى أصل. 

أما عندما يخصص جزءًا من الدخل للفائض، يبدأ تكوين رأس  

 المال. 

471



 وهنا تتغير المعادلة. 

 الدخل يشتري الحاضر. 

 والفائض يبني المستقبل. 

 لكن يجب أل نبالغ. 

ل يمكن بناء رأس مال كبير من دخل منخفض جدًا إذا كانت 

 الحتياجات الأساسية تستهلك معظم الدخل.

لهذا فإن بناء الثروة يحتاج أحياناً إلى مسارين متوازيين: التحكم  

 في المصروفات، وزيادة القدرة على الكسب. 

 زيادة الدخل

زيادة الدخل قد تأتي من تحسين المهارة، أو النتقال إلى وظيفة  

أفضل، أو زيادة المسؤولية، أو العمل الإضافي، أو تقديم خدمة،  

 أو مشروع، أو مصدر دخل آخر.

 لكن كل خيار له تكلفة ومخاطر. 

 العمل الإضافي قد يزيد الدخل لكنه يقلل الوقت والطاقة. 

 المشروع قد يزيد الفرص لكنه يحتاج إلى رأس مال وإدارة.

 النتقال الوظيفي قد يرفع الدخل لكنه يحمل مخاطر جديدة.

 لذلك ل توجد زيادة دخل مجانية. 

 يجب حساب تكلفة القرار. 
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 المهارة التي ترفع الدخل 

من أفضل الأسئلة المهنية التي يستطيع الإنسان طرحها على  

 نفسه:

ما المهارة التي إذا طورتها خلال السنة القادمة ستزيد قدرتي على  

 إنتاج قيمة؟ 

 قد تكون مهارة تقنية. 

 قد تكون لغة. 

 قد تكون مبيعات. 

 قد تكون إدارة. 

 قد تكون تحليل بيانات. 

 قد تكون تخصصًا مهنيًا. 

 المهم أن تكون مرتبطة بحاجات حقيقية في السوق. 

 قيمة الخبرة

 الخبرة ليست مجرد عدد السنوات. 

يمكن لشخص أن يكرر المهمة نفسها عشر سنوات دون تطور  

 كبير.

وقد يتعلم شخص آخر خلال ثلاث سنوات لأنه يعمل في بيئة  

 متنوعة ويتحمل مسؤوليات مختلفة ويحل مشكلات باستمرار.
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لذلك الأفضل هو قياس الخبرة بما تعلمه الإنسان وما أصبح قادرًا  

 على فعله. 

 السمعة المهنية 

 السمعة أصل غير ملموس. 

إذا عرف الناس أن شخصًا يلتزم بالمواعيد، ويحترم العقود، 

ويقدم جودة جيدة، ويتعامل بمهنية، فقد تصبح سمعته عاملًا في  

 حصوله على فرص جديدة.

 لكن السمعة تبنى ببطء ويمكن أن تتضرر بسرعة. 

لهذا فإن اللتزام بالكلمة والجودة والتعامل المحترم ليست مجرد  

 أخلاق، بل لها آثار اقتصادية أيضًا. 

 أخلاقيات العمل 

يمكن للإنسان أن يحقق دخلًا بطريقة غير أخلاقية، لكن هذا ل  

 يجعلها نموذجًا صالحًا لبناء حياة مستقرة.

 الغش.

 التلاعب. 

 إخفاء المعلومات الجوهرية. 

 استغلال ضعف الآخرين. 

 التزوير. 

 الوعود الكاذبة. 
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هذه السلوكيات قد تحقق منفعة قصيرة الأجل في بعض الحالت،  

 لكنها تحمل مخاطر قانونية ومالية وسمعية وأخلاقية. 

 بناء الثروة المستدامة يحتاج إلى الثقة.

 والثقة تحتاج إلى سلوك يمكن العتماد عليه. 

 المسؤولية 

 كلما زادت مسؤولية الإنسان، أصبحت نتائج قراراته أوسع.

 مدير الإنتاج ل يتخذ قرارًا يؤثر عليه وحده.

 ومسؤول السلامة يتعامل مع مخاطر يمكن أن تمس العاملين. 

 ومدير المشتريات يؤثر في التكلفة والجودة والموردين. 

 والمحاسب يتعامل مع معلومات مالية حساسة. 

 لهذا فإن الحتراف ل يعني المعرفة فقط.

 يعني فهم آثار القرار.

 الخطأ المهني 

 ل يمكن منع كل الأخطاء. 

 لكن يمكن بناء أنظمة تقلل احتمال حدوثها أو تقلل أثرها. 

 هنا تظهر أهمية الإجراءات. 

 والتحقق. 

 والتوثيق. 
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 والتدريب.

 ومراجعة الجودة. 

 وإدارة المخاطر. 

في الصناعة مثلًا، قد تساعد أدوات التحسين المستمر وتحليل  

 الأسباب الجذرية ومنع الخطأ على تقليل المشكلات. 

وفي الإدارة المالية، تساعد المراجعة والتوثيق والفصل بين  

 الصلاحيات على تقليل بعض المخاطر.

الفكرة المشتركة هي أن النظام الجيد ل يعتمد على الذاكرة  

 والإرادة فقط. 

 القيمة في الصناعة واللوجستيك والجودة والسلامة 

 يمكن النظر إلى المؤسسة باعتبارها منظومة مترابطة. 

 الإنتاج يحتاج إلى مواد. 

 المواد تحتاج إلى شراء وتوريد. 

 التوريد يحتاج إلى نقل وتخزين. 

 الإنتاج يحتاج إلى جودة. 

 الجودة تحتاج إلى معايير ومراقبة. 

 العمل يحتاج إلى سلامة. 

 والجميع يحتاج إلى معلومات وقرارات.

 إذا تعطلت حلقة واحدة، يمكن أن تتأثر المنظومة كلها. 
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 لهذا فإن التخصصات المهنية المختلفة ليست جزرًا منفصلة. 

 اللوجستيك يؤثر في الإنتاج. 

 المشتريات تؤثر في التكلفة. 

 الجودة تؤثر في رضا العميل. 

 السلامة تؤثر في استمرارية العمل وإدارة المخاطر.

 الموارد البشرية تؤثر في توفر الكفاءات.

 والإدارة المالية تراقب الموارد والتكاليف والنتائج. 

 هذه النظرة الشاملة تجعل الإنسان أكثر قدرة على فهم المؤسسة. 

 من العامل إلى المحترف 

 المحترف ل يسأل فقط: ماذا طلب مني؟

بل يحاول أن يفهم: لماذا نفعل هذا؟ وما النتيجة المطلوبة؟ وما  

 المخاطر؟ وكيف يمكن تحسين العملية؟

 هذا النوع من التفكير يجعل الموظف أكثر قدرة على التعلم. 

 لكنه ل يعني تجاوز الصلاحيات أو مخالفة الإجراءات.

 الحتراف يعني الجمع بين المبادرة والنضباط. 

 المبادرة 

المبادرة هي أن يرى الإنسان مشكلة ويحاول المساهمة في حلها  

 بدل انتظار أن يطلب منه كل شيء.
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 لكن المبادرة تحتاج إلى حدود. 

 في بيئة العمل، ليست كل القرارات من اختصاص الشخص. 

المبادرة الجيدة تحترم المسؤوليات والإجراءات والسلامة  

 والقانون. 

 التفكير من المبادئ الأولى 

 عندما يواجه الإنسان مشكلة معقدة، يمكن أن يسأل:

 ما الحقائق الأساسية؟ 

 ما الذي نعرفه فعلًا؟ 

 ما الذي نفترضه؟ 

 ما الذي يمكن قياسه؟ 

 ما السبب الحقيقي؟ 

 ما البدائل؟ 

هذا النوع من التفكير يساعد على تجنب بعض الفتراضات 

 الجاهزة.

 لكن ل ينبغي تحويله إلى شعار فارغ. 

 التفكير الجيد يحتاج إلى معلومات وتجربة وتحليل. 

 بناء المسار المهني 

 المسار المهني ل يتكون دائمًا في خط مستقيم. 
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 قد يبدأ الإنسان في وظيفة ثم ينتقل إلى مجال آخر. 

 قد يبدأ في الإنتاج ثم ينتقل إلى الجودة.

 قد يبدأ في اللوجستيك ثم ينتقل إلى المشتريات. 

 قد يبدأ في وظيفة تنفيذية ثم يتحول إلى الإدارة.

 قد يتعلم لغة أو برنامجًا أو تخصصًا جديدًا ويفتح لنفسه بابًا آخر. 

 هذا طبيعي.

المهم أن تكون النتقالت مبنية على التعلم وليس على الهروب  

 المستمر من المشكلات.

 الهروب من العمل إلى العمل 

قد يغير الإنسان وظائفه باستمرار بحثاً عن زيادة صغيرة في  

 الراتب، دون أن يبني مهارة أو خبرة عميقة. 

 وقد يبقى شخص آخر سنوات في بيئة ل يتعلم فيها شيئاً. 

 كلا الطرفين يحتاج إلى مراجعة. 

القرار المهني الأفضل يعتمد على مجموعة عوامل، منها الدخل،  

والتعلم، والستقرار، والبيئة، والمسؤولية، وآفاق النمو،  

 والتوازن الشخصي. 

 الدخل ليس هو الراتب فقط

الدخل يمكن أن يأتي من العمل أو النشاط التجاري أو بعض  

الستثمارات أو أصول أخرى، بحسب وضع الإنسان والقوانين  

 والظروف. 
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 لكن يجب عدم الخلط بين الإيراد والدخل الصافي. 

إذا كانت هناك تكاليف مرتبطة بالمصدر، فإن ما يبقى بعد هذه 

 التكاليف هو الأكثر أهمية عند تقييم القدرة المالية. 

 بناء مصادر دخل متعددة 

تنويع مصادر الدخل قد يقلل العتماد على مصدر واحد في بعض  

 الحالت، لكنه ليس ضماناً للأمان. 

إذا أنشأ الإنسان ثلاثة مصادر دخل ضعيفة ومليئة بالمخاطر، فقد  

 يكون أكثر تعقيدًا بدل أن يكون أكثر استقرارًا. 

لذلك قبل تنويع الدخل، من المفيد بناء مصدر أساسي قوي قدر  

 الإمكان. 

 ثم إضافة مصادر أخرى عندما تسمح الموارد والوقت. 

 العمل والحرية 

 العمل ليس عكس الحرية. 

 العمل هو إحدى الطرق التي يخلق بها الإنسان القيمة والدخل. 

 الهدف ليس الهروب من العمل. 

 الهدف هو الوصول إلى علاقة أكثر توازنًا مع العمل. 

 قد يعمل الإنسان لأنه يحتاج إلى المال.

 ثم يتعلم حتى ترتفع قيمته. 

 ثم يبني فائضًا. 
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 ثم يبني أصولً. 

 ثم تصبح لديه خيارات أكبر. 

بهذا المعنى، الحرية ل تأتي من عدم العمل، وإنما من زيادة القدرة  

 على الختيار. 

 الدخل كجسر 

 يمكن النظر إلى الدخل على أنه جسر بين الإنسان والهدف المالي. 

 الدخل يغطي الحتياجات. 

 ثم يمكن أن ينتج فائضًا. 

 الفائض يمكن أن يبني احتياطًا. 

 والحتياط يحمي من بعض الصدمات. 

 ثم يمكن أن يتجه جزء من رأس المال إلى استثمارات مناسبة. 

وبمرور الوقت قد يصبح رأس المال نفسه مصدرًا إضافياً للتدفق  

 المالي. 

 لكن كل مرحلة تحتاج إلى أساس المرحلة السابقة. 

ل يمكن بناء استثمار طويل الأجل بشكل سليم إذا كانت الميزانية  

 الشهرية منهارة تمامًا. 

 البداية العملية 

إذا أراد الإنسان أن يطبق هذا الفصل على حياته، فلا يحتاج إلى  

 تغيير كل شيء في يوم واحد. 
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 يحتاج أولً إلى معرفة مهاراته الحالية.

 ثم معرفة ما يحتاجه السوق الذي يريد العمل فيه. 

 ثم تحديد الفجوة بين ما يعرفه وما يحتاج إليه. 

 بعد ذلك يبدأ التعلم والممارسة. 

 يبحث عن فرص لكتساب الخبرة. 

 يحاول تحويل المهارة إلى نتيجة. 

 ثم يرفع جودة النتيجة. 

 ثم يتعلم كيف يقدمها. 

 ثم يتعلم كيف يتفاوض على قيمتها. 

 وهكذا تتحول المعرفة تدريجيًا إلى قدرة اقتصادية. 

 من المهارة إلى المال 

 هناك سلسلة منطقية يمكن فهمها هنا:

 المعرفة تتحول إلى مهارة عندما تطبق.

 المهارة تتحول إلى قيمة عندما تحل مشكلة. 

 القيمة تتحول إلى دخل عندما يدفع السوق مقابلها. 

الدخل يتحول إلى فائض عندما تكون المصروفات واللتزامات أقل  

 من الدخل. 
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الفائض يتحول إلى رأس مال عندما يتم الحتفاظ بجزء منه  

 وتوجيهه وفق خطة. 

ورأس المال يمكن أن ينمو أو ينخفض بحسب الأصل والستثمار  

 والمخاطر والظروف. 

 هذه السلسلة ليست ضمانًا للثراء. 

 لكنها تساعد على فهم الطريق. 

 الحقيقة التي يجب أل ننساها 

 ليس كل شخص يبدأ من المكان نفسه.

 بعض الناس يولدون في أسر تملك رأس مال. 

 بعضهم يحصلون على تعليم أفضل. 

 بعضهم لديهم علاقات وفرص. 

 بعضهم يواجهون مرضًا أو بطالة أو مسؤوليات أسرية مبكرة. 

 بعضهم يعيشون في مناطق ذات فرص اقتصادية أكبر. 

 لتجاهل تأثير الظروف.  "اعمل بجد"لذلك ل ينبغي استخدام فكرة 

العمل والمهارة مهمان، لكنهما ليسا العاملين الوحيدين في النتائج  

 القتصادية. 

 الواقع أكثر تعقيدًا.

 وهذا الكتاب يريد أن يكون واقعيًا قبل أن يكون تحفيزيًا. 
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 الخاتمة 

الإنسان الذي يريد بناء الثروة يحتاج إلى أن يبدأ من مكان يمكنه  

 التأثير فيه. 

 ل يستطيع التحكم في القتصاد العالمي.

 ول يستطيع التحكم في كل أسعار السوق.

 ول يستطيع التحكم في قرارات أصحاب العمل. 

 ول يستطيع التحكم في الحظ.

 لكنه يستطيع، بدرجات مختلفة، أن يتعلم. 

 وأن يطور مهارة. 

 وأن يحسن جودة عمله. 

 وأن يفهم السوق. 

 وأن يتعلم التفاوض. 

 وأن يحسن إدارة وقته. 

 وأن يبني سمعته. 

 وأن يزيد قدرته على إنتاج القيمة. 

 ثم يحول جزءًا من هذه القيمة إلى دخل.

 وهنا نصل إلى نقطة محورية في الرحلة. 
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قد يكون الإنسان قادرًا على زيادة دخله، لكنه إذا لم يعرف كيف  

 يدير هذا الدخل، فقد يبقى في المكان نفسه. 

 وقد يحصل على راتب أعلى، ثم ترتفع مصروفاته. 

 وقد يبدأ مشروعًا ناجحًا، ثم يستهلك كل الأرباح. 

وقد يحصل على أموال إضافية، ثم يضعها في استثمارات ل  

 يفهمها. 

 لذلك فإن السؤال القادم ليس فقط: كيف نكسب أكثر؟ 

 بل السؤال الأكثر أهمية هو:

كيف نحول الدخل إلى فائض، والفائض إلى رأس مال، ورأس  

 المال إلى قدرة طويلة الأجل على الختيار؟

 .هندسة المال وإدارة الدخلوهنا يبدأ الفصل التالي: 

 الفصل الثالث 

 هندسة المال وإدارة الدخل 

بعد أن فهمنا في الفصل السابق أن بناء الثروة يبدأ بالقدرة على  

إنتاج القيمة وتحويل المهارة والعمل إلى دخل، نصل الآن إلى  

 المرحلة التي يتعثر فيها كثير من الناس رغم ارتفاع دخولهم. 

 إنها مرحلة إدارة المال. 

قد يزداد الراتب، وقد يتحسن النشاط التجاري، وقد يحصل الإنسان  

على مصدر دخل جديد، ومع ذلك ل يشعر بتحسن مالي حقيقي. قد 

يزداد الستهلاك، وتزداد اللتزامات، وتتوسع الديون، وترتفع  
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تكلفة نمط الحياة، ثم يجد الإنسان نفسه في نهاية الشهر في  

 النقطة نفسها تقريبًا. 

 المشكلة هنا ليست دائمًا نقص المال. 

 أحيانًا تكون المشكلة في طريقة تدفق المال. 

ولهذا فإن الإدارة المالية الشخصية تبدأ من فهم حركة المال،  

 وليس من البحث عن الستثمار قبل معرفة الأساس. 

 المال الذي يدخل والمال الذي يخرج 

 أبسط صورة للوضع المالي هي العلاقة بين الدخل والمصروفات.

 الدخل هو الأموال التي تدخل إلى حياة الإنسان خلال فترة معينة. 

والمصروفات هي الأموال التي تخرج لتغطية الحتياجات  

 والرغبات واللتزامات. 

 أما الفائض فهو ما يبقى بعد المصروفات.

 هذه المعادلة بسيطة:

 الدخل ناقص المصروفات يساوي الفائض. 

 لكن بساطة المعادلة ل تعني أن تطبيقها بسيط. 

 فالإنسان ل يعيش في جدول حسابي. 

 هناك مصروفات مفاجئة. 

 وهناك مواسم. 

 وهناك التزامات أسرية. 
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 وهناك تكاليف صحية. 

 وهناك إصلاحات. 

 وهناك مناسبات. 

 وهناك تغيرات في الأسعار. 

ولهذا فإن الإدارة المالية الجيدة ل تكتفي بمعرفة الرقم الحالي، بل  

 تحاول فهم نمط التدفق المالي عبر الزمن. 

 لماذا ل يكفي ارتفاع الدخل؟

يمكن أن يرتفع دخل شخص من خمسة آلف إلى ثمانية آلف، ثم  

 يرتفع إنفاقه من أربعة آلف إلى سبعة آلف. 

 على الورق، أصبح دخله أعلى. 

 لكن الفائض ارتفع بدرجة أقل بكثير مما قد يتوقعه. 

وقد يكون شخص آخر دخله أقل، لكنه يحافظ على معدل ادخار  

 أعلى بسبب انخفاض التزاماته. 

 هذا ل يعني أن تقليل الإنفاق أهم دائمًا من زيادة الدخل. 

 بل إن بناء الوضع المالي غالباً يحتاج إلى المسارين معًا. 

 زيادة الدخل توسع القدرة.

 وإدارة المصروفات تحافظ على جزء من هذه القدرة. 
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 الفرق بين الدخل الإجمالي والدخل الصافي 

في الحياة المهنية والتجارية، يجب أن نفرق بين الأموال التي  

تظهر في البداية وبين الأموال المتاحة فعلياً بعد اللتزامات  

 والتكاليف والقتطاعات ذات الصلة. 

 الموظف قد يرى راتبًا إجمالياً ثم يستلم مبلغًا صافيًا مختلفًا. 

وصاحب المشروع قد يرى مبيعات مرتفعة، لكن عليه دفع تكاليف  

 التشغيل والعمال والمواد والنقل وغيرها.

لذلك فإن الرقم الذي يجب أن يبني عليه الإنسان قراراته  

الشخصية هو الرقم الفعلي الذي يستطيع استخدامه بعد اللتزامات  

 المؤكدة. 

 الخلط بين الإجمالي والصافي يؤدي إلى قرارات خاطئة. 

 الميزانية ليست عقوبة 

كثير من الناس ينظرون إلى الميزانية باعتبارها وسيلة لتقييد  

 الحياة. 

 لكن الميزانية في جوهرها أداة لمعرفة أين يذهب المال. 

 هي ليست أمرًا يقول للإنسان: ل تنفق.

 بل تقول له: اعرف ماذا تفعل بأموالك.

يمكن للإنسان أن يخصص جزءًا للترفيه، وجزءًا للسفر، وجزءًا  

 للتعلم، وجزءًا للاستثمار، وجزءًا للمصاريف الأساسية. 

 الختلاف ليس في وجود الإنفاق. 
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 الختلاف في الوعي بالإنفاق. 

 الميزانية الواقعية 

 الميزانية الجيدة ليست الميزانية المثالية على الورق. 

إذا وضع الإنسان لنفسه مصروفاً شهريًا منخفضًا جدًا ل يتناسب  

 مع حياته، فسوف يفشل في اللتزام به.

 ثم يعتقد أن المشكلة في النضباط. 

 بينما المشكلة كانت في الخطة نفسها.

 لذلك تبدأ الميزانية الواقعية من البيانات الفعلية. 

 ما الذي أنفقته خلال الأشهر الماضية؟

 كم تدفع للسكن؟ 

 كم تنفق على الطعام؟

 كم تكلف المواصلات؟ 

 كم تبلغ الفواتير؟ 

 كم تدفع في الديون؟

 ما المصروفات السنوية التي تظهر مرة أو مرتين؟ 

 هذه البيانات أفضل من التخمين. 
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 المصروفات الثابتة والمتغيرة

هناك مصروفات تكون ثابتة أو شبه ثابتة خلال فترة معينة، مثل  

 بعض التزامات السكن أو الأقساط. 

وهناك مصروفات متغيرة، مثل الطعام والتنقل والترفيه وبعض  

 المشتريات. 

لكن بعض المصروفات التي تبدو ثابتة يمكن أن تتغير بمرور  

 الوقت. 

 ولهذا فإن التصنيف ليس هدفًا في حد ذاته.

 الهدف هو معرفة أين توجد القدرة على التحكم. 

 المصروفات الضرورية والكمالية 

 من المفيد التمييز بين ما يحتاجه الإنسان وما يريده.

 لكن يجب استخدام هذا التمييز بمرونة.

 ليس كل إنفاق غير ضروري خطأ. 

 الترفيه جزء طبيعي من الحياة. 

 والسفر قد يكون مهمًا لبعض الأشخاص.

 والهوايات يمكن أن تكون ذات قيمة. 

المشكلة عندما يصبح الإنفاق غير الضروري سبباً في إضعاف  

 الأساس المالي. 
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إذا كان الإنسان ينفق على الكماليات ثم ل يستطيع دفع التزاماته  

 الأساسية، فهناك خلل في ترتيب الأولويات. 

 تكلفة الفرصة البديلة 

كل مبلغ يتم إنفاقه على شيء معين ل يمكن استخدامه في شيء 

 آخر في اللحظة نفسها. 

إذا أنفق الإنسان مبلغًا كبيرًا على استهلاك قصير الأجل، فقد ل  

 يستطيع تخصيص المبلغ نفسه للتعليم أو الحتياط أو الستثمار. 

 هذا ل يعني أن الستثمار دائمًا أفضل من الستهلاك. 

 بل يعني أن القرار المالي يجب أن يفُهم في ضوء البدائل. 

 السؤال ليس فقط: هل أستطيع دفع ثمن هذا الشيء؟ 

 بل أيضًا: ماذا يعني هذا الإنفاق بالنسبة لبقية خطتي؟ 

 نمط الحياة 

 مع ارتفاع الدخل، يميل بعض الناس إلى رفع مستوى الإنفاق. 

 قد يكون ذلك منطقيًا في بعض الحالت.

لكن الخطر هو أن تصبح كل زيادة في الدخل مصحوبة بزيادة 

 مشابهة في اللتزامات. 

حينها يصبح الإنسان بحاجة مستمرة إلى دخل أعلى فقط للحفاظ  

 على المستوى الجديد من الحياة.

يمكن أن يصبح الهاتف الأغلى ثم السيارة الأغلى ثم السكن الأغلى  

 ثم الرحلات الأغلى جزءًا من مستوى يصعب التراجع عنه. 
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ولهذا فإن الرتفاع في مستوى الحياة يحتاج إلى قرار، وليس  

 مجرد استجابة تلقائية لرتفاع الدخل. 

 الدخار

 الدخار هو الحتفاظ بجزء من الدخل بدل استهلاكه الآن. 

 وظيفته ليست فقط جمع المال. 

 الدخار يعطي الإنسان مرونة. 

 يمكنه أن يستخدمه للطوارئ. 

 أو لهدف محدد.

 أو لتغطية مصروف كبير متوقع. 

 أو كمرحلة قبل الستثمار. 

لكن الحتفاظ بالنقد لفترة طويلة دون مراعاة التضخم قد يؤدي  

 إلى انخفاض القوة الشرائية مع مرور الوقت. 

لهذا يجب التفريق بين أموال الأمان والسيولة قصيرة الأجل وبين  

 رأس المال المخصص لأهداف طويلة الأجل.

 دفع نفسك أولً 

تعني أن يخصص الإنسان جزءًا من   "ادفع لنفسك أولً "فكرة 

 دخله للادخار أو الستثمار قبل أن يستهلك كامل المبلغ المتاح. 

 الفكرة السلوكية وراء ذلك بسيطة. 
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إذا انتظر الإنسان حتى نهاية الشهر ليرى ما بقي، فقد ل يبقى  

 شيء.

أما إذا خصص مبلغاً في بداية الفترة، يصبح الدخار جزءًا من  

 النظام. 

 لكن النسبة المناسبة ليست واحدة للجميع.

شخص يعيش بدخل منخفض والتزامات أساسية مرتفعة قد ل  

يستطيع تخصيص النسبة نفسها التي يستطيعها شخص بدخل  

 مرتفع. 

 ولهذا يجب أن تكون القاعدة مرنة وواقعية. 

 نموذج تقريبي للتوزيع 

يمكن أن يستخدم الإنسان نموذجًا أوليًا مثل تخصيص جزء  

أساسي للمعيشة، وجزء للاستثمار أو بناء رأس المال، وجزء  

للطوارئ، وجزء للتعلم والتطوير، مع تخصيص الباقي للأهداف  

 الشخصية واللتزامات المختلفة. 

يمكن مثلًا استخدام نموذج تقريبي من قبيل خمسين بالمائة  

للاحتياجات الأساسية، وعشرين بالمائة لبناء الأصول أو  

الستثمار، وعشرة بالمائة للطوارئ، وعشرة بالمائة للتعليم  

 والتطوير، والباقي للأهداف الشخصية أو اللتزامات الأخرى. 

 لكن هذه ليست قاعدة علمية عالمية ول نسبة واجبة. 

 إنها مجرد نقطة انطلاق تعليمية. 

 قد تحتاج الأسرة ذات الدخل المحدود إلى نسب مختلفة تمامًا. 
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وقد يحتاج شخص لديه دين مرتفع التكلفة إلى إعطاء الأولوية  

 لتقليله. 

 وقد يكون شخص آخر في مرحلة بناء صندوق طوارئ أكبر. 

القيمة ليست في الأرقام نفسها، بل في تحويل المال إلى نظام  

 مقصود. 

 صندوق الطوارئ 

 الحياة ل تسير دائمًا حسب الخطة. 

 قد يفقد الإنسان وظيفته. 

 قد تتعطل سيارة يحتاج إليها. 

 قد تظهر مصروفات صحية. 

 قد يتوقف مشروع مؤقتاً. 

 قد يحدث ظرف عائلي. 

 هنا يظهر دور صندوق الطوارئ. 

وهو مبلغ منفصل نسبياً عن الأموال المخصصة للاستهلاك  

اليومي والستثمار طويل الأجل، هدفه التعامل مع الصدمات 

 المالية غير المتوقعة. 

 ل توجد مدة واحدة مناسبة للجميع.

الحتياج يعتمد على استقرار الدخل، وطبيعة العمل، واللتزامات،  

وعدد أفراد الأسرة، والتأمين، وإمكانية الوصول إلى مصادر  

 أخرى للسيولة. 
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قد يستهدف بعض الأشخاص احتياطًا يغطي عدة أشهر من  

المصروفات الأساسية، لكن الرقم المناسب يجب أن يتحدد حسب  

 ظروف الشخص. 

 لماذا ل نضع صندوق الطوارئ في استثمار عالي المخاطر؟

 لأن وظيفة صندوق الطوارئ هي الأمان والسيولة. 

إذا احتاج الإنسان إلى المال في وقت هبط فيه أصل استثماري  

 بقوة، فقد يضطر إلى البيع بخسارة. 

لذلك تختلف وظيفة أموال الطوارئ عن وظيفة رأس المال طويل  

 الأجل.

 السيولة لها قيمة. 

 الدين 

 الدين ليس شرًا مطلقًا ول خيرًا مطلقًا.

 هو أداة مالية يمكن أن يكون لها استخدامات مختلفة. 

القتراض لشراء أصل منتج أو تمويل تعليم أو مشروع قد يختلف  

 جذريًا عن القتراض لتمويل استهلاك ل يستطيع الإنسان تحمله. 

 لكن حتى الدين الذي يمول أصلًا قد يحمل مخاطر. 

المهم هو فهم تكلفة الدين، وشروطه، والتدفقات المستقبلية،  

 واحتمال تغير الدخل، والقدرة على السداد.

 تكلفة الدين 

 الفائدة أو تكلفة التمويل ليست الرقم الوحيد. 
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يجب النتباه إلى الرسوم والشروط والمدة والتأمينات المرتبطة  

 بالتمويل بحسب العقد.

الدين طويل الأجل يمكن أن يجعل الإنسان يدفع مبلغاً إجماليًا أكبر  

 بكثير من المبلغ الأصلي المقترض. 

 ولهذا فإن قراءة العقد وفهم التكلفة الحقيقية أمر أساسي. 

 الدين الستهلاكي 

عندما يستخدم الإنسان الدين لشراء سلعة تنخفض قيمتها  

بسرعة، بينما يستمر في دفع تكلفة التمويل، فقد تصبح العملية  

 عبئاً مالياً. 

 ل يعني ذلك أن كل قرض استهلاكي سيئ في كل ظرف. 

لكن يجب أن يكون القرار مبنيًا على القدرة الحقيقية على السداد  

 وليس على الرغبة وحدها. 

 الديون مرتفعة التكلفة 

عندما تكون تكلفة الدين مرتفعة، فإن تسديده قد يكون له أثر مالي  

 مهم. 

إذا كان الإنسان يدفع تكلفة عالية على دين قائم، فقد يكون من  

 غير المنطقي تجاهل ذلك والبحث فقط عن استثمار جديد. 

لكن القرار يعتمد على ظروف الشخص والسيولة والضرائب 

 والمخاطر والعوائد المحتملة. 

 ل توجد قاعدة واحدة تنطبق على الجميع.
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 التدفق النقدي 

 التدفق النقدي يركز على توقيت دخول الأموال وخروجها. 

 وهذا مهم جدًا. 

قد يكون لديك دخل سنوي جيد، لكن إذا جاءت المصروفات الكبيرة  

 قبل وصول الدخل، فقد تواجه أزمة مؤقتة. 

 في الأعمال، هذا الموضوع أكثر وضوحًا. 

الشركة قد تبيع كثيرًا، لكن إذا لم تحصل على أموالها في الوقت  

 المناسب، فقد تعاني في دفع الموردين والعمال. 

ولهذا فإن الربحية والسيولة مفهومان مرتبطان لكنهما ليسا  

 الشيء نفسه. 

 صافي الثروة

 يمكن للإنسان أن يستخدم مفهومًا بسيطًا لفهم وضعه المالي:

 صافي الثروة يساوي قيمة الأصول ناقص اللتزامات. 

الأصول قد تشمل النقد والستثمارات وبعض الممتلكات والأصول  

 الأخرى ذات القيمة. 

 واللتزامات تشمل الديون واللتزامات المالية القابلة للقياس. 

لكن تقييم بعض الأصول، مثل العقار أو مشروع خاص، قد يكون  

 أكثر تعقيدًا من مجرد النظر إلى رقم واحد.

 مع ذلك، يساعد هذا المفهوم الإنسان على رؤية الصورة الكاملة. 
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 الدخل مقابل الثروة 

 الدخل هو تدفق خلال فترة.

