
قاعدة عملية   1000 

   وواقعية
غطي العمل والحياة والنجاح والراحة النفسية والاجتماعية  ت

والأسرة والحب والعلاقات والاستثمار والمال والمستقبل  

والتعامل مع الناس. سأجعلها قصيرة ومباشرة، مع تجنب  

 الخرافات والوعود المضمونة. 

 مقدمة من طرف بدر شاشا  

 

i.  العقل والتفكير 

لا تصدق كل فكرة تأتي إلى رأسك؛ الفكرة ليست   •

 حقيقة. 
 اسأل: ما الدليل؟ وما الدليل المعاكس؟ •
 فرّق بين الحقيقة والتفسير والرأي.  •
لا تتخذ قرارًا كبيرًا وأنت غاضب أو مذعور أو شديد  •

 الحماس. 
 عندما تكون المعلومات ناقصة، اعترف بعدم اليقين.  •
 غيرّ رأيك عندما يظهر دليل أقوى.  •
لا تجعل شخصًا مشهورًا مصدرًا للحقيقة لمجرد   •

 شهرته. 
المال والمنصب والشهادات لا تجعل صاحبها معصومًا   •

 من الخطأ. 
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 تجنب التفكير »إما نجاح كامل أو فشل كامل«.  •
 اسأل دائمًا: ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ •
 لا تستهلك وقتك في أشياء لا تستطيع تغييرها.  •
لا تخلط بين الاحتمال والإمكانية؛ كون الشيء ممكناً لا   •

 يعني أنه محتمل. 
 لا تخلط بين الارتباط والسببية.  •
التجربة الشخصية مهمة، لكنها لا تكفي وحدها لإثبات   •

 قاعدة عامة. 
عندما يكون القرار مهمًا، ابحث عن بيانات أفضل بدل   •

 الاعتماد على الانطباع. 

ii.  النفس والقوة الداخلية 

القوة النفسية ليست غياب الخوف؛ هي القدرة على   •

 التصرف بشكل مناسب رغم الخوف. 
 لا تجعل رأي الآخرين المصدر الوحيد لقيمتك.  •
لا تحول خطأً إلى هوية: »أخطأت« أفضل من »أنا   •

 فاشل«. 
 لا تحتاج إلى إثبات نفسك أمام الجميع. •
 تعلم قول »لا« بطريقة محترمة.  •
 ضع حدودًا واضحة مع من يستنزفونك أو يستغلونك.  •
 لا تشرح كل قرار تتخذه لكل شخص.  •
 الاعتذار عن الخطأ قوة.  •
 طلب المساعدة ليس عيبًا.  •
 لا تجعل الكبرياء يمنعك من التعلم.  •
 لا تجعل الخجل يمنعك من ممارسة الحياة. •
 المهارات الاجتماعية تكُتسب بالممارسة.  •
 تجنب المواقف باستمرار قد يزيد الخوف منها.  •
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التعرض التدريجي للمواقف الصعبة يمكن أن يساعد   •

 في تقليل التجنب والقلق. 
إذا أصبح القلق أو الخوف معطلًا للعمل والدراسة   •

والعلاقات، فالمساعدة المهنية خيار علمي وليس  

 علامة ضعف. 

iii.  الراحة النفسية 

 الراحة النفسية ليست حياة بلا مشاكل. •
الراحة تأتي جزئياً من امتلاك أدوات أفضل للتعامل مع   •

 المشاكل. 
 النوم المنتظم يؤثر في المزاج والانتباه واتخاذ القرار.  •
 النشاط البدني المنتظم يفيد الصحة الجسدية والنفسية.  •
 العلاقات الاجتماعية الجيدة عامل مهم للصحة والرفاه. •
 العزلة الطويلة ليست علاجًا لكل مشكلة.  •
 لا تستخدم الهاتف كمهرب دائم من المشاعر.  •
 امنح نفسك وقتاً بلا شاشة.  •
تعلم تحمل بعض الملل؛ ليس كل لحظة تحتاج إلى   •

 ترفيه. 
 لا تحاول التحكم في كل شيء.  •
 تقبل وجود أمور خارجة عن سيطرتك. •
 لا تجعل المقارنة اليومية مع الآخرين معيارًا لحياتك.  •
وسائل التواصل تعرض لك جزءًا انتقائيًا من حياة   •

 الناس. 
لا تقارن حياتك الواقعية بلقطات مختارة من حياة   •

 الآخرين. 

iv.  الصحة 
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 النوم ليس ترفًا.  •
ساعات   9–7معظم البالغين يحتاجون عادةً إلى نحو  •

 من النوم في الليلة. 
النشاط البدني المنتظم من أقوى العادات الصحية   •

 العامة. 
 تمارين المقاومة مفيدة للحفاظ على القوة والعضلات.  •
 الحركة اليومية أفضل من الجلوس طوال اليوم.  •
 الغذاء المتوازن أهم من البحث عن »طعام سحري«.  •
الخضروات والفواكه والحبوب الكاملة والبقول   •

والمصادر المناسبة للبروتين عناصر مهمة في نمط  

 غذائي صحي. 
الإفراط في السكر والملح والأطعمة فائقة المعالجة   •

 مشكلة عندما يصبح جزءًا كبيرًا من النظام الغذائي. 
التدخين من أكبر عوامل الخطر الصحية التي يمكن   •

 تجنبها. 
لا تتعامل مع المكملات الغذائية باعتبارها بديلًا للطعام   •

 أو العلاج. 
لا تأخذ دواءً أو مكملًا قويًا بناءً على نصيحة مؤثر على   •

 الإنترنت.
الفحوصات الطبية تعتمد على العمر والجنس وعوامل   •

الخطر والتاريخ الصحي؛ ليست كل الفحوصات  

 ضرورية للجميع. 

v.  العمل والوظيفة 

 المهارة القابلة للبيع ترفع قيمتك في سوق العمل.  •
 تعلم مهارة تقنية + مهارة تواصلية تركيبة قوية.  •
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القدرة على الكتابة والتحدث بوضوح مفيدة في معظم   •

 الوظائف. 
الإنجليزية يمكن أن توسع الوصول إلى المعرفة   •

 والفرص في كثير من المجالات. 
تعلم استخدام الأدوات الرقمية والذكاء الاصطناعي،   •

 لكن لا تعتمد عليه دون تحقق. 
 الالتزام بالمواعيد يبني الثقة.  •
 لا تعد بما لا تستطيع تنفيذه.  •
إذا أخطأت في العمل، أخبر المسؤول مبكرًا واقترح   •

 حلًا.
الموظف القوي ليس من يعمل بلا توقف؛ بل من ينتج   •

 قيمة مع الحفاظ على الجودة والسلامة.
 تعلم توثيق عملك ونتائجك.  •
 لا تقل »أنا أعمل كثيرًا« فقط؛ اعرف ماذا أنجزت. •
 السمعة المهنية تتراكم بمرور الوقت.  •
 لا تحرق علاقاتك المهنية بسبب خلاف مؤقت.  •
 تعلم التفاوض.  •
تعلم البيع حتى لو لم تكن تعمل في المبيعات؛ معظم   •

 المهن تحتاج إلى إقناع وتواصل. 
 لا تتوقف عن التعلم بعد الحصول على الشهادة. •

vi.  المال 

القاعدة الأساسية: إذا كان الإنفاق يتجاوز الدخل   •

 باستمرار، فالمشكلة تحتاج إلى معالجة.
لا تجعل زيادة الراتب مبررًا تلقائيًا لزيادة مستوى   •

 المعيشة. 
 حاول بناء فائض بين الدخل والمصروف.  •
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تتبع مصروفاتك الحقيقية لفترة كافية حتى تعرف أين   •

 تذهب أموالك. 
 كوّن صندوق طوارئ مناسباً لوضعك. •
 الديون مرتفعة التكلفة قد تلتهم قدرتك على بناء الثروة.  •
 افهم الفائدة والرسوم قبل الاقتراض أو الاستثمار.  •
 لا تستثمر في شيء لا تفهم آلية ربحه ومخاطره. •
 لا توجد عوائد مرتفعة مضمونة بلا مخاطر. •
كلما ارتفع العائد المتوقع عادةً ارتفع مستوى المخاطر   •

 أو عدم اليقين. 
 لا تضع أموال الطوارئ في استثمار شديد التقلب.  •
 التنويع يمكن أن يقلل مخاطر التركّز.  •
الرسوم الصغيرة المتكررة يمكن أن تؤثر في العائد   •

 طويل الأجل. 
 التضخم يقلل القوة الشرائية للنقود بمرور الوقت.  •
الفائدة المركبة تعمل في الاستثمار، ويمكن أن تعمل   •

 ضدك في الديون. 
 لا تجعل مظهرك أغنى من حسابك البنكي.  •
 امتلاك أصل منتج يختلف عن شراء شيء للاستهلاك.  •
لا تعتبر الذهب أو العقار أو الأسهم أو العملات الرقمية   •

 »حلًا سحريًا«؛ لكل أصل مخاطره ووظيفته. 
 لا تستثمر بأموال تحتاجها قريباً.  •
لا تطارد الاستثمار الذي ارتفع فقط لأن الآخرين   •

 يتحدثون عنه. 

vii.  بناء الثروة 

 زيادة الدخل مهمة.  •
 تقليل الهدر مهم.  •
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الادخار وحده قد لا يكون كافياً على المدى الطويل   •

 بسبب التضخم. 
الاستثمار المنضبط يمكن أن يحول الفائض إلى رأس   •

 مال. 
 الوقت عنصر أساسي في العائد المركب. •
رأس المال الأولي ليس العامل الوحيد؛ معدل الادخار   •

 والعائد والمدة كلها مهمة. 
امتلاك مهارة نادرة يمكن أن يزيد الدخل قبل أن تمتلك   •

 رأس مال كبير. 
مشروع ناجح يحتاج إلى عميل، وليس مجرد فكرة  •

 جميلة. 
 الإيرادات لا تعني الربح.  •
 الربح لا يعني بالضرورة وجود نقد كافٍ.  •
 التدفق النقدي مهم جدًا في المشاريع.  •
 احسب تكلفة اكتساب العميل.  •
 احسب هامش الربح.  •
 اعرف نقطة التعادل.  •
 لا تدخل شراكة مالية مهمة دون اتفاق مكتوب.  •
 لا تستثمر كل أموالك في مشروع واحد. •
 لا تخاطر بما لا تستطيع تحمل خسارته. •

viii. المشاريع 

 ابدأ بالمشكلة لا بالمنتج.  •
 اسأل: من العميل؟  •
 ما المشكلة التي يدفع لحلها؟  •
 لماذا يختار منتجك؟  •
 كم تكلفة تقديم الخدمة؟  •



8 

 كم سيدفع العميل؟  •
 ما هامش الربح؟ •
 كيف ستصل إلى العملاء؟ •
هل يستطيع المشروع الاستمرار إذا انخفضت  •

 المبيعات؟
اختبر الفكرة على نطاق صغير قبل استثمار رأس مال   •

 كبير.
 لا تقع في مغالطة »دفعت كثيرًا لذلك يجب أن أستمر«.  •
 إذا أثبتت البيانات أن النموذج لا يعمل، عدّل النموذج.  •
الفشل في تجربة صغيرة أرخص من الفشل بعد   •

 استثمار ضخم. 
لا تجعل العاطفة تمنعك من إغلاق مشروع خاسر   •

 باستمرار.

ix.  النجاح 

 النجاح ليس راتباً فقط.  •
 النجاح ليس سيارة.  •
 النجاح ليس عدد المتابعين.  •
 النجاح ليس الشهرة.  •
 النجاح ليس منصبًا.  •
 النجاح الحقيقي يختلف حسب أهداف الشخص وقيمه.  •
 حدد ما تريد قبل أن تسأل كيف تصل إليه.  •
 لا تضع عشرة أهداف ضخمة في الوقت نفسه.  •
 ركز على عدد محدود من الأولويات.  •
 حول الهدف إلى سلوك يومي أو أسبوعي.  •
 راقب النتائج.  •
 عدّل الخطة عندما تظهر معلومات جديدة. •
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 الانضباط أهم من انتظار الحماس.  •
الاستمرارية مهمة، لكن الاستمرار في الطريق الخطأ   •

 ليس فضيلة. 
العمل الجاد مهم، والعمل الذكي مهم، والاتجاه الصحيح   •

 مهم. 
 لا تخلط الانشغال بالإنتاجية.  •
ساعتان من العمل المركز قد تكونان أفضل من يوم   •

 كامل من التشتت. 

x.  الفشل والخسارة 

 .الفشل ليس دائمًا دليلًا على أنك غير قادر •
قد يكون السبب خطة سيئة أو توقيتاً سيئاً أو نقص   •

 موارد أو ظروفًا خارجية. 
 حلل الفشل بدل جلد الذات. •
 اسأل: ماذا حدث؟ •
 ماذا كان تحت سيطرتي؟  •
 ماذا لم يكن تحت سيطرتي؟ •
 ما الخطأ القابل للتكرار؟  •
 ما الذي سأغيره؟ •
لا تجعل خسارة مالية واحدة تدفعك إلى مقامرة أكبر   •

 لاسترجاعها. 
 لا تطارد الخسائر. •
 لا تتخذ قرارات انتقامية في المال أو العمل.  •
الخسارة التي تعلمك درسًا قابلًا للتطبيق قد تكون أقل   •

 ضررًا من خسارة تكررها. 
 أحيانًا يكون الانسحاب قرارًا عقلانياً.  •

xi.  العلاقات والحب والزواج 
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 الحب وحده لا يحل كل مشاكل الزواج. •
الاحترام والثقة والتواصل والمسؤولية عناصر   •

 أساسية. 
 تحدثوا عن المال قبل الزواج.  •
 تحدثوا عن الأطفال.  •
 تحدثوا عن السكن.  •
 تحدثوا عن العمل.  •
 تحدثوا عن مسؤوليات المنزل.  •
 تحدثوا عن العلاقة مع العائلتين.  •
 تحدثوا عن الديون والالتزامات. •
 لا تستخدم المال للسيطرة على الطرف الآخر. •
 لا تستخدم الغيرة لتبرير التجسس.  •
 لا تخلط السيطرة بالحب.  •
 لا تبرر العنف باسم الغضب أو الحب. •
الخلاف طبيعي؛ الإهانة والعنف ليسا وسيلة صحية   •

 لحله. 
 تعلم الإصغاء دون مقاطعة.  •
 ناقش المشكلة بدل مهاجمة شخصية الطرف الآخر.  •
 لا تستخدم أسرار الشريك كسلاح.  •
 الثقة تبُنى بالأفعال المتكررة.  •

xii.  الأسرة والمجتمع 

احترم والديك وأفراد عائلتك، مع الحفاظ على حدود   •

 صحية. 
 مساعدة الأسرة لا تعني تدمير مستقبلك المالي.  •
لا تجعل ضغط الأقارب يدفعك إلى ديون لا تستطيع   •

 تحملها. 
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 لا تقارن نفسك بأبناء العائلة.  •
 لكل شخص ظروف مختلفة.  •
اختر أصدقاءك بناءً على السلوك والقيم، لا الشعبية   •

 فقط. 
 البيئة تؤثر فيك لكنها لا تحددك بالكامل. •
إذا كان محيطك لا يدعم أهدافك، ابحث تدريجيًا عن   •

 بيئات جديدة.
لا تحتقر الفقراء أو العاطلين؛ الظروف الاقتصادية   •

 ليست مقياسًا لقيمة الإنسان. 
في الوقت نفسه، لا تجعل الظروف عذرًا دائمًا لعدم   •

 محاولة تغيير ما يمكنك تغييره. 

xiii.  وسائل التواصل الاجتماعي 

 لا تصدق كل قصة ثراء. •
 قد ترى الإيرادات ولا ترى الديون.  •
 قد ترى السيارة ولا ترى القرض.  •
 قد ترى الصفقة ولا ترى الصفقات الفاشلة.  •
 قد ترى النتيجة ولا ترى عشر سنوات من العمل.  •
المحتوى المثير ينتشر بسهولة أكبر من المحتوى   •

 الدقيق أحيانًا. 
 تحقق من المصدر.  •
 ابحث عن البيانات الأصلية.  •
 لا تشترِ دورة لأن صاحبها يعرض حياة فاخرة. •
 لا تدخل استثمارًا بسبب فيديو قصير.  •
لا تجعل خوارزمية منصة اجتماعية تختار لك أهداف   •

 حياتك. 

xiv.  المقارنة والشك والخجل والتردد 
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 المقارنة المستمرة تستهلك الانتباه.  •
قارن نفسك بمعيار واضح بدل مقارنة حياتك كلها   •

 بشخص آخر. 
 الشك في نفسك لا يعني أنك ضعيف.  •
لكن الشك المستمر دون اختبار واقعي قد يمنعك من   •

 التقدم. 
إذا ترددت، اجمع المعلومات الأساسية وحدد موعدًا  •

 للقرار. 
 %.100ليست كل القرارات تحتاج إلى يقين   •
 القرارات القابلة للعكس يمكن تجربتها بسرعة أكبر.  •
 القرارات ذات العواقب الكبيرة تحتاج إلى تحليل أعمق.  •
الخجل يتحسن بالممارسة وليس بالتفكير فيه طوال   •

 اليوم. 
 ابدأ بمواقف اجتماعية صغيرة.  •
 تعلم التواصل البصري المناسب. •
 تكلم بوضوح وبسرعة طبيعية.  •
 لا تحاول أن تكون محبوبًا من الجميع. •

xv.  قاعدة نهائية 

 احترم نفسك دون غرور.  •
 احترم الآخرين دون أن تلغي نفسك.  •
 تعلم قبل أن تحكم.  •
 تحقق قبل أن تصدق.  •
 خطط قبل أن تخاطر.  •
 ادخر قبل أن تستهلك.  •
 استثمر بعد أن تفهم.  •
 اعمل على مهاراتك باستمرار.  •
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 احمِ صحتك.  •
 اختر علاقاتك بعناية.  •
 ضع حدودًا. •
 تقبل ما لا تستطيع تغييره.  •
 غيرّ ما تستطيع تغييره.  •
 لا تجعل المال معيار قيمتك.  •
 لا تجعل الفشل هويتك.  •
 لا تجعل كلام المشاهير علمًا.  •
 ولا تجعل الخوف يمنعك من الحياة.  •

»دستور عملي للحياة بدون  هذه هي النسخة الأقرب إلى 

: لا تعدك بالثراء أو النجاح، لكنها تبني قرارات أفضل  وهم«

 واحتمالات أفضل على المدى الطويل. 

