
 

 

 اعتزل الناس تنجح 

كيف تحمي نفسك من الضجيج، وتستعيد وقتك، وتبني مستقبلك  

 في هدوء

 تأليف: بدر شاشا 

 إهداء 

 إلى كل إنسان شعر يومًا بأنه يضيع وسط ضجيج الآخرين. 

إلى كل شاب يحمل حلمًا كبيرًا، لكنه يجد نفسه محاطًا بالكلام  

المحبط، والمقارنات المستمرة، والانتقادات التي تضعف  

 عزيمته. 

إلى كل طالب يريد النجاح، وكل شاب يبحث عن فرصة، وكل  

 إنسان يحاول تغيير حياته رغم الظروف الصعبة. 

إلى الذين تعبوا من شرح أحلامهم لأشخاص لا يريدون فهمها،  

ومن الدفاع عن اختياراتهم أمام من لا يتحملون نتائجها، ومن  

 إضاعة ساعات طويلة في علاقات لا تضيف إلى حياتهم شيئاً. 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى كراهية الناس، ولا إلى الهروب من  

المجتمع، ولا إلى بناء جدار يفصلك عن العالم. إنه دعوة إلى  

استعادة نفسك، وفهم قيمة وقتك، وحماية طاقتك، وتعلم فن  

 الابتعاد عندما يصبح الابتعاد ضرورة.

إلى كل من قرر أن يتوقف عن إرضاء الجميع، ويبدأ في بناء 

 حياته بوعي ومسؤولية. 
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 هذا الكتاب لك. 

 مقدمة الكتاب 

هناك مرحلة في حياة الإنسان يبدأ فيها بالنظر إلى الأشياء  

بطريقة مختلفة. يكتشف أن الوقت الذي كان يظنه طويلًا يمر  

بسرعة، وأن الطاقة التي كان يوزعها على الجميع لا تكفي  

دائمًا لتحقيق أهدافه، وأن كثرة العلاقات لا تعني بالضرورة  

مستقبل لا تعني الاقتراب وجود السعادة، وأن كثرة الكلام عن ال

 منه. 

يكتشف أيضًا أن بعض المعارك لا تستحق الدخول فيها، وأن  

بعض النقاشات لا تستحق الرد، وأن بعض الأشخاص لن  

يفهموا اختياراته مهما شرحها، وأن محاولة إرضاء الجميع قد  

 تجعله ينسى الشخص الوحيد الذي ينبغي ألا يهمله، وهو نفسه. 

في البداية، قد يعتقد أن المشكلة في قلة الفرص، أو ضعف  

الإمكانات، أو عدم وجود من يشجعه. وقد تكون هذه العوامل  

حقيقية بالفعل، فالإنسان لا يعيش منفصلًا عن ظروفه  

الاقتصادية والاجتماعية والأسرية. لكن مع مرور الوقت، قد  

قة التي  يكتشف أن جزءًا من المشكلة يكمن أيضًا في الطري 

يستعمل بها يومه، وفي الأشخاص الذين يسمح لهم بالتأثير في  

قراراته، وفي العادات التي تستنزف انتباهه، وفي حاجته  

 المستمرة إلى سماع موافقة الآخرين قبل أن يتحرك. 

كم من شاب قضى ساعات طويلة يتحدث عن مشروع يريد  

 إنجازه، لكنه لم يخصص له نصف ساعة من العمل الحقيقي؟ 

وكم من طالب انشغل بمقارنة نفسه بزملائه حتى نسي أن يركز  

 على دراسته وتطوير مستواه؟
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وكم من شخص أجّل أحلامه لأنه كان ينتظر أن يفهمه الجميع،  

 أو يشجعه الجميع، أو يمنحه الجميع الإذن بالبدء؟ 

وكم من إنسان يعرف ما ينبغي أن يفعله، لكنه يترك يومه  

يضيع بين الهاتف والإشعارات والجدالات والمقاطع القصيرة 

 والوعود التي يؤجل تنفيذها إلى الغد؟

هذه الأسئلة ليست اتهامًا لأحد، بل دعوة إلى التأمل. فالإنسان  

قد يكون مجتهدًا، وصاحب نية طيبة، ويحمل طموحًا حقيقياً،  

ومع ذلك يجد نفسه في المكان نفسه بعد سنوات؛ ليس لأنه  

عاجز عن التقدم بالضرورة، بل لأنه لم يتعلم كيف يحمي  

بين حياته الخاصة  انتباهه، وينظم جهده، ويضع حدودًا صحية 

 وتوقعات الآخرين. 

من هنا تأتي فكرة هذا الكتاب: اعتزل ما يستهلكك دون فائدة،  

وابتعد عما يحطم احترامك لنفسك، وقلّل الضجيج الذي يمنعك  

 من التفكير، وامنح أحلامك وقتاً حقيقيًا.

ليس المطلوب أن تختفي من حياة الناس، بل أن تتوقف عن  

 جعل حياتك متاحة لكل شخص في كل وقت.

ليس المطلوب أن تصبح باردًا أو متكبرًا، بل أن تكون واضحًا  

في اختياراتك، متوازنًا في علاقاتك، جادًا في عملك، وقادرًا  

 على قول لا عندما تكون نعم على حساب مستقبلك. 

وليس المطلوب أن تعمل في الخفاء لأن الناس أعداء نجاحك،  

بل أن تتعلم أن الإنجاز يحتاج إلى وقت وتركيز وممارسة، وأن  

 الحديث عن الأهداف لا يمكن أن يعوض العمل عليها. 



4 

قد تكون طالبًا في الجامعة، أو متدرباً في مؤسسة للتكوين  

المهني، أو باحثاً عن عمل، أو موظفًا يريد تطوير مساره، أو  

صاحب فكرة مشروع صغير. وقد تكون شخصًا يعيش ظروفًا  

مادية صعبة ولا يملك إلا هاتفًا بسيطًا وبعض الوقت المتاح في  

 نهاية اليوم. 

مهما كانت نقطة البداية، يمكنك أن تسأل نفسك سؤالًا مهمًا:  

هل أستعمل وقتي بالطريقة التي تقربني من الحياة التي أريدها،  

 أم أتركه يتوزع بين أشياء لا تخدمني؟

لا توجد إجابة واحدة تناسب الجميع، ولا توجد وصفة سحرية  

تضمن النجاح. لكن توجد مبادئ عملية يمكن تعلمها وتطبيقها  

تدريجيًا: الانضباط، وحسن اختيار العلاقات، والتعلم المستمر، 

وحماية التركيز، واحترام الراحة، وإدارة المال، والتعامل  

 الواعي مع الفشل. 

هذا الكتاب محاولة لتقديم هذه المبادئ بلغة واضحة، وبأمثلة  

من الحياة اليومية، وبخطوات يستطيع القارئ أن يجربها في  

 واقعه. 

اقرأه بعقل منفتح، ولا تتعامل مع كل عبارة فيه على أنها قانون  

مطلق. خذ ما يساعدك، وراجع ما لا يناسب ظروفك، وتذكر أن  

العلاقات الإنسانية الصحية جزء أساسي من الحياة، وأن طلب  

الدعم ليس ضعفًا، وأن العزلة الطويلة التي تؤذي صحتك  

 النفسية ليست دليلًا على القوة. 

الهدف ليس أن تعيش وحدك، بل أن تتعلم كيف تعيش مع نفسك  

 ومع الآخرين دون أن تفقد اتجاهك. 
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 كلمة المؤلف 

أكتب هذا الكتاب انطلاقاً من فكرة بسيطة، لكنها عميقة: قد لا  

يستطيع الإنسان التحكم في كل الظروف المحيطة به، لكنه  

يستطيع أن يتعلم كيف يستجيب لها، وكيف ينظم وقته، وكيف  

 يختار علاقاته، وكيف يطور قدراته ضمن الإمكانات المتاحة. 

لقد أصبحت حياة كثير من الناس مليئة بالمشتتات. الهاتف  

حاضر في كل لحظة تقريبًا، والأخبار تتدفق باستمرار،  

والمقارنات لا تنتهي، والآراء تتدخل في تفاصيل الحياة، حتى  

أصبح من الصعب أحيانًا أن يجلس الإنسان مع نفسه بهدوء،  

 .  ويسألها عما تريده فعلًا

وسط هذا كله، قد ينسى الإنسان أن النجاح يحتاج إلى مساحة  

من التركيز، وأن بناء الشخصية يحتاج إلى الصدق مع النفس،  

وأن بعض الأهداف لا يمكن تحقيقها ما دام صاحبها يبدد طاقته  

 في محاولة إقناع الجميع بأنه قادر على تحقيقها. 

أريد لهذا الكتاب أن يكون رفيقاً لكل من يريد استعادة السيطرة 

على وقته، وتحسين عاداته، وتطوير مهاراته، واختيار علاقاته  

 بطريقة أكثر وعيًا. 

لا أدعي أن الطريق سهل، ولا أقول إن الابتعاد وحده يصنع 

النجاح. فالنجاح يحتاج إلى معرفة وعمل وفرص ومثابرة، وقد 

يحتاج أيضًا إلى دعم الأسرة والأصدقاء والمعلمين والزملاء.  

لكنني أؤمن بأن الإنسان حين يعرف ما يريد، ويميز بين  

علم كيف يحمي تركيزه،  العلاقات المفيدة والعلاقات المؤذية، ويت

 يصبح أكثر قدرة على التعامل مع تحديات الحياة. 
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رسالتي إليك واضحة: لا تستهلك عمرك في إثبات قيمتك لمن  

يرفض رؤيتها، ولا تجعل انتقاد الآخرين يمنعك من تطوير  

 نفسك، ولا تترك أحلامك رهينة لانتظار الوقت المثالي. 

تعلم، واعمل، واحترم الناس، واحترم نفسك، وابتعد عندما  

 يكون الابتعاد حماية لكرامتك أو وقتك أو سلامك النفسي. 

واجعل نجاحك الحقيقي ظاهرًا في جودة حياتك، وفي أخلاقك،  

 وفي مسؤوليتك، وفي الأثر الطيب الذي تتركه حيثما كنت.

 بدر شاشا 

 الفهرس 

 مقدمة الكتاب 

 كلمة المؤلف 

؟   الفصل الأول: لماذا تحتاج إلى الابتعاد قليلًا

 الفصل الثاني: اعتزل العادات التي تسرق حياتك 

 الفصل الثالث: الصمت الذي يصنع النجاح 

الفصل الرابع: كيف تبتعد عن العلاقات المؤذية دون أن تفقد  

 إنسانيتك؟

 الفصل الخامس: ابنِ نفسك بعيدًا عن المقارنة 

 الفصل السادس: الوحدة الواعية أم العزلة المؤذية؟

، وارجع أقوى   الفصل السابع: اختفِ قليلًا

 الخاتمة العامة 
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 ميثاق القارئ 

 استمارة التقييم الذاتي 

 نصائح لبناء الذات وصناعة المستقبل

 مصادر ومراجع مقترحة 

 الفصل الأول 

؟   لماذا تحتاج إلى الابتعاد قليلًا

 حين يصبح الضجيج أكبر من صوت أحلامك 

قد تكون المشكلة في حياتك ليست أنك لا تعمل، بل أنك تعمل  

كثيرًا في أشياء لا تقربك من أهدافك. وقد لا تكون المشكلة أنك  

لا تملك الوقت، بل أنك لا تحمي الوقت المتاح لك. وربما لا  

تكون المشكلة أنك لا تعرف الطريق، بل أنك تسمح لعشرات  

 .الأصوات بالتدخل في كل خطوة تخطوها

تستيقظ في الصباح، تمسك هاتفك، وتفتح الرسائل، ثم تنتقل  

إلى مواقع التواصل، ثم ترى أخبار الآخرين وصورهم  

وإنجازاتهم. تكتشف أن شخصًا سافر، وآخر حصل على  

وظيفة، وثالث بدأ مشروعًا، ورابع اشترى شيئاً جديدًا. وبعد  

  دقائق قليلة، تجد نفسك تقارن حياتك بحياتهم، رغم أنك لا

تعرف تفاصيل ظروفهم، ولا الصعوبات التي واجهوها، ولا  

 الموارد التي كانت متاحة لهم. 

تغلق الهاتف، لكن الأفكار تبقى في رأسك. تشعر أنك متأخر،  

وأن عليك فعل أشياء كثيرة، وأن الجميع يتقدم بينما أنت في  
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مكانك. ومع ذلك، قد يمر اليوم دون أن تنجز المهمة الأساسية  

 التي كنت تنوي القيام بها. 

هذا مثال على الضجيج الذي لا يصدر من الأصوات الخارجية  

وحدها، بل يتكون أيضًا داخل العقل. إنه ضجيج المقارنة،  

والخوف من التأخر، والرغبة في إرضاء الآخرين، والتفكير  

 المستمر فيما سيقوله الناس عن اختياراتك. 

كلما ازداد هذا الضجيج، أصبح من الصعب عليك أن تسمع  

احتياجاتك الحقيقية، وأن تحدد أولوياتك، وأن تنجز عملًا يحتاج  

 إلى تركيز طويل. 

. تحتاج إلى إغلاق بعض   لهذا تحتاج أحيانًا إلى الابتعاد قليلًا

الأبواب حتى تتمكن من فتح أبواب أخرى. تحتاج إلى تقليل  

المشتتات، وتخفيف الاحتكاك بالعلاقات التي تستنزفك، ومنح 

 نفسك وقتاً للتفكير والعمل والتعلم. 

 الابتعاد هنا ليس هروبًا من المسؤولية، بل عودة إليها. 

حين تبتعد عن الضجيج، تستطيع أن ترى حياتك بصورة  

أوضح. وحين تقلل المقارنة، يصبح من الأسهل أن تحدد ما  

يناسبك. وحين تتوقف عن شرح كل قرار لكل شخص، تستعيد 

 جزءًا من الطاقة التي يمكنك استعمالها في التنفيذ. 

 ليس كل شخص يجب أن يعرف تفاصيل حياتك 

هناك فرق بين مشاركة حياتك مع أشخاص تثق بهم، وبين  

 الشعور بأن عليك إخبار الجميع بكل ما تفكر فيه. 

قد تكون لديك فكرة مشروع، أو رغبة في تغيير تخصصك، أو  

خطة لتعلم لغة جديدة، أو هدف في تحسين دخلك. ومن الطبيعي  
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أن تستشير أشخاصًا ذوي خبرة، وأن تستفيد من النصيحة،  

 وأن تناقش خطتك مع من يمكنهم مساعدتك. 

لكن ليس من الضروري أن تعرض كل فكرة على كل شخص،  

 ولا أن تحول كل حلم إلى موضوع للنقاش العام. 

بعض الناس قد يحكمون على الفكرة قبل فهمها، وبعضهم قد  

يسخرون من شيء لا يعرفون عنه الكثير، وبعضهم قد يقدم  

نصيحة حسنة النية لكنها لا تناسب ظروفك، وبعضهم قد ينشغل  

 بتوقعاتك أكثر من انشغاله بالعمل الذي تقوم به لتحقيقها. 

لا تجعل هذه الاحتمالات سببًا في الشك بالجميع، لكنها تذكير  

بأهمية اختيار الشخص المناسب والوقت المناسب والمعلومات  

 التي تشاركها. 

لنفترض أنك شاب مغربي تريد تعلم التصميم الرقمي، وتخطط  

لتخصيص ساعة كل مساء للتدرب. إذا أخبرت كل معارفك بأنك  

ستصبح محترفاً خلال أسابيع، فقد تجد نفسك مضطرًا إلى  

الدفاع عن المدة التي تحتاجها، والإجابة عن أسئلة كثيرة، 

 والتعامل مع تعليقات لا تضيف شيئاً إلى تعلمك. 

أما إذا وضعت خطة واقعية، وبدأت التدريب، وأنجزت نماذج  

صغيرة من أعمالك، ثم طلبت رأي أشخاص يفهمون المجال،  

فستحصل على معلومات أكثر فائدة، وستكون قادرًا على قياس  

 تقدمك بناءً على العمل الفعلي. 

لا تحتاج إلى إعلان كل خطوة. يكفي أن تكون واضحًا مع 

نفسك، وأن تستشير من يستحق الاستشارة، وأن تسمح لعملك  

 بأن يتطور قبل أن تحكم عليه أمام الآخرين.
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ومع ذلك، لا تجعل الصمت ذريعة لإخفاء الأخطاء عن كل من  

يمكنه مساعدتك. إذا كنت تواجه مشكلة حقيقية، أو تحتاج إلى  

خبرة، أو تريد مراجعة قرار مهم، فالمشاركة الواعية قد توفر  

 عليك الوقت والمال والجهد. 

الحكمة ليست في أن تتحدث دائمًا، ولا في أن تصمت دائمًا، بل  

 في أن تعرف متى تتحدث، ومع من، ولماذا.

 إرضاء الجميع طريق إلى فقدان نفسك

من أكثر الأمور التي تستنزف الإنسان شعوره بأنه مطالب  

 بإرضاء الجميع. 

يريد أن يكون محبوباً لدى أصدقائه، ومقبولًا لدى أسرته،  

ومحترمًا لدى زملائه، وموافقًا لتوقعات المجتمع، وألا يزعج  

 أحدًا، وألا يرفض طلباً، وألا يسمع انتقادًا. 

لكن هذه الرغبة، حين تتحول إلى قاعدة دائمة، تجعل الإنسان  

يتنازل عن وقته وأولوياته وراحته، وقد تدفعه إلى اتخاذ  

 .  قرارات لا يريدها فعلًا

قد يقضي طالب ساعات في مساعدة زملائه، ثم لا يجد وقتاً  

لمراجعة دروسه. وقد يوافق موظف على مهام إضافية  

باستمرار خوفًا من أن ينُظر إليه باعتباره غير متعاون، حتى  

يصبح مرهقًا وغير قادر على أداء مسؤولياته الأساسية. وقد  

رغم أن   يدخل شخص في نقاشات طويلة للدفاع عن اختياراته،

 .  الطرف الآخر لا يريد الفهم أصلًا

المشكلة ليست في مساعدة الآخرين، بل في تحويل المساعدة 

 إلى التزام دائم على حساب النفس. 
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يمكنك أن تكون كريمًا دون أن تسمح باستغلالك. ويمكنك أن  

تكون متعاونًا دون أن تتخلى عن مسؤولياتك. ويمكنك أن  

 تحترم شخصًا دون أن توافق على كل ما يطلبه منك. 

تعلم أن تقول: »أرغب في مساعدتك، لكنني لا أستطيع الآن«.  

أو: »أحتاج إلى التفكير قبل أن أوافق«. أو: »هذا الأمر لا 

 يناسب وقتي أو ظروفي الحالية«. 

هذه العبارات ليست دليلًا على الأنانية، بل قد تكون تعبيرًا عن  

 الوضوح والنضج. 

بالطبع، تختلف المسؤوليات باختلاف الظروف. فقد تكون لديك  

واجبات أسرية أو مهنية لا تستطيع التخلي عنها ببساطة. لذلك  

لا يتعلق الأمر برفض كل طلب، بل بالتفكير قبل الموافقة،  

 وتحديد ما تستطيع تقديمه دون الإضرار بواجباتك الأساسية. 

حين تتوقف عن محاولة إرضاء الجميع، لن يحبك الجميع  

بالضرورة، لكنك قد تصبح أكثر قدرة على احترام وقتك، واتخاذ  

 قراراتك، والعيش وفق قيمك. 

 الوقت الذي تمنحه للآخرين هو جزء من عمرك 

الوقت ليس مجرد ساعات تظهر على شاشة الهاتف. الوقت هو  

 الجزء الذي لا يعود من حياتك. 

يمكنك أن تعوض بعض المال الذي فقدته، وأن تتعلم مهارة  

فاتتك، وأن تصلح خطأ ارتكبته، لكنك لا تستطيع استرجاع يوم  

 مضى بالطريقة نفسها. 

ومع ذلك، يتعامل كثير من الناس مع الوقت وكأنه مورد لا  

ينتهي. يؤجلون العمل المهم، ويقضون ساعات في نقاشات  
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متكررة، ويتنقلون بين التطبيقات، ويتركون المهام الصغيرة 

 تتراكم، ثم يشعرون بالضغط عندما تقترب المواعيد النهائية. 

إذا أردت أن تعرف أين يذهب وقتك، فلا تعتمد على شعورك  

 وحده. راقب يومك لمدة أسبوع. 

اكتب الوقت الذي تستيقظ فيه، والفترات التي تخصصها  

للدراسة أو العمل، والوقت الذي تقضيه على الهاتف، والمدة  

التي تستهلكها التنقلات والالتزامات الأسرية، والوقت الذي  

 يبقى لك للراحة والتعلم. 

 لا تستخدم هذه المراجعة لمعاقبة نفسك. استخدمها لفهم الواقع. 

قد تكتشف أنك تقضي وقتاً طويلًا في تطبيقات لا تخدم أهدافك.  

وقد تكتشف أن التزاماتك العائلية أو المهنية أكبر مما كنت  

 تتصور. وقد تجد أنك تحاول إنجاز عدد من المهام يفوق طاقتك. 

كل اكتشاف من هذه الاكتشافات يساعدك على اتخاذ قرار أكثر  

 واقعية. 

إذا وجدت أن الهاتف يستهلك وقتاً كبيرًا، يمكنك وضعه بعيدًا  

خلال الدراسة، أو إيقاف الإشعارات غير الضرورية، أو تحديد  

 أوقات معينة لمراجعة الرسائل. 

إذا وجدت أن يومك مزدحم بالالتزامات، فقد تحتاج إلى تقليل  

 عدد الأهداف اليومية بدل زيادة الضغط على نفسك. 

وإذا اكتشفت أن بعض اللقاءات أو المحادثات تتكرر دون فائدة، 

 يمكنك تقليلها بطريقة محترمة، دون خصام أو اتهامات. 
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الهدف ليس أن تحول حياتك إلى جدول صارم لا يسمح  

 بالراحة، بل أن تجعل وقتك أكثر توافقًا مع أولوياتك. 

فالإنسان يحتاج إلى العمل، لكنه يحتاج أيضًا إلى النوم والراحة  

والعلاقات الطيبة والترفيه. التوازن ليس عدو النجاح، بل جزء 

 من القدرة على الاستمرار. 

 لماذا يخيفك الابتعاد أحياناً؟

قد تعرف أن بعض العادات أو العلاقات تستنزفك، ومع ذلك تجد  

 صعوبة في تغييرها. 

ربما تخشى أن يسيء الآخرون فهمك. وربما تخاف من  

الوحدة. وربما اعتدت أن تكون متاحًا للجميع حتى أصبح وضع 

الحدود أمرًا غريبًا بالنسبة إليك. وربما تربط قيمتك بمدى حاجة  

 الآخرين إليك. 

قد تشعر بالذنب عندما لا تجيب عن رسالة فورًا، أو عندما  

ترفض طلباً، أو عندما تختار البقاء في المنزل للدراسة بدل  

 المشاركة في كل لقاء.

هذه المشاعر لا تعني بالضرورة أنك تتخذ قرارًا خاطئاً. أحيانًا  

تظهر مشاعر الذنب لأنك بدأت تغيير عادة قديمة، لا لأنك  

 ارتكبت خطأ.

لكن من المهم أن تراجع الموقف بإنصاف. إذا كان شخص  

يعتمد عليك في مسؤولية حقيقية، فلا يجوز أن تستخدم فكرة  

تطوير الذات لتتهرب منها. وإذا كان هناك خلاف يحتاج إلى  

حوار، فقد يكون الحوار أفضل من الاختفاء. وإذا كنت قد  
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أخطأت في حق شخص، فإن الابتعاد لا يعوض الاعتذار  

 وإصلاح الضرر عندما يكون ذلك ممكنًا. 

 التمييز بين الحدود الصحية والهروب ضروري. 

الحد الصحي يعني أنك تعرف ما تستطيع تقديمه وما لا  

 تستطيع، وتوضح موقفك بقدر مناسب من الاحترام. 

أما الهروب فقد يعني أنك تترك مسؤولياتك، أو تتجنب كل حوار  

صعب، أو تقطع علاقات جيدة لمجرد أنك لا تريد التعامل مع  

 الاختلاف. 

لا تجعل عنوان هذا الكتاب سببًا لإيذاء نفسك أو الآخرين. اجعله  

 دعوة إلى الاختيار الواعي. 

 من يرافقك يؤثر في طريقك، لكنه لا يحدد مصيرك وحده 

البيئة المحيطة بالإنسان تؤثر في عاداته وطريقة تفكيره 

وتوقعاته. إذا كنت تحيط نفسك بأشخاص يشجعون التعلم  

والعمل، فقد يصبح من الأسهل عليك الالتزام بأهدافك. وإذا كنت  

تقضي معظم وقتك في بيئة تسخر من كل محاولة للتطور، فقد  

 ى حماسك. تجد نفسك مضطرًا إلى بذل جهد أكبر للحفاظ عل

لكن هذا لا يعني أن جميع الأشخاص من حولك سيئون، ولا أن  

 أصدقاءك مسؤولون عن كل ما يحدث لك. 

قد يكون أحد أصدقائك مختلفًا عنك في الطموحات، لكنه إنسان  

وفيّ يحترم اختياراتك. وقد يكون شخص كثير الكلام، لكنه يقدم  

لك الدعم حين تحتاج إليه. وقد تختلف مع أفراد أسرتك في  

 بعض الأهداف، مع بقاء المحبة والمسؤولية والاحترام بينكم. 
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لذلك، لا تحكم على العلاقات بناءً على اختلاف الأشخاص عنك،  

بل انظر إلى سلوكهم المتكرر، وإلى مدى احترامهم لحدودك،  

 وإلى قدرتكم على الحوار، وإلى الأثر العام للعلاقة في حياتك. 

هل تستطيع أن تكون نفسك مع هذا الشخص؟ هل يحترم رفضك  

؟ هل يفرح لنجاحك أم يحاول التقليل منه   عندما يكون معقولًا

باستمرار؟ هل يمكنك مناقشة الخلاف معه دون خوف من  

الإهانة؟ هل العلاقة متبادلة، أم أنك الطرف الذي يعطي دائمًا  

 ولا يجد أي تقدير؟ 

هذه الأسئلة تساعدك على فهم العلاقات بدل تصنيف الناس 

 بسرعة إلى ناجحين وفاشلين، أو إيجابيين وسلبيين. 

وإذا كانت العلاقة مؤذية بصورة متكررة، فقد يكون تقليل  

التواصل أو وضع حدود واضحة قرارًا مناسباً. أما إذا كانت  

العلاقة صحية رغم وجود اختلافات، فقد يكون المطلوب هو  

 تحسين التواصل لا الابتعاد. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية طريق الآخرين

تعد المقارنة المستمرة من أكثر الأمور التي تضعف قدرة 

 الإنسان على الاستمتاع بتقدمه. 

قد ترى شاباً حصل على وظيفة جيدة، وآخر بدأ مشروعًا،  

وثالثاً يدرس في مؤسسة مرموقة. ثم تنظر إلى حياتك، وتقارن  

 النتائج دون أن تعرف الظروف التي أدت إليها. 

قد يكون أحدهم حصل على دعم مادي من أسرته، بينما تعمل  

أنت لتغطية نفقاتك. وقد يكون شخص قد بدأ تعلم مهارة قبل  
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سنوات، بينما بدأت أنت منذ أسابيع. وقد تكون لديك مسؤوليات 

 لا يواجهها غيرك. 

لا يعني هذا أن الظروف تفسر كل شيء، أو أن العمل الشخصي  

غير مهم. بل يعني أن المقارنة العادلة تحتاج إلى فهم السياق،  

وأن مقارنة نتائج مختلفة دون معرفة ظروفها قد تمنحك صورة  

 مضللة عن نفسك. 

بدل أن تسأل: لماذا لم أصل إلى ما وصل إليه فلان؟ اسأل: ما  

المهارة التي يمكنني تعلمها من تجربته؟ وما الخطوة المناسبة  

لمرحلتي الحالية؟ وما الموارد التي أستطيع الاستفادة منها؟ 

؟   وما العقبة التي أحتاج إلى التعامل معها أولًا

بهذه الطريقة، تتحول المقارنة من مصدر للإحباط إلى فرصة  

 للتعلم. 

وإذا كانت متابعة حسابات معينة تجعلك تشعر باستمرار 

بالنقص أو تدفعك إلى إضاعة الوقت، يمكنك تقليل متابعتها، أو  

تخصيص وقت محدود لها، أو استبدال بعضها بمصادر تعليمية  

 ومهنية مفيدة.

ليس مطلوبًا أن تعرف كل ما يحدث في حياة الآخرين. يكفي أن  

 تعرف ما تحتاج إليه لتطوير حياتك أنت.

 العمل في هدوء لا يعني إخفاء نفسك عن العالم 

تنتشر أحياناً فكرة أن الإنسان ينبغي أن يختفي تمامًا، وألا يخبر  

أحدًا بأهدافه، وأن يقطع علاقاته، ثم يعود بعد سنوات ليظُهر  

 نجاحه. 



17 

قد تكون هذه الصورة جذابة في بعض القصص، لكنها ليست  

 قاعدة تصلح للجميع. 

هناك أهداف تحتاج إلى التعاون، ومشاريع تحتاج إلى شركاء،  

ومهارات تحتاج إلى ملاحظات من الآخرين، ومسارات مهنية  

 تتطلب بناء علاقات والتواصل مع المؤسسات والعملاء. 

إذا كنت تبحث عن عمل، فمن المفيد أن تتواصل مع الأشخاص  

الذين يمكنهم إرشادك، وأن تستفيد من فرص التدريب، وأن  

تطلب مراجعة سيرتك الذاتية، وأن تتعرف إلى متطلبات المجال  

 الذي تريد دخوله. 

وإذا كنت تريد إطلاق مشروع، فمن الضروري أن تستمع إلى  

العملاء المحتملين، وأن تختبر فكرتك، وأن تفهم السوق، وأن  

 تتعلم من أصحاب الخبرة.

العمل في هدوء لا يعني رفض هذه الأمور. بل يعني أن تقلل  

الاستعراض الفارغ، وأن تمنح التنفيذ وقتاً كافيًا، وأن تختار  

بعناية من تشاركه تفاصيلك، وأن تركز على تطوير شيء  

 حقيقي بدل الانشغال بالصورة التي تريد أن يراك الناس بها. 

يمكنك أن تكون طموحًا ومنفتحًا في الوقت نفسه. ويمكنك  

حماية خصوصيتك وبناء علاقات مهنية جيدة. ويمكنك أن تعمل  

 بجد دون أن تحول حياتك إلى سر كامل.

 التوازن هو ما يصنع الفرق. 

 أول خطوة: راجع دائرة الضجيج في حياتك 

قبل أن تنتقل إلى الفصول التالية، امنح نفسك بعض الوقت  

 للتأمل. 
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خذ ورقة واكتب أكثر الأمور التي تستهلك انتباهك خلال  

الأسبوع. لا تكتب ما تعتقد أنه يجب أن يستهلك وقتك، بل ما  

 يحدث بالفعل. 

قد تجد في قائمتك الهاتف، أو النقاشات الطويلة، أو القلق بشأن  

المستقبل، أو محاولة إرضاء الآخرين، أو تأجيل المهام، أو  

 السهر، أو علاقات تحتاج إلى حدود أوضح.

 اختر أمرًا واحدًا فقط للبدء.

إذا كان الهاتف هو المشكلة، فابدأ بتقليل الإشعارات غير  

 الضرورية. 

إذا كان التأجيل هو المشكلة، فخصص عشر دقائق للبدء في  

 المهمة التي تتجنبها. 

إذا كان الخوف من رأي الناس هو المشكلة، فجرّب اتخاذ قرار  

 صغير يناسب قيمك دون طلب موافقة الجميع. 

إذا كانت علاقتك بأحد الأشخاص تستنزفك، فابدأ بتوضيح  

 حدودك بهدوء، وراقب ما إذا كان الطرف الآخر يحترمها. 

إذا كنت تشعر بالوحدة أو الحزن بصورة مستمرة، فلا تفترض  

أن الحل هو المزيد من العزلة. ابحث عن تواصل صحي،  

وتحدث إلى شخص تثق به، واطلب مساعدة مختصة إذا كانت  

 مشاعرك تؤثر في حياتك اليومية. 

لا تحاول تغيير كل شيء في أسبوع واحد. فالتغيير الذي يقوم  

على قرارات ضخمة يصعب الاستمرار فيها قد يتلاشى سريعًا،  

 بينما يساعدك التدرج على بناء سلوك واقعي. 
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 تمرين عملي: يوم بلا ضجيج غير ضروري

اختر يومًا مناسبًا خلال هذا الأسبوع، وخصص فيه فترة محددة  

 تقلل خلالها مصادر التشتيت. 

ضع الهاتف بعيدًا أثناء الدراسة أو العمل. أوقف الإشعارات  

التي لا تحتاج إليها. تجنب الدخول في نقاشات لا تضيف شيئاً.  

خصص وقتاً للتفكير في أهدافك، ثم أنجز مهمة واحدة مهمة  

 كنت تؤجلها. 

لا يشترط أن تنعزل عن أسرتك أو أصدقائك، ولا أن تتجاهل  

 مسؤولياتك. المقصود أن تمنح نفسك مساحة من التركيز. 

 في نهاية اليوم، اكتب إجاباتك عن الأسئلة التالية:

 ما الذي أنجزته عندما قللت المشتتات؟

 ما أكثر شيء حاول أن يسحب انتباهي؟

 هل شعرت بالراحة، أم بالقلق، أم بالملل؟ ولماذا؟ 

 ما التغيير الذي أستطيع الاستمرار فيه خلال الأيام المقبلة؟ 

ما العلاقة أو المسؤولية التي تحتاج إلى مزيد من الاهتمام بدل  

 الابتعاد عنها؟ 

احتفظ بإجاباتك، وعد إليها لاحقاً. فالهدف من التمرين ليس  

إثبات أنك تستطيع العيش دون الناس، بل اكتشاف الطريقة التي  

 تستطيع بها إدارة وقتك وانتباهك بصورة أفضل. 
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 رسالة الفصل 

لا تجعل حياتك ساحة مفتوحة لكل رأي، ولا تجعل وقتك متاحًا  

 لكل طلب، ولا تجعل أهدافك رهينة لتصفيق الآخرين. 

تعلم أن تختار ما تسمح له بالدخول إلى يومك، وما تمنحه  

انتباهك، ومن تشاركه أسرارك، ومتى تحتاج إلى الكلام، ومتى  

 تحتاج إلى الهدوء. 

لكن لا تنسَ أن الإنسان يحتاج إلى الإنسان، وأن العلاقات  

الطيبة قد تكون مصدرًا للقوة والمعرفة والأمان، وأن النجاح لا  

 يبرر القسوة أو الغرور أو التخلي عن المسؤوليات. 

 اعتزل الضجيج، لا الرحمة. 

 ابتعد عن الأذى، لا عن كل اختلاف. 

 احمِ وقتك، لكن لا تنسَ من يحتاج إلى وجودك. 

 واعمل على مستقبلك دون أن تتوقف عن عيش حاضرك. 

فأنت لا تحتاج إلى أن تختفي عن العالم كي تنجح؛ تحتاج إلى  

 أن تعرف كيف تعيش فيه دون أن تفقد نفسك. 
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 اعتزل الناس تنجح 

 تأليف: بدر شاشا 

 الفصل الأول 

؟   لماذا تحتاج إلى الابتعاد قليلًا

 حين تكتشف أن كثرة الناس لا تعني كثرة السعادة

تأتي لحظة في حياة الإنسان يبدأ فيها بالتساؤل عن الطريقة  

التي يعيش بها يومه، وعن الأشخاص الذين يمنحهم وقته،  

وعن القرارات التي يتخذها لإرضاء الآخرين، وعن الأحلام  

التي ظلت مؤجلة رغم مرور السنوات. قد يكون محاطًا  

وم، وقد  بالأصدقاء والمعارف، وقد يتلقى عشرات الرسائل كل ي

يشارك في اللقاءات والمناسبات، ومع ذلك يشعر في داخله بأنه  

 بعيد عن نفسه، وأن شيئاً مهمًا في حياته لا يتحرك. 

يستيقظ في الصباح، ويمسك هاتفه قبل أن يفكر في يومه. يفتح  

الرسائل، ويتصفح الأخبار، ويرى صور الآخرين وإنجازاتهم،  

ثم يبدأ في مقارنة حياته بحياتهم. يمضي الوقت، ويجد نفسه  

غارقًا في تفاصيل لم يكن يحتاج إليها، بينما تبقى المهام التي  

 آخر.كان يريد إنجازها مؤجلة إلى وقت 

وفي المساء، حين يعود إلى نفسه، يشعر بالتعب، لكنه لا يعرف  

دائمًا سبب هذا التعب. لم ينجز العمل الذي خطط له، ولم يتعلم  

المهارة التي كان يريد تعلمها، ولم يمنح نفسه وقتاً كافياً  

للراحة، ومع ذلك استهلك ساعات طويلة في التواصل والمتابعة  

 والتفكير في آراء الآخرين. 
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هنا يبدأ السؤال الحقيقي: هل المشكلة في قلة الوقت، أم في  

الطريقة التي نوزع بها وقتنا؟ وهل نعيش وفق اختياراتنا، أم  

 نترك الظروف والأشخاص والعادات اليومية يقررون عنا؟

ليس كل إنسان يعيش هذه الحالة، وليس كل تواصل اجتماعي  

مضيعة للوقت. فهناك أصدقاء يمنحوننا الأمل، وأفراد أسرة  

يقدمون الدعم، ومعلمون يفتحون أمامنا أبواب المعرفة،  

وزملاء يساعدوننا على اكتشاف فرص جديدة. لكن المشكلة  

وعندما   تظهر عندما يصبح التواصل المستمر بديلًا عن العمل،

تتحول العلاقات إلى مصدر ضغط دائم، وعندما ينسى الإنسان  

 نفسه في محاولة البقاء حاضرًا في حياة الجميع. 

إن الابتعاد الذي يدعو إليه هذا الكتاب ليس هروبًا من المجتمع،  

بل هو عودة واعية إلى الذات. إنه القدرة على التمييز بين ما  

يستحق وقتك وما يستهلكه، وبين من يدعم تقدمك ومن يتجاوز  

حدودك، وبين الراحة الضرورية والهروب المستمر من  

 المسؤوليات. 

قد تحتاج أحياناً إلى أن تجلس وحدك، لا لأنك تكره الناس، بل  

لأنك تريد أن تسمع أفكارك دون ضجيج. وقد تحتاج إلى تقليل  

بعض اللقاءات، لا لأنك أصبحت متكبرًا، بل لأن لديك دراسة أو  

عملًا أو مشروعًا يحتاج إلى التركيز. وقد تحتاج إلى التوقف  

عن شرح كل قرار تتخذه، لأن حياتك ليست اجتماعًا مفتوحًا  

 يحق لكل شخص أن يصوت فيه على اختياراتك. 

النضج يبدأ عندما تدرك أن إرضاء الجميع أمر مستحيل، وأن  

وقتك محدود، وأن مسؤوليتك تجاه نفسك لا تقل أهمية عن  

 مسؤوليتك تجاه الآخرين. 
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 الإنسان الذي يريد أن يرضي الجميع قد ينسى نفسه 

من أكثر الأخطاء التي يقع فيها الإنسان أن يجعل رضا الآخرين  

معيارًا أساسياً لكل قرار يتخذه. يريد أن يكون محبوباً من  

الجميع، وأن يتجنب كل خلاف، وأن لا يسمع كلمة انتقاد، وأن  

 لا يشعر أحد بأنه رفضه أو خيبّ أمله.

في البداية، قد يبدو هذا السلوك دليلًا على الطيبة وحسن  

التعامل. فالإنسان يريد أن يساعد الآخرين، وأن يحافظ على  

علاقاته، وأن يكون شخصًا يمكن الاعتماد عليه. لكن الطيبة  

عندما تتحول إلى تنازل دائم عن الوقت والراحة والكرامة  

 تصبح عبئاً. 

قد يطلب منك أحد الأصدقاء أن ترافقه في لقاء، بينما لديك  

امتحان قريب. توافق خوفاً من أن يغضب، ثم تعود متأخرًا،  

 وتؤجل دراستك، وتدخل الامتحان وأنت تشعر بالندم. 

وقد يطلب منك زميل خدمة تستطيع تقديمها، لكنك تعرف أنها  

ستستهلك الوقت الذي تحتاج إليه لإنجاز عملك. توافق دون  

 تفكير، لأنك لا تريد أن يصفك أحد بالأنانية. 

وقد تدخل في نقاش طويل للدفاع عن قرار شخصي، ليس لأن  

النقاش سيغير شيئاً، بل لأنك تشعر بأن عليك إقناع الآخرين  

 بأن اختيارك صحيح. 

ومع تكرار هذه المواقف، يبدأ الإنسان في دفع ثمن غير ظاهر.  

يتراجع وقت التعلم، ويزداد الضغط، وتتراكم الالتزامات،  

ويصبح الغضب الداخلي أكثر حضورًا. وقد يبدأ في لوم  

 الآخرين، رغم أنه لم يتعلم بعد كيف يضع حدودًا واضحة.
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الحل ليس أن تصبح قاسياً أو أن ترفض مساعدة الجميع. الحل  

هو أن تفهم أن مساعدتك للآخرين ينبغي ألا تتحول إلى إلغاء  

 مستمر لاحتياجاتك الأساسية. 

يمكنك أن تقول لصديقك: »أريد أن أراك، لكن لدي امتحان،  

فلنحدد وقتاً آخر«. ويمكنك أن تقول لزميلك: »أستطيع 

مساعدتك في جزء صغير، لكن لا يمكنني إنجاز العمل كله بدلًا  

منك«. ويمكنك أن تقول لشخص يريد معرفة تفاصيل قرارك:  

فاصيل  »أقدّر اهتمامك، لكنني أفضّل أن أحتفظ ببعض الت 

 لنفسي«. 

هذه العبارات لا تعني أنك لا تحب الآخرين. إنها تعني أنك بدأت  

 تتعامل مع وقتك بوصفه مسؤولية حقيقية. 

تذكر أن العلاقة الصحية لا تقوم على أن يكون أحد الطرفين  

متاحًا في كل وقت، بل على التفاهم والاحترام والتوازن. ومن  

يحبك بصدق قد لا يوافق على كل قراراتك، لكنه يستطيع أن  

 يتعلم احترام حدودك. 

 لماذا نخاف من الابتعاد عن الآخرين؟ 

قد يعرف الإنسان أن بعض العلاقات تستنزفه، وأن بعض  

اللقاءات تعطل أهدافه، وأن بعض النقاشات لا تنتهي إلى  

نتيجة، لكنه يستمر في السلوك نفسه. والسبب ليس دائمًا  

ضعف الشخصية؛ فقد توجد وراء هذا السلوك مخاوف وتجارب  

 سابقة وعادات متجذرة. 

في كل   أحيانًا يخاف الإنسان من أن يفقد أصدقاءه إذا لم يوافقهم

شيء. وأحياناً يخشى أن يصفه الآخرون بالغرور إذا قلل  

مشاركته في اللقاءات. وقد يشعر بالذنب إذا لم يرد على  
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الرسائل بسرعة، أو إذا اختار الدراسة بدل الخروج، أو إذا 

 رفض طلبًا لا يستطيع تلبيته. 

وهناك من تربى على الاعتقاد بأن الشخص الطيب هو الذي لا  

يقول لا، وأن المحبوب هو الذي يرضي الجميع، وأن الاختلاف  

يهدد العلاقات. وعندما يكبر، يجد صعوبة في الفصل بين احترام  

 الناس والتخلي عن رغباته لإرضائهم.

لكن من المهم أن نعرف أن الحدود لا تعني العداء، وأن  

الاختلاف لا يعني نهاية العلاقة، وأن تأجيل لقاء لا يعني رفض  

 الشخص، وأن عدم الموافقة على طلب لا يجعل الإنسان سيئاً. 

يمكنك أن تحب أصدقاءك وتحتاج إلى وقت لنفسك. ويمكنك أن  

تحترم أسرتك وتختلف معها في بعض الاختيارات. ويمكنك أن  

 تتعاون مع زملائك دون أن تتحمل مسؤولياتهم كلها. 

ليس المطلوب أن تختفي فجأة، أو أن تقطع علاقاتك دون  

تفسير، أو أن تتصرف وكأنك لا تحتاج إلى أحد. المطلوب أن  

تتعلم التدرج، وأن توضح موقفك، وأن تراقب طريقة تعامل  

 الآخرين مع حدودك. 