أما الثروة فهي مخزون من الأصول ناقص اللتزامات في لحظة  

 معينة. 

 يمكن لشخص أن يحصل على دخل مرتفع لكنه ل يبني ثروة.

ويمكن لشخص آخر أن يكون دخله متوسطًا لكنه يبني أصولً  

 تدريجيًا.

 هذه التفرقة أساسية. 

 الراتب يدفع المصروفات. 

 لكن الأصول هي التي تشكل جانباً مهمًا من صافي الثروة. 

 الأصول 

الأصل هو شيء له قيمة اقتصادية ويمكن أن يوفر منفعة أو تدفقًا  

 مالياً أو قيمة مستقبلية، بحسب طبيعته.

 قد يكون أصلًا ماليًا. 

 قد يكون عقارًا. 

 قد يكون مشروعًا. 

 وقد يكون أصلًا آخر له قيمة اقتصادية.

 لكن ليس كل ما نشتريه يعتبر أصلًا منتجًا. 
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السيارة الشخصية مثلًا قد تكون ضرورية، لكنها غالباً تحمل  

 تكاليف تشغيل وصيانة واستهلاك بدل أن تولد دخلًا مباشرًا. 

لذلك يجب النظر إلى وظيفة الشيء في الوضع المالي، وليس فقط  

 إلى كونه شيئاً له قيمة. 

 شراء الأصول ل يعني شراء أي شيء

من الأخطاء الشائعة اعتبار كل عقار أو سهم أو مشروع أصلًا  

 جيدًا لمجرد أنه يسمى أصلًا. 

القيمة تعتمد على السعر والتدفق النقدي والمخاطر والجودة  

 والتمويل والمدة. 

 يمكن شراء أصل ممتاز بسعر مبالغ فيه. 

 ويمكن شراء أصل متوسط بسعر مناسب.

 ولهذا فإن الستثمار ليس مجرد معرفة أسماء الأصول. 

 إنه تقييم العلاقة بين السعر والقيمة والمخاطر. 

 التضخم 

التضخم يعني ارتفاع المستوى العام للأسعار مع مرور الوقت، ما  

يؤدي إلى انخفاض القوة الشرائية لوحدة النقد عندما ل يرتفع  

 الدخل أو العائد بنفس المعدل. 

إذا كان الإنسان يحتفظ بكل أمواله نقدًا لفترات طويلة، فقد يكتشف  

 أن المبلغ نفسه يشتري سلعًا وخدمات أقل مستقبلًا. 
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لكن هذا ل يعني أن كل شخص يجب أن يضع كل أمواله في  

 استثمارات عالية المخاطر. 

 الحتفاظ بجزء من المال للسيولة والأمان له وظيفة. 

 المهم هو معرفة الغرض من المال والزمن الذي سيحتاج فيه إليه. 

 القيمة الزمنية للنقود 

مبلغ من المال اليوم ليس بالضرورة مساويًا في القيمة القتصادية  

 للمبلغ نفسه بعد سنوات. 

لأن المال اليوم يمكن استخدامه أو استثماره، ولأن الأسعار قد  

 تتغير، ولأن المستقبل يحمل عدم يقين.

 هذا المفهوم أساسي في التمويل. 

ومن خلاله نفهم لماذا يهتم المستثمر بالعائد والزمن والتضخم  

 والمخاطر. 

 الفائدة البسيطة والمركبة 

في الفائدة البسيطة، يحسب العائد على أصل المبلغ وفق شروط  

 معينة. 

أما في الفائدة المركبة، فإن العائد المتراكم يمكن أن يدخل في  

قاعدة الحساب المستقبلية، بحيث تصبح هناك إمكانية لنمو  

 تراكمي. 

 يمكن تمثيل القيمة المستقبلية في حالة مبسطة بالفكرة التالية:

500



القيمة المستقبلية تساوي رأس المال البتدائي مضروباً في عامل  

 النمو المرفوع لعدد الفترات. 

لكن الواقع الستثماري أكثر تعقيدًا من معادلة ثابتة، لأن العوائد  

قد تختلف من سنة إلى أخرى، وقد توجد رسوم وضرائب وتضخم  

 وخسائر وتقلبات. 

لذلك يجب استخدام الرياضيات لفهم المبدأ، وليس لتقديم وعد  

 بنتيجة مستقبلية. 

 الوقت 

 الوقت عنصر أساسي في التراكم. 

إذا استثمر الإنسان مبلغاً صغيرًا لفترة طويلة، فقد تتراكم النتائج  

أكثر من شخص ينتظر سنوات ثم يحاول استثمار مبلغ كبير لفترة  

 قصيرة.

 لكن هذا ل يعني أن الوقت وحده يكفي.

يجب وجود رأس مال، وعائد مناسب، وتكاليف معقولة، وإدارة  

 للمخاطر، واستمرارية. 

 العائد الحقيقي 

إذا حقق الستثمار عائدًا اسمياً، لكن التضخم كان مرتفعًا، فإن  

 القوة الشرائية للعائد قد تكون أقل بكثير.

 ولهذا يفرق المستثمر بين العائد السمي والعائد الحقيقي. 

العائد الحقيقي يقيس الأداء بعد أخذ تغير القوة الشرائية في  

 العتبار بصورة تقريبية أو وفق المنهج المستخدم. 
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 هذه الفكرة تمنع الإنسان من النخداع بالأرقام السمية وحدها. 

 التكاليف 

 حتى الستثمار الجيد يمكن أن يتأثر بالتكاليف. 

 هناك رسوم شراء وبيع في بعض الأدوات.

 وهناك رسوم إدارة لبعض المنتجات. 

 وهناك تكاليف تمويل. 

وهناك تكاليف ضريبية تختلف حسب البلد والأداة والوضع 

 القانوني. 

مع مرور الوقت، يمكن للتكاليف المتكررة أن تؤثر في العائد  

 الصافي. 

لذلك فإن مقارنة الستثمارات يجب أن تشمل التكلفة، وليس العائد  

 المتوقع فقط. 

 الحسابات البنكية 

 الحساب البنكي أداة لإدارة الأموال وليس استثمارًا بالضرورة. 

الحساب الجاري أو حساب الدفع يوفر السيولة وسهولة  

 المعاملات. 

 بعض الحسابات أو الودائع قد توفر عائدًا وفق شروط محددة. 

 المهم أن يعرف الإنسان وظيفة كل حساب. 

 ليس من الضروري وضع كل الأموال في المكان نفسه. 
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 قد تكون هناك أموال للاستهلاك اليومي.

 وأموال للطوارئ. 

 وأموال لأهداف قصيرة الأجل. 

 وأموال طويلة الأجل. 

 تقسيم الوظائف قد يساعد على التنظيم.

 النظام المالي الشخصي 

 النظام المالي الناجح ل يعتمد على الذاكرة.

يمكن استخدام حسابات منفصلة أو أدوات متابعة أو تطبيقات أو  

 جداول، حسب ما يناسب الشخص. 

 الفكرة أن يصبح المال مرئياً. 

 كم دخل؟

 كم خرج؟

 كم بقي؟ 

 كم من المال مخصص للطوارئ؟ 

 كم من المال مخصص للأهداف؟

 كم من المال مستثمر؟

 كم تبلغ اللتزامات؟ 

 عندما تصبح الأرقام واضحة، تصبح القرارات أكثر وضوحًا. 
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 المراجعة المالية 

 ل يكفي وضع الميزانية مرة واحدة. 

 الحياة تتغير. 

 الدخل يتغير. 

 الأسعار تتغير. 

 الأسرة قد تكبر. 

 العمل قد يتغير. 

 الأهداف تتغير.

 لذلك يحتاج الإنسان إلى مراجعة دورية. 

 ليس المطلوب مراقبة كل درهم طوال اليوم. 

لكن من المفيد أن تكون هناك مراجعة شهرية أو دورية لفهم  

 التجاه.

 هل ارتفعت المصروفات؟ 

 هل زادت الديون؟

 هل زاد الحتياط؟

 هل ارتفع الدخل؟

 هل تغيرت الأهداف؟
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 الميزانية الأسرية 

عندما يعيش الإنسان ضمن أسرة، يصبح المال قضية مشتركة  

 بدرجات مختلفة. 

 قد توجد مصاريف فردية. 

 وقد توجد مصاريف مشتركة. 

 وقد توجد مسؤوليات تجاه الأطفال أو الوالدين. 

 لذلك تحتاج الأسرة إلى درجة مناسبة من التنظيم. 

المهم أن يعرف أفراد الأسرة القادرون على المشاركة في القرار  

 الصورة المالية الأساسية. 

السرية المالية الكاملة بين الشريكين قد تخلق مشاكل، خصوصًا  

 عندما تكون هناك ديون أو التزامات كبيرة مخفية. 

 الأطفال والمال 

 التربية المالية ل تبدأ عندما يصبح الطفل بالغًا. 

يمكن للطفل أن يتعلم مفاهيم بسيطة مثل الفرق بين الحاجة  

والرغبة، وتأجيل بعض المشتريات، والمحافظة على الأشياء،  

 وفهم أن المال يأتي من عمل أو نشاط اقتصادي. 

لكن يجب أل تتحول التربية المالية إلى جعل الطفل يشعر أن قيمته  

 مرتبطة بالمال. 

 الهدف هو تعليم العلاقة الصحية مع المال. 
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 المال والسلوك الجتماعي 

 يمكن أن يصبح المال وسيلة للمقارنة.

 وقد يصبح وسيلة لإثبات المكانة. 

وقد يدفع الإنسان إلى شراء أشياء ل يحتاج إليها فقط حتى يشعر 

 بأنه يساوي الآخرين. 

هذه الظاهرة مرتبطة بالمقارنة الجتماعية وبالضغط الثقافي  

 والإعلاني. 

 والحل ليس رفض الستهلاك بالكامل.

 بل أن يحدد الإنسان معيار نجاحه بنفسه. 

 الستهلاك الذكي 

 الستهلاك الذكي ل يعني شراء الأرخص دائمًا. 

أحيانًا يكون المنتج الأغلى أفضل من ناحية الجودة والعمر 

 والتكلفة الإجمالية. 

 وأحيانًا يكون العكس. 

 السؤال هو: ما القيمة التي أحصل عليها مقابل التكلفة؟

إذا اشترى الإنسان شيئاً رخيصًا ويتعطل باستمرار، فقد تكون  

 التكلفة النهائية أعلى. 

وإذا اشترى منتجًا فاخرًا دون حاجة، فقد يدفع ثمنًا ل يتناسب مع  

 القيمة التي يحصل عليها. 
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 القرار القتصادي الجيد يقارن التكلفة بالمنفعة. 

 الإنفاق على التعلم 

التعلم يمكن أن يكون من أفضل أنواع الإنفاق عندما يكون مرتبطًا  

 بهدف واضح. 

 لكن ليس كل دورة أو كتاب أو شهادة استثمارًا جيدًا. 

يجب السؤال عن الجودة، والمحتوى، وإمكانية التطبيق، والنتيجة  

 المتوقعة. 

الإنفاق على عشرات الدورات دون تطبيق قد يكون شكلًا من  

 أشكال الستهلاك المعرفي. 

 التعلم الحقيقي يظهر عندما يتغير ما يستطيع الإنسان فعله. 

 المال والوقت

 أحيانًا يوفر الإنسان المال على حساب وقته. 

 وأحيانًا يدفع المال لتوفير الوقت. 

 ل توجد قاعدة واحدة. 

قد يكون دفع مبلغ إضافي مقابل خدمة يوفر وقتاً مهمًا للعمل أو  

 الأسرة.

وقد يكون من غير المنطقي دفع مبلغ كبير مقابل توفير وقت ل  

 قيمة له. 

 لهذا يجب أن يدخل الوقت في الحساب القتصادي الشخصي. 
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 تكلفة القرار 

 كل قرار مالي له نتيجة مباشرة ونتيجة غير مباشرة. 

 شراء سيارة ل يعني سعر السيارة فقط.

هناك التأمين والصيانة والوقود والضرائب أو الرسوم ذات الصلة  

 وموقف السيارة والستهلاك. 

 استئجار منزل ل يعني الإيجار فقط. 

 هناك الخدمات والنقل والصيانة حسب الحالة. 

 بدء مشروع ل يعني رأس المال الأول فقط. 

 هناك الوقت والمخاطر والتكاليف التشغيلية. 

 هذه النظرة تجعل الإنسان أكثر واقعية.

 الأخطاء المالية الشائعة 

 من أكثر الأخطاء خطورة أن يعيش الإنسان دون معرفة أرقامه. 

 قد ل يعرف إجمالي ديونه. 

 قد ل يعرف تكلفة اشتراكاته. 

 قد ل يعرف مقدار إنفاقه السنوي على الكماليات.

 قد ل يعرف كم يحتاج إذا توقف دخله.

 وقد ل يعرف كم يملك فعليًا. 

 غياب المعلومات يجعل القرار تخمينًا. 
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 الخطأ الآخر: البحث عن الثراء السريع

عندما يريد الإنسان تعويض سنوات من التأخر المالي بسرعة،  

 يصبح أكثر عرضة للوعود الخطرة. 

 استثمار مضمون بعائد مرتفع. 

 مشروع يضمن أرباحًا سريعة. 

 تداول بلا خسارة.

 عملة ستتضاعف حتمًا. 

 فرصة سرية. 

 هذه اللغة يجب أن تثير الحذر.

في القتصاد والستثمار، العائد المرتفع المحتمل يرتبط عادة 

بمخاطر أو شروط أو عدم يقين أعلى، وليس هناك قانون يجعل  

 الربح الكبير مضموناً بلا مقابل. 

 الحماية من الحتيال 

قبل تحويل المال إلى أي جهة، يجب معرفة من يقف وراء  

الفرصة، وما المنتج الحقيقي، وكيف يتحقق العائد، وما الرسوم،  

 وما المخاطر، وما الإطار القانوني، وكيف يمكن استرداد المال. 

كلما كان العرض غامضًا، والضغط عاليًا، والربح الموعود غير  

 منطقي، وطلب السرية شديدًا، وجب رفع مستوى الحذر.

 ل ينبغي اتخاذ قرار مالي كبير تحت ضغط الخوف أو الطمع. 
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 السيولة قبل التوسع 

 قد يكون الإنسان متحمسًا للاستثمار أو إنشاء مشروع. 

لكن إذا لم تكن لديه سيولة كافية لتغطية احتياجاته الأساسية، فقد  

 يضطر إلى بيع الستثمار أو القتراض عند أول أزمة. 

 لهذا فإن السيولة ليست مالً خاملاً بالضرورة.

 هي جزء من إدارة المخاطر. 

 المال والنفس

 العلاقة بين الإنسان والمال ليست حسابية فقط. 

 قد يشعر الإنسان بالقلق عندما يرى رصيده ينخفض. 

 وقد يشعر بالنشوة عندما يرتفع. 

 وقد يربط المال بقيمته الشخصية. 

 قد يخاف من الفقر بسبب تجربة قديمة.

 وقد ينفق بشكل اندفاعي بسبب الضغط.

 ولهذا فإن فهم السلوك النفسي جزء من الإدارة المالية. 

 لكن المشاعر ل يجب أن تتحول إلى قائد وحيد للقرار.

 القرار المالي الجيد

 القرار المالي الجيد ل يعني أن النتيجة ستكون دائمًا جيدة.

 قد يتخذ الإنسان قرارًا منطقياً ثم تحدث ظروف غير متوقعة. 
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لذلك يجب تقييم القرار بناءً على المعلومات التي كانت متاحة وقت  

 اتخاذه، وليس فقط على النتيجة النهائية. 

يمكن أن يتخذ شخص قرارًا استثمارياً مدروسًا ثم يخسر بسبب  

 تغير السوق. 

 وهذا ل يثبت تلقائيًا أن القرار كان سيئاً. 

 كما أن تحقيق الربح ل يثبت تلقائياً أن القرار كان جيدًا. 

 هذه نقطة أساسية في التفكير المالي. 

 بناء النظام 

في نهاية هذا الفصل، يمكن تصور النظام المالي الشخصي  

 كمنظومة متصلة. 

 يبدأ الإنسان بمعرفة دخله الحقيقي. 

 ثم يعرف مصروفاته والتزاماته. 

 ثم يحدد الفائض. 

 ثم يخصص جزءًا منه وفق الأولويات.

 يبني احتياطًا مناسبًا. 

 يدير الديون بعقلانية. 

 يحدد أهدافه الزمنية. 

ثم يبدأ في توجيه رأس المال الذي يستطيع تحمل استثماره إلى  

 أدوات يفهمها، مع مراعاة المخاطر والتكاليف والسيولة. 
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 ويعود بشكل دوري لمراجعة الخطة. 

 هذه العملية ليست حدثاً يحدث مرة واحدة.

 إنها نظام مستمر. 

 من الفوضى إلى الوضوح 

قبل أن يبدأ الإنسان في الستثمار، يجب أن يستطيع الإجابة  

 بوضوح عن أسئلة بسيطة. 

 كم أكسب؟ 

 كم أنفق؟ 

 كم أدين؟

 كم أملك؟

 كم أحتاج للطوارئ؟ 

 ما أهدافي؟

 متى أحتاج إلى المال؟ 

 ما مقدار الخسارة التي أستطيع تحملها؟

 ما الذي أفهمه فعلًا؟ 

هذه الأسئلة قد تبدو عادية، لكنها تمثل الأساس الذي تبنى عليه  

 القرارات الأكبر. 
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 الخاتمة 

 المال الذي ل تتم إدارته يمكن أن يتسرب مهما كان حجمه. 

 والدخل المرتفع ل يصبح ثروة تلقائيًا.

 والدخار وحده ل يحل كل شيء. 

 والستثمار دون أساس مالي قد يزيد المخاطر. 

 والميزانية ليست حرماناً، بل خريطة. 

 والدخار ليس هدفًا نهائيًا، بل أداة.

والدين ليس دائمًا سيئاً أو جيدًا، بل أداة لها تكلفة ومخاطر  

 واستخدامات مختلفة. 

والستثمار ليس لعبة أرقام، بل قرار يتعلق بالزمن والمخاطر  

 والسيولة والعائد والتكاليف. 

والثروة ليست مقدار ما تكسبه فقط، وإنما مقدار ما تستطيع  

 الحتفاظ به وإدارته وتحويله إلى أصول دون تدمير جودة حياتك. 

 عندما يبدأ الإنسان في رؤية المال كنظام، تتغير طريقة تفكيره. 

 ل يعود يسأل فقط: كم ربحت هذا الشهر؟

 بل يسأل: هل تحسنت قدرتي المالية؟ 

 هل ارتفع فائضي؟ 

 هل انخفضت التزاماتي؟ 

 هل بنيت احتياطًا؟ 
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 هل زادت مهاراتي؟ 

 هل أصبحت أصولي أكبر أو أكثر ملاءمة لأهدافي؟

 هل انخفضت المخاطر التي ل أستطيع تحملها؟ 

 وهذه الأسئلة تقودنا إلى المرحلة التالية. 

 فبعد أن تعلمنا كيف ننتج الدخل وكيف نديره، يبقى السؤال الأكبر:

ماذا نفعل بالفائض؟ وكيف يمكن أن يتحول المال المدخر إلى رأس  

 مال يعمل مع الزمن بدل أن يبقى ساكنًا؟

من   —رأس المال والستثمار ومن هنا يبدأ الفصل الرابع: 

 الدخار إلى بناء الأصول والتراكم وإدارة المخاطر.

 الفصل الرابع 

 رأس المال والستثمار وبناء الأصول 

بعد أن تعلم الإنسان كيف ينتج الدخل وكيف يدير أمواله وكيف  

يصنع فائضًا ماليًا، يصل إلى مرحلة أكثر حساسية في رحلته  

 المالية: ماذا يفعل بهذا الفائض؟ 

هنا يبدأ الفرق بين المال الذي يمر عبر حياة الإنسان والمال الذي  

 يتحول تدريجيًا إلى رأس مال. 

الدخل يمنح الإنسان القدرة على تغطية الحاضر، أما رأس المال  

فيمنحه إمكانية بناء المستقبل. لكن هذه الجملة ل تعني أن كل مال  

مستثمر يصبح ثروة، ول أن كل أصل ترتفع قيمته، ول أن  

الستثمار طريق مضمون للثراء. الستثمار عملية تقوم على  

ط مع توقع الحصول على  توظيف رأس المال في أصل أو نشا
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منفعة أو عائد مستقبلي مقابل تحمل درجة معينة من المخاطر 

 وعدم اليقين. 

 ولهذا فإن الستثمار الحقيقي يبدأ قبل شراء أي أصل. 

 يبدأ بالفهم. 

 ما هو رأس المال؟ 

 رأس المال هو مورد يمكن استخدامه لإنتاج قيمة مستقبلية. 

 قد يكون مالً نقديًا. 

 وقد يكون معدات أو آلت. 

 وقد يكون مشروعًا. 

 وقد يكون أصلًا مالياً. 

وقد يكون في بعض السياقات معرفة أو قدرة إنتاجية، وإن كان  

مفهوم رأس المال يختلف باختلاف المجال القتصادي الذي  

 يستخدم فيه. 

وفي الحياة الشخصية، عندما نقول إن الإنسان يبني رأس ماله،  

فإننا نعني عادة أنه يحول جزءًا من دخله إلى موارد يمكن أن  

 تساعده على تحقيق أهداف مستقبلية.

 هذه النقلة مهمة جدًا. 

فبدل أن يذهب كل الدخل إلى الستهلاك، يبدأ جزء منه في البقاء 

 داخل النظام المالي للشخص. 
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 الفرق بين الدخار والستثمار 

 الدخار يعني الحتفاظ بجزء من المال بدل استهلاكه. 

أما الستثمار فيعني توظيف رأس المال في أصل أو نشاط بهدف  

تحقيق عائد أو نمو أو منفعة مستقبلية، مع تحمل مخاطر مرتبطة  

 بذلك. 

 الدخار يوفر السيولة. 

 الستثمار يبحث عن النمو أو العائد. 

ولهذا ليس من الصحيح أن نقول إن كل المال يجب أن يكون  

 مستثمرًا.

هناك أموال يحتاج الإنسان إليها قريباً، وأموال يحتاج إلى حمايتها  

 من تقلبات السوق، وأموال يستطيع تركها لفترة طويلة. 

الزمن الذي يحتاج فيه الإنسان إلى المال يؤثر في المكان المناسب 

 له. 

 لماذا يستثمر الإنسان؟

 هناك أسباب متعددة للاستثمار. 

 قد يكون الهدف المحافظة على القوة الشرائية على المدى الطويل. 

 وقد يكون الهدف تحقيق دخل مستقبلي.

 وقد يكون الهدف بناء رأس مال للتقاعد.

 وقد يكون الهدف تمويل مشروع أو شراء أصل.
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 وقد يكون الهدف بناء استقلال مالي تدريجي.

 لكن يجب أن يكون الهدف محددًا.

فالشخص الذي يحتاج المال بعد ستة أشهر يختلف وضعه عن  

 شخص لن يحتاج إليه لعشرين سنة. 

 الزمن جزء من القرار الستثماري. 

 العلاقة بين العائد والمخاطر

 ل يوجد في الستثمار عادة عائد مرتفع مضمون بلا مخاطر. 

كلما ارتفعت احتمالت الحصول على عائد أعلى، قد ترتفع أيضًا  

 احتمالت الخسارة أو التقلب، حسب طبيعة الأصل والسوق. 

لكن العلاقة ليست معادلة بسيطة تقول إن كل أصل عالي المخاطر  

 سيحقق عائدًا أعلى. 

 قد يتحمل المستثمر مخاطرة كبيرة ول يحصل على عائد مناسب. 

ولهذا فإن الهدف ليس البحث عن أعلى مخاطرة، وإنما فهم  

 العلاقة بين العائد المتوقع والمخاطر التي يمكن تحملها. 

 المخاطرة ليست التقلب فقط 

عندما يتحرك سعر أصل من مائة إلى تسعين ثم إلى مائة وعشرة،  

 فهذا تقلب. 

 لكن المخاطر قد تكون أوسع من ذلك. 

 قد تكون هناك مخاطر إفلاس. 
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 أو ضعف في النشاط الأساسي. 

 أو مديونية مرتفعة. 

 أو تغير قانوني. 

 أو تغير في أسعار الفائدة. 

 أو مخاطر عملة. 

 أو مخاطر سيولة. 

 أو احتيال. 

 أو خطأ في تقييم الأصل. 

لذلك فإن فهم المخاطر يحتاج إلى النظر في أكثر من الرسم البياني  

 للسعر. 

 رأس المال يحتاج إلى حماية 

أحد المبادئ الأساسية في بناء الثروة هو أن تحقيق عائد مهم،  

 لكن الحفاظ على القدرة على الستمرار أكثر أهمية. 

إذا وضع الإنسان كامل مدخراته في فرصة واحدة ثم خسر  

 معظمها، فقد يحتاج إلى سنوات لإعادة البناء.

 لهذا تعتبر إدارة المخاطر جزءًا أساسيًا من الستثمار. 

 ل يكفي السؤال: كم يمكن أن أربح؟ 

 يجب أيضًا السؤال:

 كم يمكن أن أخسر؟ 
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 وإذا حدثت الخسارة، ماذا سيحدث لحياتي؟

 هل أستطيع الستمرار؟

 السيناريو الأسوأ

 قبل الستثمار، من المفيد بناء تصور لأسوأ سيناريو معقول. 

 إذا انخفض الستثمار بنسبة كبيرة، هل سأحتاج إلى بيع منزلي؟ 

 إذا توقف المشروع، هل سأستطيع دفع المصاريف؟ 

 إذا فقدت الوظيفة، كم شهرًا أستطيع الستمرار؟ 

 إذا انخفض سعر الأصل، هل أستطيع النتظار؟

 هذه الأسئلة ل تمنع الخسائر. 

 لكنها تساعد على منع الخسارة من تدمير النظام المالي كله. 

 التنويع 

التنويع يعني توزيع رأس المال على أكثر من استثمار أو فئة  

 أصول أو مصدر مخاطر، بهدف تقليل العتماد على نتيجة واحدة. 

إذا وضع المستثمر كل أمواله في أصل واحد، فإن نتيجة هذا 

 الأصل يمكن أن تحدد جزءًا كبيرًا من مستقبله المالي. 

 أما توزيع المخاطر فقد يقلل أثر فشل استثمار واحد.

 لكن التنويع ل يلغي الخسائر. 

إذا انخفض السوق كله، يمكن أن تتراجع عدة أصول في الوقت  

 نفسه. 
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 ولهذا فإن التنويع أداة لإدارة المخاطر وليس ضمانًا للربح. 

 ل تخلط بين التنويع والتشتت 

 يمكن للإنسان أن يمتلك عشرين استثمارًا ول يكون متنوعًا فعليًا. 

 قد تكون كلها مرتبطة بالقطاع نفسه. 

 أو الدولة نفسها. 

 أو العملة نفسها. 

 أو العامل القتصادي نفسه. 

التنويع الحقيقي يتعلق بمصادر المخاطر، وليس بعدد الأسماء  

 فقط. 

 الأسهم 

 السهم يمثل حصة ملكية في شركة، وفق الهيكل القانوني للأداة.

عندما يشتري المستثمر سهمًا، فهو ل يشتري مجرد رقم يتحرك  

 على الشاشة. 

 هو يملك حصة في نشاط اقتصادي. 

قيمة الشركة يمكن أن تتأثر بالإيرادات والأرباح والتدفقات النقدية  

والديون والمنافسة والإدارة والقتصاد والتقييم السوقي وغيرها  

 من العوامل. 

لكن سعر السهم في السوق قد يتحرك أيضًا بسبب توقعات  

 المستثمرين والمعلومات الجديدة والمشاعر والسيولة. 
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لذلك فإن الستثمار في الأسهم يحتاج إلى فهم الفرق بين الشركة  

 والسعر. 

 السعر والقيمة 

قد تكون شركة ممتازة، لكن شراء سهمها بسعر مرتفع جدًا قد  

 يؤدي إلى عائد مستقبلي ضعيف. 

وقد تكون شركة متعثرة، وسعرها المنخفض ل يعني بالضرورة  

 أنها فرصة. 

 السؤال الستثماري ليس فقط:

 هل الشركة جيدة؟

 بل:

 كم أدفع مقابل هذه الشركة؟ 

 وما الذي أتوقعه من نتائجها؟ 

 وما المخاطر التي قد تمنع تحقق هذه التوقعات؟

 السندات وأدوات الدخل الثابت 

السند في صورته الأساسية يمثل التزامًا ماليًا على الجهة  

 المصدرة تجاه حامل السند وفق شروط محددة.

قد يحصل المستثمر على دفعات دورية ثم يسترد أصل المبلغ عند  

 الستحقاق وفق شروط الإصدار. 

 لكن السندات ليست خالية من المخاطر.
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 هناك مخاطر الئتمان. 

 وهناك مخاطر أسعار الفائدة.

 وهناك مخاطر التضخم. 

 وهناك مخاطر السيولة. 

 وتختلف هذه المخاطر باختلاف المصدر والأداة والمدة. 

 العقار 

العقار من الأصول التي ينظر إليها كثير من الناس باعتبارها  

 وسيلة لبناء الثروة. 

يمكن أن يوفر دخلًا من الإيجار أو ارتفاعًا في القيمة أو منفعة  

 استعمالية. 

لكن العقار يحتاج إلى رأس مال كبير في كثير من الحالت، وقد  

 تكون سيولته أقل من بعض الأصول المالية. 

كما توجد تكاليف الصيانة والضرائب والرسوم والتأمين حسب  

الحالة والقانون المحلي، إضافة إلى مخاطر الشغور وتغير الأسعار  

 وموقع العقار وجودة المستأجرين والتمويل. 

 لذلك ل يكفي القول إن العقار يرتفع دائمًا. 

 الأسواق العقارية تختلف باختلاف المناطق والفترات.

 المشروع التجاري 

امتلاك مشروع يمكن أن يكون شكلًا من أشكال الستثمار في  

 نشاط إنتاجي. 
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 لكن المشروع ليس ماكينة أموال. 

هو منظومة تحتاج إلى عملاء وتكاليف وإدارة ومنافسة وتمويل  

 وموارد بشرية وتشغيل. 

 قد يحقق مشروع عائدًا كبيرًا. 

 وقد يفشل. 

 وقد ينمو. 

 وقد يبقى صغيرًا ومستقرًا. 

 وقد يستهلك وقت صاحبه بدرجة كبيرة.

لذلك يجب تقييم المشروع من حيث العائد المالي والعائد على  

 الوقت والمخاطر. 

 الستثمار في المهارة 

 هناك نوع من الستثمار ل يظهر في تطبيقات البورصة. 

 إنه الستثمار في رأس المال البشري.

 عندما يتعلم الإنسان مهارة مطلوبة، قد ترتفع قدرته على الكسب. 

إذا تعلم لغة أو تقنية أو تخصصًا أو مهارة إدارية، فقد تتغير  

 فرصه المهنية. 

 لكن حتى هنا يجب تجنب التفكير الساذج.

 ليست كل شهادة استثمارًا مربحًا. 

 وليس كل تدريب يرفع الدخل. 
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النتيجة تعتمد على جودة المهارة واحتياج السوق وقدرة الإنسان  

 على التطبيق. 

 الستثمار في النفس ليس شعارًا 

الإنفاق على الصحة والتعليم والمهارات يمكن أن يكون استثمارًا  

حقيقيًا عندما يؤدي إلى منفعة مستقبلية قابلة للقياس أو ذات قيمة  

 واضحة. 

لكن يجب أن نفرق بين الستثمار الحقيقي والستهلاك الذي نطلق  

 عليه اسم الستثمار. 

 شراء دورة ل يعني أنك تعلمت.

 شراء كتاب ل يعني أنك طبقت.

 الشتراك في نادٍ رياضي ل يعني أنك أصبحت بصحة أفضل. 

 الستثمار يظهر في النتيجة، وليس في عملية الشراء نفسها. 

 الفائدة المركبة 

 من أهم الأفكار الرياضية في بناء رأس المال مفهوم التراكم. 

إذا نما رأس المال، وأعيد استثمار العوائد، فإن العوائد المستقبلية  

يمكن أن تحُسب على رأس المال الأصلي والعوائد السابقة معًا في  

 حالة العائد المركب. 