 

xvi.  المال والثروة والأعمال 

»الثروة ليست ما تملك، بل ما يبقى لديك بعد أن تدفع   •

 مبدأ مالي عام   —تكاليف حياتك.« 
زيادة الدخل مهمة، لكن التحكم في المصروف لا يقل   •

 أهمية. 
الإيرادات ليست أرباحًا؛ الربح هو ما يبقى بعد   •

 التكاليف. 
رأس المال الذي لا يدُار جيدًا يمكن أن يضيع مهما كان   •

 حجمه. 
الاستثمار طويل الأجل يعتمد على الصبر والانضباط   •

 أكثر من الإثارة اليومية. 
 الفائدة المركبة تحتاج إلى وقت حتى تظهر قوتها.  •
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لا تستثمر مالًا قد تحتاج إليه قريباً في أصل شديد   •

 التقلب. 
 التنويع يقلل بعض المخاطر، لكنه لا يلغيها.  •
الديون ليست كلها متساوية؛ دين لشراء أصل منتج  •

 يختلف عن دين للاستهلاك. 
 السيولة تمنحك قدرة أكبر على مواجهة الأزمات.  •
لا تجعل مظهرك المالي أكبر من وضعك المالي   •

 الحقيقي. 
 السيارة الفاخرة لا تثبت أنك ثري.  •
 عدد المتابعين لا يثبت أنك ناجح في الأعمال.  •
 الشهرة ليست نموذجًا اقتصادياً بحد ذاتها.  •
المشروع الجيد يحل مشكلة حقيقية لشخص مستعد   •

 للدفع. 
السوق لا يدفع مقابل الجهد وحده؛ يدفع مقابل قيمة   •

 يراها ويحتاج إليها. 
المهارة النادرة والقابلة للبيع يمكن أن ترفع قدرتك   •

 على الكسب. 
 البيع مهارة أساسية في معظم الأعمال. •
التفاوض ليس صراعًا؛ هو محاولة للوصول إلى اتفاق   •

 يخدم المصالح المشروعة للطرفين. 
السمعة رأس مال يمكن أن يستغرق سنوات لبنائه   •

 ودقائق لتدميره. 

xvii.  من أفكار وكتابات وارن بافيت 

 بافيت اشتهر بفكرة الاستثمار في الأعمال التي تفهمها.  •
من مبادئه المعروفة التفكير في السهم باعتباره حصة   •

 في شركة حقيقية. 
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السعر الذي تدفعه مهم، لكن قيمة العمل الذي تشتريه   •

 أهم في التحليل طويل الأجل. 
 الصبر عنصر أساسي في أسلوب بافيت الاستثماري.  •
تجنب ما لا تفهمه يمكن أن يكون قرارًا استثمارياً   •

 عقلانياً. 
 لا تجعل تقلبات السوق اليومية تحدد قيمتك النفسية.  •
الادخار هو إحدى الطرق التي يتحول بها الدخل إلى   •

 رأس مال. 
القدرة على قول »لا« مهمة جدًا في إدارة الوقت  •

 والاستثمار. 
السمعة والثقة من الأصول التي يصعب قياسها لكنها   •

 شديدة الأهمية. 
 لا تحتاج إلى اتخاذ قرار استثماري كل يوم.  •

xviii.  جيف بيزوس 

 .الهوس بالعميلمن أشهر مبادئ بيزوس:  •
التفكير طويل الأجل كان محورًا متكررًا في رسائل   •

 .Amazonبيزوس إلى مساهمي 
 التجريب جزء أساسي من الابتكار.  •
بعض التجارب ستفشل؛ المهم أن تكون تكلفة الفشل   •

 قابلة للتحمل. 
القرارات القابلة للعكس يمكن اتخاذها بسرعة أكبر من   •

 القرارات الصعبة العكس. 
الشركات الكبيرة تحتاج إلى الحفاظ على القدرة على   •

 التجربة. 
التركيز على ما لا يتغير قد يكون أكثر فائدة من مطاردة   •

 كل اتجاه جديد.
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خدمة العميل ليست مجرد شعار؛ يجب أن تظهر في   •

 العمليات والمنتج. 
 التفكير طويل الأجل لا يعني تجاهل النتائج الحالية.  •
 النمو المستدام يحتاج إلى أنظمة وليس حماسًا مؤقتاً.  •

xix.  إيلون ماسك 

من الأفكار التي كررها ماسك: التفكير من المبادئ   •

 الأولى. 
بدل قبول أن »الأمر مكلف لأن الجميع يقول إنه   •

 مكلف«، اسأل عن مكونات التكلفة الأساسية. 
التكنولوجيا يمكن أن تخفض تكلفة أشياء كانت مكلفة   •

 تاريخيًا. 
الطموح الكبير يحتاج إلى تقسيمه إلى مشكلات هندسية   •

 قابلة للحل. 
المخاطرة ليست فضيلة في حد ذاتها؛ المهم فهم ما   •

 يمكن خسارته وما يمكن تحقيقه. 
 العمل الشاق وحده لا يضمن النجاح.  •
 حل المشكلة الحقيقية أهم من الانشغال بصورة النجاح.  •
 سرعة التعلم مهمة في المجالات التقنية المتغيرة.  •
الفشل في تجربة معينة لا يعني بالضرورة فشل   •

 المشروع كله. 
لكن الفشل المتكرر دون التعلم منه يصبح مشكلة   •

 إدارية.

xx.  من تصريحاته وكتبه وخطابه    —دونالد ترامب

 التجاري 
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كرر ترامب في كتاباته وخطابه التجاري أهمية   •

 التفاوض. 
 اشتهر بتركيزه على العلامة الشخصية والتسويق.  •
التفاوض يتأثر بالقوة التفاوضية والمعلومات والبدائل   •

 المتاحة. 
 الثقة في التفاوض لا تعني تجاهل المخاطر. •
العقارات تعتمد على الموقع والتمويل والتدفقات النقدية   •

 والسوق، وليس على الاسم وحده. 
 الديون يمكن أن تضخم الأرباح والخسائر معًا.  •
 الصورة العامة قد تؤثر في قيمة العلامة التجارية.  •
لا ينبغي تحويل تجربة رجل أعمال واحد إلى قانون   •

 اقتصادي عام. 
النجاح في صفقة معينة لا يعني أن الأسلوب نفسه   •

 يصلح لكل شخص أو كل سوق. 
التجارب الشخصية لرجال الأعمال ليست بديلًا عن   •

 البيانات والتحليل. 

xxi.  الفلسفة 

سقراط: فحص الحياة والتفكير النقدي من الموضوعات   •

 المركزية في الفلسفة السقراطية. 
»اعرف نفسك« أصبحت من أشهر العبارات المرتبطة   •

 بالتقليد اليوناني القديم. 
أفلاطون ناقش العدالة والمعرفة والحكم وتنظيم   •

 المجتمع. 
 أرسطو درس المنطق والأخلاق والسياسة والطبيعة.  •
أرسطو ربط الفضيلة بالممارسة والعادة، لا بمجرد  •

 معرفة التعريفات. 
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الرواقيون ركزوا على التمييز بين ما يقع ضمن   •

 سيطرتنا وما لا يقع ضمنها. 
إبكتيتوس شدد على أن أحكامنا على الأحداث تؤثر في   •

 اضطرابنا.
سينيكا كتب كثيرًا عن الزمن والرغبات والثروة   •

 والموت. 
كتب عن ضبط النفس والواجب  ماركوس أوريليوس •

 والتعامل مع الظروف الصعبة. 
الرواقية لا تعني عدم الشعور؛ بل تتعلق بكيفية التعامل   •

 العقلاني مع الانفعالات.
نيتشه اهتم بالإرادة والقيم والتحول الشخصي والنقد   •

 الثقافي. 
 كانط ركز على العقل والأخلاق والواجب. •
ديكارت جعل الشك المنهجي أداة للوصول إلى معرفة   •

 أكثر يقينًا. 
 ديفيد هيوم شدد على دور الخبرة والعادة في المعرفة.  •
 جون ستيوارت ميل ناقش الحرية والمنفعة والأخلاق.  •
كارل بوبر أكد أهمية قابلية النظريات للاختبار   •

 والدحض. 
 فلسفة العلم تعلمك ألا تخلط بين الاعتقاد والدليل.  •
الفلسفة الجيدة لا تعطيك دائمًا إجابة جاهزة؛ أحيانًا   •

 تحسن طريقة السؤال. 

xxii.  الاقتصاد 

 آدم سميث درس تقسيم العمل والأسواق والثروة.  •
تقسيم العمل يمكن أن يرفع الإنتاجية عندما تكون   •

 المهام مناسبة للتخصص. 
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ديفيد ريكاردو اشتهر بنظرية الميزة النسبية في   •

 التجارة.
كينز ركز على الطلب الكلي ودور الاقتصاد الكلي   •

 والدولة في أوقات الأزمات.
التضخم يعني ارتفاع المستوى العام للأسعار بمرور   •

 الوقت، وليس ارتفاع سعر سلعة واحدة فقط.
 القوة الشرائية للنقود تتأثر بالتضخم.  •
 سعر الفائدة يؤثر في الاقتراض والادخار والاستثمار.  •
البطالة لها أسباب متعددة ولا يمكن تفسيرها بعامل   •

 واحد دائمًا. 
الإنتاجية من أهم محددات مستوى المعيشة على المدى   •

 الطويل. 
 رأس المال البشري يشمل المعرفة والمهارات والخبرة.  •
الاستثمار في التعليم والتدريب قد يرفع الإنتاجية   •

 والدخل. 
 الأسواق لا تعمل دائمًا بصورة مثالية. •
المعلومات غير المتكافئة يمكن أن تؤثر في نتائج   •

 الأسواق. 
الاحتكار يمكن أن يغير الأسعار والإنتاج مقارنة   •

 بالمنافسة. 
العرض والطلب عنصران أساسيان في فهم كثير من   •

الأسواق، لكن الواقع الاقتصادي أكثر تعقيدًا من رسم  

 بسيط. 
السياسة النقدية تؤثر في الاقتصاد من خلال أدوات مثل   •

 أسعار الفائدة والسيولة. 
 السياسة المالية تشمل الإنفاق الحكومي والضرائب.  •
النمو الاقتصادي ليس الشيء نفسه الذي تعنيه رفاهية   •

 كل فرد. 
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ارتفاع الناتج المحلي لا يعني تلقائيًا أن جميع   •

 المواطنين استفادوا بالتساوي. 
 الاقتصاد لا ينفصل عن المؤسسات والقوانين والثقة.  •

xxiii.  نصوص مباشرة وليست   —القرآن الكريم

 »اقتباسات شخصية« 

 .39النجم:  — ﴿وَأنَ لَّيْسَ لِلِْْنسَانِ إِلاَّ مَا سَعَىٰ﴾ •
َ لَا يغَُيرُِّ مَا بِقوَْمٍ حَتَّىٰ يغَُيرُِّوا مَا بِأنَفسُِهِمْ﴾ •   — ﴿إِنَّ اللََّّ

 .11الرعد: 
 .25النساء:  — ﴿وَأنَ تعَْمَلوُا خَيْرٌ لَّكُمْ﴾ •
• ﴾ِ وْحِ اللََّّ  . 87يوسف:  — ﴿وَلَا تيَْأسَُوا مِن رَّ
 — إِنَّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا﴾ ۝﴿فَإِنَّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا  •

 .6–5الشرح: 
 .22الذاريات:  —  ﴿وَفِي السَّمَاءِ رِزْقكُُمْ وَمَا توُعَدُونَ﴾ •
 .31الأعراف:  — ﴿كُلوُا وَاشْرَبوُا وَلَا تسُْرِفوُا﴾ •
رْ تبَْذِيرًا﴾ •  .26الإسراء:  — ﴿وَلَا تبُذَِّ
رِينَ كَانوُا إخِْوَانَ الشَّيَاطِينِ﴾ • الإسراء:  — ﴿إِنَّ الْمُبذَِّ

27. 
 . 85هود:  — ﴿وَلَا تبَْخَسُوا النَّاسَ أشَْياَءَهُمْ﴾ •
 . 152الأنعام:  —  ﴿وَأوَْفوُا بِالْكَيْلِ وَالْمِيزَانِ بِالْقِسْطِ﴾ •
َ لَا يحُِبُّ الْمُعْتدَِينَ﴾ •  .190البقرة:  —  ﴿وَلَا تعَْتدَُوا إِنَّ اللََّّ
ابرِِينَ﴾ • َ مَعَ الصَّ  .153البقرة:  — ﴿إِنَّ اللََّّ
 .139آل عمران:  — ﴿وَلَا تهَِنوُا وَلَا تحَْزَنوُا﴾ •
ُ عَمَلكَُمْ﴾ •  . 105التوبة:   — ﴿وَقلُِ اعْمَلوُا فسََيرََى اللََّّ
ِ أتَْقاَكُمْ﴾ •  . 13الحجرات:  — ﴿إِنَّ أكَْرَمَكُمْ عِندَ اللََّّ
 .37الإسراء:  — ﴿وَلَا تمَْشِ فِي الْأرَْضِ مَرَحًا﴾ •
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الحجرات:  — ﴿وَلَا تجََسَّسُوا وَلَا يغَْتبَ بَّعْضُكُم بَعْضًا﴾ •

12. 
 .83البقرة:  — ﴿وَقوُلوُا لِلنَّاسِ حُسْنًا﴾ •
حْسَانِ﴾ • َ يَأمُْرُ باِلْعدَْلِ وَالْإِ  .90النحل:  — ﴿إِنَّ اللََّّ

xxiv.  العلم والتفكير 

 لا تجعل كثرة المعلومات دليلًا على صحة المعلومة.  •
 اسأل دائمًا: ما الدليل؟  •
 فرّق بين الارتباط والسببية.  •
 التجربة الشخصية مفيدة لكنها ليست دائمًا دليلًا عامًا.  •
 العينة الصغيرة لا تكفي غالباً لتعميم النتيجة.  •
 التكرار المستقل للنتيجة يقوي الثقة بها.  •
 الاعتراف بعدم المعرفة قوة علمية وليس ضعفًا.  •
تغيير الرأي عند ظهور دليل أقوى علامة على التفكير   •

 العلمي. 
 لا تبحث فقط عن المعلومات التي تؤيد رأيك. •
 حاول البحث عن الدليل الذي يمكن أن يثبت أنك مخطئ.  •
المصدر الأصلي أفضل عندما تريد التحقق من ادعاء   •