إذا كان شخص يحترمك، فقد يحتاج إلى وقت للتعود على  

التغيير، لكنه يستطيع أن يتفهمه. أما إذا كان لا يقبل أي حد  

تضعه، ويستخدم اللوم والإهانة والتهديد لإجبارك على  

 التراجع، فهذه إشارة تستحق التفكير الجاد في طبيعة العلاقة. 

ومع ذلك، ينبغي أن تراجع نفسك أيضًا. فقد يكون الطرف الآخر  

محقًا في بعض المواقف، أو قد تكون لديك مسؤولية حقيقية  

تجاهه، أو قد يكون الابتعاد المفاجئ طريقة غير عادلة للتعامل  

 مع خلاف يمكن حله بالحوار. 
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النضج ليس أن تفترض دائمًا أنك على حق، بل أن تعرف كيف  

 تحمي نفسك دون ظلم الآخرين. 

 ليست كل علاقة تستحق المساحة نفسها في حياتك 

يميل بعض الناس إلى التعامل مع جميع العلاقات بالطريقة  

نفسها. يمنحون الجميع الوقت ذاته، ويكشفون للجميع 

التفاصيل ذاتها، ويشعرون بالالتزام تجاه كل دعوة وكل طلب  

 وكل نقاش. 

لكن العلاقات تختلف في طبيعتها. فهناك علاقات أسرية تقوم  

على المحبة والمسؤولية، وهناك صداقات عميقة تقوم على  

الثقة المتبادلة، وهناك علاقات مهنية تحتاج إلى الاحترام  

والوضوح، وهناك معارف عابرة لا تتطلب أكثر من المجاملة  

 والتواصل المحدود. 

حين تدرك هذه الاختلافات، تستطيع أن تتعامل مع كل علاقة بما  

 يناسبها. 

ليس من الضروري أن يعرف زميل الدراسة جميع مشكلاتك  

الشخصية. وليس من الضروري أن تشارك كل معارفك خططك  

المالية أو المهنية. وليس من الضروري أن تحول كل معرفة  

 جديدة إلى صداقة عميقة. 

الثقة تبُنى مع الوقت، ولا ينبغي أن تمنحها للجميع بالدرجة  

 نفسها منذ البداية. 

قد تقابل شخصًا لطيفاً، لكن هذا لا يعني أنك مطالب بمشاركته  

أسرارك. وقد تعمل مع شخص بكفاءة واحترام دون أن تصبح 
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صديقًا مقربًا له. وقد تحافظ على علاقة عائلية جيدة مع وضع  

 حدود في بعض الموضوعات التي تسبب خلافات متكررة. 

الفكرة ليست أن تصنف الناس إلى أشخاص يستحقونك  

وأشخاص لا يستحقونك، بل أن تفهم أن لكل علاقة طبيعتها  

 وحدودها.

اسأل نفسك: ما طبيعة هذه العلاقة؟ ما مقدار الثقة التي بنُيت  

بيننا؟ هل التواصل متبادل؟ هل يحترم الطرف الآخر  

خصوصيتي؟ هل أستطيع أن أختلف معه دون خوف من  

الإهانة؟ هل تمنحني العلاقة دعمًا ومعنى، أم أنها أصبحت 

 مصدر ضغط مستمر؟ 

لا يلزم أن تكون الإجابة مثالية. يكفي أن تبدأ في النظر إلى  

 علاقاتك بوعي بدل التعامل معها بدافع العادة وحدها. 

 حين تصبح المقارنة سجناً يوميًا 

في الماضي، كان الإنسان يقارن نفسه غالبًا بمن يعيشون في  

محيطه المباشر. أما اليوم، فيستطيع أن يرى خلال دقائق حياة  

 أشخاص من مدن وبلدان وظروف مختلفة تمامًا. 

يفتح هاتفه، فيرى طالبًا حصل على فرصة دراسية، وشاباً بدأ  

مشروعًا، وآخر اشترى سيارة، وشخصًا يسافر باستمرار،  

وآخر يتحدث عن دخله المرتفع. قد لا يعرف شيئاً عن تفاصيل  

 حياتهم، لكنه يبدأ في مقارنة نتائجهم بواقعه الشخصي. 

وهنا تكمن المشكلة: نحن نرى جزءًا من حياة الآخرين، ثم  

 نقارن هذا الجزء بحياتنا كاملة. 
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نرى لحظة النجاح ولا نرى دائمًا سنوات المحاولة. نرى  

النتيجة ولا نعرف جميع الموارد التي ساعدت على الوصول  

إليها. نرى الصورة الجميلة ولا نعرف إن كان وراءها ضغط أو  

 ديون أو تحديات شخصية. 

هذا لا يعني أن كل ما ينشره الناس غير حقيقي، ولا أن  

إنجازات الآخرين لا تستحق التقدير. بل يعني أن الصورة التي  

 نراها ليست بالضرورة صورة كاملة. 

إذا كنت طالبًا في المغرب وتواجه صعوبات مادية، فقد يكون  

من غير العادل أن تقارن ظروفك بظروف طالب يحصل على  

دعم كامل ويملك وقتاً طويلًا للدراسة. وإذا كنت تعمل إلى جانب  

دراستك، فقد يكون تقدمك أبطأ من شخص يستطيع التفرغ، لكن  

 هذا لا يعني أنك أقل قدرة أو قيمة. 

لا تستخدم ظروفك لتبرير الاستسلام، ولا تتجاهلها عند تقييم  

تقدمك. افهمها، ثم حدد الخطوة الواقعية التي تستطيع القيام  

 بها. 

بدل أن تقول: »لماذا لم أصل إلى ما وصل إليه الآخرون؟«  

اسأل: »ما الذي يمكنني تعلمه من تجربتهم؟ وما المهارة التي  

 أحتاج إليها؟ وما الخطوة التي تناسب وضعي الحالي؟« 

قد تحتاج إلى تحسين لغتك، أو تعلم برنامج رقمي، أو إعداد  

سيرة ذاتية أفضل، أو البحث عن تدريب، أو تنظيم وقتك، أو  

 طلب المشورة من شخص خبير. 

بهذه الطريقة تصبح المقارنة مصدرًا للمعلومات بدل أن تكون  

 مصدرًا دائمًا للإحباط. 
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وإذا وجدت أن متابعة بعض الحسابات تؤثر سلباً في حالتك  

النفسية أو تسرق وقتك، يمكنك إلغاء متابعتها أو تقليل الوقت  

الذي تمنحه لها. أنت لست مطالباً بمتابعة كل شيء، ولا بمعرفة  

 كل أخبار الآخرين. 

من حقك أن تحمي انتباهك، وأن تختار ما تشاهده، وأن تبتعد  

 عن المحتوى الذي لا يخدم احتياجاتك.

 الضجيج الذي يسكن العقل 

ليس كل ضجيج صادرًا عن أشخاص يتحدثون حولك. قد تكون  

في غرفة هادئة، ومع ذلك لا تستطيع التركيز، لأن ذهنك مليء  

 بأسئلة متداخلة. 

ماذا سيقول الناس إذا فشلت؟ ماذا لو لم أحصل على العمل؟ هل  

تأخرت عن الآخرين؟ لماذا انتقدني فلان؟ هل اتخذت القرار  

 الصحيح؟ ماذا لو رفضوا فكرتي؟ هل يجب أن أغير خطتي؟

هذه الأسئلة قد تكون طبيعية، خصوصًا عندما يواجه الإنسان  

مرحلة جديدة أو قرارًا مهمًا. لكن التفكير المتكرر الذي لا  

يتحول إلى خطوات عملية قد يستهلك الطاقة دون أن يقود إلى  

 حل.

هناك فرق بين التفكير الذي يساعدك على اتخاذ القرار،  

والتفكير الذي يعيد المشكلة نفسها مرارًا دون إضافة معلومات 

 جديدة.

إذا كنت قلقًا بشأن مستقبلك المهني، فقد يفيدك أن تحدد 

المهارات التي تحتاج إليها، وأن تبحث عن متطلبات الوظائف،  
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وأن تطلب مراجعة سيرتك الذاتية، وأن تضع خطة للتقديم على  

 الفرص المناسبة. 

أما إذا قضيت ساعات تتخيل الرفض والفشل دون القيام بأي  

 خطوة، فقد يزداد القلق دون أن تتحسن فرصك. 

وإذا كنت تفكر في خلاف مع شخص ما، فقد تحتاج إلى حوار  

واضح أو إلى الاعتراف بأن بعض الأمور لا يمكن تغييرها. أما  

إعادة المشهد نفسه في ذهنك طوال الليل، فقد لا تمنحك حلًا  

 جديدًا.

تعلم أن تسأل نفسك: هل أحتاج إلى التفكير أكثر، أم إلى اتخاذ  

خطوة؟ هل توجد معلومات جديدة أستطيع جمعها؟ هل أستطيع  

التأثير في هذا الأمر؟ أم أنني أستهلك وقتي في محاولة  

 السيطرة على شيء خارج قدرتي؟

يمكنك تخصيص وقت قصير لكتابة مخاوفك، ثم تحويل ما  

تستطيع التأثير فيه إلى خطوات محددة. أما الأمور التي لا تملك  

 السيطرة عليها، فتعلم التعامل معها بقدر من القبول والمرونة. 

ولا تتردد في طلب المساعدة من مختص إذا أصبح القلق شديدًا  

أو مستمرًا ويؤثر في نومك أو دراستك أو عملك أو علاقاتك.  

 فليس كل ما نواجهه يحُل بالانضباط وحده.

 لماذا تحتاج أحلامك إلى وقت محمي؟

كل هدف مهم يحتاج إلى مساحة من الوقت والانتباه. تعلم لغة  

جديدة يحتاج إلى ممارسة متكررة. اكتساب مهارة مهنية يحتاج  

إلى تجارب وتصحيح للأخطاء. إعداد بحث جامعي يحتاج إلى  
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قراءة وتركيز. بناء مشروع صغير يحتاج إلى دراسة السوق  

 والتعامل مع العملاء وإدارة المال. 

لا يمكن لهذه الأعمال أن تنمو إذا كانت تحصل دائمًا على الوقت  

 المتبقي بعد انتهاء كل طلب وكل لقاء وكل تصفح عابر. 

تخيل طالباً يريد تحسين مستواه الدراسي، لكنه يترك ساعات  

المساء مفتوحة لكل دعوة، ويجيب عن كل رسالة فور  

وصولها، ويؤجل المراجعة إلى الوقت الذي يشعر فيه  

 بالحماس.

قد تمر أيام كثيرة دون تقدم واضح، رغم أنه يشعر بأنه مشغول  

 طوال الوقت. 

في المقابل، يستطيع هذا الطالب أن يحدد فترة ثابتة للدراسة،  

ويخبر أصدقاءه بأنه سيكون متاحًا بعد انتهائها، ويضع الهاتف  

 بعيدًا خلال التركيز، ويقسم المادة إلى أجزاء صغيرة.

لا يحتاج إلى أن يقطع علاقاته. يحتاج فقط إلى أن يمنح هدفه  

 مكاناً واضحًا في يومه. 

وينطبق الأمر نفسه على شخص يريد تطوير مهاراته المهنية،  

 أو تحسين صحته، أو تنظيم مصاريفه، أو إطلاق مشروع. 

الأهداف لا تحتاج إلى الكلام عنها فقط، بل تحتاج إلى مواعيد  

 فعلية للعمل عليها. 

اجعل لك وقتاً محمياً، ولو كان قصيرًا. ساعة من التركيز  

المنتظم قد تكون أكثر فائدة من ساعات طويلة تتخللها  

المقاطعات المستمرة. وإذا كانت ظروفك لا تسمح بساعة  

 كاملة، فابدأ بعشرين دقيقة، ثم طور نظامك تدريجياً. 
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الأهم أن يكون الوقت مناسبًا لظروفك، وأن تلتزم به بقدر 

 معقول، وأن تراجع الخطة عندما تتغير مسؤولياتك. 

ولا تجعل حماية الوقت سببًا في إهمال صحتك أو أسرتك أو  

التزاماتك الأساسية. فالمستقبل الذي تبنيه ينبغي أن يكون قابلًا  

 للعيش، لا مشروعًا يستهلكك بالكامل.

 عندما يصبح الهاتف بوابة إلى حياة الآخرين 

الهاتف أداة نافعة، لكنه يستطيع أن يتحول إلى مصدر دائم  

 للتشتت إذا لم نحدد طريقة استعماله. 

من خلاله تستطيع التعلم، والبحث عن فرص العمل، والتواصل  

مع الأسرة، وإنجاز المعاملات، ومتابعة الدروس، وتطوير  

مهاراتك. لكنه يتيح أيضًا التنقل المستمر بين مقاطع قصيرة 

 وإشعارات ومحادثات ومحتوى قد لا ينتهي. 

قد تمسك الهاتف لترد على رسالة واحدة، ثم تجد نفسك بعد 

 نصف ساعة تتصفح أشياء لم تكن تنوي مشاهدتها. 

وقد تفتح تطبيقًا لمتابعة خبر، ثم تنتقل إلى حسابات الآخرين،  

ثم تقارن نفسك بهم، ثم تغلق الهاتف وأنت تشعر بالضيق دون  

 أن تعرف ما الذي استفدته. 

المشكلة ليست في الهاتف وحده، بل في غياب القرار الواعي  

 بشأن استخدامه. 

ابدأ بملاحظة عاداتك. متى تستخدم الهاتف أكثر؟ هل تمسكه  

فور الاستيقاظ؟ هل يقاطع دراستك؟ هل يؤخر نومك؟ هل تفتحه  

عندما تشعر بالملل أو القلق؟ هل تستخدمه للبحث والتعلم، أم  

 للاستهلاك المتواصل؟ 
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 بعد ذلك، اختر تغييرًا واحدًا. 

قد تقرر عدم فتح مواقع التواصل خلال أول نصف ساعة من  

يومك. أو قد تضع الهاتف في مكان بعيد أثناء الدراسة. أو تحدد 

وقتاً لمراجعة الرسائل بدل الاستجابة لكل إشعار. أو تحذف  

 تطبيقًا لا تحتاج إليه ويستهلك وقتك بصورة مفرطة. 

لا تحتاج إلى تطبيق جميع هذه التغييرات دفعة واحدة. اختر ما  

 يناسبك، وراقب النتيجة. 

وإذا كان الهاتف وسيلتك الأساسية للتعلم أو العمل، فلا تحاول  

منعه بالكامل. افصل بين الاستعمال الضروري والاستعمال الذي  

يشتت انتباهك، وابنِ عادات تساعدك على الاستفادة منه دون  

 أن يصبح هو من يقرر كيف يمر يومك.

 كيف تعرف أن علاقة ما تستنزفك؟ 

ليست كل علاقة متعبة علاقة سيئة، وليست كل مشكلة سبباً  

للابتعاد. فالعلاقات الإنسانية تتضمن اختلافات وسوء فهم  

وأوقاتاً صعبة. لكن هناك فرقًا بين خلاف يمكن إصلاحه، ونمط  

 متكرر من السلوك يضر بكرامتك أو صحتك أو استقرارك. 

قد تلاحظ أن شخصًا يقلل من إنجازاتك باستمرار، أو يسخر  

منك كلما حاولت تطوير نفسك، أو يضغط عليك لتفعل ما لا  

تريد، أو يتجاهل حدودك بعد أن توضحها، أو يستخدم أسرارك  

 لإحراجك.

وقد تجد نفسك في علاقة تتحمل فيها دائمًا مسؤولية الاعتذار  

 والإصلاح، بينما لا يعترف الطرف الآخر بأخطائه أبدًا. 
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هذه السلوكيات تستحق الانتباه، خصوصًا عندما تتكرر رغم  

 محاولات الحوار والتوضيح. 

لكن حاول أن تنظر إلى الصورة كاملة. هل كان السلوك عابرًا  

أم متكررًا؟ هل يستطيع الشخص الاعتذار والتغيير؟ هل  

أوضحت له ما يزعجك؟ هل توجد مسؤوليات مشتركة تتطلب 

حوارًا أو ترتيبًا مختلفاً؟ هل تشعر بالخوف أو الإهانة أو الضغط 

 المستمر؟

يمكنك البدء بحوار هادئ إذا كان ذلك آمنًا ومناسبًا. وضح 

السلوك الذي يزعجك، وتأثيره عليك، والحد الذي تحتاج إلى  

 وضعه. 

على سبيل المثال: »عندما تسخر من أهدافي أمام الآخرين،  

أشعر بعدم الاحترام. أستطيع تقبل الاختلاف والنقد، لكنني لا  

 أقبل الإهانة«. 

 بعد ذلك، راقب السلوك لا الوعود وحدها.

إذا تحسن التعامل، فقد يكون من الممكن إصلاح العلاقة. وإذا  

استمر الأذى، فقد تحتاج إلى تقليل التواصل أو وضع مسافة  

أكبر. وإذا كانت هناك تهديدات أو إساءة خطيرة، فاطلب الدعم  

المناسب من أشخاص موثوقين أو جهات مختصة، ولا تواجه  

 الخطر وحدك. 

وفي المقابل، لا تصف كل شخص ينتقدك بأنه حاسد، ولا كل  

من يختلف معك بأنه يريد فشلك. قد يكون النقد مفيدًا حتى لو  

كان مزعجًا، وقد يساعدك شخص على اكتشاف خطأ لم تنتبه  

 إليه. 
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القوة ليست في رفض كل نقد، بل في التمييز بين النقد الذي  

يساعدك على التطور والسلوك الذي يحاول تحقيرك أو  

 السيطرة عليك. 

 الصمت ليس ضعفًا، والكلام ليس قوة دائمًا 

يعتقد بعض الناس أن عليهم الرد على كل تعليق، وتصحيح كل  

معلومة خاطئة عنهم، والدفاع عن كل قرار، وإثبات أنهم لا  

 يخافون أحدًا. 

لكن الدخول في كل نقاش قد يحول الحياة إلى سلسلة من  

 المعارك الصغيرة التي لا تنتهي. 

ليس كل رأي يحتاج إلى رد، وليس كل استفزاز يستحق  

 الانفعال، وليس كل شخص مستعدًا للحوار الحقيقي. 

قد تسمع تعليقاً ساخرًا عن طموحك، فتشعر برغبة في الرد 

هذا الرد؟   فورًا. لكن قبل أن تتكلم، اسأل نفسك: هل سيفيدني

هل سيغير شيئاً؟ هل أحتاج إلى توضيح موقف مهم، أم أنني  

 أحاول فقط إثبات نفسي؟ 

أحيانًا يكون الرد الهادئ هو الأفضل. وأحيانًا يكون إنهاء  

النقاش أكثر حكمة. وأحياناً تحتاج إلى الدفاع عن حقك  

 بوضوح، خصوصًا إذا تعلق الأمر بعملك أو سمعتك أو كرامتك. 

الصمت الواعي ليس قبولًا بالإهانة، كما أن الرد ليس دائمًا  

 دليلًا على القوة. 

القوة الحقيقية هي أن تختار طريقة الاستجابة المناسبة  

للموقف، بدل أن تسمح للغضب أو الخوف أو الرغبة في إثبات  

 الذات بأن يقرر عنك. 
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يمكنك أن تقول: »أحترم رأيك، لكنني أرى الأمر بطريقة  

مختلفة«. ويمكنك أن تقول: »إذا كان لدينا نقاش هادئ، فأنا  

مستعد للاستماع«. ويمكنك أن تنهي الحديث إذا تحول إلى  

 إساءة.

ولا تحتاج إلى تقديم تفسير طويل لكل شخص لا يوافقك. أحيانًا  

يكفي أن تكون قراراتك واضحة لنفسك، وأن تتحمل  

 مسؤوليتها، وأن تترك نتائجها تتحدث بمرور الوقت. 

 لا تجعل الابتعاد وسيلة للانتقام 

من المهم أن نفهم أن الابتعاد ليس أداة لمعاقبة الآخرين، ولا  

وسيلة لجعلهم يشعرون بالخسارة، ولا خطة لإثارة الغيرة أو  

 إجبار الناس على ملاحقتك. 

إذا ابتعدت عن شخص فقط لتجعله يندم، فقد تبقى حياتك  

مرتبطة برد فعله. ستراقب هل اتصل بك، وهل افتقدك، وهل  

لاحظ غيابك. وهكذا يتحول الابتعاد إلى شكل آخر من الانشغال  

 بالآخرين. 

أما إذا ابتعدت لأنك تحتاج إلى وقت للدراسة، أو لأن العلاقة  

تؤذيك، أو لأنك تريد تنظيم حياتك، فإن قرارك يصبح مرتبطًا  

 بهدف واضح. 

لا تجعل نجاحك مشروعًا لإثبات أنك أفضل من شخص آخر. ولا  

 تجعل تطورك وسيلة للانتقام ممن قللوا من شأنك. 

يمكن أن يكون الغضب بداية تدفعك إلى التغيير، لكنه لا ينبغي  

 أن يكون الوقود الوحيد الذي تعتمد عليه طوال الطريق. 



37 

ابنِ حياتك لأنك تستحق أن تعيش بطريقة أفضل، ولأن أهدافك  

مهمة بالنسبة إليك، ولأنك تريد اكتساب المعرفة والاستقلال  

 وتحمل المسؤولية. لا تبنها فقط كي يرى الآخرون أنك نجحت.

قد لا يلاحظ بعض الناس تقدمك، وقد لا يعتذر من أساء إليك،  

وقد لا يعترف شخص أخطأ في حقك بأنه كان مخطئاً. لا تجعل  

 مستقبلك رهينة لانتظار هذه اللحظات.

يمكنك أن تتعلم من التجربة، وأن تحمي حدودك، وأن تواصل  

حياتك دون أن تحتاج إلى انتصار نفسي على كل شخص اختلف  

 معك. 

 كيف تبدأ الابتعاد بطريقة صحية؟ 

لا تحتاج إلى اتخاذ قرارات كبيرة ومفاجئة. يمكنك أن تبدأ  

 بتغييرات بسيطة، ثم تراقب أثرها على حياتك. 

ابدأ بمراجعة جدولك الأسبوعي. حدد الأنشطة التي تستنزف  

 وقتك دون فائدة كافية، ثم قللها تدريجيًا.

اختر وقتاً ثابتاً للدراسة أو العمل، وأخبر الأشخاص الذين  

يتواصلون معك باستمرار بأنك ستكون متاحًا بعد انتهاء هذه 

 الفترة. 

قلل مشاركة التفاصيل الخاصة مع الأشخاص الذين لم تتكون  

معهم الثقة بعد، مع الحفاظ على التواصل الصادق مع من  

 تحتاج إلى دعمهم. 

تعلم أن تقول لا عندما تكون غير قادر على تلبية الطلب، دون  

 إهانة أو تبرير مبالغ فيه. 
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احتفظ بالعلاقات التي تمنحك المحبة والاحترام والدعم، حتى لو  

 لم يكن أصحابها يشبهونك في جميع الطموحات والاهتمامات. 

وإذا شعرت بالوحدة، فلا تتعامل معها على أنها دليل على أنك  

تسير في الطريق الصحيح. اسأل نفسك هل تحتاج إلى الراحة  

المؤقتة، أم إلى تواصل صحي، أم إلى مساعدة في التعامل مع  

 مشاعر صعبة. 

الإنسان يحتاج إلى مساحات من الهدوء، لكنه يحتاج أيضًا إلى  

الانتماء والدعم والتواصل. الهدف أن تبني توازنًا يناسبك، لا  

 أن تثبت قدرتك على العيش دون أي شخص. 

 قصة طالب قرر أن يستعيد وقته 

تخيل طالباً مغربيًا يدرس في مؤسسة جامعية، ويريد تحسين  

نتائجه والاستعداد للبحث عن تدريب مهني. كان يقضي جزءًا  

كبيرًا من يومه في المحادثات ومواقع التواصل، ويوافق على  

 معظم الدعوات، ويؤجل الدراسة إلى الليل. 

كلما اقترب موعد الامتحانات، شعر بالقلق. وكان يلوم نفسه،  

ثم يضع خطة كبيرة يصعب تنفيذها، ثم يعود إلى عاداته السابقة  

 بعد أيام قليلة. 

في أحد الأسابيع، قرر أن يراجع طريقته في تنظيم الوقت. لم  

يقطع علاقاته، ولم يعلن أنه سيختفي عن الجميع، ولم يطلب  

 من أصدقائه أن يغيروا حياتهم من أجله. 

بدأ فقط بتحديد وقت للدراسة كل يوم. وضع هاتفه بعيدًا خلال  

هذه الفترة، وأخبر أصدقاءه أنه لن يستطيع الخروج في بعض  
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الأيام بسبب التزاماته الدراسية. خصص وقتاً آخر للتواصل  

 والراحة، وبدأ بتقسيم المواد إلى مهام صغيرة. 

. شعر أحيانًا بالملل، وفكر في   في البداية، لم يكن الالتزام سهلًا

العودة إلى عاداته القديمة. لكنه لم يشترط على نفسه أن يكون  

 مثالياً. إذا تعثر يومًا، عاد إلى الخطة في اليوم التالي. 

وبعد فترة، أصبح يعرف ما أنجزه وما يحتاج إلى تحسينه. لم  

تتحول حياته إلى حياة مثالية، ولم تختف كل الصعوبات، لكنه  

 استعاد قدرًا من السيطرة على وقته. 

المغزى من هذه القصة ليس أن كل شخص سيحصل على  

النتيجة نفسها، بل أن التغيير قد يبدأ بخطوة صغيرة، وأن  

 حماية الوقت لا تتطلب دائمًا قطيعة مع الآخرين.

 قصة شخص توقف عن شرح أحلامه للجميع 

تخيل شاباً يريد تعلم مهارة رقمية تساعده على الحصول على  

فرص مهنية جديدة. كلما تحدث عن هدفه، تلقى آراء متباينة.  

قال له أحدهم إن المجال مزدحم، وقال آخر إن التعلم يحتاج إلى  

 سنوات، وسخر ثالث من الفكرة لأنه لم ير نتائج سريعة. 

بدأ الشاب يشعر بأنه مضطر إلى الدفاع عن اختياره. أمضى  

وقتاً طويلًا في النقاش، يبحث عن أدلة لإقناع الآخرين، ويقارن  

 بين آرائهم، ويغير خطته كلما سمع رأيًا جديدًا.

ثم قرر أن يتعامل مع الأمر بطريقة مختلفة. بحث عن مصادر  

تعلم موثوقة، وحدد وقتاً للتدريب، وبدأ بإنجاز أعمال بسيطة،  

 وطلب ملاحظات من أشخاص لديهم خبرة فعلية في المجال. 
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لم يمنع نفسه من الاستماع إلى النصيحة، لكنه أصبح أكثر  

انتقائية في اختيار من يستشيرهم. وبدل أن يجعل كل تعليق  

سببًا لتغيير اتجاهه، بدأ يقيّم الآراء وفق الأدلة ومدى ارتباطها  

 بهدفه. 

مع الوقت، اكتشف أن بعض الانتقادات كانت مفيدة، وأن  

بعضها الآخر لم يكن مبنيًا على معرفة كافية. وتعلم أن نجاحه  

 لا يحتاج إلى موافقة جميع الأشخاص المحيطين به. 

توضح هذه القصة أهمية التمييز بين الانغلاق على الذات  

والاستقلال في التفكير. فالإنسان المستقل لا يرفض النصيحة،  

بل يفحصها. ولا يتجاهل المخاطر، بل يدرسها. ولا يغير هدفه  

لإرضاء الجميع، لكنه يستطيع تعديله عندما تظهر أسباب  

 حقيقية تستدعي ذلك. 

 حين تحتاج إلى المساعدة لا تعتزل 

قد يفهم بعض القراء عنوان هذا الكتاب بطريقة تجعلهم  

يعتقدون أن عليهم الابتعاد عن الجميع كلما شعروا بالحزن أو  

 الضغط أو الفشل. وهذا فهم غير مقصود.

إذا كنت تمر بفترة صعبة، فقد تحتاج إلى الراحة والهدوء، لكنك  

قد تحتاج أيضًا إلى التحدث مع شخص تثق به. وإذا واجهت  

مشكلة دراسية أو مهنية، فقد يكون طلب المشورة خطوة ذكية.  

وإذا شعرت بأنك عاجز عن التعامل مع القلق أو الحزن أو  

 ل. الوحدة، فقد تساعدك الاستعانة بمختص مؤه

لا تجعل فكرة الاعتماد على النفس تمنعك من قبول الدعم.  

فالاستقلال لا يعني أن تفعل كل شيء وحدك، بل أن تتعلم كيف  

تتحمل مسؤوليتك، وتعرف متى تحتاج إلى خبرة الآخرين،  
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وكيف تستفيد من المساعدة دون أن تتخلى عن قدرتك على  

 اتخاذ القرار. 

كذلك، لا تستخدم الابتعاد وسيلة لتجنب الاعتذار أو إصلاح  

الأضرار التي سببتها للآخرين. إذا كنت قد أخطأت، فالشجاعة  

 قد تكون في الاعتراف بالخطأ ومحاولة إصلاحه. 

أما إذا كنت في علاقة تتضمن تهديدًا أو عنفاً أو سيطرة مؤذية،  

. اطلب الدعم من شخص موثوق أو جهة   فسلامتك أولًا

 مختصة، وضع خطة آمنة تناسب ظروفك. 

الابتعاد الصحي يحمي الإنسان، لكنه لا ينبغي أن يتحول إلى  

 عزلة تمنعه من الحصول على المساعدة أو بناء علاقات جيدة. 

 كيف تعرف أنك بدأت تستعيد نفسك؟

لا تقِس تقدمك بعدد الأشخاص الذين ابتعدت عنهم، ولا بعدد  

 الرسائل التي تجاهلتها، ولا بمدى صمتك أمام الآخرين. 

قسِ تقدمك بقدرتك على تنظيم وقتك، وبمدى تحسن عاداتك،  

وبقدرتك على اتخاذ قرارات أكثر وعياً، وبجودة العلاقات التي  

 تحتفظ بها، وبمدى اقترابك من أهدافك الواقعية. 

قد تعرف أنك بدأت تستعيد نفسك عندما تستطيع الجلوس  

للدراسة دون أن تفحص الهاتف كل بضع دقائق، أو عندما  

ترفض طلباً لا تستطيع تلبيته دون أن تعيش ساعات من  

الشعور بالذنب، أو عندما تستمع إلى النقد المفيد دون أن  

تعتبره إهانة، أو عندما تتوقف عن مقارنة كل خطوة تخطوها  

 بإنجازات الآخرين. 
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وقد يظهر التقدم في أمور بسيطة: نوم أفضل، أو جدول أكثر  

وضوحًا، أو مصاريف أكثر تنظيمًا، أو قدرة أكبر على التركيز،  

أو علاقة أسرية أصبحت أكثر هدوءًا لأنك تعلمت التعبير عن  

 احتياجاتك بوضوح. 

لا تنتظر تحولًا ضخمًا في يوم واحد. راقب التغيرات الصغيرة  

التي تتراكم مع الوقت، وامنح نفسك فرصة للتعلم من الأيام  

 التي لا تسير كما خططت لها. 

 تمرين عملي: خريطة الضجيج في حياتك 

اجلس في مكان هادئ، وأحضر ورقة وقلمًا. اكتب ما يشغل  

انتباهك خلال أسبوع عادي، بما في ذلك استخدام الهاتف،  

 واللقاءات، والمحادثات، والالتزامات، والمهام المؤجلة. 

 بعد ذلك، فكر في كل نشاط أو علاقة من خلال أسئلة واضحة. 

 هل يضيف هذا النشاط قيمة إلى حياتي؟

 هل أختاره بإرادتي، أم أفعله خوفاً من كلام الناس؟ 

 هل يتعارض مع مسؤولية أساسية أحتاج إلى إنجازها؟

هل أستطيع تقليل الوقت الذي أمنحه له دون الإضرار بعلاقة  

 مهمة أو واجب حقيقي؟ 

هل أحتاج إلى الابتعاد، أم إلى حوار واضح، أم إلى تنظيم  

 أفضل؟

اختر أمرًا واحدًا ستعمل على تغييره خلال الأسبوع المقبل.  

 اجعل التغيير محددًا وقابلًا للقياس. 
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بدل أن تقول: »سأتوقف عن تضييع الوقت«، قل: »سأخصص  

 نصف ساعة كل مساء للتعلم قبل فتح مواقع التواصل«. 

وبدل أن تقول: »سأبتعد عن كل الأشخاص السلبيين«، قل:  

»سأقلل المشاركة في النقاشات التي تتحول باستمرار إلى  

 إهانات، وسأوضح حدودي عندما يحدث ذلك«.

وبدل أن تقول: »لن أهتم برأي أحد«، قل: »سأستمع إلى  

النصيحة المبنية على الخبرة، لكنني لن أغير قراري لمجرد أن  

 شخصًا لا يوافقني«. 

كلما كانت الخطوة واضحة، أصبح من الأسهل تطبيقها  

 ومراجعة نتيجتها. 

 أسئلة للمراجعة الذاتية 

 ما أكثر شيء يستهلك وقتي دون أن يمنحني فائدة حقيقية؟

هل أوافق على طلبات الآخرين لأنني أريد ذلك، أم لأنني أخشى  

 رفضهم؟

 ما الهدف الذي أؤجله بسبب التشتت؟

 هل أستطيع التمييز بين النقد المفيد والإهانة؟

 من الأشخاص الذين أشعر معهم بالاحترام والأمان؟

 هل توجد علاقة تحتاج إلى حوار أو حدود أو تقليل للتواصل؟ 

هل أستخدم الهاتف لخدمة أهدافي، أم أسمح له بتحديد طريقة  

 مرور يومي؟

 ما التغيير الصغير الذي أستطيع البدء به اليوم؟
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 ما المسؤولية التي لا ينبغي أن أهرب منها بحجة تطوير الذات؟ 

كيف يمكنني تحقيق توازن أفضل بين العمل والراحة  

 والعلاقات؟

 خلاصة الفصل 

إن الابتعاد الواعي ليس قرارًا ضد الناس، بل قرار من أجل  

 حياة أكثر توازنًا. 

أنت لا تحتاج إلى كراهية الآخرين كي تحمي وقتك، ولا إلى  

تجاهل الجميع كي تنجز أهدافك، ولا إلى إخفاء مشاعرك كي  

 تظهر قويًا. 

تحتاج إلى أن تعرف أولوياتك، وأن تضع حدودًا صحية، وأن  

تميز بين العلاقات التي تستحق الرعاية والعلاقات التي تحتاج  

إلى إعادة تنظيم، وأن تتعلم كيف تستعمل وقتك في ما ينفعك  

 وينفع الآخرين. 

لا تسمح للمقارنة بأن تجعلك تحتقر بدايتك، ولا تسمح للخوف  

من النقد بأن يمنعك من المحاولة، ولا تجعل رغبتك في إرضاء  

 الناس سبباً في إهمال مسؤولياتك تجاه نفسك. 

وفي الوقت نفسه، حافظ على إنسانيتك. استمع إلى من ينصحك  

بصدق، واعتذر عندما تخطئ، وساعد الآخرين عندما تستطيع،  

 ولا تتعامل مع كل اختلاف باعتباره تهديدًا.

قد لا تكون قادرًا على التحكم في كل الظروف التي تحيط بك،  

لكنك تستطيع أن تبدأ بمراجعة بعض اختياراتك اليومية، وأن  

تمنح أهدافك وقتاً حقيقيًا، وأن تتعلم من التجارب بدل  

 الاستسلام لها. 
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اعتزل الضجيج الذي يسرق انتباهك، لا الأشخاص الذين  

يحبونك. ابتعد عن الأذى، لا عن المسؤولية. احمِ وقتك، ولا  

 تنسَ أن الحياة تحتاج إلى العمل والمحبة والراحة والتواصل. 

فالمطلوب ليس أن تختفي عن العالم، بل أن تعود إلى حياتك  

بوعي أكبر، وهدف أوضح، وقدرة أقوى على اختيار الطريق  

 الذي يناسبك. 

 بدر شاشا 

 

 اعتزل الناس تنجح 

 تأليف بدر شاشا 

 الفصل الثاني 

 اعتزل العادات التي تسرق حياتك 

أنت لا تحتاج إلى حياة جديدة بقدر ما تحتاج إلى تغيير ما تفعله  

 كل يوم 

قد يحلم الإنسان بحياة مختلفة، ويتخيل نفسه أكثر نجاحًا وثقة  

واستقرارًا، ويضع لنفسه أهدافًا كبيرة، ثم يستيقظ في اليوم  

 التالي ويكرر السلوكيات نفسها التي أبقته في مكانه. 

يقول إنه يريد النجاح، لكنه يؤجل العمل إلى الغد. يريد تطوير  

مهاراته، لكنه يقضي معظم وقته في تصفح الهاتف. يريد  

تحسين وضعه المالي، لكنه لا يعرف أين يذهب دخله. يريد أن  

، لكنه يدخل في كل نقاش، ويتابع كل مشكلة،  يصبح أكثر هدوءًا

 ويتأثر بكل تعليق يسمعه من الآخرين.
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وهكذا يعيش الإنسان أحياناً بين صورتين متناقضتين: الصورة  

التي يتمنى أن يصبح عليها، والصورة التي تصنعها عاداته  

 اليومية. 

المشكلة ليست دائمًا في غياب الأحلام، بل قد تكون في غياب  

 السلوك الذي يحول الأحلام إلى واقع.

إن العادة الصغيرة التي تكررها كل يوم قد تبدو غير مهمة في  

لحظتها، لكنها تصبح مؤثرة عندما تتكرر على مدى أسابيع 

وشهور وسنوات. عشر دقائق من التعلم قد تبدو قليلة، لكنها  

تمنحك بداية حقيقية. وتأجيل مهمة صغيرة قد يبدو أمرًا بسيطًا،  

لكنه يصبح مشكلة عندما يتحول إلى أسلوب دائم في التعامل  

 مع المسؤوليات. 

لهذا فإن اعتزال الناس وحده لا يكفي لتحقيق النجاح. يمكنك أن  

تبتعد عن جميع المشتتات الخارجية، لكنك إذا احتفظت بعادات 

 التأجيل والفوضى والإهمال، فستظل تواجه العقبات نفسها. 

قد تغلق هاتفك، ثم تقضي الوقت في أحلام اليقظة. وقد تبتعد  

عن الأصدقاء، ثم تستبدل اللقاءات بساعات طويلة من مشاهدة 

المحتوى غير المفيد. وقد تتوقف عن الحديث عن أهدافك، لكنك  

 لا تبدأ العمل عليها. 

إذن، القضية أعمق من الابتعاد عن الآخرين. إنها تتعلق بتعلم  

كيفية إدارة نفسك، وبناء عادات تخدم مستقبلك، والتخلي  

 تدريجيًا عن السلوكيات التي تستنزف وقتك وطاقتك. 

 لا يكفي أن تبتعد عما يشتتك؛ عليك أن تقترب مما يبنيك. 
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 العادات الخفية التي تعطل تقدمك 

ليست جميع العادات الضارة واضحة. بعض العادات تبدو  

عادية، بل قد يظن الإنسان أنها جزء طبيعي من حياته، لكنه لا  

 ينتبه إلى تأثيرها المتراكم. 

من هذه العادات أن يبدأ يومه بالهاتف قبل تحديد أولوياته، وأن  

يؤجل الأعمال الصعبة إلى نهاية اليوم، وأن يترك المهام  

مفتوحة دون مواعيد واضحة، وأن ينتظر الحماس قبل البدء،  

وأن يقارن نفسه بالآخرين عندما يشعر بالملل، وأن يستهلك  

 المحتوى أكثر مما ينتج شيئاً مفيدًا. 

وقد يعتاد أيضًا على الحديث عن خططه بدل تنفيذها، أو على  

لوم الظروف دون البحث عن الخطوة الممكنة، أو على  

 الاستسلام بعد أول محاولة غير ناجحة.

لنفترض أن شابًا يريد تعلم لغة أجنبية تساعده في الدراسة  

والعمل. يشتري كتاباً، ويحفظ بعض الكلمات، ويتحدث عن  

أهمية اللغة، لكنه لا يخصص وقتاً منتظمًا للتعلم. عندما يسأله  

أحد عن تقدمه، يقول إنه مشغول، وإن الظروف غير مناسبة،  

 .وإنه سيبدأ بجدية عندما يجد وقتاً أفضل

 يمر شهر، ثم شهر آخر، ولا يتغير مستواه كثيرًا. 

قد لا تكون المشكلة في قدرته على التعلم، بل في أنه لم يحول  

الرغبة إلى نظام عملي. لقد تعامل مع تعلم اللغة باعتباره هدفًا  

 عامًا، لا عادة لها وقت محدد وخطوات واضحة. 

إذا خصص عشرين دقيقة يوميًا للمفردات والاستماع  

والممارسة، فقد يحرز تقدمًا تدريجيًا، بحسب جودة التعلم  
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واستمراره. أما إذا انتظر ساعات فراغ طويلة لا تأتي، فقد يظل  

 .  الهدف مؤجلًا

والأمر نفسه ينطبق على الرياضة، والقراءة، والبحث عن  

 العمل، وتطوير المهارات الرقمية، وتنظيم المصروفات. 

اسأل نفسك: ما السلوك الذي أكرره باستمرار، ثم أتساءل لماذا 

 لا تتغير نتائجي؟

قد تكون الإجابة بسيطة، لكنها تحتاج إلى الصدق والشجاعة  

 حتى تعترف بها. 

 اعتزل التسويف قبل أن يعتاد عقلك على التأجيل 

التسويف ليس مجرد تأخير مهمة واحدة. إنه أحيانًا نمط متكرر  

يجعل الإنسان يختار الراحة الفورية على حساب مصلحته  

 المستقبلية، حتى عندما يعرف أن التأخير سيزيد الضغط عليه. 

قد يكون السبب خوفاً من الفشل، أو عدم وضوح المهمة، أو  

، أو إرهاقًا، أو   شعورًا بأنها أكبر من القدرة الحالية، أو مللًا

 صعوبة في التركيز. 

ولهذا فإن علاج التسويف لا يكون دائمًا بانتقاد النفس أو  

 وصفها بالكسل. بل يبدأ بفهم السبب الذي يجعل البدء صعبًا. 

 إذا كانت المهمة كبيرة، فقسمها إلى أجزاء صغيرة.

 إذا كانت غامضة، فاكتب الخطوة الأولى بوضوح. 

إذا كنت تخشى الفشل، فاجعل المحاولة الأولى تدريبًا لا حكمًا  

 نهائيًا على قدراتك. 
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إذا كنت مرهقًا، فراجع نومك وراحتك وحجم المسؤوليات التي  

 تحملها. 

 وإذا كان الهاتف يشتتك، فضعه بعيدًا خلال فترة العمل. 

لنفترض أنك تريد إعداد بحث جامعي، لكنك تشعر أن المهمة  

ضخمة. بدل كتابة عبارة »يجب أن أنهي البحث«، حدد خطوة 

صغيرة: فتح الملف، وكتابة عنوان البحث، وجمع ثلاثة مصادر  

 مناسبة، ثم كتابة فقرة أولى. 

عندما تنجز خطوة واضحة، يصبح من الأسهل معرفة ما ينبغي  

 فعله بعد ذلك. 

لا تنتظر أن تشعر بالرغبة الكاملة. أحيانًا يأتي الحماس بعد أن  

 تبدأ، وليس قبل البداية. 

جرب أن تعمل عشر دقائق على المهمة التي تؤجلها. لا تشترط  

 على نفسك إنهاءها كلها. هدفك الأول هو كسر حاجز البداية. 

وبعد عشر دقائق، يمكنك أن تقرر الاستمرار أو أخذ استراحة  

 قصيرة. المهم أن تكون قد انتقلت من التفكير إلى الفعل. 

لكن لا تحول هذه القاعدة إلى وسيلة للضغط على نفسك عندما  

. فالراحة ليست تسويفاً إذا كانت   تكون مريضًا أو منهكًا فعلًا

 حاجة حقيقية، والتوقف المؤقت لا يعني الفشل. 

الانضباط هو أن تعرف متى تعمل، ومتى ترتاح، ومتى تحتاج  

 إلى تغيير الطريقة التي تتبعها. 
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 اعتزل إدمان المقارنة 

من السهل أن تضيع ساعات طويلة في متابعة حياة الآخرين،  

 ثم تشعر بأن حياتك أقل مما ينبغي. 

ترى شخصًا حصل على وظيفة، فتشعر أنك متأخر. وترى آخر  

بدأ مشروعًا، فتظن أنك لم تفعل شيئاً. وتشاهد صور السفر  

والإنجازات والمشتريات، فتنسى ما لديك من مسؤوليات 

 وظروف مختلفة. 