 في النموذج المبسط:

القيمة المستقبلية تساوي رأس المال البتدائي مضروباً في واحد  

 زائد معدل العائد، مرفوعًا إلى عدد الفترات.
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 لكن هذا نموذج رياضي مبسط. 

الستثمارات الحقيقية ل تقدم عادة معدلً ثابتاً مضمونًا سنة بعد  

 سنة. 

 قد توجد سنوات إيجابية وسنوات سلبية. 

 وقد توجد رسوم وضرائب وتضخم. 

 ولهذا يجب عدم استخدام معادلة الفائدة المركبة كوعود مالية. 

 وظيفتها الأساسية هي شرح قوة الزمن والتراكم. 

 الزمن كعامل قوة 

كلما طال أفق الستثمار، زادت فرصة تأثير التراكم، بشرط وجود  

عائد موجب على المدى الطويل وعدم تدمير رأس المال بتكاليف  

 أو خسائر كبيرة.

لهذا قد يكون البدء المبكر أكثر أهمية من محاولة العثور على  

 استثمار سحري. 

الإنسان الذي يبدأ مبكرًا بمبالغ معقولة يمكن أن يمنح رأس ماله  

 وقتاً أطول للنمو. 

 لكن الوقت ل يعوض الستثمار السيئ.

 الستمرارية 

 التراكم يحتاج إلى الستمرار. 

إيداع مبلغ مرة واحدة ثم التوقف يختلف عن الستثمار الدوري  

 عبر سنوات. 
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يمكن للاستثمار المنتظم أن يساعد على بناء عادة، وقد يقلل  

العتماد على محاولة اختيار توقيت مثالي للسوق، لكن ذلك ل  

 يلغي مخاطر السوق. 

 الستثمار الدوري 

الستثمار الدوري يعني تخصيص مبلغ وفق جدول منتظم، مثل  

 شهريًا، بغض النظر عن تحركات السوق قصيرة الأجل. 

يمكن لهذا الأسلوب أن يساعد في النضباط وتقليل العتماد على  

 التنبؤ بالتوقيت. 

 لكنه ل يضمن الربح. 

كما أن ملاءمته تعتمد على الأداة والسوق والرسوم والوضع  

 المالي للمستثمر. 

 التوقيت 

محاولة معرفة أفضل وقت للشراء والبيع من أصعب الأمور في  

 الأسواق. 

 حتى المحترفون ل يستطيعون التنبؤ بدقة بكل تحرك مستقبلي. 

ولهذا فإن بناء خطة طويلة الأجل قد يكون أكثر قابلية للتطبيق من  

 محاولة اتخاذ عشرات القرارات بناءً على الأخبار اليومية. 

 التداول 

التداول يختلف عن الستثمار طويل الأجل من حيث الأفق الزمني  

 وطريقة إدارة المخاطر وطبيعة القرارات.
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 المتداول قد يفتح ويغلق صفقات خلال أيام أو ساعات أو دقائق. 

 وهذا يتطلب نظامًا مختلفًا. 

 التداول ليس مجرد شراء أصل وانتظار ارتفاعه. 

يحتاج إلى إدارة رأس المال والنضباط وفهم التكاليف والسيولة  

 واحتمالت الخسارة. 

 نسبة المخاطرة إلى العائد

يمكن للمتداول أن يفكر في العلاقة بين مقدار الخسارة المحتملة  

 والربح المحتمل. 

مثلًا، إذا كانت الخسارة المخطط لها مائة وحدة والربح المستهدف  

 ثلاثمائة، تكون النسبة النظرية واحدًا إلى ثلاثة. 

 لكن وجود نسبة واحد إلى ثلاثة ل يعني أن الصفقة مربحة. 

يجب معرفة احتمال النجاح، وتكاليف التنفيذ، والنزلق السعري،  

 وعدد الصفقات، وسلوك الستراتيجية.

إذا كانت الخسائر كثيرة جدًا، يمكن أن يفشل النظام رغم أن بعض  

 الصفقات الرابحة أكبر.

 القيمة المتوقعة 

في التحليل الحتمالي، يمكن التفكير في النتيجة المتوقعة  

باعتبارها مزيجًا من الأرباح والخسائر مضروبة في احتمالت  

 حدوثها، مع مراعاة التكاليف. 

 لكن الحتمالت في الأسواق ليست سهلة التقدير. 
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 لذلك فإن إدارة المخاطر ل يمكن اختزالها في رقم واحد. 

 النفصال العاطفي 

 السوق ل يعرف مقدار المال الذي تحتاجه. 

 ول يهتم بما دفعته. 

 ول يعرف أنك عملت سنوات لجمع رأس المال. 

لهذا فإن التعلق العاطفي بسعر الشراء قد يقود إلى قرارات غير  

 عقلانية. 

إذا اشتريت أصلًا بسعر معين ثم تغيرت المعلومات الأساسية،  

يجب أن يكون القرار مبنيًا على الواقع الجديد، ل على الرغبة في  

 العودة إلى نقطة التعادل فقط. 

 الخوف والطمع 

 عندما ترتفع الأسعار بسرعة، قد يشعر الإنسان أنه يفوّت فرصة. 

 وعندما تنخفض، قد يشعر أنه يجب أن يهرب فورًا. 

 هذه المشاعر طبيعية. 

 لكن اتخاذ قرارات مالية كبيرة بناءً عليها وحدها قد يكون خطيرًا. 

 الستراتيجية المسبقة تساعد على تقليل تأثير النفعال. 
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 ل تستثمر مالً تحتاج إليه قريباً 

إذا كان المال مخصصًا للإيجار أو الدراسة أو علاج أو مصروف  

أساسي خلال فترة قريبة، فإن تعريضه لتقلبات استثمارية كبيرة 

 قد يخلق مشكلة. 

كلما كان أفق المال أقصر، تصبح الحاجة إلى السيولة والستقرار  

 أكثر أهمية. 

وكلما طال الأفق، يصبح لدى المستثمر مجال أكبر لتحمل بعض  

 التقلبات، بحسب طبيعة الأصل والهدف.

 معرفة حدودك 

 ليس مطلوبًا من الإنسان أن يفهم كل أنواع الستثمار. 

 إذا كان ل يفهم أصلًا معينًا، فعدم الستثمار فيه قرار مشروع. 

المشكلة تبدأ عندما يضع الإنسان أمواله في شيء لأنه سمع عنه  

 من شخص آخر دون أن يفهم كيف يعمل. 

 قاعدة مهمة هي:

 ل تجعل ثقتك في الشخص بديلًا عن فهم المنتج.

 الحتيال المالي 

كلما ظهرت فرصة تعد بعائد مرتفع مع مخاطرة شبه معدومة،  

 يجب التحقق بعناية. 

 الستثمار الحقيقي عادة يحتوي على مخاطر أو تكاليف أو شروط. 
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أما الوعود بالربح المضمون والسريع، خصوصًا عندما تترافق  

مع الضغط أو السرية أو الإحالت أو طلب تحويل الأموال إلى جهة  

 غير واضحة، فهي إشارات تستحق الحذر الشديد.

 الرافعة المالية 

الرافعة المالية تسمح باستخدام أموال مقترضة لزيادة حجم 

 المركز الستثماري مقارنة برأس المال الشخصي. 

 يمكن أن تضخم الأرباح. 

 لكنها تضخم الخسائر أيضًا. 

وقد تؤدي إلى تصفية المركز أو خسارة كبيرة عندما يتحرك  

 السوق عكس اتجاه المستثمر. 

 لهذا فإن الرافعة ليست وسيلة سحرية لتسريع بناء الثروة. 

 هي أداة تزيد حساسية رأس المال للحركة السعرية. 

 السيولة 

قد يملك الإنسان أصلًا قيمته كبيرة، لكنه ل يستطيع تحويله إلى  

 نقد بسرعة دون تكلفة. 

 العقار مثال واضح في كثير من الأسواق.

 بينما يمكن بيع بعض الأصول المالية بسرعة أكبر. 

 السيولة عنصر مهم في إدارة المحفظة.

 لأن قيمة الأصل ليست الشيء الوحيد المهم. 
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 متى تستطيع الوصول إلى المال؟

 وبأي تكلفة؟

 هذه أسئلة جوهرية. 

 الرسوم 

الرسوم الصغيرة قد تبدو غير مهمة، لكنها تتراكم بمرور  

 السنوات. 

 رسوم الإدارة. 

 رسوم التداول. 

 تكلفة التمويل. 

 تكلفة التحويل. 

 الفروق السعرية. 

 وغيرها. 

لذلك يجب أن ينظر المستثمر إلى العائد الصافي بعد التكاليف  

 عندما تكون المعلومات متاحة. 

 الضرائب والقوانين 

 الستثمار ليس منفصلًا عن النظام القانوني والضريبي. 

طريقة معاملة الأرباح أو توزيعات الأرباح أو بيع الأصول تختلف  

 حسب الدولة والأداة والوضع القانوني للمستثمر. 
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في المغرب، مثلًا، يجب الرجوع إلى القواعد والجهات الرسمية أو  

مختص مؤهل عند الحاجة إلى معرفة المعاملة الضريبية  

 والقانونية الحالية لستثمار معين. 

ل ينبغي بناء قرار مالي كبير على معلومة ضريبية قديمة أو  

 منشور غير موثوق. 

 الستثمار في القتصاد الحقيقي 

 يمكن أن يكون الستثمار مباشرًا في نشاط إنتاجي. 

مثل إنشاء مشروع أو شراء معدات منتجة أو تمويل نشاط 

 تجاري. 

 هنا يفهم الإنسان بشكل واضح العلاقة بين رأس المال والإنتاج. 

 رأس المال يساعد على شراء الموارد.

 الموارد تدخل في العملية. 

 العملية تنتج سلعة أو خدمة. 

 السلعة أو الخدمة تباع. 

 الإيراد يغطي التكاليف. 

 وما يتبقى يمكن أن يكون ربحًا قبل اللتزامات الأخرى ذات الصلة. 

 هذه هي الصورة الأساسية للنشاط القتصادي. 
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 الصفقات العمومية 

في بعض الأسواق، تشكل المشتريات الحكومية مجالً اقتصاديًا  

 مهمًا للمؤسسات. 

لكن الدخول إليها يحتاج إلى فهم الإجراءات والقوانين ودفاتر  

التحملات والمتطلبات التقنية والإدارية والمالية، بحسب الصفقة  

 والنظام المعمول به. 

 الفرصة ل تعني الفوز. 

 والعرض الجيد يجب أن يكون مطابقاً للمتطلبات. 

 وهنا تظهر أهمية المعرفة التقنية والقانونية والتنظيمية. 

 الستثمار في المعرفة السوقية 

 قبل الستثمار في أي مشروع، يجب فهم السوق. 

 من العميل؟ 

 ما المشكلة؟ 

 من المنافس؟ 

 ما تكلفة الوصول إلى العميل؟

 ما هامش الربح؟

 ما العوائق القانونية؟ 

 ما الموردون؟ 

 ما حجم رأس المال العامل؟ 
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 ماذا يحدث إذا تأخر العميل في الدفع؟

 هذه الأسئلة أكثر أهمية من الحماس للفكرة.

 رأس المال العامل 

 في الأعمال، يحتاج المشروع إلى أموال لتغطية دورة التشغيل. 

 شراء المواد. 

 دفع الأجور.

 النقل. 

 التخزين. 

 الإنتاج. 

 ثم البيع. 

 ثم انتظار تحصيل الأموال. 

 هذه الفترة تحتاج إلى تمويل. 

لذلك قد يفشل مشروع لديه طلب جيد إذا لم يستطع إدارة رأس 

 المال العامل. 

 الربح ليس كل شيء 

يمكن لمشروع أن يحقق هامش ربح جيد لكنه يحتاج إلى رأس  

 مال ضخم. 

 وقد يحقق مشروع آخر هامشًا أقل لكنه يدور بسرعة أكبر. 
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لهذا يجب النظر إلى سرعة دوران رأس المال وكفاءة استخدام  

 الموارد، وليس الربح المطلق فقط. 

 العائد على رأس المال 

من المفاهيم المالية المهمة قياس مقدار العائد مقارنة برأس المال  

 المستخدم. 

 يساعد هذا على معرفة مدى كفاءة استخدام الأموال. 

 لكن المؤشر الواحد ل يكفي. 

 يجب النظر أيضًا إلى المخاطر والستدامة والسيولة والديون. 

 الستثمار ل يلغي العمل 

من الأخطاء الشائعة العتقاد أن الستثمار يجب أن يحل محل  

 العمل بسرعة. 

في المراحل الأولى، قد يكون أقوى أصل لدى الإنسان هو قدرته  

 على العمل والتعلم وزيادة الدخل. 

إذا كان رأس المال صغيرًا، فقد يكون تحسين القدرة على الكسب  

أكثر تأثيرًا على الوضع المالي من محاولة تحقيق عائد مرتفع  

 على مبلغ صغير. 

 هذه ليست قاعدة مطلقة، لكنها فكرة مهمة في ترتيب الأولويات. 

 مثال واقعي مبسط 

 لنفترض أن شخصًا يستطيع ادخار مبلغ شهري ثابت. 

 إذا وضع المال في حساب منفصل ولم يلمسه، فإنه يبني احتياطًا. 
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إذا أصبح لديه احتياط مناسب، يمكن أن يوجه جزءًا من الفائض  

طويل الأجل إلى استثمار متنوع يتناسب مع قدرته على تحمل  

 المخاطر وأهدافه. 

 ثم يستمر في زيادة دخله وتخصيص جزء من الزيادة للاستثمار. 

 في هذه الحالة تحدث عمليتان في الوقت نفسه. 

 رأس المال ينمو من الإضافات الجديدة.

 وقد ينمو أيضًا من العوائد المعاد استثمارها. 

 هذا هو جوهر التراكم.

 ل تطارد العائد 

قد يرى المستثمر أصلًا حقق ارتفاعًا كبيرًا في الماضي، فيشتريه  

 بعد ارتفاعه لأنه يعتقد أن الرتفاع سيستمر. 

 لكن الأداء السابق ل يضمن الأداء المستقبلي. 

 والسوق قد يكون قد أخذ جزءًا كبيرًا من التوقعات في السعر. 

 لهذا يجب أن يكون السؤال:

 ما الذي أعرفه الآن؟ 

 وليس:

 ماذا حدث في الماضي فقط؟
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 ل تجعل الستثمار مسابقة 

قد يرى الإنسان شخصًا آخر يربح من أصل معين، فيشعر بأنه  

 متأخر. 

لكن مقارنة النتائج الستثمارية دون معرفة رأس المال والمخاطر  

 والزمن والظروف ل معنى لها. 

 هدف الستثمار الشخصي ليس التفوق على شخص آخر. 

هدفه هو خدمة أهدافك المالية وفق مستوى المخاطر الذي  

 تستطيع تحمله. 

 حماية النفس من القرارات الكبيرة 

عندما تكون الصفقة كبيرة بالنسبة لرأس مال الإنسان، يصبح 

 الخطأ أكثر خطورة. 

لذلك يجب أل يكون الستثمار الواحد قادرًا على تدمير الوضع  

 المالي كله. 

 هذه الفكرة تقود إلى مفهوم حجم المركز.

حجم الستثمار يجب أن يكون متناسباً مع قدرة الشخص على  

 تحمل الخسارة. 

 رأس المال النفسي 

 الستثمار يحتاج إلى صبر. 

 لكن الصبر ل يعني تجاهل الحقائق. 
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هناك فرق بين الحتفاظ بأصل لأن الخطة طويلة الأجل ما زالت  

سليمة، وبين الحتفاظ بأصل خاسر فقط لأن الإنسان ل يريد  

 العتراف بالخطأ. 

النضباط هو اللتزام بالخطة مع الستعداد لتغييرها عندما تتغير  

 الحقائق. 

 بناء خطة استثمار 

 الخطة الجيدة تبدأ بالهدف. 

 ثم الأفق الزمني. 

 ثم الحاجة إلى السيولة. 

 ثم القدرة على تحمل الخسارة.

 ثم اختيار الأدوات المناسبة. 

 ثم توزيع رأس المال. 

 ثم تحديد طريقة المتابعة. 

 ثم المراجعة الدورية. 

بهذه الطريقة يصبح الستثمار جزءًا من النظام المالي بدل أن  

 يكون سلسلة من القرارات العشوائية.

 الستثمار طويل الأجل 

الستثمار طويل الأجل ل يعني شراء أي شيء والحتفاظ به إلى  

 الأبد.
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بل يعني أن القرار مبني على أفق زمني طويل وأن المستثمر ل  

 يسمح للتقلبات القصيرة بتغيير خطته دون سبب. 

لكن إذا تغيرت أساسيات الستثمار أو تغير الهدف الشخصي، فقد  

 يحتاج إلى إعادة التقييم. 

 القوة الحقيقية للتراكم 

 التراكم ل يعتمد فقط على المال. 

 إنه يعمل أيضًا مع المعرفة. 

 المهارة المتراكمة. 

 الخبرة.

 العلاقات المهنية. 

 السمعة. 

 رأس المال. 

 كل سنة يمكن أن تضيف شيئاً إلى السنة السابقة. 

 وهذا يجعل بناء الثروة عملية متعددة الأبعاد. 

 الخلاصة 

 رأس المال ل يظهر فجأة. 

إنه نتيجة سلسلة طويلة تبدأ بالدخل، ثم الفائض، ثم الدخار، ثم  

 الستثمار، ثم إعادة الستثمار، ثم الوقت.

 لكن هذه السلسلة تحتاج إلى حماية. 

539



 ل يمكن أن يكون الستثمار منفصلًا عن صندوق الطوارئ. 

 ول يمكن أن يكون العائد منفصلًا عن المخاطر. 

 ول يمكن أن يكون الربح منفصلًا عن التكلفة. 

 ول يمكن أن يكون الأصل منفصلًا عن السعر. 

 ول يمكن أن يكون القرار منفصلًا عن الهدف. 

الثروة المستدامة ل تبنى بمطاردة الفرصة الأكبر، وإنما ببناء  

 نظام يستطيع الإنسان الستمرار فيه سنوات طويلة. 

حين يفهم الإنسان هذا، يبدأ في النتقال من عقلية المستهلك إلى  

 عقلية مالك رأس المال. 

 لكن ملكية الأصول وحدها ل تكفي. 

 هناك خطر آخر أكثر دقة. 

يمكن للإنسان أن يملك عدة أصول، لكنه يضع معظم ثروته في  

 مخاطرة واحدة دون أن يعرف. 

 وقد يشتري أصلًا ممتازًا بسعر غير مناسب. 

 وقد يستخدم الدين بطريقة تضاعف الخطر.

 وقد يخلط بين الستثمار والمضاربة. 

 وقد يسمح للخوف والطمع بأن يحددا قراراته.

ولهذا سيكون الفصل التالي مخصصًا للجانب الذي يحمي كل ما  

 بنيناه حتى الآن:
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إدارة المخاطر، حماية رأس المال، والنفصال العاطفي عن المال  

 والسوق. 

 الفصل الخامس 

 إدارة المخاطر وحماية رأس المال 

 كلما بدأ الإنسان في بناء الثروة، بدأ في مواجهة مشكلة جديدة.

 في البداية يكون السؤال: كيف أكسب المال؟ 

 ثم يصبح السؤال: كيف أوفر جزءًا منه؟

 بعد ذلك: كيف أستثمره؟ 

لكن بعد أن يبدأ رأس المال في النمو، يظهر السؤال الذي يفصل  

 بين من يبني نظامًا ماليًا ومن يعيش على الحظ:

 كيف أحمي ما بنيته؟ 

 هذه هي إدارة المخاطر.

إدارة المخاطر ليست الخوف من الستثمار، وليست الهروب من  

كل احتمال للخسارة، وليست محاولة جعل الحياة خالية من عدم  

 اليقين. 

 ل يوجد نظام اقتصادي أو مهني أو استثماري بلا مخاطر. 

إدارة المخاطر تعني أن تعرف أين يمكن أن تخسر، وكم يمكن أن  

تخسر، وما الذي يمكن أن يحدث إذا وقعت الخسارة، ثم تبني  

نظامًا يجعل الخسارة المحتملة قابلة للتحمل بدل أن تتحول إلى  

 كارثة. 
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 المخاطرة جزء من الحياة 

 كل قرار يحتوي على قدر من عدم اليقين. 

 اختيار وظيفة يحمل مخاطر. 

 إنشاء مشروع يحمل مخاطر. 

 شراء عقار يحمل مخاطر. 

 الستثمار في الأسهم يحمل مخاطر. 

حتى عدم الستثمار يحمل مخاطر، لأن التضخم وتراجع القوة  

الشرائية وتضييع الفرص يمكن أن تؤثر في الوضع المالي مع  

 مرور الزمن. 

 لذلك ل يوجد قرار بلا مخاطر.

 يوجد فقط قرار بمخاطر مفهومة أو غير مفهومة. 

 وهذا فرق جوهري.

 المخاطر التي نعرفها والمخاطر التي ل نراها

 هناك خطر واضح. 

 إذا اشتريت أصلًا متقلبًا، تعرف أن السعر قد ينخفض. 

 لكن هناك مخاطر أقل وضوحًا. 

 قد تحتاج إلى المال في توقيت سيئ. 

 قد تكون مديونًا أكثر مما تستطيع تحمله. 
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 قد تعتمد على مصدر دخل واحد.

 قد يكون مشروعك مرتبطًا بعميل واحد.

 قد يكون موردك الوحيد قادرًا على تعطيل نشاطك. 

 قد تكون مهارتك مرتبطة بتقنية تتغير بسرعة. 

 قد تكون معلوماتك الستثمارية ناقصة.

 هذه المخاطر قد تكون أخطر من تقلب السعر نفسه. 

 أول قاعدة: ل تسمح لخطر واحد بتدمير حياتك 

 هذه من أهم الأفكار في إدارة المخاطر.

إذا كان قرار واحد قادرًا على تدمير كامل رأس مالك أو فقدان  

منزلك أو إيقاف قدرتك على دفع مصاريفك الأساسية، فإن حجم  

 المخاطرة قد يكون أكبر من قدرتك على التحمل. 

 ل يتعلق الأمر بالشجاعة. 

 بل بحساب القدرة على البقاء. 

المستثمر الذي يخسر عشرة في المائة من رأس ماله ويستطيع  

الستمرار ليس في الوضع نفسه مثل شخص يخسر تسعين في  

 المائة ويحتاج إلى سنوات لإعادة البناء.

 لهذا فإن البقاء جزء من الستراتيجية.

 الخسارة ليست كلها متساوية 

 خسارة خمسة في المائة تختلف عن خسارة خمسين في المائة. 
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والخسارة بنسبة خمسين في المائة تحتاج إلى ارتفاع مائة في  

 المائة من المبلغ المتبقي للعودة إلى نقطة البداية. 

 إذا كان لديك مائة وحدة وخسرت نصفها، بقي خمسون. 

 لكي تعود إلى مائة، تحتاج إلى مضاعفة الخمسين. 

هذه الرياضيات البسيطة توضح لماذا يصبح الحفاظ على رأس  

 المال أكثر أهمية كلما كبر حجم الخسارة.

 رأس المال الذي ل تستطيع تعويضه 

 ليس كل المال متساوياً من الناحية العملية. 

إذا كان لديك دخل قوي ومهارة مطلوبة، فقد تستطيع تعويض  

 خسارة محدودة. 

أما إذا كان المال هو كل مدخراتك ول يوجد لديك دخل مستقر، فإن  

 الخسارة نفسها تصبح أكثر خطورة. 

 إذن القدرة على تحمل الخسارة ل تعتمد فقط على الرقم. 

 تعتمد أيضًا على قدرة الإنسان على إعادة البناء. 

 المخاطر المالية والشخصية 

 الثروة ليست محفظة استثمارية فقط. 

 يمكن أن تكون لديك محفظة جيدة، لكنك تعتمد على وظيفة واحدة.

 يمكن أن يكون لديك مشروع مربح، لكن عليك ديون كبيرة. 

 يمكن أن تمتلك عقارات، لكن ليس لديك سيولة. 
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يمكن أن تمتلك مالً، لكن ليس لديك تأمين مناسب ضد المخاطر  

 المهمة في حياتك. 

 لهذا فإن إدارة المخاطر يجب أن تنظر إلى الإنسان كنظام كامل. 

 صندوق الطوارئ 

 صندوق الطوارئ هو أحد أبسط أدوات إدارة المخاطر.

 وظيفته ليست تحقيق أعلى عائد. 

 وظيفته توفير السيولة عندما تحدث مشكلة غير متوقعة. 

 فقدان العمل. 

 إصلاح ضروري. 

 مصاريف صحية. 

 توقف مؤقت في النشاط. 

 أزمة عائلية. 

 مصروف ضروري لم يكن مخططًا له.

وجود احتياطي مناسب يمكن أن يمنع الإنسان من بيع استثماراته  

 في توقيت سيئ أو القتراض بشروط قاسية. 

وحجم الصندوق المناسب يختلف حسب استقرار الدخل  

واللتزامات وعدد أفراد الأسرة وطبيعة العمل والتغطية التأمينية  

 وغيرها من الظروف. 
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 السيولة ليست فشلًا استثمارياً 

 قد ينظر بعض الناس إلى المال النقدي باعتباره مالً ل يعمل. 

 لكن السيولة لها وظيفة. 

إذا كنت تحتاج إلى المال غدًا، فإن وجوده في أصل شديد التقلب قد  

 يكون مشكلة. 

 المال ل يجب أن يؤدي الوظيفة نفسها في كل مرحلة. 

 هناك مال للحاضر. 

 ومال للطوارئ. 

 ومال لأهداف متوسطة الأجل. 

 ومال يمكن أن يستثمر لفترة طويلة. 

 التأمين 

 التأمين أحد أشكال نقل بعض المخاطر.

بدل أن يتحمل الإنسان كامل الخسارة المحتملة بنفسه، يدفع تكلفة  

محددة وفق عقد التأمين مقابل تغطية مخاطر محددة وفق الشروط  

 والستثناءات.

 التأمين ل يعني أن كل شيء مغطى. 

ولهذا يجب فهم العقد والستثناءات والمبالغ والحدود وشروط  

 التعويض. 
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الفكرة الأساسية هي حماية الوضع المالي من خسارة كبيرة  

 يصعب تحملها. 

 الديون والمخاطر 

 الدين ليس مجرد رقم في الحساب. 

 إنه التزام مستقبلي. 

 عندما يأخذ الإنسان قرضًا، فإنه يلتزم بدفعات مستقبلية. 

 إذا كان دخله مستقرًا، قد يكون اللتزام قابلًا للإدارة. 

 لكن إذا انخفض الدخل، يصبح الدين أكثر ضغطًا. 

لذلك يجب تقييم الدين من خلال تكلفته ومدته وقدرة السداد 

 والهدف الذي يستخدم من أجله. 

 الدين المنتج والدين الستهلاكي 

يمكن أن يستخدم الدين لتمويل أصل أو نشاط يمكن أن ينتج دخلًا  

 أو قيمة اقتصادية. 

ويمكن أن يستخدم لتمويل استهلاك ينتهي بسرعة بينما يبقى  

 اللتزام المالي. 

 لكن حتى الدين الذي يمول أصلًا منتجًا ليس مضمون النجاح. 

 المشروع قد يفشل. 

 العقار قد ل يؤجر. 

 الأصل قد تنخفض قيمته. 
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 الدخل المتوقع قد ل يتحقق. 

 ل تعني تلقائياً أن الدين آمن.  "الدين للاستثمار"لذلك فإن عبارة 

 الرافعة تضخم النتائج

إذا استخدمت أموالً مقترضة للاستثمار، فأنت ل تضاعف فقط  

 إمكانية الربح. 

 أنت تضاعف حساسية رأس المال للخسارة. 

 وهذا ما يجعل الرافعة المالية أداة تحتاج إلى انضباط شديد. 

قد يكون المستثمر قادرًا على تحمل انخفاض صغير في أصل  

مملوك بالكامل، لكنه غير قادر على تحمل النخفاض نفسه عندما  

 يكون عليه التزام مالي. 

 الخطر الأكبر: فقدان القدرة على الختيار 

 يمكن أن تكون الخسارة المالية مؤلمة.

 لكن الخطر الأكبر هو أن تجبرك الخسارة على اتخاذ قرار ل تريده. 

إذا اضطررت إلى بيع أصل جيد لأنك تحتاج المال فورًا، فقد تكون  

 المشكلة في السيولة وليس في الأصل.

إذا اضطررت إلى قبول وظيفة سيئة لأنك ل تملك احتياطًا،  

 فالمشكلة ليست في الوظيفة فقط، بل في غياب الهامش المالي. 

إذا اضطررت إلى بيع استثمار في أسوأ وقت بسبب دين عاجل،  

 فقد كان حجم المخاطرة أكبر من قدرة نظامك المالي. 

 الهدف من الحتياطي ليس فقط حماية المال. 
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 إنه حماية حرية القرار. 

 المخاطر غير المتناظرة

هناك قرارات تكون فيها الخسارة المحتملة كبيرة مقارنة بالربح  

 المحتمل. 

 مثل أن تخاطر بكل مدخراتك من أجل فرصة قد تضاعف المال. 

 إذا نجحت، تتضاعف أموالك. 

 إذا فشلت، تخسر سنوات من العمل. 

 هذا النوع من المخاطر يحتاج إلى حذر شديد.

في المقابل، توجد أحيانًا فرص يكون فيها الحد الأقصى للخسارة  

 معروفاً ومحدودًا، بينما يمكن أن تكون المنفعة المحتملة أكبر. 

كذريعة   "المخاطرة غير المتناظرة"لكن ل ينبغي استخدام مفهوم  

 للمقامرة.

يجب أن تكون الخسارة القصوى فعلًا قابلة للتحمل، وأن تكون  

 الفرضية القتصادية أو الستثمارية مفهومة. 

 مثال واحد إلى ثلاثة 

لنفترض أن شخصًا يدخل صفقة وفق خطة محددة، ويقبل بخسارة  

مائة وحدة إذا ثبت خطأ الفرضية، بينما يستهدف ربح ثلاثمائة  

 وحدة إذا تحققت الشروط. 

هنا تبلغ العلاقة النظرية بين الربح المستهدف والخسارة واحدًا  

 إلى ثلاثة. 
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 لكن هذه النسبة وحدها ل تجعل النظام مربحًا. 

إذا نجح الشخص مرة واحدة وخسر خمس مرات، فقد تكون  

 النتيجة النهائية سلبية. 

المهم هو الجمع بين حجم الربح، وحجم الخسارة، واحتمالت  

 النجاح، وعدد المحاولت، والتكاليف. 

 وهذا هو الفرق بين إدارة المخاطر وبين الشعارات. 

 التوقع الرياضي 

إذا كانت استراتيجية ما تحقق ربحًا قدره ثلاثمائة عند النجاح  

وتخسر مائة عند الفشل، فإن النتيجة المتوقعة تعتمد على احتمال  

 النجاح. 

إذا كان احتمال النجاح أربعين في المائة والفشل ستين في المائة،  

 فإن الحساب النظري قبل التكاليف يكون:

0.40 × 300 − 0.60 × 100 

 والنتيجة تساوي ستين وحدة. 

 لكن هذا ل يعني أن الصفقة القادمة ستربح ستين. 

القيمة المتوقعة هي مفهوم احتمالي على عدد كبير من الحالت،  

 وليست وعدًا بنتيجة واحدة.

 كما أن تقدير الحتمالت نفسه قد يكون خاطئاً. 
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 ل تبنِ حياتك على احتمال مثالي 

المشكلة في بعض النماذج المالية أن الإنسان يفترض أن  

 المستقبل سيكرر الماضي. 

 لكن المستقبل قد يكون مختلفًا. 

 السوق يتغير. 

 القوانين تتغير. 

 التكنولوجيا تتغير. 

 المنافسة تتغير. 

 سلوك المستهلك يتغير.

لذلك يجب استخدام النماذج كأدوات للتفكير، وليس كآلة لمعرفة  

 المستقبل. 

 السيناريوهات 

 من الأدوات العملية التفكير في عدة سيناريوهات.