 علمي. 
 العنوان المثير ليس دليلًا.  •
 الفيديو القصير لا يحول الادعاء إلى حقيقة.  •
 الخبير قد يخطئ، لذلك ترُاجع الأدلة لا الأشخاص فقط.  •
»قال عالم« ليست حجة كافية إذا لم نعرف ماذا قال   •

 وفي أي سياق. 
 الذكاء لا يحصّن الإنسان من الانحيازات المعرفية.  •
 المال لا يثبت صحة أفكار صاحبه.  •
 المنصب لا يثبت صحة كلام صاحبه.  •
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 الشهرة لا تساوي الخبرة.  •
 الثقة في المتحدث ليست بديلًا عن الدليل.  •

xxv.  القوة النفسية 

القوة ليست ألا تخاف؛ القوة أن تستطيع التصرف رغم   •

 الخوف. 
 لا تجعل رأي الآخرين المقياس الوحيد لقيمتك.  •
لا يمكنك التحكم في كل ما يحدث، لكن يمكنك التحكم في   •

 كثير من استجابتك. 
 تعلم قول »لا« دون عدوان.  •
 الحدود الواضحة تقلل كثيرًا من العلاقات المؤذية.  •
 لا تشرح نفسك لكل شخص.  •
 الاعتذار عند الخطأ قوة، وليس إهانة. •
 الاعتراف بالجهل بداية التعلم.  •
 طلب المساعدة لا يعني العجز.  •
 الراحة النفسية لا تعني غياب المشكلات. •
الهدف الواقعي هو بناء قدرة أفضل على التعامل مع   •

 المشكلات. 
 المقارنة المستمرة قد تشوه إدراكك لحياتك.  •
قارن أداءك الحالي بأدائك السابق عندما يكون ذلك أكثر   •

 فائدة.
 لا تجعل فشل تجربة واحدة هوية دائمة. •
 »فشلت في شيء« تختلف جذريًا عن »أنا فاشل«.  •
 لا تجعل الخجل يمنعك من بناء مهارة اجتماعية.  •
 المهارات الاجتماعية قابلة للتعلم بالممارسة.  •
الخوف من حكم الناس غالبًا يزداد عندما يصبح   •

 انتباهك مفرطًا إلى نفسك. 
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التعرض التدريجي للمواقف الصعبة يمكن أن يساعد   •

 بعض الأشخاص على تقليل التجنب. 
عندما يصبح القلق الاجتماعي معطلًا للحياة، يمكن   •

للعلاج النفسي المتخصص، خصوصًا العلاج المعرفي  

 السلوكي، أن يكون خيارًا قائمًا على الدليل. 

xxvi.  العلاقات والأسرة 

 الحب لا يلغي الاحترام.  •
 الغيرة ليست دليلًا تلقائيًا على الحب.  •
 السيطرة ليست حماية.  •
 الإهانة ليست تواصلًا.  •
 العنف ليس حباً.  •
 الثقة تبُنى من السلوك المتكرر.  •
 الكذب المتكرر يستهلك الثقة.  •
 الاعتذار الحقيقي يتبعه تغيير في السلوك.  •
 العلاقة الصحية تحتاج إلى حدود.  •
الزواج ليس مجرد عاطفة؛ إنه أيضًا مسؤوليات   •

 واتفاقات وقيم مشتركة. 
الحديث عن المال قبل الزواج يمكن أن يمنع نزاعات  •

 كثيرة.
من المهم مناقشة السكن والعمل والأطفال وتقسيم   •

 المسؤوليات. 
 لا تجعل كلام الناس يدير حياتك الزوجية.  •
في الوقت نفسه، لا تجعل »اللامبالاة« ذريعة لتجاهل   •

 المشاكل الحقيقية. 
الأسرة تحتاج إلى احترام، لكن احترام الأسرة لا يعني   •

 إلغاء شخصية الفرد.
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الصديق الحقيقي لا يحتاج منك أن تخسر كرامتك كي   •

 تثبت صداقتك. 

xxvii.  النجاح الحقيقي 

 النجاح ليس رقمًا واحدًا. •
المال أحد مقاييس النجاح الممكنة، وليس المقياس   •

 الوحيد.
الصحة والعلاقات والحرية والمهارة والسمعة جوانب  •

 مهمة أيضًا. 
 النجاح المستدام يحتاج إلى نظام.  •
 الحماس متغير؛ النظام أكثر ثباتاً.  •
 الأهداف تحدد الاتجاه، والأنظمة اليومية تصنع التقدم.  •
 العمل العميق يحتاج إلى تقليل المشتتات. •
 التعلم المستمر يحافظ على القدرة التنافسية.  •
 المهارة التي لا تستخدمها تضعف مع الزمن.  •
 الفشل يمكن أن يصبح بيانات لتحسين القرار.  •
النجاح السريع الذي تراه على الإنترنت يخفي غالبًا   •

 سنوات من العمل أو موارد أو ظروفًا لا تراها.
 لا تبنِ خطة حياتك على قصة شخص واحد. •
 خذ المبدأ من التجربة، لا الأسطورة.  •

xxviii.  قاعدة تجمع كل ذلك 

 اكسب بمهارة.  •
 أنفق بوعي.  •
 ادخر بانتظام.  •
 استثمر بما تفهمه.  •
 نوّع المخاطر عندما يكون ذلك مناسباً. •
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 تعلم باستمرار. •
 اعمل على سمعتك.  •
 اختر شركاءك بعناية.  •
 ضع حدودًا واضحة. •
 لا تجعل الخوف قائدك.  •
 لا تجعل المال إلهك.  •
 لا تجعل كلام الناس سجنك.  •
 لا تجعل الفشل هويتك.  •
 لا تجعل النجاح غرورًا.  •
 ولا تجعل كلام المشاهير بديلًا عن عقلك ودليلك.  •

هذه ليست »أسرارًا« خارقة؛ هي خلاصة متقاطعة بين  

الاقتصاد، علم النفس، إدارة الأعمال، الفلسفة، التفكير  

، مع إبقاء النصوص  العلمي، وتجارب شخصيات عامة

 القرآنية منفصلة عن أقوال البشر. 

 

B.   قوانين النجاح الحقيقي والمالي والنفسي

 والاجتماعي والأسري والعملي 

هذه ليست »قوانين سحرية« ولا ضمانات للنجاح؛ هي  

مبادئ عملية مستندة إلى ما نعرفه عن السلوك والصحة  

النفسية والمال والعمل والعلاقات. النجاح والراحة لا يملكان  

 وصفة واحدة للجميع. 

i.  قوانين الذات 

 اعرف ما تريد قبل أن تسأل كيف تصل إليه.  •
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لا تجعل قيمة نفسك مرتبطة بالمال أو الوظيفة أو رأي   •

 الناس. 
 فرّق بين »أنا أخطأت« و»أنا فاشل«.  •
 لا تجعل الماضي حكمًا نهائياً على مستقبلك.  •
 اعرف نقاط قوتك ونقاط ضعفك.  •
 اعمل على نقاط ضعفك القابلة للتغيير. •
 استخدم نقاط قوتك في المكان المناسب. •
لا تنتظر أن تصبح واثقًا حتى تبدأ؛ الثقة غالباً تنمو مع   •

 الممارسة. 
تحمل مسؤولية قراراتك دون أن تلوم نفسك على كل   •

 شيء.
الظروف تؤثر في الإنسان، لكنها ليست العامل الوحيد   •

 في مستقبله. 
 لا تحاول التحكم في الأشخاص الآخرين. •
 ركز على ما تستطيع التأثير فيه.  •
 لا تجعل كل مشكلة قضية شخصية.  •
 لا تفسر كل رفض على أنه إهانة.  •
 لا تفسر كل نقد على أنه كراهية.  •
 لا تفسر كل تأخير على أنه فشل.  •
 لا تفسر كل نجاح للآخرين على أنه خسارة لك.  •
 تعلم أن تكون هادئاً دون أن تكون سلبيًا.  •
 تعلم أن تكون حازمًا دون أن تكون عدوانيًا.  •
 تعلم أن تكون طيبًا دون أن تسمح بالاستغلال.  •

ii.  قوانين التفكير 

 لا تصدق كل فكرة تمر في عقلك.  •
 الشعور ليس دليلًا دائمًا على الحقيقة. •
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 الخوف ليس توقعًا مؤكدًا للمستقبل.  •
 الشك يمكن أن يكون مفيدًا إذا دفعك للتحقق.  •
 الشك المستمر دون دليل قد يتحول إلى عائق.  •
 اسأل: ما الدليل؟ •
 اسأل: هل توجد تفسيرات أخرى؟  •
 اسأل: ماذا يمكنني أن أفعل الآن؟  •
 فرق بين الحقيقة والتفسير.  •
 فرق بين الاحتمال واليقين.  •
 فرق بين الارتباط والسببية.  •
 لا تتخذ قرارًا كبيرًا بناءً على معلومة واحدة. •
 ابحث عن المصدر الأصلي للمعلومات المهمة.  •
 لا تجعل مواقع التواصل مصدر معرفتك الوحيد.  •
 لا تبحث فقط عن المعلومات التي توافق رأيك.  •
 تعلم تغيير رأيك عندما تظهر أدلة أفضل. •
 التفكير النقدي لا يعني الشك في كل شيء. •
 التفكير النقدي يعني وزن الأدلة.  •

iii.  اللامبالاة الصحية 

 اللامبالاة المفيدة ليست أن تصبح بلا مشاعر. 

 هي أن تتوقف عن إعطاء كل شيء حجمًا أكبر مما يستحق. 

 لا تهتم بكل تعليق.  •
 لا تحاول إرضاء الجميع.  •
 لا تشرح نفسك لكل شخص.  •
 لا تدخل كل جدال.  •
 لا تجعل شخصًا مجهولًا على الإنترنت يتحكم في يومك.  •
 لا تجعل مقارنة عابرة تحطم ثقتك.  •
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 لا تجعل فشلًا واحدًا يدمر صورتك عن نفسك.  •
 اهتم بما يؤثر فعلياً في حياتك.  •
تجاهل ما لا تستطيع تغييره عندما يكون التجاهل   •

 مناسبًا. 
 لا تستخدم اللامبالاة للهروب من مسؤولياتك.  •
 لا تتجاهل مشكلة تحتاج إلى علاج.  •
لا تتجاهل ظلمًا أو خطرًا حقيقيًا لمجرد »عدم  •

 الاهتمام«. 
 الهدوء أفضل من رد فعل سريع في كثير من المواقف.  •

iv.  القوة النفسية 

 القوة النفسية ليست عدم الخوف.  •
القوة هي القدرة على التصرف رغم الخوف عندما   •

 يكون التصرف مناسباً. 
 لا تحاول قتل مشاعرك.  •
 تعلم تنظيمها.  •
 الغضب معلومة وليس أمرًا يجب تنفيذه. •
 الحزن يحتاج أحيانًا إلى وقت.  •
 القلق يحتاج أحياناً إلى معلومات أو مساعدة.  •
 لا تستخدم الكحول أو المخدرات للهروب من الألم.  •
 لا تجعل العزلة علاجًا لكل شيء.  •
 حافظ على علاقات صحية.  •
اطلب المساعدة عندما تصبح المشكلة أكبر من قدرتك   •

 على التعامل معها. 
 العلاج النفسي ليس دليل ضعف.  •
إذا أصبح القلق أو الخوف معطلًا للعمل أو الدراسة أو   •

 العلاقات، فالتقييم المتخصص خطوة عملية. 
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إذا ظهرت أفكار لإيذاء النفس، اطلب مساعدة عاجلة   •

 من شخص موثوق أو خدمات الطوارئ المحلية. 

v.  الضعف والخوف 

 لا تخجل من وجود نقطة ضعف.  •
المشكلة هي ترك نقطة الضعف دون معالجة إذا كانت   •

 قابلة للتغيير. 
 حدد الضعف.  •
 حدد سببه المحتمل.  •
 حدد سلوكًا واحدًا لتغييره.  •
 تدرب عليه تدريجيًا.  •
 راقب التحسن.  •
 لا تنتظر تحولًا كاملًا خلال أسبوع.  •
 الشخصية تبُنى بالممارسة.  •
 الخوف الاجتماعي يمكن التعامل معه تدريجيًا. •
تجنب المواقف دائمًا قد يقوي الخوف لدى بعض   •

 الأشخاص. 
التعرض التدريجي والمنظم قد يساعد في تقليل القلق   •

 الاجتماعي. 
العلاج المعرفي السلوكي من الأساليب المستخدمة   •

 للقلق الاجتماعي. 
بعض الحالات قد تستفيد من علاج دوائي بإشراف   •

 طبي.
 لا تتناول دواءً نفسياً دون مختص.  •

vi.  الحياء والخجل 

 الحياء ليس عيباً.  •
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 الهدوء ليس ضعفًا.  •
الخجل يصبح مشكلة عندما يمنعك من حقوقك وفرصك   •

 وحياتك. 
 ابدأ بمواقف اجتماعية صغيرة.  •
 تحدث مع شخص واحد.  •
 ثم مجموعة صغيرة.  •
 ثم مواقف أكثر صعوبة.  •
تدرب على النظر إلى الشخص بشكل طبيعي دون إجبار  •

 نفسك. 
 تحدث بوضوح وبصوت مناسب.  •
 لا تحتاج إلى أن تكون أكثر شخص كلامًا.  •
 هدفك ليس أن تصبح اجتماعياً بشكل مصطنع. •
 هدفك أن تستطيع التواصل عندما تحتاج.  •
 لا تجعل خطأً اجتماعياً صغيرًا كارثة.  •
 معظم الناس منشغلون بأنفسهم أكثر مما تتخيل.  •

vii. التردد 

 اجمع المعلومات.  •
 حدد الخيارات. •
 احسب المخاطر.  •
 قرر. •
 نفذ. •
 راجع النتيجة.  •
 لا تعيد التفكير في القرار إلى ما لا نهاية.  •
 القرار القابل للتراجع لا يحتاج أشهرًا من التفكير.  •
 القرار الكبير يحتاج وقتاً ومعلومات أكثر. •
 لا تنتظر اليقين الكامل؛ غالبًا لن يأتي. •



31 

 أحيانًا لا تعرف الطريق إلا بعد أول خطوة. •
 التردد المزمن قد يكون مرتبطًا بالخوف من الخطأ.  •
 اسمح لنفسك بارتكاب أخطاء معقولة والتعلم منها.  •

viii.  المقارنة 

 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر.  •
 لا تقارن دخلك بمنشور مجهول.  •
 لا تقارن زواجك بمقطع رومانسي.  •
 لا تقارن جسمك بصورة معدلة.  •
 لا تقارن حياتك الواقعية بأفضل لحظات الآخرين.  •
 قارن نفسك بنفسك عبر الزمن.  •
 قسِ مهاراتك.  •
 قسِ مدخراتك.  •
 قسِ صحتك.  •
 قسِ جودة علاقاتك.  •
 قسِ تقدمك المهني.  •
 استخدم الآخرين للتعلم لا لتحطيم الذات. •

ix.  النجاح الحقيقي 

 النجاح ليس المال وحده.  •
 النجاح ليس الشهرة وحدها.  •
 النجاح ليس المنصب وحده.  •
النجاح المتوازن يجمع قدرًا من الصحة والاستقرار   •

 والعلاقات والعمل والمعنى. 
 حدد تعريفك الشخصي للنجاح.  •
 حدد ما لا تريد التضحية به.  •
 ضع أهدافًا قابلة للقياس.  •
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 ركز على الأنظمة اليومية لا على الأمنيات. •
 النتائج الكبيرة تحتاج وقتاً.  •
 الاستمرارية أقوى من الحماس المؤقت. •
 لا تجعل هدفًا واحدًا يبتلع حياتك كلها.  •
 راقب تكلفة نجاحك.  •
إذا كان نجاحك يدمر صحتك وعلاقاتك، أعد تقييم   •

 الطريقة. 
 النجاح المستدام أهم من الانتصار المؤقت. •

x.  النجاح المالي 

 اعرف دخلك.  •
 اعرف مصروفاتك.  •
 ابنِ فائضًا عندما تستطيع.  •
 تجنب الديون غير الضرورية.  •
 كوّن احتياطياً للطوارئ وفق ظروفك.  •
 طور مهارات تزيد قدرتك على الكسب. •
لا تعتمد على مصدر دخل واحد إذا كان ذلك ممكناً   •