المقارنة لا تصبح مشكلة لأن الآخرين ينجحون، بل عندما  

 تستخدم نجاحهم دليلًا على فشلك أنت.

قد يكون الشخص الذي تتابعه قد بدأ قبل سنوات، أو تلقى  

تدريبًا مختلفًا، أو حصل على دعم لا تملكه. وقد تكون لديه  

تحديات لا تظهر على الشاشة. لا يمكنك أن تعرف الصورة  

 كاملة من منشورات محدودة. 

بدل مقارنة حياتك بحياة الآخرين، قارن تقدمك الحالي بما كنت  

 عليه سابقًا. 

هل أصبحت أكثر قدرة على تنظيم وقتك؟ هل تعلمت شيئاً  

جديدًا؟ هل تحسنت طريقة تعاملك مع المال؟ هل أصبحت أكثر  

وضوحًا في أهدافك؟ هل اكتسبت خبرة تساعدك على اتخاذ  

 قرارات أفضل؟

 هذه الأسئلة تمنحك صورة أكثر فائدة عن تقدمك. 

إذا كانت بعض الحسابات تثير فيك شعورًا مستمرًا بالنقص،  

فقلل متابعتها. وإذا كانت مواقع التواصل تستهلك وقتك، فحدد  

أوقاتاً واضحة لاستخدامها. وإذا كنت تستفيد من محتوى  
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تعليمي، فاجعل له هدفاً محددًا، مثل تعلم مهارة أو فهم موضوع  

 أو متابعة فرصة مهنية. 

ليس المطلوب أن تنعزل عن العالم الرقمي، بل أن تتوقف عن  

 استخدامه بطريقة تجعل حياة الآخرين أهم من حياتك. 

تذكر أن ما تراه على الشاشة ليس معيارًا عادلًا لقيمة الإنسان.  

قيمتك لا تقاس بعدد المتابعين، ولا بثمن هاتفك، ولا بالمظاهر  

 التي تستطيع عرضها أمام الآخرين. 

قيمتك الإنسانية أوسع من ذلك، وتقدمك الشخصي يحتاج إلى  

 معايير تناسب أهدافك وظروفك. 

 اعتزل إدمان الهاتف واستعد انتباهك 

أصبح الهاتف جزءًا أساسياً من الحياة اليومية. نستعمله  

للتواصل والتعلم والعمل والبحث عن المعلومات، وقد يكون أداة 

 مهمة للطالب والموظف وصاحب المشروع. 

لكن الأداة المفيدة قد تتحول إلى مصدر للتشتت عندما نفتحها  

دون هدف، وننتقل من تطبيق إلى آخر، ونستجيب لكل إشعار،  

 ونترك المهام المهمة كلما ظهر شيء جديد.

قد تبدأ يومك برسالة، ثم تجد نفسك تشاهد مقاطع متتابعة. وقد  

تجلس للمذاكرة، ثم تمسك الهاتف كل بضع دقائق. وقد تقرر  

 النوم مبكرًا، ثم تستمر في التصفح حتى وقت متأخر. 

ومع تكرار ذلك، يصبح التركيز الطويل أكثر صعوبة، وقد يتأثر  

النوم والإنجاز، بحسب مقدار الاستخدام وتوقيته وطبيعة  

 المحتوى. 
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لا تحتاج إلى إعلان الحرب على التكنولوجيا. تحتاج إلى إعادة  

 تنظيم علاقتك بها. 

ابدأ بمراقبة وقت الاستخدام، ولا تعتمد على التخمين وحده.  

انظر إلى التطبيقات التي تستهلك معظم وقتك، وحدد أيها يخدم  

 احتياجاتك وأيها يأخذ من يومك أكثر مما يستحق. 

أوقف الإشعارات غير الضرورية. أبعد الهاتف عن مكان  

الدراسة. خصص وقتاً لمراجعة الرسائل بدل فتحها كل دقيقة.  

 وتجنب استخدام الشاشة في السرير إذا كان ذلك يؤخر نومك. 

إذا كان عملك أو دراستك يعتمد على الهاتف، فأنشئ حدودًا  

تناسب واقعك. يمكنك مثلًا استخدام تطبيقات التعلم خلال فترة  

 محددة، ثم إغلاق التطبيقات التي تشتتك.

لا تحاول تغيير كل شيء في يوم واحد. اختر عادة واحدة 

 وراقب أثرها لمدة أسبوع. 

قد تكتشف أن وضع الهاتف في غرفة أخرى أثناء المذاكرة  

يساعدك على التركيز، أو أن إيقاف الإشعارات يقلل المقاطعات،  

أو أن تحديد وقت لمواقع التواصل يمنحك مساحة لإنجاز ما  

 كنت تؤجله. 

الانتباه مورد مهم. وكلما تعلمت حمايته، أصبحت أكثر قدرة 

 على إنجاز الأعمال التي تحتاج إلى جهد ذهني متواصل. 

 اعتزل انتظار الحماس 

من أكثر الأفكار التي تعطل الإنسان اعتقاده بأنه يحتاج إلى  

 الحماس كي يبدأ.
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يقول: سأدرس عندما أشعر بالنشاط، وسأمارس الرياضة  

عندما تتحسن حالتي النفسية، وسأبحث عن عمل عندما أكون  

 مستعدًا، وسأتعلم عندما أجد الوقت المناسب. 

لكن الحياة لا توفر دائمًا الظروف المثالية. قد تأتي أيام تشعر  

فيها بالنشاط، وأيام أخرى تكون فيها متعبًا أو مشغولًا أو قلقًا  

 بشأن المستقبل. 

 إذا ربطت جميع أعمالك بمزاجك، فقد تصبح خططك متقلبة. 

الانضباط لا يعني تجاهل مشاعرك، بل يعني ألا تجعل كل شعور  

عابر يقرر عنك. يمكنك أن تخفف المهمة عندما تكون متعبًا،  

وأن تغير توقيتها عندما تتغير ظروفك، وأن تستريح عندما  

تحتاج إلى الراحة، لكنك تستطيع أيضًا أن تحافظ على قدر  

 صغير من الاستمرارية. 

إذا كنت تتعلم لغة، فقد لا تستطيع الدراسة ساعة كاملة كل يوم،  

لكن يمكنك في بعض الأيام مراجعة كلمات قليلة أو الاستماع  

 إلى مقطع قصير.

إذا كنت تبحث عن عمل، فقد لا تتمكن من إرسال طلبات كثيرة  

يوميًا، لكن يمكنك تخصيص وقت لتحديث سيرتك الذاتية أو  

 تحسين ملفك المهني. 

إذا كنت تمارس الرياضة، فقد تحتاج إلى يوم راحة، ثم تعود 

 إلى نشاط يناسب قدرتك. 

الفكرة ليست أن تفعل الكثير دائمًا، بل أن تبني نظامًا مرنًا لا  

 ينهار بسبب يوم صعب. 
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ولا تنسَ أن الانضباط لا يعالج جميع المشكلات. فقد يكون  

انخفاض الطاقة مرتبطًا بمرض أو ضغط نفسي أو ظروف  

قاسية، وعندها تحتاج إلى فهم السبب وطلب الدعم المناسب، لا  

 إلى لوم نفسك باستمرار. 

 اعتزل الفوضى في تنظيم الوقت 

قد يشعر الإنسان بأنه مشغول طوال اليوم، لكنه في نهاية  

.  المساء لا يستطيع تحديد ما أنجزه فعلًا

ينتقل من مهمة إلى أخرى دون ترتيب، ويبدأ أشياء كثيرة ولا  

 يكملها، ويستجيب لما يظهر أمامه بدل التركيز على ما هو مهم. 

 لهذا تحتاج إلى نظام بسيط يساعدك على رؤية يومك بوضوح. 

في بداية اليوم أو الليلة السابقة، اكتب أهم المهام التي تريد  

إنجازها. لا تكتب قائمة طويلة يستحيل تنفيذها، بل اختر ما  

 يناسب وقتك وطاقتك. 

ميز بين المهام الضرورية والمهام الثانوية. فقد تكون لديك  

واجبات دراسية، أو عمل، أو التزامات أسرية، أو تنقلات  

تستغرق وقتاً. يجب أن تعكس خطتك واقعك، لا الصورة المثالية  

 التي تتمنى أن تعيشها. 

حدد وقتاً تقريبياً لكل مهمة، واترك مساحة للطوارئ. إذا كنت  

تعرف أنك تحتاج إلى وقت طويل في التنقل، فلا تضع جدولًا  

 يفترض أن كل دقيقة متاحة لك. 

 وإذا كانت المهمة كبيرة، فحولها إلى خطوات صغيرة.
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بدل كتابة »أتعلم التصميم«، اكتب »أشاهد درسًا واحدًا وأطبق  

 ما تعلمته على نموذج بسيط«. 

وبدل كتابة »أبحث عن وظيفة«، اكتب »أراجع سيرتي الذاتية  

 وأقدم على فرصة مناسبة«. 

وبدل كتابة »أحسن وضعي المالي«، اكتب »أسجل مصاريف  

 اليوم وأحدد ما يمكن تقليله«. 

في نهاية اليوم، راجع ما أنجزته دون قسوة. إذا لم تحقق كل ما  

خططت له، فاسأل عن السبب. ربما بالغت في تقدير وقتك، أو  

 ظهرت مسؤولية غير متوقعة، أو كانت المهمة أكبر مما ظننت.

 استخدم هذه المعلومات لتحسين خطة الغد.

إدارة الوقت ليست محاولة للسيطرة على كل لحظة، بل وسيلة  

لتوجيه الجهد نحو ما يهم، مع ترك مساحة للراحة والحياة  

 اليومية. 

 اعتزل عادة تأجيل مستقبلك 

هناك فرق بين شخص يؤجل مهمة بسبب ظرف طارئ،  

 وشخص يجعل التأجيل أسلوبًا دائمًا في التعامل مع مستقبله. 

قد تقول إنك ستتعلم لغة بعد الامتحانات، ثم بعد الامتحانات  

تقول إنك ستبدأ بعد العطلة. وبعد العطلة يظهر سبب آخر. وقد  

تقول إنك ستتعلم مهارة رقمية عندما تشتري حاسوبًا أفضل،  

رغم أنك تستطيع البدء بأساسيات معينة باستخدام الأدوات  

 المتاحة لديك. 
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وفي بعض الحالات، تكون الظروف فعلًا عائقًا حقيقياً. قد يحتاج  

الإنسان إلى المال أو الوقت أو اتصال جيد بالإنترنت أو رعاية  

 أسرية لا يستطيع التخلي عنها. 

لكن في حالات أخرى، قد تتحول الظروف إلى انتظار مفتوح،  

 فلا يبدأ الإنسان حتى عندما تكون هناك خطوة صغيرة ممكنة. 

اسأل نفسك: ما الذي أحتاج إليه فعلًا للبدء؟ وما الذي يمكنني  

تعلمه أو إنجازه بالإمكانات المتاحة حاليًا؟ وما الموارد التي  

أستطيع البحث عنها؟ وهل أنتظر شرطًا ضروريًا، أم أنتظر  

 شعورًا بالراحة الكاملة؟ 

إذا كنت لا تستطيع شراء دورة تعليمية، فابحث عن موارد  

مجانية موثوقة. وإذا لم يكن لديك حاسوب، فحدد ما يمكنك  

تعلمه على الهاتف، مع إدراك أن بعض المهارات ستحتاج لاحقاً  

إلى أدوات أفضل. وإذا كنت تعمل ساعات طويلة، فابدأ بوقت  

 قصير يناسب جدولك بدل انتظار فراغ كامل. 

هذا لا يعني أن كل حلم يمكن تحقيقه فورًا، ولا أن الجهد وحده 

يلغي أثر الظروف الاقتصادية والاجتماعية. لكنه يعني أن  

البحث عن خطوة ممكنة قد يكون أفضل من الاستسلام  

 للانتظار. 

 لا تجعل بداية الطريق رهينة لاكتمال جميع الظروف. 

 اعتزل العادات التي تضعف احترامك لنفسك 

يتأثر احترام الإنسان لنفسه بالطريقة التي يعامل بها ذاته  

 وبمدى التوافق بين ما يقوله وما يفعله. 
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إذا وعدت نفسك كل يوم بأن تبدأ، ثم أجلت دون مراجعة  

 الأسباب، فقد تبدأ في فقدان الثقة بقدرتك على الالتزام. 

وإذا وضعت أهدافًا ضخمة لا تناسب وقتك وطاقتك، ثم عجزت  

عن تنفيذها، فقد تفسر ذلك خطأً على أنه دليل على أنك غير  

 قادر، بينما المشكلة قد تكون في طريقة التخطيط. 

وإذا جعلت رضا الآخرين شرطًا لاتخاذ كل قرار، فقد تضعف  

 قدرتك على الاستقلال في التفكير. 

احترام الذات لا يعني أن تنجح دائمًا، أو ألا تحتاج إلى مساعدة،  

أو ألا تشعر بالخوف. إنه يعني أن تتعامل مع نفسك بصدق،  

وأن تعترف بحدودك، وأن تتحمل مسؤولية ما تستطيع تغييره،  

 وأن تحاول إصلاح ما أخطأت فيه. 

 ابدأ بوعود صغيرة تستطيع الوفاء بها.

إذا قلت إنك ستدرس عشرين دقيقة، فاجعل هذه المدة واقعية،  

ثم حاول الالتزام بها. وإذا اكتشفت أنها لا تناسب جدولك،  

 فعدلها بدل أن تتخلى عن الهدف كله. 

إذا أخطأت، فلا تهدر يومك في إهانة نفسك. افهم ما حدث،  

 وحدد ما ستفعله بطريقة مختلفة. 

وإذا احتجت إلى المساعدة، فاطلبها. لا تجعل الاستقلال مرادفًا  

 للعزلة، ولا تجعل القوة مرادفاً لإخفاء كل صعوبة. 

كلما أصبحت أكثر واقعية في أهدافك، وأكثر صدقًا في تقييم  

نفسك، أصبح من الأسهل بناء ثقة تقوم على التجربة لا على  

 الكلام وحده.
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 اعتزل السهر الذي يسرق طاقتك 

قد يعتقد بعض الناس أن النجاح يعني العمل حتى ساعات  

متأخرة كل ليلة، أو التضحية بالنوم من أجل الدراسة أو  

المشروع. لكن النوم ليس وقتاً ضائعًا، بل حاجة أساسية تؤثر  

 في الانتباه والتعلم والمزاج والصحة. 

إذا كنت تسهر باستمرار دون ضرورة، فقد تجد صعوبة في  

التركيز خلال النهار، وقد تحتاج إلى وقت أطول لإنجاز المهام،  

 وقد تصبح أكثر عرضة للتوتر والإرهاق.

ولا يعني ذلك أن كل شخص يستطيع النوم في التوقيت نفسه.  

فالعمل بنظام المناوبات، أو رعاية الأطفال، أو ظروف السكن،  

 أو الالتزامات الأسرية قد تجعل تنظيم النوم أكثر صعوبة. 

ابدأ بالنظر إلى واقعك. هل تستخدم الهاتف حتى وقت متأخر؟ 

هل تشرب المنبهات في توقيت يؤثر في نومك؟ هل تترك  

الواجبات كلها إلى الليل؟ هل تحتاج إلى إعادة ترتيب يومك حتى  

 لا تضطر إلى السهر كل مرة؟

يمكنك أن تجرب تثبيت موعد تقريبي للنوم والاستيقاظ عندما  

تسمح ظروفك، وأن تقلل استخدام الشاشة قبل النوم، وأن تنجز  

بعض المهام في وقت أبكر، وأن تمنح نفسك فرصة كافية  

 للراحة. 

ولا تقارن احتياجاتك باحتياجات الآخرين. فالنوم المناسب  

يختلف باختلاف العمر والحالة الصحية، لكن الحرمان المزمن  

 من النوم ليس علامة على النجاح. 
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الهدف أن تبني حياة تستطيع الاستمرار فيها، لا أن تحقق  

 إنجازًا مؤقتاً على حساب صحتك. 

 اعتزل إهدار المال دون أن تعيش في خوف دائم 

العادات لا تتعلق بالوقت وحده، بل تشمل أيضًا طريقة التعامل  

 مع المال. 

قد يعمل الإنسان بجد، ويحصل على دخل محدود، ثم يجد في  

نهاية الشهر أنه لا يعرف أين ذهبت أمواله. وربما ينفق مبالغ  

صغيرة بصورة متكررة على أشياء لا يحتاج إليها كثيرًا، أو  

يشتري بدافع التقليد، أو يحاول مجاراة أصدقائه في مصروفات 

 لا تناسب إمكاناته. 

ليس المقصود أن تحرم نفسك من كل متعة، أو أن تشعر بالذنب  

عند شراء شيء تحبه. بل أن تتعلم التمييز بين الإنفاق الذي  

 يناسب أولوياتك والإنفاق الذي يضغط على ميزانيتك. 

ابدأ بتسجيل مصروفاتك لفترة قصيرة. اكتب ما تنفقه على النقل  

والطعام والدراسة والاتصال والالتزامات الأسرية وغيرها. ثم  

 راجع الأرقام.

قد تكتشف أن بعض المصروفات ضرورية ولا يمكن تقليلها  

 كثيرًا، بينما توجد مصروفات أخرى تستطيع تنظيمها. 

إذا كان دخلك محدودًا، فلا تجعل الادخار مبلغاً ثابتاً يفوق  

قدرتك. قد يكون من الواقعي أن تبدأ بمبلغ صغير، أو أن تركز  

أولًا على تجنب الديون غير الضرورية، أو على بناء خطة  

 لتحسين دخلك عبر اكتساب مهارة مناسبة. 



60 

ولا تقارن قدرتك المالية بأشخاص يملكون دخولًا أو التزامات  

مختلفة. الهدف هو إدارة الإمكانات المتاحة بحكمة، لا إثبات  

 أنك تعيش بمستوى معين أمام الآخرين.

 اعتزل كثرة الكلام وابدأ بإنتاج شيء حقيقي 

 هناك فرق بين الحديث عن النجاح والعمل الذي يقود إليه. 

قد يتحدث شخص طويلًا عن مشروع يريد إطلاقه، ويشرح  

خطته لكل من يقابله، ويطلب آراء متعددة، ويعيد صياغة  

 الفكرة مرات كثيرة، لكنه لا يخصص وقتاً لاختبارها. 

وقد يقضي شخص آخر وقتاً في التعلم والتجربة، ويصنع  

نموذجًا أوليًا، ويجمع معلومات عن السوق، ثم يطلب  

 الملاحظات من أشخاص يمكنهم مساعدته. 

ليس الكلام عديم الفائدة. فالحوار قد يساعد على توضيح  

الأفكار، والاستشارة قد تمنع الأخطاء، والتعاون قد يفتح أبوابًا  

لا يستطيع الإنسان فتحها وحده. لكن الكلام يصبح مشكلة  

 عندما يحل محل التنفيذ. 

إذا كنت تريد كتابة كتاب، فاكتب صفحات فعلية. وإذا كنت تريد  

إنشاء مشروع، فابدأ بدراسة الاحتياجات والتكاليف والعملاء  

المحتملين. وإذا كنت تريد تحسين فرصك المهنية، فطور  

سيرتك الذاتية وأنجز عملًا تستطيع عرضه، وابحث عن فرص  

 مناسبة. 

لا تنتظر أن تصبح فكرتك كاملة قبل اختبارها، ولا تنفق كل  

 طاقتك في تخيل النتائج. 

 ابدأ بنموذج صغير، وتعلم من الملاحظات، وعدل خطتك. 
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قد تكتشف أن الفكرة تحتاج إلى تغيير، وهذا أفضل من قضاء  

 سنوات في الدفاع عن فكرة لم تختبرها.

 اجعل كلامك وسيلة للتفكير والتواصل، لا بديلًا عن العمل. 

 اعتزل الاعتقاد بأنك يجب أن تكون مثاليًا 

الكمالية قد تبدو في البداية رغبة في تقديم أفضل ما لديك، لكنها  

 قد تتحول إلى عائق يمنعك من البدء. 

تريد أن تتعلم مهارة، لكنك تنتظر أفضل دورة. وتريد كتابة  

مشروع، لكنك تخشى أن تكون المسودة الأولى ضعيفة. وتريد  

التقدم إلى وظيفة، لكنك تؤجل إرسال الطلب حتى تصبح سيرتك  

 الذاتية مثالية. 

الحقيقة أن كثيرًا من المهارات تتحسن بالممارسة والتغذية  

 الراجعة، لا بالانتظار. 

المسودة الأولى لا تحتاج إلى أن تكون رائعة؛ تحتاج إلى أن  

 تكون موجودة حتى تتمكن من تحسينها. 

والسيرة الذاتية قد تحتاج إلى مراجعة، لكن من الممكن إعداد 

 نسخة جيدة ثم تعديلها بحسب كل فرصة. 

والمهارة الجديدة قد تبدأ بأخطاء كثيرة، لكن الخطأ جزء من  

 عملية التعلم عندما تتعامل معه بوعي.

لا تستخدم عبارة »أريد أن أقدم أفضل ما لدي« لتبرير عدم  

المحاولة. وفي الوقت نفسه، لا تستخدم فكرة التدرج لتبرير  

الإهمال. المطلوب هو بذل جهد مناسب، ثم مراجعة العمل  

 وتحسينه. 
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ابدأ بما تستطيع، واطلب الملاحظات، وصحح الأخطاء، واستمر 

 في التعلم. 

 ابنِ بيئة تساعدك على النجاح 

قد يكون تغيير العادة أصعب عندما تترك كل شيء حولك كما  

 كان. 

إذا كنت تريد تقليل استخدام الهاتف، لكنك تضعه بجانبك طوال  

 وقت الدراسة، فستحتاج إلى مقاومة الإغراء باستمرار.

وإذا كنت تريد القراءة، لكن كتبك بعيدة ولا تحدد وقتاً لها، فقد 

 تنسى الأمر بسهولة. 

وإذا كنت تريد تنظيم مصروفاتك، لكنك لا تسجلها، فسيكون من  

 الصعب معرفة أين تذهب الأموال. 

لذلك، لا تعتمد على قوة الإرادة وحدها. حاول تعديل البيئة  

 المحيطة بك بحيث يصبح السلوك المفيد أسهل. 

ضع الكتاب في مكان تراه. جهز أدوات الدراسة قبل موعدها. 

أبعد الهاتف عن متناول اليد عندما تحتاج إلى التركيز. احتفظ  

بقائمة مهام بسيطة. حضر ملابس الرياضة إذا كنت تريد  

ممارسة النشاط البدني. استخدم تذكيرًا يناسبك إذا كنت تنسى  

 المواعيد. 

وإذا كنت تعيش مع أسرتك في مساحة محدودة، فقد لا تستطيع  

تخصيص غرفة كاملة للدراسة. لكن ربما تستطيع الاتفاق على  

فترة هادئة، أو استخدام مكتبة عامة أو فضاء مناسب عندما  

 يكون متاحًا، أو تقسيم العمل إلى فترات أقصر.
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لا تحتاج إلى بيئة مثالية حتى تبدأ، لكنك تستطيع البحث عن  

 تعديلات صغيرة تسهل عليك الاستمرار.

وتذكر أن البيئة تشمل الأشخاص أيضًا. ابحث عن رفقة تشجع 

التعلم والعمل، دون أن تتوقع أن يكون جميع أصدقائك مهتمين  

 بالأهداف نفسها. 

يمكنك الاحتفاظ بعلاقات طيبة مع أشخاص مختلفين عنك، وفي  

الوقت نفسه البحث عن مجموعة تعلم أو مجتمع مهني يشاركك  

 بعض الاهتمامات.

التوازن أفضل من الاعتقاد بأنك تحتاج إلى تغيير كل من حولك  

 كي تتقدم. 

 كيف تتعامل مع التعثر دون العودة إلى نقطة الصفر؟ 

قد تبدأ عادة جديدة بحماس، وتلتزم بها عدة أيام، ثم يأتي يوم  

 مزدحم أو ظرف مفاجئ، فتتوقف. 

 بعد ذلك، تقول لنفسك إنك فشلت، وتترك الخطة كلها. 

هذه طريقة قاسية في التعامل مع التغيير. فالتعثر جزء متوقع  

 من بناء العادات، ولا يعني بالضرورة أن المحاولة لم تنجح. 

 الأهم هو ما تفعله بعد التعثر. 

إذا فاتتك جلسة دراسة، فعد إلى الخطة في أقرب فرصة  

مناسبة. إذا أنفقت أكثر مما خططت له، فراجع السبب وعدل  

ميزانيتك. إذا عدت إلى استخدام الهاتف بصورة مفرطة، فحدد  

 الموقف الذي دفعك إلى ذلك وابحث عن طريقة للتعامل معه. 

 لا تجعل يومًا واحدًا يتحول إلى أسبوع من الاستسلام. 
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وفي المقابل، إذا تكرر التعثر بالطريقة نفسها، فلا تكتفِ بقول  

 إنك ستبذل جهدًا أكبر. راجع الخطة نفسها. 

ربما كانت المدة طويلة أكثر مما ينبغي، أو كان الموعد غير  

مناسب، أو كانت المهمة غامضة، أو كنت تحاول تغيير عادات 

 كثيرة في الوقت نفسه. 

التغيير الناجح لا يعتمد على الإصرار وحده، بل يحتاج إلى  

 المراجعة والتكيف. 

عامل نفسك بجدية، لكن لا تعامل نفسك بقسوة لا تساعدك على  

 التحسن. 

 خطة عملية لبناء عادات جديدة خلال ثلاثين يومًا 

ليس الهدف من هذه الخطة أن تغير حياتك كلها خلال شهر، بل  

 أن تختار عادة أو عادتين وتمنحهما فرصة حقيقية للنمو. 

خلال الأيام الأولى، راقب سلوكك الحالي. لا تحاول إصلاح كل  

شيء فورًا. سجل متى تؤجل، ومتى تستخدم الهاتف، وما الذي  

 يشتتك، ومتى تكون أكثر قدرة على التركيز.

بعد ذلك، اختر عادة صغيرة وواضحة. إذا كان هدفك التعلم،  

فابدأ بعشرين دقيقة في وقت محدد يناسب ظروفك. وإذا كان  

هدفك تنظيم المال، فسجل مصروفاتك يوميًا. وإذا كان هدفك  

 تقليل التشتت، فأبعد الهاتف عنك خلال فترة عمل واحدة.

خلال الأسبوع التالي، كرر العادة وراقب ما يجعلها أسهل أو  

أصعب. لا ترفع مستوى التحدي بسرعة لمجرد أنك تشعر  

 بالحماس.
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في الأسبوع الذي يليه، راجع تقدمك. هل الموعد مناسب؟ هل 

تحتاج إلى تقليل المدة؟ هل توجد مقاطعات يمكنك التعامل معها؟  

 هل الهدف مرتبط فعلًا بأولوية مهمة في حياتك؟ 

في الأيام الأخيرة، قيمّ ما تغير. لا تعتمد على شعورك وحده، بل  

. كم مرة مارست العادة؟ ما العقبات   انظر إلى ما أنجزته فعلًا

 التي ظهرت؟ هل لاحظت تحسنًا؟ هل تحتاج إلى تعديل الخطة؟

إذا لم تحقق النتيجة التي أردتها، فهذا لا يعني أن الشهر ضاع.  

قد تكون اكتشفت أن الخطة غير مناسبة، أو أن الظروف تتطلب  

 طريقة مختلفة، أو أنك تحتاج إلى دعم إضافي. 

استخدم الشهر باعتباره تجربة للتعلم، لا امتحانًا لقيمتك  

 الشخصية. 

 تمرين عملي: اكتشف العادة التي تسرق حياتك 

 أحضر ورقة، وأجب بصدق عن الأسئلة التالية. 

 ما السلوك الذي أكرره رغم أنني أعرف أنه لا يخدمني؟

 متى يحدث هذا السلوك غالباً؟

 ما الشعور أو الظرف الذي يسبقه؟

 ما الفائدة الفورية التي أحصل عليها منه، حتى لو كانت مؤقتة؟ 

 ما التكلفة التي أدفعها بسببه على المدى الطويل؟ 

 ما التغيير الصغير الذي يمكن أن يجعل هذا السلوك أقل تكرارًا؟ 

 ما السلوك المفيد الذي أستطيع استبداله به؟ 
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 كيف سأعرف بعد أسبوع أنني بدأت أتقدم؟

على سبيل المثال، إذا اكتشفت أنك تمسك الهاتف كلما شعرت 

بالملل أثناء الدراسة، فقد تكون الخطوة الأولى هي وضع 

الهاتف بعيدًا وتحديد فترة قصيرة للعمل. وإذا اكتشفت أنك  

تؤجل بسبب الخوف من الخطأ، فقد تكون الخطوة الأولى هي  

م تحسينها  السماح لنفسك بإعداد نسخة أولى غير مثالية، ث

 لاحقًا. 

لا تحاول تغيير كل عادة دفعة واحدة. اختر السلوك الأكثر تأثيرًا  

 في حياتك الحالية، وابدأ منه. 

 ميثاق الانضباط الشخصي 

أتعهد أمام نفسي بأن أتوقف عن انتظار الظروف المثالية كي  

 أبدأ.

سأتعلم أن أحول أهدافي إلى خطوات صغيرة، وأن أحمي وقتي  

من المشتتات التي أستطيع التحكم فيها، وأن أراجع عاداتي بدل  

 لوم نفسي دون فائدة. 

سأحترم حاجتي إلى الراحة، ولن أخلط بين الانضباط وإهمال  

صحتي. سأتعامل مع التعثر باعتباره فرصة للفهم والتعديل، لا  

 سببًا للتخلي عن كل ما بدأت به. 

سأحاول أن أكون صادقاً مع نفسي بشأن ما أفعله، وأن أبحث  

 عن حلول واقعية تناسب ظروفي وإمكاناتي. 

لن أجعل نجاح الآخرين سبباً لاحتقار بدايتي، ولن أجعل رأي  

الناس بديلًا عن التفكير، ولن أكتفي بالحديث عن التغيير بينما  

 أترك أفعالي كما هي. 
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سأبدأ بخطوة صغيرة، وأكررها بقدر ما أستطيع، وأراجع  

 نتائجها، وأستمر في التعلم. 

 .................................................... اسمي:

 العادة التي سأبدأ بتغييرها:

.................................................... 

 .................................................... تاريخ البداية:

  موعد مراجعة تقدمي:

.................................................... 

 رسالة بدر شاشا إلى القارئ 

 عزيزي القارئ، 

قد تكون قرأت الكثير من النصائح عن النجاح، وقد تكون  

شاهدت مقاطع تحفيزية عديدة، وربما كتبت أهدافًا كبيرة في  

دفتر أو على هاتفك. لكن السؤال الذي يستحق أن تطرحه على  

نفسك الآن هو: ما الشيء الذي سأفعله بطريقة مختلفة بعد  

 قراءة هذا الفصل؟

لا تحتاج إلى إجابة ضخمة. اختر عادة واحدة، وحدد وقتاً 

 مناسبًا، وابدأ بخطوة قابلة للتنفيذ. 

إذا كنت تريد تطوير مهاراتك، فخصص وقتاً للتعلم. وإذا كنت  

تريد تحسين دراستك، فابدأ بمهمة واضحة. وإذا كنت تريد  

تنظيم حياتك المالية، فتعرف إلى مصروفاتك. وإذا كنت تريد 

 التخلص من التشتت، فراجع طريقة استخدامك للهاتف. 
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لا تجعل تطوير الذات مشروعًا للكلام فقط. اجعله حاضرًا في  

 سلوكك اليومي. 

ولا تنسَ أن الظروف تختلف بين الناس، وأن بعض العقبات  

تحتاج إلى وقت وموارد ودعم لا يمكن اختصارها في نصيحة  

واحدة. لذلك كن واقعياً في توقعاتك، وصبورًا مع نفسك، وجادًا  

 في البحث عن الحلول. 

النجاح ليس أن تكون مشغولًا في كل لحظة، وليس أن تعمل  

حتى الإنهاك، وليس أن تبتعد عن الجميع. النجاح هو أن تعرف  

ما يهمك، وأن توجه وقتك وجهدك نحوه، وأن تحافظ على  

 صحتك وكرامتك وعلاقاتك الصحية أثناء الطريق. 

اعتزل العادات التي تسرق وقتك، وابنِ العادات التي تمنح  

حياتك اتجاهًا. لا تنتظر أن تصبح شخصًا آخر حتى تبدأ؛ ابدأ بما  

 تستطيع، ودع الممارسة والتعلم يساعدانك على التطور. 

 بدر شاشا 

 اعتزل الناس تنجح 

 تأليف بدر شاشا 

 الفصل الثالث 

 الصمت الذي يصنع النجاح 

 حين يصبح الصمت قوة لا يفهمها الجميع

ليس كل من يتكلم كثيرًا يملك إجابات، وليس كل من يصمت  

عاجزًا عن التعبير. هناك أشخاص يرفعون أصواتهم كي يثبتوا  

وجودهم، وآخرون يعملون بهدوء حتى تصبح نتائجهم واضحة  
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دون الحاجة إلى شرح طويل. هناك من ينفق طاقته في الدفاع  

عن كل قرار يتخذه، وهناك من يعرف أن بعض القرارات لا  

 تحتاج إلى موافقة الجميع حتى تكون صحيحة. 

الصمت الذي يصنع النجاح ليس صمت الخوف، ولا صمت  

الإنسان الذي يتنازل عن حقوقه، ولا صمت من يخفي الظلم أو  

يقبل الإهانة. إنه صمت الوعي؛ أن تعرف متى تتكلم، ومتى  

تستمع، ومتى تتوقف عن الجدال، ومتى تحفظ أفكارك حتى  

 تنضج، ومتى تجعل عملك يتحدث عنك.

قد يكون الصمت أحياناً أكثر فائدة من ألف كلمة، لأن الإنسان  

عندما يتوقف عن الرد على كل استفزاز، يستعيد جزءًا من  

طاقته. وعندما لا يشرح خططه لكل شخص، يمنح نفسه مساحة  

للتفكير والتجربة. وعندما لا يدخل في كل نقاش، يستطيع أن  

 يوجه انتباهه نحو ما يريد تحقيقه. 

تخيل شاباً مغربيًا يريد أن يغير مساره المهني. يعمل خلال  

النهار، ويحاول في المساء تعلم مهارة جديدة تساعده على  

تحسين فرصه. في البداية، يخبر بعض معارفه بما ينوي فعله،  

فيسمع تعليقات متباينة؛ أحدهم يشجعه، وآخر يسخر من  

ال مستحيل،  الفكرة، وثالث يقول له إن النجاح في هذا المج

 ورابع يقدم نصائح متناقضة رغم أنه لا يعرف تفاصيل ظروفه. 

إذا جعل هذا الشاب كل تعليق سببًا للدفاع عن نفسه، فقد ينتهي  

يومه متعباً دون أن يتقدم في التعلم. أما إذا استمع إلى النصيحة  

المفيدة، وتجاهل السخرية، واحتفظ بوقته للعمل، فسوف يمنح  

 هدفه فرصة أكبر للنمو. 

إنه لا يحتاج إلى كراهية هؤلاء الأشخاص، ولا إلى إثبات أنهم  

مخطئون في كل شيء. يحتاج فقط إلى فهم أن آراء الناس  
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ليست بديلًا عن التجربة، وأن الوقت الذي يستهلكه في الجدال  

 لا يعود إليه. 

ليس عليك أن تعلن كل خطوة تخطوها، وليس عليك أن تشرح  

حلمك لكل من يسألك عنه. أحياناً يكون أفضل ما تفعله من أجل  

 مستقبلك هو أن تعمل بهدوء. 

 لا تتحدث عن كل ما تنوي فعله 

هناك فرق بين أن تشارك هدفك مع شخص موثوق يساعدك  

على التقدم، وبين أن تحول هدفك إلى موضوع متكرر للحديث  

 دون تنفيذ. 

قد يشعر الإنسان بالراحة عندما يخبر الآخرين عن مشروعه  

الجديد، أو عن رغبته في تعلم لغة، أو عن نيته في بدء عمل  

خاص. وقد يمنحه تشجيعهم شعورًا مؤقتاً بالإنجاز، حتى قبل  

 أن يبدأ العمل الحقيقي. 

المشكلة لا تكمن في مشاركة الأهداف بحد ذاتها. فالتواصل مع  

الآخرين قد يفتح أبوابًا مهمة، ويمنحك معرفة وخبرة ودعمًا.  

لكن المشكلة تظهر عندما يصبح الحديث عن الهدف بديلًا عن  

 تنفيذه، أو عندما تربط حماسك بردود فعل الآخرين. 

قد تعلن أنك ستقرأ كتاباً كل أسبوع، ثم تنشغل بالحديث عن  

أهمية القراءة. وقد تقول إنك ستتعلم البرمجة، ثم تستهلك وقتك  

في متابعة تجارب الآخرين دون كتابة سطر واحد من الكود.  

وقد تعلن أنك ستنشئ مشروعًا، ثم تقضي شهورًا في شرح  

 الفكرة بدل اختبار حاجة السوق إليها.
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في هذه الحالات، يصبح الإعلان عن النية نشاطًا يستهلك  

 الطاقة دون أن يضمن التقدم. 

الأفضل أن تحول الهدف إلى عمل ملموس. إذا كنت تريد تعلم  

مهارة، فابدأ بدرس تطبيقي. وإذا كنت تريد كتابة كتاب، فاكتب  

مسودة. وإذا كنت تريد مشروعًا، فادرس تكاليفه واحتياجاته  

 واختبر فكرته على نطاق صغير. 

عندما تحتاج إلى المشورة، اختر شخصًا يمتلك خبرة مناسبة أو  

يستطيع أن يقدم لك رأياً صادقًا. لا تحتاج إلى عرض خطتك  

 على كل شخص تقابله. 

 اجعل الحديث يخدم العمل، لا أن يحل محله. 

 متى يكون إعلان الهدف مفيدًا؟

قد يكون من المفيد أن تخبر شخصًا تثق به عن هدفك إذا كان  

يستطيع مساعدتك على الالتزام أو تقديم خبرة عملية أو فتح  

 فرصة مناسبة. 

قد تحتاج إلى إخبار أسرتك بأنك تخصص وقتاً للدراسة، أو إلى  

إبلاغ شريكك في المشروع بخطتك، أو إلى عرض فكرة على  

 شخص متخصص قبل استثمار المال فيها. 

وقد يكون نشر عملك مفيدًا إذا كنت تبني ملفًا مهنيًا، أو تعرض  

منتجاتك، أو تبحث عن عملاء، أو تريد الحصول على ملاحظات  

 من جمهور مناسب. 

إذن، ليست القاعدة أن تخفي كل شيء، بل أن تعرف لماذا  

 تشارك، ومع من، وفي أي مرحلة. 
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اسأل نفسك قبل الحديث عن هدفك: هل أشارك لأحصل على  

مساعدة حقيقية؟ هل أحتاج إلى رأي متخصص؟ هل هذا 

الإعلان يخدم مشروعي؟ أم أنني أبحث فقط عن الإعجاب  

 والتشجيع؟ 

إذا كانت المشاركة تخدم تقدمك، فلا تتردد فيها. وإذا كانت  

 تستهلك وقتك وتجعلك أسير ردود الأفعال، فقلل منها. 

 الصمت أمام الاستفزاز يحمي كرامتك 

ليس كل تعليق يستحق الرد، وليس كل اختلاف يحتاج إلى  

 معركة. 

قد تسمع في محيط الدراسة أو العمل أو الأسرة كلامًا لا يعجبك.  

وقد ينتقد أحدهم مظهرك أو دخلك أو طموحك أو طريقة  

تفكيرك. وقد يحاول شخص استفزازك أمام الآخرين كي يدفعك  

 إلى الغضب. 

في مثل هذه المواقف، قد تشعر برغبة قوية في الرد فورًا. تريد  

أن تثبت أنك أقوى، أو أن تضع الشخص عند حده، أو أن تجعل  

 الجميع يعرفون الحقيقة. 

لكن الرد الفوري لا يكون دائمًا أفضل خيار. فعندما تكون  

غاضبًا، قد تقول كلامًا تندم عليه، أو تدخل في نقاش لا فائدة  

 منه، أو تمنح المستفز القدرة على التحكم في مزاجك ووقتك. 

الصمت الواعي يمنحك فرصة لاستعادة هدوئك قبل اتخاذ  

 القرار. 

يمكنك أن تتوقف لحظة، وتأخذ نفسًا هادئاً، وتسأل نفسك: ما  

الذي أريد تحقيقه من الرد؟ هل سيغير هذا النقاش شيئاً؟ هل 
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أستطيع التعبير عن موقفي باحترام؟ وهل السكوت هنا يحفظ  

 هدوئي أم يسمح بتجاوز حقي؟

 إذا كان الكلام مجرد استفزاز عابر، فقد يكون التجاهل أفضل. 

وإذا كان النقد يتضمن معلومة صحيحة، فخذ منها ما يفيدك،  

 حتى لو لم تعجبك طريقة تقديمها. 

أما إذا كان الشخص يهينك باستمرار أو يتجاوز حدودك، فقد  

تحتاج إلى موقف واضح، مثل قول: »يمكننا الاختلاف، لكنني  

لن أقبل الإهانة«. وإذا استمر السلوك، فمن حقك إنهاء الحوار  

 أو تقليل التواصل، بحسب الظروف. 

الصمت لا يعني أن تسمح للآخرين بإهانتك. بل يعني أن تختار  

 طريقة الرد بدل أن تجعل غضبك يختار عنك. 

وفي حالات التهديد أو العنف أو التحرش أو التنمر المتكرر، لا  

تجعل الصمت قاعدة مطلقة. اطلب الدعم من شخص موثوق أو  

 جهة مسؤولة، واتخذ خطوات تحمي سلامتك وحقوقك. 

القوة ليست في أن ترد على الجميع، وليست في أن تتحمل كل  

شيء. القوة في أن تميز بين ما يستحق التجاهل وما يحتاج إلى  

 موقف واضح.

 لا تدخل كل معركة تدُعى إليها 

من أكثر الأمور التي تستنزف الإنسان شعوره بأنه يجب أن  

 يكون حاضرًا في كل خلاف. 

يرى نقاشًا على مواقع التواصل، فيشارك فيه. يسمع خلافًا بين  

شخصين، فيحاول أن يحكم بينهما. يعرف أن أحد معارفه  
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انتقده، فيسعى إلى معرفة كل التفاصيل. يسمع رأيًا مخالفًا  

 لرأيه، فيشعر أنه ملزم بتصحيحه. 

ومع الوقت، يتحول يومه إلى سلسلة من المعارك الصغيرة التي  

 لا تضيف كثيرًا إلى حياته. 

اسأل نفسك: هل هذا الخلاف يؤثر فعلًا في عملي أو دراستي أو  

سلامتي أو حقوقي؟ هل أملك معلومات كافية لفهمه؟ هل يمكن  

لكلامي أن يساعد؟ أم أنني أدخل فيه لمجرد أنني لا أحتمل أن  

 يختلف معي أحد؟

قد يكون النقاش مفيدًا عندما يساعد على فهم موضوع، أو  

تصحيح معلومة مهمة، أو الدفاع عن حق، أو الوصول إلى حل.  

لكنه قد يصبح مضيعة للوقت عندما يتحول إلى تبادل للإهانات  

 أو محاولة مستمرة لإحراج الطرف الآخر.

 ليس واجبًا عليك أن تقنع الجميع بوجهة نظرك. 

يمكنك أن تشرح موقفك مرة بوضوح، وأن تقدم الأدلة التي  

 يوافقوك. تملكها، ثم تقبل أن بعض الناس لن 

وهذا لا يعني أن الحقيقة نسبية دائمًا، أو أن جميع الآراء  

متساوية في الصحة. بل يعني أن قدرتك على الإقناع محدودة،  

 وأن الاستمرار في النقاش لا يضمن الوصول إلى نتيجة. 

إذا وجدت أن الحوار أصبح دائريًا، وأن الطرف الآخر يكرر  

 الاتهامات نفسها دون الاستماع، فيمكنك إنهاء النقاش بأدب.

: »أفهم أنك ترى الموضوع بطريقة مختلفة، وقد   قل مثلًا

وضحت وجهة نظري. لا أعتقد أن الاستمرار في هذا النقاش  

 سيفيدنا الآن«. 
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 ثم عد إلى عملك. 

إن حماية انتباهك ليست أنانية. إنها مسؤولية تجاه الوقت الذي  

 تملكه، وتجاه الأهداف التي تريد تحقيقها. 