 ماذا يحدث إذا سار كل شيء كما نتوقع؟ 

 ماذا يحدث إذا كانت النتائج أقل من المتوقع؟

 ماذا يحدث إذا حدثت أزمة كبيرة؟

في المشروع، يمكن أن يعني ذلك دراسة المبيعات والتكاليف  

 والسيولة. 
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في الستثمار، يمكن أن يعني ذلك تصور انخفاض السوق أو  

 ارتفاع التضخم أو تغير أسعار الفائدة.

في العمل، يمكن أن يعني ذلك فقدان الوظيفة أو تغير طبيعة  

 القطاع. 

 الهدف ليس التشاؤم. 

 الهدف هو الستعداد.

 الهامش الأمني 

 الهامش الأمني يعني أل تبني قرارك على أفضل سيناريو فقط.

إذا كنت تحتاج إلى تحقيق أرباح مرتفعة جدًا حتى تتمكن من سداد  

 التزاماتك، فأنت تعتمد على سيناريو ضيق.

أما إذا كان النظام قادرًا على العمل حتى عندما تكون النتائج أقل  

 من المتوقع، فإن هامش الأمان أكبر. 

في الستثمار، يرتبط مفهوم هامش الأمان أيضًا بالفرق بين  

القيمة التي يعتقد المستثمر أنها معقولة والسعر الذي يدفعه، لكن  

 تقدير القيمة نفسه قد يكون غير دقيق.

 لذلك ل يوجد هامش أمان مطلق. 

 الخطأ في التقييم 

يمكن أن يكون الستثمار ممتازًا من الناحية التشغيلية، لكن  

 المستثمر يبالغ في تقدير قيمته. 
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وقد يكون الأصل جيدًا، لكن السعر الذي دفعه المستثمر مرتفع  

 جدًا.

 ولهذا يجب الفصل بين جودة الأصل وجودة السعر. 

 الخطأ في المعلومات

 أحيانًا ل يكون الخطأ في الحساب. 

 بل في المعلومات نفسها. 

 بيانات ناقصة. 

 أرقام غير دقيقة. 

 توقعات غير واقعية. 

 مصدر غير موثوق. 

 إعلان تسويقي يقدم نصف الحقيقة. 

 الستثمار الجيد يحتاج إلى العناية الواجبة.

 العناية الواجبة 

قبل وضع مبلغ كبير في مشروع أو أصل، يجب فهم طبيعة  

الستثمار وشروطه ومصدر العائد والمخاطر والتكاليف والجهة  

 المسؤولة والوثائق المتاحة. 

في المشاريع، يجب فحص السوق والمبيعات والتكاليف والديون  

 والعقود.
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في الأصول المالية، يجب فهم الأداة والجهة المصدرة والرسوم  

 والسيولة والمخاطر. 

وفي أي استثمار خاص، يجب التحقق من الملكية والعقود 

 والوضع القانوني بقدر الإمكان. 

 ل تستثمر لأن شخصًا آخر ربح 

 هذه من أخطر العبارات في عالم المال:

 "فلان ربح، إذن سأربح."

 أنت ل تعرف بالضرورة متى دخل الشخص. 

 ول حجم رأس ماله. 

 ول مقدار المخاطرة. 

 ول ما إذا كان قد عرض لك أرباحه فقط وأخفى خسائره. 

 ول ما إذا كانت الظروف التي حقق فيها النتيجة قابلة للتكرار. 

 النتيجة الفردية ليست دليلًا على استراتيجية. 

 تأثير القطيع 

عندما ترتفع الأسعار، قد يبدأ الناس في الشراء لأن الآخرين  

 يشترون. 

 وعندما تنخفض، قد يبيعون لأن الآخرين يبيعون. 

 هذا السلوك قد يؤدي إلى قرارات ل تعتمد على تحليل مستقل. 

 لكن مخالفة القطيع ل تعني تلقائياً أنك على حق. 
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 المهم أن يكون القرار مبنيًا على معلومات وتحليل مناسبين. 

 وسائل التواصل الجتماعي 

الإنترنت جعل الوصول إلى المعلومات أسهل، لكنه جعل الوصول  

 إلى التضليل أسهل أيضًا. 

يمكن لشخص أن يعرض سيارة فاخرة وشاشة أرباح ويقول إنه  

 حقق ثروة من التداول. 

 لكن الصورة ل تخبرك عن الخسائر. 

 ول تخبرك عن رأس المال. 

 ول تخبرك عن الديون. 

 ول تخبرك عن السنوات التي سبقت النتيجة. 

 ول تخبرك عن الدخل الآخر. 

لهذا يجب أن تفصل بين العرض التسويقي والبيانات القابلة  

 للتحقق. 

 النفصال العاطفي 

 المال مرتبط نفسياً بالأمان والحرية والمكانة والخوف. 

 لهذا فإن الخسارة قد ل تبدو مجرد خسارة مالية. 

 قد يشعر الإنسان بالإهانة. 

 أو الخوف. 

 أو الندم. 
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 أو الرغبة في النتقام من السوق. 

 وهنا تبدأ المشكلة. 

 السوق ل يمكن النتقام منه. 

إذا خسرت، فإن محاولة استعادة المال بسرعة قد تدفعك إلى زيادة  

 المخاطرة، وقد تتحول خسارة محدودة إلى خسارة كبيرة. 

 ل تطارد الخسارة 

 بعد خسارة صفقة، قد يقول الشخص:

 "سأدخل بضعف المبلغ لأعوض."

 هذه ليست استراتيجية. 

 إنها استجابة عاطفية إذا لم تكن جزءًا من نظام مثبت مسبقًا. 

الخسارة يجب أن تكون معلومة ترُاجع، ل جرحًا تحاول النتقام  

 منه. 

 الخسارة كمعلومة 

 إذا خسرت بسبب خطأ في التحليل، اسأل:

 ما الذي لم أعرفه؟

إذا خسرت بسبب عدم احترام حد المخاطرة، فالمشكلة في  

 النضباط. 

 إذا خسرت بسبب الحتيال، فالمشكلة قد تكون في العناية الواجبة. 
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إذا خسرت بسبب حدث غير متوقع، فالسؤال يصبح: هل كان حجم  

 التعرض مناسبًا؟ 

 بهذه الطريقة تتحول الخسارة من مجرد ألم إلى بيانات. 

 الفرق بين النتيجة والقرار

 قد تتخذ قرارًا جيدًا وينتهي بخسارة.

 وقد تتخذ قرارًا سيئاً وينتهي بربح.

 النتيجة وحدها ل تكفي للحكم على جودة القرار. 

 مثال بسيط. 

 إذا رميت عملة وراهنت على وجه معين، فقد تربح. 

 لكن الربح ل يجعل التنبؤ أكثر علمية. 

في الستثمار، يجب تقييم القرار بناءً على المعلومات المتاحة  

 والمنهج المستخدم وإدارة المخاطر، وليس النتيجة وحدها. 

 المخاطر المهنية 

 إدارة المخاطر ل تتعلق بالمال فقط. 

إذا كان الإنسان يعتمد على مهارة واحدة، فقد يصبح تغير السوق  

 خطرًا كبيرًا.

 إذا كان ل يتعلم، فإن مهارته قد تفقد قيمتها تدريجيًا. 

إذا كان ل يبني شبكة مهنية، فقد يجد صعوبة أكبر في النتقال بين  

 الوظائف. 
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إذا كان يعتمد على صاحب عمل واحد أو عميل واحد، فإن فقدانه  

 يمكن أن يؤثر في الدخل. 

لذلك فإن تنويع مصادر القدرة على الكسب يمكن أن يكون مهمًا  

 أيضًا. 

 ل تشتت نفسك باسم التنويع 

من الممكن أن يحاول الإنسان تنويع كل شيء فينتهي بلا  

 تخصص. 

 يبدأ مشروعًا. 

 ثم يتعلم التداول. 

 ثم يشتري عقارًا.

 ثم يدخل التجارة. 

 ثم يبدأ قناة. 

 ثم يتعلم البرمجة. 

 ثم يترك كل شيء بعد أسابيع. 

 هذا ليس تنويعًا. 

 إنه تشتت. 

 التنويع الحقيقي يأتي بعد بناء أساس.

 المخاطر التشغيلية 

 في الشركات، قد تحدث المخاطر بسبب العمليات اليومية. 
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 خطأ في المخزون. 

 تعطل آلة. 

 تأخر شحنة. 

 خطأ بشري. 

 مشكلة في الجودة. 

 حادث مهني. 

 خلل في نظام المعلومات. 

لهذا فإن إدارة المخاطر مرتبطة مباشرة بالإنتاج واللوجستيك  

 والجودة والصحة والسلامة والموارد البشرية. 

الشركة التي تنتج بسرعة لكنها ل تتحكم في الجودة قد تخسر  

 العملاء. 

والشركة التي تبيع كثيرًا لكنها ل تتحكم في السيولة قد تواجه  

 أزمة نقدية. 

والشركة التي تهمل السلامة قد تواجه تكاليف بشرية وقانونية  

 وتشغيلية خطيرة. 

 المخاطر في اللوجستيك 

 النقل والتخزين وسلسلة الإمداد كلها تحتوي على مخاطر.

 تأخر المورد. 

 ارتفاع تكلفة النقل. 

559



 نقص المواد. 

 تلف المنتجات. 

 سرقة. 

 خطأ في الجرد. 

 انقطاع الطاقة. 

 أزمة في الموانئ. 

 أحداث مناخية. 

ولهذا تعتمد المؤسسات على المخزون المناسب والموردين  

 البديلين والإجراءات الرقابية وخطط الستمرارية. 

 HSEالمخاطر في 

في الصحة والسلامة والبيئة، إدارة المخاطر تبدأ بتحديد الخطر  

وتقييم احتمال وقوعه وشدة عواقبه، ثم تطبيق وسائل التحكم  

 المناسبة وفق منهجية المؤسسة والقواعد المعمول بها. 

 الهدف ليس انتظار الحادث. 

 الهدف هو منع الحادث أو تقليل احتمال حدوثه وتقليل عواقبه. 

 هذه الفكرة نفسها يمكن نقلها إلى الحياة المالية. 

 ل تنتظر الكارثة حتى تبدأ في بناء نظام حماية. 
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 هرم السيطرة على المخاطر

في السلامة المهنية، توجد فلسفة معروفة تقوم على تفضيل إزالة  

الخطر أو استبداله أو التحكم فيه هندسيًا وإداريًا واستخدام معدات 

 الوقاية الشخصية ضمن التسلسل المناسب. 

 والفكرة العميقة هنا مهمة جدًا:

 ل تعتمد دائمًا على إرادة الإنسان وحدها.

 صمم النظام بحيث يقل احتمال الخطأ. 

 في المال أيضًا، يمكن تطبيق الفكرة بصورة عملية. 

 إذا كنت تعرف أنك تنفق بسهولة، فلا تعتمد على قوة الإرادة فقط. 

 أنشئ تحويلًا تلقائيًا للادخار. 

 افصل حساب الطوارئ. 

 حدد سقفًا للإنفاق. 

 اجعل القرارات الكبيرة تحتاج إلى فترة مراجعة. 

 صمم البيئة لتساعد السلوك الجيد. 

 النظام أقوى من المزاج 

 الشخص الذي يدخر فقط عندما يكون متحمسًا لن يدخر بانتظام. 

أما الشخص الذي يجعل الدخار تلقائيًا، فإنه يقلل عدد القرارات 

 اليومية. 

 وهذا هو جوهر بناء الأنظمة. 
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 صندوق الحجر الصحي النفسي 

عندما يتعرض الإنسان لخسارة أو أزمة أو ضغط مالي، يحتاج إلى  

 مساحة قبل اتخاذ قرار كبير. 

قاعدة شخصية   "صندوق الحجر الصحي النفسي"يمكن أن يكون 

 تعني:

ل أتخذ قرارًا مالياً كبيرًا وأنا تحت تأثير الخوف أو الغضب أو  

 الحماس الشديد.

 أعطي نفسي وقتاً. 

 أكتب الوقائع. 

 أفصل بين ما أعرفه وما أعتقده. 

 ثم أقرر.

 هذه ليست قاعدة رياضية، بل أداة سلوكية لتقليل أثر النفعال. 

 دائرة السيطرة

 في كل أزمة، هناك أشياء تستطيع التحكم فيها وأشياء ل تستطيع. 

 يمكنك التحكم في حجم المخاطرة. 

 في الإنفاق. 

 في التعلم. 

 في التحقق من المعلومات. 

 في توزيع رأس المال. 
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 في عدد الصفقات التي تدخلها. 

 لكن ل يمكنك التحكم في حركة السوق اليومية. 

 ول في قرارات الآخرين. 

 ول في كل الأحداث القتصادية. 

 ول في كل الظروف السياسية أو المناخية. 

إضاعة الطاقة على ما ل تستطيع التحكم فيه تضعف قدرتك على  

 إدارة ما تستطيع التحكم فيه. 

 إدارة المخاطر ليست تشاؤمًا 

الشخص الذي يضع خطة للطوارئ ليس مقتنعاً بأن الكارثة  

 ستحدث.

 هو فقط يعترف بأن المستقبل غير مضمون. 

 كما أن ربط حزام الأمان ل يعني أنك تتوقع حادثاً. 

 إنه يعني أنك تحترم احتمال وقوعه. 

 هذه هي عقلية إدارة المخاطر. 

 عندما يصبح رأس المال كبيرًا 

 كلما زاد رأس المال، يجب أن تتغير طريقة التفكير. 

 في البداية قد يكون التركيز على النمو.

 ثم يصبح الحفاظ على رأس المال أكثر أهمية. 
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ليس لأن النمو توقف، بل لأن خسارة جزء كبير من رأس مال  

 متراكم قد تكون مكلفة جدًا. 

 ولهذا يتغير توزيع المخاطر مع تغير المرحلة. 

 حماية الثروة ليست تجميدها 

 الحماية ل تعني وضع كل المال في مكان ل ينمو. 

إذا أصبح الإنسان شديد الخوف من الخسارة، فقد يضع كل أمواله  

في أصول منخفضة المخاطر بينما يحتاج جزء من رأس المال إلى  

 النمو على المدى الطويل. 

 المطلوب هو التوازن بين الأمان والنمو والسيولة. 

 وهذا التوازن يختلف من شخص إلى آخر.

 المعادلة الكاملة 

 يمكن الآن إعادة بناء الصورة. 

 الدخل يصنع القدرة. 

 الفائض يصنع رأس المال. 

 الستثمار يعطي رأس المال فرصة للنمو. 

 الزمن يسمح بالتراكم. 

 وإدارة المخاطر تمنع خطأ واحدًا من تدمير النظام كله. 

 إذا غاب أي عنصر، تصبح المنظومة أضعف. 

 دخل بلا إدارة يتحول إلى استهلاك. 
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ادخار بلا استثمار طويل الأجل قد ل يحقق أهدافًا طويلة المدى في  

 مواجهة التضخم. 

 استثمار بلا إدارة مخاطر قد يتحول إلى مقامرة. 

 ومخاطر منخفضة جدًا في كل شيء قد تحد من فرص النمو. 

 إذن الثروة ليست مجرد البحث عن عائد.

 إنها هندسة كاملة للتوازن بين العائد والمخاطر والسيولة والزمن. 

 القاعدة الأخيرة

 ل تسأل فقط:

 كم يمكن أن أربح؟ 

 اسأل:

 كم يمكن أن أخسر؟ 

 ثم:

 هل أستطيع تحمل هذه الخسارة؟

 ثم:

 ماذا سيحدث إذا وقعت؟ 

 ثم:

 هل لدي خطة للاستمرار؟

 ثم:
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 هل أفهم الستثمار الذي أدخله؟ 

 ثم:

 هل القرار مبني على معلومات أم على الخوف والطمع؟

عندما تصبح هذه الأسئلة جزءًا من طريقة تفكيرك، تتغير علاقتك  

 بالمال. 

 لن تعود تبحث عن الفرصة التي تبدو مذهلة. 

ستبحث عن الفرصة التي تستطيع فهمها وتحمل مخاطرها  

 وإدارتها والستمرار معها. 

 "كيف أصبح ثريًا بسرعة؟"وهنا يبدأ التحول الحقيقي من عقلية  

 إلى عقلية أكثر نضجًا:

كيف أبني نظامًا ماليًا يستطيع أن يعيش وينمو لعشرين سنة دون  

 أن ينهار بسبب خطأ واحد؟ 

 هذه هي عقلية بناء الثروة. 

 لكن المال ليس نظامًا منفصلًا عن الإنسان. 

فالقرارات المالية تصدر عن عقل يتأثر بالخوف والطمع والمقارنة  

 الجتماعية والإغراء والمكافأة الفورية والتعب والضغط. 

 ولهذا فإن الفصل القادم سينتقل إلى طبقة أعمق من بناء الثروة:

لماذا يعرف الإنسان   —الفصل السادس: العقلية المالية والسلوك 

 ما يجب أن يفعله، ثم يفعل عكسه؟ 
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وهناك سنصل إلى العلاقة بين المال وعلم النفس، وبين النضباط  

 والحرية، وبين العادات اليومية والنتائج التي تظهر بعد سنوات. 

 الفصل السادس 

 العقلية المالية والسلوك 

 يمكن للإنسان أن يعرف كل قواعد المال ثم يفشل مالياً. 

 قد يعرف أهمية الدخار، لكنه ينفق كل ما يحصل عليه. 

 قد يعرف خطورة الديون، لكنه يستمر في القتراض للاستهلاك. 

قد يعرف أهمية الستثمار طويل الأجل، لكنه يبيع عند أول  

 انخفاض. 

قد يعرف أن المقارنة الجتماعية تضر بقراراته، ثم يشتري شيئاً  

 ل يحتاج إليه فقط لأن شخصًا آخر يملكه. 

وقد يعرف أن الوقت مهم، لكنه يضيعه في أشياء ل تضيف إلى  

 حياته شيئاً. 

 هذه المفارقة تكشف حقيقة أساسية:

 المشكلة المالية ليست دائمًا مشكلة معرفة. 

 في كثير من الحالت، تكون مشكلة سلوك. 

الإنسان ل يتخذ قراراته المالية بعقل رياضي بارد طوال الوقت.  

قراراته تتأثر بالعادات، والمشاعر، والبيئة، والمكافأة الفورية،  

والخوف، والطمع، والضغط الجتماعي، والتجارب السابقة،  

 وطريقة تقديم المعلومات أمامه. 

567



ولهذا فإن بناء الثروة يحتاج إلى بناء الإنسان الذي يدير المال،  

 وليس المال وحده. 

 المعرفة ل تساوي التطبيق 

 أن تعرف أن الدخار مهم ل يعني أنك ستدخر.

 أن تعرف أن الرياضة مهمة ل يعني أنك ستتمرن. 

 أن تعرف أن التعلم مهم ل يعني أنك ستتعلم يوميًا. 

 المعرفة تخبرك بما يمكن فعله. 

 أما السلوك فيحدد ما تفعله فعلًا. 

وهنا يظهر الفرق بين الإنسان الذي يجمع المعلومات والإنسان  

 الذي يبني نظامًا. 

 الأول يقرأ عن المال. 

 الثاني ينظم حساباته. 

 الأول يشاهد محتوى عن الستثمار. 

الثاني يفهم المخاطر ويحدد هدفه ويستثمر وفق خطة تناسب  

 وضعه. 

 الأول يعرف أهمية التركيز. 

 الثاني يضع هاتفه بعيدًا عندما يعمل. 

الثروة ل تتشكل من المعلومات التي تعرفها فقط، وإنما من  

 القرارات التي تكررها. 
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 العقلية قبل الأدوات 

قد يستخدم شخصان الأداة المالية نفسها ويحققان نتائج مختلفة  

 تمامًا. 

قد يمتلكان الستثمار نفسه، لكن أحدهما يبيع بدافع الخوف عند  

النخفاض، بينما يلتزم الآخر بخطته ما دامت الفرضيات التي بنيت  

 عليها لم تتغير. 

وقد يحصل شخصان على الدخل نفسه، لكن أحدهما يحول جزءًا  

ثابتاً إلى رأس مال، بينما يرفع الآخر مستوى استهلاكه مع كل  

 زيادة في الدخل. 

 الأداة واحدة.

 السلوك مختلف. 

 لهذا فإن الأدوات المالية تأتي بعد بناء العقلية المناسبة ل قبلها. 

 الإنسان والمكافأة الفورية 

العقل البشري يتعامل مع المكافآت القريبة بطريقة مختلفة عن  

 المكافآت البعيدة. 

 شراء هاتف جديد يعطي إحساسًا فوريًا.

 تناول وجبة فاخرة يعطي متعة فورية.

 السفر قد يعطي تجربة فورية. 

أما الدخار اليوم من أجل رأس مال بعد عشر سنوات، فلا يعطي  

 غالباً مكافأة نفسية بنفس القوة. 
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 وهنا تظهر مشكلة التأجيل. 

بناء الثروة يتطلب في كثير من الأحيان التضحية بجزء من  

 الستهلاك الحالي لصالح قدرة مستقبلية أكبر. 

 لكن التأجيل ل يعني حرمان النفس من الحياة. 

المقصود هو أن يكون الستهلاك قرارًا واعيًا بدل أن يكون رد فعل  

 تلقائيًا. 

 التأجيل ليس حرماناً 

هناك فرق بين شخص يدخر لأنه يريد بناء هدف واضح، وشخص  

 يحرم نفسه من كل شيء لأنه يعيش في خوف دائم من المستقبل. 

 المال أداة لخدمة الحياة. 

 ليس الهدف أن يتحول الإنسان إلى آلة ادخار.

 الهدف أن يوازن بين الحاضر والمستقبل. 

 يمكن أن تستمتع بمالك. 

 ويمكن أن تساعد عائلتك. 

 ويمكن أن تسافر. 

 ويمكن أن تشتري أشياء تحبها. 

لكن عندما تصبح كل زيادة في الدخل استهلاكًا إضافيًا، يصبح بناء 

 رأس المال صعبًا. 
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 تضخم نمط الحياة 

من أكثر الظواهر التي تعطل بناء الثروة أن يرتفع الستهلاك مع  

 ارتفاع الدخل. 

 عندما يحصل الشخص على راتب أعلى، يغير المنزل. 

 ثم السيارة.

 ثم المطاعم. 

 ثم السفر. 

 ثم الشتراكات.

 ثم الملابس. 

 ثم ترتفع اللتزامات الشهرية. 

بعد سنوات، يجد نفسه يكسب أكثر بكثير لكنه ل يملك فائضًا أكبر  

 بكثير. 

هذه الظاهرة تجعل الإنسان يبدو أكثر ثراءً بينما ل يصبح  

 بالضرورة أكثر استقلالً ماليًا. 

 الفرق بين الثراء والمظهر 

يمكن لشخص أن يقود سيارة فاخرة ويمتلك هاتفاً باهظًا ويعيش  

 في منزل ممتاز، لكنه يكون مثقلًا بالديون. 

ويمكن لشخص آخر أن يعيش ببساطة، لكنه يملك أصولً  

 ومدخرات ومهارات ومصدر دخل مستقرًا. 
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 المظهر ل يكشف صافي الثروة. 

الثروة الحقيقية ترتبط بما تملكه بعد طرح اللتزامات، وبقدرتك  

على توليد الدخل والمحافظة عليه، وبالهامش الذي يمنحك حرية  

 الختيار. 

 المقارنة الجتماعية 

 الإنسان ل يقارن نفسه دائمًا بما كان عليه بالأمس.

 قد يقارن نفسه بجاره. 

 بزميله. 

 بصديقه. 

 بشخص يظهر على الإنترنت. 

المشكلة أن الإنسان يقارن حياته الكاملة بصورة منتقاة من حياة  

 شخص آخر. 

 قد ترى نجاح شخص ول ترى ديونه. 

 ترى سفره ول ترى ضغطه. 

 ترى أرباحه ول ترى خسائره. 

 ترى النتيجة ول ترى السنوات التي سبقتها. 

لهذا فإن المقارنة المبنية على المظاهر قد تدفع إلى استهلاك غير  

 ضروري أو مخاطرة غير محسوبة. 
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 المال والمكانة 

في بعض البيئات، يصبح الستهلاك وسيلة لإثبات المكانة  

 الجتماعية. 

 السيارة ليست فقط وسيلة نقل. 

 الملابس ليست فقط ملابس. 

 المنزل ليس فقط مكاناً للسكن. 

 قد تتحول الأشياء إلى رسائل اجتماعية.

 وهنا يجب أن يسأل الإنسان نفسه:

 هل أشتري هذا الشيء لأنه يخدم حياتي؟

 أم لأنني أريد أن أظهر بصورة معينة أمام الآخرين؟

 هذا السؤال البسيط يمكن أن يوفر مبالغ كبيرة على مدى السنوات. 

 قوة البيئة 

 السلوك ل يعتمد على الإرادة فقط. 

 البيئة تؤثر فيه. 

إذا كانت كل الإعلانات التي تراها تدفعك للشراء، وإذا كان  

أصدقاؤك يقيسون النجاح بالستهلاك، وإذا كان الوصول إلى  

 القروض سهلًا، فإن الإنفاق يصبح أكثر سهولة. 

لهذا فإن تغيير البيئة قد يكون أقوى من محاولة مقاومة الإغراء 

 كل يوم. 
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 صمم البيئة لصالحك 

 يمكن أن تجعل الدخار تلقائيًا. 

 يمكن أن تفصل حساب المصروف عن حساب الدخار. 

 يمكن أن تحدد سقفًا للإنفاق. 

 يمكن أن تقلل التطبيقات التي تحفز الشراء.

 يمكن أن تنتظر فترة قبل شراء الأشياء الكبيرة.

يمكن أن تضع الستثمار ضمن خطة تلقائية عندما يكون ذلك  

 مناسبًا. 

 الفكرة الأساسية هي:

 ل تجعل كل قرار مالي معركة مع نفسك.

 النظام أقوى من الحماس

 الحماس يتغير.

 أما النظام فيستمر. 

قد تستيقظ يومًا وتشعر بطاقة هائلة وتقرر أن تصبح شخصًا  

 جديدًا.

 لكن بعد أسبوع قد تعود إلى عاداتك القديمة. 

 النظام الجيد ل يعتمد على مزاجك. 

 إذا كنت تريد التعلم، حدد وقتاً ثابتاً. 
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 إذا كنت تريد الرياضة، حدد موعدًا ثابتاً. 

 إذا كنت تريد الدخار، اجعل العملية منتظمة. 

 إذا كنت تريد الستثمار، ضع قواعد واضحة مسبقاً. 

 قوة العادة 

 السلوك الذي يتكرر يصبح أقل تكلفة ذهنية مع الوقت. 

 في البداية، يحتاج الإنسان إلى التفكير.

 بعد ذلك يصبح الفعل أكثر تلقائية. 

 وهذا ما يجعل العادات مهمة. 

العادة المالية الصغيرة التي تتكرر لسنوات قد يكون أثرها أكبر من  

 قرار ضخم يحدث مرة واحدة.

 قاعدة التراكم السلوكي 

 كما يتراكم المال، تتراكم السلوكيات. 

 ساعة تعلم يومية يمكن أن تتحول إلى مئات الساعات سنويًا. 

 ادخار منتظم يمكن أن يتحول إلى رأس مال. 

 قراءة منتظمة يمكن أن تتحول إلى معرفة واسعة. 

 تواصل مهني مستمر يمكن أن يتحول إلى شبكة علاقات. 

 وبالعكس، فإن العادات السلبية تتراكم أيضًا. 

 إنفاق صغير متكرر. 
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 تأجيل مستمر. 

 نوم غير منتظم. 

 تشتت يومي. 

 ديون متراكمة. 

 الفارق يظهر مع الزمن. 

 عقلية النمو 

من الأفكار المفيدة في علم النفس التعليمي مفهوم عقلية النمو،  

المرتبط بأبحاث حول تصورات الإنسان لقدراته وإمكانية  

 تطويرها. 

الفكرة العملية ليست أن الإنسان يستطيع تحقيق أي شيء بمجرد 

 التفكير الإيجابي. 

بل أن بعض القدرات يمكن تطويرها بالتعلم والممارسة والتغذية  

 الراجعة والستمرار. 

هذه النظرة تجعل الفشل معلومة بدل أن يكون حكمًا نهائياً على  

 الإنسان. 

 الفشل كبيانات 

 عندما يفشل مشروع، ل يعني ذلك بالضرورة أن صاحبه فاشل. 

 قد تكون الفكرة خاطئة. 

 قد يكون التوقيت سيئاً. 
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 قد يكون التسعير غير مناسب. 

 قد تكون التكاليف مرتفعة. 

 قد يكون التنفيذ ضعيفًا. 

 قد يكون السوق أصغر من المتوقع. 

 إذا حلل الإنسان هذه الأسباب، يصبح الفشل مصدر معلومات. 

 أما إذا حوله إلى هوية شخصية، فقد يتوقف عن المحاولة. 

 لكن ليس كل فشل يجب تكراره 

 هناك فرق بين المثابرة والعناد. 

إذا كرر الإنسان نفس السلوك عشر مرات دون تعديل، فالتكرار ل  

 يصبح فضيلة. 

المثابرة الحقيقية تعني الستمرار في الهدف مع تعديل الوسيلة  

 بناءً على المعلومات الجديدة. 

 عقلية التجربة 

يمكن النظر إلى بعض القرارات المهنية والتجارية باعتبارها  

 تجارب صغيرة.

 اختبار منتج. 

 اختبار سعر. 

 اختبار إعلان. 

 اختبار مهارة جديدة.
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 اختبار قناة بيع. 

الهدف هو الحصول على معلومات بتكلفة يمكن تحملها قبل  

 التوسع. 

 هذا يقلل المخاطرة ويزيد التعلم. 

 الخوف من البداية 

 كثير من الناس ينتظرون أن يصبحوا مستعدين بالكامل. 

 ينتظرون رأس المال. 

 ينتظرون الشهادة. 

 ينتظرون الظروف المثالية. 

 ينتظرون الثقة. 

 لكن الستعداد الكامل نادر. 

 في كثير من الحالت، تبدأ المعرفة الحقيقية بعد النزول إلى الواقع. 

العمل مع عميل حقيقي يعلمك أشياء ل تعلمك إياها عشرات  

 الساعات من القراءة. 

 بيع منتج يعلمك أكثر عن السوق من التفكير فيه فقط. 

 مقابلة عمل حقيقية تكشف لك نقاط ضعفك. 

 النزول إلى أرض المعركة 

 المقصود ليس التهور. 
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 المقصود تحويل المعرفة إلى تجربة واقعية. 

 إذا كنت تتعلم التسويق، حاول تطبيقه.

 إذا كنت تتعلم البيع، تحدث مع العملاء.

 إذا كنت تتعلم البرمجة، أنشئ مشروعًا. 

 إذا كنت تتعلم التصميم، اصنع أعمالً حقيقية. 

 إذا كنت تتعلم لغة، استخدمها. 

 المعرفة التي ل تدخل الواقع تبقى ناقصة. 

 تسييل الوقت 

 الوقت مورد محدود. 

ويمكن أن يتحول إلى دخل عندما يستخدم الإنسان مهارة يحتاجها  

 السوق. 

 لكن تسييل الوقت وحده ل يكفي. 

إذا كنت تبيع ساعاتك فقط، فإن قدرتك على زيادة الدخل قد تبقى  

 مرتبطة بعدد الساعات التي تستطيع العمل فيها. 

 ولهذا تأتي المرحلة التالية:

تحويل جزء من الدخل إلى رأس مال وأصول وأنظمة يمكن أن  

 تعمل دون ارتباط مباشر بكل ساعة من وقتك. 

 الموظف ورجل الأعمال 

 ل توجد مشكلة في أن يكون الإنسان موظفاً. 
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الوظيفة يمكن أن تكون مصدر دخل مستقرًا ومدرسة للخبرة  

 والنضباط والعلاقات المهنية. 

المشكلة تظهر عندما يعتمد الإنسان على راتب واحد دون بناء  

 قدرة مالية بديلة، إذا كان وضعه يسمح بذلك. 

 وفي المقابل، العمل الحر وريادة الأعمال ليستا ضمانًا للحرية. 