 وملائمًا. 
 لا ترفع نمط حياتك مع كل زيادة في الدخل. •
 لا تنفق لإثبات مكانتك.  •
 تعلم أساسيات الاستثمار.  •
 افهم المخاطر.  •
 افهم الرسوم.  •
 افهم الضرائب المطبقة عليك.  •
 افهم السيولة.  •
لا تستثمر أموالًا تحتاجها قريبًا في أصول شديدة   •

 التقلب. 
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 لا تضع كل أموالك في أصل واحد.  •
 التنويع يقلل بعض المخاطر ولا يلغيها. •
 لا يوجد عائد مرتفع مضمون بلا مخاطر. •
 لا تصدق وعود الثراء السريع.  •
 لا تستثمر لأن شخصًا مشهورًا أو صديقًا قال لك ذلك.  •
 افهم ما تشتريه.  •
 لا تقترض للمضاربة دون فهم عميق للمخاطر. •
لا تستخدم أموال المعيشة في استثمارات عالية   •

 المخاطر. 
 الاستثمار طويل الأجل يحتاج إلى الصبر والانضباط.  •
 الفائدة المركبة تحتاج إلى وقت.  •
 الرسوم والتكاليف تؤثر في العوائد.  •
 التضخم يؤثر في القوة الشرائية.  •
 راجع خطتك المالية دورياً.  •
 لا تراقب السوق كل دقيقة.  •
 لا تجعل تقلب الأسعار يتحكم في حياتك اليومية.  •

xi.  الاستثمار 

 الاستثمار ليس مقامرة إذا تم وفق خطة وفهم للمخاطر.  •
 لكنه لا يصبح آمناً لمجرد تسميته استثمارًا.  •
 الأسهم قد ترتفع وتنخفض.  •
 العقار قد يرتفع وينخفض.  •
 السندات لها مخاطر أيضًا.  •
 الذهب ليس مضمون الربح.  •
 العملات الرقمية قد تكون شديدة التقلب. •
 النقد يفقد جزءًا من قوته الشرائية مع التضخم. •
 لكل أصل مخاطره.  •
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 افهم الأفق الزمني.  •
 افهم قدرتك على تحمل الخسارة.  •
 افهم هدفك قبل اختيار الأصل.  •
 لا تجعل الأداء السابق ضمانًا للمستقبل. •
 لا تطارد أصلًا لأنه ارتفع كثيرًا.  •
 لا تبيع بدافع الذعر دون فهم وضعك.  •
لا تحاول توقيت السوق باستمرار إذا كانت   •

 استراتيجيتك طويلة الأجل. 
 التنويع يمكن أن يقلل مخاطر التركّز.  •
 لا تنوع في عشرات الأشياء التي لا تفهمها.  •
 البساطة قد تكون مفيدة عندما تكون مبنية على فهم.  •
 استشر متخصصًا مؤهلًا للقرارات الكبيرة. •
 افهم تضارب المصالح والرسوم قبل قبول النصيحة.  •

xii.  العمل والمهنة 

 اختر مهارة يحتاجها السوق.  •
 تعلمها بعمق.  •
 طبقها عمليًا.  •
 ابنِ خبرة. •
 حافظ على سمعتك.  •
 كن دقيقاً في المواعيد. •
 كن صادقاً بشأن قدراتك.  •
 إذا لم تعرف، قل ذلك.  •
 ثم تعلم.  •
 تعلم التواصل.  •
 تعلم الكتابة المهنية.  •
 تعلم التفاوض.  •
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 تعلم البيع. •
 تعلم حل المشكلات.  •
 تعلم التكنولوجيا.  •
 استخدم الذكاء الاصطناعي كأداة، لا كبديل عن التفكير.  •
 لا تجعل الشهادة نهاية التعلم.  •
 لا تحتقر البداية الصغيرة.  •
 أول وظيفة قد تكون طريقاً إلى خبرة أفضل.  •
 سجل إنجازاتك بالأرقام عندما تستطيع. •
 لا تخلط الانشغال بالإنتاجية.  •
 ركز على النتائج.  •
 تعلم من المدير الجيد.  •
 حافظ على المهنية مع المدير السيئ.  •
 لا تدخل صراعات المكتب بلا ضرورة. •
 لا تكشف أسرار العمل.  •
 لا تنسب إنجاز الآخرين لنفسك.  •
 لا تقبل عملًا غير قانوني لمجرد الخوف. •
 السلامة قبل السرعة عندما يتعلق الأمر بخطر حقيقي.  •
لا تترك وظيفة مستقرة بلا خطة عندما تكون لديك   •

 مسؤوليات. 
 ولا تبقَ في وضع مؤذٍ إلى ما لا نهاية بسبب الخوف.  •
 ابنِ خطة انتقال عندما تستطيع.  •

xiii.  المشاريع والأعمال 

 المشروع الناجح يحل مشكلة حقيقية.  •
 وجود فكرة لا يعني وجود سوق.  •
 العميل هو الذي يثبت الطلب.  •
 الإعجاب بالمنتج لا يعني الاستعداد للدفع. •



36 

 اختبر السوق قبل التوسع.  •
 احسب التكلفة.  •
 احسب الهامش. •
 احسب نقطة التعادل.  •
 راقب التدفق النقدي.  •
 افصل المال الشخصي عن مال المشروع.  •
 لا تدخل شراكة بلا اتفاق مكتوب.  •
 حدد الملكية والمسؤوليات. •
 حدد طريقة الخروج.  •
 لا تعتمد على الصداقة وحدها في الأعمال.  •
 الجودة تجلب الثقة.  •
 خدمة العملاء جزء من المنتج.  •
 لا تعد بما لا تستطيع.  •
 أصلح الخطأ بسرعة.  •
 لا تنفق على المظاهر قبل إثبات النموذج. •
 لا تتوسع لمجرد تقليد المنافس.  •
 التوسع يحتاج إلى أساس مالي وتشغيلي.  •
أغلق المشروع عندما تصبح الخسائر غير قابلة   •

 للتحمل. 
 الانسحاب المدروس ليس دائمًا فشلًا.  •
 لا تقع في فخ »لقد خسرت كثيرًا، لذلك يجب أن أكمل«.  •
 المال الذي خسرته لا يعود بمجرد الاستمرار.  •

xiv.  الراحة النفسية والاجتماعية 

 الراحة ليست حياة بلا مسؤوليات. •
 الراحة هي وجود مساحة آمنة للتعافي والاستمرار. •
 نم بانتظام.  •
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 تحرك يومياً.  •
 حافظ على علاقات صحية.  •
 خذ فترات راحة. •
 قلل الضوضاء الرقمية.  •
 خصص وقتاً دون هاتف.  •
 لا تجعل العمل مستمرًا طوال اليوم.  •
 لا تجعل الراحة تتحول إلى هروب دائم. •
 لا تجعل العزلة أسلوب حياة. •
 تحدث مع شخص تثق به.  •
 مارس هواية.  •
 اخرج من المنزل.  •
 حافظ على روتين بسيط.  •
 لا تحل كل مشاكل حياتك في يوم واحد. •
 قسم المشكلات.  •
 عالج الشيء الأكثر إلحاحًا أولًا.  •
 تقبل أن بعض الأشياء تحتاج وقتاً.  •
 لا تطلب الكمال من نفسك.  •
 ولا تستخدم »التقبل« كذريعة لعدم التغيير. •

xv. الأسرة 

 احترم الأسرة دون إلغاء شخصيتك.  •
 استمع قبل أن تحكم.  •
 تحدث بوضوح عن المال.  •
 تحدث عن المسؤوليات.  •
 لا تستخدم الصراخ كوسيلة تواصل.  •
 لا تستخدم الإهانة في التربية.  •
 لا تقارن الأبناء ببعضهم.  •
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 لا تستخدم الأبناء في صراعات الزوجين. •
 علّم الأطفال المسؤولية تدريجيًا.  •
 أعطهم الحب والحدود معاً.  •
 لا تجعل الأقارب يديرون حياتك بالكامل. •
 احترام الوالدين لا يعني تنفيذ كل قرار نيابة عنك.  •
 ساعد الأسرة ضمن قدرتك.  •
 لا تدمر مستقبلك المالي لإنقاذ الجميع. •
 ضع حدودًا صحية. •
 لا تنشر المشاكل العائلية على الإنترنت. •
 احفظ خصوصية البيت.  •
اطلب مساعدة متخصصة عند وجود مشاكل أسرية   •

 معقدة. 

xvi.  الخيانة 

الخيانة، سواء في علاقة عاطفية أو شراكة أو صداقة،  

 تضرب الثقة. 

 لا تبرر الخيانة.  •
 لا تستخدم الخيانة للانتقام.  •
 لا تخون لأن الطرف الآخر خان.  •
إذا اكتشفت خيانة، لا تتخذ قرارًا مصيريًا وأنت في   •

 ذروة الغضب.
 افصل بين الحقيقة والشك.  •
 تحقق قبل الاتهام.  •
 تحدث بوضوح عندما يكون ذلك آمناً.  •
 حدد حدودك. •
بعض العلاقات يمكن أن تستمر بعد الخيانة بشروط   •

 صعبة وعمل طويل على الثقة. 
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 وبعض العلاقات يكون الانفصال فيها أكثر ملاءمة.  •
القرار يعتمد على الظروف وليس على قاعدة واحدة   •

 للجميع. 
 لا تجعل الخيانة دليلًا على أن جميع الناس خائنون.  •
لا تحمل جرح علاقة قديمة إلى علاقة جديدة دون  •

 معالجته. 

xvii. الكذب 

 الكذب يهدم الثقة.  •
 الكذبة الصغيرة قد تصبح مشكلة كبيرة عندما تتراكم.  •
 لا تكذب بشأن المال.  •
 لا تكذب بشأن الخبرة.  •
 لا تكذب في العلاقات.  •
 لا تستخدم »الصراحة« ذريعة للْهانة. •
 قول الحقيقة يحتاج أحيانًا إلى حكمة وتوقيت.  •
 إذا أخطأت، الاعتراف المبكر قد يقلل الضرر. •
 لا تختلق أعذارًا لا تنتهي.  •
 لا تغطِ خطأً بخطأ آخر.  •
 لا تنشر معلومة غير مؤكدة كأنها حقيقة.  •
 لا تستخدم الإشاعات لتدمير شخص.  •

xviii.  عدم الوصول إلى الهدف 

 عدم وصولك إلى هدف لا يعني أنك بلا قيمة.  •
 ربما كان الهدف غير واقعي.  •
 ربما كانت الخطة خاطئة.  •
 ربما كانت الموارد غير كافية.  •
 ربما كان التوقيت سيئاً.  •
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 ربما تغيرت الظروف.  •
 حلل السبب قبل إصدار الحكم على نفسك.  •
 عدل الهدف إذا لزم الأمر.  •
 عدل الطريقة.  •
 خذ استراحة إذا كنت منهكًا.  •
 أعد المحاولة عندما تكون المحاولة منطقية.  •
 غيرّ الاتجاه إذا ظهرت معلومات جديدة. •
 لا تستمر في طريق واضح الفشل فقط لأنك بدأت فيه.  •
 لا تجعل سنوات الماضي تمنعك من تغيير القرار.  •
 لا تعتبر البداية من جديد خسارة.  •
أحيانًا الوصول إلى هدف جديد أفضل من التمسك بهدف   •

 قديم.

xix.  القاعدة الجامعة 

اهتم بما تستطيع التحكم فيه، تعلم باستمرار، اعمل بجد دون  

تدمير نفسك، أنفق بوعي، استثمر بحذر، اختر علاقاتك  

بعناية، ضع حدودًا، لا تجعل الخوف يقودك، لا تجعل المال  

هويتك، لا تجعل رأي الناس سجناً، لا تصدق أوهام النجاح  

 سأغير؟السريع، وعندما تفشل اسأل: ماذا تعلمت، وماذا 

لا تبحث عن حياة بلا خسارة أو رفض أو خوف أو  والأهم: 

مشاكل؛ ابنِ القدرة على التعامل معها دون أن تفقد صحتك  

 أو كرامتك أو علاقاتك أو مستقبلك. 

xx.  الحياة والنفس والشخصية 

 صحتك أصل أساسي؛ لا تهملها من أجل المال.  •
 لا توجد حياة مثالية خالية من المشاكل. •
 لا تحاول التحكم في كل شيء.  •
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 ركز على ما تستطيع التأثير فيه.  •
 الماضي مصدر تعلم وليس مكانًا للعيش. •
 لا تجعل خطأً واحدًا يحدد هويتك.  •
 لا تجعل رأي شخص واحد تعريفًا لقيمتك.  •
 تعلم أن تعيش مع عدم اليقين.  •
 لا تنتظر الحماس حتى تبدأ.  •
 الاستمرارية أهم من الحماس المؤقت. •
 العادات الصغيرة تتراكم مع الزمن.  •
 النوم الجيد أساس للأداء الجيد. •
 الحركة اليومية أفضل من الخمول.  •
 غذاؤك يؤثر في صحتك وطاقة جسمك. •
 لا تجعل الهاتف يحتل كل وقتك.  •
 وقتك مورد لا يمكن استرجاعه.  •
 تعلم أن تقول لا دون عدوان.  •
 تعلم أن تقول نعم عندما تكون الفرصة مناسبة.  •
 الهدوء ليس ضعفًا.  •
 الكلام الكثير لا يعني قوة الشخصية.  •
 الاستماع مهارة مهمة.  •
 الاعتراف بالخطأ قوة ناضجة.  •
 طلب المساعدة ليس عيبًا.  •
 لا تحاول إرضاء الجميع.  •
 احترام الناس لا يعني الخضوع لهم.  •
 ضع حدودًا واضحة. •
 احترم حدود الآخرين.  •
 لا تدخل كل معركة.  •
 اختر معاركك بعناية.  •
 لا تجعل الغضب يتخذ قراراتك.  •
 لا تتخذ قرارات مصيرية أثناء الانفعال الشديد.  •
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 أعط نفسك وقتاً للتفكير.  •
 تعلم من النقد المفيد.  •
 تجاهل الإهانة غير المفيدة عندما يكون تجاهلها آمناً.  •
 لا تجعل الانتقام مشروع حياتك.  •
 النجاح لا يحتاج إلى إثبات نفسك لكل شخص.  •
 ابنِ حياة لا تحتاج فيها إلى تصفيق مستمر.  •
 لا تقيس قيمتك بممتلكاتك.  •
 المال أداة وليس هوية.  •
 الشهرة ليست دليلًا على الحكمة.  •
 الشهادة ليست دليلًا على النجاح في كل مجال.  •
 الفقر ليس عيبًا أخلاقيًا.  •
 الغنى ليس دليلًا على التفوق الأخلاقي. •
 لا تحتقر العمل البسيط.  •
 لا تحتقر البداية الصغيرة.  •
 لا تخجل من التعلم من الصفر.  •
 لا تجعل الخجل يمنعك من الفرص.  •
 الثقة تبُنى بالممارسة.  •
 لا تنتظر أن تختفي المخاوف بالكامل.  •
 تحرك تدريجيًا رغم الخوف.  •
 لا تجعل الفشل نهاية القصة.  •
 اسأل دائمًا: ماذا تعلمت؟  •
 لا تكرر الخطأ نفسه دون تعديل.  •
 النجاح يحتاج إلى صبر وتعديل.  •
 الصبر لا يعني الجمود.  •
 إذا لم تنجح الطريقة، غيرّ الطريقة.  •
 إذا تغيرت الظروف، عدّل الخطة.  •
 المرونة أهم من العناد.  •
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لا تخلط بين الثبات على المبدأ والثبات على خطة   •