 تعلم فن الاستماع قبل أن تتكلم 

قد يظن بعض الناس أن الصمت يعني الجلوس دون كلام، لكن  

هناك نوعًا من الصمت يحتاج إلى حضور ذهني كبير: الاستماع  

 الحقيقي. 

الاستماع ليس انتظار اللحظة التي يسكت فيها الآخر حتى تبدأ  

أنت بالكلام. وليس البحث عن خطأ في كلامه لتثبت أنك تعرف  

أكثر منه. إنه محاولة فهم ما يقوله، وما يقصده، وما يحتاج  

 إلى التعبير عنه. 

عندما تستمع جيدًا، قد تكتشف معلومات لم تكن تعرفها، أو  

تفهم سببًا خفيًا وراء موقف شخص ما، أو تتجنب سوء فهم  

 كان يمكن أن يتحول إلى خلاف. 

في العمل، قد يساعدك الاستماع إلى زملائك على معرفة  

احتياجات الفريق. وفي الدراسة، قد يجعلك أكثر قدرة على فهم  

شرح الأستاذ وملاحظات زملائك. وفي الأسرة، قد يخفف  

الاستماع الهادئ من النزاعات التي تنشأ بسبب المقاطعة  

 وسوء الفهم. 

تخيل أن أحد أفراد أسرتك يخبرك بأنه يشعر بالضغط. إذا 

سارعت إلى تقديم النصائح قبل أن تفهم المشكلة، فقد يشعر  

أنك لم تسمعه. أما إذا منحته فرصة للكلام، وسألته عن الأمر  

 الذي يزعجه، فقد تتمكنان من الوصول إلى حل أكثر ملاءمة. 
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ليس كل شخص يحتاج إلى نصيحة فورية. أحياناً يحتاج  

 الإنسان إلى أن يشعر بأن كلامه مسموع ومحترم. 

ولكي تتعلم الاستماع، حاول ألا تقاطع المتحدث دون ضرورة.  

اطرح أسئلة توضيحية عندما لا تفهم. أعد صياغة ما فهمته إذا  

كان الموضوع مهمًا. ولا تفترض أنك تعرف مشاعر الشخص  

 أو دوافعه قبل أن يشرحها. 

لكن الاستماع لا يعني الموافقة على كل ما تسمعه. يمكنك أن  

تفهم وجهة نظر شخص دون أن تتبناها، ويمكنك أن تحترم  

 مشاعره دون أن توافق على جميع استنتاجاته. 

الاستماع الجيد يجعل كلامك أقل اندفاعًا وأكثر دقة، لأنه يمنحك  

 معلومات أفضل قبل اتخاذ الموقف. 

 احفظ طاقتك من الحاجة إلى تبرير نفسك 

 قد يضيع الإنسان وقتاً طويلًا في شرح اختياراته للآخرين. 

لماذا اخترت هذا التخصص؟ لماذا لا تعمل في المجال نفسه  

الذي يعمل فيه أصدقاؤك؟ لماذا ترفض المشاركة في بعض  

المناسبات؟ لماذا تستيقظ مبكرًا؟ لماذا لا تشتري شيئاً معينًا؟  

 لماذا تريد تغيير مسارك المهني؟

بعض الأسئلة نابعة من اهتمام حقيقي، وبعضها مجرد فضول،  

 وبعضها قد يكون محاولة للتقليل من اختياراتك. 

من حق الآخرين أن يسألوك باحترام، ومن حقك أن تجيب  

بالقدر الذي يناسبك. لكنك لست مطالباً بتقديم تقرير كامل عن  

 حياتك لكل شخص. 
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يمكنك أن تقول: »هذا القرار يناسب ظروفي الحالية، وأنا أعمل  

 على تطويره«. 

ويمكنك أن تقول: »أفضل الاحتفاظ ببعض التفاصيل لنفسي في  

 الوقت الحالي«. 

وإذا كان القرار يؤثر في أشخاص آخرين، مثل أفراد الأسرة 

الذين تشاركهم المسؤوليات أو شريك العمل الذي يحتاج إلى  

معلومات، فمن المهم أن تتحدث بوضوح معهم. الخصوصية لا  

تعني إخفاء المعلومات التي يحق للآخرين معرفتها أو التهرب  

 من المسؤولية. 

المقصود هو ألا تجعل موافقة الجميع شرطًا لقراراتك الشخصية  

 المشروعة. 

إذا كنت تعرف أسباب اختيارك، ودرست النتائج المحتملة،  

وتحملت مسؤولية قرارك، فلا تحتاج إلى الدخول في دفاع  

 طويل كلما سألك أحدهم سؤالًا غير مناسب. 

تعلم أن تشرح ما يلزم، وأن تحتفظ بما هو خاص، وأن تقبل أن  

 بعض الناس لن يفهموا كل ما تفعله. 

 لا تجعل الصمت قناعًا للخوف 

من الضروري أن نفرق بين الصمت الذي ينبع من الحكمة  

 والصمت الذي ينتج عن الخوف. 

قد يسكت الإنسان لأنه يخشى أن يرفض الآخرون رأيه. وقد  

يتجنب طلب حقه خوفًا من النقد. وقد يخفي حاجته إلى  

المساعدة حتى لا يظن الناس أنه ضعيف. وقد يقبل مسؤوليات  

 لا يستطيع تحملها لأنه لا يعرف كيف يقول لا. 
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 هذا النوع من الصمت قد يزيد الضغط بدل أن يحمي الإنسان. 

إذا كان لديك سؤال مهم في الدراسة، فاطرحه. وإذا كنت تحتاج  

إلى توضيح في العمل، فاطلبه. وإذا كنت لا تستطيع تنفيذ طلب 

معين، فاشرح حدود قدرتك. وإذا تعرضت لظلم، فابحث عن  

 وسيلة آمنة ومناسبة للدفاع عن حقك.

ليس من الحكمة أن تظل صامتاً بينما تتراكم المشكلات التي  

 يمكن حلها بالحوار. 

الصمت النافع يمنحك وقتاً للتفكير، لكنه لا يمنعك من الكلام  

 عندما تكون الكلمات ضرورية. 

وإذا كنت تخشى التعبير عن رأيك، فابدأ في المواقف الأقل  

ضغطًا. تدرب على شرح أفكارك بوضوح، وعلى الاختلاف  

 باحترام، وعلى وضع حدود دون اعتداء.

 يمكنك أن تقول: »أحتاج إلى وقت للتفكير قبل أن أجيب«. 

 ويمكنك أن تقول: »لا أستطيع الالتزام بهذا الأمر حاليًا«. 

ويمكنك أن تقول: »أختلف معك في هذه النقطة، والسبب  

 هو…«.

هذه العبارات لا تحتاج إلى صراخ ولا إلى اعتذار مستمر عن  

 وجودك. 

كلما تعلمت التعبير الهادئ عن موقفك، أصبحت أقل حاجة إلى  

 الانفجار بعد فترات طويلة من الكتمان.
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 اعمل في صمت، لكن لا تخفِ عملك عن الفرص 

من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن النجاح يتطلب إخفاء كل ما  

 تفعله حتى تحقق نتيجة نهائية. 

قد يكون الاحتفاظ ببعض الخطط أمرًا مناسبًا، لكن إخفاء العمل  

 كله قد يحرمك من فرص مهمة. 

إذا كنت تبحث عن وظيفة، فمن المفيد أن تتواصل مع أشخاص  

في مجالك، وأن تخبر من تثق بهم أنك تبحث عن فرصة، وأن  

 تعرض مهاراتك بطريقة مهنية. 

إذا كنت تطور مشروعًا، فقد تحتاج إلى الحديث مع عملاء 

محتملين، أو طلب المشورة من متخصص، أو اختبار فكرتك  

 قبل استثمار المال. 

إذا كنت كاتبًا أو مصممًا أو مبرمجًا، فقد يساعدك عرض نماذج  

من أعمالك على بناء سمعة مهنية والوصول إلى أشخاص  

 يحتاجون إلى خدماتك. 

لا تجعل الصمت يحولك إلى شخص يعمل في الخفاء ثم ينتظر  

 أن يكتشف العالم إنجازه من تلقاء نفسه. 

هناك فرق بين الضجيج الذي يهدف إلى الحصول على  

 الإعجاب، والتواصل الذي يفتح أبواباً حقيقية. 

يمكنك أن تعمل بجد، وأن تتعلم، وأن تعرض ما أنجزته عندما  

يكون ذلك مناسباً. ويمكنك أن تتحدث عن نتائجك بصدق دون  

 مبالغة أو ادعاء. 
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في سوق العمل، لا يكفي أحياناً أن تمتلك المهارة؛ تحتاج أيضًا  

 إلى أن يعرف أصحاب الفرص أنك تمتلكها. 

لذلك، لا تتخذ الصمت عقيدة تمنعك من التواصل. اجعله اختيارًا  

واعيًا: صمت حين لا يفيد الكلام، وحديث حين يساعد على  

 التعلم أو التعاون أو بناء الفرص. 

 الصمت في زمن مواقع التواصل الاجتماعي 

أصبحت مواقع التواصل تمنح كل شخص فرصة للتعليق على  

الأحداث، ونشر آرائه، ومشاركة تفاصيل حياته، والرد على  

 الآخرين في أي وقت. 

هذه القدرة قد تكون مفيدة، لكنها قد تجعل الإنسان يشعر بأنه  

مطالب بالتعليق على كل موضوع، وإبداء موقف من كل حدث،  

 ومشاركة كل تجربة يمر بها. 

وقد يتحول التفاعل المستمر إلى عبء نفسي، خاصة عندما  

يراقب الإنسان عدد الإعجابات والتعليقات، أو يشعر بالقلق إذا 

 لم يتفاعل الآخرون مع منشوراته. 

أحيانًا ينشر الشخص صورة أو فكرة لا لأنه يريد مشاركة شيء 

مفيد، بل لأنه يريد التأكد من أن الآخرين ما زالوا ينتبهون إليه.  

وقد يدخل في نقاش طويل لأنه لا يحتمل أن يظل تعليق مخالف  

 دون رد.

إذا وجدت نفسك في هذه الحالة، توقف واسأل: لماذا أنشر؟ 

؟   ماذا أريد أن أحقق؟ وهل هذا الاستخدام يخدم حياتي فعلًا
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يمكنك أن تستخدم المنصات للتعلم، والتواصل مع الأصدقاء،  

والبحث عن فرص العمل، ومشاركة مشاريعك، ومتابعة  

 موضوعات تهمك. لكنك لست ملزمًا بعرض كل تفاصيل يومك. 

هناك لحظات جميلة يمكنك أن تعيشها دون تصويرها. وهناك  

إنجازات يمكنك أن تفرح بها قبل إعلانها. وهناك مشكلات  

شخصية من الأفضل أن تناقشها مع الأشخاص المعنيين بدل  

 تحويلها إلى موضوع عام. 

احترم خصوصيتك وخصوصية الآخرين. لا تنشر صورًا أو  

معلومات تخص أشخاصًا آخرين دون موافقتهم المناسبة. ولا  

 تجعل حياتك كلها مادة للتقييم العام. 

ولا تقارن قيمتك بعدد التفاعلات. قد يكون المنشور قليل  

الانتشار رغم فائدته، وقد ينتشر محتوى لا يحمل قيمة كبيرة.  

 أرقام المنصة لا تقيس كامل قيمة الإنسان ولا جودة حياته. 

أحيانًا يكون أفضل قرار رقمي هو ألا تكتب تعليقًا وأنت غاضب،  

وألا تنشر شيئاً وأنت تحت ضغط، وألا تدخل في نقاش تعرف  

 أنه لن يقود إلى نتيجة. 

 خذ مسافة، وفكر، ثم قرر. 

 لا تخلط بين الخصوصية والكذب 

قد يرغب الإنسان في حماية خططه أو تفاصيل حياته من تدخل  

الآخرين، وهذا حق مشروع في كثير من المواقف. لكن  

 الخصوصية تختلف عن الكذب.

إذا لم ترغب في الحديث عن دخلك، فيمكنك الاعتذار عن  

الإجابة. وإذا لم تكن مستعدًا للإعلان عن مشروعك، فيمكنك  
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القول إنك تعمل على أمر خاص. وإذا كنت تحتاج إلى وقت  

 لاتخاذ قرار، فيمكنك أن تقول إنك لم تحسمه بعد. 

 ليس عليك اختلاق قصة غير صحيحة حتى تحمي خصوصيتك. 

الصدق لا يعني أن تكشف كل شيء. يمكنك أن تكون صادقاً  

 ومتحفظًا في الوقت نفسه. 

لكن إذا كانت هناك مسؤولية مشتركة أو اتفاق أو التزام مهني،  

فلا يجوز استخدام الخصوصية ذريعة لتضليل من يعتمدون على  

 معلومات صحيحة منك. 

تعلم أن تضع حدودًا واضحة دون خداع. فالثقة تبُنى عندما  

يعرف الناس أن كلماتك صادقة، حتى عندما تختار ألا تتحدث  

 عن بعض التفاصيل. 

 الصمت الذي يمنحك فرصة لفهم نفسك

في بعض الأحيان، لا يكون الضجيج صادرًا عن الآخرين فقط،  

 بل يأتي من داخلنا. 

نفكر فيما قاله شخص قبل أيام، ونتخيل كيف كان ينبغي أن  

نرد، ونعيد النقاش في أذهاننا مرات عديدة. ونقلق بشأن موقف  

لم يحدث بعد، ونحاول توقع جميع النتائج الممكنة، ثم نشعر  

 .  بالتعب دون أن نكون قد حللنا المشكلة فعلًا

 هنا تحتاج إلى مساحة هادئة تساعدك على ترتيب أفكارك. 

قد يكون ذلك من خلال المشي في مكان مناسب، أو الجلوس  

بعيدًا عن الهاتف لفترة قصيرة، أو كتابة ما يشغلك في دفتر، أو  
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الصلاة والتأمل بحسب ما يناسب معتقداتك، أو ممارسة نشاط  

 هادئ يساعدك على استعادة انتباهك. 

عندما تكتب المشكلة، حاول أن تميز بين ما تعرفه فعلًا وما  

تتخيله. قد تكتب: »أنا متأكد أن الجميع يعتقد أنني فشلت«، ثم  

تكتشف أنك لا تملك دليلًا على ذلك، وأنك تبني استنتاجك على  

 تعليق واحد أو موقف غامض. 

وقد تكتب: »مستقبلي انتهى لأنني لم أحصل على هذه  

الفرصة«، ثم تلاحظ أن ما حدث هو رفض لطلب واحد، لا حكم  

 نهائي على حياتك. 

الكتابة لا تحل كل المشكلات، لكنها قد تساعدك على رؤيتها  

 بوضوح أكبر. 

اسأل نفسك: ما الذي حدث بالفعل؟ ما الذي أخشاه؟ ما الذي  

 أستطيع التحكم فيه؟ وما الخطوة الواقعية التي يمكنني اتخاذها؟ 

بدل أن تعيد التفكير في المشكلة طوال اليوم، خصص لها وقتاً  

مناسبًا، ثم اتخذ خطوة أو اقبل أنك تحتاج إلى مزيد من  

 المعلومات.

وإذا أصبحت الأفكار المقلقة مستمرة إلى درجة تؤثر في نومك  

أو دراستك أو عملك، فاطلب المساعدة من شخص موثوق أو  

مختص مناسب. لا ينبغي أن تتحول محاولة فهم الذات إلى  

 عزلة طويلة داخل الأفكار المؤلمة. 

 الصمت والتواضع: دع النتائج تتحدث دون أن تحتقر الآخرين 

قد ينجح الإنسان في تعلم مهارة أو الحصول على وظيفة أو  

 بناء مشروع، ثم يشعر بأنه أصبح أفضل من الآخرين. 
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قد يستخدم إنجازه لإحراج من شككوا فيه، أو يذكر نجاحه في  

كل مناسبة، أو ينظر إلى من لم يحققوا الشيء نفسه باعتبارهم  

 أقل قيمة. 

هذا ليس الصمت الذي يصنع النجاح، بل قد يكون شكلًا آخر من  

 التعلق برأي الآخرين. 

النجاح الحقيقي لا يحتاج إلى إهانة من لم يصلوا إلى النتيجة  

 نفسها. 

ربما مررت بظروف ساعدتك على التقدم، بينما واجه شخص  

آخر مسؤوليات أو صعوبات لم تكن لديك. وربما تكون لديه  

قدرات في مجالات لا تعرفها. لا يمكنك أن تحكم على قيمة  

 الإنسان كلها من خلال وظيفته أو دخله أو شهادته. 

يمكنك أن تفرح بإنجازك، وأن تعرض عملك، وأن تطالب بحقك  

 في التقدير، دون أن تجعل نجاحك وسيلة لإذلال الآخرين. 

التواضع لا يعني إنكار الجهد الذي بذلته. بل يعني الاعتراف  

بعملك مع إدراك أن التعلم مستمر، وأنك قد تخطئ، وأنك  

 تستطيع الاستفادة من خبرة أشخاص مختلفين عنك. 

إذا أردت أن تجعل نتائجك تتحدث عنك، فاجعلها دليلًا على  

 مهارتك واجتهادك، لا سلاحًا ضد الآخرين.

 كيف تتصرف عندما يقلل الناس من أحلامك؟ 

قد تكون لديك فكرة جديدة، أو رغبة في تغيير مهنتك، أو خطة  

لإكمال الدراسة، أو مشروع صغير تريد البدء به. وقد تسمع  

من حولك يقولون إن الأمر صعب، أو إنك لن تنجح، أو إن  

 الوقت قد فات. 
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من الطبيعي أن تتأثر بكلام الناس، خاصة إذا كانوا قريبين منك  

 أو إذا كنت تمر بمرحلة من عدم اليقين.

لكن من المهم أن تميز بين النقد الذي يقدم معلومات مفيدة،  

 والسخرية التي لا تساعدك على اتخاذ قرار أفضل.

إذا قال لك شخص إن مشروعك يحتاج إلى رأس مال أكبر مما  

تملك، فلا ترفض كلامه لمجرد أنه لا يعجبك. افحص التكاليف،  

 وابحث عن بدائل، وادرس إمكانية البدء على نطاق أصغر. 

وإذا قال لك شخص إن فرص العمل في مجال معين محدودة،  

فابحث عن بيانات موثوقة، واسأل أشخاصًا يعملون في المجال،  

 وراجع المهارات المطلوبة. 

أما إذا اكتفى شخص بالسخرية منك أو وصفك بالعجز دون أن  

يقدم أسبابًا قابلة للفحص، فلا تجعل رأيه هو المعيار الذي تبني  

 عليه مستقبلك. 

يمكنك أن تقول: »أقدر أنك ترى الأمر صعبًا، وسأدرس خطواته  

 ومخاطره قبل اتخاذ القرار«. 

 ثم عد إلى البحث والتعلم. 

لا تحتاج إلى الدخول في معركة لإثبات أنك ستنجح حتمًا. فلا  

أحد يستطيع ضمان النتائج. ما تستطيع فعله هو دراسة  

الاحتمالات، والاستعداد، والعمل، ومراجعة خطتك وفق ما  

 تتعلمه. 

اجعل طموحك مدعومًا بالواقع، واجعل الواقع مصدرًا للتخطيط  

 لا سببًا للسخرية من نفسك. 
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 الصمت داخل الأسرة والعمل 

لا يمكن تطبيق فكرة الصمت بالطريقة نفسها في جميع  

 العلاقات.

داخل الأسرة، قد يكون الصمت المؤقت مفيدًا عندما يكون  

الجميع غاضبين، لأن تأجيل النقاش قليلًا قد يمنع كلمات  

جارحة. لكن تجاهل المشكلة باستمرار قد يزيد التوتر ويجعل  

 الخلاف يتكرر. 

يمكنك أن تقول: »أنا متوتر الآن، وأريد أن نتحدث عندما  

نهدأ«. ثم تعود إلى الموضوع في وقت مناسب، بدل استخدام  

 الصمت لمعاقبة الطرف الآخر. 

وفي العمل، قد يكون من الأفضل عدم الرد على النقد في لحظة  

الانفعال، لكن من المهم أن توضح موقفك عندما يؤثر الأمر في  

مسؤولياتك أو حقوقك. وإذا لم تفهم تعليمات معينة، فاطلب  

 توضيحها بدل أن تظل صامتاً وتخاطر بارتكاب خطأ. 

وفي الدراسة، قد يكون الاستماع أكثر فائدة من محاولة إثبات 

أنك تعرف كل شيء، لكن السؤال عند عدم الفهم جزء من  

 التعلم. 

أما مع الأصدقاء، فقد لا تحتاج إلى تفسير كل اختيار شخصي،  

لكنك تحتاج إلى التواصل عندما تكون هناك مشكلة حقيقية أو  

 مسؤولية مشتركة. 

الصمت أداة، وليس قانونًا يصلح لكل موقف. والحكمة أن  

تختار الأداة التي تساعد على حل المشكلة، لا الأداة التي تجعلك  

 تبدو قويًا أمام الآخرين. 
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 كيف تدرب نفسك على الصمت الواعي؟

ابدأ بملاحظة اللحظات التي تتكلم فيها بدافع التوتر أو الحاجة  

 إلى إثبات الذات. 

هل تقاطع الآخرين كثيرًا؟ هل تشعر بالضرورة إلى الرد على  

كل تعليق؟ هل تكشف تفاصيلك الشخصية ثم تندم؟ هل تدخل في  

 نقاشات تستنزفك؟ هل تشرح قراراتك أكثر مما يحتاج الموقف؟ 

 اختر سلوكًا واحدًا تريد تغييره. 

إذا كنت تقاطع الآخرين، فاجعل هدفك الاستماع حتى ينتهي  

 المتحدث، ثم الرد على الفكرة التي فهمتها. 

إذا كنت ترد بسرعة عندما تغضب، فامنح نفسك وقتاً قبل  

 إرسال الرسالة أو كتابة التعليق. 

إذا كنت تشارك كل تفاصيل حياتك، فاحتفظ ببعض الأمور  

 لنفسك، وشاركها فقط مع من تثق بهم عندما تحتاج إلى ذلك. 

إذا كنت تدخل في نقاشات طويلة على الإنترنت، فحدد لنفسك  

 متى يكون الحوار مفيدًا، ومتى يصبح تكرارًا بلا نتيجة. 

وإذا كنت تتحدث كثيرًا عن أهدافك، فخصص وقتاً يوميًا للعمل  

الفعلي عليها، واجعل الحديث عن التقدم وسيلة للمراجعة أو  

 طلب المساعدة. 

لا تحاول أن تتحول إلى شخص صامت طوال الوقت. هدفك هو  

أن تصبح أكثر وعيًا بكلامك، وأكثر قدرة على التعبير عندما  

 يكون التعبير ضرورياً. 
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 تمرين عملي: أسبوع من الكلام الواعي 

خلال الأيام المقبلة، راقب طريقة حديثك دون أن تحكم على  

 نفسك بقسوة. 

لاحظ المواقف التي تحدثت فيها لمجرد ملء الصمت، أو دخلت  

في نقاش لا يهمك، أو شعرت أنك مضطر إلى الدفاع عن نفسك  

 أمام شخص لا يريد الاستماع. 

لاحظ أيضًا المواقف التي كان كلامك فيها مفيدًا: عندما طلبت  

المساعدة، أو وضحت حدودك، أو دافعت عن حق، أو شجعت  

 شخصًا، أو شاركت معلومة نافعة. 

 في نهاية كل يوم، اكتب إجابات قصيرة عن الأسئلة التالية:

 ما الموقف الذي كان الصمت فيه مفيدًا؟ 

 ما الموقف الذي كان الكلام فيه ضروريًا؟

 هل تحدثت عن أمر خاص ثم شعرت بالندم؟ 

 هل دخلت في نقاش استهلك وقتي دون فائدة؟

 هل استمعت إلى شخص دون مقاطعته؟

 ما الذي سأحاول فعله بصورة مختلفة غدًا؟

لا تجعل هذا التمرين سبباً للقلق بشأن كل كلمة تقولها.  

فالتواصل الطبيعي يحتاج إلى العفوية، ولا يمكن أن تخضع كل  

 جملة لتحليل طويل. 

الغرض هو اكتساب قدر أكبر من الوعي، حتى لا تقودك العادات  

 الاندفاعية في كل موقف. 
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 تمرين عملي: من الكلام إلى الإنجاز 

اختر هدفًا مهمًا تعمل عليه حاليًا، مثل النجاح في الدراسة، أو  

تعلم مهارة، أو البحث عن وظيفة، أو تحسين وضعك المالي،  

 أو كتابة مشروع. 

اكتب ما تقوله عادة عن هذا الهدف، ثم اكتب ما فعلته فعلًا  

 خلال الفترة الماضية. 

إذا وجدت فرقًا كبيرًا بين الكلام والعمل، فلا تهاجم نفسك.  

 استخدم هذا الفرق لتحديد الخطوة التالية. 

حول الهدف إلى مهمة واضحة تستطيع إنجازها خلال وقت  

محدد. اجمع المعلومات التي تحتاج إليها، وجهز الأدوات، وابدأ  

 العمل. 

بعد ذلك، حدد متى تحتاج إلى مشاركة تقدمك مع شخص آخر.  

ربما تحتاج إلى معلم يراجع عملك، أو خبير يقدم لك ملاحظة،  

أو صديق يساعدك على الالتزام، أو جهة تستطيع أن تمنحك  

 فرصة. 

لا تخفِ عملك عن كل الناس، ولا تعرضه على الجميع. اختر  

 التواصل الذي يخدم الهدف. 

بهذه الطريقة، يصبح الصمت مساحة للعمل، ويصبح الكلام  

 وسيلة للتعلم والتعاون. 

 رسالة إلى من تعب من إثبات نفسه 

ربما أمضيت سنوات تحاول إقناع الآخرين بأنك قادر. ربما  

شعرت أنك تحتاج إلى الرد على كل انتقاد، وأن عليك شرح كل  
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قرار، وأنك إذا لم تدافع عن نفسك في كل مرة فسوف يظن  

 الناس أنك ضعيف. 

 لكن الحياة أوسع من هذه المعارك الصغيرة.

لن تستطيع أن تجعل جميع الناس يفهمونك بالطريقة التي  

تريدها. ولن تستطيع أن تمنع كل شخص من إصدار حكم عليك.  

 ولن تستطيع أن تتحكم في جميع الآراء التي تقُال عنك. 

ما تستطيع التحكم فيه بدرجات متفاوتة هو طريقة استجابتك،  

 وجودة عملك، وحدودك، والوقت الذي تمنحه للأشياء المهمة. 

لا تجعل كل تعليق بابًا تدخل منه إلى صراع جديد. ولا تجعل  

رغبتك في إثبات الذات تسرق منك الوقت الذي تحتاج إليه لبناء  

 نفسك. 

إذا كنت تتعلم، فواصل التعلم. وإذا كنت تبحث عن عمل، فواصل  

البحث وتحسين مهاراتك. وإذا كنت تبني مشروعًا، فادرسه  

وجرّبه وطوره. وإذا كنت قد أخطأت، فاعترف بالخطأ وأصلحه  

 قدر استطاعتك. 

لا تحتاج إلى أن تكون مثالياً كي تستحق الاحترام، ولا إلى أن  

 تحقق نجاحًا كبيرًا كي تكون لك قيمة. 

اعمل لأن هدفك يستحق الجهد، لا لأنك تريد إسكات شخص  

معين. وتقدم لأنك تريد تحسين حياتك، لا لأنك تريد أن تجعل  

 الآخرين يشعرون بالندم. 

عندما يصبح هدفك واضحًا، يقل احتياجك إلى خوض كل معركة  

 جانبية. 
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 خلاصة الفصل: اجعل صمتك اختيارًا لا خوفًا 

الصمت الذي يصنع النجاح هو أن تحمي انتباهك من النقاشات  

التي لا تخدمك، وأن تتوقف عن تبرير كل قرار شخصي، وأن  

تمنح أفكارك وقتاً للنضج، وأن تتعلم الاستماع قبل إصدار 

 الأحكام. 

وهو أيضًا أن تعرف متى يجب أن تتكلم: عندما تحتاج إلى طلب  

المساعدة، أو الدفاع عن حقك، أو توضيح مسؤولية، أو  

 مشاركة عملك مع من يمكنه أن يساعدك على التطور. 

لا تجعل الصمت وسيلة لمعاقبة الآخرين، ولا تستخدمه لإخفاء  

 المشكلات، ولا تعتبر الانعزال عن الجميع دليلًا على القوة. 

احتفظ بعلاقات صحية، واستفد من الخبرات، واطلب الدعم  

عندما تحتاج إليه. لكن لا تسمح لكل صوت حولك بأن يتحكم في  

 يومك أو يحدد قيمتك. 

قد لا يستطيع الناس رؤية كل ما تفعله في البداية، وهذا لا يعني  

أن عليك التوقف. ابنِ مهاراتك، واحمِ وقتك، وتعلم من أخطائك،  

وتحدث عندما يكون للكلام معنى. دع نتائجك تنمو مع عملك،  

 ودع تواضعك يحفظ إنسانيتك. 

تذكر أن الصمت ليس غياب الصوت، بل القدرة على اختيار  

 الصوت المناسب في الوقت المناسب. 

وأن النجاح لا يبدأ عندما يتوقف العالم عن الكلام، بل عندما  

تتعلم أنت كيف تميز بين الضجيج الذي يستنزفك والكلام الذي  

 ينفعك والعمل الذي يبني مستقبلك. 

 بدر شاشا 
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 اعتزل الناس تنجح 

 تأليف بدر شاشا 

 كيف تبتعد عن العلاقات المؤذية دون أن تفقد إنسانيتك 

 ليست كل علاقة تستحق أن تأخذ المساحة نفسها في حياتك 

، وأشخاص   في حياة كل إنسان أشخاص يتركون فيه أثرًا جميلًا

يساعدونه على تجاوز الصعوبات، وأشخاص يمنحونه شعورًا  

بالأمان عندما تضيق به الظروف. وهناك أيضًا علاقات تجعله  

يشعر بأنه مطالب بالدفاع عن نفسه باستمرار، أو الاعتذار عن  
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أمور لم يفعلها، أو إخفاء فرحته خوفاً من السخرية، أو التنازل  

 عن راحته حتى لا يغضب الآخرون. 

قد تكون هذه العلاقات مع صديق قديم، أو زميل في الدراسة،  

أو شخص في محيط العمل، أو قريب من الأسرة، أو حتى  

 إنسان اعتقدت يومًا أنه سيكون أقرب الناس إليك. 

المشكلة أن العلاقات المؤذية لا تبدأ دائمًا بصورة واضحة. فقد 

تبدأ بصداقة جميلة، وضحكات مشتركة، ووعود كثيرة، ثم  

تظهر تدريجيًا سلوكيات تجعلك تشعر بالتعب والحيرة. وقد  

تتعلق بشخص لأنك تعرفه منذ سنوات، فتعتقد أن طول العلاقة  

ا تخشى الابتعاد  سبب كافٍ للاستمرار فيها مهما حدث. وربم

 لأنك لا تريد أن تبدو جاحدًا أو متكبرًا أو غير وفيّ. 

لكن الحقيقة التي تحتاج إلى فهمها هي أن تاريخ العلاقة لا  

يمنح أي شخص حق إيذائك إلى الأبد، وأن المحبة لا تعني قبول  

الإهانة، وأن الوفاء لا يعني التضحية بكرامتك وصحتك النفسية  

 في كل مرة. 

يمكنك أن تحترم شخصًا وتختلف معه. ويمكنك أن تتذكر  

المواقف الجميلة التي جمعتَك به، وفي الوقت نفسه تعترف بأن  

العلاقة أصبحت غير مناسبة لك. ويمكنك أن تسامح إنساناً دون  

 أن تعيد إليه المكانة نفسها في حياتك.

ليس المطلوب أن تصبح قاسياً، ولا أن تنظر إلى الناس  

باعتبارهم أعداء، ولا أن تقطع كل علاقة عندما يقع خلاف.  

المطلوب أن تتعلم التمييز بين العلاقة التي تمر بمرحلة صعبة  

ويمكن إصلاحها، والعلاقة التي تتكرر فيها الإهانة أو الاستغلال  

 وضع الحدود. أو السيطرة، رغم محاولات الإصلاح و
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النضج ليس أن تحتفظ بالجميع في حياتك مهما فعلوا، بل أن  

تعرف كيف تحافظ على إنسانيتك دون أن تسمح للآخرين بإلغاء  

 نفسك. 

 حين يصبح القرب مصدرًا للتعب

قد تتساءل أحيانًا لماذا تشعر بالإرهاق بعد لقاء شخص معين،  

رغم أنك لم تقم بعمل جسدي متعب. وربما تلاحظ أنك قبل  

مقابلته تكون هادئاً، ثم تعود إلى المنزل وأنت تعيد الحوار في  

ذهنك، وتتساءل عما إذا كنت قد قلت شيئاً خاطئاً، أو لماذا  

 عادية إلى انتقاد مستمر.  تجاهل كلامك، أو لماذا تحولت جلسة 

لا يكفي الشعور بالتعب وحده للحكم على العلاقة، لأن العلاقات  

الطبيعية قد تتضمن خلافات أو فترات من الضغط. لكن تكرار  

 بعض الأنماط يستحق الانتباه. 

قد يكون الشخص الذي أمامك لا يستمع إليك إلا عندما يحتاج  

إلى خدمة. وقد يقلل من إنجازاتك في كل مرة تشاركه خبرًا 

سعيدًا. وربما يسخر من طموحاتك، أو يستخدم أسرارك ضدك  

أثناء الخلاف، أو يجعلك تشعر بالذنب كلما رفضت طلبًا لا  

 تستطيع تلبيته. 

وقد تكون العلاقة قائمة على عدم التوازن؛ أنت الذي يتصل  

دائمًا، ويعتذر دائمًا، ويقدم المساعدة دائمًا، ويحاول إصلاح  

المشكلات دائمًا، بينما لا تجد استعدادًا مماثلًا من الطرف الآخر  

 لتحمل المسؤولية. 

في مثل هذه الحالات، من المفيد أن تتوقف عن التركيز على  

 حادثة واحدة، وأن تنظر إلى النمط المتكرر. 
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هل يستطيع هذا الشخص الاعتراف بخطئه؟ هل يحترم حدودك  

عندما توضحها؟ هل يمكنك أن تختلف معه دون أن تتعرض  

للإهانة؟ هل يهتم بك حتى عندما لا يحتاج إلى شيء منك؟ هل 

تشعر بأنك تستطيع أن تكون نفسك معه دون خوف مستمر من  

 السخرية أو العقاب؟

هذه الأسئلة لا تقدم حكمًا نهائيًا في كل موقف، لكنها تساعدك  

 على فهم طبيعة العلاقة. 

وتذكر أن الإنسان قد يتصرف بصورة سيئة أحياناً دون أن  

يكون كل وجوده في حياتك مؤذيًا. لذلك، انظر إلى السلوك  

 المتكرر، وإلى أثره، وإلى استعداد الطرف الآخر للتغيير. 

 الصديق الذي لا يفرح لنجاحك 

من أصعب التجارب أن تشارك شخصًا قريبًا منك خبرًا سعيدًا،  

فتنتظر منه التشجيع، لكنه يستقبلك بالتقليل أو السخرية أو  

 المقارنة. 

  . تخبره أنك نجحت في امتحان، فيقول إن الامتحان كان سهلًا

وتخبره أنك حصلت على فرصة تدريب، فيبدأ الحديث عن  

شخص آخر حصل على فرصة أفضل. وتخبره أنك بدأت تعلم  

 مهارة جديدة، فيذكرك بمحاولة قديمة لم تنجح فيها. 

قد يحدث ذلك مرة بسبب سوء الفهم أو الحالة النفسية أو  

اختلاف أسلوب التعبير. لكن عندما يصبح التقليل نمطًا متكررًا،  

 فمن الطبيعي أن تشعر بأنك لا تستطيع مشاركة أفراحك بأمان. 
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في هذه الحالة، لا تجعل هدفك إقناع الشخص بأن يفرح لك. لا  

تستطيع إجبار الآخرين على الشعور بما تريد، ولا تحتاج إلى  

 موافقتهم حتى تستمتع بإنجازك. 

يمكنك أن تخبره بهدوء بأن طريقته في التعليق تؤثر فيك، وأنك  

 تفضل الحديث عن إنجازاتك دون سخرية أو مقارنات جارحة. 

راقب ما يحدث بعد ذلك. هل يحاول فهمك؟ هل يعتذر إذا أدرك  

أنه جرحك؟ هل يتغير سلوكه مع الوقت؟ أم يستمر في التقليل  

 منك ويصفك بالحساس عندما تعترض؟

إذا استمر السلوك، فقد يكون من الحكمة أن تقلل ما تشاركه  

معه من تفاصيل، وأن تبحث عن أشخاص يستطيعون تقديم  

الدعم الصادق، وأن تعيد النظر في مقدار القرب الذي تمنحه  

 لهذه العلاقة. 

لا يعني هذا أنك مطالب بإخفاء نجاحك عن الجميع. بل يعني أن  

تختار الأشخاص الذين تشاركهم أمورك الخاصة بناءً على الثقة  

 والاحترام. 

ولا تجعل تجربة مؤذية واحدة تدفعك إلى الاعتقاد بأن كل  

صديق سيحسدك أو يحاول إسقاطك. توجد صداقات صادقة  

يستطيع فيها الناس أن يفرحوا لبعضهم، وأن يتنافسوا بصورة  

 صحية، وأن يقدموا النقد دون إهانة. 

ابحث عن هذه العلاقات، وكن أنت أيضًا الصديق الذي يتمنى  

 الخير للآخرين دون أن يشعر بأن نجاحهم ينتقص من قيمته. 

 العلاقة التي تجعلك تشعر بالذنب في كل مرة تقول فيها لا

 هناك أشخاص يتعاملون مع كلمة »لا« وكأنها إهانة شخصية. 
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بأنك   إذا اعتذرت عن الخروج لأن لديك امتحانًا، اتهموك

تغيرت. وإذا لم تستطع إقراض المال، قالوا إنك لا تقف مع  

أصدقائك. وإذا رفضت القيام بمهمة إضافية، ذكروك بكل ما  

 فعلوه من أجلك. 

مع الوقت، قد تبدأ في الموافقة على أمور لا تريدها، ليس لأنك  

 مقتنع بها، بل لأنك تخشى رد الفعل. 

تقبل دعوات لا تناسب ميزانيتك. وتتخلى عن وقت الدراسة.  

وتتحمل مسؤوليات لا تخصك. وتؤجل راحتك لأن شخصًا آخر  

 يريد منك أن تكون متاحًا دائمًا. 

ثم تشعر بالغضب، ليس فقط من الطرف الآخر، بل من نفسك  

 أيضًا لأنك لم تستطع التعبير عن حدودك.

من المهم أن تفهم أن مساعدة الآخرين قيمة جميلة، لكنها لا  

تعني أن تكون متاحًا بلا حدود. يمكنك أن تحب أصدقاءك، وأن  

تقف مع أسرتك، وأن تقدم المساعدة عندما تستطيع، دون أن  

 توافق على كل طلب.

 تعلم أن تقول:

 »أتمنى أن أساعدك، لكنني لا أستطيع في الوقت الحالي«. 

 »لدي التزام سابق، ولن أتمكن من الحضور«.

»أستطيع مساعدتك في هذا الجزء، لكن لا يمكنني تحمل  

 المسؤولية كلها«. 

 »أفهم أنك منزعج، لكن قراري لا يعني أنني لا أهتم بك«. 
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لا تحتاج إلى تقديم شرح طويل في كل مرة. فكلما أطلت التبرير  

أمام شخص لا يحترم حدودك، قد تجد نفسك مضطرًا إلى الدفاع  

 عن كل تفصيل في حياتك. 

لكن ضع في اعتبارك أن بعض المواقف تتطلب حوارًا وتنسيقاً،  

خاصة عندما تكون هناك مسؤوليات مشتركة أو التزامات  

 اتفقت عليها سابقًا. 

الهدف ليس رفض الجميع، بل أن تكون مساعدتك اختيارًا  

 واعيًا، لا استجابة دائمة للخوف من الغضب أو فقدان القبول. 

من حقك أن تكون إنسانًا كريمًا، ومن حقك أيضًا أن تكون لك  

 حدود.

 لا تجعل الخوف من الوحدة يجبرك على البقاء 

أحيانًا لا يستمر الإنسان في علاقة لأنه سعيد فيها، بل لأنه  

 يخشى ما سيحدث إذا انتهت. 

يخاف أن يصبح بلا أصدقاء، أو أن يتحدث الناس عنه، أو أن  

يفقد مكانه داخل المجموعة، أو أن يشعر بالفراغ في المساء،  

 أو أن يضطر إلى بناء علاقات جديدة من البداية. 

وقد يقول لنفسه: أعرف أن هذه العلاقة متعبة، لكنني على  

 الأقل لست وحدي. 

هذا الخوف مفهوم، خصوصًا عندما تكون العلاقة قد استمرت 

سنوات أو عندما تكون شبكة الدعم الاجتماعي محدودة. لكن  

البقاء في علاقة مؤذية لمجرد الخوف من الوحدة قد يجعل  

 الإنسان يدفع ثمنًا أكبر على المدى الطويل. 
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هناك فرق بين الوحدة المؤقتة التي قد ترافق تغيير العلاقات،  

 وبين الشعور الدائم بأنك وحيد رغم وجود أشخاص حولك. 

قد تجلس مع مجموعة كاملة، لكنك تشعر بأنك غير مسموع.  

وقد تتحدث طوال المساء، لكنك تخشى أن تظهر شخصيتك  

الحقيقية. وقد تكون محاطًا بالناس، ومع ذلك لا تجد شخصًا  

 تستطيع أن تطلب منه المساعدة دون أن تخاف من السخرية. 

في المقابل، قد تمر بفترة هدوء اجتماعي بعد الابتعاد عن  

علاقة متعبة، ثم تبدأ في التعرف إلى أشخاص يناسبون  

 اهتماماتك وقيمك بصورة أفضل. 

لا يعني ذلك أن كل ابتعاد سيؤدي تلقائيًا إلى علاقات أجمل، أو  

أن الوحدة سهلة دائمًا. قد تحتاج إلى وقت، وإلى مبادرة منك،  

وإلى تطوير مهارات التواصل، وإلى البحث عن فرص مناسبة  

 للتعارف. 

لكن لا تجعل الخوف من الفراغ يجعلك تتنازل عن كرامتك  

 باستمرار.

ابدأ بتوسيع حياتك خارج العلاقة التي تستنزفك. عد إلى نشاط  

تحبه، أو شارك في مجموعة تعلم، أو مارس الرياضة في  

فضاء مناسب، أو تواصل مع أقارب وأصدقاء تثق بهم، أو  

 ابحث عن فرص للتطوع والعمل الجماعي. 

ليس عليك أن تستبدل كل شخص بشخص آخر فورًا. يمكنك أن  

 تمنح نفسك الوقت لبناء شبكة دعم صحية بالتدريج.
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 حين تكون العلاقة مع قريب أو فرد من الأسرة 

يصبح الابتعاد أكثر تعقيدًا عندما تكون العلاقة مع شخص  

 تربطك به صلة أسرية. 

قد يكون قريباً كثير الانتقاد، أو فردًا من الأسرة لا يحترم  

خصوصيتك، أو شخصًا يتدخل في قراراتك بصورة تجعلك تشعر 

 بالضغط. 

وفي المجتمع المغربي، كما في مجتمعات كثيرة، قد تكون  

الروابط الأسرية قوية، وقد يحظى رأي الأقارب بمكانة كبيرة.  

وقد يخشى الإنسان أن يؤدي وضع الحدود إلى نزاع عائلي أو  

 اتهامه بقلة الاحترام. 

من المهم هنا أن تفرق بين احترام الأسرة والتنازل عن جميع  

 حدودك الشخصية. 

يمكنك احترام والديك وأقاربك، والمشاركة في المناسبات  

الأسرية، والقيام بمسؤولياتك، وفي الوقت نفسه اختيار ما  

تشاركه من تفاصيلك الخاصة، وتنظيم وقتك، والتعبير عن  

 اختلافك بأدب. 

إذا كان أحد الأقارب يكرر أسئلة شخصية لا ترغب في الإجابة  

 عنها، يمكنك تغيير الموضوع أو تقديم جواب مختصر. 

إذا كان النقاش يتحول دائمًا إلى انتقاد لطموحاتك، يمكنك  

اختيار وقت آخر للحديث، أو تقليل التفاصيل التي تعرضها على  

 الشخص المعني. 
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إذا كنت تعيش في منزل مشترك، فقد تحتاج إلى وضع حدود 

واقعية تتناسب مع ظروفك، بدل اتخاذ قرارات مفاجئة قد تزيد 

 المشكلات. 