قد يصبح صاحب المشروع أسيرًا لمشروعه إذا كان كل شيء 

 يعتمد عليه شخصيًا. 

 الهدف ليس تغيير المسمى. 

 الهدف هو بناء القدرة على الختيار. 

 العمل على نفسك 

قبل أن تطلب من المال أن يعمل لصالحك، اجعل نفسك قادرًا على  

 العمل بكفاءة.

 التعلم. 

 الصحة. 

 النضباط. 

 التواصل. 

 البيع.

 التحليل. 

 حل المشكلات. 
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 القدرة على التعامل مع الضغط. 

 كلها أصول غير مالية يمكن أن تؤثر في القدرة على توليد الدخل. 

 المهارة النادرة 

 في السوق، ل يتم دفع المال لمجرد الجهد.

 يتم دفع المال مقابل قيمة. 

كلما كانت المهارة مفيدة ومطلوبة وصعبة نسبيًا في إيجاد من  

يتقنها، يمكن أن ترتفع قيمتها السوقية، مع بقاء ذلك مرتبطًا  

 بالسوق والمجال والموقع والخبرة. 

 لهذا يجب أل يتعلم الإنسان عشوائياً. 

 يجب أن يسأل:

 ما المشكلة التي أستطيع حلها؟ 

 من يحتاج هذه المهارة؟ 

 كيف أقيس جودة عملي؟ 

 كيف أتحول من متعلم إلى شخص قادر على تقديم قيمة؟ 

 البيع والتواصل 

يمكن أن يكون الإنسان جيدًا جدًا في مهارة معينة، لكنه ل يستطيع  

 شرح قيمتها. 

 هنا تظهر أهمية التواصل. 

 البيع ليس بالضرورة تلاعبًا بالناس. 
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في صورته المهنية، هو القدرة على فهم احتياج العميل وشرح  

 الحل المناسب بصدق ووضوح. 

من يستطيع حل مشكلة لكنه ل يستطيع الوصول إلى من يحتاج  

 الحل، قد تكون قدرته القتصادية أقل من إمكاناته التقنية. 

 العلاقات المهنية 

 الثروة ل تأتي دائمًا من العمل الفردي.

 الفرص تمر عبر الناس. 

 عميل. 

 شريك. 

 مدير.

 زميل. 

 مرشد. 

 مورد. 

 مستثمر. 

 لكن بناء العلاقات ل يعني جمع أرقام الهواتف. 

العلاقة المهنية الحقيقية تقوم على الثقة والمنفعة المتبادلة  

 والسمعة واللتزام. 
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 السمعة رأس مال 

إذا عرف الناس أنك تلتزم بالمواعيد، وتحترم العقود، وتقول  

الحقيقة عندما تخطئ، وتحافظ على الجودة، فإن السمعة تصبح 

 أصلًا مهنياً. 

أما إذا كنت تحقق ربحًا سريعاً على حساب الثقة، فقد تكسب صفقة  

 وتخسر سوقًا كاملًا. 

 النضباط العاطفي 

 المال يختبر الشخصية. 

 عندما تخسر، كيف تتصرف؟

 عندما تربح، كيف تتصرف؟ 

 عندما يرى الناس نجاحك، هل تبدأ في إثبات نفسك لهم؟ 

 عندما تفشل، هل تتوقف؟

 عندما تحصل على راتب أعلى، هل ترفع كل مصاريفك؟ 

 الستقرار المالي يحتاج إلى استقرار نسبي في القرارات. 

 عقلية الصخرة 

 ."عقلية الصخرة"يمكن تسمية هذا المبدأ عملياً بـ

 ليست الصخرة شخصًا بلا مشاعر. 

 بل شخص ل يسمح لكل حدث خارجي بأن يعيد تشكيل قراراته. 
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إذا انتقدك شخص، تستمع إلى المعلومة دون أن تجعل قيمتك  

 الشخصية تعتمد على رأيه. 

 إذا خسرت، تحلل. 

 إذا ربحت، ل تفترض أنك أصبحت ل تخطئ.

 إذا تأخرت النتائج، تراجع النظام. 

 إذا تغيرت الظروف، تتكيف. 

 الثبات ل يعني الجمود. 

الثبات الحقيقي يعني امتلاك مركز داخلي يسمح لك بالتكيف دون  

 النهيار. 

 إنهاء دور الضحية 

 هناك ظروف ل يختارها الإنسان. 

 مكان الميلاد. 

 الوضع القتصادي للأسرة.

 الفرص المتاحة. 

 الأزمات. 

 الأحداث التي تحدث خارج السيطرة. 

لكن استمرار الإنسان في تعريف نفسه من خلال ما ل يستطيع 

 تغييره قد يمنعه من استخدام ما يستطيع تغييره.

 المسؤولية الشخصية ل تعني إنكار الظروف.
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 تعني تحديد الجزء الذي تستطيع التأثير فيه والعمل عليه. 

 دائرة السيطرة

 يمكن تقسيم الحياة ذهنيًا إلى دائرتين.

 هناك ما يقع تحت سيطرتك. 

 وقت تعلمك. 

 إنفاقك. 

 طريقة عملك. 

 درجة استعدادك. 

 اختيارك للمخاطر. 

 طريقة تعاملك مع الفشل. 

 وهناك ما ل يقع تحت سيطرتك الكاملة.

 السوق. 

 رأي الآخرين. 

 القتصاد. 

 الماضي. 

 الطقس. 

 القرارات التي يتخذها الآخرون. 
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الحكمة العملية هي أن توجه طاقتك إلى الدائرة الأولى، مع مراقبة  

 الثانية والستعداد لتأثيرها. 

 صندوق الحجر الصحي النفسي 

عندما يحدث شيء كبير، ل تجعل أول رد فعل يتحول مباشرة إلى  

 قرار.

 الخسارة تحتاج إلى وقت.

 الغضب يحتاج إلى وقت. 

 الحماس يحتاج إلى وقت. 

 الرفض يحتاج إلى وقت. 

 ضع بين الحدث والقرار مساحة. 

 اكتب ما حدث كما هو. 

 ثم اكتب تفسيرك للحدث.

 ثم اسأل: ما الذي أعرفه فعلًا؟ 

 ما الذي أفترضه؟ 

 ما الخيارات المتاحة؟ 

 ما أسوأ نتيجة معقولة؟

 ما أفضل نتيجة معقولة؟ 

 ما القرار الذي سيبقى منطقياً حتى لو تغيرت مشاعري غدًا؟
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 هذه الطريقة تساعد على فصل الواقع عن النفعال. 

 المال والهوية 

 ل تجعل رصيدك البنكي تعريفاً لقيمتك.

 قد يكون الإنسان غنياً ماليًا لكنه ضعيف في جوانب أخرى. 

وقد يكون في بداية الطريق لكنه يمتلك قدرة كبيرة على التعلم  

 والعمل. 

 المال نتيجة من النتائج، وليس هوية الإنسان الكاملة. 

 هذه الفكرة مهمة حتى ل تتحول الثروة إلى سجن نفسي. 

 الحرية ليست امتلاك أشياء كثيرة 

 يمكن أن يملك الإنسان أشياء كثيرة ويكون مقيدًا بالتزامات كثيرة. 

 ويمكن أن يعيش بشكل أبسط ويملك مساحة أكبر من الختيار. 

 الحرية المالية ل تعني بالضرورة التوقف عن العمل. 

 قد تعني امتلاك هامش يسمح لك برفض وظيفة غير مناسبة. 

 أو التعامل مع أزمة دون انهيار. 

 أو أخذ وقت للتعلم. 

 أو النتقال المهني. 

 أو بدء مشروع بحجم معقول. 
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 "ل"قوة 

 كلما ارتفع دخلك، قد تزيد العروض. 

 فرص. 

 استثمارات. 

 قروض. 

 مشاريع. 

 شراكات. 

 مشتريات. 

 ليس المطلوب قبول كل شيء.

 أحيانًا تكون القدرة على الرفض أداة لحماية رأس المال. 

 التركيز 

الإنسان الذي يريد بناء عشر مهارات في الوقت نفسه قد ل يبني  

 واحدة بعمق. 

لذلك يمكن أن يكون التركيز على مهارة أو مشروع لفترة محددة 

 أكثر فاعلية من التشتت. 

 ليس معنى ذلك تجاهل بقية الحياة. 

 بل إعطاء الأولوية لما يمكن أن يغير المسار. 
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 ساعتان من التركيز 

حتى ساعتان يومياً من العمل العميق على مهارة مهمة، إذا 

استمرتا لفترة طويلة، يمكن أن تصنعا تراكمًا كبيرًا في المعرفة  

 والتطبيق. 

 لكن الجودة أهم من الرقم. 

ساعة مركزة قد تكون أفضل من خمس ساعات متقطعة بين  

 الهاتف والإشعارات. 

 بومودورو 

مثال على استخدام الوقت في وحدات تركيز   تقنية بومودورو

 محددة تتخللها فترات راحة. 

 ليست وصفة سحرية. 

لكنها قد تساعد بعض الأشخاص على تقليل التسويف وإعطاء  

 العمل بداية ونهاية واضحة. 

 الأداة ليست الهدف. 

 الهدف هو العمل الفعلي. 

 مصفوفة الأولويات

يمكن استخدام فكرة مصفوفة أيزنهاور للتمييز بين الأمور المهمة  

 والعاجلة. 

 هناك أعمال عاجلة ومهمة. 

 وأعمال مهمة لكنها غير عاجلة. 
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 وأعمال عاجلة لكنها قليلة الأهمية. 

 وأعمال يمكن تقليلها أو حذفها. 

الخطأ الشائع أن يعيش الإنسان طوال الوقت في العاجل، بينما  

 يهمل الأمور المهمة التي تصنع المستقبل. 

التعلم والستثمار في المهارات وبناء الصحة والعلاقات المهنية قد  

 ل تكون عاجلة اليوم، لكنها يمكن أن تكون حاسمة بعد سنوات. 

 الأهداف والأنظمة 

 الهدف يقول:

 أريد أن أتعلم الإنجليزية. 

 النظام يقول:

 سأدرس يومياً في وقت محدد وأستخدم اللغة في تطبيق عملي. 

 الهدف يقول:

 أريد أن أبني رأس مال. 

 النظام يقول:

 سأخصص مبلغًا محددًا بصورة منتظمة وفق خطتي. 

 الهدف يعطي التجاه. 

 النظام يصنع التكرار. 
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Outwork and Outlast 

 يمكن ترجمة الفكرة عملياً إلى مبدأ بسيط:

 اعمل بجد، واستمر أطول. 

 لكن العمل الطويل وحده ل يكفي. 

إذا كنت تعمل في التجاه الخطأ، فإن زيادة السرعة ل تحل  

 المشكلة. 

 لذلك يجب الجمع بين الجهد والتعلم والتصحيح.

 الذكاء المالي 

 الذكاء المالي ليس معرفة أسماء الأسهم فقط. 

هو القدرة على فهم العلاقة بين الدخل والمصروف والدين  

 والسيولة والمخاطر والستثمار والزمن. 

 هو معرفة متى تقول نعم ومتى تقول ل.

 هو معرفة أن العائد المرتفع قد يأتي مع مخاطرة أعلى. 

وأن المال الذي تحتاجه قريبًا يجب أن يعامل بطريقة مختلفة عن  

 المال الذي لن تحتاجه لسنوات. 

 وأن زيادة الدخل ل تعني بالضرورة زيادة الثروة. 

 القرار المالي الناضج 

 قبل اتخاذ قرار مالي مهم، يجب أن يصبح لديك عادة السؤال:
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 ما الهدف؟

 ما التكلفة؟

 ما المنفعة؟ 

 ما المخاطر؟

 ما البدائل؟ 

 ما أسوأ نتيجة؟ 

 هل أستطيع تحملها؟ 

 ما الذي ل أعرفه؟ 

هل القرار مبني على معلومات أم على ضغط أو خوف أو رغبة في  

 إثبات الذات؟

 ."أفضل استثمار"هذه الأسئلة قد تكون أكثر قيمة من البحث عن 

 بناء الشخصية قبل بناء الثروة 

 يمكن أن يملك الإنسان مالً كثيرًا ول يستطيع إدارته. 

 وقد يحصل على دخل كبير ثم يضاعف استهلاكه. 

وقد يدخل في مخاطرات غير ضرورية لأنه يريد إثبات شيء  

 للآخرين.

 وقد يخسر ثروته بسبب قرار عاطفي.

 لهذا فإن بناء الشخصية جزء من بناء الثروة.
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 النضباط. 

 الصبر.

 التواضع أمام المعلومات. 

 القدرة على العتراف بالخطأ. 

 الستعداد للتعلم. 

 القدرة على تأجيل المكافأة. 

 القدرة على تحمل عدم اليقين. 

 هذه كلها خصائص تساعد الإنسان على إدارة الموارد. 

 الثروة كمنظومة سلوكية 

 بعد كل ما سبق، يمكننا رؤية المعادلة بصورة أعمق. 

 الثروة ليست:

 دخلًا مرتفعاً فقط. 

 وليست:

 استثمارًا ناجحًا فقط. 

 وليست:

 تقليل المصروفات فقط.
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الثروة هي نظام تتفاعل فيه القدرة على الكسب مع النضباط في  

الإنفاق ومع الدخار والستثمار وإدارة المخاطر والزمن  

 والسلوك. 

 إذا ارتفع الدخل وانخفض النضباط، قد ل تتراكم الثروة.

إذا ارتفع الدخار ولم يوجد استثمار مناسب للأهداف الطويلة، قد  

 تبقى القوة الشرائية معرضة لعوامل مثل التضخم. 

إذا ارتفع الستثمار وغابت إدارة المخاطر، قد يصبح رأس المال  

 هشًا. 

 إذا كانت الخطة ممتازة والسلوك سيئاً، فلن تنفذ الخطة. 

 لهذا فإن الحلقة كلها يجب أن تعمل معًا. 

 من العقلية إلى النظام 

 في نهاية هذا الفصل، يجب أن يتغير السؤال. 

 ل تسأل:

 كيف أجبر نفسي على أن أصبح منضبطًا؟

 اسأل:

 كيف أبني نظامًا يجعل السلوك الجيد أسهل؟ 

 ل تسأل:

 كيف أتوقف عن الخوف من السوق؟ 

 اسأل:
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 كيف أحدد المخاطر بحيث أستطيع تحمل التقلب؟ 

 ل تسأل:

 كيف أصبح غنياً بسرعة؟ 

 اسأل:

كيف أرفع قدرتي على الكسب، وأبني فائضًا، وأحوله إلى أصول، 

 وأحميه، وأترك الزمن يعمل؟ 

 هذه الأسئلة أكثر واقعية. 

 الثروة الحقيقية ليست لحظة. 

 إنها تراكم. 

 والتراكم يحتاج إلى شخص يستطيع الستمرار. 

 في النهاية، المال يتبع السلوك أكثر مما يتبع الأمنيات. 

ومن يستطيع السيطرة على عاداته، وإدارة انفعالته، وتطوير  

مهاراته، وحماية رأس ماله، وبناء أنظمة متكررة، يكون قد وضع  

 الأساس الذي يمكن أن تنمو فوقه الثروة.

 لكن هناك سؤالً أكبر ما زال ينتظر الإجابة:

إذا كان الإنسان قد بنى مهارة، ورفع دخله، وصنع فائضًا،  

آلة اقتصادية  واستثمر، وأدار المخاطر، فكيف يحول كل ذلك إلى 

حقيقية قادرة على إنتاج قيمة ودخل وأصول تتجاوز حدود وقته  

 الشخصي؟ 

 هنا ننتقل إلى المرحلة التالية من الكتاب.
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العمل، المهارة،   —الفصل السابع: من الموظف إلى صانع القيمة 

 التجارة، ريادة الأعمال وبناء مصادر الدخل.

 الفصل السابع 

العمل والمهارة والتجارة   —من الموظف إلى صانع القيمة 

 وريادة الأعمال 

بعد أن فهمنا في الفصول السابقة العلاقة بين الدخل والفائض  

ورأس المال والستثمار والمخاطر والسلوك، نصل إلى نقطة  

 جوهرية: من أين يأتي المال أصلًا؟ 

 قبل أن يكون هناك استثمار، يجب أن يكون هناك رأس مال. 

 وقبل أن يكون هناك رأس مال، يجب أن يكون هناك فائض. 

 وقبل أن يكون هناك فائض، يجب أن يكون هناك دخل. 

وقبل أن يكون هناك دخل، يجب أن يكون هناك شيء يستطيع  

 الإنسان تقديمه للسوق مقابل قيمة اقتصادية. 

 لهذا فإن بداية بناء الثروة ليست في البورصة. 

 وليست في العقار. 

 وليست في التداول. 

 وليست في البحث عن استثمار سحري.

 البداية الحقيقية هي القدرة على إنتاج قيمة. 

596



 السوق ل يدفع مقابل النية 

 السوق ل يعرف كم تعبت في تعلم مهارة.

 ول يعرف كم ساعة قضيتها في مشاهدة الدورات.

 ول يهتم بعدد الكتب التي قرأتها. 

السوق يدفع عندما تتحول المعرفة إلى قيمة يحتاجها شخص أو  

 مؤسسة، ويكون مستعدًا لدفع مقابلها وفق ظروف السوق. 

 وهنا يظهر الفرق بين المعرفة والمهارة.

 المعرفة أن تعرف. 

 المهارة أن تستطيع التنفيذ. 

والقيمة القتصادية تظهر عندما يستطيع التنفيذ حل مشكلة أو  

تحقيق نتيجة أو توفير وقت أو تقليل تكلفة أو رفع جودة أو زيادة  

 إيراد أو تقليل خطر. 

 لهذا فإن الإنسان الذي يريد رفع دخله يجب أن يسأل باستمرار:

 ما المشكلة التي أستطيع حلها؟ 

 ومن يحتاج إلى هذا الحل؟ 

 وكم تساوي هذه المشكلة بالنسبة إليه؟

 وكيف أستطيع إثبات قدرتي على حلها؟

 هذه الأسئلة أقوى من سؤال: ما الوظيفة التي تعطي أعلى راتب؟ 
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 رأس المال الأول 

 قد يبدأ الإنسان فقيرًا. 

 قد ل يملك شركة. 

 قد ل يملك عقارًا. 

 قد ل يملك رأس مال ماليًا. 

 لكن لديه أصولً أولية أخرى. 

 الوقت. 

 الجسم. 

 العقل. 

 القدرة على التعلم. 

 الهاتف. 

 اللغة. 

 القدرة على التواصل. 

 القدرة على العمل. 

 هذه الموارد يمكن أن تتحول تدريجيًا إلى رأس مال اقتصادي. 

 الشخص الذي ل يملك المال لكنه يملك مهارة مطلوبة يملك بداية. 

 والشخص الذي يملك مهارة ويستطيع بيعها يملك بداية أقوى. 

598



والشخص الذي يحول جزءًا من دخل هذه المهارة إلى رأس مال  

 يضيف طبقة جديدة.

 هكذا تبدأ السلسلة. 

 التعليم الرسمي والتعليم الحقيقي 

التعليم الرسمي يمكن أن يمنح الإنسان معرفة وشهادة وتخصصًا  

وشبكة اجتماعية وأدوات فكرية، لكنه ل يضمن وحده النجاح  

 المالي. 

وفي المقابل، ل يعني نقد التعليم الرسمي أن الدراسة عديمة  

 القيمة. 

 هذه نظرة مبسطة. 

 الجامعة قد تكون الطريق الضروري لبعض المهن. 

 والتكوين المهني قد يكون أكثر مباشرة في بعض المجالت. 

 والتعلم الذاتي قد يكون قويًا في مجالت أخرى.

 المشكلة ليست في المدرسة أو الجامعة أو التعلم الذاتي. 

 المشكلة في العتقاد أن وسيلة واحدة تكفي لكل شيء.

 السوق الحقيقي يحتاج إلى المعرفة والتطبيق معاً. 

 الشهادة والمهارة 

 الشهادة يمكن أن تكون إشارة إلى دراسة معينة. 

 لكن السوق يقيس أيضًا الأداء. 
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 في الوظائف المهنية، قد تحتاج إلى الشهادة والكفاءة معاً. 

 وفي بعض المجالت تكون الشهادة والترخيص متطلبات أساسية. 

وفي مجالت أخرى يمكن للمهارة والنتائج والخبرة أن تلعب دورًا  

 أكبر.

 لذلك يجب أن يسأل الإنسان:

 ما الذي يتطلبه المجال الذي أريده؟

 وما المهارات التي تجعلني مفيدًا فعلًا؟

 الشارع كمدرسة 

 الحتكاك بالواقع يعلم أشياء ل تظهر دائمًا في الكتب. 

 كيف تتعامل مع عميل غاضب. 

 كيف تفاوض. 

 كيف تشرح فكرة. 

 كيف تبيع. 

 كيف ترفض طلبًا غير مناسب. 

 كيف تتعامل مع مورد. 

 كيف تلتزم بموعد. 

 كيف تتصرف عندما يفشل شيء في آخر لحظة. 

 هذه مهارات عملية. 
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 إلى بديل عن المعرفة العلمية.  "الشارع "لكن ل ينبغي تحويل 

 الخبرة وحدها قد تنتج عادات خاطئة. 

 والنظرية وحدها قد تبقى منفصلة عن الواقع. 

 القوة تظهر عندما يلتقي الثنان. 

 عقلية الموظف وعقلية المالك 

 الموظف يبيع جزءًا من وقته ومهارته مقابل أجر. 

 وهذا نموذج اقتصادي مشروع ومهم.

أما صاحب المشروع فيتحمل مسؤولية أكبر عن رأس المال  

 والعملاء والتكاليف والمخاطر والنتائج.

 لكن الفرق الحقيقي ليس في المسمى الوظيفي. 

يمكن لموظف أن يتصرف بعقلية مالك عندما يهتم بالنتائج  

 والتكاليف والجودة والإنتاجية. 

ويمكن لصاحب شركة أن يتصرف بعقلية موظف إذا كان مشروعه  

 يعتمد بالكامل على وجوده ول يستطيع العمل بدونه. 

 العقلية الأهم هي:

هل أرى نفسي منفذاً لمهام فقط، أم شخصًا مسؤولً عن إنتاج  

 قيمة ونتيجة؟ 

 قيمة الوقت 

 الإنسان يملك أربعًا وعشرين ساعة في اليوم. 
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 ل يمكنه شراء ساعات إضافية. 

لهذا فإن بيع الوقت هو أبسط نموذج للدخل، لكنه يحمل حدًا  

 طبيعيًا. 

 إذا كان دخلك مرتبطًا مباشرة بعدد الساعات، فهناك سقف. 

 قد تستطيع رفع قيمة الساعة عبر مهارة أعلى. 

 لكن ما زال هناك حد زمني. 

النتقال إلى مستوى أعلى يحدث عندما يستطيع الإنسان بناء  

أنظمة أو منتجات أو أصول أو أعمال تستطيع إنتاج قيمة دون أن  

يكون كل جزء من الإيراد مرتبطًا مباشرة بساعة عمل إضافية  

 منه. 

 من تسييل الوقت إلى تسييل المعرفة 

 في البداية قد يعمل الإنسان بيده. 

 ثم يطور مهارة. 

 ثم يقدم خدمة. 

ثم قد يحول الخبرة إلى منتج أو نظام أو تدريب أو برنامج أو  

 مشروع. 

 كل مرحلة ل تلغي السابقة، لكنها تضيف طبقة. 

 عامل. 

 ثم متخصص. 
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 ثم مقدم خدمة. 

 ثم صاحب نظام. 

 ثم مالك أصل. 

هذه ليست رحلة إلزامية لكل شخص، لكنها توضح إحدى طرق  

 النتقال من الدخل المباشر إلى مصادر دخل أكثر تنوعًا. 

 المهارات ذات القيمة 

في عالم الأعمال، توجد مهارات كثيرة يمكن أن تكون ذات قيمة  

 بحسب السوق. 

 المبيعات. 

 التفاوض. 

 البرمجة. 

 تحليل البيانات. 

 التصميم. 

 التسويق الرقمي. 

 إدارة المشاريع. 

 المحاسبة. 

 الهندسة. 

 اللوجستيك. 
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 الصيانة. 

 الجودة.

 الصحة والسلامة. 

 اللغات. 

 الذكاء الصطناعي. 

 إدارة العمليات. 

 لكن قيمة المهارة ل تأتي من اسمها. 

 تأتي من استخدامها لحل مشكلة حقيقية. 

 مهارة البيع 

يمكن أن تكون لديك أفضل خدمة، لكن إذا لم يعرف الناس  

 بوجودها فلن تصل إلى السوق. 

 البيع في جوهره تواصل بين مشكلة وحل. 

 البائع الجيد ل يحتاج إلى خداع العميل.

 يحتاج إلى فهم احتياجه. 

 إذا كانت الخدمة مناسبة، يشرح القيمة.

 إذا لم تكن مناسبة، يجب أن يعرف متى يرفض البيع. 

 البيع المستدام يبنى على الثقة. 
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 التفاوض 

 التفاوض ليس صراعًا بين شخصين. 

 إنه محاولة للوصول إلى اتفاق يراعي المصالح والقيود المختلفة. 

 في العمل، قد تفاوض على الراتب. 

 أو السعر. 

 أو مدة التسليم. 

 أو شروط الدفع. 

 أو الكمية. 

 أو مستوى الخدمة. 

كلما فهم الإنسان مصالح الطرف الآخر، أصبح أكثر قدرة على  

 بناء اتفاق. 

 التصال 

 القدرة على الكلام ليست هي التواصل.

 التواصل الحقيقي هو أن تصل الرسالة كما يجب. 

 قد يكون الإنسان ممتازًا تقنيًا لكنه ل يستطيع شرح فكرته. 

وقد يكون شخص آخر أقل تخصصًا لكنه يستطيع تحويل الفكرة  

 المعقدة إلى لغة يفهمها العميل أو المدير.

 هذه مهارة اقتصادية. 
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 بناء السمعة 

 عندما تعمل مع أشخاص، يبدأ اسمك في اكتساب قيمة. 

 إذا التزمت بالمواعيد، ارتفعت الثقة. 

 إذا حافظت على الجودة، ارتفعت الثقة.

 إذا اعترفت بالخطأ وأصلحته، قد تقوى الثقة. 

أما إذا اختفيت عند المشكلة، فإن تكلفة السمعة قد تكون أكبر من  

 تكلفة الخطأ نفسه. 

 أول مشروع 

 ل يحتاج المشروع الأول إلى أن يكون إمبراطورية. 

 يمكن أن يبدأ من مشكلة صغيرة. 

 خدمة محلية. 

 تصميم. 

 صيانة. 

 توصيل. 

 تجارة إلكترونية. 

 خدمة للشركات.

 خدمة تقنية. 

 استشارة في مجال يمتلك الإنسان خبرة فيه. 
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 المهم أن يتعلم صاحب المشروع دورة السوق كاملة. 

 من أين يأتي العميل؟

 كيف يقرر؟ 

 كيف تتم عملية البيع؟

 ما التكلفة؟

 متى يتم الدفع؟

 ما هامش الربح؟

 ما الذي يجعل العميل يعود؟ 

 المشروع كآلة اقتصادية 

 المشروع الحقيقي ليس مجرد فكرة. 

 إنه نظام. 

 مدخلات.

 عمليات. 

 مخرجات. 

 عملاء. 

 إيرادات. 

 تكاليف. 

 موارد بشرية. 
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 جودة.

 مخاطر. 

 سيولة. 

إذا لم يفهم صاحب المشروع هذه العناصر، يمكن أن تكون لديه  

 مبيعات مرتفعة ويظل وضعه المالي ضعيفًا. 

 الإيرادات ليست الأرباح 

 هذه قاعدة ل يجوز نسيانها. 

إذا باع المشروع بمليون درهم مثلًا، فهذا ل يعني أن صاحبه ربح 

 مليون درهم.

 هناك تكلفة المواد. 

 والأجور. 

 والنقل. 

 والإيجار. 

 والتسويق. 

 والضرائب والرسوم بحسب الوضع. 

 والتمويل. 

 والمرتجعات. 

 والخسائر. 
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 وغيرها من المصاريف. 

 لذلك يجب دائمًا التمييز بين رقم المبيعات والربح والتدفق النقدي. 

 التدفق النقدي 

قد يكون المشروع مربحًا على الورق لكنه يعاني من نقص  

 السيولة. 

إذا باع اليوم وسيحصل المال بعد ثلاثة أشهر، بينما عليه دفع 

 الموردين والعمال الآن، تظهر فجوة نقدية. 

 لهذا فإن إدارة رأس المال العامل جزء أساسي من بقاء المشروع. 

 الإنتاج والجودة

 في الصناعة، ل تكفي سرعة الإنتاج. 

إذا أنتج المصنع منتجات كثيرة مع نسبة عيوب مرتفعة، فقد تكون  

 النتيجة خسائر. 

 الجودة ليست مجرد قسم. 

 هي جزء من القتصاد. 

 كل عيب له تكلفة. 

 إعادة العمل. 

 المرتجعات. 

 الضمان. 

 فقدان الثقة. 
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 تأخير.

 هدر.

ومنع الخطأ   Kaizenولهذا تظهر أدوات مثل التحسين المستمر و

ومراقبة مؤشرات الأداء كوسائل لتحسين   Poka-Yokeو

 النظام، ل كشعارات.

 اللوجستيك 

المشروع الذي ل يستطيع شراء المواد أو تخزينها أو نقلها في  

 الوقت المناسب يعاني حتى لو كان منتجه جيدًا.

 المخزون الزائد يجمّد رأس المال. 

 والمخزون المنخفض جدًا قد يسبب توقف الإنتاج. 

 هنا تظهر أهمية التوازن. 

 المطلوب ليس أكبر مخزون ول أصغر مخزون. 

المطلوب مخزون مناسب لطبيعة النشاط ومستوى الطلب  

 والمخاطر. 

 التكنولوجيا 

التكنولوجيا يمكن أن تخفض تكلفة بعض العمليات وتزيد سرعة  

 الوصول إلى المعلومات. 

 يمكن أن تربط بعض وظائف المؤسسة.  SAPمثل  ERPأنظمة 

يمكن أن تستخدم في المراقبة والتحكم   SCADAأنظمة 

 الصناعي بحسب التطبيق. 
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 أنظمة المعلومات تساعد الإدارة على اتخاذ القرار. 

 لكن التكنولوجيا ليست بديلًا عن الإدارة.

 برنامج سيئ الستخدام ل يصنع مؤسسة ممتازة. 

 الذكاء الصطناعي 

 الذكاء الصطناعي يغير طبيعة بعض الأعمال والمهارات. 

 لكن القيمة ل تأتي من مجرد استخدام أداة.

الشخص الذي يستطيع تحديد المشكلة، جمع المعلومات المناسبة،  

التحقق من النتائج، ثم استخدام الأداة لتحسين العمل سيكون في  

 وضع مختلف عن شخص ينسخ مخرجات دون مراجعة. 

 القاعدة الجديدة ليست:

 استخدم الذكاء الصطناعي بدل التفكير.

 بل:

استخدم الأدوات لتوسيع قدرتك على التفكير والتنفيذ، مع التحقق  

 من النتائج. 

 الصفقات العمومية 

في القتصاد المغربي، تمثل المشتريات العمومية مجالً مهمًا  

 للمؤسسات التي تستوفي الشروط المطلوبة. 

لكن الدخول إلى هذا المجال يحتاج إلى فهم دفتر التحملات،  

والمتطلبات التقنية والإدارية والقانونية، وطريقة تقديم العرض،  
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وآليات التنفيذ، والضمانات واللتزامات بحسب الصفقة والقواعد  

 المعمول بها. 

 ل يكفي أن تقول:

 الدولة تشتري. 

 السؤال الحقيقي:

هل تستطيع مؤسستي تقديم ما تطلبه الدولة بالجودة والسعر  

 والآجال والشروط المطلوبة؟ 

 هذه عقلية السوق. 

 بناء القيمة قبل بناء الشركة 

 ل تبدأ بالسؤال:

 كيف أفتح شركة؟ 

 ابدأ:

 ما المشكلة التي سأحلها؟

 من العميل؟ 

 لماذا سيدفع؟

 ما التكلفة؟

 هل أستطيع التنفيذ؟ 

 هل يمكن تكرار العملية؟
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إذا كانت الإجابات واضحة، يصبح الشكل القانوني خطوة من  

 خطوات التنفيذ، ل نقطة البداية الوحيدة.