 فاشلة. 
 كن صادقاً مع نفسك.  •
 لا تكذب على نفسك بشأن أرقامك.  •
 واجه الواقع كما هو.  •
 لا تجعل الأمنيات بديلًا عن العمل.  •
 لا تجعل الخوف بديلًا عن التفكير.  •
 لا تجعل التفكير بديلًا عن التنفيذ.  •
 المعرفة التي لا تطبقها فائدتها محدودة. •
 تعلم ثم طبق ثم قيمّ.  •
 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر.  •
 قارن تقدمك الحالي بتقدمك السابق.  •
 لا تجعل مواقع التواصل مقياسًا للحياة. •
 معظم الناس لا يعرضون حياتهم كاملة على الإنترنت.  •
 الصورة الجميلة لا تكشف دائمًا الحقيقة.  •
 لا تصدق الوعود الخارقة.  •
 لا توجد وصفة سحرية للنجاح.  •
 لا توجد ثروة مضمونة بلا مخاطر.  •
 لا توجد علاقة مثالية بلا خلافات.  •
 لا توجد شخصية قوية بلا نقاط ضعف. •
 النضج هو معرفة نقاط ضعفك وإدارتها.  •
 القوة الحقيقية تشمل ضبط النفس.  •
 لا تستخدم القوة لإذلال الآخرين.  •
 لا تجعل الطيبة تسمح باستغلالك.  •
 لا تجعل الحزم يتحول إلى قسوة. •
 كن واضحًا بدل أن تكون عدوانيًا.  •
 كن حازمًا بدل أن تكون متسلطًا.  •
 كن متواضعًا دون أن تقلل من نفسك.  •
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 تعلم الاعتذار عندما تخطئ.  •
 لا تعتذر عن وجودك أو حقوقك الأساسية.  •
 احترم وقت الآخرين.  •
 احترم وقتك.  •
 لا تعطِ وعودًا لا تستطيع تنفيذها.  •
 الوفاء بالوعد يبني الثقة.  •
 الثقة تحتاج وقتاً لبنائها.  •
 ويمكن أن تنهار بسرعة.  •
 السمعة أصل طويل الأجل.  •
 لا تدمر سمعتك من أجل مكسب قصير. •
 كن شخصًا يمكن الاعتماد عليه.  •
 افعل الشيء الصحيح حتى عندما لا يراك أحد. •
 الأخلاق لا تعني السذاجة.  •
 الذكاء لا يعني الخداع.  •
 النجاح المستدام يحتاج إلى الثقة.  •
 لا تبنِ نجاحك على استغلال الآخرين.  •
 لا تجعل الآخرين يدفعون ثمن أخطائك عمدًا.  •
 تحمل مسؤولية قراراتك.  •
 لا تتحمل مسؤولية ما لا تملك السيطرة عليه.  •
 تعلم الفرق بين المسؤولية واللوم.  •
 لا تجلد نفسك على كل خطأ.  •
 لا تبرر كل خطأ أيضًا.  •
 التوازن مهم.  •
 الراحة ليست كسلًا.  •
 العمل المستمر بلا راحة قد يؤدي إلى الإنهاك.  •
 خذ فترات استراحة.  •
 احمِ نومك.  •
 خصص وقتاً للعائلة.  •
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 خصص وقتاً لنفسك.  •
 لا تجعل العمل يبتلع حياتك.  •
 ولا تجعل الراحة تمنعك من التقدم.  •

xxi.  العمل والمهنة 

 اختر مهارة يحتاجها السوق.  •
 تعلم المهارة بعمق.  •
 التطبيق أهم من جمع الشهادات وحده. •
 الخبرة العملية مهمة.  •
 تعلم التواصل المهني.  •
 تعلم كتابة السيرة الذاتية جيدًا.  •
 تدرب على مقابلات العمل.  •
 كن دقيقاً في مواعيدك.  •
 الحضور في الوقت جزء من الاحتراف. •
 لا تكذب بشأن خبرتك.  •
 إذا كنت لا تعرف، قل لا أعرف.  •
 ثم أضف: سأتعلم.  •
 الموظف الجيد يفهم مسؤولياته.  •
 الموظف الممتاز يفهم الهدف أيضًا.  •
 لا تعمل ضد فريقك.  •
 لا تنسب عمل الآخرين لنفسك.  •
 لا تخف من طلب التوضيح. •
 لا تنفذ تعليمات خطرة أو غير قانونية لمجرد الخوف.  •
 اسأل عندما تكون المهمة غير واضحة. •
 وثق المعلومات المهمة.  •
 تعلم استخدام الأدوات الرقمية.  •
 تعلم أساسيات الذكاء الاصطناعي.  •
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 لا تعتمد على أداة واحدة. •
 تعلم حل المشكلات.  •
 لا تكتفِ بوصف المشكلة.  •
 اقترح حلولًا عندما تستطيع.  •
 قسِ النتائج.  •
 لا تخلط النشاط بالإنتاجية.  •
 ساعات العمل ليست المقياس الوحيد للقيمة.  •
 جودة العمل مهمة.  •
 تعلم إدارة الأولويات.  •
 ابدأ بالأكثر تأثيرًا. •
 لا تجعل البريد الإلكتروني يسيطر على يومك.  •
 قلل المقاطعات أثناء العمل العميق.  •
 قسم المهام الكبيرة.  •
 استخدم قوائم بسيطة.  •
 راجع تقدمك أسبوعيًا.  •
 اطلب ملاحظات مهنية.  •
 لا تعتبر الملاحظة هجومًا شخصيًا.  •
 تعلم من مدير جيد.  •
 تعلم أيضًا من مدير سيئ ما لا تريد أن تصبح عليه.  •
 لا تدخل في صراعات المكتب بلا ضرورة. •
 حافظ على المهنية.  •
 لا تنشر أسرار الشركة.  •
 احترم السرية.  •
لا تستخدم معلومات داخلية لتحقيق مكاسب غير   •

 قانونية. 
 ابنِ شبكة مهنية حقيقية.  •
 ساعد الآخرين دون استغلالهم.  •
 لا تجعل العلاقات المهنية قائمة على المصلحة فقط.  •
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 حافظ على التواصل مع الأشخاص الجيدين. •
 اترك أثرًا مهنياً جيدًا. •
 لا تحرق الجسور دون سبب.  •
 إذا تركت وظيفة، غادر باحترام عندما يكون ذلك ممكناً.  •
 لا تهدد بالاستقالة في كل خلاف.  •
 تفاوض بالأدلة.  •
 اعرف قيمة مهارتك في السوق.  •
 راقب رواتب السوق في مجالك.  •
 طور مهاراتك قبل طلب زيادة كبيرة.  •
 لا تجعل الراتب وحده معيار الوظيفة.  •
 انظر إلى التعلم والبيئة والاستقرار والمزايا.  •
لا تبقَ في مكان يؤذيك بشكل خطير لمجرد الخوف من   •

 التغيير. 
 وفي الوقت نفسه لا تترك عملًا مستقرًا دون خطة.  •
 احتفظ بخطة بديلة عندما تستطيع. •
 ابنِ قابلية للتوظيف.  •
 تعلم أكثر من مهارة مترابطة.  •
لا تعتمد على وظيفة واحدة طوال حياتك دون تطوير   •

 نفسك. 
 سوق العمل يتغير.  •
 التكنولوجيا تغير بعض الوظائف.  •
 لا تخف من التكنولوجيا؛ تعلم استخدامها.  •
 اجعل نفسك قادرًا على التكيف.  •
 لا تتوقف عن التعلم بعد التوظيف.  •
 تعلم لغة إضافية إذا كانت مفيدة لمجالك. •
 الإنجليزية مفيدة في قطاعات عالمية كثيرة. •
الفرنسية مفيدة في قطاعات كثيرة في المغرب   •

 والمنطقة. 
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 اختر اللغة وفق هدفك.  •
 تعلم الكتابة المهنية.  •
 تعلم العرض والتقديم.  •
 تعلم التفاوض.  •
 تعلم البيع. •
حتى غير العاملين في المبيعات يحتاجون إلى الإقناع   •

 أحيانًا. 
 تعلم إدارة الخلافات.  •
 لا تحول كل اختلاف إلى عداوة.  •
 احترم التسلسل الإداري.  •
 لكن احترم القانون والسلامة أولًا.  •
إذا أخطأت، أبلغ المسؤول المناسب بسرعة عندما   •

 يكون ذلك ضروريًا. 
 إخفاء الخطأ قد يزيد الضرر.  •
 لا تخف من المسؤولية.  •
 لا تقبل مسؤولية بلا صلاحيات إلى ما لا نهاية.  •
 وضح التوقعات.  •
 وضح المواعيد.  •
 وضح معايير النجاح.  •
 اكتب الاتفاقات المهمة.  •
 لا تعتمد على الذاكرة في الأمور الحساسة.  •
 راقب جودة عملك.  •
 الجودة أرخص من إصلاح الأخطاء المتكررة.  •
 السلامة ليست عائقاً أمام الإنتاج.  •
 العمل الآمن أكثر استدامة.  •
 لا تختصر إجراءات السلامة لمجرد السرعة.  •
 تعلم أساسيات إدارة المخاطر.  •
 افهم السبب وراء الإجراء. •
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لا تتوقف عند تنفيذ التعليمات حرفياً إذا كان الهدف   •

 واضحًا ويمكن تحسين الطريقة بشكل آمن. 
 اقترح التحسينات.  •
 لا تخجل من البدء من وظيفة بسيطة.  •
 أول وظيفة قد تكون بابًا للخبرة. •
 الخبرة قد تفتح وظيفة أفضل.  •
 الوظيفة الأفضل قد تفتح فرصة أكبر.  •
 حافظ على سجل إنجازاتك.  •
 الأرقام تقوي ملفك المهني.  •
 قل: خفضت التكلفة بدل قول عملت كثيرًا. •
 قل: حسنت الوقت بدل قول كنت مشغولًا. •
 النتائج أقوى من الأوصاف العامة.  •
 لا تدعي نتائج غير حقيقية.  •
 المصداقية أهم من الانبهار المؤقت.  •

xxii.  المال والثروة 

 أنفق أقل من دخلك عندما تستطيع.  •
 اعرف أين يذهب مالك.  •
 سجل المصروفات فترة كافية لفهم نمطك. •
 افصل الضروريات عن الكماليات.  •
لا تجعل الراتب المرتفع عذرًا لرفع المصروفات بلا   •

 حدود.
 تجنب الديون الاستهلاكية المفرطة.  •
 افهم تكلفة القرض قبل أخذه.  •
 لا تقترض للاستثمار دون فهم المخاطر. •
 كوّن احتياطياً للطوارئ بحسب ظروفك. •
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لا تستثمر أموالًا تحتاجها قريبًا في أصول شديدة   •

 التقلب. 
 لا تضع كل مالك في أصل واحد.  •
 التنويع يقلل بعض المخاطر لكنه لا يلغيها.  •
 الاستثمار ليس مضاربة يومية بالضرورة. •
 افهم الفرق بين الاستثمار والتداول.  •
 افهم الفرق بين الادخار والاستثمار.  •
 افهم الفرق بين الإيرادات والأرباح.  •
 افهم الفرق بين الأصول والالتزامات. •
 صافي الثروة يساوي الأصول ناقص الالتزامات.  •
 لا تقيس ثروتك بالسيارة التي تقودها. •
 السيارة قد تكون مصروفًا وليس أصلًا منتجًا.  •
 البيت قد يكون أصلًا أو التزامًا حسب الوضع. •
 المشروع قد يحقق أرباحًا أو خسائر.  •
 الأسهم ليست طريقاً مضموناً للثراء.  •
 العقار ليس مضمون الربح.  •
 الذهب ليس مضمون الربح.  •
العملات الرقمية شديدة المخاطر والتقلب في كثير من   •

 الحالات. 
 لا تستثمر لأن شخصًا مشهورًا قال ذلك. •
 لا تستثمر لأن صديقك ربح.  •
 افهم الأصل قبل شراءه.  •
 اقرأ الرسوم والتكاليف.  •
 افهم الضرائب المطبقة عليك.  •
 افهم السيولة.  •
 افهم المخاطر.  •
 افهم الأفق الزمني.  •
 افهم قدرتك على تحمل الخسارة.  •
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 العائد التاريخي ليس ضماناً للعائد المستقبلي.  •
 الفائدة المركبة تعمل في الاتجاهين.  •
 الديون ذات الفائدة قد تتراكم ضدك.  •
 العائد المعاد استثماره قد يتراكم لصالحك. •
 الوقت عنصر مهم في الاستثمار طويل الأجل.  •
الرسوم الصغيرة المتكررة قد تؤثر في النتائج طويلة   •

 الأجل.
 التضخم يقلل القوة الشرائية للنقود مع الزمن.  •
لا تحتفظ بكل أموالك نقدًا إلى الأبد إذا كان التضخم يأكل   •

 قوتها الشرائية، لكن اختر الأدوات المناسبة لظروفك. 
 لا تجعل الاستثمار ينافس احتياجاتك الأساسية.  •
 لا تدخل السوق بأموال لا تستطيع خسارتها.  •
 لا تطارد الأرباح بعد ارتفاع أصل بسرعة.  •
 لا تبع بدافع الذعر دون فهم ما يحدث. •
 لا تشترِ بدافع الجشع.  •
 ضع خطة قبل الاستثمار.  •
 اكتب سبب شراء الأصل.  •
 حدد الظروف التي تجعلك تغير قرارك. •
 راجع محفظتك دوريًا بدل مراقبتها كل دقيقة.  •
 لا تجعل تقلبات السوق تتحكم في مزاجك اليومي.  •
 الاستثمار الطويل يحتاج إلى قدرة على تحمل التقلب.  •
 لا تخلط بين انخفاض السعر وانهيار القيمة دائمًا.  •
 ولا تخلط بين ارتفاع السعر وارتفاع القيمة دائمًا.  •
تعلم قراءة القوائم المالية إذا كنت تستثمر في   •

 الشركات. 
 افهم التدفقات النقدية.  •
 افهم الديون.  •
 افهم الربحية.  •
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 افهم نموذج العمل.  •
 لا تشتري شيئاً لا تستطيع شرحه ببساطة.  •
 لا تصدق »ربح مضمون«.  •
الربح المضمون مع مخاطرة صفرية ادعاء يحتاج إلى   •

 حذر شديد.
 احذر من المخططات الهرمية والاحتيال.  •
 احذر من طلب تحويل المال بسرعة.  •
 لا تسلم بياناتك المالية لأي شخص بلا تحقق.  •
استخدم مؤسسات ومنصات مرخصة عندما يكون   •

 الترخيص مطلوبًا. 
 احتفظ بسجلات معاملاتك.  •
لا تخجل من استشارة متخصص مالي مؤهل عندما   •

 تكون المبالغ أو القرارات كبيرة.
 لا تسمح لمستشار أن يقرر عنك دون فهم.  •
 اسأل عن الرسوم والحوافز وتضارب المصالح. •
 الثروة الحقيقية لا تحتاج إلى استعراض دائم.  •
الاستقلال المالي يعني زيادة قدرتك على اتخاذ القرار،  •

 وليس شراء كل شيء. 
 لا تجعل المال معيار احترام الناس.  •
 لا تنفق لإبهار أشخاص لا يهتمون بمستقبلك.  •
ادفع لنفسك أولًا من خلال الادخار عندما يكون ذلك   •

 ممكناً. 
 لا تهمل احتياجاتك الأساسية من أجل الاستثمار.  •
 لا تضع خطة مالية منفصلة عن حياتك. •
 المال يجب أن يخدم أهدافك.  •
 لا تجعل حياتك تخدم المال فقط.  •

xxiii. الأعمال والمشاريع 
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 المشروع يبدأ بمشكلة وليس بشعار.  •
 ابحث عن عميل حقيقي.  •
 اسأل العميل بدل افتراض احتياجاته.  •
 اختبر استعداد العميل للدفع. •
 لا تخلط الإعجاب بالمنتج مع شراء المنتج.  •
 المبيعات دليل مهم على الطلب.  •
 احسب تكلفة المنتج.  •
 احسب هامش الربح.  •
 احسب تكاليف التشغيل.  •
 احسب نقطة التعادل.  •
 راقب التدفق النقدي.  •
المشروع قد يكون مربحًا على الورق ويعاني من نقص   •

 السيولة. 
 لا تنفق كل رأس المال على المظهر.  •
 ابدأ بأقل نسخة قابلة للاختبار عندما يكون ذلك مناسباً.  •
 اختبر قبل التوسع.  •
لا تستأجر مساحة ضخمة قبل إثبات الطلب إذا لم تكن   •

 ضرورية. 
 لا توظف عددًا كبيرًا قبل الحاجة.  •
 لا تشترِ معدات غالية قبل معرفة استخدامها الفعلي.  •
تحدث مع المنافسين؟ لا تحتاج إلى أسرارهم؛ ادرس  •