وإذا كانت العلاقة تتضمن تهديدًا أو عنفًا أو سيطرة شديدة، فإن  

الأولوية تكون للسلامة وطلب المساعدة المناسبة من أشخاص  

 موثوقين أو جهات مختصة. 

لا تتعامل مع جميع الخلافات العائلية بالطريقة نفسها. بعض  

المشكلات يمكن حلها بالحوار، وبعضها يحتاج إلى وساطة،  

 وبعضها يتطلب مسافة أكبر لحماية الشخص المتضرر. 

ولا تجعل مفهوم »البر« أو »صلة الرحم« مبررًا لإيذاء نفسك  

أو قبول العنف. وفي المقابل، لا تجعل خلافًا عابرًا سبباً لقطع 

 علاقة يمكن إصلاحها بالحوار والاحترام.

الحكمة أن تحافظ على ما تستطيع الحفاظ عليه من الخير، وأن  

 تضع حدودًا واضحة عندما تصبح ضرورية. 

 عندما تتحول الصداقة إلى استغلال 

تقوم الصداقة الصحية على قدر من التبادل والاحترام. ليس  

شرطًا أن يقدم الطرفان الشيء نفسه في كل مرة، فهناك أوقات  

يحتاج فيها أحدهما إلى دعم أكبر من الآخر. لكن المشكلة تظهر  

عندما تصبح العلاقة قائمة بصورة مستمرة على الأخذ من  

 طرف واحد.

قد يتصل بك صديق فقط عندما يحتاج إلى المال، أو يريد منك  

إنجاز واجب، أو يحتاج إلى وسيلة نقل، أو يريدك أن تحل  

 مشكلة تسبب فيها بنفسه. 
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وعندما تحتاج أنت إلى مساعدة بسيطة، لا تجده متاحًا. وإذا  

 اعتذرت عن تلبية طلبه، اتهمك بأنك تغيرت.

قد تستمر في مساعدته لأنك تتذكر مواقف جميلة سابقة، أو  

 لأنك تأمل أن يتغير، أو لأنك تخشى أن تخسره. 

لكن من حقك أن تراجع طبيعة العلاقة، خاصة عندما تتكرر 

 الوعود دون تغيير. 

ابدأ بوضع حدود واضحة بدل الاستمرار في العطاء وأنت تشعر  

 بالاستياء.

إذا كان الأمر يتعلق بالمال، فلا تقرض مبلغًا لا تستطيع تحمل  

خسارته، ولا تدخل في التزام مالي تحت ضغط عاطفي. وإذا 

 كنت لا تستطيع المساعدة، فقل ذلك بوضوح. 

إذا كان يطلب منك القيام بمهام يمكنه تعلمها أو إنجازها بنفسه،  

 فيمكنك أن تشرح له الطريقة بدل القيام بكل شيء نيابة عنه. 

إذا كان يطلب منك إخفاء أخطائه أو الكذب من أجله، فتذكر أن  

 الصداقة لا تعني تحمل مسؤولية قرارات الآخرين.

راقب رد فعله عندما تبدأ بوضع الحدود. فقد يحتاج إلى وقت  

لفهم التغيير، وقد يشعر بخيبة أمل، وهذا لا يعني بالضرورة أنه  

يستغلك. لكن إذا رد بالتهديد أو الإهانة أو الابتزاز العاطفي كلما  

 رفضت طلبًا، فهذه علامة تستحق التعامل معها بجدية. 

لا تقيس صدق الصداقة بعدد الخدمات التي تقدمها، بل انظر إلى  

 الاحترام والثقة والتبادل والاستعداد لتحمل المسؤولية. 
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 العلاقات التي تقوم على السخرية والتنمر 

قد يعتقد بعض الناس أن السخرية المستمرة جزء طبيعي من  

 الصداقة، وأن الشخص الذي يتأذى منها لا يمتلك روح الدعابة. 

 لكن المزاح الصحي يختلف عن الإهانة المتكررة.

في المزاح المتبادل، يستطيع الطرفان الضحك دون أن يشعر  

أحدهما بأنه مستهدف دائمًا. أما التنمر، فقد يتضمن الإذلال  

المتكرر أو التهديد أو نشر الشائعات أو استخدام نقاط الضعف  

 لإيذاء شخص معين. 

إذا كان شخص يسخر من مظهرك أو ظروفك المالية أو أسرتك  

أو دراستك في كل لقاء، ثم يطلب منك ألا تكون حساسًا عندما  

 تعترض، فمن حقك أن تضع حدًا لهذا السلوك. 

يمكنك أن تقول بوضوح: »لا أقبل هذا النوع من المزاح، وأريد  

 أن يتوقف«. 

إذا استمر، فلا تدخل في معركة لإثبات أنك قادر على تحمل  

الإهانة. يمكنك إنهاء اللقاء أو الابتعاد عن المجموعة إذا كان  

 ذلك مناسباً وآمناً. 

إذا حدث التنمر في المدرسة أو الجامعة أو مكان العمل، فقد  

تحتاج إلى توثيق ما يحدث والاستعانة بالجهات المسؤولة أو  

 الأشخاص القادرين على التدخل. 

ولا تجعل الصمت عن الأذى واجباً أخلاقيًا. طلب المساعدة ليس  

ضعفًا، والإبلاغ عن سلوك مؤذٍ لا يعني أنك شخص يحب 

 المشكلات. 
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وفي الوقت نفسه، حاول ألا تستخدم كلمة »تنمر« لوصف كل  

اختلاف أو ملاحظة لا تعجبك. المهم هو طبيعة السلوك،  

 وتكراره، وسياقه، والأثر الذي يتركه.

يمكن للإنسان أن ينتقد عملك أو يختلف مع رأيك دون أن يتنمر 

عليك. ويمكنك أن تستفيد من النقد المفيد، مع رفض الإهانة  

 والاعتداء.

لا تخلط بين الشخص الذي ينتقدك والشخص الذي يريد  

 إسقاطك 

ليس كل من يعارضك عدوًا، وليس كل من يخبرك بأنك أخطأت  

 يحسدك. 

قد يكون هناك صديق يقول لك إنك تتخذ قرارًا ماليًا متسرعًا، أو  

أستاذ يخبرك بأن مستواك يحتاج إلى تحسين، أو زميل ينبهك  

 إلى خطأ في عملك. 

قد يكون النقد مؤلمًا، لكنه مفيد إذا كان قائمًا على معلومات  

صحيحة، ويهدف إلى تحسين النتيجة، ويقُدم بطريقة تحترم  

 كرامتك. 

أما النقد المؤذي فقد يتضمن إهانة شخصية، أو سخرية  

مستمرة، أو تقليلًا من قيمتك بدل مناقشة الفعل، أو محاولة  

 السيطرة عليك من خلال التخويف. 

تعلم أن تسأل نفسك: هل يتحدث الشخص عن خطأ محدد  

يمكنني إصلاحه، أم يهاجم شخصيتي كلها؟ هل يقدم سبباً  

واضحًا، أم يكتفي بالتقليل مني؟ هل يستطيع الاعتراف  

؟  بإيجابياتي وأخطائي معاً، أم يرى في كل ما أفعله فشلًا
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إذا كان النقد صحيحًا، فاستفد منه حتى لو جاء من شخص لا  

 ترتاح إليه. 

 وإذا كان غير دقيق، فقدم توضيحًا عندما يكون ذلك مفيدًا. 

أما إذا كان الهدف الواضح هو الإهانة أو السيطرة، فضع 

حدودك ولا تجعل النقاش المستمر شرطًا لحماية احترامك  

 لنفسك. 

لا تبنِ حياتك على افتراض أن الجميع يريدون إيذاءك. وفي  

 الوقت نفسه، لا تتجاهل السلوك المؤذي عندما يتكرر. 

الثقة الناضجة لا تعني السذاجة، والحذر لا يعني سوء الظن  

 بالجميع. 

 فن الابتعاد دون ضجيج 

عندما تقرر أن تقلل قربك من شخص ما، قد تشعر برغبة في  

إعلان موقفك للجميع، أو كتابة منشور غير مباشر، أو سرد  

 تفاصيل العلاقة أمام الأصدقاء المشتركين. 

قد يكون ذلك نابعًا من الألم والرغبة في أن يفهم الآخرون ما  

حدث. لكن نشر الخلافات على نطاق واسع قد يزيد التوتر،  

 ويكشف الخصوصية، ويجعل حل المشكلة أصعب. 

إذا لم تكن هناك ضرورة للحماية أو الإبلاغ عن سلوك خطير،  

 فمن الأفضل غالبًا أن تتعامل مع المسافة بهدوء.

يمكنك تقليل اللقاءات، أو عدم المشاركة في كل دعوة، أو تقليل  

الحديث عن التفاصيل الخاصة، أو توضيح أنك تحتاج إلى  

 مساحة أكبر. 
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إذا كانت العلاقة مهمة، وكان الحوار آمنًا وممكنًا، فقد يكون من  

المناسب أن تشرح للطرف الآخر السلوك الذي أزعجك وما  

 الذي تحتاج إلى تغييره. 

يمكنك أن تقول: »أشعر بأن بعض أحاديثنا تتحول إلى انتقاد  

شخصي، وأحتاج إلى أن نتعامل باحترام أكبر إذا أردنا استمرار  

 العلاقة بصورة مريحة«. 

أو: »أنا أمر بمرحلة أحتاج فيها إلى تنظيم وقتي، لذلك لن أكون  

 متاحًا كما كنت من قبل«. 

ليس عليك اختراع اتهامات أو إهانة الشخص حتى تبرر  

المسافة. وفي المقابل، لست ملزمًا بالدخول في حوار طويل إذا  

كان الطرف الآخر يستخدم كل نقاش فرصة للضغط عليك أو  

 تهديدك. 

قد لا يفهم الشخص قرارك، وقد يختلف معك، وقد يتحدث عنك  

بصورة لا تعجبك. لا تستطيع التحكم في كل رد فعل، لكن يمكنك  

 التحكم في أسلوبك وحدودك قدر استطاعتك. 

ابتعد عن الانتقام، واحتفظ بكرامتك، ولا تستخدم الأسرار أو  

 المعلومات الشخصية لإيذاء من اختلفت معه. 

 الهدف من الابتعاد هو استعادة التوازن، لا خلق معركة جديدة. 

 هل يجب أن تقطع العلاقة نهائياً؟

 ليس كل موقف يحتاج إلى قطع كامل للعلاقة. 

في بعض الحالات، يكفي أن تقلل الوقت الذي تقضيه مع  

الشخص، أو أن تتوقف عن مشاركة تفاصيلك الخاصة معه، أو  
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أن تحصر التواصل في حدود العمل أو الدراسة أو المسؤوليات  

 العائلية. 

وفي حالات أخرى، قد يكون من الأفضل إنهاء العلاقة، خاصة  

إذا استمر الأذى رغم وضع الحدود، أو تكررت الخيانة، أو  

 أصبح التواصل مصدر خوف وضغط دائمين. 

القرار يعتمد على طبيعة العلاقة، وشدة السلوك، ومدى تكراره، 

 وإمكانية التغيير، ودرجة الأمان. 

اسأل نفسك: هل تحدثت بوضوح عن المشكلة عندما كان ذلك  

آمنًا؟ هل توجد مؤشرات حقيقية على استعداد الطرف الآخر  

للتغيير؟ هل أستطيع الحفاظ على حدودي داخل هذه العلاقة؟ هل  

يؤثر استمرارها في صحتي أو دراستي أو عملي أو علاقاتي  

تنظيم قبل  الأخرى؟ وهل توجد مسؤوليات مشتركة تحتاج إلى 

 اتخاذ قرار كبير؟

لا تتخذ قرارًا مصيريًا في ذروة الغضب إذا لم تكن هناك خطورة  

تستدعي التحرك الفوري. امنح نفسك وقتاً للتفكير، واستعن  

 بشخص موثوق إذا احتجت إلى رؤية أخرى.

لكن لا تستخدم التفكير المستمر ذريعة للبقاء في وضع مؤذٍ بلا  

نهاية. أحيانًا تكون المعلومات واضحة، ويكون التغيير غير  

 موجود، ويصبح وضع مسافة أكبر هو الخيار الأكثر أماناً. 

وإذا كان هناك عنف أو تهديد أو تحكم قسري، فلا تجعل  

المواجهة المباشرة شرطًا للابتعاد. قد يكون من الأفضل إعداد 

 خطة آمنة والاستعانة بدعم موثوق أو جهات مختصة. 
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 لا تحمل كراهية الآخرين معك إلى حياتك الجديدة 

بعد علاقة مؤذية، قد يستمر الإنسان في التفكير في الشخص  

 الذي ابتعد عنه. 

يتذكر الحوارات القديمة، ويتخيل ما كان يمكن أن يقوله،  

ويتمنى أن يرى الطرف الآخر نادمًا، أو ينتظر اعتذارًا قد لا  

 يأتي. 

هذا أمر مفهوم بعد تجربة مؤلمة، لكن استمرار الانشغال  

بالشخص قد يبقي العلاقة حاضرة في ذهنك حتى بعد انتهاء  

 التواصل. 

قد تبتعد عنه جسديًا، لكنك تظل تمنحه ساعات من التفكير كل  

 يوم. 

لا يمكنك إجبار نفسك على نسيان التجربة فورًا، ولا تحتاج إلى  

التظاهر بأنك لم تتألم. لكن يمكنك أن تتعلم كيفية التعامل مع  

 الذكريات دون أن تجعلها تتحكم في يومك كله. 

اكتب ما تعلمته من العلاقة. حدد السلوكيات التي لن تقبلها  

، والحدود التي تحتاج إلى توضيحها مبكرًا، والإشارات  مستقبلًا

 التي ستنتبه إليها عند بناء علاقات جديدة.

إذا كانت هناك مسؤوليات لم تحُل، فتعامل معها بقدر الإمكان  

وبطريقة آمنة. وإذا لم يكن هناك شيء يمكنك فعله الآن، فحاول  

 توجيه انتباهك إلى حياتك الحالية. 

لا تجعل سعادتك مشروطة بأن يعترف الشخص بخطئه، أو أن  

 يعتذر، أو أن يفهم وجهة نظرك كاملة.
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قد يأتي الاعتذار، وقد لا يأتي. وقد يراجع الشخص نفسه، وقد  

 يستمر في الاعتقاد بأنه كان على حق.

 أنت لا تتحكم في هذه النتائج.

ما تستطيع فعله هو أن تستفيد من التجربة، وأن تمنح نفسك  

 الوقت للتعافي، وأن تبني حياة لا تدور حول ما حدث. 

ولا يعني ذلك أن عليك مسامحة الشخص فورًا، أو إعادة 

 العلاقة، أو التظاهر بأن الأذى لم يقع.

المسامحة قرار شخصي قد يحتاج إلى وقت، وقد يختار الإنسان  

 أن يترك مشاعر الانتقام جانباً دون أن يعيد الثقة أو القرب. 

يمكنك أن تتجاوز علاقة مؤذية دون أن تكره كل الناس، وأن  

 تحمي نفسك دون أن تتحول إلى شخص يشك في الجميع.

 كيف تبني علاقات صحية بعد الابتعاد؟

بعد إنهاء علاقة متعبة، قد تجد نفسك حذرًا من الاقتراب من  

أشخاص جدد. ربما تخشى أن تتكرر التجربة، أو تفسر كل  

اختلاف على أنه علامة خطر، أو تبتعد بسرعة بمجرد أن تشعر  

 بعدم الارتياح. 

الحذر مفهوم، لكنه إذا أصبح قاعدة مطلقة فقد يمنعك من بناء 

 علاقات جيدة. 

لا توجد علاقة إنسانية خالية من الخلافات وسوء الفهم. الأهم  

 هو كيف يتعامل الطرفان مع هذه المواقف. 

ابحث عن الأشخاص الذين يحترمون كلمة »لا«، ويستطيعون  

الاعتذار، ويعبرون عن اختلافهم دون إهانة، ويحفظون  
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الخصوصية، ولا يجعلون كل مساعدة دينًا يستخدمونه ضدك  

 لاحقًا. 

انتبه إلى الأفعال أكثر من الوعود. قد يقول الشخص إنه وفيّ،  

 لكن الثقة تتكون عبر مواقف متكررة، لا عبر الكلمات وحدها.

وفي المقابل، كن أنت أيضًا الشخص الذي تريد أن تجده في  

الآخرين. احترم وقتهم، ولا تضغط عليهم لإثبات المحبة، ولا  

تستخدم أسرارهم في الخلاف، ولا تتوقع منهم أن يكونوا  

 متاحين في كل لحظة. 

تعلم الاعتذار عندما تخطئ، والاستماع عندما يتحدث الآخر،  

 والتعبير عن احتياجاتك دون تهديد أو ابتزاز.

ولا تتوقع أن يمنحك أي شخص جميع أشكال الدعم. فقد يكون  

لك صديق تشاركه الاهتمامات الدراسية، وقريب تلجأ إليه في  

المواقف الأسرية، وزميل تتعاون معه مهنياً، وشخص تثق به  

 عند مواجهة صعوبة شخصية. 

وجود شبكة متنوعة من العلاقات قد يساعدك على ألا تضع كل  

 احتياجاتك في علاقة واحدة. 

خذ وقتك في بناء الثقة. لا تحتاج إلى كشف جميع أسرارك في  

بداية التعارف، ولا إلى اختبار الناس باستمرار. اسمح للعلاقة  

 أن تنمو من خلال المواقف الطبيعية والتواصل المتبادل. 

 عندما تكون أنت الطرف الذي يؤذي الآخرين 

من السهل أن نقرأ عن العلاقات المؤذية ونفكر مباشرة في  

الأشخاص الذين أساؤوا إلينا. لكن الصدق مع النفس يقتضي  
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أن نسأل سؤالًا أصعب: هل صدر مني سلوك جعل شخصًا آخر  

 يشعر بالتعب أو الخوف أو عدم الاحترام؟

ربما كنت تقاطع الآخرين باستمرار. وربما كنت تسخر من  

أخطائهم بحجة المزاح. وربما غضبت عندما رفض أحدهم طلبًا  

لك. وربما كشفت سرًا أثناء خلاف، أو توقعت أن يكون  

 أصدقاؤك متاحين في كل وقت. 

لا يعني الاعتراف بهذه الاحتمالات أنك شخص سيئ لا يستحق  

 العلاقات الجيدة. بل يعني أنك قادر على مراجعة سلوكك. 

إذا أخطأت، فاعترف بما فعلته دون البحث الفوري عن أعذار.  

اعتذر بصورة واضحة، وحاول إصلاح الضرر إن أمكن، ثم  

 أظهر التغيير في سلوكك. 

لا يكفي أن تقول »أنا آسف« إذا استمر السلوك نفسه. ولا يكفي  

أن تطلب من الشخص الآخر أن يتجاوز الأمر دون أن تمنحه  

 حقه في الشعور أو وضع الحدود. 

وفي الوقت نفسه، لا تجعل الشعور بالذنب سببًا لاحتقار نفسك.  

الهدف من الاعتراف بالخطأ هو التعلم وتحمل المسؤولية، لا  

 البقاء في دائرة العقاب الذاتي. 

قد يحتاج بعض الأشخاص إلى وقت لاستعادة الثقة، وقد يختار  

 آخرون الابتعاد. لا تستطيع فرض المصالحة عليهم. 

احترم قرارهم، واستفد من التجربة، واعمل على أن تكون  

 علاقاتك القادمة أكثر نضجًا. 

، لكنه   الإنسان الذي يراجع نفسه لا يحتاج إلى أن يكون كاملًا

 يحتاج إلى أن يكون مستعدًا للتعلم. 
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 لا تسمح لتجربة واحدة أن تحدد نظرتك إلى العالم 

قد تؤلمك خيانة صديق، أو استغلال شخص وثقت به، أو خيبة  

أمل في علاقة طويلة. ومن الطبيعي أن تتغير نظرتك إلى الثقة  

 بعد تجربة كهذه. 

لكن من الخطأ أن تستنتج أن الجميع متشابهون، أو أن الصداقة  

 الحقيقية غير موجودة، أو أن كل من يقترب منك يريد مصلحة. 

قد تدفعك هذه الأفكار إلى الابتعاد عن أشخاص لم يؤذوك، أو  

إلى رفض المساعدة عندما تحتاج إليها، أو إلى تفسير النوايا  

 بصورة سلبية دون أدلة كافية. 

الأفضل أن تتعلم من التجربة دون أن تحولها إلى قانون يحكم  

 جميع علاقاتك. 

إذا تعرضت للاستغلال، فتعلم وضع حدود مالية أوضح. وإذا  

كشف شخص أسرارك، فكن أكثر انتباهًا إلى الثقة التدريجية.  

 وإذا تكرر التقليل منك، فتعلم التعبير عن رفضك مبكرًا. 

 لكن اترك مجالًا لاكتشاف أشخاص مختلفين. 

لا تحتاج إلى منح الثقة الكاملة لكل شخص، ولا إلى إغلاق  

الباب أمام الجميع. يمكنك بناء الثقة بالتدريج، وملاحظة  

الأفعال، والحفاظ على حدودك، والاستمتاع بالعلاقات الجيدة 

 عندما تجدها. 

الهدف من التجربة المؤلمة ليس أن تصبح عاجزًا عن الثقة،  

 بل أن تصبح أكثر وعيًا في اختيار من تثق بهم. 
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 تمرين عملي: خريطة علاقاتك 

خذ ورقة واكتب أسماء الأشخاص الذين تتعامل معهم بصورة  

متكررة، مع مراعاة الخصوصية وعدم مشاركة هذه القائمة مع  

 الآخرين دون حاجة. 

، لا كما   بجانب كل اسم، فكر في طبيعة العلاقة كما تعيشها فعلًا

 تتمنى أن تكون. 

هل يسود بينكما الاحترام؟ هل تستطيع التعبير عن رأيك دون  

خوف؟ هل توجد مساحة متبادلة للمساعدة؟ هل تحُفظ الأسرار؟ 

هل يمكن حل الخلافات بالحوار؟ هل تشعر أن العلاقة تسمح لك  

 بأن تكون نفسك؟ 

لا تستخدم هذه الأسئلة لإصدار أحكام متسرعة على الناس. 

الهدف هو فهم العلاقات التي تحتاج إلى رعاية، والعلاقات التي  

 تحتاج إلى حدود أو حوار.

 بعد ذلك، حدد خطوة صغيرة لكل علاقة تحتاج إلى تحسين. 

قد تكون الخطوة أن تشكر صديقًا وقف معك في وقت صعب، أو  

أن تخصص وقتاً للتواصل مع قريب انشغلت عنه، أو أن توضح  

لشخص ما أن مزاحه أصبح مؤذيًا، أو أن تقلل مشاركة  

 تفاصيلك الخاصة مع شخص لم يثبت أنه يحفظها. 

وقد تكتشف أنك أنت الذي يحتاج إلى الاعتذار أو تغيير سلوك  

 معين. 

لا تجعل الخريطة وسيلة لتصنيف البشر إلى جيدين وسيئين  

بصورة نهائية. العلاقات تتأثر بالظروف، والناس قادرون على  

 التغيير، لكن التغيير يحتاج إلى أفعال واضحة واستمرارية. 
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 تمرين عملي: كيف تضع حدودًا دون عدوانية؟ 

تخيل موقفًا متكررًا يسبب لك الضغط. ربما يطلب منك صديق  

خدمة لا تستطيع تقديمها، أو يتدخل شخص في خصوصيتك، أو  

يسخر أحدهم من أهدافك، أو يطالبك زميل بتحمل عمل ليس من  

 مسؤوليتك. 

 اكتب ما يحدث عادة، ثم حدد ما الذي يزعجك بالتحديد.

بدل أن تقول »هذا الشخص لا يحترمني أبدًا«، حاول تحديد  

السلوك: »يقاطعني باستمرار عندما أشرح رأيي«، أو »يطلب  

مني المال رغم أنني أوضحت أنني لا أستطيع الإقراض«، أو  

 »ينشر تفاصيل خاصة أخبرته بها«. 

بعد ذلك، اكتب عبارة قصيرة وواضحة للتعبير عن الحد الذي  

 تحتاج إليه. 

 »أريد أن أكمل كلامي قبل أن نناقش الاختلاف«. 

 »لا أستطيع إقراض المال في الوقت الحالي«. 

 »أفضل ألا نتحدث عن هذا الموضوع«.

 »لا أقبل نشر معلوماتي الخاصة دون موافقتي«. 

ثم فكر فيما ستفعله إذا استمر السلوك. قد تنهي النقاش، أو  

 تقلل التواصل، أو تطلب تدخلًا مناسبًا، بحسب طبيعة الموقف. 

تذكر أن الحدود ليست وسيلة للتحكم في الآخرين، بل لتوضيح  

 ما تقبله وما لن تشارك فيه. 
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لا تستطيع إجبار الشخص الآخر على احترام حدودك، لكن  

 يمكنك اتخاذ قرارات تناسب سلامتك وكرامتك ومسؤولياتك. 

 رسالة بدر شاشا إلى القارئ 

 عزيزي القارئ، 

قد تكون في حياتك علاقة لا تعرف كيف تتعامل معها. ربما  

تحمل للشخص مشاعر طيبة، لكنك أصبحت متعبًا من تكرار 

بعض التصرفات. وربما تخشى أن تضع حدودًا فتخسر العلاقة،  

أو أن تبتعد فتشعر بالوحدة، أو أن تتكلم فيفهم الآخرون موقفك  

 بطريقة خاطئة. 

 لا تتسرع في إصدار الأحكام، ولا تتجاهل ما يؤلمك أيضًا. 

انظر إلى الأفعال، وحاول الحوار عندما يكون ذلك آمناً ومفيدًا،  

وامنح التغيير فرصة عندما تكون هناك مؤشرات حقيقية عليه.  

لكن لا تجعل الأمل في تغيير الآخرين سببًا لقبول الأذى إلى ما  

 لا نهاية. 

احترم من حولك، وكن صادقاً في علاقاتك، وقدم المساعدة 

عندما تستطيع، واعتذر عندما تخطئ. وفي الوقت نفسه، لا  

تجعل رضا الجميع شرطًا لراحتك، ولا تتنازل عن كل حدودك  

 خوفًا من أن يتركك أحد.

ستكتشف مع الوقت أن بعض العلاقات تستحق المزيد من  

الاهتمام، وبعضها يحتاج إلى إعادة تنظيم، وبعضها قد لا يكون  

 من الممكن الاستمرار فيه بصورة صحية. 

ليس في ذلك انتصار على الآخرين، ولا هزيمة لك. إنه جزء 

 من تعلمك كيف تعيش بعلاقات أكثر وعيًا وتوازنًا. 
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لا تبحث عن حياة بلا خلافات، فذلك غير واقعي. ابحث عن  

علاقات تستطيع فيها الاختلاف دون إهانة، والاعتذار دون  

 إذلال، والمساعدة دون استغلال، والقرب دون سيطرة. 

ولا تنسَ أن تكون أنت أيضًا مصدرًا للأمان والاحترام في حياة  

 الآخرين. 

ابتعد عن الأذى، لا عن الإنسانية. ضع حدودًا، لا جدرانًا حول 

قلبك. اختر القرب الذي يحفظ كرامتك، والمسافة التي تحمي  

سلامك، والعلاقات التي تمنحك فرصة للنمو دون أن تطلب منك  

 أن تفقد نفسك. 

 بدر شاشا 

 ابنِ نفسك بعيدًا عن المقارنة 

كيف تكتشف قيمتك، وتصنع طريقك الخاص، وتنجح دون أن  

 تعيش أسيرًا لحياة الآخرين 

 تأليف: بدر شاشا 

 تمهيد: حياتك ليست سباقاً مع الآخرين

من أكثر الأشياء التي تسرق راحة الإنسان أن ينظر إلى حياته  

من خلال حياة الآخرين. يستيقظ في الصباح، يمسك هاتفه،  

فيرى شخصًا حصل على وظيفة، وآخر اشترى سيارة، وثالثاً  

سافر إلى الخارج، ورابعًا افتتح مشروعًا، وخامسًا نشر صورًا  

توحي بأنه يعيش أفضل أيام حياته. ثم ينظر إلى نفسه، إلى  

غرفته، وإلى وضعه المالي، وإلى دراسته أو عمله، فيشعر  

الجميع يتقدمون   فجأة بأنه متأخر، وأنه لم يحقق شيئاً، وأن

 بينما هو واقف في مكانه. 
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قد يكون هذا الإنسان مجتهدًا، وقد يكون لديه طموح حقيقي،  

لكنه يفقد القدرة على رؤية ما أنجزه لأنه اعتاد أن يقيس نفسه  

 بمقاييس الآخرين. 

المشكلة ليست في أن ترى نجاح الناس، ولا في أن تتعلم من  

تجاربهم، ولا في أن تتمنى لنفسك حياة أفضل. المشكلة تبدأ  

عندما يتحول نجاح الآخرين إلى دليل تتهم به نفسك، وعندما  

يصبح تقدم شخص آخر سبباً لإهانة ذاتك، وعندما تنسى أن  

وقدرات مختلفة،  لكل إنسان ظروفًا مختلفة، وبداية مختلفة،  

 وفرصًا لا تتشابه بالضرورة مع فرصك.

قد يكون شخص في عمرك قد حصل على وظيفة مستقرة، بينما  

لا تزال تبحث عن أول فرصة عمل. وقد يكون آخر قد أسس  

مشروعًا بمساعدة أسرته، بينما تحاول أنت أن تجمع المال من  

عمل متواضع. وقد تكون فتاة قد أكملت دراستها في ظروف  

  مريحة، بينما اضطر شاب إلى التوقف عن الدراسة بسبب

التزامات أسرية أو مالية. هل تعني هذه الاختلافات أن أحدهم  

 يستحق النجاح والآخر لا يستحقه؟ بالطبع لا.

الحياة ليست امتحاناً موحدًا يجلس فيه الجميع في القاعة  

في اللحظة نفسها.   نفسها، ويملكون الأدوات نفسها، ويبدأون

إنها مسارات متداخلة، تتأثر بالأسرة والتعليم والصحة  

 والاقتصاد والفرص والقرارات والظروف غير المتوقعة. 

لذلك، فإن بناء نفسك يبدأ عندما تتوقف عن استخدام حياة  

الآخرين للحكم على قيمتك، وتبدأ في استخدامها، عند الحاجة،  

 لاكتساب المعرفة والإلهام. 

لا تحتاج إلى أن تكون أفضل من الجميع حتى تكون إنساناً  

ناجحًا. تحتاج إلى أن تفهم نفسك، وتعرف ما تريد، وتعمل بما  
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تستطيع، وتتعلم مما تخطئ فيه، وتستمر في بناء حياة تشبهك  

 أنت.

إن اعتزال المقارنة ليس اعتزالًا للطموح، بل هو تحرير  

للطموح من الخوف. وليس دعوة إلى الاكتفاء بالقليل إذا كنت  

قادرًا على تحقيق الأفضل، بل هو دعوة إلى السعي نحو الأفضل  

دون أن تكره حياتك الحالية، ودون أن تحتقر نفسك لأنك لم  

 تصل بعد إلى ما تريد. 

هذا الفصل ليس دعوة إلى أن تنظر إلى الآخرين من فوق، ولا  

إلى أن تنكر نجاحهم، وإنما دعوة إلى أن تقف على أرضك  

بثبات، وأن تبني مستقبلك دون أن تجعل الآخرين مقياسًا دائمًا  

 لكل خطوة تخطوها. 

 لماذا نقارن أنفسنا بالآخرين؟ 

المقارنة ليست سلوكًا يظهر فجأة دون أسباب. إنها تنشأ من  

مجموعة من العوامل النفسية والاجتماعية والتربوية، وقد  

 تصبح عادة يومية إذا لم ينتبه الإنسان إلى تأثيرها في تفكيره. 

منذ الصغر، يسمع كثير من الأطفال عبارات تقارنهم بأقرانهم.  

يقال للطفل: انظر إلى ابن عمك، فهو متفوق في الدراسة.  

ويقال لآخر: انظر إلى ابن الجيران، فقد تعلم مهنة وأصبح  

يعتمد على نفسه. وقد يسمع شخص: لماذا لم تصبح مثل فلان؟ 

لا تتصرف مثل   لماذا لم تحصل على نتائج مثل أخيك؟ لماذا

 زميلك؟ 

قد يعتقد بعض الآباء أن هذه المقارنات تحفز أبناءهم على  

الاجتهاد، لكنها قد تترك أثرًا معاكسًا. فقد يتعلم الطفل أن قيمته  

لا تأتي من شخصيته وجهده وأخلاقه، بل من كونه أفضل من  
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شخص آخر. ومع مرور الوقت، يصبح النجاح في نظره ليس  

 تحقيق هدفه، بل تجاوز الآخرين. 

وعندما يكبر، يستمر في البحث عن شخص يقيس نفسه به. إذا 

حصل على نقطة جيدة، يسأل عن نقطة زميله. وإذا حصل على  

وظيفة، يسأل عن راتب صديقه. وإذا اشترى شيئاً، ينظر إلى ما  

يملكه غيره. وحتى عندما يحقق إنجازًا مهمًا، لا يسمح لنفسه  

، لأنه سرعان ما يجد شخصً   ا حقق أكثر منه. بالفرح طويلًا

وهكذا يتحول الإنجاز إلى راحة مؤقتة، ثم تعود المقارنة  

لتطالبه بإنجاز جديد، لا لأنه يريد ذلك بالضرورة، بل لأنه  

 يخشى أن يبدو أقل من الآخرين. 

هناك أيضًا الخوف من نظرة المجتمع. في بعض البيئات، يحُكم  

على الإنسان من خلال مهنته، أو دخله، أو زواجه، أو منزله،  

أو شهاداته. وقد يشعر الشاب بأنه مطالب بتحقيق مجموعة من  

 الإنجازات في عمر محدد، حتى يثبت للناس أنه لم يفشل. 

لكن الإنسان لا يستطيع أن يبني حياة متوازنة إذا كان يعيش 

باستمرار لإرضاء نظرات الآخرين. فقد يختار تخصصًا لا يحبه،  

أو يقبل عملًا لا يناسبه، أو يدخل في ديون لشراء شيء لا  

يحتاج إليه، أو يتخذ قرارًا مصيرياً فقط حتى لا يسمع كلام  

 الناس. 

وهناك عامل آخر يزيد المقارنة قوة، وهو أننا نرى النتائج أكثر  

مما نرى الطريق الذي أدى إليها. نرى صورة النجاح، ولا  

نعرف دائمًا كم سنة من التعب سبقتها. نرى المشروع، ولا  

نعرف حجم الخسائر التي واجهها صاحبه. نرى السفر، ولا  

احبته. نرى  نعرف التكاليف والالتزامات والظروف التي ص

 شخصًا يتحدث بثقة، ولا نعرف ما يمر به من قلق أو شكوك. 



120 

عندما نقارن حياتنا الكاملة بالجزء الذي يظهره الآخرون، فإننا  

نقارن معلومات غير متكافئة. نحن نعرف تفاصيل تعبنا  

ومخاوفنا وأخطائنا، بينما لا نعرف إلا جزءًا محدودًا من  

 حياتهم. 

لهذا، قبل أن تحكم على نفسك من خلال حياة شخص آخر،  

اسأل: هل أعرف ظروفه كلها؟ وهل أعرف ما دفعه للوصول  

إلى ما وصل إليه؟ وهل أقارن بدايتي بمنتصف طريقه، أم أقارن  

 واقعًا كاملًا بصورة منتقاة؟ 

قد لا تحصل على كل الإجابات، لكن هذه الأسئلة تذكرك بأن  

 المقارنة السريعة ليست حكمًا عادلًا على حياتك. 

 أنت لست متأخرًا لمجرد أن غيرك سبقك 

من أكثر الأفكار التي تزعج الشباب الاعتقاد بأن للحياة جدولًا  

 زمنيًا واحدًا يجب على الجميع الالتزام به. 

يقُال للشاب إنه يجب أن ينهي دراسته في سن معينة، ويحصل  

على عمل بعد ذلك مباشرة، ثم يشتري سيارة، ويتزوج،  

، ويحقق الاستقرار قبل أن يصل إلى عمر محدد.   ويشتري منزلًا

 وإذا لم يحدث ذلك، يبدأ في الشعور بأنه متأخر عن الحياة. 

لكن هذه الصورة لا تأخذ بعين الاعتبار اختلاف الظروف. فهناك  

من يجد دعمًا أسرياً ومالياً، وهناك من يتحمل مسؤوليات  

أسرية مبكرًا. وهناك من يعيش بالقرب من فرص الدراسة  

والعمل، وهناك من يضطر إلى التنقل لمسافات طويلة. وهناك  

يحتاج إلى  من يتمكن من متابعة تكوين إضافي، وهناك من 

 العمل لتغطية مصاريفه الأساسية. 
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في المغرب، مثلما هو الحال في مجتمعات كثيرة، قد يواجه  

شاب من أسرة محدودة الدخل صعوبات في متابعة الدراسة أو  

البحث عن العمل أو توفير تكاليف التنقل والتكوين. وقد يجد  

آخر فرصًا أوسع بسبب ظروف أسرته أو مكان إقامته أو شبكة  

على فرص   علاقاته. ولا يعني هذا أن كل شخص ناجح حصل

سهلة، ولا أن كل شخص يواجه صعوبات عاجز عن النجاح؛ بل  

يعني أن فهم الواقع يتطلب الاعتراف بأن نقطة البداية ليست 

 واحدة لدى الجميع. 

لا فائدة من إنكار الظروف، كما لا فائدة من جعلها حكمًا نهائيًا  

 على مستقبلك. 

يمكنك أن تعترف بأن الطريق صعب، وأن بعض الفرص غير  

متاحة لك الآن، ثم تبحث عن الطريق الممكن. يمكنك أن تبدأ  

بتعلم مهارة مجانية، أو البحث عن تدريب، أو تطوير لغتك، أو  

اكتساب خبرة صغيرة، أو العمل مؤقتاً لتوفير تكاليف تكوين  

مًا إذا كان يقربك من  أفضل. قد يكون تقدمك بطيئاً، لكنه يظل تقد

 هدف واقعي. 

تأخر خطوة لا يعني أنك خسرت الرحلة كلها. وتغيير المسار لا  

يعني أنك فشلت. والبدء من جديد لا يمحو الخبرة التي  

 اكتسبتها. 

قد ينجح شخص في العشرينات من عمره في مجال معين، بينما  

لا يكتشف شخص آخر المجال المناسب له إلا بعد سنوات. وقد  

يبدأ إنسان مشروعه مبكرًا ثم يواجه صعوبات، بينما يتعلم آخر  

 تدريجيًا ويبدأ في وقت لاحق بوعي أكبر.

ليس المطلوب أن تقنع نفسك بأن الوقت لا أهمية له، فالوقت  

، والفرص قد تكون محدودة، والتأجيل المستمر قد   مهم فعلًا
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يضر بمستقبلك. المطلوب أن تستخدم الوقت بدل أن تقضيه في  

 جلد الذات.

إذا كنت في سن الخامسة والعشرين ولم تحصل بعد على العمل  

الذي تريده، فالسؤال المفيد ليس: لماذا أنا أقل من أصدقائي؟  

بل: ما الذي يمنعني من الوصول إلى العمل؟ هل ينقصني  

تكوين؟ هل أحتاج إلى تحسين سيرتي الذاتية؟ هل أرسل طلبات  

هل توجد مهارة  قليلة؟ هل أحتاج إلى توسيع دائرة البحث؟ 

 يمكنني تعلمها خلال الأشهر المقبلة؟

السؤال الأول يزيد الألم ولا يقدم طريقًا واضحًا. أما السؤال  

 الثاني فيحوّل القلق إلى خطة. 

لا تجعل عمر الآخرين ساعة تحاكم بها حياتك. اجعل وقتك  

 مسؤولية تدفعك إلى العمل، لا سوطًا تضرب به نفسك. 

 لا تجعل إنجازات الآخرين إهانة لك 

قد ترى شخصًا حقق ما كنت تحلم به، فتشعر بالحزن أو الغيرة.  

وقد تجد نفسك تتساءل: لماذا هو وليس أنا؟ لماذا حصل على  

 هذه الفرصة؟ هل أنا أقل منه؟ هل ينقصني شيء؟

هذه المشاعر قد تظهر حتى لدى الإنسان الطموح والمجتهد.  

ووجودها لا يعني أنك سيئ أو أنك تتمنى الشر للآخرين  

 بالضرورة. المهم هو ما تفعله بهذه المشاعر. 

يمكن للغيرة أن تتحول إلى حقد، ويمكن أن تتحول إلى إشارة  

تكشف لك شيئاً مهمًا عن رغباتك. إذا رأيت شخصًا يتحدث لغة  

جديدة وشعرت بالضيق لأنك لا تتقنها، فقد يكون ذلك دليلًا على  

أن تعلم اللغة هدف مهم بالنسبة إليك. وإذا رأيت شخصًا ينجح  
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في مشروعه، فقد تكتشف أنك ترغب في الاستقلال المهني.  

وإذا رأيت شخصًا يحافظ على صحته ولياقته، فقد تدرك أنك  

 تحتاج إلى الاهتمام بجسمك. 

بدل أن تقول: لا أطيق نجاح هذا الشخص، حاول أن تسأل  

نفسك: ما الذي أثاره هذا النجاح داخلي؟ هل أريد الشيء نفسه  

؟ أم أنني أخشى حكم الناس عليّ؟ أم أنني أعيش وفق   فعلًا

 توقعات لم أخترها بنفسي؟ 

أحيانًا لا نريد ما يملكه الآخرون بقدر ما نريد الشعور الذي  

نعتقد أنهم يعيشونه. نرى شخصًا يملك سيارة، فنظن أن حياته  

أفضل. لكن ما نريده ربما ليس السيارة نفسها، بل الشعور  

بالاستقلال أو الاحترام أو الراحة. ويمكن الوصول إلى بعض  

 هذه المعاني بطرق مختلفة. 

إذا كنت ترغب في مشروع خاص، فلا يلزم أن تقلد مشروع  

شخص آخر. وإذا كنت ترغب في الاستقلال المالي، فلا يعني  

ذلك أن تبدأ بإنفاق المال على المظاهر. وإذا كنت ترغب في  

 تقدير المجتمع، فلا تجعل كل قراراتك خاضعة لرأي الناس. 

تعلم أن تفرح لنجاح الآخرين دون أن تتخلى عن طموحك.  

، وأنا أتمنى   يمكنك أن تقول: لقد حقق هذا الشخص شيئاً جميلًا

أن أحقق شيئاً يناسبني أيضًا. نجاحه لا يسلبني حقي في  

 المحاولة، ولا يثبت أن فرصي انتهت.

وقد يكون الشخص الذي تحسده قادرًا على تعليمك شيئاً. بدل  

مراقبة تفاصيل حياته، راقب المهارة التي ساعدته على  

النجاح، إذا كانت معلوماتك موثوقة ومتاحة. تعلم من انضباطه  

 أو خبرته أو طريقة تنظيمه لعمله، لا من مظاهره وحدها.
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ولا تنس أن نجاح شخص آخر قد يكون نتيجة سنوات من العمل  

لا تظهر في الصور. فإذا أردت الوصول إلى نتيجة مشابهة،  

فاسأل عن العمل الذي يتطلبه الطريق، لا عن الصورة التي  

 تظهر عند نهايته. 

 اكتشف من تكون قبل أن تسأل كيف تصبح مثل الآخرين 

من الصعب أن تبني نفسك وأنت لا تعرف ما الذي تريده. عندما  

لا تملك تصورًا واضحًا لحياتك، يصبح من السهل أن تستعير  

 أهداف الناس وتتعامل معها كما لو كانت أهدافك.

قد يختار شخص تخصصًا جامعياً لأن أسرته تراه مناسباً، ثم  

يقضي سنوات في دراسته دون أن يفهم لماذا اختاره. وقد  

يسعى آخر إلى وظيفة معينة لأن أصدقاءه يتحدثون عنها  

باستمرار، بينما لا يعرف إن كانت تناسب قدراته واهتماماته.  

يطه يفعل  وقد يشتري شخص أشياء باهظة الثمن لأنه يرى مح

 ذلك، رغم أن وضعه المالي لا يسمح له بها. 

قبل أن تبدأ في تقليد أي نموذج، امنح نفسك وقتاً لتكتشف  

 شخصيتك وميولك وقدراتك وقيمك. 