 من دخل واحد إلى منظومة دخل 

 ليس الهدف أن يمتلك الإنسان عشرين مصدر دخل عشوائيًا. 

 الأفضل أن يبني مصادر مترابطة عندما يكون ذلك ممكنًا. 

 مهارة تنتج دخلًا. 

 الدخل ينتج فائضًا. 

 الفائض يمول أصلًا. 

 الأصل ينتج عائدًا.

 الخبرة تؤدي إلى مشروع. 

 المشروع ينتج أرباحًا. 

 الأرباح تمول أصولً أخرى. 

 هذه دائرة تراكمية.

 الخلاصة 

النتقال من العامل إلى صانع القيمة ل يعني أن الجميع يجب أن  

 يصبحوا رواد أعمال. 

 يعني أن يفهم الإنسان القتصاد الأساسي لعمله. 

 من يدفع؟
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 لماذا يدفع؟

 ما القيمة؟

 ما التكلفة؟

 ما النتيجة؟ 

 وما الذي يمكن تحسينه؟ 

عندما يبدأ الإنسان في التفكير بهذه الطريقة، يتغير تعامله مع  

 الوظيفة والمشروع والمهارة والمال. 

 وهنا نصل إلى الفصل الثامن. 

 الفصل الثامن 

 من دخل فردي إلى استقلال مالي   —بناء النظام المالي الشخصي 

الستقلال المالي ليس رقمًا واحدًا يصل إليه الإنسان ثم تنتهي  

 الرحلة. 

إنه درجة من القدرة على تغطية الحتياجات واللتزامات والحفاظ  

على هامش من الختيار دون العتماد الكامل على مصدر دخل  

 واحد.

 قد يختلف معنى الستقلال المالي من شخص إلى آخر. 

شخص أعزب بتكاليف منخفضة يختلف عن أسرة لديها أطفال  

 والتزامات عقارية. 

 موظف مستقر يختلف عن صاحب عمل دخله متقلب. 
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شخص يعيش في مدينة منخفضة التكلفة يختلف عن شخص لديه  

 تكاليف مرتفعة. 

لذلك فإن الستقلال المالي يجب أن يبنى على الواقع، ل على رقم  

 سحري. 

 أول خطوة: معرفة رقم حياتك 

 كل إنسان يجب أن يعرف تقريباً كم يحتاج للحياة الأساسية. 

 السكن. 

 الغذاء.

 النقل. 

 الماء والكهرباء والتصالت. 

 الصحة. 

 التزامات الأسرة.

 الديون. 

 المصاريف الضرورية الأخرى. 

عندما ل تعرف رقمك، يصبح من الصعب معرفة مقدار الأمان  

 الذي تحتاجه. 

 الفرق بين الحياة التي تريدها والحياة التي تستطيع تحملها 

 يمكن للإنسان أن يريد مستوى معيشيًا مرتفعًا. 

 لكن السؤال المالي هو:
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 هل يستطيع تحمل هذا المستوى باستمرار؟

 قد تستطيع دفع سيارة اليوم. 

لكن هل تستطيع تحمل التأمين والصيانة والوقود والأقساط  

 لسنوات؟ 

 قد تستطيع استئجار منزل أغلى. 

 لكن هل يبقى ذلك منطقيًا إذا انخفض دخلك؟

القرار المالي يجب أن ينظر إلى تكلفة الستمرار، ل تكلفة البداية  

 فقط. 

 هامش الأمان 

إذا كان دخلك عشرة آلف ومصاريفك تسعة آلف، فالفائض  

 صغير.

 إذا انخفض دخلك قليلًا، تظهر المشكلة.

أما إذا كان دخلك عشرة آلف ومصاريفك ستة آلف، فهناك  

 مساحة أكبر. 

 الفجوة بين الدخل والمصروف ليست مجرد ادخار.

 إنها هامش أمان. 

 معادلة الحرية 

 يمكن التفكير في الحرية المالية بطريقة مبسطة:
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كلما ارتفع الدخل القابل للتكرار، وانخفضت المصاريف غير  

الضرورية، وارتفعت الأصول المنتجة، وانخفضت اللتزامات  

 الخطرة، اتسعت مساحة الختيار. 

 هذه ليست معادلة رياضية دقيقة لكل شخص. 

 لكنها طريقة عملية لفهم التجاه. 

 مصادر الدخل 

 مصدر الدخل الأول قد يكون الراتب. 

 الثاني قد يكون نشاطًا جانبيًا. 

 الثالث قد يكون مشروعًا. 

 الرابع قد يكون عائدًا استثمارياً. 

 لكن ل ينبغي فتح مصادر كثيرة دون إدارة. 

الهدف هو تقليل العتماد على نقطة واحدة عندما يكون ذلك ممكنًا  

 ومناسبًا. 

 الدخل النشط والدخل من الأصول 

 الدخل النشط يرتبط مباشرة بالعمل. 

 إذا توقفت عن العمل، قد يتوقف الدخل.

الدخل من أصل قد يستمر وفق طبيعة الأصل، لكن ل يوجد دخل  

سلبي بالكامل بالمعنى الشائع؛ حتى الأصول تحتاج إلى إدارة أو  

 تكاليف أو مخاطر أو رأس مال سابق.
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 العقار يحتاج إلى إدارة وصيانة. 

 المشروع يحتاج إلى قرارات. 

 الستثمار يحتاج إلى متابعة مناسبة. 

الدخل الأقل ارتباطًا بالوقت  "لذلك من الأفضل التفكير في 

 بدل فكرة الدخل السحري الذي يأتي بلا عمل.  "الشخصي

 المال كجنود 

يمكن النظر إلى كل جزء من رأس المال باعتباره مخصصًا  

 لوظيفة. 

 مال يحميك. 

 مال يعمل. 

 مال يتعلم. 

 مال يخدم الأسرة. 

 مال يمول فرصة. 

إذا خلطت الوظائف، قد تستخدم أموال الطوارئ في المضاربة، أو  

تستخدم أموال الستثمار طويل الأجل في مصروف قريب، فتظهر  

 المشكلة. 

 حسابات منفصلة 

 الفصل بين الوظائف المالية يمكن أن يساعد على النضباط. 

 حساب للمصاريف. 
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 احتياطي للطوارئ. 

 استثمار طويل الأجل. 

 مشروع أو نشاط. 

 هذا ليس قانونًا. 

 لكن الفصل الوظيفي يقلل الفوضى. 

 الدفع لنفسك أولً 

عندما يدخل الدخل، يمكن أن يخصص جزء منه للأهداف  

 المستقبلية قبل أن يبدأ الإنفاق. 

 ."Pay Yourself First"هذا هو جوهر 

 لكن النسبة ليست ثابتة. 

الشخص الذي دخله منخفض جدًا وله التزامات كبيرة يحتاج إلى  

 خطة مختلفة. 

والشخص الذي دخله مرتفع وتكاليفه منخفضة يستطيع تخصيص  

 نسبة أكبر. 

 المبدأ هو أولوية بناء المستقبل داخل الميزانية. 

 نسبة الدخار 

 ليس الهدف مطاردة نسبة مثالية. 

 الأهم أن يكون هناك اتجاه واضح. 
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إذا كنت تدخر صفرًا، فبداية الدخار ولو بنسبة صغيرة تغير  

 النظام. 

 إذا ارتفع دخلك، حاول أل تستهلك كامل الزيادة. 

 حوّل جزءًا منها إلى رأس مال. 

 ارتفاع الدخل 

 عندما يرتفع الراتب، يمكن أن يحدث شيئان. 

 يرتفع مستوى الحياة بالكامل. 

أو يرتفع مستوى الحياة جزئيًا، ويتحول الجزء الآخر إلى رأس  

 مال. 

 الخيار الثاني يخلق فجوة متزايدة بين الدخل والثروة. 

 الأسرة

 بناء الثروة داخل الأسرة يحتاج إلى تواصل. 

إذا كان شخص يدخر وشخص آخر ينفق دون اتفاق، يصبح النظام  

 ضعيفًا. 

 الحديث عن المال ليس عيباً. 

 بل ضرورة. 

يجب أن يعرف الزوجان اللتزامات الأساسية والأهداف والديون  

 والمخاطر. 
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 الأطفال والمال 

يمكن تعليم الطفل معنى الدخار والعمل والنتظار والختيار دون  

 تحويل المال إلى مصدر خوف. 

الطفل الذي يتعلم أن كل رغبة يجب أن تتحقق فورًا قد يجد صعوبة  

 في إدارة المال لحقًا. 

والطفل الذي يتعلم أن المال مورد محدود وأن الختيار جزء من  

 الحياة يكتسب أساسًا مالياً أفضل. 

 ل تجعل المال موضوعًا محرمًا 

 في بعض الأسر، ل يتم الحديث عن الدخل أو الديون أو الستثمار. 

 ثم تظهر المشاكل عندما تحدث أزمة. 

 التواصل المالي ل يعني كشف كل التفاصيل لكل شخص. 

يعني أن الأشخاص الذين يشتركون في المسؤولية المالية يعرفون  

 الصورة التي يحتاجون إليها. 

 المال والزواج 

 الزواج ليس خطة إنقاذ مالي. 

ول ينبغي أن يكون الشخص داخل الزواج فقط لأنه يريد الخروج  

 من الفقر أو الوحدة أو الضغط الجتماعي. 

 الزواج مؤسسة إنسانية ومسؤولية وشراكة. 

 المال أحد مكوناتها، لكنه ليس كل شيء.
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الشريكان يحتاجان إلى فهم التوقعات حول الإنفاق والعمل  

 والدخار والسكن والأسرة والديون. 

 الحرية المهنية 

كلما امتلك الإنسان احتياطيًا مالياً ومهارات مطلوبة، يصبح قادرًا 

 على اتخاذ قرارات مهنية أكثر هدوءًا.

 يمكنه أن يتعلم. 

 يمكنه تغيير الوظيفة. 

 يمكنه التفاوض. 

 يمكنه رفض بعض الشروط. 

 لكن هذه الحرية ل تعني أن الإنسان لن يحتاج إلى العمل. 

 تعني أن العمل يصبح اختيارًا أكثر منه حالة اضطرار مطلق. 

 الحرية النفسية 

 يمكن أن يمتلك الإنسان مالً ويظل خائفًا دائمًا من خسارته. 

 وهنا يجب التفريق بين الحذر والقلق.

 الحذر يبني أنظمة. 

 القلق يكرر السيناريوهات دون فعل. 

إذا كان لديك احتياط وخطة واستثمار مناسب، فإن التفكير  

 المستمر في الكارثة ل يضيف بالضرورة حماية إضافية. 
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 النظام الشهري 

 كل شهر يجب أن تكون لديك صورة واضحة:

 كم دخل؟

 كم أنفقت؟

 كم ادخرت؟

 كم استثمرت؟

 ما الديون؟

 ما الأصول؟

 ما الذي تغير؟

 ل تحتاج إلى مراقبة كل درهم كل دقيقة. 

 لكن تحتاج إلى معرفة اتجاه النظام. 

 المراجعة السنوية 

 مرة كل فترة، يجب أن تسأل:

 هل زاد صافي ثروتي؟ 

 هل زاد دخلي؟

 هل ارتفعت مهاراتي؟ 

 هل زادت ديوني؟
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 هل تحسن احتياطي الطوارئ؟ 

 هل ما زالت استثماراتي تناسب أهدافي؟

 هذه المراجعة تحول الحياة المالية إلى مشروع مستمر. 

 صافي الثروة

 صافي الثروة يساوي بصورة مبسطة:

 الأصول ناقص اللتزامات. 

إذا كان لديك عقار وحسابات واستثمارات، لكنها تقابلها ديون  

 كبيرة، فلا تنظر إلى قيمة الأصول وحدها.

 الرقم المهم هو ما يتبقى بعد طرح اللتزامات. 

 الثروة الحقيقية 

 الثروة ليست فقط المال. 

 هي القدرة على الستمرار. 

 مهارات. 

 صحة. 

 علاقات. 

 سمعة. 

 أصول. 

 سيولة. 
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 معرفة. 

 وقت.

 قدرة على اتخاذ القرار. 

ولهذا يمكن لشخص أن يكون غنياً ماليًا وفق رقم معين لكنه فقير  

 في الوقت والصحة. 

 والهدف الأوسع هو بناء حياة متوازنة تستطيع الستمرار. 

 الخلاصة 

 الستقلال المالي ل يحدث في يوم واحد.

 إنه نتيجة سنوات من القرارات الصغيرة.

 رفع الدخل.

 ضبط الإنفاق. 

 بناء الحتياط. 

 تقليل الديون الخطرة.

 الستثمار. 

 التعلم. 

 إدارة المخاطر.

 والستمرار. 

 لكن هناك مستوى أخير ل يزال مهمًا. 
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يمكن للإنسان أن يبني نظامًا ماليًا ممتازًا ثم يكتشف أنه قضى  

 حياته كلها في مطاردة المال. 

 وهنا يجب أن نسأل:

 ما فائدة الثروة إذا فقد الإنسان صحته؟

 ما فائدة النجاح إذا فقد علاقاته؟ 

 ما فائدة المال إذا لم يمتلك وقتاً؟ 

 وما معنى الحرية إذا أصبح الإنسان عبدًا لنظامه المالي؟

 هذا يقودنا إلى الفصل التاسع.

 الفصل التاسع 

 بناء حياة ل تلتهمها الثروة  —المال والعمل والزواج والصحة 

 هناك خطأ يقع فيه بعض الناس عندما يبدأون رحلة بناء الثروة. 

 يعتقدون أن كل شيء يجب أن يؤجل حتى يصبحوا أثرياء. 

 الصحة لحقاً. 

 العائلة لحقًا. 

 الراحة لحقاً. 

 العلاقات لحقًا. 

 الحياة لحقاً. 
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أصبحت جزءًا من   "لحقًا"ثم يكتشف الإنسان بعد سنوات أن 

 الماضي. 

 الثروة وسيلة. 

 وليست بديلًا عن الحياة. 

 المال ليس الهدف النهائي 

إذا كان الإنسان يجمع المال فقط لأنه يريد جمع المال، فإن الهدف  

 ل ينتهي. 

 كلما زاد الرقم، يظهر رقم أكبر. 

 لذلك يجب أن تكون للمال وظيفة. 

 الأمان. 

 الحرية. 

 رعاية الأسرة. 

 التعليم. 

 تأسيس مشروع. 

 التقاعد.

 المساعدة. 

 تحقيق أهداف شخصية. 

 الختيار. 
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عندما يعرف الإنسان لماذا يريد المال، يصبح أكثر قدرة على  

 معرفة كم يحتاج. 

 الوقت أغلى من المال 

 يمكن تعويض المال في بعض الحالت.

 لكن اليوم الذي ينتهي ل يعود. 

لهذا فإن الشخص الذي يرفع دخله على حساب كل وقته قد  

 يكتشف أنه بنى ثروة مالية وقلل ثروته الزمنية. 

 الهدف ليس العمل أقل دائمًا. 

 بل استخدام الوقت بوعي. 

 العمل العميق 

 هناك فرق بين النشغال والإنتاج. 

يمكن أن يعمل الإنسان عشر ساعات ويحقق أقل من شخص عمل  

 أربع ساعات بتركيز عالٍ. 

 الإشعارات. 

 الجتماعات غير الضرورية. 

 التبديل المستمر بين المهام. 

 المحادثات المتكررة. 

 كلها تستهلك الطاقة. 

 لذلك فإن تنظيم العمل ليس رفاهية. 
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 إنه جزء من القتصاد الشخصي. 

 الصحة كأصل 

 الجسم هو الأداة التي تحمل كل النظام.

 إذا انهارت الصحة، قد تتراجع القدرة على العمل والتعلم والكسب. 

لهذا فإن النوم والحركة والتغذية والمتابعة الطبية المناسبة ليست 

 أمورًا منفصلة عن بناء الثروة. 

 إنها جزء من القدرة على الستمرار. 

 النوم 

 النوم ليس وقتاً ضائعاً. 

 إنه جزء من الأداء العقلي والجسدي. 

الشخص الذي يحاول بناء مستقبل طويل وهو محروم دائمًا من  

 النوم قد يضعف تركيزه وقدرته على اتخاذ القرار. 

 الرياضة 

 ل تحتاج كل حياة إلى برنامج رياضي واحد.

لكن الحركة المنتظمة يمكن أن تكون جزءًا من أسلوب حياة  

 صحي.

 المهم أن تصبح الصحة نظامًا مستمرًا، ل حملة مؤقتة. 
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 الزواج 

 الزواج يمكن أن يكون شراكة إنسانية واقتصادية. 

لكن ل ينبغي تحويل الزوج أو الزوجة إلى أداة لإنقاذ الوضع  

 المالي. 

 كل شخص يجب أن يتحمل مسؤوليته الأساسية قدر الإمكان. 

والشراكة الناجحة تحتاج إلى تفاهم حول المال والوقت  

 والمسؤوليات. 

 المال داخل الزواج 

 من أهم المواضيع التي يجب الحديث عنها قبل أو أثناء الزواج:

 ما مستوى الحياة الذي نريده؟

 ما اللتزامات الموجودة؟ 

 كيف نتعامل مع الديون؟

 هل هناك ادخار؟

 كيف نقرر المصاريف الكبيرة؟

 كيف نساعد الأسرة الممتدة؟

 كيف نتعامل مع العمل والدخل؟

 ليس المطلوب اتفاق كامل على كل شيء.

 المطلوب وجود طريقة لتخاذ القرار. 
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 الأسرة الممتدة

في المجتمع المغربي، قد تكون مسؤولية الأسرة الممتدة حاضرة  

 بقوة. 

 مساعدة الوالدين. 

 دعم الإخوة. 

 مناسبات. 

 التزامات اجتماعية. 

 هذه أمور حقيقية. 

 لكن المساعدة تحتاج إلى حدود حتى ل تتحول إلى انهيار مالي. 

يمكن أن تساعد الآخرين بطريقة مستدامة بدل أن تدخل أنت في  

 أزمة ثم تصبح غير قادر على مساعدة أي شخص. 

 الكرم والحدود 

 الكرم قيمة. 

لكن الكرم الذي يدمر قدرة الإنسان على الستمرار قد يحتاج إلى  

 إعادة تنظيم. 

 المساعدة ليست فقط إعطاء المال. 

 قد تكون تعليمًا. 

 أو وقتاً. 

 أو فرصة. 
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 أو نصيحة. 

 أو عملًا. 

 العلاقات

 الثروة ل تعوض الوحدة. 

 العلاقات الصحية تحتاج إلى وقت. 

إذا قضيت كل وقتك في العمل، قد يصبح لديك مال أكثر وأشخاص  

 أقل حولك. 

 لذلك يجب أن تدخل العلاقات ضمن تصميم الحياة. 

 الأصدقاء

 ليس مطلوبًا أن تقطع كل من ل يشاركك أهدافك. 

 لكن من المفيد معرفة تأثير البيئة. 

إذا كانت كل العلاقات مبنية على الستهلاك والديون والمقارنة،  

 فقد يصبح بناء نظام مختلف أكثر صعوبة. 

 الصديق الحقيقي ل يقاس بمقدار ما ينفق معك. 

 بل بجودة العلاقة والثقة والحترام. 

 الهيبة الجتماعية 

 ل تجعل نجاحك مشروعًا لإثبات شيء لمن رفضوك. 

 هذه من أخطر الدوافع.
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 قد يبدأ الإنسان مشروعًا لأنه يريد أن يثبت للآخرين أنه ناجح. 

 ثم يبدأ في شراء أشياء لإظهار النجاح.

 ثم يدخل في ديون. 

 ثم يصبح أسيرًا للصورة. 

النجاح الذي يحتاج إلى جمهور دائم كي تشعر بقيمته قد يتحول  

 إلى سجن. 

 النفصال عن تقييم الآخرين 

 يمكنك أن تستمع إلى النقد. 

 لكن ل تجعل رأي الآخرين هو نظام تشغيل حياتك. 

 إذا قال شخص إن مشروعك لن ينجح، ل تغضب. 

 افحص البيانات. 

 إذا كان لديه دليل، استفد. 

 إذا لم يكن لديه دليل، ل تجعل رأيه حقيقة. 

 الفشل الجتماعي 

 قد يفشل الإنسان أمام الآخرين. 

 مشروع يغلق. 

 مقابلة عمل ل تنجح. 

 صفقة تضيع. 
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 استثمار ينخفض. 

 لكن الفشل أمام الناس ل يعني نهاية الحياة. 

 معظم الناس مشغولون بحياتهم أكثر مما تتصور. 

 الكرامة والعمل 

أي عمل شريف له قيمة عندما يؤدي وظيفة يحتاجها المجتمع 

 وينُجز بطريقة قانونية ومحترمة. 

 ل ينبغي أن يربط الإنسان كرامته بمسمى وظيفي. 

 المشكلة ليست في بداية بسيطة. 

المشكلة في البقاء دون تعلم أو تطوير عندما تكون لديك القدرة 

 على التقدم. 

 الهجرة والسفر 

 قد يفكر الإنسان في الهجرة باعتبارها طريقًا لتحسين الدخل. 

 لكن النتقال إلى بلد آخر له تكاليف ومخاطر. 

 لغة. 

 إقامة. 

 سكن. 

 ضرائب.

 سوق عمل. 
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 بعد عن الأسرة.

 اختلاف ثقافي. 

لذلك يجب أن يكون القرار مبنيًا على معلومات وليس على صورة  

 مثالية. 

 العمل في الخارج 

 قد يكون العمل في الخارج فرصة مهنية لبعض الناس.

 وقد يكون غير مناسب لآخرين. 

 ل يوجد جواب واحد للجميع.

المهم مقارنة الدخل الصافي بتكاليف المعيشة والضرائب والسكن  

 والمخاطر والفرص المهنية ونوعية الحياة. 

 الحياة المتوازنة 

 التوازن ل يعني إعطاء كل مجال من الحياة وقتاً متساوياً. 

 قد تحتاج سنة إلى التركيز على العمل.

 ثم سنة أخرى على الأسرة. 

 وفي فترة معينة تحتاج إلى الصحة. 

 المهم أل تهمل مجالً أساسيًا إلى درجة النهيار. 

 معنى النجاح 

 يمكن أن يعاد تعريف النجاح. 
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 ليس فقط كم من المال لديك. 

 بل:

 هل تستطيع إعالة نفسك؟ 

 هل تستطيع تحمل الأزمات؟ 

 هل تستطيع اتخاذ قراراتك؟ 

 هل تستطيع العتناء بصحتك؟ 

 هل لديك علاقات محترمة؟ 

 هل تتعلم؟ 

 هل تستطيع النوم وأنت ل تعيش في فوضى مالية؟

 هذه الأسئلة تعطي معنى أوسع للنجاح.

 الحياة البسيطة ليست حياة صغيرة

 يمكن أن يكون الإنسان طموحًا ويعيش ببساطة. 

يمكن أن يريد بناء شركة كبيرة دون أن يحتاج إلى إثبات ذلك عبر  

 المظاهر. 

 يمكن أن يستثمر دون أن يعيش في خوف. 

 يمكن أن يعمل بجد ويخصص وقتاً لعائلته. 

 البساطة ليست نقصًا. 

 قد تكون نتيجة وضوح. 
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 الثروة والحرية 

 الثروة الجيدة هي التي توسع اختياراتك.

إذا جعلتك الثروة تعمل أربعًا وعشرين ساعة خوفًا من خسارتها،  

 فقد تحولت الأداة إلى سيد. 

 الهدف هو أن يخدم المال حياتك. 

 قانون الكفاية 

هناك نقطة يصبح عندها المزيد من الستهلاك أقل تأثيرًا على  

 جودة الحياة.

ليس كل ارتفاع في الدخل يؤدي إلى ارتفاع مماثل في السعادة أو  

 المعنى. 

بعد تلبية الحتياجات الأساسية وتحقيق قدر من الأمان، قد يصبح 

الوقت والعلاقات والصحة والمعنى أكثر أهمية في تحديد جودة  

 الحياة. 

 هذه ليست دعوة للفقر. 

 بل دعوة إلى معرفة متى يكون المزيد مفيدًا فعلًا. 

 الستثمار في التجارب

 بعض المال يمكن أن يستخدم لصناعة ذكريات وتجارب ذات قيمة. 

 رحلة. 

 وقت مع الأسرة. 
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 تعلم شيء جديد.

 نشاط تحبه. 

 لكن التجربة أيضًا يجب أن تناسب الوضع المالي. 

 ل تحتاج إلى دين لتثبت أنك تعيش. 

 المال والكرامة 

المال يمنح مساحة من الأمان، لكنه ل يمنح الإنسان قيمته  

 الإنسانية. 

 إذا ربطت قيمتك بالرصيد، فستظل غير مطمئن مهما زاد. 

 إذا اعتبرت المال أداة، يصبح التعامل معه أكثر هدوءًا.

 الخلاصة 

 الثروة التي تدمر الصحة ليست مكتملة.

 والثروة التي تدمر الزواج ليست مكتملة. 

 والثروة التي تعزل الإنسان عن الناس ليست مكتملة. 

 والثروة التي تجعله خائفاً من خسارة كل شيء ليست حرية كاملة. 

 الهدف النهائي ليس أن تصبح آلة لجمع المال. 

 الهدف أن تبني نظامًا مالياً يسمح لك ببناء حياة جيدة.

 ومن هنا نصل إلى الفصل العاشر. 
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 الفصل العاشر 

 من الصفر إلى بناء الثروة والستقلال والحرية  —النظام الكامل 

 وصلنا الآن إلى النقطة التي يجب أن تتجمع فيها كل الخيوط. 

 الدخل.

 المهارة. 

 العمل. 

 الفائض. 

 الدخار.

 رأس المال. 

 الستثمار. 

 إدارة المخاطر.

 السلوك. 

 الأسرة.

 الصحة. 

 الوقت. 

 كلها ليست فصولً منفصلة في الحياة.

 إنها أجزاء من نظام واحد. 
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 البداية من الصفر 

 الصفر ل يعني عدم وجود شيء. 

 حتى الشخص الذي ل يملك المال لديه وقت. 

 ولديه قدرة على التعلم. 

 ولديه جسم. 

 ولديه عقل. 

 ولديه علاقات. 

 ولديه هاتف في كثير من الحالت. 

 ولديه إمكانية الوصول إلى قدر هائل من المعلومات. 

 السؤال ليس:

 ماذا أملك؟

 فقط. 

 السؤال:

 ماذا أستطيع أن أبني بما أملك الآن؟ 

 المرحلة الأولى: تثبيت الأرض 

إذا كان الإنسان غارقًا في الفوضى المالية، فإن أول هدف ليس 

 الستثمار. 

 الأول هو معرفة الواقع. 
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 كم الدخل؟ 

 كم المصروف؟ 

 ما الديون؟

 ما اللتزامات؟ 

 ما الضروريات؟

 ما الذي يمكن تخفيضه؟

 هل هناك دخل يمكن زيادته؟

 بدون هذه الصورة، تصبح القرارات عشوائية. 

 المرحلة الثانية: رفع القدرة على الكسب

 إذا كان الدخل منخفضًا جدًا، فإن تقليل المصاريف وحده له حدود. 

 يمكن أن تصل إلى نقطة ل تستطيع فيها خفض الضروريات أكثر. 

 هنا يجب أن تنتقل إلى زيادة القيمة التي تستطيع تقديمها. 

 تعلم مهارة. 

 تحسين اللغة. 

 الحصول على شهادة مهنية إذا كانت مطلوبة. 

 اكتساب خبرة. 

 التدرب على المقابلات. 

 التعلم في العمل. 
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 البحث عن سوق أفضل. 

 بدء نشاط جانبي مناسب. 

 عشر ساعات من التعلم؟ 

 يمكن أن يتعلم الإنسان ساعات طويلة إذا كانت ظروفه تسمح. 

 لكن ل يوجد رقم سحري. 

 جودة التعلم أهم من عدد الساعات. 

ثماني ساعات من التعلم غير المركز قد تكون أقل فائدة من  

 ساعتين من دراسة عميقة مع تطبيق.

 الهدف هو تحويل الوقت إلى قدرة.

 النزول إلى أرض الواقع

 بعد التعلم يأتي التطبيق. 

 قد تتعلم المبيعات، ثم تحتاج إلى التحدث مع العملاء. 

 قد تتعلم التصميم، ثم تحتاج إلى بناء نماذج. 

 قد تتعلم البرمجة، ثم تحتاج إلى بناء برامج.

قد تتعلم اللوجستيك، ثم تحتاج إلى فهم المخزون والنقل والتخطيط  

 في الواقع. 

 السوق هو المتحان. 
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 المرحلة الثالثة: بناء أول فائض 

 عندما يبدأ الدخل، ل تنتظر أن تصبح غنيًا حتى تدخر. 

 ابدأ بفائض قابل للاستمرار. 

 حتى مبلغ صغير يمكن أن يصبح عادة.

 ثم عندما يزيد الدخل، حافظ على الفجوة.

 هذه هي المعادلة التي يقوم عليها الكتاب كله:

 الدخل ناقص المصروفات يساوي الفائض. 

 ثم الفائض يتحول إلى رأس مال. 

 ثم رأس المال يعمل مع الزمن. 

 المرحلة الرابعة: الحتياط 

 قبل المخاطرة برأس المال، ابنِ طبقة أمان تناسب ظروفك. 

الهدف أن ل تضطر إلى بيع استثماراتك أو القتراض المكلف عند  

 أول أزمة. 

 الحتياط ليس استثمارًا عالي العائد.

 إنه نظام حماية. 

 المرحلة الخامسة: التخلص من الفوضى

إذا كانت لديك ديون مكلفة أو التزامات تفوق قدرتك، يجب أن  

 تدخل في خطة لإعادة التنظيم. 

643



 ل يمكن بناء نظام طويل الأجل فوق أساس مالي ينهار كل شهر. 

 المرحلة السادسة: الستثمار 

 بعد بناء الأساس، يأتي الستثمار. 

 هنا يجب أن تعرف:

 ما هدفك؟ 

 ما المدة؟

 ما مستوى المخاطر؟

 ما الحاجة إلى السيولة؟ 

 ما الأصول المناسبة؟ 

 ما الرسوم؟ 

 ما القواعد القانونية والضريبية؟

 وما الذي تفهمه فعلًا؟ 

 المرحلة السابعة: التراكم 

 ل تحتاج إلى إثارة كل أسبوع. 

 تحتاج إلى الستمرار. 

 الستثمار المنتظم. 

 إعادة استثمار العوائد عندما يكون ذلك مناسبًا. 
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 رفع المساهمة عندما يرتفع الدخل. 

 إعادة التوازن عند الحاجة. 

 مراجعة الخطة بدل مراقبة الأسعار كل دقيقة. 

 هنا يعمل الزمن. 

 المرحلة الثامنة: حماية رأس المال 

 مع نمو الثروة، يصبح الحفاظ عليها أكثر أهمية. 

 التنويع. 

 السيولة. 

 التأمين المناسب. 

 إدارة الديون.

 تجنب الحتيال. 

 عدم وضع نسبة خطيرة من الثروة في فرصة واحدة. 

 عدم استخدام الرافعة بطريقة ل يمكن تحملها. 

 المرحلة التاسعة: بناء مصادر قيمة 

 ل تعتمد فقط على الستثمار. 

 طور قدرتك على العمل. 

 ابنِ مهارة.
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 وسع شبكة العلاقات المهنية. 

 تعلم البيع.

 تعلم الإدارة. 

 تعلم التفاوض. 

 افهم السوق. 

 كل هذا يزيد من قدرة النظام على توليد رأس المال. 

 المرحلة العاشرة: بناء الأصول 

الهدف طويل الأجل هو أن يتحول جزء متزايد من الفائض إلى  

 أصول. 

 أصول مالية. 

 مشروع. 

 عقار عندما يكون مناسبًا. 

 ملكية فكرية. 

 مهارة ذات قيمة. 

 أصول أخرى منتجة بحسب الحالة. 