 السوق علنًا وبشكل قانوني. 
 تعلم من أخطاء المنافسين.  •
 لا تقلد مشروعًا دون فهم سبب نجاحه. •
 السوق قد يتغير.  •
 العملاء قد يتغيرون.  •
 القوانين قد تتغير.  •
 التكنولوجيا قد تغير نموذج العمل.  •
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 احتفظ بخطة للتكيف.  •
 لا تضع كل أموالك في مشروع واحد.  •
 لا تدخل شراكة دون اتفاق واضح.  •
 اكتب نسبة الملكية.  •
 اكتب المسؤوليات.  •
 اكتب طريقة توزيع الأرباح والخسائر. •
 اكتب آلية الخروج من الشراكة.  •
 لا تعتمد على الصداقة وحدها في الأعمال.  •
 العقود تحمي الطرفين.  •
 المحاسبة الدقيقة ضرورية.  •
 افصل أموال الشركة عن أموالك الشخصية.  •
 لا تستخدم صندوق الشركة كحساب شخصي.  •
 تابع الضرائب والالتزامات القانونية.  •
 اطلب استشارة قانونية عند الحاجة.  •
 احفظ الفواتير والعقود.  •
 حافظ على حقوق العمال.  •
 الجودة تحافظ على العملاء.  •
 خدمة العملاء جزء من المنتج.  •
 الرد السريع مهم، لكن ليس على حساب الدقة.  •
 لا تعد العميل بما لا تستطيع تنفيذه.  •
 اعتذر عند الخطأ.  •
 أصلح الخطأ بسرعة.  •
 سمعة المشروع تبنى ببطء.  •
 لا تعتمد على إعلان واحد.  •
 تعلم التسويق.  •
 تعلم المبيعات.  •
 تعلم التسعير.  •
 تعلم أساسيات المحاسبة.  •
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 تعلم إدارة المخاطر. •
 تعلم التفاوض.  •
 تعلم إدارة الوقت.  •
صاحب المشروع لا يحتاج إلى معرفة كل شيء، لكنه   •

 يحتاج إلى معرفة متى يستعين بالمتخصص. 
 لا تتوسع لمجرد أن المنافس توسع.  •
 التوسع يحتاج إلى اقتصاديات سليمة.  •
 لا تعتبر الإيرادات ثروة.  •
 الأرباح أهم من رقم المبيعات وحده. •
 التدفق النقدي قد يكون مسألة حياة أو موت للمشروع.  •
 احتفظ باحتياطي تشغيلي عندما تستطيع. •
 لا توظف بدافع الأنا.  •
 اختر الأشخاص حسب الكفاءة والسلوك.  •
 درب العاملين جيدًا.  •
 ضع إجراءات واضحة. •
 لا تجعل المشروع يعتمد على شخص واحد فقط.  •
 وثق المعرفة.  •
 استخدم الأنظمة.  •
 راقب مؤشرات الأداء. •
 لا تجمع عشرات المؤشرات بلا فائدة. •
 اختر مؤشرات مرتبطة بالهدف.  •
 راقب العملاء المتكررين.  •
 راقب تكلفة الحصول على العميل.  •
 راقب معدل التحويل.  •
 راقب الهامش.  •
 راقب التدفق النقدي.  •
 راقب جودة الخدمة.  •
 راقب الشكاوى.  •
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 الفشل في مشروع لا يعني فشل الإنسان.  •
 أغلق المشروع إذا أصبحت الاستمرارية غير منطقية.  •
 الانسحاب أحياناً قرار مالي عقلاني.  •
لا تستمر في مشروع خاسر فقط لأنك دفعت فيه مالًا   •

 سابقاً. 
 المال الذي خسرته لا يعود بمجرد الاستمرار.  •
 فكر في المستقبل وليس فقط في الماضي. •
 لا تقع في فخ التكلفة الغارقة.  •
 تعلم من كل تجربة.  •
 لا تجعل قصة رائد أعمال واحد قانونًا عامًا.  •
 الحظ يؤثر أحيانًا في النتائج.  •
 التوقيت يؤثر.  •
 الظروف الاقتصادية تؤثر.  •
 العلاقات تؤثر.  •
 المهارة تؤثر.  •
 التنفيذ يؤثر.  •
 لا تنسب كل النجاح إلى الإرادة وحدها. •
 ولا تنسب كل الفشل إلى الحظ وحده.  •

xxiv.  النجاح والفشل 

 النجاح ليس حدثاً واحدًا. •
 النجاح عملية تراكمية.  •
 النجاح يحتاج إلى أهداف واضحة.  •
 الهدف الجيد قابل للفهم والقياس.  •
 لا تضع عشرات الأهداف في الوقت نفسه.  •
 اختر الأولويات.  •
 ركز على ما له أثر كبير.  •
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 ضع موعدًا للمراجعة.  •
 لا تعاقب نفسك إذا تغيرت الخطة.  •
 عدلها.  •
 الاستمرارية تتطلب المرونة.  •
 الفشل يعطي معلومات عندما تحلله.  •
 لا تحول الفشل إلى هوية.  •
 لا تخجل من إعادة البداية.  •
 بعض النجاحات تأتي بعد محاولات متعددة. •
 لكن تكرار الشيء نفسه ليس استراتيجية.  •
 إذا لم تعمل الخطة، ابحث عن السبب. •
 اسأل الآخرين عند الحاجة.  •
 استخدم البيانات.  •
 لا تعتمد على الإحساس فقط في الأعمال.  •
 لا تعتمد على الأرقام فقط في العلاقات. •
 بعض الأشياء تحتاج حكمًا إنسانيًا.  •
 النجاح المهني لا يعوض بالضرورة عن انهيار الصحة.  •
 النجاح المالي لا يعوض دائمًا عن العزلة.  •
 النجاح الاجتماعي لا يعوض دائمًا عن غياب المعنى.  •
 النجاح المتوازن يحتاج أكثر من المال. •
 لا تجعل العمل يأكل الأسرة.  •
 لا تجعل الأسرة تمنعك من النمو المهني بالكامل.  •
 ابحث عن التوازن الواقعي.  •
 لا يوجد توازن مثالي كل يوم.  •
 بعض المراحل تحتاج عملًا أكثر.  •
 وبعض المراحل تحتاج راحة أكثر.  •
 راقب تكلفة النجاح.  •
 إذا كان النجاح يدمر صحتك بالكامل، راجع تعريفك له.  •
 لا تجعل الشهرة هدفًا إذا لم تكن تحتاجها.  •
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 لا تجعل المقارنة محركك الأساسي.  •
 ابنِ نجاحك وفق قيمك.  •
 اجعل النجاح قابلًا للاستمرار.  •
 النجاح الحقيقي يحتاج إلى قدرة على الحفاظ عليه.  •

xxv.  الحب والعلاقات 

 الحب ليس مجرد انجذاب. •
 العلاقة تحتاج إلى احترام.  •
 تحتاج إلى ثقة.  •
 تحتاج إلى تواصل.  •
 تحتاج إلى حدود.  •
 تحتاج إلى مسؤولية.  •
 لا تختبر الحب بالخداع.  •
 لا تستخدم الغيرة كدليل على الحب. •
 لا تعتبر السيطرة حبًا.  •
 لا تعتبر الإهانة صراحة.  •
 لا تعتبر العنف غيرة.  •
 لا تقبل العنف في العلاقة.  •
 لا تستخدم العنف ضد الآخرين.  •
 تحدث بوضوح عن توقعاتك.  •
 تحدث عن المال قبل الزواج.  •
 تحدث عن الأطفال.  •
 تحدث عن العمل.  •
 تحدث عن السكن.  •
 تحدث عن المسؤوليات.  •
 تحدث عن العلاقة مع العائلتين.  •
 تحدث عن الحدود.  •
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 الاختلاف طبيعي.  •
 طريقة إدارة الاختلاف مهمة.  •
 لا تستخدم الطلاق أو الانفصال كتهديد في كل خلاف.  •
 لا تستخدم الصمت لمعاقبة الطرف الآخر. •
 لا تحاول قراءة الأفكار.  •
 اسأل بدل الافتراض.  •
 استمع قبل الرد. •
 اعتذر عندما تخطئ.  •
 لا تطلب اعتذارًا دون تغيير السلوك.  •
 الثقة تبُنى بالسلوك المتكرر.  •
 لا تكسر الثقة ثم تطلب أن تعود فورًا.  •
 أعطِ الوقت للشفاء عندما يكون ذلك ممكناً.  •
 لا تراقب هاتف شريكك بشكل مرضي. •
 الخصوصية مهمة.  •
 الشفافية لا تعني إلغاء الخصوصية.  •
 لا تدخل علاقة لإصلاح شخص بالقوة. •
 لا يمكنك تغيير شخص لا يريد التغيير. •
 اختر شريكًا متوافقًا مع قيمك.  •
 الانجذاب وحده لا يكفي.  •
 المال وحده لا يكفي.  •
 الجمال وحده لا يكفي.  •
 الشهادة وحدها لا تكفي.  •
 الشهرة لا تكفي.  •
 ابحث عن الأخلاق والمسؤولية والتوافق. •
 الحب يحتاج إلى مساحة شخصية.  •
 لا تجعل العلاقة تلغي أصدقاءك وعائلتك بالكامل.  •
 لا تجعل الأصدقاء يديرون علاقتك.  •
 المشاكل الخاصة لا تحتاج دائمًا إلى جمهور.  •
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 اطلب مساعدة مختص عند تعقد المشكلات.  •
 لا تجعل الغيرة مبررًا للسيطرة.  •
 لا تجعل الخوف مبررًا للْهانة.  •
 العلاقة الصحية تسمح بالاختلاف.  •
 العلاقة الصحية تسمح بالنمو.  •
 العلاقة الصحية تحتاج إلى جهد من الطرفين.  •
 لا تحمل العلاقة وحدك إلى الأبد.  •
 لا تبقَ في علاقة مؤذية لمجرد الخوف من الوحدة. •
الانفصال مؤلم لكنه أحيانًا أكثر صحة من الاستمرار في   •

 علاقة مدمرة. 
 لا تدخل علاقة انتقامًا من علاقة سابقة. •
 لا تستخدم شخصًا كبديل عن شخص آخر. •
 عالج جروحك النفسية بدل تحميلها للشريك.  •
 الحب ليس علاجًا لكل مشكلة نفسية.  •
 لا تطلب من شريكك أن يكون عالمك بالكامل.  •
 حافظ على هويتك.  •
 حافظ على أهدافك.  •
 حافظ على صحتك.  •
 الاحترام يجب أن يكون متبادلًا.  •
 الكرامة مهمة في الحب كما هي في العمل.  •
 الحب الجيد لا يحتاج إلى إهانة.  •
 لا تقبل الاستغلال المالي.  •
 لا تستغل شريكك ماليًا.  •
 وضوح المال يقلل الخلافات.  •
 لا تكذب بشأن الديون.  •
 لا تخفِ التزامات مالية كبيرة عن شريك الحياة.  •
 الزواج شراكة ومسؤولية، وليس مجرد احتفال.  •
 اختر الشخص وليس الصورة.  •
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 تعرف إلى السلوك في الأوقات الصعبة. •
طريقة الشخص في التعامل مع الضعفاء تكشف الكثير  •

 عن قيمه. 
 راقب طريقة تعامله مع العمال والخدم والأهل والغرباء.  •
 الاحترام الحقيقي يظهر عندما لا توجد مصلحة مباشرة. •
 لا تتخذ قرار زواج تحت ضغط الناس وحده. •
 لا تتزوج فقط لأن الجميع تزوجوا.  •
 لا ترفض الزواج فقط لأن تجربة شخص آخر فشلت.  •
 كل علاقة لها ظروفها.  •

xxvi. الأسرة 

 الأسرة تحتاج إلى وقت.  •
 المال لا يعوض غياب الحضور دائمًا.  •
 اسأل أفراد أسرتك عن أحوالهم.  •
 استمع لهم.  •
 لا تحول كل حديث إلى محاضرة. •
 الأطفال يحتاجون إلى حدود وحب معًا. •
 العقاب العنيف ليس تربية صحية.  •
 كن قدوة قبل أن تكون واعظًا.  •
 لا تطلب من طفلك سلوكًا لا تفعله أنت. •
 شجع التعلم.  •
 لا تجعل المقارنة بين الأبناء أسلوب تربية.  •
 لكل طفل قدرات مختلفة.  •
 امدح الجهد والسلوك الجيد.  •
 صحح الخطأ دون إذلال.  •
 أعطِ الأطفال مساحة مناسبة للاستقلال. •
 علمهم المال تدريجياً.  •
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 علمهم تحمل المسؤولية.  •
 علمهم قول لا.  •
 علمهم احترام الآخرين.  •
 لا تجعل الطفل مسؤولًا عن مشكلات الكبار.  •
 لا تستخدم الأبناء في صراعات الزوجين. •
 احترم خصوصية المراهقين ضمن حدود السلامة.  •
 تحدث عن الإنترنت بوعي.  •
 لا تعتمد على المراقبة وحدها.  •
 ابنِ الثقة والحوار. •
 العائلة ليست مكانًا لإلغاء شخصية الفرد. •
 كبار السن يحتاجون إلى الاحترام والرعاية المناسبة.  •
 لا تهمل صحتهم.  •
 لا تحمل فردًا واحدًا كل مسؤوليات الأسرة بلا اتفاق.  •
 ناقش المسؤوليات.  •
 المال داخل الأسرة يحتاج إلى وضوح. •
 المساعدة المالية للأقارب يجب أن تكون ضمن قدرتك.  •
 لا تدمر وضعك المالي لإنقاذ الجميع.  •
 المساعدة لا تعني إلغاء حدودك.  •
 لا تجعل العائلة تتحول إلى منافسة.  •
 نجاح قريبك ليس تهديدًا لك.  •
 فرحوا ببعضكم.  •
 الخلافات العائلية تحتاج إلى تهدئة قبل المواجهة.  •
 لا تستخدم أسرار العائلة كسلاح.  •
 لا تنشر الخلافات الخاصة على مواقع التواصل.  •
 لا تجعل كلام الأقارب يتحكم في الزواج والعمل بالكامل.  •
 الاحترام يمكن أن يتعايش مع الاختلاف. •
 أحيانًا تحتاج الأسرة إلى حدود واضحة. •
 الحدود ليست قطيعة.  •
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 القطيعة ليست الحل الأول دائمًا.  •
لكن السلامة تأتي أولًا عند وجود إساءة أو خطر  •

 حقيقي. 

xxvii.  الراحة النفسية 

 الراحة النفسية ليست غياب المشكلات. •
 هي القدرة على التعامل معها بطريقة صحية.  •
 النوم المنتظم يساعد على تنظيم المزاج. •
 الرياضة تدعم الصحة النفسية والجسدية. •
 التواصل الاجتماعي الصحي مهم.  •
العزلة الطويلة قد تزيد بعض المشكلات لدى بعض   •

 الأشخاص. 
 تحدث مع شخص موثوق.  •
 لا تخجل من طلب المساعدة المهنية.  •
 الصحة النفسية مثل الصحة الجسدية تحتاج إلى عناية.  •
 لا تجعل كل حزن مرضًا.  •
 ولا تتجاهل الأعراض المستمرة.  •
إذا استمر القلق الشديد وأثر في حياتك، اطلب تقييمًا   •

 متخصصًا. 
إذا كان الخوف يمنعك من العمل أو الدراسة أو   •

 العلاقات، لا تعتبره ضعفًا أخلاقيًا. 
 القلق الاجتماعي قابل للعلاج لدى كثير من الناس. •
 العلاج النفسي يمكن أن يكون مفيدًا.  •
 بعض الحالات تحتاج علاجًا طبيًا تحت إشراف مختص.  •
 لا تأخذ أدوية نفسية من شخص آخر. •
 لا توقف علاجًا موصوفًا دون استشارة الطبيب. •
 تعلم التنفس الهادئ في لحظات التوتر. •
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اخرج من الموقف إذا أصبح شديدًا عندما يكون ذلك   •

 ممكناً وآمنًا. 
 لا تحل كل مشكلة وأنت غاضب.  •
 أعطِ نفسك فرصة للنوم قبل القرارات الكبيرة.  •
 قلل المنبهات إذا كانت تزيد قلقك.  •
 راقب تأثير الكافيين عليك.  •
 لا تستخدم المخدرات للهروب من المشاعر.  •
 لا تستخدم الكحول كعلاج نفسي.  •
 ابنِ روتينًا يومياً معقولًا.  •
الشمس والحركة والهواء الطلق قد تساعد في تنظيم   •

 النشاط اليومي. 
 لا تجعل هاتفك أول وآخر شيء في يومك دائمًا.  •
 خصص وقتاً دون شاشة.  •
 مارس هواية.  •
 تعلم شيئاً تحبه.  •
 حافظ على الضحك واللعب.  •
 الراحة ليست إنتاجية ضائعة.  •
 الراحة جزء من الاستمرار.  •
 لا تجعل نفسك آلة.  •
 اسمح لنفسك بيوم سيئ دون تحويله إلى حياة سيئة.  •
 المشاعر تتغير. •
 الحزن لا يستمر إلى الأبد بالضرورة. •
 لا تتخذ قرارات نهائية بناءً على شعور مؤقت.  •
إذا شعرت باليأس الشديد أو أفكار إيذاء النفس، اطلب  •