اسأل نفسك: ما الأنشطة التي أستمتع بها؟ ما المهارات التي  

أتعلمها بسرعة نسبيًا؟ ما المشكلات التي أحب حلها؟ ما نوع  

العمل الذي أستطيع الاستمرار فيه؟ هل أفضّل العمل المستقل أم  

العمل ضمن فريق؟ هل أبحث عن الاستقرار أم أقبل قدرًا أكبر  

تي لا أستطيع تجاهلها في  من المخاطرة؟ ما المسؤوليات ال

 حياتي الحالية؟ 

لا توجد إجابة واحدة صحيحة لكل هذه الأسئلة. قد تحتاج إلى  

التجربة قبل أن تفهم نفسك. وقد تكتشف أن بعض الأشياء التي  
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كنت تحلم بها لا تناسبك عندما تقترب منها، وأن مجالات أخرى  

 تستحق منك اهتمامًا أكبر.

لا تتعامل مع اكتشاف الذات كأنه حدث سحري يقع في يوم  

واحد. إنه عمل متواصل يتطلب الملاحظة والتجربة والتعلم  

 والصدق مع النفس. 

جرب أن تكتب قائمة بما تجيده، ولو كانت مهارات بسيطة.  

ربما تتقن التواصل مع الناس، أو إصلاح بعض الأجهزة، أو  

تنظيم المعلومات، أو الكتابة، أو التصميم، أو الطهي، أو البيع، 

أو استخدام أدوات رقمية. ثم اكتب ما تحتاج إلى تطويره، 

 ى قيمة نافعة. وابحث عن فرص واقعية لتحويل مهاراتك إل

لا تقلل من قدراتك لمجرد أنها ليست مشهورة أو لا تحقق دخلًا  

كبيرًا في الوقت الحالي. المهارة الصغيرة قد تكون بداية طريق  

 طويل إذا طورتها وربطتها بحاجة حقيقية في المجتمع. 

وفي المقابل، لا تبالغ في تقدير قدراتك دون اختبار. الثقة  

بالنفس لا تعني أنك تعرف كل شيء، بل تعني أنك قادر على  

 التعلم، ومستعد للاعتراف بما لا تعرفه، والعمل على تحسينه. 

حين تعرف نفسك بصورة أفضل، تصبح المقارنة أقل تأثيرًا؛  

لأنك لن تعود تسأل فقط: هل أنا مثل الآخرين؟ بل ستسأل: هل  

 أسير في الاتجاه الذي اخترته بوعي؟ 

 اصنع تعريفك الخاص للنجاح 

من أكبر الأخطاء أن تترك المجتمع يحدد لك معنى النجاح  

 بالكامل. 
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قد يرى شخص أن النجاح هو امتلاك المال، ويراه آخر في  

الاستقرار الأسري، ويراه ثالث في العلم، ورابع في خدمة  

المجتمع، وخامس في الحرية المهنية. وقد يجمع الإنسان بين  

 عدة معانٍ، لكن ترتيبها يختلف حسب شخصيته وظروفه. 

المشكلة ليست في أي تعريف من هذه التعريفات، بل في أن  

تتبنى تعريفًا لا يناسبك لمجرد أنه شائع أو يحظى بإعجاب  

 الناس. 

إذا كان المال مهمًا بالنسبة إليك، فاعمل على تحسين وضعك  

المالي بطرق مسؤولة. وإذا كانت المعرفة مهمة، فضع خطة  

للتعلم. وإذا كنت تريد بناء أسرة مستقرة، فاستعد للمسؤولية  

بدل الانشغال بالمظاهر. وإذا كنت تريد مشروعًا خاصًا، فتعلم  

 مل مع الزبائن. كيف تدرس السوق وتدير المخاطر وتتعا

لكن لا تجعل النجاح مجرد صورة قابلة للنشر. فالإنجاز الذي  

يراه الناس قد يكون مكلفاً إلى درجة تجعلك تخسر صحتك أو  

علاقاتك أو استقرارك النفسي. ولا معنى لأن تشتري احترام  

الآخرين بدين لا تستطيع سداده، أو أن تحقق ترقية مهنية على  

شهرة لا ترغب في   حساب كل جوانب حياتك، أو أن تسعى إلى

 تحمل تبعاتها. 

 ضع تعريفًا عملياً للنجاح يناسبك. يمكنك أن تقول:

أريد أن أكون شخصًا قادرًا على الاعتماد على نفسه تدريجياً،  

وأن أمتلك مهارة نافعة، وأن أحافظ على صحتي، وأن أتعامل  

باحترام مع الناس، وأن أكون مسؤولًا عن قراراتي، وأن أحقق  

 استقرارًا ماليًا يتناسب مع إمكاناتي، وأن أتعلم باستمرار. 
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قد يكون تعريفك مختلفًا، وهذا طبيعي. المهم أن يكون واضحًا  

 بما يكفي حتى تستطيع اتخاذ القرارات اليومية على أساسه. 

ثم اسأل نفسك: هل عاداتي الحالية تساعدني على الوصول إلى  

هذا النجاح؟ هل أنفق المال بطريقة تخدم أهدافي؟ هل أخصص 

وقتاً للتعلم؟ هل أعتني بصحتي؟ هل أختار علاقاتي بعناية؟ هل  

 أسمح لآراء الناس بتغيير قراراتي كل أسبوع؟ 

لا يكفي أن تعرف ما تريد. عليك أن تجعل اختياراتك اليومية  

 منسجمة معه. 

 المقارنة على مواقع التواصل الاجتماعي 

أصبحت المقارنة أسهل في زمن الهاتف. في الماضي، كان  

الإنسان يقارن نفسه بأفراد محيطه المباشر. أما اليوم،  

فيستطيع أن يقارن حياته بمئات الأشخاص خلال دقائق قليلة،  

من بلدان مختلفة، وطبقات اجتماعية مختلفة، وظروف  

 اقتصادية متباينة. 

، ثم يخرج منه وهو يشعر بأنه أقل   يفتح هاتفه ليرتاح قليلًا

نجاحًا أو أقل جمالًا أو أقل سعادة. يرى صور السفر والسيارات  

والمطاعم والمنازل والإنجازات، وقد ينسى أن المنصة لا  

تعرض الحياة كاملة، بل تعرض محتوى يختاره صاحبه  

 سنة منه. وينشره، وقد يكون جزءًا من الواقع أو صورة مح

هذا لا يعني أن كل من ينشر صورًا جميلة يتظاهر، ولا أن نجاح  

الناس على الإنترنت وهم. هناك أشخاص يشاركون تجارب  

حقيقية ومفيدة، وهناك من يقدم محتوى تعليميًا يمكن أن  

يساعدك على تطوير مهاراتك. المطلوب هو أن تتعامل مع ما  

 تراه بوعي، وألا تحول التصفح إلى محكمة يومية لذاتك. 
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إذا كنت تتابع حساباً يجعلك باستمرار تشعر بالنقص، فتوقف  

قليلًا واسأل نفسك عن سبب ذلك. هل يقدم معرفة حقيقية؟ هل 

 يلهمك للعمل؟ أم يجعلك تنشغل بمظهر الحياة أكثر من بنائها؟ 

يمكنك إلغاء متابعة الحسابات التي تستنزفك، أو كتمها، أو  

تقليل الوقت الذي تقضيه في تصفحها. ويمكنك أن تستبدل  

جزءًا من وقت المشاهدة بوقت للتعلم أو القراءة أو الرياضة أو  

 العمل على مشروعك. 

لا تحتاج إلى إعلان أنك اختفيت من مواقع التواصل، ولا إلى  

نشر عبارات عن ترك الناس حتى تثبت أنك تغيرت. يمكنك  

ببساطة أن تنظم استخدامك للهاتف، وتغلق الإشعارات غير  

الضرورية، وتحدد وقتاً مناسبًا للتصفح، وتمنح نفسك فترات لا  

 تدخل فيها إلى المنصات. 

ومن المهم أن تنتبه إلى نوع المقارنة التي تمارسها. إذا كنت  

تريد تعلم التصميم، فقارن عملك الحالي بأعمالك السابقة،  

واستفد من أعمال المحترفين لتفهم ما تحتاج إلى تعلمه. أما إذا  

كنت تراقب حياة الآخرين لتقرر إن كنت إنسانًا يستحق  

 ستقرار. الاحترام، فهذه مقارنة لن تمنحك الا

اجعل الإنترنت وسيلة للحصول على المعرفة والفرص، لا مكانًا  

 تذهب إليه كل يوم لتقنع نفسك بأن حياتك أقل قيمة. 

 لا تقارن ظروفك بظروف غيرك 

قد يعمل شاب ساعات طويلة ليساعد أسرته، بينما يستطيع 

زميله تخصيص اليوم كله للدراسة. وقد تتولى فتاة مسؤوليات  

منزلية كثيرة، بينما تتمتع صديقتها بوقت أوسع. وقد يضطر  
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شخص إلى العمل في مدينة بعيدة، بينما يحصل آخر على  

 فرصة قريبة من بيته. 

إذا قارنت النتائج وحدها، فقد تتهم نفسك بالتقصير دون أن  

 تحسب الفرق في الوقت والطاقة والموارد المتاحة. 

العدل مع النفس لا يعني تبرير كل تأخير، ولا يعني أن الظروف  

تمنعك من اتخاذ أي خطوة. بل يعني أن تقيم أداءك ضمن الواقع  

الذي تعيشه، وأن تحدد ما يقع ضمن قدرتك وما يحتاج إلى  

 تغيير خارجي أو مساعدة أو وقت إضافي. 

إذا كنت تعمل وتدرس في الوقت نفسه، فقد لا تستطيع إنجاز ما  

ينجزه شخص متفرغ للدراسة. لكن يمكنك أن تضع خطة  

تناسب جدولك، ولو تضمنت ساعة تعلم يومية أو أيامًا محددة  

 للمراجعة. 

إذا كانت إمكاناتك المالية محدودة، فقد لا تستطيع شراء كل  

الأدوات التي تحتاج إليها. ابحث عن بدائل مجانية أو مستعملة  

بحالة مناسبة، واستفد من المكتبات والتكوينات المتاحة،  

 وتجنب الإنفاق الذي لا تقدر عليه لمجرد تقليد الآخرين. 

إذا كنت تبحث عن عمل منذ مدة، فاعترف بصعوبة الوضع، ثم  

راجع ما تستطيع تحسينه: جودة السيرة الذاتية، وطريقة  

التقديم، والمهارات المطلوبة، والاستعداد للمقابلات، وتوسيع 

البحث إلى مجالات قريبة من تخصصك. وإذا كانت هناك عراقيل  

ن الجهات أو  أكبر من قدرتك الفردية، فاطلب المساعدة م

 الأشخاص المناسبين بدل أن تحمل نفسك مسؤولية كل شيء.

في المقابل، احذر من تحويل الظروف إلى عذر دائم. قد تكون  

بدايتك أصعب من بداية غيرك، لكن هذا لا يعني أن كل خياراتك  
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مغلقة. ركز على الخطوة الممكنة بدل أن تضيع طاقتك في عدّ  

 ما يملكه الآخرون. 

أنت مسؤول عن الاجتهاد واتخاذ القرارات ضمن قدرتك، لكنك  

لست مسؤولًا وحدك عن كل الظروف الاقتصادية والاجتماعية  

التي تؤثر في حياتك. هذا التوازن يحميك من جلد الذات، ومن  

 الاستسلام أيضًا. 

 ابنِ احترامك لذاتك من أفعال حقيقية 

تقدير الذات لا يتكون من ترديد العبارات الإيجابية فقط. قد تقول  

لنفسك إنك شخص قادر، لكنك إذا اعتدت أن تهمل وعودك  

لنفسك، وتؤجل كل ما تخطط له، وتتعامل مع أخطائك بالإنكار، 

 فقد يصعب عليك تصديق تلك الكلمات.

احترام الذات يتقوى عندما تبدأ في بناء علاقة صادقة مع  

نفسك. تقول إنك ستدرس مدة محددة، ثم تحاول الالتزام بذلك.  

تخطئ، فتعترف بالخطأ وتتعلم منه. تضع هدفًا واقعيًا، وتراجع 

 تقدمك، وتغير الخطة عندما تحتاج إلى ذلك. 

ليس مطلوبًا أن تنجح في كل يوم. المهم ألا تجعل يومًا سيئاً  

دليلًا على أنك إنسان فاشل. يمكنك أن تتعثر ثم تعود، وأن تتعلم  

مهارة ببطء، وأن تطلب المساعدة، وأن تعترف بأنك لا تعرف،  

 دون أن تعتبر ذلك إهانة لكرامتك. 

عندما تبني احترامك لذاتك على إنجازات قابلة للتعلم  

والتحسين، تصبح أقل اعتمادًا على التصفيق الخارجي. لا يعود  

كل نقد تهديدًا لهويتك، ولا يصبح كل نجاح لشخص آخر دليلًا  

 على نقصك. 
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تعلم أن تفرق بين قيمتك الإنسانية وأدائك في مهمة معينة. قد  

تفشل في امتحان، لكن ذلك لا يعني أنك إنسان بلا قيمة. قد 

تخسر مشروعًا، لكن ذلك لا يعني أنك عاجز عن التعلم. قد  

ترفض جهة عمل طلبك، لكن ذلك لا يعني أنك غير جدير 

 بالفرص. 

وفي الوقت نفسه، لا تستخدم فكرة قبول الذات لتجنب  

المسؤولية. تستطيع أن تحترم نفسك وأن تعترف بأنك تحتاج  

إلى تحسين مهاراتك أو تغيير سلوكك. القبول الحقيقي لا يقول:  

أنا كامل كما أنا، بل يقول: أنا أستحق الاحترام، ولذلك سأعمل  

 على تطوير نفسي دون إهانتها. 

إذا أخطأت، فاسأل: ماذا حدث؟ ما الذي كان تحت سيطرتي؟ ما  

الذي لم أكن أعرفه؟ ما التغيير الذي يمكنني تجربته في المرة  

 المقبلة؟ 

 هذه الأسئلة تبنيك أكثر من عبارة: أنا فاشل ولن أنجح أبدًا. 

 تعلم أن تكون سعيدًا بنجاح الآخرين 

من علامات النضج أن تستطيع رؤية نجاح شخص آخر دون أن  

تشعر بأن مكانتك قد تراجعت. قد ينجح صديقك في الدراسة، أو  

يحصل زميلك على ترقية، أو يفتتح أحد أقاربك مشروعًا، أو  

 يحقق شخص تعرفه حلمًا قديمًا. 

يمكنك أن تهنئه بصدق، وأن تتعلم من تجربته، وأن تعود بعد 

ذلك إلى طريقك. ليس مطلوباً أن تتوقف عن الطموح، وليس  

مطلوباً أن تنكر مشاعرك إذا شعرت بالحزن، لكنك لست  

 مضطرًا إلى تحويل نجاحه إلى معركة داخلية. 
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إذا وجدت نفسك تشعر بالغيرة، فلا تتسرع في جلد ذاتك.  

اعترف بالمشاعر بهدوء، ثم حاول فهمها. ربما كنت تتمنى  

الحصول على فرصة مشابهة، وربما تشعر بأنك لم تبذل ما  

يكفي، وربما أنت متعب من الانتظار. بعد أن تفهم السبب، اختر 

 فعلًا يساعدك. 

إذا كنت تريد وظيفة، فراجع خطة البحث عن العمل. وإذا كنت  

تريد تطوير مهارة، فحدد موعدًا للتدرب عليها. وإذا كنت تشعر  

 بأنك أهملت صحتك، فابدأ بخطوة صغيرة تناسب وضعك. 

لا تجعل الغيرة تتحول إلى مراقبة الشخص الآخر أو التقليل من  

إنجازه. قد تجد نفسك تبحث عن أخطائه حتى تشعر بالراحة، أو  

تتمنى أن يفشل حتى تستعيد شعورك بالتفوق. لكن هذه الراحة  

 مؤقتة، وتبقيك مرتبطًا بحياته بدل أن تركز على حياتك. 

إن نجاح الآخرين لا يلزمك بأن تصفق لكل اختيار يتخذونه، ولا  

يمنعك من الاختلاف معهم، لكنه لا يستحق أن يتحول إلى سبب  

 للعداء. 

يمكن أن يكون العالم واسعاً بما يكفي ليتقدم فيه أكثر من  

شخص. وقد تتعلم من إنجاز شخص ما شيئاً يساعدك في  

 مسارك، حتى لو كان مجالك مختلفاً عن مجاله. 

تذكر أن الشخص الذي تنظر إليه اليوم بإعجاب كان في مرحلة  

ما يتعلم ويخطئ ويبحث عن فرص. وربما توجد جوانب في  

حياتك لا يراها الآخرون، وقد تكون مصدر قوة بالنسبة إليهم  

 لو عرفوها. 
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 توقف عن طلب الاعتراف من الجميع 

قد يضيع الإنسان سنوات في محاولة إثبات أنه ناجح أمام  

أشخاص لا يهتمون فعلًا بمستقبله. يعمل ليظُهر أنه أفضل من  

أقاربه، ويشتري ليثُبت أنه قادر، ويتحدث عن خططه حتى  

يسمع كلمات الإعجاب، ثم يشعر بالإحباط عندما لا يحصل على  

 التقدير الذي انتظره. 

من الطبيعي أن يحتاج الإنسان إلى التشجيع والتقدير. لكن  

المشكلة تبدأ عندما تصبح نظرة الآخرين هي المصدر الوحيد  

 الذي يستمد منه شعوره بقيمته. 

لن يقتنع الجميع بقراراتك. بعض الناس سيشجعونك، وبعضهم  

سيشكك فيك، وبعضهم لن يهتم بما تفعل، وقد يتغير رأي  

بعضهم عندما تتغير ظروفك. إذا جعلت رضاهم هدفك الأساسي،  

 فستظل تعدل حياتك وفق توقعات متغيرة.

قد تختار تعلم حرفة بدل متابعة مسار دراسي لا يناسبك،  

فيعترض بعض الناس. وقد تبدأ مشروعًا صغيرًا، فيرى آخرون  

أنه لا يستحق الجهد. وقد تقرر تقليل الإنفاق على المظاهر،  

فيظن شخص أنك لا تستطيع تحملها. لا يمكنك أن تتحكم في كل  

 تفسير يصنعه الناس لقراراتك. 

لكن هذا لا يعني أن تتجاهل النصيحة كلها. استمع إلى النقد  

الذي يستند إلى معرفة وتجربة، وراجع الأدلة، واستفد من  

. الفرق كبير بين شخص   الأشخاص الذين يريدون مصلحتك فعلًا

يقدم لك ملاحظة تساعدك على التحسن، وشخص يقلل منك  

 لمجرد أنه لا يفهم اختيارك. 
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لا تحتاج إلى شرح كل خطوة للجميع. يكفي أن تفهم أسباب  

قراراتك، وأن تتحمل مسؤوليتها، وأن تكون مستعدًا لتصحيحها  

 عندما تظهر معلومات جديدة.

قد يكون نجاحك الحقيقي هو أن تتوقف عن شراء الأشياء التي  

لا تحتاج إليها، حتى لو كان محيطك يربطها بالمكانة  

الاجتماعية. وقد يكون أن تتعلم بصمت، أو تبدأ من الصفر، أو  

 تعترف بأن طريقك يحتاج إلى وقت أطول. 

ليس كل ما يستحق البناء يحتاج إلى إعلان. بعض الإنجازات 

تنمو بصورة أفضل عندما تمنحها وقتاً ومساحة للعمل بعيدًا  

 عن ضغط التعليقات والتوقعات. 

 اجعل المقارنة وسيلة للتعلم لا للحكم على الذات 

ليس من الواقعي أن تطلب من نفسك ألا تقارن أبدًا. فالمقارنة  

 قد تكون مفيدة عندما تستخدم بطريقة صحيحة. 

إذا كنت تتعلم لغة، فمن المفيد أن تستمع إلى متحدث متقدم  

لتعرف المستوى الذي تريد الوصول إليه. وإذا كنت تطور  

مهارة مهنية، فمن المفيد أن تدرس أعمال الخبراء لتتعلم من  

أساليبهم. وإذا كنت تريد تحسين لياقتك، فقد تستفيد من برنامج  

 تدريبي يناسب مستواك. 

لكن المقارنة المفيدة لها هدف واضح، وتؤدي إلى معرفة أو  

خطوة عملية. أما المقارنة المؤذية فتجعل الحكم على الذات هو 

 النتيجة الأساسية. 

عندما ترى شخصًا يتقن مهارة تريد تعلمها، اسأل: ما  

المهارات الفرعية التي يتقنها؟ ما الأدوات التي يستخدمها؟ ما  
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الموارد التعليمية المناسبة للمبتدئين؟ ما التدريب الذي أستطيع  

 البدء به هذا الأسبوع؟ 

وعندما ترى شخصًا حقق دخلًا جيدًا، لا تفترض أن دخله  

يعكس قيمته الإنسانية. حاول أن تفهم طبيعة العمل، والمهارات  

المطلوبة، والوقت الذي يحتاج إليه، والمخاطر المرتبطة به.  

ولا تصدق كل ادعاء مالي منشور على الإنترنت؛ فبعض  

 المخاطر. المحتوى يبالغ في الأرباح أو يخفي التكاليف و

وإذا وجدت شخصًا في مجال يشبه مجالك يحقق نتائج أفضل،  

فلا تتعامل مع ذلك كأنه حكم نهائي عليك. استخدم المعلومات  

المتاحة لتحديد ما تستطيع تحسينه، مع مراعاة اختلاف الموارد  

 والخبرة والظروف. 

القاعدة بسيطة: إذا جعلتك المقارنة أكثر معرفة ووضوحًا، فقد 

تكون نافعة. وإذا جعلتك تحتقر نفسك أو تنشغل بمراقبة  

 الآخرين دون أن تتحرك، فراجع طريقتك في استخدامها. 

 لا تجعل نجاحك نسخة من نجاح شخص آخر

قد يعجبك شخص بسبب انضباطه أو معرفته أو استقراره 

المالي، فتبدأ في تقليد تفاصيل حياته. لكن ما يناسبه قد لا  

 يناسبك، وما نجح معه قد لا ينجح في ظروفك. 

يمكنك أن تتعلم من الأشخاص الناجحين دون أن تنسخ حياتهم  

 بالكامل. خذ المبدأ الذي يفيدك، ثم طبقه وفق واقعك. 

إذا كان شخص يستيقظ مبكرًا ويجد في ذلك ما يساعده، فلا  

يلزم أن يكون هذا التوقيت مناسبًا لك إذا كنت تعمل ليلًا أو لديك  

مسؤوليات مختلفة. إذا كان شخص ينجح في مشروع تجاري  
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معين، فلا يعني ذلك أن عليك دخول المجال نفسه دون دراسة  

السوق. وإذا كان شخص يتقدم في مساره المهني عبر الانتقال  

إلى مدينة أخرى، فعليك أن تدرس التكاليف والمسؤوليات  

 والفرص قبل اتخاذ قرار مشابه. 

التقليد دون فهم قد يجعلك تنفق وقتاً ومالًا على طريق لا  

يناسبك. أما التعلم الواعي فيمنحك فرصة الاستفادة من تجارب  

 الآخرين مع الاحتفاظ باستقلال قرارك.

لا تبحث عن وصفة سحرية تصلح للجميع. ابحث عن المبادئ  

التي أثبتت فائدتها، مثل التعلم المستمر، والانضباط، وإدارة 

المال، والصدق، واحترام الوقت، ثم ابنِ منها أسلوبًا يناسب  

 حياتك. 

قد يكون طريقك أقل شهرة، لكنه أكثر ملاءمة لك. وقد لا تحصل  

على النتيجة نفسها التي حصل عليها شخص آخر، لكنك  

 تستطيع تحقيق نتيجة جيدة وفق أهدافك وإمكاناتك. 

 عندما تشعر أنك لا تحقق أي تقدم 

هناك فترات يعمل فيها الإنسان دون أن يرى نتائج واضحة.  

يتعلم مهارة، ويبحث عن وظيفة، ويطور مشروعًا، ويحاول  

تحسين وضعه المالي، لكنه لا يحصل على الاستجابة التي كان  

 يتوقعها. 

في هذه المرحلة تصبح المقارنة مؤلمة بصورة خاصة. ترى  

أشخاصًا يعلنون عن إنجازاتهم، بينما لا تملك أنت خبرًا كبيرًا  

 لتشاركه. وقد تبدأ في الشك في الطريق الذي اخترته. 
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قبل أن تتخلى عن هدفك، حاول أن تميز بين ثلاثة أمور: الجهد 

 المبذول، والطريقة المستخدمة، والنتيجة المتاحة حاليًا. 

قد تكون تبذل جهدًا حقيقيًا، لكن الطريقة تحتاج إلى تحسين.  

وقد تكون الطريقة مناسبة، لكنك تحتاج إلى وقت أطول. وقد  

يكون الهدف نفسه غير واقعي في الظروف الحالية، ويحتاج  

 إلى تعديل أو إلى خطة بديلة. 

بدل أن تقول: لا أتقدم أبدًا، راجع ما تعلمته خلال الأشهر  

الماضية. هل أصبحت أكثر معرفة؟ هل تحسنت مهارتك؟ هل  

أصبحت تفهم المجال بصورة أفضل؟ هل تعرف الآن أخطاء لم  

تكن تعرفها سابقاً؟ هل وسعت علاقاتك المهنية؟ هل أصبحت  

 أكثر قدرة على إدارة وقتك؟ 

ليس كل تعلم يؤدي إلى نتيجة مالية فورية، لكنه قد يزيد قدرتك  

 .  على اتخاذ قرارات أفضل مستقبلًا

وفي الوقت نفسه، لا تستخدم فكرة التعلم لتبرير الاستمرار في  

طريقة لا تحقق أي تقدم. إذا كنت تقدم طلبات عمل كثيرة دون  

استجابة، فاطلب من شخص مختص مراجعة سيرتك الذاتية. إذا 

كنت تتعلم دون تطبيق، فابدأ في إنجاز مشاريع صغيرة. إذا كان  

إلى احتياجاتهم وراجع  مشروعك لا يجذب الزبائن، فاستمع 

 عرضك وأسعارك بدل تكرار الطريقة نفسها بلا تغيير. 

اجمع بين الصبر والمراجعة. الصبر يمنحك وقتاً للتعلم،  

 والمراجعة تمنعك من الاستمرار في الأخطاء دون فائدة. 

وتذكر أن بعض التقدم لا يظهر في صورة إنجاز كبير. قد يكون  

تقدمك أنك أصبحت أكثر انضباطًا، أو أنك تتعامل مع الرفض  

بهدوء أكبر، أو أنك تعلمت كيف تدير مالك، أو أنك توقفت عن  
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إضاعة ساعات طويلة في المقارنة. هذه تغييرات مهمة إذا  

 كانت تساعدك على بناء حياة أكثر استقرارًا.

 خطة عملية لبناء نفسك بعيدًا عن المقارنة 

لا يكفي أن تقتنع بأن المقارنة تضر بك، بل تحتاج إلى خطوات  

واضحة تساعدك على تغيير سلوكك. ليست الخطة التالية قانوناً  

 ثابتاً، وإنما نقطة انطلاق تستطيع تعديلها وفق ظروفك. 

 راجع مصادر المقارنة في حياتك 

خلال أيام قليلة، لاحظ المواقف التي تجعلك تشعر بأنك أقل من  

الآخرين. هل تحدث بعد تصفح مواقع التواصل؟ هل تظهر  

عندما تجتمع مع بعض الأقارب؟ هل تزداد بعد سماع أخبار  

 النجاح المهني أو المالي؟ هل تقارن نفسك بشخص محدد؟

اكتب الموقف والشعور والفكرة التي ظهرت في ذهنك. قد  

تكتشف أن المشكلة لا تتعلق بكل الناس، بل بمواقف معينة أو  

 بأشخاص أو محتوى معين. 

لا تستخدم هذه الملاحظات لاتهام نفسك بالضعف. استخدمها  

 لفهم العادة التي تريد تغييرها. 

 حدد ثلاثة أهداف تخصك أنت 

اختر أهدافًا واقعية تتعلق بمجالات مهمة في حياتك، مثل التعلم  

 والعمل والصحة أو إدارة المال والعلاقات.

اجعل الأهداف واضحة. بدل أن تقول: أريد أن أنجح، قل: أريد 

إكمال تكوين محدد، أو تحسين مستواي في لغة، أو إرسال  
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طلبات عمل مدروسة، أو ادخار مبلغ يناسب دخلي، أو ممارسة  

 نشاط بدني بانتظام. 

لا تختر أهدافًا كثيرة حتى لا تتحول الخطة إلى مصدر جديد  

للضغط. اختر ما يناسب وقتك وقدرتك، ثم راجعها عندما تتغير  

 ظروفك. 

 حدد معيارًا شخصياً للتقدم 

 لكل هدف، اسأل نفسك: ما العلامة التي تدل على أنني أتقدم؟ 

قد يكون المعيار عدد الساعات التي تدربت فيها، أو مشروعًا  

أنجزته، أو مهارة أصبحت تتقنها، أو تحسنًا في صحتك، أو  

 انتظامًا في الإنفاق. 

ليس من الضروري أن تقيس كل شيء بالأرقام، لكن القياس  

الواضح يساعدك على رؤية التقدم بدل الاعتماد على الشعور  

 وحده.

 قلل مصادر التشتيت 

راجع الحسابات والمجموعات والمحادثات التي تستهلك وقتك  

دون أن تقدم لك قيمة واضحة. قلل الإشعارات، وحدد أوقاتاً  

 مناسبة لاستخدام الهاتف، وخصص فترات للعمل دون مقاطعة. 

لا تحتاج إلى الانقطاع عن الإنترنت كله. يمكنك الاحتفاظ  

بالمصادر التي تساعدك على التعلم والعمل والتواصل مع من  

تحب، وتقليل المحتوى الذي يدفعك إلى مقارنة حياتك  

 باستمرار.
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 خصص وقتاً للعمل العميق 

اختر وقتاً يناسب يومك، ولو كان قصيرًا في البداية، للعمل على  

 هدف مهم دون الانتقال المستمر بين المهام. 

قد تكون هذه الفترة للتعلم، أو القراءة، أو التدريب، أو البحث 

عن فرص، أو إنجاز مشروع. ضع الهاتف بعيدًا إذا لم تكن  

 تحتاج إليه، وحدد مهمة واحدة تريد إنهاءها. 

الاستمرارية أهم من البداية القوية التي لا تدوم. إذا كان وقتك  

محدودًا بسبب العمل أو الدراسة أو المسؤوليات الأسرية، فابدأ  

 .  بما تستطيع الالتزام به فعلًا

 راجع تقدمك دون إهانة نفسك 

في نهاية كل أسبوع، اسأل: ماذا أنجزت؟ ماذا تعلمت؟ ما الذي  

 عطلني؟ ما الخطوة التي سأجربها الأسبوع المقبل؟ 

إذا لم تحقق ما خططت له، فلا تتجاهل الأمر، لكن لا تحوله إلى  

حكم على شخصيتك. ابحث عن السبب: هل كان الهدف أكبر من  

الوقت المتاح؟ هل ظهرت مسؤوليات غير متوقعة؟ هل كنت  

 تفتقر إلى الأدوات؟ هل تحتاج إلى تنظيم مختلف؟

 غيرّ الخطة عند الحاجة، ثم عُد إلى العمل. 

 تعلم الاحتفاء بالخطوات الصغيرة 

لا تنتظر الإنجاز الكبير حتى تسمح لنفسك بالشعور بالرضا. إذا  

أكملت درسًا، أو التزمت بميزانية، أو أنجزت مهمة مؤجلة، أو  
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تعاملت مع موقف صعب بطريقة أفضل، فاعترف بأنك بذلت  

 جهدًا.

الاحتفاء لا يعني المبالغة أو التوقف عن التطور. إنه اعتراف  

بأن البناء يتكون من خطوات صغيرة متراكمة، وأنك تستطيع  

 تقدير العمل دون الادعاء بأنك وصلت إلى النهاية. 

 تمارين تساعدك على اكتشاف طريقك 

 تمرين: من أكون بعيدًا عن نظرات الناس؟

 خذ ورقة واكتب إجابات صادقة عن الأسئلة التالية:

 ما الأشياء التي أريد تعلمها حتى لو لم يمدحني أحد؟

 ما نوع الحياة التي أريد بناءها، بعيدًا عن المظاهر؟

ما القيم التي لا أريد التخلي عنها من أجل المال أو الشهرة أو  

 رضا الآخرين؟ 

ما المهارات التي أمتلكها الآن، وما المهارات التي أحتاج إلى  

 تطويرها؟

 ما المسؤوليات الواقعية التي يجب أن أراعيها في قراراتي؟ 

 ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع البدء بها خلال الأيام المقبلة؟ 

لا تبحث عن إجابات مثالية. قد تكون إجاباتك مؤقتة، ومن حقك  

أن تراجعها مع التجربة. الغرض من التمرين أن تبدأ في التفكير  

في حياتك بوصفها مشروعًا شخصيًا، لا نسخة مطلوباً منك  

 تقليدها. 
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 تمرين: تحويل الغيرة إلى خطة 

تذكر شخصًا شعرت بالمقارنة معه مؤخرًا. لا تكتب اسمه إذا لم  

تكن ترغب في ذلك. اكتب الإنجاز الذي أثار مشاعرك، ثم اسأل  

 نفسك:

 ما الذي أعجبني في هذا الإنجاز تحديدًا؟ 

 هل أريد الشيء نفسه، أم أريد الشعور الذي أعتقد أنه يمنحه؟

 ما المهارة أو العادة التي يمكنني تعلمها من هذه التجربة؟

 ما المعلومات التي أحتاج إليها قبل اتخاذ أي خطوة؟

ما الفعل الذي أستطيع القيام به دون تقليد ظروف هذا  

 الشخص؟ 

، بل تريد مزيدًا   قد تكتشف أنك لا تريد ما يملكه الشخص فعلًا

من الاستقلال أو الاستقرار أو الثقة. هذا الاكتشاف يساعدك  

 على توجيه جهدك إلى الهدف الحقيقي.

 تمرين: سجل التقدم الشخصي 

خصص صفحة تسجل فيها إنجازاتك وتعلمك كل أسبوع. لا  

 يشترط أن تكون الإنجازات كبيرة.

اكتب شيئاً تعلمته، ومهمة أكملتها، وخطأ استفدت منه، وعادة  

 حاولت الالتزام بها، وشيئاً تحتاج إلى تحسينه. 

. قد ترى أن هناك   بعد شهر، ارجع إلى السجل واقرأه كاملًا

تقدمًا لم تكن تلاحظه لأنك كنت تقيس نفسك كل يوم بما حققه  

 الآخرون. 
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لا تجعل السجل وسيلة لتضخيم الإنجازات أو إخفاء الأخطاء. 

 الهدف هو تكوين صورة أكثر عدلًا عن مسارك. 

 تمرين: رسالة إلى نفسك 

اكتب رسالة قصيرة إلى نفسك كما لو أنك تتحدث إلى صديق  

تحترمه. تخيل أن هذا الصديق يمر بظروفك نفسها، ويحاول  

 بناء مستقبله، لكنه يشعر بأنه متأخر عن الآخرين. 

ماذا ستقول له؟ هل ستصفه بالفاشل؟ هل ستطالبه بأن يحقق  

كل شيء فورًا؟ أم ستساعده على فهم ظروفه، وتحديد أخطائه،  

 واختيار خطوة عملية؟

بعد ذلك، اقرأ ما كتبته، وحاول أن تطبق على نفسك القدر نفسه  

من الإنصاف. لا تتنازل عن المسؤولية، لكن لا تجعل القسوة  

 شرطًا للعمل. 

 أخطاء يجب أن تتجنبها وأنت تبني نفسك 

قد يقع الإنسان في أخطاء جديدة وهو يحاول التحرر من  

المقارنة. من المهم أن تنتبه إليها حتى لا يتحول التغيير إلى  

 شكل آخر من الضغط.

لا تجعل رفض المقارنة سبباً لرفض النصيحة. قد يمتلك شخص  

آخر خبرة تحتاج إليها، والاستفادة من خبرته لا تعني أنك أقل  

 منه. 

لا تتعامل مع كل من ينجح على أنه منافس لك. يمكنك أن  

تتعاون مع أشخاص أفضل منك في بعض المهارات، وأن تتعلم  

 منهم، وأن تساعد غيرك في مجالات تتقنها. 
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لا تستخدم ظروفك لتبرير الاستسلام الكامل. الاعتراف  

بالصعوبات خطوة نحو التعامل معها، وليس حكمًا بأنك لن  

 تتقدم. 

لا تضع أهدافًا ضخمة فقط حتى تثبت للناس أنك قادر. اختر  

أهدافًا تستحق وقتك، وادرس تكاليفها ومخاطرها، ولا تدخل في  

 ديون أو قرارات خطيرة لمجرد إثبات شيء لأحد.

لا تعتبر التقدم البطيء دليلًا على الفشل. لكن لا تتجاهل الحاجة  

 إلى تغيير الطريقة عندما تظهر أدلة واضحة على أنها لا تعمل. 

لا تربط قيمتك براتبك أو شهادتك أو عدد متابعيك أو ممتلكاتك.  

هذه أمور قد تكون مهمة في جوانب من الحياة، لكنها لا  

 تختصر الإنسان كله. 

ولا تنس أن النجاح لا يعفيك من الحاجة إلى الراحة والعلاقات  

الصحية. قد تحقق أهدافًا مهنية كثيرة، لكنك تحتاج أيضًا إلى  

النوم والصحة والدعم الإنساني والوقت الذي يمنح حياتك  

 معنى. 

 كيف تحافظ على تواضعك عندما تنجح؟ 

قد تبدأ المقارنة من الشعور بالنقص، لكنها قد تظهر أيضًا  

عندما يحقق الإنسان بعض النجاح. فقد يبدأ في النظر إلى  

الآخرين باعتبارهم أقل منه، أو ينسى الظروف والمساعدات  

التي ساعدته على التقدم، أو يعتقد أن من لم يصل إلى مستواه  

 لم يجتهد بما يكفي. 

 لا تجعل التحرر من المقارنة يتحول إلى شعور بالتفوق. 
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إذا نجحت، فاعترف بجهدك، لكن تذكر أن الفرص والظروف  

والدعم والخبرة قد تؤثر أيضًا في النتائج. لا يلزم أن تقلل من  

إنجازك حتى تكون متواضعاً، ولا أن تتعالى على الآخرين حتى  

 تحافظ عليه. 

يمكنك أن تكون فخورًا بما تعلمته، وأن تعترف في الوقت نفسه  

بما لا تزال تحتاج إلى تعلمه. يمكنك أن تساعد شخصًا في بداية  

الطريق دون أن تجعله يشعر بأنه أقل قيمة. ويمكنك أن تختلف  

مع الآخرين دون أن تحكم على كرامتهم أو قدراتهم من خلال  

 نتيجة واحدة. 

التواضع ليس إنكارًا للنجاح، بل فهمًا واقعيًا له. والإنسان الذي  

يعرف قيمة ما حققه لا يحتاج إلى إهانة الآخرين كي يثبت  

 قيمته. 

 النجاح الحقيقي يحتاج إلى صبر ومسؤولية 

قد يبدو بناء الذات بطيئاً عندما تقارنه بالصور السريعة التي  

تراها كل يوم. لكن كثيرًا من المهارات تحتاج إلى أشهر أو  

سنوات من التعلم والتجربة. والاستقرار المالي يحتاج إلى  

قرارات متراكمة، وليس إلى أمنية واحدة. والثقة بالنفس  

 تعاملك معها.  تتطور مع المواقف التي تواجهها وكيفية

لا تبحث عن تحول كامل في أسبوع. ابدأ بخطوة تستطيع 

 تكرارها، ثم أضف إليها خطوة أخرى عندما تصبح مستعدًا.

إذا أردت تعلم مهارة، فحدد مصدرًا مناسبًا ووقتاً للتدريب. وإذا 

أردت تحسين وضعك المالي، فابدأ بفهم دخلك ومصاريفك، ثم  

ضع خطة تناسب قدرتك. وإذا أردت تطوير صحتك، فاختر  

عادات قابلة للاستمرار، واستشر مختصًا عندما تحتاج إلى  
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نصيحة صحية. وإذا أردت تغيير مسارك المهني، فاجمع 

 المعلومات قبل اتخاذ قرارات كبيرة. 

لا تخلط بين السرعة والتقدم. قد يصل شخص إلى نتيجة مبكرًا،  

بينما يحتاج آخر إلى وقت أطول بسبب ظروفه أو طبيعة  

المجال. المهم أن تكون خطواتك متصلة بهدف واضح، وأن  

تتعلم من النتائج، وأن تحمي نفسك من الاندفاع وراء الوعود 

 السريعة. 

والأهم من ذلك كله، ألا تؤجل احترامك لنفسك إلى اليوم الذي  

تحقق فيه كل ما تريد. يمكنك أن تحترم نفسك الآن، وأن تعمل  

على تطويرها في الوقت نفسه. يمكنك أن تقبل واقعك الحالي  

 دون أن تعتبره نهاية الطريق. 

أنت لست مشروعًا ناقصًا لا يستحق التقدير حتى يكتمل. أنت  

إنسان يتعلم ويتغير ويتحمل مسؤوليات، ومن حقك أن تسعى  

 إلى حياة أفضل دون أن تعيش في حرب دائمة مع نفسك. 

 رسالة من بدر شاشا إلى القارئ 

 عزيزي القارئ، 

أريدك أن تتذكر أن الطريق الذي تسير فيه ليس مطالباً بأن  

يشبه طريق أي شخص آخر. قد تجد نفسك في مرحلة من  

حياتك تنظر فيها إلى من حولك وتشعر بأنهم سبقوك، وأنك  

تأخرت، وأنك تحتاج إلى تحقيق أشياء كثيرة حتى تستعيد ثقتك  

 بنفسك. 

في تلك اللحظات، لا تتسرع في إصدار الأحكام على حياتك.  

، وانظر إلى ما مررت به، وإلى المسؤوليات التي   توقف قليلًا
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تحملتها، وإلى الأشياء التي تعلمتها، وإلى الفرص التي لا تزال  

 تستطيع البحث عنها. 

لا أطلب منك أن ترضى بالفشل، ولا أن تتخلى عن طموحك، ولا  

أن تقنع نفسك بأن كل شيء سيأتي دون عمل. أطلب منك أن  

تعمل دون أن تهين نفسك، وأن تطمح دون أن تكره واقعك،  

وأن تتعلم من الناجحين دون أن تتحول حياتهم إلى مقياس دائم  

 لقيمتك. 

إذا كان صديقك قد حصل على وظيفة قبلك، فتعلم ما تستطيع،  

وواصل البحث، وطور مهاراتك. إذا كان شخص تعرفه قد افتتح  

مشروعًا، فادرس تجربته إن كانت مفيدة لك، ولا تنفق أموالك  

في مشروع لا تفهمه لمجرد أن تقلده. إذا كان أحدهم قد حقق  

 إلى عملك.  إنجازًا مهمًا، فهنئه إن استطعت، ثم عد

لا تجعل حياتك كلها محاولة لإثبات أنك لست أقل من الآخرين.  

اجعلها محاولة لبناء إنسان مسؤول، يعرف ما يريد، ويعمل بما  

يستطيع، ويتعلم من أخطائه، ويحترم الناس دون أن يسمح لهم  

 بتحديد قيمته. 

قد لا تحصل على كل ما تتمناه، وقد يتغير الطريق أكثر من  

مرة، وقد تحتاج إلى التوقف لإعادة ترتيب أولوياتك. لكنك  

 تستطيع أن تجعل كل تجربة فرصة لفهم نفسك بصورة أفضل. 

تذكر أن هناك فرقاً بين أن تتأخر عن شخص آخر، وبين أن  

تتوقف عن بناء حياتك. الأول قد يحدث بسبب اختلاف الظروف  

والطرق، أما الثاني فيمكنك أن تواجهه بالخطوات الصغيرة  

 والعمل والمراجعة وطلب المساعدة عندما تحتاج إليها. 
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لا تطلب من نفسك أن تصبح نسخة من شخص أعجبت به. خذ  

 منه ما ينفعك، واترك ما لا يناسبك، وابنِ أسلوبك الخاص. 

ولا تنتظر أن يصفق لك الجميع حتى تبدأ. بعض أعظم الخطوات  

تكون هادئة، ولا يلاحظها أحد في البداية. المهم أن تعرف لماذا  

 تخطوها، وأن تكون مستعدًا لتحمل مسؤوليتها. 