 لكن ل تسم كل شيء أصلًا. 

الأصل القتصادي الحقيقي يجب أن يكون له منفعة أو قدرة على  

 إنتاج قيمة أو دخل أو تقدير محتمل للقيمة مع وجود المخاطر. 
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 نموذج الدائرة 

 يمكن تلخيص المنظومة في صورة ذهنية واحدة:

 المهارة تنتج قيمة. 

 القيمة تنتج دخلًا. 

 الدخل ينتج فائضًا. 

 الفائض يتحول إلى رأس مال. 

 رأس المال يشتري أصولً. 

 الأصول قد تنتج عوائد. 

 العوائد يمكن إعادة استثمارها. 

 الوقت يسمح بالتراكم. 

 إدارة المخاطر تحمي النظام. 

 والنضباط يحافظ على استمرار الدورة.

 هذه هي آلة بناء الثروة. 

 لماذا يفشل بعض الناس؟

 قد يفشل لأن الدخل منخفض. 

 وقد يفشل لأن الإنفاق يساوي الدخل. 

 وقد يفشل بسبب ديون غير مناسبة. 
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 وقد يفشل بسبب استثمار شديد المخاطر.

 وقد يفشل بسبب الحتيال. 

 وقد يفشل لأنه يرفع مستوى حياته مع كل زيادة في دخله. 

 وقد يفشل لأنه يتوقف بعد فترة قصيرة.

 وقد يفشل لأنه ل يتعلم. 

 وقد يفشل لأنه يعتمد على الحظ.

 وقد يفشل لأنه يريد نتائج سريعة. 

 لهذا ل توجد إجابة واحدة للفشل المالي.

 قانون الصبر 

 النتائج الكبيرة تحتاج إلى وقت. 

 الجسم ل يتغير في يوم. 

 المهارة ل تتقن في أسبوع. 

 الشركة ل تصبح مؤسسة قوية في شهر.

رأس المال ل يصبح ثروة ضخمة من مبلغ صغير خلال أيام  

 بطريقة طبيعية ومستدامة. 

 من يعدك بذلك يحتاج إلى إثبات استثنائي، ل إلى تصديق تلقائي. 
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 الحذر من الثراء السريع

كلما وعدك شخص بعائد مرتفع جدًا مع مخاطرة منخفضة جدًا،  

 يجب أن تسأل عن مصدر العائد.

 كيف يتم تحقيقه؟

 من يدفع؟

 ما المخاطر؟

 ما الوثائق؟ 

 هل الجهة مرخصة حيث يجب أن تكون؟

 هل تستطيع سحب أموالك؟ 

 ما الرسوم؟ 

 ما أسوأ سيناريو؟

 إذا لم تستطع الإجابة، فلا تدخل فقط لأن الآخرين دخلوا. 

 الستقلال ل يعني التوقف 

قد يصل الإنسان إلى مستوى يستطيع فيه تغطية جزء كبير من  

 مصاريفه من الأصول. 

 لكن هذا ل يعني أن العمل أصبح بلا قيمة. 

 قد يعمل لأنه يحب مجاله. 

 قد يبني مشروعًا. 
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 قد يعلم الآخرين. 

 قد يستثمر. 

 قد يشارك في المجتمع. 

 الفرق هو أن العمل يصبح اختيارًا بدرجة أكبر. 

 الحرية الحقيقية 

 الحرية ليست أن تفعل ما تريد في كل لحظة. 

بل أن تكون قادرًا على اختيار اتجاه حياتك دون أن تكون كل  

 قراراتك مفروضة عليك بسبب الفوضى المالية. 

 أن تستطيع أن تقول:

 ل.

 أن تستطيع أن تبدأ من جديد. 

 أن تستطيع أن تتعلم. 

 أن تستطيع أن تأخذ قرارًا مهنياً دون أن تنهار مالياً. 

 أن تستطيع أن تساعد عائلتك دون أن تدمر نفسك. 

 أن تستطيع أن تتوقف قليلًا عندما تحتاج. 

 هذه مساحة من الحرية. 

 القدرة على إعادة البناء

 أهم أصل يمكن أن يبنيه الإنسان ليس المال نفسه. 
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 بل القدرة على إعادة إنتاج المال. 

إذا فقدت المال لكن بقيت لديك المهارة والنضباط والصحة  

 والعلاقات والخبرة، فأنت لم تبدأ من الصفر. 

 لديك رأس مال غير مالي. 

 هذه هي عقلية الإنسان الذي يستطيع إعادة البناء. 

 ل تخف من البداية 

 يمكن أن تبدأ من وظيفة بسيطة. 

 من راتب صغير. 

 من مشروع صغير. 

 من مهارة واحدة. 

 من هاتف. 

 من حاسوب مستعمل. 

 من ساعات قليلة بعد العمل. 

 من تعلم لغة. 

 من خدمة بسيطة. 

 المهم أل تحتقر البداية. 

 كل مؤسسة كبيرة بدأت بنظام صغير من القرارات والموارد.
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 ل تحتقر المال الصغير 

 درهم واحد ل يصنع ثروة.

لكن عادة إدارة الدرهم يمكن أن تصنع إنسانًا قادرًا على إدارة  

 الملايين. 

 المشكلة ليست في حجم المال فقط. 

 المشكلة في النظام الذي يديره. 

إذا لم تستطع إدارة مبلغ صغير بانضباط، فإن المبلغ الأكبر قد  

 يضخم المشكلة بدل أن يحلها. 

 ل تنتظر رأس المال 

 في بعض المشاريع تحتاج إلى رأس مال كبير فعلًا. 

 لكن هناك أعمالً يمكن البدء فيها برأس مال أقل. 

 الخدمات المهنية. 

 العمل الحر. 

 الوساطة القانونية والمشروعة بحسب المجال. 

 التصميم. 

 البرمجة. 

 التسويق. 

 التدريس.
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 بعض أشكال التجارة. 

 الصيانة. 

 الخدمات المحلية. 

المهم اختيار النشاط وفق المهارة والسوق والقانون والقدرة  

 الفعلية على التنفيذ. 

 تعلم القتصاد 

من يريد بناء الثروة يجب أن يفهم بعض المفاهيم القتصادية  

 الأساسية. 

 التضخم. 

 أسعار الفائدة. 

 العرض والطلب. 

 الإنتاجية. 

 البطالة. 

 الدورات القتصادية. 

 العملة. 

 الضرائب.

 السياسة النقدية. 

هذه المفاهيم ل تجعل الإنسان يتنبأ بالمستقبل، لكنها تجعله يفهم  

 البيئة التي يتحرك داخلها. 
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 تعلم المالية 

 ويحتاج أيضًا إلى فهم:

 الميزانية. 

 قائمة الدخل. 

 التدفق النقدي. 

 الميزانية العمومية. 

 الأصول. 

 اللتزامات. 

 الهامش. 

 الربحية. 

 العائد. 

 المخاطر. 

 هذه اللغة ليست حكرًا على المحاسبين.

 إنها لغة اتخاذ القرار. 

 تعلم الإدارة 

عندما يتحول الإنسان من العمل الفردي إلى مشروع، تظهر  

 الإدارة.

 الأهداف.
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 الموارد البشرية. 

 التخطيط.

 الإنتاج. 

 الجودة.

 المخزون. 

 المشتريات. 

 اللوجستيك. 

 السلامة. 

 التكاليف. 

 المبيعات. 

 إذا لم يفهم صاحب المشروع هذه الأجزاء، يصبح المشروع هشًا. 

 الإنسان متعدد الأبعاد 

الشخص الذي يبني الثروة يجب أل يصبح متخصصًا في المال  

 فقط. 

 يحتاج إلى فهم نفسه. 

 والسوق. 

 والناس. 

 والعمل. 
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 والقتصاد. 

 والقانون. 

 والتقنية. 

 والصحة. 

 والعلاقات. 

 ليس مطلوبًا أن يكون خبيرًا في كل شيء.

 لكن يجب أن يعرف متى يحتاج إلى خبير.

 الستعانة بالخبراء

 المحاسب.

 المحامي. 

 المهندس. 

 المستشار الضريبي. 

 الطبيب.

 الخبير المالي المرخص حيث يلزم. 

 ل يعني طلب المساعدة ضعفًا. 

 بل يمكن أن يكون جزءًا من إدارة المخاطر.

المهم أن تختار الشخص المناسب وأن تفهم ما يقدمه ول تتخلى  

 عن مسؤوليتك عن القرار. 
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 المراجعة المستمرة 

 ل يوجد نظام مثالي إلى الأبد. 

ما كان مناسباً في سن العشرين قد ل يكون مناسبًا في سن  

 الأربعين. 

 الدخل يتغير. 

 الأسرة تتغير. 

 الأهداف تتغير.

 السوق يتغير. 

 الصحة تتغير. 

 لذلك يجب أن تتغير الخطة عندما تتغير الحقائق. 

 دستور الثروة 

 بعد كل ما سبق يمكن صياغة الدستور الداخلي لهذا الكتاب:

 ارفع قدرتك على إنتاج القيمة. 

 ل تنفق كل ما تكسب. 

 ابنِ فائضًا. 

 احمِ جزءًا من المال للطوارئ. 

 حول الفائض تدريجياً إلى رأس مال. 

 استثمر وفق فهم ومخاطر قابلة للتحمل. 
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 ل تطارد العائد. 

 ل تجعل قرارًا واحدًا قادرًا على تدمير حياتك. 

 تعلم باستمرار.

 طور مهاراتك. 

 ابنِ سمعتك. 

 احترم الناس. 

 تعلم البيع والتفاوض. 

 ل تجعل المظاهر تقودك. 

 ل تجعل الخوف يقودك. 

 ل تجعل الطمع يقودك. 

 ل تجعل الماضي يحكم مستقبلك. 

 استخدم المال لخدمة الحياة. 

 وحافظ على القدرة على إعادة البناء. 

 دستور الشخصية 

أما الشخصية التي تستطيع حمل هذا النظام فتحتاج إلى شيء  

 آخر:

 النضباط دون قسوة على النفس. 

 الطموح دون غرور. 
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 التواضع دون ضعف. 

 الحذر دون جبن. 

 المخاطرة دون تهور. 

 الستقلال دون عزلة. 

 الكرم دون تدمير الذات. 

 القوة دون ظلم الآخرين. 

 النجاح دون احتقار من بدأ من الصفر.

 دستور الوقت 

 ل تنتظر حتى يصبح لديك المال لتبدأ في احترام وقتك. 

 الوقت هو رأس المال الذي ل يمكن تعويضه. 

 حدد أولوياتك. 

 اعمل بتركيز. 

 تعلم. 

 ارتحَ.

 نم.

 تحرك.

 كن مع من تحب. 
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ول تسمح للهاتف والإشعارات أن تستهلك سنوات من حياتك دون  

 أن تشعر. 

 دستور التعلم 

 العالم يتغير. 

 المهارة التي كانت مطلوبة قد تتغير. 

 التكنولوجيا تتطور. 

 الذكاء الصطناعي يعيد تشكيل بعض الأعمال. 

 الأسواق تتغير.

 لهذا يجب أن يصبح التعلم عادة وليست مرحلة مؤقتة. 

 ليس الهدف أن تدرس كل شيء. 

 بل أن تظل قادرًا على التكيف. 

 دستور المخاطر 

 ل تدخل مخاطرة ل تفهمها. 

 ل تقترض من أجل مقامرة. 

 ل تضع كل رأس المال في أصل واحد دون فهم. 

 ل تستخدم الرافعة دون معرفة أثرها. 

 ل تصدق ضمانات الربح السريع.

 ل تتخذ قرارًا مالياً كبيرًا تحت تأثير النفعال. 
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 ل تجعل خسارة واحدة تنهي اللعبة. 

 دستور الفائض 

 كل شهر يجب أن تسأل:

 هل زادت الفجوة بين ما أكسب وما أنفق؟

 إذا نعم، فأنت تبني مساحة. 

 إذا ل، ابحث عن السبب. 

 هل المشكلة في الدخل؟ 

 أم في الإنفاق؟

 أم في الديون؟

 أم في غياب النظام؟ 

 هذا السؤال البسيط يمكن أن يصبح مرآة مالية مدى الحياة. 

 دستور الستثمار 

 ل تستثمر لأن الجميع يستثمر. 

 ول تمتنع عن الستثمار لأن الجميع خائف. 

 افهم الهدف. 

 افهم الأداة.

 افهم المخاطر. 
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 افهم التكلفة. 

 افهم الزمن. 

 ثم اتخذ قرارًا يناسب وضعك. 

 دستور الحرية 

 الحرية ل تأتي من المال وحده. 

 تأتي من تقليل الأشياء التي تستطيع السيطرة عليك. 

 دين غير ضروري. 

 إدمان استهلاك. 

 اعتماد كامل على رأي الناس. 

 غياب المهارة. 

 غياب الحتياط. 

 غياب العلاقات. 

 غياب الصحة. 

 كلما قل اعتمادك القسري على هذه الأشياء، زادت مساحة الحرية. 

 النهاية ليست النهاية 

بعد عشرة فصول، ل ينبغي أن يكون القارئ قد خرج بمجموعة  

 شعارات. 

 يجب أن يكون قد خرج بخريطة. 
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 يبدأ الإنسان بالقدرة.

 ثم يحول القدرة إلى قيمة. 

 ويحول القيمة إلى دخل. 

 ويحول الدخل إلى فائض. 

 ويحول الفائض إلى رأس مال. 

 ويحول رأس المال إلى أصول. 

 ويترك الزمن يعمل. 

 ويحمي النظام من المخاطر. 

 ويطور نفسه باستمرار.

 ثم يستخدم الثروة لبناء حياة ذات معنى.

 هذه هي الدائرة. 

 وليست هناك خطوة سحرية. 

 ول سر مخفي. 

 ول وصفة تجعل شخصًا فقيرًا يتحول إلى مليونير خلال أيام. 

 هناك اقتصاد. 

 وسلوك. 

 وزمن. 

 واحتمالت. 
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 وانضباط. 

 ومهارة. 

 ومخاطر. 

 وعمل. 

 واستثمار. 

 واستمرارية. 

 من الصفر إلى الإنسان الذي يستطيع البناء 

 قد ل يستطيع الإنسان التحكم في المكان الذي بدأ منه. 

لكنه يستطيع، ضمن حدود ظروفه، أن يعمل على التجاه الذي  

 يسير فيه. 

 قد يبدأ من أسرة محدودة الدخل. 

 قد يبدأ بلا شبكة علاقات قوية. 

 قد يفشل في أول مشروع. 

 قد يفقد وظيفة. 

 قد يتعرض لخسارة. 

 قد يتأخر.

 لكن التأخر ل يعني النهاية. 
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الإنسان الذي يتعلم كيف يعيد البناء يمتلك قوة تتجاوز الرصيد  

 الموجود في حسابه اليوم. 

 لأنه ل يعتمد فقط على ما يملك. 

 بل على ما يستطيع أن يصبح عليه. 

 المعادلة النهائية 

 يمكن اختصار فلسفة هذا الكتاب في معادلة واحدة:

القيمة → الدخل → الفائض → رأس المال → الأصول →  

 التراكم → الحرية. 

 لكن هذه السلسلة تحتاج إلى حارس دائم:

 السلوك والنضباط وإدارة المخاطر. 

 وتحتاج إلى وقود:

 الوقت والتعلم والستمرار. 

 وتحتاج إلى هدف:

 حياة تستحق أن تبُنى. 

 إذا بنيت المال وفقدت نفسك، لم تكتمل المعادلة. 

 إذا بنيت المهنة وفقدت صحتك، لم تكتمل. 

 إذا بنيت الأصول وفقدت عائلتك، لم تكتمل. 

 إذا ربحت المال ولم تملك حرية استخدامه، لم تكتمل. 
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 الثروة الحقيقية ليست الرقم الموجود في الحساب. 

 إنها القدرة على بناء حياة تستطيع الستمرار فيها. 

 الكلمة الأخيرة 

 ابدأ بما لديك. 

 ل تنتظر الظروف المثالية. 

 تعلم مهارة. 

 ارفع قيمتك. 

 اعمل. 

 ادخر.

 ابنِ فائضًا. 

 احمِ نفسك. 

 استثمر بما تفهمه. 

 ل تطارد السرعة. 

 دع الزمن يعمل. 

 راقب سلوكك. 

 تعلم من خسائرك. 

 ل تسمح للفشل أن يتحول إلى هوية. 

 ل تسمح للنجاح أن يتحول إلى غرور.
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 ابنِ أصولً. 

 ابنِ علاقات. 

 ابنِ صحة. 

 ابنِ سمعة. 

 ابنِ قدرة على إعادة البناء. 

 ثم تذكر أن الغاية ليست امتلاك المال من أجل المال. 

 الغاية أن يتحول المال من مصدر ضغط إلى أداة اختيار.

 أن تتحول المهارة إلى قدرة. 

 والقدرة إلى دخل. 

 والدخل إلى فائض. 

 والفائض إلى رأس مال. 

 ورأس المال إلى أصول. 

 والأصول إلى مساحة من الحرية. 

 والحرية إلى حياة أكثر وعيًا. 

وهكذا ل يصبح بناء الثروة رحلة لجمع الأشياء، بل رحلة لبناء  

 الإنسان الذي يستطيع إدارة الأشياء دون أن يصبح عبدًا لها. 

ابنِ حياة تستطيع الستمرار فيها، ل مجرد حياة تستطيع التباهي  

 بها أمام الآخرين. 
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 وهنا ينتهي الجزء الأساسي من رحلة بناء المنظومة. 

 لكن الكتاب الحقيقي ل ينبغي أن يتوقف عند الفلسفة. 

 خلاصة كتاب بدر شاشا 

الثروة الحقيقية ل تبدأ بالمال، بل تبدأ بالإنسان الذي يعرف كيف  

يصنع القيمة، وكيف يحول هذه القيمة إلى دخل، ثم يحول جزءًا  

من دخله إلى فائض، والفائض إلى رأس مال، ورأس المال إلى  

 أصول، ويترك الزمن يعمل لصالحه. 

الفكرة الأساسية في هذا الكتاب بسيطة، لكنها عميقة: ل يمكن  

بناء ثروة مستدامة بالعتماد على الحظ أو على ضربة مالية  

واحدة أو على البحث الدائم عن فرصة سريعة. الثروة تبُنى من  

نظام متراكم يجمع بين المهارة والعمل والنضباط والإدارة 

 والستثمار والزمن. 

أول رأس مال يمتلكه الإنسان هو نفسه. وقته، عقله، صحته،  

قدرته على التعلم، مهاراته، علاقاته، وسمعته. لذلك فإن الستثمار  

الحقيقي يبدأ قبل الستثمار المالي. عندما يتعلم الإنسان مهارة 

يحتاج إليها السوق، ويصبح قادرًا على حل مشكلة حقيقية، ترتفع 

 خل. قدرته على إنتاج الد

لكن ارتفاع الدخل وحده ل يصنع الثروة. إذا ارتفعت المصاريف  

بنفس سرعة ارتفاع الدخل، فقد يبقى الإنسان في المكان نفسه.  

ولهذا تأتي قاعدة الفائض: يجب أن توجد فجوة بين ما يدخل وما  

 يخرج. هذه الفجوة هي البذرة الأولى لرأس المال. 

بعد ذلك يأتي الدخار، لكنه ليس النهاية. الدخار يمنح الأمان  

والمرونة، بينما يمكن للاستثمار طويل الأجل أن يحول جزءًا من  
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رأس المال إلى أصول قادرة على إنتاج عوائد مع مرور الزمن.  

وهنا تظهر قوة التراكم والفائدة المركبة: العائد ل يعمل فقط على  

رأس المال الأصلي، بل يمكن أن يعمل أيضًا على العوائد  

المتراكمة، مع بقاء النتائج الفعلية مرتبطة بالعائد والتكاليف  

 الأسواق.والضرائب والتضخم وتقلبات 

الستثمار ليس مقامرة، لكنه ليس خاليًا من المخاطر أيضًا. لذلك  

يجب فهم الأصول، والسيولة، والأفق الزمني، والتنويع،  

والتكاليف، والرافعة المالية، واحتمالت الخسارة. ل توجد عوائد  

مرتفعة مضمونة بلا مخاطر حقيقية. وكلما زاد وعد الربح  

 يق ل زيادة الثقة. وسهولة الطريق، وجب زيادة التدق

والمال يحتاج إلى نظام. يجب معرفة الدخل والمصاريف والديون  

والحتياط والأصول وصافي الثروة. يجب أن يكون للطوارئ  

مكان، وللاستثمار مكان، وللتعليم مكان، وللحياة مكان. النسب  

المالية ليست قوانين مقدسة؛ ما يناسب شخصًا قد ل يناسب  

يتناسب مع الدخل   شخصًا آخر. المهم هو وجود نظام واقعي

 واللتزامات والأهداف. 

 ثم يأتي العمل. 

العمل ليس مجرد بيع الوقت. كلما ارتفعت قيمة المهارة، ارتفعت  

قدرة الإنسان على التفاوض وتحسين دخله. ومع الخبرة يمكن أن  

ينتقل من تنفيذ المهام إلى حل المشكلات، ومن تقديم العمل إلى  

بناء الأنظمة، ومن العتماد الكامل على الدخل النشط إلى امتلاك  

 ارات. أصول ومشروعات واستثم

لكن ريادة الأعمال ليست طريقًا سحريًا. المشروع يحتاج إلى  

عميل ومشكلة وحل وتكلفة وتدفق نقدي وجودة وإدارة ومخاطر.  
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الإيرادات ليست أرباحًا، والربح ليس بالضرورة سيولة متاحة.  

لذلك فإن فهم المحاسبة والإدارة والتسويق والمبيعات والجودة 

واللوجستيك والموارد البشرية جزء من بناء مشروع قابل  

 للاستمرار. 

 والتعلم ل ينتهي. 

العالم يتغير، والتكنولوجيا تتغير، والذكاء الصطناعي يعيد تشكيل  

عدد من الأعمال والمهارات. لذلك يجب أن يمتلك الإنسان عقلية  

التعلم المستمر والتكيف. ل يكفي أن يعرف شيئاً؛ يجب أن يستطيع 

 تحديث معرفته واختبارها في الواقع. 

 أما الشخصية، فهي البنية التحتية لكل ذلك. 

النضباط يعني أن تفعل ما يخدم هدفك حتى عندما ل تكون  

متحمسًا. والصبر يعني أن تفهم أن بعض النتائج تحتاج إلى  

سنوات. والنفصال العاطفي يعني أل تجعل الخوف والطمع ورأي  

الآخرين يقودون قراراتك المالية. والفشل ليس هوية؛ يمكن أن  

 . يكون معلومة تساعدك على تعديل النظام

 وفي العلاقات والحياة، يجب أل تتحول الثروة إلى عبودية جديدة.

المال يمكن أن يمنح الأمان والختيار، لكنه ل يستطيع أن يعوض  

الصحة أو الأسرة أو العلاقات أو الوقت. الزواج ليس خطة لإنقاذ  

الوضع المالي، والأسرة تحتاج إلى تفاهم حول المال  

والمسؤوليات، والنجاح المهني ل ينبغي أن يتحول إلى سبب  

 لتدمير الصحة والحياة الشخصية. 

لهذا فإن الثروة الحقيقية في هذا الكتاب ليست مجرد رقم في  

 الحساب البنكي. 
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الثروة هي أن تصبح قادرًا على إنتاج القيمة، وإدارة المال،  

وتحمل الأزمات، وبناء الأصول، واتخاذ القرارات، والتعلم،  

 وإعادة البناء إذا سقط جزء من النظام.

 المعادلة المركزية للكتاب هي:

القيمة ← الدخل ← الفائض ← رأس المال ← الأصول ←  

 التراكم ← الحرية. 

 لكن هذه المعادلة تحتاج إلى عناصر تحميها:

 النضباط + التعلم + الوقت + إدارة المخاطر + الستمرارية. 

 ومن هنا تأتي الفكرة الأعمق:

ل تبحث عن طريقة تجعلك غنيًا بسرعة؛ ابنِ نظامًا يجعلك أقوى  

 سنة بعد سنة. 

ل تجعل هدفك امتلاك المال فقط؛ اجعل هدفك امتلاك القدرة على  

 إنتاجه وإدارته وحمايته. 

ل تحاول أن تبدو ناجحًا أمام الآخرين؛ ابنِ وضعًا ماليًا وحياتيًا  

 تستطيع تحمله حتى عندما ل يراك أحد.

ل تخف من البداية الصغيرة؛ فالمال الصغير الذي يدُار بانضباط  

يمكن أن يصبح رأس مال، والمهارة الصغيرة التي تطُور 

 باستمرار يمكن أن تصبح مصدر قيمة كبيرًا. 

وفي النهاية، ل تقُاس قوة الإنسان فقط بما يملك اليوم، بل بما  

 يستطيع أن يبني غدًا.

 قد يخسر المال ويعيد بناءه. 
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 قد يفقد وظيفة ويكتسب مهارة جديدة.

 قد يفشل في مشروع ويتعلم من التجربة. 

 قد يبدأ من الصفر مرة أخرى. 

لكن إذا بقيت لديه المعرفة والنضباط والصحة والقدرة على التعلم  

 والعمل وبناء العلاقات، فإنه ل يبدأ من الصفر الحقيقي. 

القدرة على إعادة لذلك فإن أعظم أصل يمكن أن يبنيه الإنسان هو 

 .البناء

 هذه هي فلسفة كتاب بدر شاشا:

ابنِ نفسك قبل أموالك، وابنِ قدرتك على الكسب قبل أن تبحث عن  

الستثمار، وابنِ الفائض قبل أن تطارد العوائد، وابنِ الأصول بدل  

أن تستهلك كل دخلك، واحمِ رأس مالك، واترك للزمن فرصة  

 ليعمل، ول تسمح للمال أن يصبح سيد حياتك. 

فالهدف النهائي ليس أن تمتلك حياة تستطيع التباهي بها أمام  

 الناس. 

 الهدف أن تمتلك حياة تستطيع الستمرار فيها. 

من الصفر إلى القيمة، ومن القيمة إلى الدخل، ومن الدخل إلى  

رأس المال، ومن رأس المال إلى الأصول، ومن الأصول إلى  

 الحرية. 

 هذه ليست وصفة للثراء السريع. 

 إنها منهج لبناء الإنسان والثروة والحياة على المدى الطويل. 
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نموذج إدارة المال والأزمات والمشاكل والقوة والضعف والضغوط  

 الاجتماعية والمهنية 

 تشخيص الحالة 

 ما المشكلة الأساسية التي أعيشها الآن؟

.............................................................. 

 ما أكثر شيء يشغل تفكيري؟

.............................................................. 

 ما الشيء الذي يؤثر في عملي أو دراستي أو مالي أو علاقاتي؟ 

.............................................................. 

 متى بدأت المشكلة؟ 

.............................................................. 

 هل المشكلة جديدة أم تتكرر؟

.............................................................. 

 ما الذي يحدث فعلياً، بعيداً عن التفسير والمبالغة؟

.............................................................. 

 ما الذي أخشى أن يحدث؟

.............................................................. 
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 ما الذي أستطيع تغييره الآن؟

.............................................................. 

 ما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟ 

.............................................................. 

 إدارة المال 

الدخل الشهري الصافي:  

.............................................................. 

المصاريف الأساسية: 

.............................................................. 

المصاريف غير الضرورية:  

.............................................................. 

الديون والالتزامات: 

.............................................................. 

 الادخار: ..............................................................

الاحتياطي المالي: 

.............................................................. 

الاستثمارات أو الأصول:  

.............................................................. 

الفائض الشهري:  

.............................................................. 
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 أين يذهب المال الذي لا أعرف أين أنفقته؟

.............................................................. 

 ما أكبر تسرب مالي لدي؟ 

.............................................................. 

هل المشكلة في انخفاض الدخل أم ارتفاع المصروفات أم الديون  

 أم غياب التنظيم أم ضعف التخطيط؟ 

.............................................................. 

 ما الإجراء المالي الذي يمكن تنفيذه فورا؟ً

.............................................................. 

ما المهارة أو الوسيلة التي يمكن أن تزيد قدرتي على تحقيق  

 الدخل؟

.............................................................. 

القاعدة العملية هي أن المال يحتاج إلى رؤية واضحة قبل اتخاذ  

القرارات. يجب معرفة الدخل والمصروف والديون والاحتياطي  

والمخاطر قبل التفكير في الاستثمار أو التوسع. ولا ينبغي وضع  

أموال يحتاج إليها الإنسان قريباً في أصول لا تناسب حاجته إلى  

 لمخاطر. السيولة أو مستوى تحمله ل

 إدارة الأزمات

 ما الأزمة الحالية؟ 

.............................................................. 
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هل يوجد خطر مباشر على الصحة أو السلامة أو السكن أو الدخل  

 الأساسي؟

.............................................................. 

 ما الضرر الذي يحدث الآن؟ 

.............................................................. 

 ما الذي يجب إيقافه فورا؟ً 

.............................................................. 

 ما المعلومات المؤكدة؟

.............................................................. 

 ما الأشياء التي لا أعرفها بعد؟

.............................................................. 

 من يستطيع مساعدتي؟ 

.............................................................. 

 ما القرار العاجل؟

.............................................................. 

 ما القرار الذي يمكن تأجيله حتى أهدأ وأجمع المعلومات؟

.............................................................. 

 ما أسوأ نتيجة معقولة؟
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.............................................................. 

 ما أفضل نتيجة معقولة؟ 

.............................................................. 

 ما النتيجة الأكثر واقعية بناءً على المعلومات الموجودة؟

.............................................................. 

 ما الخطة البديلة إذا لم تنجح الخطة الأولى؟ 

.............................................................. 

في الأزمة لا تبدأ بمحاولة حل كل شيء دفعة واحدة. تبدأ بحماية  

الأساسيات، وإيقاف الضرر، وجمع المعلومات، ثم اتخاذ القرارات  

الضرورية، وبعد الاستقرار تنتقل إلى تحليل السبب وإصلاح  

 النظام ومنع تكرار الأزمة. 

 تقسيم المشاكل 

 المشكلة الرئيسية:

.............................................................. 

 المشكلة المالية:

.............................................................. 

 المشكلة المهنية:

.............................................................. 

 المشكلة العائلية:
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.............................................................. 

 المشكلة الاجتماعية:

.............................................................. 

 المشكلة الصحية:

.............................................................. 

 المشكلة المتعلقة بالتعلم أو المهارات:

.............................................................. 

 المشكلة النفسية أو العاطفية:

.............................................................. 

 المشكلة التنظيمية:

.............................................................. 

بعد تقسيم المشاكل، اسأل عن العلاقة بينها. هل توجد مشكلة  

واحدة تؤدي إلى عدة مشاكل أخرى؟ هل ضعف الدخل يؤدي إلى  

الضغط؟ هل الضغط يؤدي إلى سوء النوم؟ هل سوء النوم يؤدي  

إلى ضعف التركيز؟ هل ضعف التركيز يؤدي إلى ضعف العمل؟  

 وهل ضعف العمل يزيد المشكلة المالية؟

إذا وجدت هذه السلسلة، لا تحاول معالجة كل عرض منفرداً فقط.  

ابحث عن الحلقة التي يمكن أن يؤدي تغييرها إلى تحسين عدة 

 جوانب في الوقت نفسه. 
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 نقاط القوة 

 ما المهارات التي أتقنها؟ 

.............................................................. 

 ما الأشياء التي يطلب الناس مساعدتي فيها؟ 

.............................................................. 

 ما المواقف الصعبة التي استطعت تجاوزها سابقا؟ً

.............................................................. 

 ما الصفات التي تساعدني على الاستمرار؟

.............................................................. 

 هل أتعلم بسرعة؟ 

.............................................................. 

 هل أستطيع تحمل المسؤولية؟ 

.............................................................. 

 هل أستطيع الاعتراف بالخطأ؟ 

.............................................................. 

 هل أستطيع العمل دون انتظار تشجيع مستمر؟ 

.............................................................. 

 ما أقوى صفة أملكها؟ 
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.............................................................. 

 كيف أستطيع تحويل هذه القوة إلى نتيجة عملية؟ 

.............................................................. 

 نقاط الضعف 

 ما الشيء الذي أعرف أنه يضرني وأستمر في فعله؟

.............................................................. 