مساعدة عاجلة من شخص موثوق أو خدمات الطوارئ  

 المحلية فورًا. 

xxviii.  المجتمع والتعامل مع الناس 
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 لا تثق بالجميع فورًا.  •
 ولا تشك في الجميع بلا دليل.  •
 الثقة تبنى تدريجيًا.  •
 عامل الناس باحترام.  •
 لا تستهين بعامل أو موظف خدمة.  •
 طريقة تعاملك مع الأضعف منك تكشف أخلاقك.  •
 لا تستغل حاجة شخص.  •
 لا تقدم وعودًا كاذبة.  •
 لا تنشر إشاعات.  •
 تحقق قبل نقل خبر.  •
 لا تشارك معلومات شخصية للآخرين دون إذن.  •
 لا تصور شخصًا في موقف محرج وتنشره. •
 لا تجعل السخرية أسلوبك الدائم.  •
 الفكاهة تحتاج إلى حدود.  •
 تعلم قراءة الموقف الاجتماعي.  •
 ليس كل شيء يحتاج إلى تعليق.  •
 أحيانًا الصمت حكمة.  •
 وأحيانًا الكلام ضرورة. •
 تكلم عندما يتعلق الأمر بحقوقك أو سلامتك.  •
 لا تسمح لشخص بإهانتك باستمرار.  •
 غادر الحوار عندما يتحول إلى إساءة. •
 لا تدخل في استفزاز.  •
 لا تحاول إثبات رجولتك بالعنف.  •
 القوة البدنية ليست الحل لكل خلاف.  •
اطلب مساعدة السلطات المختصة عند وجود خطر أو  •

 جريمة. 
 لا تأخذ القانون بيدك.  •
 احترم قواعد المجتمع.  •
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 ساهم في تحسين محيطك عندما تستطيع. •
 ساعد دون أن تدمر نفسك.  •
 التعاون يزيد الفرص.  •
 الشبكات الاجتماعية مهمة في الحياة المهنية.  •
 لكن لا تحول العلاقات إلى استغلال.  •
 أعطِ قبل أن تطلب عندما تستطيع.  •
 حافظ على كلمة السر والبيانات الحساسة.  •
 احذر من الاحتيال الإلكتروني.  •
 لا ترسل رموز التحقق للآخرين.  •
 تحقق من الروابط.  •
 استخدم كلمات مرور قوية.  •
 فعّل المصادقة الثنائية حيثما أمكن.  •
 لا تثق بصورة حساب مجهول.  •
 الإنترنت ليس مجهولًا بالكامل.  •
 فكر قبل النشر.  •
 ما تنشره قد يبقى طويلًا.  •
 لا تنشر غضبك لحظياً.  •
 اكتب ثم انتظر قبل النشر إذا كنت غاضبًا.  •
لا تجعل الخلاف السياسي أو الرياضي يدمر العلاقات   •

 الشخصية. 
 اختلاف الرأي لا يعني عداوة.  •
 تعلم الحوار. •
 اسأل قبل الحكم.  •
 لا تعمم تجربة فرد واحد على مجتمع كامل.  •
 لا تحكم على الناس من مظهرهم.  •
 لا تحكم على الناس من لهجتهم.  •
 لا تحكم على الناس من مهنتهم.  •
 لا تحكم على الناس من دخلهم.  •
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 احكم على السلوك في المواقف التي تهمك.  •

xxix.  مواقع التواصل والوهم 

 وسائل التواصل ليست صورة كاملة للحياة.  •
 الخوارزميات تهتم بالانتباه.  •
 المحتوى المثير قد ينتشر أكثر.  •
 الانتشار لا يعني الصحة.  •
 عدد المشاهدات ليس دليلًا علمياً.  •
 عدد المتابعين ليس دليلًا على الخبرة. •
 الشهرة ليست شهادة مهنية.  •
 لا تصدق كل قصة »بدأت من الصفر«. •
 قد تكون هناك تفاصيل مخفية.  •
 تحقق من الأرقام.  •
 فرق بين الإيرادات والأرباح.  •
 فرق بين المتابعين والعملاء. •
 فرق بين الإعلان والنتيجة.  •
 احذر من صور الثراء السريع. •
 احذر من الأرباح المضمونة.  •
 احذر من دورات تعدك بالثراء بلا جهد أو مخاطرة.  •
 اسأل عن مصدر الدخل الحقيقي.  •
 لا ترسل أموالًا إلى مشروع غير واضح. •
 لا تدخل استثمارًا بسبب ضغط زمني مصطنع. •
 لا تخاف من تفويت الفرصة.  •
 الفرص الحقيقية لا تحتاج دائمًا إلى قرار خلال دقائق.  •
لا تجعل هاتفك يقارن حياتك بحياة آلاف الأشخاص   •

 يوميًا. 
 حدد وقتاً لمواقع التواصل.  •
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 ألغِ متابعة المحتوى الذي يضر تركيزك. •
 تابع مصادر تعليمية موثوقة.  •
 استخدم الإنترنت للتعلم والعمل.  •
 لا تجعله بديلًا عن الحياة الواقعية.  •
 لا تقارن جسدك بصور معدلة.  •
 لا تقارن منزلك بصور مصممة للْعلان.  •
 لا تقارن راتبك بمنشور غير موثق.  •
 لا تقارن علاقتك بمقاطع رومانسية منتقاة.  •
 الحياة اليومية أكثر تعقيدًا من الفيديوهات القصيرة.  •

xxx.  المستقبل 

 المستقبل غير مضمون.  •
 التخطيط لا يعني التنبؤ.  •
 خطط مع قابلية للتعديل.  •
 تعلم مهارات قابلة للنقل.  •
 تعلم التكنولوجيا.  •
 تعلم التفكير النقدي.  •
 تعلم التواصل.  •
 تعلم إدارة المال.  •
 تعلم التعلم.  •
لا تعتمد على مهارة واحدة إذا كان مجالها معرضًا   •

 للتغير. 
 لكن لا تشتت نفسك بعشرات المهارات السطحية.  •
عمق واحد مع مهارات مساندة أفضل من جمع   •

 عشوائي. 
 راقب تغير سوق العمل.  •
 لا تخف من بداية جديدة. •
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 ابدأ مبكرًا عندما تستطيع.  •
 لكن لا تعتقد أن الوقت فات في عمر معين.  •
 التعلم ممكن في مراحل مختلفة من الحياة. •
 لا تجعل العمر عذرًا دائمًا.  •
 ولا تجعل العمر سببًا للمخاطرة غير المحسوبة.  •
 حافظ على صحتك لأن المستقبل يحتاج جسمًا يعمل.  •
 ابنِ علاقات جيدة لأن المستقبل ليس عملًا ومالًا فقط.  •
 حافظ على سمعتك.  •
 حافظ على سجل مالي نظيف عندما تستطيع. •
 تجنب الالتزامات التي تقيدك بلا ضرورة. •
 لا تجعل نمط حياتك يعتمد على أقصى دخل حققته.  •
 اترك هامشًا للطوارئ.  •
 توقع أن تتغير بعض الخطط.  •
 احتفظ بخطة بديلة.  •
 لا تخف من الفشل في تغيير المسار. •
 المستقبل يبنى من قرارات الحاضر.  •
 لكن لا تحاول السيطرة على كل المستقبل.  •
 افعل ما تستطيع اليوم.  •

xxxi.  قواعد مختصرة للحياة كلها 

 اعرف نفسك.  •
 اعرف قيمك.  •
 اعرف حدودك.  •
 اعرف نقاط ضعفك.  •
 اعرف نقاط قوتك.  •
 تعلم باستمرار. •
 اعمل بجد.  •
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 اعمل بذكاء. •
 نم جيدًا. •
 تحرك. •
 كل بشكل متوازن.  •
 احفظ مالك.  •
 استثمر بحذر.  •
 احمِ صحتك.  •
 احترم عائلتك.  •
 اختر أصدقاءك. •
 احترم شريك حياتك.  •
 احمِ كرامتك.  •
 احترم كرامة الآخرين.  •
 لا تكذب. •
 لا تغش. •
 لا تستغل.  •
 لا تؤذِ بلا سبب. •
 لا تخف من قول الحقيقة باحترام.  •
 لا تخف من قول »لا«.  •
 لا تخجل من قول »لا أعرف«.  •
 لا تخجل من طلب المساعدة. •
 لا تخجل من البداية.  •
 لا تخجل من العمل الشريف.  •
 لا تجعل الفشل هوية.  •
 لا تجعل المال هوية.  •
 لا تجعل الشهرة هوية.  •
 لا تجعل رأي الناس هويتك.  •
 لا تجعل الإنترنت واقعك الوحيد.  •
 لا تجعل المقارنة تسرق حياتك.  •
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 لا تطارد وهم الثراء السريع. •
 لا تستثمر فيما لا تفهم.  •
 لا تدخل مشروعًا بلا حساب. •
 لا تتزوج تحت ضغط الناس.  •
 لا تدخل علاقة بسبب الوحدة فقط.  •
 لا تبقَ في علاقة مؤذية بسبب الخوف. •
لا تترك وظيفة بلا خطة عندما تكون مسؤولًا عن   •

 أشخاص. 
لا تجعل الوظيفة سجنًا إذا كانت لديك فرصة واقعية   •

 للتغيير. 
 لا تجعل المشروع مقامرة بكل أموالك. •
 لا تجعل الادخار يمنعك من الحياة بالكامل.  •
 لا تجعل الاستهلاك هدفًا.  •
 لا تجعل التقشف مرضًا.  •
 لا تجعل الطموح يدمر صحتك.  •
 لا تجعل الراحة تمنعك من العمل.  •
 لا تجعل الخوف يمنعك من التعلم.  •
 لا تجعل الغضب يقود قراراتك.  •
 لا تجعل الحزن يحدد مستقبلك.  •
 لا تجعل النجاح يجعلك متكبرًا.  •
 لا تجعل الفشل يجعلك محتقرًا لنفسك.  •
 لا تجعل الآخرين مسؤولين عن حياتك كلها.  •
 ولا تحمل نفسك مسؤولية العالم كله.  •
 تقبل ما لا تستطيع تغييره.  •
 غير ما تستطيع تغييره.  •
 تعلم الفرق بين الاثنين.  •
 افعل الشيء الصحيح عندما تستطيع. •
 أصلح أخطاءك.  •
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 تعلم من الماضي.  •
 عش الحاضر بوعي.  •
 خطط للمستقبل.  •
 واترك مساحة للمفاجآت.  •

الحياة الجيدة ليست حياة بلا مشاكل، بل حياة   الخلاصة:

تملك فيها قدرًا معقولًا من الصحة، والعلاقات السليمة،  

والاستقرار المالي، والعمل ذي المعنى، والقدرة على اتخاذ  

القرار، والمرونة أمام الخسارة والتغيير. النجاح ليس نقطة  

ت التي  تصل إليها مرة واحدة؛ هو نظام من القرارات والعادا

 تحافظ عليها وتعدلها مع الزمن. 

 

C.  منظور علمي    —ملخص كامل ومكتمل عن الحياة

 واقعي 

الحياة ليست وصفة سحرية، ولا توجد قاعدة واحدة تضمن  

السعادة أو النجاح أو الثروة. لكنها يمكن أن تفُهم من خلال  

مجموعة من المبادئ التي تدعمها علوم الأحياء وعلم  

 النفس والاقتصاد وعلوم الأعصاب والسلوك الاجتماعي. 

i.  معنى الحياة 

من الناحية البيولوجية، الحياة هي منظومة قادرة على  

الحفاظ على نفسها، استخدام الطاقة، النمو والتكيف والتكاثر  

 والاستجابة للبيئة. 

أما بالنسبة للْنسان، فالمعنى ليس حقيقة علمية واحدة 

مكتشفة للجميع. الإنسان يبني المعنى من خلال العلاقات،  
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والعمل، التعلم، القيم، المسؤولية، الإبداع، خدمة الآخرين  

 والأهداف التي يعتبرها مهمة. 

لذلك لا تحتاج إلى انتظار »سر الحياة«. يمكنك بناء حياة  

 ذات معنى من خلال القرارات اليومية.

ii.  الصحة هي الأساس 

 الجسم هو البنية التي تقوم عليها بقية الحياة. 

النوم المنتظم، النشاط البدني، التغذية المتوازنة، تجنب  

التدخين والمخدرات، تقليل الكحول أو تجنبه، والحفاظ على  

وزن وصحة مناسبين عوامل ترتبط بقوة بالصحة وطول  

 العمر. 

 لا توجد مكملات أو وصفة خارقة تعوض نمط حياة سيئاً. 

النوم ليس رفاهية. الدماغ والجسم يحتاجان إليه للتعلم،  

 تنظيم الانفعالات، الذاكرة والأداء اليومي. 

والرياضة ليست فقط لبناء العضلات؛ النشاط البدني المنتظم  

يرتبط بتحسين صحة القلب والتمثيل الغذائي والوظائف  

 النفسية. 

iii.  العقل لا يعمل دائمًا بطريقة عقلانية 

الإنسان يتأثر بالعواطف والتحيزات المعرفية والبيئة  

 الاجتماعية والعادات. 

 قد تعرف ما هو القرار الصحيح ومع ذلك تفعل العكس.
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لهذا فإن الاعتماد على قوة الإرادة وحدها ليس كافياً. تصميم  

البيئة والعادات والأنظمة الشخصية يمكن أن يجعل السلوك  

 الجيد أسهل والسلوك السيئ أصعب. 

 بدل أن تقول:

 »سأصبح منضبطًا.« 

 الأكثر واقعية هو بناء نظام يجعل الانضباط متكررًا. 

iv.  العادات 

 السلوك المتكرر يصبح أسهل مع الوقت.

العادة القوية لا تحتاج إلى حماس مستمر؛ تحتاج إلى تكرار  

 وظروف مناسبة. 

إذا جعلت القراءة، الرياضة، التعلم، الادخار والعمل العميق  

 جزءًا ثابتاً من يومك، فإن النتائج تتراكم.

 وفي المقابل، العادات السيئة يمكن أن تتراكم أيضًا. 

لذلك الحياة اليومية أهم مما يبدو، لأن السنوات ليست إلا  

 مجموعًا ضخمًا من الأيام. 

v.  الوقت 

 الوقت مورد محدود ولا يمكن استرجاعه. 

المال يمكن خسارته ثم كسبه من جديد، أما اليوم الذي انتهى  

 فلا يعود. 

 لهذا يجب أن تفرق بين النشاط والانجاز.
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 الانشغال طوال اليوم لا يعني أنك تقدمت.

 السؤال الأفضل هو:

 هل ما أفعله الآن يقترب بي من شيء مهم؟ 

vi.  التعلم 

 العالم يتغير باستمرار.

المعرفة التي كانت كافية في مرحلة معينة قد تصبح غير  

 كافية لاحقًا. 

 التعلم المستمر يزيد قدرة الإنسان على التكيف. 

 ومن أهم المهارات القابلة للنقل بين المجالات:

التفكير النقدي، التواصل، الكتابة، البيع، التفاوض، حل  

المشكلات، استخدام التكنولوجيا، إدارة الوقت، التعلم الذاتي  

 وفهم المعلومات والبيانات. 

ولا يكفي جمع المعلومات؛ القيمة الحقيقية تظهر عندما  

 تتحول المعرفة إلى قدرة على الفعل. 

vii.  التفكير النقدي 

 ليس كل ما تقرأه صحيحًا. 

 وليس كل ما ينتشر على الإنترنت حقيقة. 

 ولا يصبح الادعاء صحيحًا لأن شخصًا مشهورًا قاله. 

التفكير العلمي يعني السؤال عن الدليل، مصدره، حجم  

 الدراسة، منهجيتها، حدودها، وما إذا كانت النتائج تكررت. 
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 يجب أيضًا التمييز بين:

 الارتباط والسببية. 

 فكون شيئين يحدثان معًا لا يعني أن أحدهما سبب الآخر. 

viii. العلاقات 

 الإنسان كائن اجتماعي. 

العلاقات الجيدة يمكن أن توفر الدعم والانتماء والمساعدة 

 في الأوقات الصعبة. 

لكن العلاقات السيئة يمكن أن تستنزف الإنسان نفسيًا  

 وعمليًا. 

العلاقة الصحية تحتاج إلى الاحترام والثقة والحدود  

 والتواصل والقدرة على الاختلاف دون تدمير العلاقة. 

 لا تحاول إرضاء الجميع؛ هذا غير ممكن. 