ابنِ نفسك لأن حياتك تستحق الاهتمام، لا لأنك تريد هزيمة  

الآخرين. تعلم لأن المعرفة توسع اختياراتك، واعمل لأن العمل  

المسؤول يساعدك على تحقيق أهدافك، واعتنِ بصحتك لأنك  

تحتاج إليها في الطريق، واختر علاقاتك بعناية لأن الإنسان  

 يحتاج إلى من يحترمه ويدعمه. 

إذا تعثرت، فراجع خطتك. وإذا احتجت إلى المساعدة، فاطلبها.  

وإذا اكتشفت أنك تسير في اتجاه غير مناسب، فامتلك الشجاعة  

لتصحيح المسار. ليس من الضروري أن تبقى وفيًا لقرار قديم  

 إذا أثبتت التجربة أنه لم يعد مناسبًا لك.

وأخيرًا، لا تنس أن نجاحك لا يحتاج إلى أن يجعل الآخرين  

يفشلون. تستطيع أن تتقدم دون أن تحسد، وأن تتعلم دون أن  

تقلد، وأن تثق بنفسك دون أن تتكبر، وأن تطمح دون أن تعيش  

 أسيرًا للمقارنة. 

ابدأ من مكانك، بما تملكه الآن، وبالخطوة التي تستطيع القيام  

بها. لا تحتقر البداية الصغيرة، ولا تستسلم لأن الطريق أطول  

 مما توقعت. 

ابنِ نفسك بعيدًا عن المقارنة، واجعل معيار تقدمك هو ما  

 تتعلمه، وما تتحمله من مسؤولية، وما تبنيه بصدق في حياتك. 
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 بدر شاشا 

 خلاصة الفصل 

بناء الذات بعيدًا عن المقارنة يعني أن تتوقف عن الحكم على  

قيمتك من خلال إنجازات الآخرين، وأن تفهم اختلاف الظروف  

والبدايات، وأن تكتشف أهدافك الشخصية، وتحدد تعريفك  

 الخاص للنجاح، وتستخدم المقارنة للتعلم بدل جلد الذات.

يعني أيضًا أن تتعامل مع مواقع التواصل بوعي، وأن تحول  

الغيرة إلى أسئلة وخطوات عملية، وأن تقيس تقدمك بما تعلمته  

وما أنجزته مقارنة بمسارك السابق، لا بما يظهره الآخرون من  

 حياتهم. 

لا تحتاج إلى أن تكون الأول في كل شيء. تحتاج إلى أن تكون  

صادقًا مع نفسك، وأن تعمل على تطوير قدراتك، وأن تحترم  

 حدودك ومسؤولياتك، وأن تواصل التعلم. 

نجاح الآخرين ليس دليلًا على فشلك، وتأخر خطوة لا يعني  

 نهاية الطريق، واختلاف مسارك لا يعني أنه مسار بلا قيمة. 

ابدأ من حيث أنت، ولا تجعل المقارنة تسرق منك الطاقة التي  

 تحتاج إليها لبناء مستقبلك. 

 

 الوحدة الواعية أم العزلة المؤذية؟

كيف تتعلم الاستمتاع بوقتك، وتفهم نفسك، وتحافظ على  

 علاقاتك دون أن تفقد استقلالك 

 تأليف: بدر شاشا 
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 مدخل الفصل 

هناك فرق كبير بين إنسان يختار الجلوس وحده لأنه يريد أن  

يقرأ أو يفكر أو يعمل على مستقبله، وإنسان يجلس وحده لأنه  

فقد الثقة في الجميع، وأصبح يخاف من التواصل، ويشعر بأن  

وجوده بين الناس عبء عليه. قد يبدو المشهد واحدًا من  

يتحدث مع أحد.   الخارج؛ شخص في غرفته، هاتفه بعيد عنه، لا

 لكن ما يحدث في الداخل قد يكون مختلفًا تمامًا. 

الأول يمنح نفسه مساحة ليستعيد توازنه، والثاني قد يكون  

محاصرًا بالحزن والخوف والشعور بالرفض. الأول يعود إلى  

الناس عندما يحتاج إليهم، والثاني قد يتمنى التواصل لكنه لا  

 يعرف كيف يبدأ، أو يعتقد أن كل علاقة ستنتهي بالأذى. 

لهذا لا يكفي أن نقول إن الوحدة جيدة أو سيئة. علينا أن نفهم  

نوع الوحدة، وسبب اختيارها، وتأثيرها في حياتنا. فالإنسان  

يحتاج إلى وقت خاص يراجع فيه نفسه، كما يحتاج إلى علاقات 

 إنسانية يشعر فيها بالأمان والاحترام والانتماء. 

إن عنوان هذا الكتاب، »اعتزل الناس تنجح«، لا يدعوك إلى أن  

تغلق بابك في وجه العالم، ولا أن تعتبر كل الناس أعداء، ولا  

أن تهرب من المسؤوليات. إنه يدعوك إلى الابتعاد عن الضجيج  

الذي يشتت تركيزك، وعن العلاقات التي تستنزفك، وعن  

ميع. أما الوحدة السلوكيات التي تجعلك تعيش لإرضاء الج

الواعية فهي وسيلة لبناء النفس، وليست جدارًا يمنعك من  

 الحياة. 

قد تحتاج إلى قضاء مساء هادئ وحدك بدل الخروج مع  

أصدقاء لا يحترمون وقتك. وقد تحتاج إلى يوم بعيد عن الهاتف  

لتفكر في قرار مهم. وقد تحتاج إلى فترة تركز فيها على  
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الدراسة أو التكوين أو العمل. هذه اختيارات قد تكون مفيدة إذا  

 كانت متوازنة، وتمنحك طاقة للعودة إلى حياتك بصورة أفضل. 

لكن إذا بدأت ترفض كل دعوة، وتتجنب الأشخاص الذين  

يحبونك، وتشعر بالقلق الشديد من الحديث مع الآخرين، وتفقد  

الرغبة في الأنشطة التي كنت تستمتع بها، فقد تحتاج إلى  

التوقف وفهم ما يحدث. ليس كل انسحاب راحة، وليس كل  

 صمت حكمة، وليس كل ابتعاد قوة. 

القوة الحقيقية ليست أن تستطيع العيش دون أي إنسان، بل أن  

تعرف كيف تعتمد على نفسك دون أن تنكر حاجتك الطبيعية إلى  

 الآخرين. 

 معنى الوحدة الواعية 

الوحدة الواعية هي أن تختار قضاء وقت مع نفسك لهدف  

واضح أو لراحة تحتاج إليها، مع بقاء قدرتك على التواصل مع 

 الناس عندما يكون ذلك مناسبًا. 

قد تختار أن تستيقظ مبكرًا لتقرأ قبل بدء يومك. وقد تخصص  

وقتاً للتفكير في أهدافك. وقد تمشي وحدك في مكان هادئ، أو  

تتعلم مهارة، أو تكتب أفكارك في دفتر. وقد ترفض بعض  

 المناسبات لأنك تحتاج إلى الراحة أو لأن لديك التزامات أهم. 

في هذه الحالات، أنت لا ترفض الناس لأنك تكرههم، وإنما تنظم  

علاقتك بهم وبوقتك. أنت تعرف أن حضورك في كل مكان ليس  

ضروريًا، وأن الرد على كل رسالة ليس واجبًا فوريًا، وأن من  

 حقك أن تقول: أحتاج إلى بعض الوقت لنفسي. 
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الوحدة الواعية لا تجعلك تنظر إلى الناس باحتقار، ولا تدفعك  

إلى الاعتقاد بأنك أفضل من الجميع. إنها تساعدك على فهم  

حدودك واحتياجاتك، وتمنحك فرصة لتسمع أفكارك بعيدًا عن  

 الأصوات الخارجية. 

وقد تكتشف في هذه المساحة أنك كنت تتخذ قرارات كثيرة خوفًا  

من كلام الناس. وربما تفهم أنك تحتاج إلى تغيير عادات معينة،  

أو تعلم مهارة، أو إصلاح علاقة، أو الاعتذار عن خطأ ارتكبته.  

عندما تكون وحدك بوعي، تستطيع مراجعة نفسك دون الحاجة  

 رين.إلى الدفاع عن صورتك أمام الآخ

  . لكن الوحدة الواعية لا تعني أن تحبس نفسك حتى تصبح كاملًا

لا تحتاج إلى إصلاح جميع مشكلاتك قبل أن تتواصل مع الناس.  

تستطيع أن تتعلم وتتطور وأنت تحافظ على علاقات صحية، كما  

تستطيع أن تطلب الدعم عندما تجد أن المشكلة أكبر من قدرتك  

 على التعامل معها وحدك. 

إن الهدف من الوقت الخاص هو أن تعود إلى الحياة بوعي  

 أكبر، لا أن تنسحب منها تدريجيًا. 

 متى تتحول الوحدة إلى عزلة مؤذية؟

قد تبدأ العزلة المؤذية بعد تجربة صعبة. ربما خذلك صديق، أو  

تعرضت للسخرية، أو انتهت علاقة مهمة، أو فشلت في تجربة  

كنت تعول عليها. وقد تقول لنفسك إن الابتعاد عن الجميع  

 سيحميك من الألم. 

في البداية، قد تشعر بالراحة لأنك توقفت عن مواجهة المواقف  

التي تزعجك. لكن الراحة المؤقتة قد تتحول إلى عادة، ثم يصبح  

 الرجوع إلى التواصل أصعب مع مرور الوقت. 
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تبدأ في رفض اللقاءات حتى مع الأشخاص الذين تثق بهم.  

وتؤجل الرد على الرسائل لأنك لا تعرف ماذا تقول. وتفترض  

أن الآخرين لن يفهموك قبل أن تمنحهم فرصة. وربما تفسر أي  

اختلاف في الرأي على أنه رفض لشخصك، وأي تأخر في الرد  

 على أنه تجاهل متعمد. 

كلما ابتعدت أكثر، قلتّ فرصك في اختبار هذه الأفكار ومعرفة ما  

إذا كانت صحيحة. وقد يصبح العالم في ذهنك مكانًا أكثر تهديدًا 

 مما هو عليه في الواقع. 

هناك علامات تستحق الانتباه: أن يصبح الابتعاد مفروضًا عليك  

لا اختيارًا منك، وأن تشعر بالحزن معظم الوقت، وأن تفقد  

الاهتمام بالأنشطة المعتادة، وأن تتراجع قدرتك على الدراسة أو  

العمل أو الاهتمام بنفسك، أو أن تشعر بأنك لا تستطيع التحدث  

 إلى المساعدة.  إلى أي شخص حتى عندما تحتاج

هذه العلامات لا تعني وحدها أنك تعاني اضطرابًا نفسيًا، لكنها  

تشير إلى أن الأمر يستحق الاهتمام. إذا استمر الحزن أو القلق،  

أو أثر الانسحاب في حياتك اليومية، فتحدث إلى شخص تثق به  

أو مختص في الصحة النفسية. طلب المساعدة ليس ضعفًا، ولا  

 الشخصية. يتعارض مع الاستقلال أو قوة 

وإذا شعرت في أي وقت بأنك قد تؤذي نفسك أو أنك غير قادر  

على الحفاظ على سلامتك، فلا تواجه ذلك وحدك؛ تواصل فورًا  

مع شخص موثوق أو خدمة صحية أو طوارئ متاحة في  

 مكانك. 

لا تجعل فكرة القوة تجبرك على تحمل كل شيء في صمت.  

بعض المشكلات تحتاج إلى حديث، وبعضها يحتاج إلى مساعدة  

 متخصصة، وبعضها يحتاج إلى وقت وعلاقات آمنة. 
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 لماذا نحتاج إلى وقت نقضيه مع أنفسنا؟

الحياة المزدحمة قد تجعل الإنسان يسمع آراء كثيرة دون أن  

. يستيقظ على إشعارات الهاتف،   يسأل نفسه عما يريده فعلًا

ويقضي يومه في الاستجابة للطلبات، ثم ينهي المساء أمام  

شاشة أخرى. قد تمر أيام طويلة دون أن يمنح نفسه وقتاً كافياً  

 للتفكير. 

في هذا الإيقاع، يصبح من السهل أن يخلط بين ما يريده وما  

يتوقعه الآخرون منه. وقد يواصل طريقًا لا يناسبه فقط لأنه بدأه  

منذ سنوات، أو يقبل مسؤوليات إضافية لأنه يخاف من رفضها،  

 أو يشتري أشياء لا يحتاج إليها لأنه يتأثر بما يراه حوله. 

الوقت الهادئ يمنحك فرصة لتطرح أسئلة لا تجد لها مساحة  

 وسط الضجيج. 

هل أنا راضٍ عن الطريقة التي أستخدم بها وقتي؟ هل أهدافي 

نابعة من قناعتي أم من ضغط الآخرين؟ هل أستمر في علاقة  

لأنني أريدها، أم لأنني أخاف من الوحدة؟ هل أعمل على شيء  

 مهم بالنسبة إليّ، أم أنني أملأ يومي بالانشغال فقط؟

لا تحتاج إلى إجابات فورية. يكفي أن تبدأ في طرح الأسئلة  

 بصدق.

قد يساعدك التدوين على ترتيب الأفكار. اكتب ما يقلقك، وما  

تستطيع تغييره، وما لا تملك السيطرة عليه، والخطوة الصغيرة 

التي يمكنك اتخاذها. عندما تتحول الأفكار إلى كلمات، قد يصبح  

 من الأسهل رؤيتها بوضوح بدل الدوران حولها طوال اليوم. 
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ويمكنك أن تخصص وقتاً للمشي أو القراءة أو التأمل الهادئ أو  

الصلاة والعبادة إذا كانت جزءًا من حياتك الروحية. اختر ما  

 يمنحك السكينة ويجعلك أكثر قدرة على التعامل مع الواقع. 

لكن لا تحول الوقت الخاص إلى جلسة طويلة لجلد الذات. إذا  

وجدت نفسك تعيد الأخطاء القديمة بلا نهاية، وتتهم نفسك  

باستمرار، وتستحضر أسوأ الاحتمالات، فحاول نقل انتباهك من  

الاجترار إلى الفعل. اسأل: ما الذي تعلمته؟ ما الذي أستطيع  

 إصلاحه؟ وما الخطوة المناسبة الآن؟ 

التفكير الذي يقود إلى فهم أو قرار مفيد، أما التفكير الذي يعيد  

 الألم نفسه دون نتيجة فيحتاج إلى تغيير الطريقة. 

 تعلم الاستمتاع بصحبتك دون أن تجعل الناس أعداءك 

من المهم أن تتعلم القيام ببعض الأنشطة وحدك. ليس من  

الضروري أن تنتظر صديقًا حتى تقرأ كتابًا، أو تتعلم مهارة، أو  

تمارس الرياضة، أو تزور مكانًا عامًا آمنًا ومناسبًا، أو تبدأ 

 مشروعًا صغيرًا. 

عندما تستطيع القيام بهذه الأشياء وحدك، تصبح حياتك أقل  

ارتباطًا بمواعيد الآخرين وموافقتهم. لن تتوقف عن التعلم لأن  

أحدًا لم يرافقك، ولن تؤجل نشاطًا مفيدًا لأنك تخشى أن تبدو  

 وحيدًا.

قد تشعر بالحرج في البداية، خصوصًا إذا كنت معتادًا على  

القيام بكل شيء ضمن مجموعة. لكن الإحساس الأول لا يعني  

أنك تفعل شيئاً خاطئاً. امنح نفسك وقتاً للتعود، وابدأ بأنشطة  

 بسيطة تشعر فيها بالراحة. 
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وفي الوقت نفسه، لا تجعل الاستقلال اختبارًا لإثبات أنك لا  

تحتاج إلى أحد. لا بأس أن تطلب من صديق مرافقتك، أو أن  

تشارك شخصًا تجربة جديدة، أو أن تستمتع بحديث جيد.  

الاعتماد على النفس لا يعني رفض التعاون، كما أن طلب الدعم  

 لا يعني العجز.

الإنسان المتوازن يستطيع أن يقول: أستمتع بوقتي وحدي،  

وأستمتع أيضًا بوجود أشخاص مناسبين في حياتي. لا أحتاج  

إلى الحضور في كل تجمع، لكنني لا أرفض كل تجمع. لا أشارك  

كل تفاصيل حياتي، لكنني أستطيع أن أتكلم بصدق مع من أثق  

 بهم. 

 هذه المرونة أفضل من التطرف في أي اتجاه.

 الوحدة وبناء المستقبل 

يمكن أن يكون الوقت الذي تقضيه وحدك فرصة لبناء مهارات 

يحتاج إليها مستقبلك. قد تخصصه لتعلم لغة، أو متابعة تكوين  

مهني، أو تحسين مستواك الدراسي، أو تعلم مهارات رقمية، أو  

 إعداد مشروع، أو البحث عن فرص عمل. 

لكن عليك أن تتذكر أن التطور لا يحدث بمجرد الانعزال. قد  

يجلس الإنسان وحده لساعات طويلة دون أن ينجز شيئاً إذا كان  

يقضي الوقت في التصفح أو القلق أو تأجيل المهام. قيمة  

 الوحدة تأتي من الطريقة التي تستخدم بها وقتك. 

إذا كنت شابًا مغربياً تبحث عن فرصة عمل، يمكنك تخصيص  

وقت منتظم لمراجعة سيرتك الذاتية، والبحث عن عروض  

مناسبة، وتعلم مهارة يحتاج إليها المجال الذي ترغب في  

دخوله، والتدرب على المقابلات المهنية. وإذا كنت تتابع 
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الدراسة، فقد يساعدك وقت هادئ على تنظيم المراجعة وتقسيم  

 المواد إلى مهام صغيرة. 

ليس ضروريًا أن تمتلك غرفة خاصة أو مكتباً مجهزًا حتى تبدأ. 

يمكنك البحث عن مكان هادئ وآمن ومتاح، أو تنظيم وقتك في  

ساعات تقل فيها المقاطعات، أو استخدام دفتر بسيط لتحديد  

 مهامك. 

وإذا كانت مسؤولياتك الأسرية أو المهنية تجعل وقتك محدودًا،  

فلا تقارن جدولك بجدول شخص متفرغ. ابحث عن وقت واقعي  

تستطيع الالتزام به، ولو كان قصيرًا. الاستمرارية في وقت  

 محدود قد تكون أنفع من خطة مثالية لا تناسب ظروفك. 

كذلك، لا تهمل أهمية التواصل المهني والاجتماعي. بعض  

الفرص تأتي من التعلم مع الآخرين، أو من المشاركة في  

تدريب، أو من طلب نصيحة من شخص لديه خبرة، أو من  

التعاون على مشروع. لذلك، اجعل وقتك الخاص وسيلة  

 للاستعداد، ثم استخدم ما تعلمته في العالم الحقيقي. 

ابنِ نفسك في الهدوء، لكن لا تخف من إظهار عملك عندما  

 تحتاج إلى فرصة أو تعاون أو تقييم مفيد. 

 كيف توازن بين الوحدة والعلاقات؟

التوازن لا يعني تقسيم يومك بالتساوي بين الناس والوحدة. إنه  

يعني أن تختار ما يناسب احتياجاتك ومسؤولياتك، وأن تلاحظ  

 أثر اختياراتك في صحتك وعملك وعلاقاتك. 

قد تحتاج إلى وقت خاص أطول خلال فترة الامتحانات أو عند  

إنجاز مشروع مهم. وقد تحتاج إلى مزيد من التواصل عندما  
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تمر بظرف صعب أو تشعر بالإرهاق. وقد تتغير حاجتك مع تغير  

 مراحل حياتك. 

ابدأ بمراجعة أسبوعك. هل لديك وقت كافٍ للراحة والتعلم؟ هل 

تتواصل مع أشخاص تشعر معهم بالأمان؟ هل تقضي ساعات  

طويلة في مناسبات لا تريد حضورها خوفًا من كلام الناس؟ هل  

 ترفض لقاءات مفيدة لأنك اعتدت الانسحاب؟

، غيرّ خطوة واحدة. يمكنك أن تقلل بعض   إذا لاحظت خللًا

الزيارات غير الضرورية، مع الحفاظ على التواصل مع الأسرة  

والأصدقاء المقربين. ويمكنك أن تخصص وقتاً للقراءة أو 

الرياضة، دون أن تختفي عن الأشخاص الذين يعتمدون عليك  

 في مسؤوليات واضحة. 

ومن المفيد أن تتعلم التعبير عن احتياجك بدل الاختفاء 

المفاجئ. يمكنك أن تقول: »أحتاج إلى بعض الهدوء هذه الأيام  

لإنهاء عملي، وسأتواصل معك لاحقًا«. هذه العبارة واضحة  

 ومحترمة، ولا تتطلب شرحًا طويلًا لكل تفاصيل حياتك. 

أما إذا كنت تحتاج إلى الابتعاد عن شخص يؤذيك أو يتجاوز  

حدودك، فقد تحتاج إلى وضع حدود أكثر حزمًا، أو تقليل  

التواصل، أو إنهاء العلاقة عند الضرورة. لا ينبغي أن تتحول  

المحافظة على العلاقات إلى مبرر لقبول الإهانة أو التهديد أو  

 الاستغلال. 

وفي الحالات التي تتضمن عنفاً أو تهديدًا أو سيطرة خطيرة، 

اجعل السلامة أولوية، واطلب دعمًا مناسبًا من أشخاص  

 موثوقين أو جهات مختصة. 
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 ليس كل صمت راحة 

قد يصمت الإنسان لأنه يشعر بالسلام، وقد يصمت لأنه غاضب،  

أو خائف، أو عاجز عن التعبير، أو ينتظر من الآخرين أن  

 يكتشفوا ما يشعر به دون أن يتكلم. 

الصمت الواعي هو أن تختار عدم الكلام عندما لا يكون الكلام  

مفيدًا، وأن تتحدث عندما تكون هناك حاجة إلى التوضيح أو  

 طلب المساعدة أو حل مشكلة. 

أما الصمت الذي يتحول إلى عقاب، كأن تتجاهل شخصًا عمدًا  

حتى تجعله يشعر بالذنب، فقد يضر بالعلاقة بدل إصلاحها.  

والصمت الذي يمنعك من الدفاع عن حقوقك قد يجعلك أكثر  

عرضة للاستغلال. والصمت الذي يخفي ألمًا شديدًا عن كل من  

 يمكنه مساعدتك قد يزيد شعورك بالوحدة.

تعلم أن تقول ما تحتاج إليه بوضوح. إذا أزعجك تصرف،  

فصف أثره عليك دون إهانة. وإذا لم تستطع تلبية طلب، فقل  

ذلك باحترام. وإذا احتجت إلى وقت للتفكير، فاطلبه بدل أن  

 تختفي دون تفسير عندما يكون التوضيح مناسبًا وآمنًا. 

ليس عليك أن تشرح كل شيء لكل إنسان، لكنك تحتاج إلى  

 التواصل الواضح في العلاقات التي تهمك. 

 الوحدة لا تعني أنك غير محبوب 

قد تمر بفترة تكون فيها أقل تواصلًا مع الآخرين، فتبدأ في  

الاعتقاد بأن لا أحد يهتم بك. وقد تلاحظ أن بعض الأصدقاء لا  

يبادرون بالسؤال، فتفسر ذلك على أنه دليل على أنك لا تعني  

 لهم شيئاً. 
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لكن العلاقات تختلف في طريقة التعبير عن الاهتمام. بعض  

الناس ينشغلون بالعمل والأسرة، وبعضهم لا يجيد المبادرة،  

وبعض العلاقات قد تكون فعلًا ضعيفة أو غير متبادلة. لا يمكن  

 الحكم على جميع العلاقات من موقف واحد.

إذا كنت تحتاج إلى التواصل، فلا تنتظر دائمًا أن يبدأ الآخرون.  

يمكنك أن تتصل بصديق تثق به، أو تقترح لقاءً بسيطًا، أو  

تنضم إلى نشاط جماعي يناسب اهتماماتك. المبادرة ليست  

 إهانة للكرامة، بل وسيلة لاكتشاف العلاقات التي يمكن أن تنمو. 

وفي المقابل، انتبه إلى التوازن. إذا كنت دائمًا الطرف الذي  

يبادر، ويستمع، ويساعد، بينما لا تجد أي اهتمام متبادل على  

 مدى طويل، فمن حقك مراجعة هذه العلاقة وتحديد ما يناسبك. 

لا تختبر حب الناس بالاختفاء المفاجئ حتى ترى من سيبحث  

عنك. هذه الطريقة قد تخلق سوء فهم، ولا تقدم بالضرورة  

صورة عادلة عن مشاعرهم. الأفضل أن تبني علاقاتك على  

 التواصل والاحترام والمواقف المتكررة.

تذكر أن قيمتك لا تتوقف على عدد الاتصالات التي تصلك في  

يوم واحد. وفي الوقت نفسه، لا تجعل هذه الفكرة سببًا لإهمال  

 حاجتك الطبيعية إلى الصحبة والدعم. 

 خطة عملية لبناء علاقة صحية مع الوحدة

ابدأ بتحديد سبب رغبتك في قضاء وقت وحدك. هل تريد 

الراحة؟ هل تحتاج إلى التركيز؟ هل تحاول الهروب من مشكلة؟ 

هل تشعر بالخوف من الناس؟ الإجابة لا تحكم عليك، لكنها  

 تساعدك على اختيار الطريقة المناسبة.
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حدد نشاطًا مفيدًا لوقت الوحدة، مثل القراءة أو التعلم أو المشي  

أو ترتيب الأفكار أو إنجاز مهمة مؤجلة. لا تجعل كل الوقت يمر  

 أمام الهاتف دون هدف. 

حافظ على اتصال منتظم بشخص أو شخصين تثق بهما، إذا 

كان ذلك متاحًا ومناسبًا لك. ليس المطلوب أن تحكي كل  

 أسرارك، بل أن تبقي باب التواصل مفتوحًا. 

راقب حالتك بعد فترات الابتعاد. هل أصبحت أكثر هدوءًا وقدرة 

على العمل؟ أم أصبحت أكثر حزناً وخوفًا وانسحابًا؟ إذا كان أثر  

العزلة سلبياً ومستمرًا، فغيرّ الخطة واطلب المساعدة عند  

 الحاجة. 

تعلم أن ترفض الدعوات التي لا تناسبك دون شعور دائم  

بالذنب، وأن تقبل الدعوات التي تهمك دون أن تخاف من فقدان  

 استقلالك. 

واحرص على النوم والحركة والطعام المناسب والتواصل  

الإنساني. هذه الأمور البسيطة لا تحل كل المشكلات، لكنها  

 تساعد على الحفاظ على التوازن العام.

 تمرين: خريطة وحدتي 

 خذ ورقة واكتب ما يلي بكلماتك الخاصة:

 ما الذي يدفعني إلى الابتعاد عن الناس في هذه المرحلة؟ 

 ما الذي أشعر به عندما أكون وحدي؟ 

 ما الأنشطة التي تجعل وقتي وحدي مفيدًا؟

 من الأشخاص الذين أشعر معهم بالأمان والاحترام؟ 
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 هل أبتعد لأنني اخترت الراحة، أم لأنني أخاف من التواصل؟

هل أثرت العزلة في نومي أو عملي أو دراستي أو رغبتي في  

 الحياة اليومية؟ 

 ما الخطوة الصغيرة التي ستجعل علاقتي بالوحدة أكثر توازنًا؟ 

اقرأ إجاباتك دون قسوة. إذا وجدت أن وحدتك تمنحك راحة  

وتساعدك على الإنجاز، فحافظ عليها بصورة متوازنة. وإذا  

اكتشفت أنها أصبحت مصدرًا للألم أو الخوف، فلا تعتبر ذلك  

؛ اعتبره إشارة إلى أنك تحتاج إلى تغيير شيء في طريقة   فشلًا

 تعاملك مع نفسك ومع الآخرين. 

 رسالة بدر شاشا إلى القارئ 

 عزيزي القارئ، 

لا تخف من الجلوس مع نفسك. قد تكتشف في الهدوء أفكارًا لم  

تكن تسمعها، وأهدافًا أهملتها، وأخطاء تحتاج إلى تصحيحها،  

 وقدرات لم تمنحها فرصة للظهور. 

لكن لا تجعل غرفتك سجناً، ولا تجعل تجاربك المؤلمة دليلًا على  

أن جميع الناس سيؤذونك. في الحياة أشخاص قد يخطئون في  

حقك، وأشخاص قد يختلفون معك، وأشخاص لا يناسبون  

طريقك، وهناك أيضًا أشخاص يمكن أن يقدموا لك الصداقة  

 والدعم والمعرفة والمساندة. 

تعلم أن تختار، لا أن تخاف. تعلم أن تبتعد عندما تحتاج إلى  

الابتعاد، وأن تقترب عندما تجد علاقة صحية تستحق ذلك. تعلم  

أن تستمتع بوقتك وحدك، وأن تطلب المساعدة عندما تحتاج  

 إليها. 
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إذا كنت تعمل على مستقبلك، فامنح نفسك وقتاً هادئاً للتعلم  

والإنجاز. وإذا كنت تمر بظرف صعب، فلا تحمل الألم وحدك  

لمجرد أنك تريد أن تبدو قوياً. وإذا وجدت أن العزلة تزيد  

 معاناتك، فاسمح لنفسك بالبحث عن الدعم. 

لا تحتاج إلى أن تكون محاطًا بالناس طوال الوقت، كما لا  

تحتاج إلى أن تثبت أنك قادر على العيش دون أي إنسان.  

المطلوب أن تبني حياة متوازنة، تعرف فيها قيمة نفسك،  

وتحترم حاجتك إلى الراحة، وتحافظ على علاقات تمنح حياتك  

 معنى. 

الوحدة الواعية تمنحك مساحة لبناء نفسك، أما العزلة المؤذية  

فتسلبك أحيانًا القدرة على المشاركة في الحياة. تعلم الفرق  

 بينهما، واختر ما يساعدك على النمو.

 بدر شاشا 

، وارجع أقوى   اختفِ قليلًا

كيف تعيد ترتيب حياتك في هدوء، وتبني نفسك بعيدًا عن  

 الاستعراض، ثم تعود بإنجاز حقيقي 

 تأليف: بدر شاشا 

 مدخل الفصل 

في حياة كل إنسان لحظات يشعر فيها بأنه يحتاج إلى التوقف  

. ليس لأنه استسلم، وليس لأنه لم يعد يملك حلمًا، بل لأنه   قليلًا

أدرك أن الاستمرار بالطريقة نفسها لن يقوده بالضرورة إلى  

 المكان الذي يريده. 
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قد يكون قد قضى وقتاً طويلًا في إرضاء الناس، أو استهلك  

طاقته في نقاشات لا تنتهي، أو أعلن عن أهداف كثيرة ثم وجد  

نفسه عاجزًا عن تنفيذها، أو أصبح يومه موزعًا بين الهاتف  

 والمواعيد والطلبات والقلق بشأن المستقبل. 

في هذه اللحظة، قد يحتاج إلى أن يخفف ظهوره، ويقلل  

الضجيج المحيط به، ويعيد ترتيب أولوياته، ويمنح أهدافه وقتاً  

 حقيقيًا. 

، وارجع أقوى« ليست دعوة إلى الهروب  إن فكرة »اختفِ قليلًا

من المجتمع، ولا إلى قطع العلاقات دون سبب، ولا إلى صناعة  

صورة غامضة عن نفسك حتى يلاحقك الناس بالسؤال. إنها  

دعوة إلى الانسحاب المؤقت من المشتتات، وإعادة توجيه  

 الوقت والطاقة نحو ما تريد بناءه. 

ليس مطلوبًا أن يعرف الجميع تفاصيل خطتك. وليس عليك أن  

تنشر كل خطوة تخطوها. وليس من الضروري أن تعلن عن كل  

تغيير تنوي القيام به. أحيانًا يكون أفضل ما تستطيع فعله هو أن  

تبدأ، وأن تتعلم، وأن تخطئ، وأن تصحح، وأن تستمر بعيدًا  

 عن ضغط التعليقات والتوقعات. 

لكن تذكر أن العودة الأقوى لا تعني أن تعود متكبرًا أو منتقمًا أو  

راغبًا في إثبات أن من شككوا فيك كانوا مخطئين. النجاح ليس  

مشهدًا تنتظر فيه اعتذار الناس، بل حياة تبنيها لتصبح أكثر  

 قدرة على تحمل مسؤولياتك وتحقيق أهدافك والعيش بكرامة. 

قد لا يلاحظ أحد التغيير الذي يحدث فيك في البداية. وربما لن  

يصفق لك أحد عندما تلتزم ببرنامجك اليومي أو تتعلم مهارة  

جديدة أو تتوقف عن إهدار المال. ومع ذلك، قد تكون هذه  

 الخطوات الهادئة أهم من أي إعلان. 
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فليس كل تقدم يحتاج إلى جمهور، وليس كل عمل مفيد يحتاج  

 إلى شهادة من الآخرين. 

 لماذا تحتاج أحياناً إلى التوقف وإعادة الترتيب؟

قد يكون الإنسان نشيطًا طوال اليوم، لكنه لا يتقدم في الاتجاه  

الذي يريده. يرد على الرسائل، ويشارك في النقاشات، ويتابع 

الأخبار، ويزور الأصدقاء، ويخطط لمشاريع متعددة، ثم يكتشف  

 في نهاية الشهر أنه لم ينجز ما كان مهمًا بالنسبة إليه. 

هذا النوع من الانشغال يجعل الإنسان يشعر بأنه يعمل  

باستمرار، لكنه لا يمنحه دائمًا نتائج حقيقية. المشكلة ليست في  

 النشاط نفسه، بل في غياب الأولويات.

التوقف المؤقت يمنحك فرصة لتسأل: ما الذي يستحق وقتي  

؟ ما الأمور التي أفعلها لأنني أريدها، وما الأمور التي   فعلًا

أفعلها فقط لأن الآخرين يتوقعون مني ذلك؟ ما الأنشطة التي  

تساعدني على التقدم؟ وما الأنشطة التي تستهلك طاقتي دون  

 فائدة واضحة؟ 

قد تكتشف أنك تقضي ساعات في متابعة حياة الآخرين، بينما لا  

تمنح نفسك نصف ساعة لتعلم مهارة تحتاج إليها. وقد تكتشف  

أنك تدخل في نقاشات طويلة للدفاع عن قراراتك، مع أن تنفيذ  

القرار كان سيمنحك نتيجة أفضل من الكلام عنه. وربما تجد أنك  

يك عمل مهم، لأنك تخاف  تقبل كل دعوة، حتى عندما يكون لد

 أن يغضب أحد منك. 

هذه الاكتشافات لا تعني أنك شخص سيئ أو غير منضبط. إنها  

 معلومات تساعدك على تغيير طريقة إدارة حياتك.



166 

أحيانًا لا تحتاج إلى تغيير حياتك كلها، بل إلى إيقاف بعض  

العادات التي تستهلك وقتك، وإعادة توجيه هذا الوقت إلى  

 أشياء أهم. 

 اختفِ عن الضجيج لا عن مسؤولياتك

قد يسيء بعض الناس فهم فكرة الاختفاء، فيظنون أن عليهم  

إغلاق الهاتف، وقطع العلاقات، وعدم الرد على أي شخص،  

 وترك مسؤولياتهم حتى يركزوا على أنفسهم. 

لكن الانسحاب الصحي لا يعني إهمال الالتزامات أو تجاهل  

الأشخاص الذين يعتمدون عليك. إذا كانت لديك مسؤوليات  

 أسرية أو مهنية أو دراسية، فعليك تنظيمها، لا الهروب منها. 

يمكنك أن تقلل استخدام مواقع التواصل دون أن تتوقف عن  

الرد على الرسائل المهمة. ويمكنك أن تخصص وقتاً للتعلم دون  

أن تهمل واجباتك الأسرية. ويمكنك أن ترفض بعض المناسبات  

غير الضرورية دون أن تقطع علاقتك بالأشخاص الذين  

 تحترمهم. 

إذا كنت تحتاج إلى فترة هادئة، فمن الأفضل أن توضح ذلك لمن  

: »أحاول   يعنيهم الأمر عندما يكون التوضيح مناسبًا. قل مثلًا

هذه الفترة تنظيم وقتي والتركيز على عملي، لذلك قد أكون أقل  

 حضورًا، لكنني لم أنسكم«. 

هذه العبارة لا تحتاج إلى تبريرات طويلة، ولا تجعل الابتعاد  

 وسيلة لمعاقبة الآخرين. 
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أما إذا كنت في علاقة مؤذية، فقد يكون الابتعاد أكثر حزمًا  

ضروريًا. لكن الهدف هنا هو حماية سلامتك وحدودك، وليس  

 تنفيذ تجربة غامضة حتى يرى الناس كم أصبحت قويًا. 

احرص على ألا تتحول الرغبة في تطوير الذات إلى طريقة  

جديدة لتجنب كل مشكلة أو مسؤولية. فبعض المشكلات تحتاج  

إلى مواجهة هادئة، وبعضها يحتاج إلى اعتذار، وبعضها يحتاج  

إلى حوار، وبعضها يحتاج إلى إنهاء العلاقة. معرفة الفرق جزء 

 من النضج. 

 توقف عن الإعلان عن كل شيء 

قد يشعر الإنسان بالحماس عندما يضع هدفًا جديدًا، فيخبر 

أصدقاءه وأقاربه عن خطته، ويتحدث عن المشروع الذي  

 سيبدأه، والمهارة التي سيتعلمها، والتغيير الذي سيقوم به. 

المشاركة ليست خطأ في ذاتها. أحيانًا يكون الحديث عن الهدف  

وسيلة للحصول على دعم أو نصيحة أو شريك مناسب. لكن  

الإفراط في الإعلان قد يجعل الإنسان ينشغل بالكلام عن الإنجاز  

 أكثر من العمل عليه. 

قد يشعر بالرضا لمجرد أنه تحدث عن خطته، وكأنه قطع جزءًا 

من الطريق، ثم يضعف الحماس بعد أيام. وقد يجد نفسه  

مضطرًا إلى تبرير التأخير أمام كل من أخبرهم، فيزداد الضغط  

 عليه. 

لذلك، تعلم أن تميز بين ما يحتاج إلى المشاركة وما يحتاج إلى  

الخصوصية. إذا كنت تبحث عن شريك في مشروع، فمن  

الضروري أن تشرح فكرتك للأشخاص المناسبين. وإذا كنت  

تحتاج إلى نصيحة مهنية، فمن المفيد أن تتحدث مع شخص  
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لديه خبرة. وإذا كان هدفك يتطلب دعم الأسرة أو موافقتها، فقد 

 يكون الحوار ضروريًا. 

لكن ليس كل شخص يحتاج إلى معرفة خطتك، وليس كل هدف  

 يحتاج إلى إعلان عام. 

يمكنك أن تحتفظ ببعض أهدافك لنفسك حتى تتضح خطواتها.  

يمكنك أن تعمل على تحسين مهاراتك دون أن تنشر كل تدريب  

تقوم به. ويمكنك أن تطور وضعك المالي دون أن تتحدث عن  

 كل مبلغ تدخره.

الخصوصية تمنحك مساحة للتجربة والتعديل دون أن تشعر  

بأنك تقدم عرضًا يومياً للناس. لكنها لا تعني إخفاء المعلومات  

الضرورية عن الأشخاص الذين تتأثر حقوقهم بقراراتك، ولا  

 تعني بناء صورة زائفة عن نفسك. 

اعمل في هدوء، وشارك ما يفيدك مشاركته، ولا تجعل الصمت 

 قاعدة جامدة تمنعك من الاستفادة من الآخرين. 

 ابنِ نظامًا يوميًا بدل انتظار الحماس 

يبدأون التغيير بطاقة كبيرة. يضعون جدولًا  كثير من الناس 

مزدحمًا، ويقررون الاستيقاظ مبكرًا، وممارسة الرياضة،  

وقراءة الكتب، وتعلم اللغات، والعمل على مشروع، والتوقف  

 عن استخدام الهاتف. 

بعد أيام قليلة، قد يشعرون بالإرهاق، ثم يعودون إلى عاداتهم  

 القديمة، ويعتبرون ذلك دليلًا على ضعف الإرادة.



169 

المشكلة أحيانًا ليست في غياب الإرادة، بل في أن الخطة كانت  

أكبر من قدرة الإنسان على الاستمرار بها. التغيير المستدام  

 يحتاج إلى نظام يناسب واقعك، لا إلى حماس مؤقت فقط. 

ابدأ بتحديد عدد قليل من العادات الأساسية. اختر وقتاً للتعلم،  

ووقتاً للعمل على أهم مهمة، ووقتاً للراحة، ووقتاً مناسبًا للنوم.  

لا تحتاج إلى ملء كل دقيقة من يومك؛ بل تحتاج إلى حماية  

 بعض الأوقات المهمة من المشتتات. 

إذا كنت تعمل لساعات طويلة، فضع خطة تناسب جدولك. وإذا  

كنت تدرس، فخصص فترات للمراجعة تتناسب مع المواد  

والامتحانات. وإذا كانت لديك مسؤوليات أسرية، فناقش إمكان  

 تنظيم الوقت مع أفراد الأسرة عندما يكون ذلك ممكنًا. 

بروتين شخص يعيش ظروفًا مختلفة. قد   لا تقارن روتينك

يناسب شخصًا أن يعمل في الصباح الباكر، بينما يحتاج آخر إلى  

 وقت مختلف بسبب طبيعة عمله أو صحته أو مسؤولياته. 

الأهم أن يكون نظامك واضحًا وواقعياً. إذا لم تستطع الالتزام  

بساعة من التعلم، فابدأ بعشرين دقيقة. وإذا لم تستطع ممارسة  

الرياضة يومياً، فاختر عددًا من المرات يناسبك. وإذا فاتتك  

 جلسة، فعد في الموعد التالي بدل اعتبار الخطة كلها فاشلة. 

الانضباط ليس أن تعيش دون مرونة، بل أن تعود إلى المسار  

 بعد التعثر. 
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 احمِ وقتك كما تحمي مالك 

قد يرفض الإنسان أن يعطي ماله لأي شخص دون سبب، لكنه  

يمنح ساعات طويلة من يومه لمحادثات لا تهمه، وتصفح لا  

 يتذكر محتواه، ونقاشات لا تغير شيئاً في حياته. 

الوقت مورد محدود. لا تستطيع استعادته بعد أن يمر، ولهذا  

 يستحق أن تتعامل معه بوعي. 

لا يعني ذلك أن تحول حياتك إلى جدول صارم يخلو من الضحك  

والراحة واللقاءات العفوية. فالراحة والترفيه والعلاقات  

الإنسانية لها قيمة حقيقية. لكن من المفيد أن تعرف أين يذهب  

وقتك، حتى لا تكتشف في نهاية اليوم أنك لم تمنح أولوياتك أي  

 مساحة. 

راقب استخدامك للهاتف لبضعة أيام. لاحظ عدد المرات التي  

تفتحه فيها دون حاجة واضحة. راقب الوقت الذي تقضيه في  

متابعة أخبار لا تؤثر في قراراتك، أو في نقاشات تستهلك  

 طاقتك، أو في الانتقال بين التطبيقات دون هدف.

بعد ذلك، اختر تغييرًا بسيطًا. ربما تضع الهاتف بعيدًا أثناء  

الدراسة، أو توقف بعض الإشعارات، أو تحدد وقتاً للتصفح، أو  

تمنع استخدام الهاتف في الفترة التي تسبق النوم إذا كان يفسد 

 راحتك.

وإذا كان عملك يعتمد على الهاتف، فلا داعي إلى اتخاذ قرارات 

غير واقعية. يمكنك أن تفصل بين الاستخدام المهني والاستخدام  

الترفيهي قدر الإمكان، وأن تحدد فترات تراجع فيها الرسائل  

 بدل الاستجابة لكل إشعار فور وصوله.
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حماية الوقت ليست وسيلة لإظهار أنك مشغول دائمًا. إنها  

طريقة لتمنح الأشياء المهمة حقها، وتترك مساحة للراحة،  

 وتقلل الندم الناتج عن التشتت المستمر.

 لا تجعل العودة مشروع انتقام 

قد يتعرض الإنسان للاستهزاء عندما يعلن عن هدفه، أو يجد  

أن بعض الأشخاص لا يأخذون طموحه بجدية. وقد يقرر أن  

يختفي، ويعمل في صمت، ثم يعود يومًا ما حتى يجعلهم يندمون  

 على كلامهم. 

هذا الشعور مفهوم أحيانًا، خصوصًا عندما يكون الإنسان  

مجروحًا. لكن إذا أصبح الانتقام هو الوقود الأساسي لنجاحك،  

 فستظل مرتبطًا بالأشخاص الذين تريد إثبات خطئهم. 