 ما المهارة التي تنقصني؟

.............................................................. 

 ما السلوك الذي أؤجله باستمرار؟

.............................................................. 

 هل أهرب من القرارات الصعبة؟ 

.............................................................. 

 هل أبحث عن رضا الآخرين أكثر مما ينبغي؟

.............................................................. 

 هل أبدأ مشاريع كثيرة ولا أكملها؟ 

.............................................................. 

 هل أستهلك معلومات كثيرة دون تطبيق؟

.............................................................. 
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 هل أنفق أكثر مما أستطيع؟

.............................................................. 

 ما نقطة الضعف الأكثر تأثيراً في حياتي؟

.............................................................. 

 ما النظام الذي يمكن أن يقلل أثرها؟ 

.............................................................. 

 الخوف 

 ما أكثر شيء أخاف منه؟ 

.............................................................. 

 هل الخوف مبني على خطر حقيقي أم احتمال مستقبلي؟ 

.............................................................. 

 ما الدليل على أن الخطر سيحدث؟

.............................................................. 

 ما الدليل الذي قد يجعل تقديري للخطر مبالغاً فيه؟

.............................................................. 

 ماذا سأفعل إذا حدث الشيء الذي أخشاه؟

.............................................................. 

 ما أسوأ نتيجة يمكن التعامل معها عمليا؟ً
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.............................................................. 

 ما الخطوة الصغيرة التي يمكن أن أقوم بها رغم وجود الخوف؟ 

.............................................................. 

الخوف لا يعني دائماً أن القرار خاطئ، كما أن غياب الخوف لا  

يعني أن القرار صحيح. المهم هو معرفة الخطر الحقيقي،  

 واحتماله، وحجمه، وما يمكن فعله لتقليله. 

 التردد

 ما القرار الذي أتردد فيه؟ 

.............................................................. 

 ما المعلومات التي أحتاج إليها فعلا؟ً 

.............................................................. 

 هل أحتاج إلى معلومات إضافية أم أهرب من اتخاذ القرار؟

.............................................................. 

 ما تكلفة الانتظار؟ 

.............................................................. 

 هل القرار قابل للتراجع إذا ظهر خطأ؟

.............................................................. 

 ما أصغر تجربة يمكن أن تساعدني على اتخاذ قرار أفضل؟ 

683



.............................................................. 

 متى سأتوقف عن جمع المعلومات وأبدأ بالفعل؟

.............................................................. 

 الشك والتفكير الزائد 

 ما الفكرة التي أشك فيها باستمرار؟

.............................................................. 

 هل لدي دليل أم مجرد احتمال؟

.............................................................. 

 ما الحقيقة المؤكدة؟

.............................................................. 

 ما التفسير الذي أضيفه إلى الحقيقة؟ 

.............................................................. 

 ما الشيء الذي لا أعرفه؟ 

.............................................................. 

 هل أحتاج إلى معلومة جديدة أم إلى قرار؟ 

.............................................................. 

هل التفكير يساعدني على حل المشكلة أم يعيد نفس الفكرة دون  

 نتيجة؟
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.............................................................. 

إذا كان التفكير لا ينتج معلومات جديدة أو قراراً أو إجراءً، فقد 

 يتحول إلى اجترار ذهني بدلاً من حل المشكلات. 

 الرهاب أو الخوف الاجتماعي والمهني والأسري 

إذا كنت أشعر بخوف شديد أو مستمر في المواقف الاجتماعية أو  

 المهنية أو الأسرية، فما المواقف التي تثير هذا الخوف؟

.............................................................. 

 ماذا أتوقع أن يحدث أمام الناس؟

.............................................................. 

 ما الذي أخشى أن يعتقده الآخرون عني؟

.............................................................. 

 ما الأعراض الجسدية أو النفسية التي تظهر؟

.............................................................. 

 هل أتجنب المواقف بسبب الخوف؟

.............................................................. 

 هل يؤثر ذلك في عملي أو دراستي أو علاقاتي؟ 

.............................................................. 

 هل الخوف يحدث في موقف محدد أم في معظم المواقف؟ 
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.............................................................. 

 ما الموقف البسيط الذي أستطيع التعامل معه تدريجيا؟ً 

.............................................................. 

الخوف الاجتماعي أو المهني أو الأسري إذا كان شديداً أو مستمراً  

ويؤدي إلى تجنب واسع أو يعطل الحياة اليومية قد يحتاج إلى  

تقييم لدى مختص بالصحة النفسية. لا ينبغي تشخيص النفس من  

خلال هذه الورقة وحدها، ولا ينبغي إجبار الشخص على مواجهة  

تعامل التدريجي والمنظم مع  موقف شديد بطريقة مفاجئة. ال

الخوف، عند ملاءمته، يكون أفضل من تحويل الأمر إلى اختبار  

 قاسٍ للإرادة. 

 الناس ومواقع التواصل الاجتماعي 

 من الأشخاص الذين يؤثر رأيهم في قراراتي؟

.............................................................. 

 هل أغير سلوكي فقط حتى أحصل على إعجاب الآخرين؟ 

.............................................................. 

 كم من الوقت أقضي في مواقع التواصل؟

.............................................................. 

 كيف أشعر بعد مشاهدة حياة الآخرين؟

.............................................................. 
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هل أقارن دخلي وشكلي وعلاقاتي ونجاحي بما يظهر على  

 الشاشة؟ 

.............................................................. 

 هل أستهلك أخباراً ومحتوى لا أستفيد منه؟ 

.............................................................. 

 هل أستطيع إغلاق الهاتف دون شعور بالقلق؟

.............................................................. 

 ما الحسابات أو المحتويات التي تستنزفني؟

.............................................................. 

 ما الذي سأقلله؟

.............................................................. 

 ما الذي سأحتفظ به لأنه مفيد؟

.............................................................. 

تذكر أن مواقع التواصل تعرض جزءاً منتقى من حياة الآخرين،  

وليست قاعدة كاملة لقياس حياتك. لا ينبغي أن تجعل صورة أو  

 منشوراً أو رأياً عابراً معياراً لقيمة الإنسان أو نجاحه. 

 اللامبالاة والمبالاة 

 ما الأشياء التي أهتم بها أكثر من اللازم؟

.............................................................. 
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 ما الأشياء المهمة التي أصبحت لا أهتم بها بما يكفي؟ 

.............................................................. 

 هل أضخم آراء الآخرين؟

.............................................................. 

 هل أهمل صحتي ومالي وعملي بحجة أنني »لا أبالي«؟ 

.............................................................. 

 هل أتأثر بكل تعليق أو انتقاد؟ 

.............................................................. 

 ما الذي يستحق اهتمامي فعلا؟ً 

.............................................................. 

الهدف ليس أن تصبح لا مبالياً بكل شيء، وإنما أن تصبح أكثر  

دقة في اختيار ما يستحق طاقتك. اللامبالاة تجاه النقد العابر قد  

تكون مفيدة، بينما اللامبالاة تجاه الصحة والمال والمسؤوليات قد  

 تكون مكلفة. النضج هو القدرة على التمييز بين الاثنين. 

 قول »لا« 

 ما الطلبات التي أوافق عليها رغم أنني لا أريدها؟

.............................................................. 

 لماذا أقول نعم؟ 

.............................................................. 
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 هل أخاف من غضب الآخرين؟ 

.............................................................. 

 هل أخاف من رفضهم لي؟

.............................................................. 

 هل أوافق لأنني أشعر بالذنب؟

.............................................................. 

 هل الطلب يتعارض مع أولوياتي؟

.............................................................. 

 هل أملك الوقت والطاقة والقدرة على تنفيذ الطلب؟ 

.............................................................. 

 ما الشيء الذي أحتاج إلى رفضه الآن؟

.............................................................. 

قول »لا« ليس عداءً للناس. يمكن أن يكون وسيلة لحماية الوقت  

والطاقة والمال والحدود الشخصية. ويمكن أن يكون الرفض  

 محترماً وواضحاً دون تبرير طويل أو إساءة للآخر.

 التقييم النهائي 

 المشكلة الأكبر لدي الآن هي:

.............................................................. 
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 الخوف الأكبر لدي هو:

.............................................................. 

 أكثر شيء أتردد فيه هو:

.............................................................. 

 أكثر شيء يستنزف وقتي هو:

.............................................................. 

 أكثر شيء يستنزف طاقتي هو:

.............................................................. 

 أكبر مشكلة مالية لدي هي:

.............................................................. 

 أقوى نقطة لدي هي:

.............................................................. 

 أضعف نقطة لدي هي:

.............................................................. 

 أكثر عادة أحتاج إلى تغييرها هي:

.............................................................. 

 أهم مهارة أحتاج إلى تعلمها هي:

.............................................................. 
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 الشخص أو البيئة التي تؤثر في قراراتي أكثر من اللازم هي:

.............................................................. 

 الشيء الذي يجب أن أقول له »لا« هو:

.............................................................. 

 الشيء الذي يجب أن أقول له »نعم« هو:

.............................................................. 

 المشكلة التي يجب أن أبدأ بها أولاً هي:

.............................................................. 

 السبب في اختيارها هو:

.............................................................. 

 أول خطوة عملية سأقوم بها هي:

.............................................................. 

 موعد تنفيذها:

.............................................................. 

 المؤشر الذي سأستخدمه لمعرفة التقدم:

.............................................................. 

 موعد المراجعة:

.............................................................. 
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 استمارة التقييم الذاتي الشامل: كيف تقيّم نفسك؟ 

هذه الاستمارة ليست للحكم على قيمة الإنسان، وإنما لفهم وضعه  

الحالي. التقييم يكون على مقياس من صفر إلى عشرة، حيث يمثل  

الصفر غياب المهارة أو وجود مشكلة شديدة، وتمثل العشرة  

مستوى مرتفعاً من القدرة أو الاستقرار. الرقم ليس تشخيصاً  

شخصية، وإنما أداة للمقارنة مع علمياً ولا حكماً نهائياً على ال

 نفسك وملاحظة التغير مع الوقت. 

 تقييم الشخصية 

 10أعرف نقاط قوتي: ........ من 

 10أعرف نقاط ضعفي: ........ من 

 10أتحمل المسؤولية عن قراراتي: ........ من 

 10أستطيع الاعتراف بخطئي: ........ من 

 10أستطيع التعلم من الخطأ: ........ من  

 10أستطيع الاستمرار رغم الصعوبات: ........ من 

 10أستطيع تغيير رأيي عندما تظهر معلومات جديدة: ........ من 

 10أحافظ على حدودي الشخصية: ........ من 

 10أستطيع قول »لا« عندما يكون الرفض مناسباً: ........ من 

 10أعرف ما أريده من حياتي: ........ من 
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أستطيع اتخاذ قراراتي دون الاعتماد الكامل على رأي الآخرين: 

 10........ من 

 تقييم الخوف والقلق والتردد 

 10قدرتي على التعامل مع الخوف: ........ من 

 10قدرتي على التمييز بين الخطر الحقيقي والاحتمال: ........ من 

قدرتي على اتخاذ القرار رغم وجود قدر طبيعي من عدم اليقين:  

 10........ من 

 10مستوى التردد الذي يعطل حياتي: ........ من 

 10قدرتي على تهدئة نفسي عند الضغط: ........ من 

 10قدرتي على التعامل مع الحزن: ........ من 

 10قدرتي على العودة إلى النشاط بعد فترة صعبة: ........ من 

 10مقدار التفكير الزائد الذي يعطل عملي: ........ من 

إذا كان الخوف أو القلق أو الحزن شديداً أو مستمراً ويؤثر في  

الحياة اليومية، فهذه الورقة لا تكفي لتحديد السبب أو التشخيص، 

 ويكون التقييم لدى مختص مناسباً. 

 تقييم التفكير 

 10أميز بين الحقيقة وتفسيري لها: ........ من 

 10أتحقق من المعلومات قبل بناء قرار عليها: ........ من 

 10لا أضخم الاحتمالات السلبية: ........ من 
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 10أستطيع إيقاف التفكير عندما لا يعود منتجاً: ........ من 

 10أحول التفكير إلى خطوات عملية: ........ من 

 10أقبل أن بعض الأمور لا يمكن معرفتها بشكل كامل: ........ من 

 10أراجع أفكاري عندما تظهر أدلة جديدة: ........ من 

 تقييم العمل والتنفيذ 

 10أعرف أولوياتي: ........ من 

 10أبدأ المهام المهمة: ........ من 

 10أكمل ما أبدأه: ........ من 

 10أحافظ على التركيز: ........ من 

 10أحترم المواعيد: ........ من 

 10أتعلم من أخطاء العمل: ........ من 

 10أقيس النتائج بدلاً من الاعتماد على الشعور فقط: ........ من 

أستطيع العمل حتى عندما لا تكون لدي رغبة كاملة: ........ من  
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 10أطور مهاراتي باستمرار: ........ من 

 تقييم الوقت 

 10أعرف أين تذهب ساعات يومي: ........ من 

 10أعطي الأولوية للأشياء المهمة: ........ من 
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 10أتحكم في استخدام الهاتف: ........ من 

 10أقلل المقاطعات: ........ من 

 10أخصص وقتاً للراحة والنوم: ........ من 

 10أخصص وقتاً للتعلم: ........ من 

 10أستطيع رفض الالتزامات غير الضرورية: ........ من 

 تقييم المال 

 10أعرف دخلي ومصروفاتي: ........ من 

 10أعرف أين يذهب مالي: ........ من 

 10أستطيع تكوين فائض مالي: ........ من 

 10أتحكم في الديون والالتزامات: ........ من 

 10لدي احتياطي مناسب للطوارئ: ........ من 

 10أفهم المخاطر قبل الاستثمار: ........ من 

لا أتخذ قرارات مالية بسبب الخوف أو الطمع أو ضغط الآخرين:  

 10........ من 

 10أعمل على زيادة قدرتي على تحقيق الدخل: ........ من 

 تقييم إدارة المشاكل 

 10أستطيع تعريف المشكلة بوضوح: ........ من 

 10أميز بين المشكلة وأعراضها: ........ من 
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 10أبحث عن السبب الجذري: ........ من 

 10أقسم المشكلة الكبيرة إلى أجزاء أصغر: ........ من 

 10أحدد ما أستطيع التحكم فيه: ........ من 

 10أحدد الأولويات: ........ من 

 10أضع حلاً قابلاً للتنفيذ: ........ من 

 10أراجع النتيجة بعد التنفيذ: ........ من 

 10أتعلم من المشاكل المتكررة: ........ من 

 تقييم إدارة الأزمات 

 10أحافظ على هدوئي النسبي أثناء الأزمة: ........ من 

 10أحمي الأساسيات أولاً: ........ من 

 10أجمع المعلومات قبل القرارات غير الضرورية: ........ من 

 10أعرف متى أطلب المساعدة: ........ من 

 10أضع خطة بديلة: ........ من 

 10أتعلم من الأزمة بعد انتهائها: ........ من 

 10أبني احتياطات تقلل أثر الأزمات المستقبلية: ........ من 

 تقييم العلاقات والحدود 

 10أستمع للآخرين: ........ من 
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 10أحترم اختلافهم: ........ من 

 10أستطيع التعبير عن رأيي باحترام: ........ من 

 10لا أحاول إرضاء الجميع: ........ من  

 10لا أتدخل في كل مشكلة: ........ من 

 10لا أقدم نصائح غير مطلوبة باستمرار: ........ من 

 10أعرف متى أبتعد عن علاقة تستنزفني: ........ من 

 10أحافظ على العلاقات المهمة: ........ من 

 تقييم مواقع التواصل والمعلومات

 10أتحكم في وقتي على مواقع التواصل: ........ من 

 10لا أقارن حياتي باستمرار بحياة الآخرين: ........ من 

 10لا أتابع كل أخبار الناس: ........ من  

 10لا أسمح للتعليقات بتحديد قيمتي: ........ من 

 10أتحقق من المعلومات المهمة: ........ من 

 10أستطيع إغلاق الهاتف والابتعاد عن المحتوى: ........ من 

أستخدم التكنولوجيا كأداة بدلاً من أن تصبح هي التي تدير  

 10انتباهي: ........ من 

 تقييم الإنجاز 

 ماذا أنجزت خلال السنة الماضية؟ 
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.............................................................. 

 ما أهم مهارة اكتسبتها؟ 

.............................................................. 

 ما أكبر مشكلة تجاوزتها؟

.............................................................. 

 ما الشيء الذي كنت أظن أنني لا أستطيع فعله ثم فعلته؟ 

.............................................................. 

 ما الأهداف التي لم أنجزها؟ 

.............................................................. 

 لماذا لم أنجزها؟

.............................................................. 

 هل ما زلت أريد هذه الأهداف؟

.............................................................. 

 ما الشيء الذي يجب أن أبدأ به من جديد؟ 

.............................................................. 

 تقييم الخسائر 

 ما أكبر خسارة تعرضت لها؟ 

.............................................................. 
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هل كانت بسبب قرار مني أم بسبب ظروف خارجية أم بسبب  

 الاثنين؟

.............................................................. 

 ماذا تعلمت منها؟ 

.............................................................. 

 ما الشيء الذي أستطيع إصلاحه؟ 

.............................................................. 

 ما الشيء الذي يجب أن أتوقف عن تكراره؟

.............................................................. 

 تقييم نقاط القوة 

 أقوى مهارة لدي هي:

.............................................................. 

 أقوى صفة في شخصيتي هي:

.............................................................. 

 أهم تجربة علمتني هي:

.............................................................. 

 أهم شخص ساعدني هو:

.............................................................. 
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 أهم مورد أملكه حالياً هو:

.............................................................. 

 كيف سأستثمر نقطة قوتي خلال المرحلة القادمة؟

.............................................................. 

 تقييم نقاط الضعف 

 أكبر نقطة ضعف لدي هي:

.............................................................. 

 أكثر عادة تضرني هي:

.............................................................. 

 أكثر شيء أؤجله هو:

.............................................................. 

 أكثر موقف يجعلني أفقد ثقتي هو:

.............................................................. 

 ما الذي أعرف أنه يجب أن أفعله ولا أفعله؟ 

.............................................................. 

 لماذا لا أفعله؟ 

.............................................................. 

 ما التغيير الصغير الذي يمكن أن يقلل هذا الضعف؟
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.............................................................. 

 ماذا أريد؟

 أريد أن أحقق:

.............................................................. 

 أريد أن أتعلم:

.............................................................. 

 أريد أن أغير:

.............................................................. 

 أريد أن أتوقف عن:

.............................................................. 

 أريد أن أحافظ على:

.............................................................. 

 أريد أن تصبح حياتي بعد سنة:

.............................................................. 

 تحليل النتيجة 

بعد الانتهاء من التقييم، لا تبحث عن رقم واحد يختصر شخصيتك  

كلها. انظر إلى المجالات التي حصلت فيها على تقييم منخفض  

 ومتكرر، ثم اسأل ما السبب. 
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إذا كان التقييم منخفضاً في إدارة الوقت، فابحث عن التنظيم  

 والأولويات والبيئة والمشتتات. 

إذا كان منخفضاً في العمل، فابحث عن المهارات والتنفيذ  

 والوضوح والمتابعة. 

إذا كان منخفضاً في المال، فافحص الدخل والمصروفات والديون  

 والاحتياطي والمهارات المالية. 

إذا كان منخفضاً في إدارة المشاكل، فافحص قدرتك على  

 التشخيص وتقسيم المشكلة وتحديد السبب الجذري. 

إذا كان منخفضاً في التعامل مع آراء الناس، فافحص الحدود  

 والمقارنة والاعتماد على التقييم الخارجي.

إذا كان التفكير الزائد يستهلك وقتك دون إنتاج قرارات أو 

إجراءات، فحدد ما يمكنك فعله الآن، وما يجب تأجيل التفكير فيه،  

 وما يقع خارج سيطرتك. 

 الخطة الشخصية 

 أهم نقطة قوة سأستخدمها:

.............................................................. 

 أهم نقطة ضعف سأعمل عليها:

.............................................................. 

 أهم مشكلة سأحلها:

.............................................................. 
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 أهم خوف سأتعامل معه تدريجياً:

.............................................................. 

 أهم عادة سأغيرها:

.............................................................. 

 أهم شيء سأقلله من حياتي:

.............................................................. 

 أهم شيء سأزيده:

.............................................................. 

 الشيء الذي سأقول له »لا«:

.............................................................. 

 الشيء الذي سأقول له »نعم«:

.............................................................. 

 الهدف الرئيسي للفترة القادمة:

.............................................................. 

 أول خطوة:

.............................................................. 

 موعد التنفيذ:

.............................................................. 
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 مؤشر التقدم:

.............................................................. 

 موعد المراجعة:

.............................................................. 

 قاعدة المراجعة 

أعيد هذه الاستمارة بعد فترة مناسبة وأقارن نفسي بنفسي، وليس  

بالآخرين. أسأل ماذا تغير، وما الذي بقي كما هو، وما الذي نجح، 

 وما الذي فشل، وما السبب، وما الذي يجب تعديله. 

التقييم الحقيقي ليس أن تحصل على رقم مرتفع، بل أن تعرف أين  

أنت، وأن تفهم لماذا أنت هناك، وأن تعرف ما الخطوة التالية، ثم  

 تعود بعد فترة لترى هل تغير الواقع فعلاً. 

 أنا لا أحتاج إلى أن أكون مثالياً حتى أبدأ.

أنا أحتاج إلى أن أكون صادقاً في التقييم، واضحاً في الهدف،  

واقعياً في الخطة، مستمراً في التنفيذ، وقادراً على تعديل المسار  

 عندما تظهر معلومات جديدة.

 

 

 الخلاصة 

هذه الورقة تحول الفوضى إلى معلومات. المال يصبح أرقاماً يمكن  

مراجعتها، والمشكلة تصبح موضوعاً يمكن تقسيمه، والأزمة  
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تصبح سلسلة خطوات، والخوف يصبح شيئاً يمكن فحص أسبابه  

، والتردد يصبح قراراً يحتاج إلى معلومات وحدود  ومخاطره

زمنية، ونقاط القوة تصبح موارد يمكن استثمارها، ونقاط الضعف  

تصبح مجالات للتطوير، وضغط الناس ومواقع التواصل يصبح  

موضوعاً يمكن وضع حدود له، وقول »لا« يصبح أداة لحماية  

 الأولويات.

الهدف النهائي ليس التخلص من كل المشاكل أو الوصول إلى حياة 

خالية من الخوف والضغط. الهدف هو امتلاك منهج يجعل الإنسان  

أكثر قدرة على رؤية الواقع، وتحديد الأولوية، وحماية موارده،  

 واتخاذ القرار، والعمل، ثم مراجعة النتائج وتعديل المسار. 

عندما تعرف المشكلة، وتقسمها، وتحدد سببها، وتعرف ما يقع  

تحت سيطرتك، ثم تتخذ خطوة قابلة للقياس، تبدأ الإدارة الحقيقية  

 للحياة. 
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 ورقة التقييم والإدارة المتكاملة للوقت والضغط والمشاكل والعمل والنجاح 

 البيانات الأساسية 

 الاسم: ..............................................................

 التاريخ: ..............................................................

 الفترة التي يتم تقييمها: ..............................................................

 العمل أو الدراسة: ..............................................................

الهدف الرئيسي في هذه المرحلة:  

.............................................................. 

 الحالة العامة الحالية: ..............................................................

 تقييم الوقت

عدد ساعات النوم الفعلية يومياً:  

.............................................................. 

عدد ساعات العمل أو الدراسة:  

.............................................................. 

 عدد ساعات التنقل: ..............................................................

عدد ساعات الهاتف ووسائل التواصل:  

.............................................................. 

 عدد ساعات التعلم والتطوير: ..............................................................

عدد ساعات الرياضة والحركة:  

.............................................................. 

عدد ساعات الأسرة والعلاقات:  

.............................................................. 
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 عدد ساعات الراحة والترفيه: ..............................................................

الوقت الذي أشعر أنه يضيع دون قيمة واضحة: 

.............................................................. 

 أكبر شيء يسرق وقتي: ..............................................................

أهم شيء يحتاج إلى وقت أكبر:  

.............................................................. 

ما الذي يجب أن أتوقف عنه أو أقلله:  

.............................................................. 

 ما الذي يجب أن أبدأ بتنظيمه: ..............................................................

 تقييم التركيز والانتباه 

 : ............ 10قدرتي على التركيز من 

 : ............10قدرتي على إنهاء مهمة واحدة دون مقاطعة من 

 : ............ 10مستوى التشتت من 

 : ............10تأثير الهاتف والإشعارات على عملي من 

 : ............10قدرتي على ترتيب الأولويات من 

 أكبر مصدر للتشتت: ..............................................................

المهمة التي تحتاج إلى تركيز عميق:  

.............................................................. 

الفترة اليومية التي سأخصصها للعمل المركز: 

.............................................................. 

 تقييم الضغط 

 : ............ 10مستوى الضغط الحالي من 
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 : ............ 10مستوى الطاقة الجسدية من 

 : ............ 10جودة النوم من 

 : ............ 10الهدوء النفسي من 

 : ............10القدرة على اتخاذ القرار تحت الضغط من 

 : ............ 10القدرة على الاستمرار من 

 مصدر الضغط الرئيسي: ..............................................................

 مصدر الضغط الثاني: ..............................................................

 مصدر الضغط الثالث: ..............................................................

 ما أستطيع التحكم فيه: ..............................................................

 ما أستطيع التأثير فيه فقط: ..............................................................

 ما يقع خارج سيطرتي: ..............................................................

الإجراء الذي أستطيع اتخاذه الآن لتقليل الضغط: 

.............................................................. 

 تقييم المشاكل 

 المشكلة الأساسية الحالية: ..............................................................

 متى بدأت: ..............................................................

 هل تتكرر: ..............................................................

 الأعراض الظاهرة للمشكلة: ..............................................................

 السبب المحتمل: ..............................................................

 السبب الجذري المحتمل: ..............................................................
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الأشخاص أو المجالات المتأثرة:  

.............................................................. 

ماذا سيحدث إذا لم أعالج المشكلة:  

.............................................................. 

 : ............ 10درجة الأهمية من 

 : ............ 10درجة الاستعجال من 

 : ............ 10حجم الضرر المحتمل من 

 : ............ 10درجة قدرتي على التحكم من 

 : ............ 10احتمال تفاقم المشكلة من 

 الإجراء الأول لإيقاف الضرر: ..............................................................

الحل الممكن على المدى القصير:  

.............................................................. 

الحل الممكن على المدى الطويل: 

.............................................................. 

 تحليل السبب الجذري 

 ما الذي حدث؟ ..............................................................

 لماذا حدث؟ ..............................................................

 لماذا لم يتم اكتشافه مبكرا؟ً ..............................................................

ما العامل الذي سمح باستمراره؟  

.............................................................. 

ما الذي يمكن تغييره في النظام حتى لا يتكرر؟ 

.............................................................. 
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 تقييم العمل والأداء 

 : ............ 10وضوح مسؤولياتي من 

 : ............ 10مستوى إنتاجيتي من 

 : ............ 10جودة عملي من 

 : ............ 10إدارة الأولويات من 

 : ............ 10الالتزام بالمواعيد من 

 : ............ 10التواصل مع الآخرين من 

 : ............ 10حل المشكلات من 

 : ............ 10التعلم والتطور المهني من 

 أكبر نقطة قوة في عملي: ..............................................................

 أكبر نقطة ضعف: ..............................................................

المهارة التي أحتاج إلى تطويرها:  

.............................................................. 

 أهم نتيجة يجب تحقيقها: ..............................................................

ما الذي يمكن تفويضه أو تبسيطه أو أتمتته:  

.............................................................. 

 تقييم المال 

 الدخل الشهري الصافي: ..............................................................

 المصاريف الأساسية: ..............................................................

 المصاريف الاختيارية: ..............................................................

 الديون والالتزامات: ..............................................................
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 الادخار الشهري: ..............................................................

 الاحتياطي المالي: ..............................................................

 الاستثمارات: ..............................................................

 الفائض الشهري التقريبي: ..............................................................

 هل أعرف أين يذهب دخلي؟ نعم / لا 

 هل لدي احتياطي للطوارئ؟ نعم / لا 

 أكبر مشكلة مالية حالية: ..............................................................

 الإجراء المالي الأول: ..............................................................

 تقييم النجاح 

 : ............ 10وضوح أهدافي من 

 : ............ 10التقدم المهني من 

 : ............ 10التقدم المالي من 

 : ............ 10تطور المهارات من 

 : ............ 10الصحة من 

 : ............ 10العلاقات من 

 : ............ 10إدارة الوقت من 

 : ............ 10الاستقرار النفسي من 

 : ............10القدرة على التعامل مع الأزمات من 

 : ............ 10الحرية والاستقلالية من 

 : ............10المعنى والرضا عن المسار من 
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ما الذي أعتبره نجاحاً بالنسبة لي؟  

.............................................................. 

هل حياتي الحالية تتحرك في هذا الاتجاه؟  

.............................................................. 

 تحليل الخسائر والمكاسب 

أكبر خسارة في الفترة الماضية:  

.............................................................. 

 سببها المحتمل: ..............................................................

 هل كانت تحت سيطرتي؟ ..............................................................

 ما الذي تعلمته منها؟ ..............................................................

 أكبر مكسب: ..............................................................

 أهم مهارة اكتسبتها: ..............................................................

 أهم فرصة حصلت عليها: ..............................................................

 أهم خطأ يجب ألا أكرره: ..............................................................

 تحديد الخلل الرئيسي 

الخلل الحالي أقرب إلى نقص المعرفة / نقص المهارة / ضعف التنفيذ / ضعف  

الانضباط / سوء التنظيم / سوء القرار / البيئة / نقص الموارد / ضعف المتابعة  

 عدم التكيف.  /

 الدليل على ذلك: ..............................................................

إذا أصلحت هذا الخلل، ما المشاكل الأخرى التي يمكن أن تتحسن تلقائيا؟ً  

.............................................................. 
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 خطة العمل 

 المشكلة ذات الأولوية: ..............................................................

 الهدف المحدد: ..............................................................

 الإجراء الأول: ..............................................................

 الإجراء الثاني: ..............................................................

 الإجراء الثالث: ..............................................................

 الموارد المطلوبة: ..............................................................

 العائق المتوقع: ..............................................................

 طريقة التعامل مع العائق: ..............................................................

 مؤشر قياس النجاح: ..............................................................

 موعد التنفيذ: ..............................................................

 موعد المراجعة: ..............................................................

 المراجعة 

 ما الذي نجح؟ ..............................................................

 ما الذي لم ينجح؟ ..............................................................

 لماذا لم ينجح؟ ..............................................................

هل المشكلة في الخطة أم التنفيذ أم الظروف؟ 

.............................................................. 

 ما الذي يجب تعديله؟ ..............................................................

 ما الذي يجب الاستمرار فيه؟ ..............................................................
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 ما الذي يجب إيقافه؟ ..............................................................

 ما الخطوة التالية؟ ..............................................................

 الحكم النهائي على الحالة 

بعد إكمال الورقة، لا تبحث عن تقييم عام مبسط من نوع »أنا ناجح« أو »أنا  

فاشل«. ابحث عن الاتجاه الحقيقي. هل الوقت يتحسن أم يتدهور؟ هل الضغط  

ينخفض أم يرتفع؟ هل المشاكل تحُل أم تتكرر؟ هل العمل ينتج نتائج أم يستهلك  

ت تتطور؟ هل الصحة  الوقت فقط؟ هل المال يتراكم أم يتسرب؟ هل المهارا

والعلاقات تحُافظ عليها؟ وهل القرارات الحالية تقربك من الحياة التي تريد  

 بناءها؟ 

النتيجة العلمية العملية لهذه الورقة هي تحديد الفجوة بين الوضع الحالي  

والوضع المطلوب، ثم تحديد السبب الأكثر تأثيراً، ثم اختيار إجراء قابل للتنفيذ  

 والقياس، ثم مراجعة النتيجة وتعديل المنهج.

القاعدة الأساسية هي أن التقييم ليس نهاية العملية، بل هو بداية دورة مستمرة  

 من التشخيص والقرار والتنفيذ والقياس والتعلم والتعديل.

 

 بدر شاشا  
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