قد تحقق إنجازًا، ثم تكتشف أنك لا تزال تنتظر رد فعلهم. وقد  

تحقق إنجازًا آخر، ثم تشعر بأنك تحتاج إلى شيء أكبر حتى  

يحصلوا على الرسالة التي تريدها. وهكذا تستمر في بناء  

حياتك حول أشخاص ربما لا يفكرون فيك أصلًا بالقدر الذي  

 تتصوره.

حرر أهدافك من هذه العلاقة. اسأل نفسك: لو لم يعرف هؤلاء  

الناس بما أنجزته، هل سأظل أريد تحقيق هذا الهدف؟ إذا كانت  

الإجابة نعم، فربما يكون الهدف نابعاً من رغبتك الحقيقية. أما  

إذا كنت لا تريد الإنجاز إلا حتى تثير إعجابهم أو تجعلهم  

 يشعرون بالندم، فراجع دوافعك. 

لا تحتاج إلى الانتقام من أحد حتى تستعيد كرامتك. يمكنك أن  

تتعلم من التجربة، وأن تضع حدودًا مع من أساء إليك، وأن  

 تنجح في حياتك دون أن تجعل معاقبتهم هدفًا. 
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أحيانًا تكون أفضل استجابة للاستهزاء هي أن تتوقف عن منح  

الكلمات قدرة على التحكم في قراراتك. لا تدخل في معركة  

لإقناع الجميع. استمع إلى النقد المفيد، واترك السخرية التي لا  

 تقدم شيئاً، وواصل العمل. 

  ، وإذا كان الشخص الذي يقلل منك قريبًا أو زميلًا أو مسؤولًا

وكانت كلماته تؤثر في حياتك بصورة مستمرة، فابحث عن  

طريقة مناسبة لحماية حدودك والتعامل مع الموقف. قد تحتاج  

إلى حوار، أو دعم من شخص موثوق، أو إجراء رسمي في  

ل الوحيد لكل  حالة التنمر أو الإساءة المهنية. الصمت ليس الح

 مشكلة. 

 اجعل تقدمك قابلًا للقياس 

قد يعمل الإنسان شهورًا على تطوير نفسه، لكنه لا يعرف هل  

يتقدم أم لا. عندها قد يشعر بالإحباط، أو ينتقل من هدف إلى  

 آخر، أو يعتقد أن جهده لا قيمة له. 

 لتجنب ذلك، حدد علامات واقعية للتقدم.

إذا كنت تتعلم لغة، فراقب قدرتك على فهم النصوص أو إجراء  

محادثة بسيطة. إذا كنت تتعلم التصميم، فأنجز أعمالًا صغيرة 

تحفظها في ملف لعرضها لاحقًا. إذا كنت تبحث عن عمل، فتابع 

جودة الطلبات التي تقدمها، ومدى ملاءمتها للوظائف،  

نت تريد تحسين  والمهارات التي تطورها خلال البحث. إذا ك

وضعك المالي، فراقب المصاريف والادخار والديون بدل  

 الاكتفاء بالشعور بأن المال يضيع منك.

ليس الهدف أن تجعل كل جوانب الحياة أرقامًا، بل أن تمنح  

 نفسك أدلة ملموسة على التقدم. 
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خصص وقتاً أسبوعيًا لمراجعة ما أنجزته. اكتب ما نجح، وما  

لم ينجح، وما الذي تعلمته، وما الذي ستغيره. إذا لم تحقق  

الهدف، فلا تخفِ النتيجة عن نفسك، لكن لا تستخدمها لإهانة  

 ذاتك. راجع السبب وحدد الخطوة التالية. 

قد تحتاج إلى تعديل هدفك، أو تقسيمه إلى مهام أصغر، أو طلب  

المساعدة، أو تغيير الطريقة التي تعمل بها. هذه ليست علامات  

 فشل؛ إنها جزء من عملية التعلم. 

وعندما ترى تقدمًا، اسمح لنفسك بتقديره. لا تنتظر أن يلاحظه  

 الآخرون حتى تعترف بقيمته. 

 تعلم قول »لا« دون الشعور بأنك إنسان سيئ 

من الأسباب التي تجعل الإنسان مشتتاً أنه يخاف من رفض  

الطلبات. يقبل الدعوات رغم التعب، ويساعد الآخرين حتى  

عندما يتضرر عمله، ويوافق على مهام إضافية دون أن يراجع  

 وقته، ثم يشعر بالغضب لأنه لم يعد يملك مساحة لحياته. 

قول »لا« ليس عدوانًا في ذاته. قد يكون وسيلة لحماية وقتك  

وصحتك والتزاماتك. المهم أن تقوله باحترام ووضوح، وأن  

 تتحمل مسؤولية القرارات التي تخصك.

يمكنك أن تقول: »لا أستطيع القيام بذلك اليوم لأن لدي التزامًا  

سابقاً«. أو: »أقدر طلبك، لكنني لا أملك الوقت الكافي الآن«.  

 أو: »أحتاج إلى التفكير قبل أن أوافق«.

لا تحتاج إلى اختراع أعذار طويلة، ولا إلى الدخول في جدال  

لإثبات أنك تملك الحق في تنظيم وقتك. وفي الوقت نفسه، إذا  
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كنت قد التزمت بمهمة أو وعد واضح، فلا تستخدم فكرة حماية  

 الوقت للتهرب من مسؤوليتك. 

تعلم أيضًا أن تميز بين الطلب العاجل والطلب الذي يمكن  

تأجيله، وبين المسؤولية الحقيقية والتوقع الذي يفرضه  

الآخرون عليك دون اتفاق. ليس كل ما يريده الناس منك واجبًا  

 عليك، وليس كل ما يزعجك مسؤولية يمكن تجاهلها. 

عندما تتعلم قول »لا« عند الحاجة، تصبح قادرًا على قول  

 »نعم« للأشياء التي اخترتها بوعي. 

 ماذا تفعل عندما تتعثر؟

قد تبدأ مرحلة جديدة بحماس، ثم تواجه ظرفًا طارئاً، أو مرضًا،  

أو ضغطًا مالياً، أو مشكلة أسرية، أو فترة من التعب. وقد  

 يتوقف تقدمك مؤقتاً، فتشعر بأنك خسرت كل ما بنيته. 

لكن التوقف لا يمحو بالضرورة ما تعلمته. إذا انقطعت عن  

ممارسة مهارة، فقد تحتاج إلى وقت لاستعادة مستواك، لكنك لا  

تبدأ من الصفر دائمًا. وإذا أخفقت في الالتزام بخطة مالية،  

يمكنك مراجعة الأسباب وإعادة تنظيم الإنفاق. وإذا لم تحقق  

 وتعديل أسلوبك. نتيجة مهنية، يمكنك تحليل التجربة  

لا تجعل كل تعثر أزمة هوية. أنت لست جدولًا يوميًا يجب أن  

 يبقى مثالياً، ولا آلة تعمل بالطاقة نفسها طوال الوقت. 

اسأل نفسك: هل أحتاج إلى الراحة؟ هل تغيرت الظروف؟ هل  

كانت الخطة واقعية؟ هل أحتاج إلى دعم؟ هل هناك خطأ متكرر  

 يجب إصلاحه؟
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إذا كنت مرهقًا، فقد يكون الحل في تخفيف الحمل مؤقتاً. وإذا 

كنت مشتتاً، فقد تحتاج إلى تقليل المهام. وإذا كنت لا تعرف  

 كيف تتقدم، فقد تحتاج إلى نصيحة من شخص لديه خبرة. 

أما إذا استمر فقدان الطاقة أو الحزن أو القلق بصورة تؤثر في  

حياتك اليومية، فلا تعتبر الأمر مجرد نقص في الانضباط. قد  

 تحتاج إلى دعم صحي أو نفسي مناسب.

القوة ليست في أن تستمر مهما حدث، بل في أن تعرف متى  

تواصل، ومتى تعدل خطتك، ومتى ترتاح، ومتى تطلب  

 المساعدة. 

 لا تنس الأشخاص الذين وقفوا إلى جانبك 

وأنت تبني نفسك، لا تجعل التركيز على المستقبل سببًا لإهمال  

كل من يحبك ويحترمك. قد تحتاج إلى تقليل الزيارات أو تنظيم  

الوقت، لكن ذلك لا يعني أن تتعامل مع العلاقات الإنسانية كأنها  

 عائق دائم أمام النجاح. 

قد تكون هناك أم أو أب يحتاجان إلى التواصل معك، أو صديق  

وقف إلى جانبك في فترة صعبة، أو شريك يشاركك مسؤوليات  

الحياة، أو شخص يقدم لك نصيحة صادقة. حافظ على العلاقات  

 التي تقوم على الاحترام المتبادل، وامنحها وقتاً مناسبًا. 

لا تجعل النجاح مشروعًا فرديًا يخلو من الامتنان والتعاون.  

يمكنك أن تعتمد على نفسك، وأن تقدر في الوقت نفسه الدعم  

 الذي تتلقاه من الآخرين. 

وفي المقابل، لا تجعل الوفاء سببًا للبقاء في علاقة تستنزفك  

باستمرار أو تتجاوز حدودك. يمكنك أن تكون ممتنًا لشخص  
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ساعدك في الماضي، وأن تعترف بفضله، دون أن تسمح له  

بإيذائك في الحاضر. الامتنان لا يلغي حقك في السلامة  

 والاحترام. 

ابنِ حياتك بحيث يكون فيها مكان للعمل والراحة والعلاقات  

والمسؤولية. النجاح الذي يتركك عاجزًا عن التواصل مع كل  

من تحب قد يحتاج إلى مراجعة، مثلما يحتاج إلى مراجعة أي  

 طريق يستنزف صحتك دون ضرورة.

؟   العودة الأقوى: ماذا تعني فعلًا

العودة الأقوى لا تعني أن يتغير مظهرك فقط، أو أن تحصل على  

إعجاب الناس، أو أن تعود إلى مواقع التواصل بصور توحي  

 بأنك أصبحت شخصًا مختلفاً. 

قد تكون العودة الأقوى أنك أصبحت أكثر انضباطًا في استخدام  

وقتك. أو أنك تعلمت مهارة جديدة. أو أنك أصبحت أقدر على  

إدارة المال. أو أنك توقفت عن الدخول في كل نقاش. أو أنك  

وضعت حدودًا صحية في علاقة متعبة. أو أنك أصبحت قادرًا 

 ك بنفسك. على الاعتراف بأخطائك دون أن تنهار ثقت

وقد تكون العودة الأقوى أنك تعلمت أن تقول: لا أعرف،  

سأتعلم. أو أنك أصبحت تطلب المساعدة عندما تحتاج إليها. أو  

 أنك توقفت عن مقارنة حياتك بكل شخص تراه.

هذه التغييرات قد لا تبدو مثيرة في الصور، لكنها تؤثر في  

 الحياة اليومية بصورة عميقة. 
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لا تنتظر لحظة كبيرة تعلن فيها أنك تغيرت. دع التغيير يظهر  

في اختياراتك، وفي طريقة تعاملك مع الوقت، وفي قدرتك على  

 الوفاء بوعودك، وفي احترامك للناس ولنفسك. 

ولا تجعل النجاح يقودك إلى التعالي على من كانوا معك في  

البداية. إذا أصبحت أكثر خبرة أو قدرة، فاستعمل ذلك لتبني  

 حياة أفضل، لا لتحتقر من لا يزالون في بداية الطريق. 

 خطة عملية للعودة أقوى 

ابدأ بتحديد مجال واحد تحتاج إلى تطويره في هذه المرحلة. قد  

يكون الدراسة، أو العمل، أو الصحة، أو إدارة المال، أو مهارة  

 مهنية، أو تنظيم وقتك. 

اكتب الوضع الحالي بصدق. لا تبالغ في وصف المشكلة، ولا  

تتجاهلها. ما الذي يحدث الآن؟ ما العوائق التي تواجهك؟ وما  

 الموارد المتاحة لك؟ 

حدد هدفًا واضحًا يناسب مدة زمنية معقولة. اجعل الهدف قابلًا  

 للمراجعة، ولا تربطه بضرورة إثبات شيء للآخرين. 

اختر خطوات صغيرة ومتكررة. إذا كان الهدف تعلم مهارة،  

فحدد وقتاً للتدريب والتطبيق. إذا كان البحث عن عمل، فضع  

وقتاً لإعداد الطلبات ومراجعتها وتطوير مهاراتك. إذا كان  

تحسين صحتك، فابدأ بعادات مناسبة لحالتك، واستشر مختصًا  

 عند الحاجة. 

قلل المشتتات التي تمنعك من تنفيذ الخطة. لا تحاول التخلص  

من كل أشكال الترفيه، بل نظّمها بحيث لا تبتلع وقت العمل  

 والراحة. 
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حدد موعدًا أسبوعيًا لمراجعة تقدمك. ما الذي أنجزته؟ ما الذي  

أعاقك؟ ما التعديل المطلوب؟ هل تحتاج إلى مساعدة أو  

 معلومات إضافية؟ 

حافظ على قدر مناسب من التواصل مع الأشخاص الذين  

يدعمونك، ولا تجعل العمل على نفسك مبررًا لاختفاء مؤذٍ أو  

 انسحاب كامل. 

وأخيرًا، استمر في المراجعة. لا تتوقع أن تكون الخطة مناسبة  

إلى الأبد. قد تتغير ظروفك أو أولوياتك، ومن حقك أن تعدل  

 الطريق عندما تملك أسبابًا واضحة لذلك. 

 ميثاق العودة الأقوى 

أتعهد بأن أتعامل مع وقتي بوصفه مسؤولية، لا موردًا أتركه  

 يضيع دون انتباه. 

أتعهد بأن أعمل على أهدافي دون أن أجعل إعجاب الآخرين  

 شرطًا للاستمرار.

أتعهد بأن أتعلم من النقد المفيد، وألا أسمح للسخرية بأن تحدد  

 قيمتي أو مستقبلي. 

أتعهد بأن أحافظ على العلاقات الصحية، وأن أضع حدودًا  

 واضحة أمام الإيذاء والاستغلال. 

أتعهد بأن أقبل التعثر بوصفه فرصة للمراجعة، لا حكمًا نهائيًا  

 على قدراتي. 

أتعهد بأن أطلب المساعدة عندما أحتاج إليها، وألا أخلط بين  

 القوة ورفض الدعم. 
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أتعهد بأن أحتفل بالتقدم الحقيقي، ولو كان صغيرًا، وأن أواصل  

 العمل دون أن أحتقر بدايتي. 

أتعهد بأن يكون هدفي بناء حياة أفضل، لا الانتقام من الناس أو  

 إثبات تفوقي عليهم. 

 رسالة بدر شاشا إلى القارئ 

 عزيزي القارئ، 

قد تحتاج أحياناً إلى الابتعاد قليلًا حتى تسمع نفسك. قد تحتاج  

إلى أن تغلق بعض الأبواب أمام الضجيج، وأن تقلل حضورك  

في أماكن لا تضيف إلى حياتك شيئاً، وأن تمنح أحلامك الوقت  

 الذي تستحقه. 

افعل ذلك إذا كان يساعدك على النمو، لكن لا تجعل الابتعاد هدفًا  

في ذاته. لا تختفِ فقط حتى يسأل الناس عنك، ولا تصمت فقط  

حتى يظنوا أنك تغيرت، ولا تعمل فقط حتى تجعل من شككوا  

 فيك يشعرون بالندم. 

اعمل لأن حياتك تستحق العمل. تعلم لأن المعرفة توسع  

اختياراتك. نظم وقتك لأن أهدافك تحتاج إلى وقت. ضع حدودًا  

لأن كرامتك وراحتك مهمتان. وحافظ على العلاقات التي تقوم  

على المحبة والاحترام، لأن النجاح لا يحتاج إلى أن تعيش بلا  

 أصدقاء أو أسرة أو دعم إنساني. 

قد لا يرى أحد مقدار الجهد الذي تبذله اليوم. وقد تمر أيام لا  

تحصل فيها على نتيجة واضحة. لكنك تستطيع أن تواصل بناء 

مهاراتك، وتراجع قراراتك، وتتعلم من أخطائك، وتبحث عن  

 الفرص المناسبة. 
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لا تقِس قوتك بعدد الأشخاص الذين تركتهم خلفك، بل بقدرتك  

على اتخاذ قرارات واعية، وحماية وقتك، وتحمل مسؤولياتك،  

 والعودة إلى الطريق بعد التعثر. 

وحين تحقق شيئاً مهمًا، لا تجعل عودتك إعلاناً عن أنك  

أصبحت أفضل من الآخرين. كن ممتناً لما تعلمته، متواضعًا  

 أمام ما لا تعرفه، ومستعدًا لمواصلة التطور. 

اختفِ قليلًا عن الضجيج إن احتجت، لكن لا تختفِ عن حياتك.  

ابنِ نفسك في هدوء، وارجع أقوى في وعيك وعملك وأخلاقك،  

 لا في رغبتك في لفت الأنظار. 

 بدر شاشا 

 خلاصة كتاب »اعتزل الناس تنجح« 

 الأفكار الأساسية التي ينبغي أن تبقى معك بعد قراءة الكتاب 

 تأليف: بدر شاشا 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى كراهية الناس، وليس دعوة إلى  

الهروب من المجتمع، ولا محاولة لإقناعك بأن النجاح لا يتحقق  

إلا بالعيش وحيدًا. إنه دعوة إلى مراجعة علاقتك بالناس، 

 وبالوقت، وبالعادات، وبالأهداف، وبنفسك. 

قد تكون المشكلة في حياتك ليست أنك لا تعمل بما يكفي، بل  

أنك توزع طاقتك على أشياء كثيرة لا تخدم مستقبلك. وقد لا  

يكون ما يعطلك نقصًا في القدرات، بل كثرة المشتتات، والخوف  

من كلام الناس، والرغبة في إرضاء الجميع، والمقارنة  

 المستمرة، والتعلق بعلاقات تستنزفك.
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من هنا تبدأ الفكرة الأساسية للكتاب: قبل أن تبحث عن مزيد  

 من الوقت والطاقة، تعلم كيف تحمي ما تملكه منهما. 

 اعتزل الضجيج لتسمع صوتك 

ليس كل صوت يستحق أن تستمع إليه، وليس كل رأي يستحق  

أن تغير حياتك من أجله. ستجد من يشجعك، ومن ينتقدك، ومن  

يشكك في اختياراتك، ومن يقدم لك نصيحة نافعة، ومن يتحدث  

 دون معرفة كافية بظروفك. 

تعلم أن تستمع بعقل منفتح، وأن تراجع النصيحة وفق الأدلة،  

وأن تميز بين النقد الذي يساعدك على التطور والكلام الذي  

 يهدف إلى الإهانة أو السيطرة. 

لا تجعل كثرة الآراء تمنعك من التفكير. امنح نفسك وقتاً هادئاً  

 لتفهم أهدافك وتحدد أولوياتك وتراجع قراراتك.

 اعتزل العادات التي تسرق عمرك 

لا يكفي أن تتمنى النجاح. عليك أن تراجع عاداتك اليومية، لأن  

ما تكرره باستمرار يؤثر في الوقت الذي تملكه والمهارات التي  

 تطورها والنتائج التي تحققها. 

التسويف، والإفراط في استخدام الهاتف، والسهر الذي يضر  

براحتك، والإنفاق غير المدروس، والحديث المستمر عن  

 الأهداف دون تنفيذها، كلها أمور قد تعرقل تقدمك. 

لا تحتاج إلى تغيير كل شيء في يوم واحد. ابدأ بعادة واحدة، 

وحدد بديلًا واضحًا لها، ثم راقب تقدمك. وإذا تعثرت، فراجع 

 السبب وعد إلى المحاولة. 
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 اجعل الصمت مساحة للعمل 

ليس من الضروري أن يعرف الجميع خططك قبل أن تبدأ  

تنفيذها. تحدث عندما تحتاج إلى نصيحة أو تعاون أو دعم،  

 واحتفظ بخصوصية ما لا يحتاج إلى إعلان. 

دع عملك يمنحك أدلة على تقدمك. لا تستهلك وقتك في محاولة  

إقناع الناس بأنك ستنجح، بينما تستطيع استثمار هذا الوقت في  

 تعلم شيء جديد أو إنجاز مهمة تقربك من هدفك. 

لكن لا تجعل الصمت يمنعك من طلب المساعدة أو التعبير عن  

 حقوقك أو حل المشكلات التي تحتاج إلى حوار. 

 اختر علاقاتك بوعي 

العلاقة الصحية لا تتطلب منك أن تتنازل عن كرامتك باستمرار 

حتى تحافظ عليها. الصداقة الحقيقية تسمح بالاختلاف، وتحترم  

 الحدود، وتقوم على قدر معقول من التبادل والصدق. 

تعلم أن تقول »لا« عندما يكون الطلب فوق قدرتك، وأن تبتعد  

عن الإيذاء والاستغلال، وأن تعترف بأخطائك عندما تكون  

 مخطئاً. 

لا تحكم على الناس جميعاً بسبب تجربة مؤلمة واحدة. ولا تخلط  

بين وضع الحدود وبين الانتقام. يمكنك إنهاء علاقة لا تناسبك  

 دون أن تحول حياتك إلى معركة مع صاحبها. 
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 ابنِ نفسك بعيدًا عن المقارنة 

لا تقارن ظروفك كاملة بصورة مختارة من حياة شخص آخر. لا  

تعرف دائمًا ما الفرص التي حصل عليها، أو ما الصعوبات التي  

 واجهها، أو ما التكاليف التي تحملها. 

استفد من نجاح الآخرين لتتعلم، لكن لا تستخدمه لإهانة نفسك.  

حدد معنى النجاح بالنسبة إليك، واختر أهدافًا تناسب ظروفك  

 وقيمك، ثم قارن تقدمك بما كنت عليه سابقاً. 

إذا رأيت شخصًا يحقق ما تتمناه، فاسأل نفسك عما يمكنك  

تعلمه من تجربته. وإذا شعرت بالغيرة، فحاول فهم الرغبة التي  

 تكشفها هذه المشاعر، ثم حولها إلى خطوة عملية. 

 تعلم الفرق بين الوحدة والعزلة 

قد تكون الوحدة الواعية فرصة للقراءة والتعلم والتفكير  

والراحة. أما العزلة المؤذية فقد تجعل الإنسان أكثر خوفاً وحزنًا  

 وانفصالًا عن الحياة. 

لا تجعل الاستقلال سبباً لرفض كل دعم، ولا تجعل حاجتك إلى  

العلاقات سببًا لقبول الإهانة. يمكنك أن تستمتع بوقتك وحدك،  

 وأن تحافظ في الوقت نفسه على علاقات صحية. 

إذا أصبحت العزلة مفروضة عليك، أو أثرت في دراستك أو  

عملك أو نومك أو رغبتك في الحياة اليومية، فلا تتردد في  

 التواصل مع شخص موثوق أو مختص مناسب. 
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 اختفِ عن المشتتات، لا عن مسؤولياتك

الابتعاد المفيد هو أن تعيد ترتيب وقتك وأولوياتك، لا أن تهرب  

 من الالتزامات أو تعاقب الآخرين بصمتك. 

يمكنك أن تقلل استخدام مواقع التواصل، وتخصص وقتاً للتعلم،  

وتنظم مصروفك، وتراجع أهدافك، وتحمي راحتك، دون أن  

تهمل الأشخاص الذين يعتمدون عليك أو تقطع علاقات تستحق  

 المحافظة عليها. 

والعودة الأقوى ليست أن تجعل الناس يندمون، بل أن تصبح  

 أكثر وعيًا وانضباطًا وقدرة على تحمل المسؤولية. 

 النجاح ليس مظهرًا فقط 

لا تختصر نجاحك في المال أو السيارة أو المنزل أو الشهادة أو  

عدد المتابعين. هذه الأمور قد تكون مهمة، لكن الحياة تشمل  

الصحة والعلاقات والمعرفة والراحة والكرامة والقدرة على  

 اتخاذ القرارات.

ضع تعريفًا للنجاح يناسبك. اسعَ إلى الاستقرار المالي إذا كان  

هدفك، وطور مهاراتك، واهتم بصحتك، وحافظ على قيمك،  

 وتعلم كيف تتعامل مع الفشل والنجاح معًا. 

لا تؤجل احترامك لنفسك حتى تحقق كل أحلامك. يمكنك أن  

تحترم نفسك اليوم، وأن تعمل في الوقت نفسه على تحسين  

 واقعك. 
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 الرسالة النهائية للكتاب 

لا تحتاج إلى أن تختفي من حياة الناس حتى تنجح، بل تحتاج  

إلى أن تتوقف عن السماح لكل شيء بالتدخل في حياتك. لا  

تحتاج إلى أن تكره الجميع حتى تحمي نفسك، بل تحتاج إلى أن  

تتعلم اختيار العلاقات ووضع الحدود. ولا تحتاج إلى أن تتفوق  

تاج إلى أن تبني حياة  على كل إنسان حتى تشعر بقيمتك، بل تح

 لها معنى بالنسبة إليك. 

ابدأ من مكانك، بما تملكه الآن. تعلم، واعمل، وراجع أخطاءك، 

 واطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، وامنح نفسك وقتاً للنمو. 

اعتزل ما يسرق منك حياتك، لا ما يمنحها معنى. وابتعد عن  

الضجيج، لا عن كل صوت صادق. وابنِ نفسك حتى تصبح 

 قادرًا على اختيار طريقك، لا حتى تثبت للناس أنك أفضل منهم. 

 بدر شاشا 

 الخاتمة العامة 

 حين تنتهي صفحات الكتاب، تبدأ مسؤوليتك عن حياتك 

 تأليف: بدر شاشا 

وصلت الآن إلى نهاية صفحات هذا الكتاب، لكن نهاية القراءة 

ليست نهاية الطريق. فقد تقرأ عشرات الكتب، وتسمع مئات  

النصائح، وتقتنع بأفكار كثيرة، ثم تعود إلى حياتك دون تغيير  

 حقيقي إذا لم تتحول المعرفة إلى عمل.

قد تكون وجدت في بعض الصفحات كلمات تشبه ما تعيشه، أو  

تذكرت أشخاصًا مروا في حياتك، أو اكتشفت عادات لم تكن  
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تنتبه إلى أثرها. وربما شعرت بأنك تحتاج إلى إعادة ترتيب  

علاقاتك، أو تنظيم وقتك، أو التوقف عن مقارنة نفسك  

 بالآخرين. 

كل هذه الاكتشافات مهمة، لكنها لا تصبح ذات قيمة عملية إلا  

 عندما تحدد ما ستفعله بها. 

لا أريدك أن تنهي هذا الكتاب وأنت تعتقد أن الناس هم سبب كل  

مشكلاتك، أو أن النجاح يتطلب الابتعاد عن الجميع، أو أن  

الحياة ستصبح سهلة بمجرد أن تقلل علاقاتك. الحياة أكثر  

تعقيدًا من ذلك. أحيانًا تكون المشكلة في البيئة المحيطة بك،  

تغيير، وأحيانًا تكون في قرار  وأحيانًا تكون في عادة تحتاج إلى 

اتخذته دون تفكير كافٍ، وأحياناً تواجه ظروفًا لا تملك السيطرة 

 عليها بالكامل. 

النضج هو أن تتعلم التمييز بين هذه الأمور. أن تعرف متى  

تحتاج إلى الابتعاد، ومتى تحتاج إلى الحوار، ومتى تحتاج إلى  

الاعتذار، ومتى تحتاج إلى تغيير خطتك، ومتى تحتاج إلى طلب  

 المساعدة. 

قد يكون بعض الأشخاص في حياتك مصدر دعم وتشجيع، فلا  

تخسرهم لأنك فهمت الاعتزال بطريقة خاطئة. وقد توجد  

علاقات تستنزفك أو تتجاوز حدودك، فلا تبقَ فيها لمجرد 

الخوف من الوحدة أو كلام الناس. وقد تكون هناك عادات  

طوة تستهلك وقتك، فلا تنتظر أن تختفي وحدها. ابدأ بتغييرها خ

 بعد خطوة.

أريدك أن تفهم أن النجاح لا يبدأ بالضرورة من امتلاك المال أو  

الحصول على فرصة كبيرة. قد يبدأ من قرار صغير تتخذه  

اليوم: أن تستيقظ في وقت مناسب، أو أن تنهي مهمة مؤجلة،  
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أو أن تتعلم شيئاً تحتاج إليه، أو أن تتوقف عن إهدار ساعات 

في المقارنة، أو أن تضع حدًا لعلاقة تؤذيك، أو أن تطلب 

 نصيحة من شخص تثق بخبرته. 

هذه الخطوات قد تبدو بسيطة، لكنها تمنحك فرصة لاستعادة  

 السيطرة على جوانب من حياتك. 

لا تنتظر أن تتغير ظروفك كلها حتى تبدأ. قد لا تملك الآن  

الإمكانات التي تتمناها، وقد تكون مسؤولياتك كثيرة، وقد  

تحتاج إلى العمل لتوفير احتياجاتك الأساسية. اعترف بواقعك،  

 ثم ابحث عن الخطوة الممكنة ضمن هذا الواقع.

إذا كنت طالبًا، فابدأ بتنظيم دراستك. وإذا كنت تبحث عن عمل،  

فراجع طريقة بحثك وطور مهاراتك. وإذا كنت تعمل، ففكر في  

كيفية تحسين خبرتك ووضعك المالي. وإذا كنت تمر بمرحلة  

صعبة، فلا تجعل طلب الدعم سببًا للخجل. كل مرحلة تحتاج إلى  

 خطوات تناسبها. 

. لا تقل إنك ستستمتع   ولا تجعل حياتك كلها مشروعًا مؤجلًا

عندما تنجح فقط، أو إنك ستمنح نفسك الراحة عندما تنتهي كل  

المسؤوليات، أو إنك ستبدأ في احترام نفسك بعد أن تحقق  

أهدافك. من حقك أن ترتاح، وأن تفرح بالإنجازات الصغيرة،  

وأن تهتم بصحتك  وأن تقضي وقتاً مع الأشخاص الذين تحبهم، 

 وأنت تعمل على مستقبلك. 

الطريق الطويل يحتاج إلى توازن. فالإنسان الذي يحرق كل  

طاقته في البداية قد يجد صعوبة في الاستمرار. والذي يهمل  

علاقاته وصحته من أجل العمل قد يكتشف أن بعض الخسائر لا  

 تعوضها الإنجازات بسهولة. 
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اجعل النجاح وسيلة لبناء حياة أفضل، لا سببًا لإهمال الحياة  

 نفسها. 

ولا تنسَ أن الآخرين ليسوا جميعًا خصومًا. قد تجد في بعضهم  

معرفة تحتاج إليها، وفي بعضهم صداقة صادقة، وفي بعضهم  

فرصة تعاون، وفي بعضهم درسًا تتعلمه حتى لو لم تستمر  

 العلاقة. لا تحكم على العالم من خلال أسوأ تجربة مررت بها. 

تعلم أن تثق بحذر، وأن تمنح العلاقات الصحية فرصة للنمو،  

وأن تحافظ على حدودك دون قسوة، وأن تبتعد عندما يصبح 

 البقاء مؤذيًا. 

وتعلم أيضًا أن تتعامل مع نفسك بالطريقة التي تساعدك على  

التطور. لا تبرر أخطاءك باستمرار، لكن لا تحولها إلى إدانة  

دائمة. إذا أخطأت، اعترف. وإذا فشلت، تعلم. وإذا احتجت إلى  

تغيير الطريق، غيرّه بعد التفكير. وإذا نجحت، فكن ممتنًا  

 ومتواضعاً، واستمر في التعلم. 

لن تكون حياتك مثالية، ولن تستطيع التحكم في كل النتائج،  

ولن يرضى عنك الجميع. لكنك تستطيع أن تحسن طريقة  

 تعاملك مع الوقت والقرارات والعلاقات والفرص المتاحة لك. 

قد تمر عليك أيام تشعر فيها بأنك لم تتقدم، أو ترى فيها  

أشخاصًا يحققون ما كنت تتمناه. في تلك اللحظات، تذكر أن  

حياتك ليست نسخة من حياتهم. انظر إلى ما تستطيع فعله،  

وراجع خطتك، وواصل العمل. لا تحتاج إلى الفوز في سباق لا  

 . تعرف قواعده، ولا إلى إرضاء جمهور لا ينتهي

أريدك أن تغلق هذا الكتاب وأنت تحمل فكرة واضحة: لا تجعل  

الآخرين يقودون حياتك بدلًا منك، ولا تجعل رفضك لتأثيرهم  
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يتحول إلى رفض لكل علاقة إنسانية. كن مستقلًا دون أن تصبح  

قاسياً، وطموحًا دون أن تصبح أسيرًا للمظاهر، وهادئاً دون أن  

 تخفي ألمك عن كل من يستطيع مساعدتك. 

إذا احتجت إلى الابتعاد، فابتعد بوعي. وإذا احتجت إلى العودة،  

فعد دون خجل. وإذا احتجت إلى البدء من جديد، فلا تعتبر  

البداية الجديدة هزيمة. قد تكون أفضل قرار اتخذته بعد تجربة  

 طويلة. 

إن بناء الذات ليس حدثاً يقع مرة واحدة، بل عملية مستمرة.  

ستتعلم أشياء جديدة، وتتغير أهدافك، وتكتشف حدودًا لم تكن  

 تعرفها، وتواجه ظروفًا لم تتوقعها. كل ذلك جزء من الحياة. 

لا أعدك بأنك ستصل إلى كل ما تتمناه إذا طبقت نصائح هذا 

الكتاب؛ فلا كتاب يستطيع ضمان النتائج، ولا توجد خطة واحدة  

تناسب جميع الناس. لكنني أؤمن بأن الوعي بأولوياتك،  

وحماية وقتك، والتعلم المستمر، واختيار العلاقات بعناية،  

ن أن تساعدك على  والمراجعة الصادقة لأخطائك، كلها أمور يمك

 اتخاذ قرارات أفضل.

لا تجعل الكتاب ينتهي عند آخر صفحة. اختر فكرة واحدة منه، 

 وطبقها اليوم. ثم اختر خطوة أخرى عندما تصبح مستعدًا.

اعتزل ما يشتتك، واحترم من يحبك، وضع حدودًا لمن يؤذيك،  

وتوقف عن مقارنة بدايتك بنهاية طريق الآخرين، واعمل على  

 مستقبلك بما تستطيع. 

وعندما تنظر إلى حياتك بعد مدة، لا يكن سؤالك الوحيد: هل 

أصبحت أفضل من فلان؟ بل اسأل نفسك: هل أصبحت أكثر  

وعيًا؟ هل تعلمت شيئاً جديدًا؟ هل أصبحت أكثر مسؤولية؟ هل 
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صرت أقدر على حماية وقتي واحترام نفسي واحترام الآخرين؟ 

 وهل تسير حياتي في اتجاه اخترته بقناعة؟ 

إذا وجدت أنك تتقدم، ولو ببطء، فواصل. وإذا وجدت أنك تحتاج  

 إلى تغيير، فابدأ من جديد. 

هذه هي الرسالة التي أردت أن أتركها لك في نهاية الكتاب: لا  

تعش لتثبت أنك أفضل من الناس، بل اعمل حتى تبني حياة  

 تحترم فيها نفسك وتستطيع أن تتحمل مسؤوليتها. 

مع خالص التقدير لكل قارئ منح هذه الصفحات وقته، ولكل  

 شخص يحاول أن ينهض بنفسه رغم الصعوبات. 

 بدر شاشا 

 نصائح الكاتب للقارئ 

 وصايا عملية لمن يريد أن يبدأ حياة أكثر وعيًا وهدوءًا

 تأليف: بدر شاشا 

 عزيزي القارئ، 

أكتب لك هذه النصائح لا باعتبارها قوانين تنطبق على كل  

إنسان، بل باعتبارها مبادئ تستطيع التفكير فيها واختيار ما  

 يناسب حياتك وظروفك. 

لا تمنح ساعات يومك لكل ما يطلب انتباهك. حدد   احترم وقتك.

ما هو مهم بالنسبة إليك، واترك مساحة للعمل والراحة والتعلم  

 والعلاقات الصحية. 
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كن محترمًا، واستمع إلى النصيحة،  لا تحاول إرضاء الجميع.

لكن لا تجعل خوفك من الانتقاد يمنعك من اتخاذ قرارات مناسبة  

 لك. لن تتفق معك كل الشخصيات، وهذا أمر طبيعي.

اقترب من الأشخاص الذين يحترمونك،   اختر أصدقاءك بعناية.

ويستطيعون الاختلاف معك دون إهانتك، ويفرحون لنجاحك،  

وينبهونك إلى أخطائك بصدق. ولا تستمر في علاقة مؤذية  

 لمجرد أنك تخاف من الوحدة. 

ليس عليك أن تخبر الجميع    لا تخلط بين الخصوصية والخداع.

بأهدافك وأسرارك، لكن كن صادقًا في التزاماتك، ولا تستخدم  

 الصمت لإيذاء الآخرين أو التهرب من المسؤوليات. 

قد لا تتوفر لك الظروف    ابدأ قبل أن تشعر بأنك مستعد تمامًا.

المثالية، وقد تحتاج إلى التعلم أثناء الطريق. ابدأ بخطوة 

 صغيرة، ثم صحح مسارك كلما اكتسبت خبرة جديدة. 

تعلم من تجارب الناس، لكن لا   لا تقارن قيمتك بإنجازات غيرك.

تجعل نجاحهم سبباً لاحتقار نفسك. لكل إنسان ظروفه ومساره،  

 ولكل مرحلة من حياتك متطلباتها. 

المعرفة والمهارات تفتحان خيارات جديدة.  تعلم مهارة نافعة.

اختر مجالًا يناسب اهتماماتك واحتياجات سوق العمل، وابحث 

عن مصادر تعلم موثوقة، وطبق ما تتعلمه بدل الاكتفاء  

 بالمشاهدة. 

لا تدخل في ديون من أجل المظاهر أو   تعامل مع المال بوعي.

إثبات المكانة الاجتماعية. افهم دخلك ومصاريفك، وادخر ما  

تستطيع، واطلب المشورة المناسبة قبل القرارات المالية  

 الكبيرة. 
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قد يبدأ مشروعك بخدمة بسيطة، وقد   لا تحتقر البداية الصغيرة.

تبدأ مهارتك بدرس قصير، وقد يبدأ تقدمك بعادة واحدة. لا  

تقارن أول خطوة تخطوها بالنتائج التي وصل إليها شخص بعد  

 سنوات من العمل. 

ليس كل طلب واجباً عليك، وليس كل دعوة   تعلم قول »لا«.

ضرورية. اعتذر باحترام عندما لا تستطيع، وكن واضحًا بشأن  

الوقت الذي تحتاج إليه، دون أن تستخدم الحدود ذريعة لإهمال  

 وعودك. 

اهتم بالنوم والحركة والغذاء المناسب، ولا   حافظ على صحتك.

تجعل العمل وسيلة لإهمال جسدك. وإذا واجهت مشكلة صحية  

 أو نفسية مستمرة، فاطلب المساعدة من مختص مناسب. 

امنح نفسك وقتاً للتفكير والتعلم، لكن   لا تجعل الوحدة سجنًا.

حافظ على التواصل مع أشخاص تثق بهم. إذا أصبحت العزلة  

مصدرًا مستمرًا للحزن أو الخوف أو التعطل في حياتك، فلا  

 تتردد في طلب الدعم. 

عندما تخطئ في حق شخص، اعترف بخطئك   تعلم الاعتذار.

وحاول إصلاح ما تستطيع. الاعتذار لا يقلل من قيمتك، بل  

 يساعدك على تحمل مسؤولية تصرفاتك.

بعض النقاشات لا تستحق وقتك، وبعض    لا تدخل كل معركة.

الاستفزازات لا تحتاج إلى رد. اختر المواقف التي تستحق  

الدفاع عن حقك أو توضيح موقفك، واترك ما لا يضيف إلى  

 حياتك شيئاً. 

اعمل من أجل مستقبلك، لا من أجل جعل   لا تجعل الانتقام هدفك.

شخص ما يندم. إذا أساء إليك أحد، فاحمِ حدودك، واطلب حقك  
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بالطرق المناسبة، ثم ركز على حياتك بدل أن تبقى أسيرًا  

 لتجربتك معه. 

لا تحمل الآخرين مسؤولية كل ما يحدث   راجع نفسك بصدق.

لك، ولا تحمل نفسك مسؤولية الظروف التي لا تستطيع التحكم  

فيها. افهم ما يقع ضمن قدرتك، واعمل عليه، واطلب المساعدة  

 عند الحاجة. 

إذا اكتشفت أن تخصصًا أو وظيفة أو   لا تخف من تغيير الطريق.

مشروعًا لا يناسبك، فادرس البدائل بعناية. ليس مطلوبًا أن  

 تستمر في قرار قديم فقط لأنك اتخذته سابقاً. 

لا   حافظ على الأشخاص الذين يستحقون وجودهم في حياتك.

تجعل تطوير الذات ذريعة لإهمال أسرتك أو أصدقائك  

المخلصين. النجاح يحتاج إلى التوازن، والعلاقات الصحية جزء  

 مهم من الحياة.

لا تجعل إنجازاتك سبباً للاستهزاء   كن متواضعًا عندما تنجح.

بمن لا يزالون في البداية. تذكر أنك كنت تتعلم يومًا ما، وأن كل  

 إنسان لديه ظروفه ومساره. 

قد لا يلاحظ الناس جهودك، وقد لا يفهمون   لا تنتظر التصفيق.

أهدافك، لكن ذلك لا يعني أن العمل بلا قيمة. إذا كان هدفك  

واضحًا وطريقتك مسؤولة، فواصل، وراجع النتائج، واستفد  

 من النقد المفيد. 

كن حذرًا من الوعود التي    لا تصدق كل وعد سريع بالنجاح.

تعدك بالثراء أو الشهرة دون جهد أو مخاطر. ابحث عن  

المعلومات الموثوقة، وافهم التكاليف، ولا تتخذ قرارات 

 مصيرية تحت ضغط الحماس.
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في نهاية كل أسبوع، اسأل نفسك عما   خصص وقتاً للمراجعة.

أنجزته، وما تعلمته، وما يحتاج إلى تغيير. لا تحاكم نفسك  

بقسوة، ولا تتجاهل الأخطاء. اجعل المراجعة وسيلة لتحسين  

 قراراتك.

ليس كل شخص يحتاج إلى الحياة التي   احترم اختلاف الناس.

تريدها أنت، وليس كل من يختار طريقًا مختلفاً مخطئاً. تمسك  

بقيمك دون أن تفرضها على الجميع، وتعلم الاستفادة من  

 الاختلاف. 

اسعَ إلى الاستقرار والتقدم، لكن لا   لا تجعل النجاح مظهرًا فقط.

تختصر قيمتك في المال أو الممتلكات أو الشهرة. اهتم بأخلاقك  

وصحتك ومعرفتك وعلاقاتك، واجعل لحياتك معنى يتجاوز  

 نظرات الآخرين.

لا تنتظر أن تتغير حياتك كلها في   ابدأ اليوم بخطوة واحدة.

لحظة. اختر مهمة مفيدة تستطيع إنجازها الآن، ثم واصل بناء 

 عادات تساعدك على التقدم. 

 كلمة أخيرة من الكاتب 

لا أريدك أن تقرأ هذه النصائح ثم تحاول تطبيقها كلها في يوم  

واحد. اختر ما تحتاج إليه أكثر في هذه المرحلة، وابدأ بهدوء.  

قد تحتاج إلى تنظيم وقتك قبل أي شيء آخر، وقد تحتاج إلى  

وضع حدود في علاقة، وقد تحتاج إلى تطوير مهارة، أو  

 شكلة تواجهك. التوقف عن المقارنة، أو طلب مساعدة لم

لا تقسُ على نفسك إذا لم تتغير بسرعة. لكن لا تستخدم الصبر  

عذرًا لتأجيل كل خطوة. تقدم بما تستطيع، وراجع ما تفعله،  

 وتعلم من نتائجك. 
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تذكر أن الابتعاد ليس غاية، وأن الوحدة ليست دليلًا على القوة،  

وأن كثرة العلاقات ليست دليلًا على السعادة. المهم هو أن تكون  

علاقتك بنفسك وبالآخرين وبوقتك علاقة تساعدك على بناء  

 حياة أكثر توازنًا ووعياً. 

اعتزل ما يسرق وقتك، لا ما يمنح حياتك معنى. ابتعد عما  

يؤذيك، لا عمن يحبك بصدق. ابنِ نفسك بهدوء، ولا تجعل  

 نجاحك وسيلة لإهانة الآخرين. 

 مع أطيب التمنيات لك بالتوفيق والنضج والنجاح. 

 بدر شاشا 
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