وفي الوقت نفسه، لا تجعل »عدم الاهتمام بالآخرين« ذريعة  

 لسوء التعامل. 

القوة الاجتماعية الحقيقية تجمع بين الثقة والاحترام والقدرة  

 على الاستماع. 

ix.  الحب والزواج 

 الحب ليس مجرد شعور لحظي. 
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العلاقات طويلة الأمد تحتاج إلى توافق في القيم والتوقعات، 

تواصل جيد، احترام، مسؤولية، قدرة على حل النزاعات  

 والتعامل الواقعي مع المال والعمل والأسرة.

الانجذاب مهم، لكنه وحده لا يكفي لبناء حياة مشتركة  

 مستقرة.

قبل الزواج من المهم فهم شخصية الطرف الآخر، أهدافه، 

نظرته إلى المال، الأطفال، العمل، الأسرة، الحدود 

 والمسؤوليات. 

x.  المال 

المال ليس الغاية الوحيدة للحياة، لكنه يؤثر بشدة في  

 الخيارات والحرية والأمان. 

 القاعدة المالية الأساسية بسيطة:

إذا كانت المصروفات تساوي الدخل أو تتجاوزه باستمرار،  

 فمن الصعب بناء ثروة. 

 الفائض المالي هو المادة الخام للادخار والاستثمار. 

 يمكن تبسيط المسار إلى:

دخل → مصروفات → فائض → احتياطي → استثمار →  

 تراكم. 

لكن الاستثمار ليس مضموناً، وكل أصل يحمل درجة مختلفة  

 من المخاطر. 

xi. الثروة 
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 الثروة ليست مجرد راتب مرتفع. 

 الثروة الصافية هي بصورة مبسطة:

 الأصول ناقص الالتزامات. 

يمكن أن يمتلك شخص دخلًا مرتفعاً لكنه لا يملك ثروة إذا 

 كانت ديونه ومصروفاته مرتفعة. 

ويمكن لشخص بدخل متوسط أن يبني وضعًا ماليًا أقوى إذا 

كان يدخر ويستثمر باستمرار ويسيطر على ديونه  

 ومصروفاته. 

الفائدة المركبة مهمة لأن الأرباح المعاد استثمارها يمكن أن  

 تحقق بدورها عوائد مستقبلية. 

لكن العوائد الاستثمارية ليست مضمونة، والأسواق يمكن أن  

تنخفض، والتضخم والرسوم والضرائب والمخاطر تؤثر في  

 النتائج. 

xii.  العمل 

الراتب هو مقابل للقيمة التي يقدمها الإنسان في سوق  

العمل، مع اختلاف كبير حسب القطاع والمهارة والعرض  

 والطلب. 

 لزيادة الدخل توجد عدة طرق واقعية:

 تطوير مهارة مطلوبة. 

 اكتساب خبرة. 

 تحسين القدرة على التواصل والبيع. 
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 الانتقال إلى سوق أفضل. 

 تحمل مسؤوليات أكبر. 

 بناء مشروع. 

 امتلاك أصول أو حقوق في أعمال منتجة. 

لا توجد قاعدة علمية تقول إن كل شخص يجب أن يترك  

 الوظيفة ليصبح رائد أعمال. 

الوظيفة والعمل الحر والمشروع والاستثمار كلها أدوات،  

 ولكل منها مخاطر ومزايا. 

xiii.  الفشل 

 الفشل ليس دليلًا تلقائيًا على أنك فاشل.

 وقد يكون مصدر معلومات إذا حللت أسبابه. 

 بعد أي نتيجة سيئة، اسأل:

 ما الذي حدث؟ 

 ما الذي كنت أتحكم فيه؟

 ما الذي لم أكن أتحكم فيه؟

 ما الفرضية التي كانت خاطئة؟ 

 ماذا سأغير؟ 

هذه الطريقة تحول التجربة إلى معلومات بدل تحويلها إلى  

 جلد للذات. 
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 لكن ليس كل فشل يجب تكراره. 

التعلم من الفشل يعني تعديل السلوك، وليس تكرار الخطأ بلا  

 نهاية. 

xiv.  المخاطر 

 لا يمكن إزالة المخاطر من الحياة.

 يمكن فقط فهمها وإدارتها. 

من الحكمة التفكير في أسوأ نتيجة معقولة قبل اتخاذ قرارات 

 كبيرة.

الاحتياطي المالي، تنويع مصادر الدخل، عدم الاقتراض  

بشكل مفرط، فهم الاستثمار قبل الدخول إليه، والتأمين  

 عندما يكون مناسبًا كلها طرق لإدارة المخاطر. 

 المجازفة ليست شجاعة في حد ذاتها. 

 والحذر ليس جبنًا في حد ذاته. 

القرار الجيد يعتمد على احتمال النتائج وحجم آثارها وقدرتك  

 على تحمل الخسارة. 

xv.  التركيز 

 الانتباه مورد محدود. 

الهاتف والإشعارات والمحتوى القصير يمكن أن يجزئ  

 الانتباه ويجعل العمل العميق أصعب.
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لذلك من المفيد تخصيص فترات بلا إشعارات للعمل أو  

 الدراسة. 

ساعة من التركيز الحقيقي قد تكون أكثر قيمة من ساعات  

 طويلة من العمل المتقطع.

xvi.  الانضباط 

 الانضباط لا يعني أن تكون قاسياً على نفسك طوال الوقت. 

يعني أن تستطيع تنفيذ ما يخدم أهدافك حتى عندما لا تشعر  

 بالحماس.

 لكن الراحة أيضًا جزء من الأداء.

 الإرهاق المزمن ليس علامة على القوة.

القوة الحقيقية هي القدرة على العمل، والراحة، والتعلم،  

 والتكيف والاستمرار على المدى الطويل. 

xvii.  المشاعر 

الغضب والخوف والحزن والفرح والقلق مشاعر بشرية  

 طبيعية. 

 لا يمكن إلغاء المشاعر، لكن يمكن تعلم تنظيمها. 

قبل اتخاذ قرار كبير أثناء الغضب أو الخوف الشديد، قد 

 يكون تأجيل القرار مفيدًا.

 الانفصال العاطفي الصحي لا يعني أن تصبح بلا مشاعر. 
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يعني ألا تسمح للمشاعر اللحظية وحدها بقيادة قرارات ذات 

 آثار طويلة. 

xviii.  الفقر والظروف 

 ليست كل النتائج في الحياة نتيجة للجهد الفردي وحده. 

الأسرة، التعليم، الصحة، الاقتصاد، البلد، العلاقات، الحظ  

 والفرص كلها تؤثر. 

لذلك من الخطأ القول إن كل فقير لم يعمل بما يكفي، كما أنه  

من الخطأ القول إن الفرد لا يستطيع التأثير إطلاقاً في  

 مستقبله. 

 الحقيقة أكثر تعقيدًا:

 هناك أشياء تحت سيطرتك، وأشياء خارج سيطرتك. 

 ركز على مساحة التحكم دون إنكار تأثير الظروف. 

xix.  النجاح 

 لا يوجد تعريف علمي واحد للنجاح. 

قد يعني لشخص الاستقرار المالي، ولآخر الأسرة، ولثالث  

 الاستقلال، ولرابع المعرفة أو خدمة المجتمع. 

 لكن يمكن بناء إطار عملي للنجاح من خلال:

 صحة جيدة نسبيًا. 

 علاقات ذات جودة. 

 عمل ذو قيمة. 
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 استقرار مالي. 

 حرية أكبر في اتخاذ القرارات. 

 تعلم مستمر. 

 إحساس بالمعنى. 

والتوازن بينها أهم من التضحية بكل شيء من أجل عنصر  

 واحد.

xx.  السعادة 

 السعادة ليست حالة دائمة. 

 المشاعر تتغير.

حتى الشخص الذي يعيش حياة جيدة سيشعر بالحزن  

 والغضب والخوف والملل أحياناً. 

الهدف الواقعي ليس أن تكون سعيدًا كل لحظة، بل أن تمتلك  

 حياة ذات جودة وتستطيع التعامل مع المشاعر الصعبة. 

العلاقات، النشاط البدني، النوم، الاستقلال النسبي، الإنجاز،  

المعنى والامتنان يمكن أن ترتبط بالرفاه النفسي، لكن لا  

 يوجد عامل واحد يضمن السعادة للجميع.

xxi.  المقارنة 

مقارنة حياتك بأشخاص آخرين قد تكون مضللة لأنك ترى  

 نتائجهم ولا ترى كامل ظروفهم وتكاليفهم ومشكلاتهم. 
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الأفضل مقارنة نفسك الحالية بنفسك السابقة، مع استخدام  

 الآخرين كمصادر للتعلم لا كمعيار وحيد لقيمة الذات. 

xxii.  التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي 

التكنولوجيا يمكن أن تزيد الإنتاجية، لكنها يمكن أيضًا أن  

 تشتت الإنسان. 

الذكاء الاصطناعي أداة قوية للتعلم والتحليل والكتابة  

 والبرمجة والعمل، لكنه لا يجعل المعلومات صحيحة تلقائيًا. 

يجب التحقق من المعلومات المهمة، وفهم حدود الأدوات،  

 وعدم تسليم القرارات الحساسة بالكامل إلى الآلة. 

الميزة المستقبلية ليست فقط في امتلاك التكنولوجيا، بل في  

 القدرة على استخدامها بذكاء. 

xxiii.  القوة الشخصية 

 القوة ليست السيطرة على الآخرين. 

القوة الشخصية تعني القدرة على إدارة نفسك، تحمل  

المسؤولية، وضع الحدود، تحمل النتائج، التعلم من  

 الأخطاء، التعامل مع الضغط، وعدم بيع مبادئك بسهولة. 

 الشخص القوي ليس الذي لا يخاف. 

 بل الذي يستطيع التصرف بعقلانية رغم الخوف. 

xxiv.  الكرامة 

لا تجعل المال أو الوظيفة أو رأي الناس المقياس الوحيد  

 لقيمتك. 
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 يمكن أن تخسر وظيفة دون أن تخسر قيمتك كإنسان. 

 يمكن أن تفشل في مشروع دون أن تصبح فاشلًا. 

 النتيجة حدث، وليست هوية كاملة. 

xxv.  القانون والأخلاق 

 النجاح المستدام يحتاج إلى حدود أخلاقية وقانونية. 

الغش والاحتيال والاستغلال قد يعطي مكسباً قصير الأجل  

 لكنه يخلق مخاطر قانونية واجتماعية ومالية. 

 السمعة أصل طويل الأجل. 

الثقة التي تبنيها عبر سنوات يمكن أن تكون أكثر قيمة من  

 مكسب سريع.

xxvi.  القرار 

 الحياة سلسلة من القرارات الصغيرة والكبيرة. 

في القرارات المهمة، اجمع المعلومات، حدد الخيارات، افهم 

المخاطر، فكر في النتائج طويلة الأجل، واستشر الأشخاص  

 المناسبين عند الحاجة. 

 لا تبحث دائمًا عن اليقين الكامل. 

 في كثير من الحالات، يجب اتخاذ القرار تحت عدم اليقين. 

xxvii.  ما يمكن التحكم فيه 
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يمكنك التأثير في نومك وعاداتك وتعلمك وعملك وادخارك  

 وطريقة تعاملك مع الآخرين وقراراتك.

ولا يمكنك التحكم الكامل في الاقتصاد، الطقس، آراء 

الآخرين، الماضي، المرض، الحظ أو قرارات الأشخاص  

 الآخرين. 

الحكمة العملية هي الاستثمار في منطقة التأثير بدل  

 استنزاف نفسك في محاولة التحكم في العالم كله. 

xxviii.  الزمن الطويل 

 النتائج الكبيرة غالبًا تحتاج وقتاً. 

 المهارة تحتاج تدريبًا. 

 الجسم يحتاج استمرارية. 

 الثروة تحتاج تراكمًا. 

 العلاقات تحتاج سنوات. 

 السمعة تحتاج سلوكًا متكررًا. 

لهذا لا تجعل نتيجة أسبوع واحد تحكم على مشروع يمتد 

 لسنوات. 

وفي المقابل، لا تستخدم »الصبر« لتبرير مشروع لا يعمل  

 إطلاقًا. 

 الصبر الحقيقي يترافق مع القياس والتعلم والتعديل. 

xxix.  الحياة الواقعية 
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 لا توجد حياة خالية من الألم. 

ستواجه الخسارة، الرفض، الفشل، المرض، تغير العلاقات،  

 المشاكل المالية والقرارات الصعبة بدرجات مختلفة. 

 الهدف ليس بناء حياة لا تحدث فيها المشاكل. 

الهدف هو بناء إنسان ونظام حياة يستطيعان التعامل معها  

 عندما تحدث. 

xxx.  الخلاصة 

 الحياة الواقعية ليست سحرًا ولا مؤامرة ولا طريقًا واحدًا. 

هي تفاعل بين البيولوجيا والنفس والاقتصاد والعلاقات  

 والبيئة والقرارات والفرص والصدفة.

 اهتم بجسدك. 

 درّب عقلك. 

 تعلم باستمرار.

 ابنِ مهارات ذات قيمة. 

 اعمل بجد ولكن بذكاء. 

 أنفق أقل مما تكسب عندما يكون ذلك ممكناً. 

 كوّن احتياطياً مالياً. 

 استثمر وفق فهمك للمخاطر وأفقك الزمني. 

 اختر علاقاتك بعناية. 
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 احترم الناس وضع حدودًا واضحة. 

 لا تجعل الفشل هويتك. 

 لا تجعل المال إلهك. 

 لا تجعل رأي الناس سجنًا لك. 

 لا تبحث عن وصفة سحرية. 

 ولا تنتظر أن تصبح الحياة مثالية حتى تبدأ في عيشها. 

 المعادلة العملية الأقرب للواقع هي:

صحة + تعلم + مهارات + عمل منتج + علاقات جيدة + 

إدارة مالية + انضباط + مرونة نفسية + وقت طويل =  

 أساس قوي لحياة جيدة. 

وهذه ليست معادلة تضمن نتيجة محددة؛ إنها إطار عملي  

مبني على ما نعرفه عن الإنسان والسلوك والصحة  

والاقتصاد، مع الاعتراف بأن الحظ والظروف وعدم اليقين  

 جزء دائم من الحياة. 

 

A.  الإنسان وبيئته 

الإنسان لا يعيش منفصلًا عن محيطه. منذ الطفولة يتأثر  

بالأسرة، المدرسة، الأصدقاء، الحي، المجتمع، الثقافة  

والظروف الاقتصادية. هذه البيئة تؤثر في طريقة تفكيره  

وعاداته وثقته بنفسه وطموحاته، لكنها لا تحدد مستقبله  

 بشكل كامل. 
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قد يولد الإنسان في أسرة فقيرة، أو في حي محدود الفرص،  

أو وسط البطالة، لكنه يستطيع مع مرور الوقت توسيع  

عالمه من خلال التعليم والعمل والمهارات والعلاقات  

 الجديدة.

 البيئة تؤثر، لكنها ليست قدرًا نهائيًا. 

B. الأسرة 

الأسرة هي أول بيئة يتعلم فيها الإنسان الكلام والثقة  

 والتعامل مع الآخرين والمسؤولية والخوف والحدود.

قد تكون الأسرة مصدر دعم كبير، وقد تكون أحياناً مصدر  

 ضغط أو نقد أو خوف بسبب اختلاف الأجيال والتوقعات. 

 احترام الأسرة لا يعني التخلي عن شخصيتك. 

 يمكنك أن تحب عائلتك وتختلف معها. 

يمكنك احترام والديك دون أن تجعل كل قرار في حياتك تابعاً  

 لرأي الآخرين. 

 يمكنك الاستماع إلى النصيحة دون تنفيذ كل نصيحة. 

النضج هو أن تعرف الفرق بين احترام الأسرة وبين التنازل  

 عن حياتك بالكامل لإرضائها. 

C. العائلة الكبيرة 

الأقارب جزء من الحياة الاجتماعية، لكن ليس من  

 الضروري أن يكون لكل قريب سلطة على قراراتك. 

 قد يسألك أحدهم عن عملك أو مالك أو زواجك أو مستقبلك. 



90 

 ليس عليك تقديم تقرير كامل عن حياتك.

 يمكنك أن تكون محترمًا دون كشف كل تفاصيلك. 

 ليس كل رأي يستحق أن يتحول إلى قرار.

 استمع، فكر، ثم قرر.

D. الحي 

 الحي يمكن أن يكون مدرسة اجتماعية حقيقية. 

من خلاله يتعلم الإنسان التعامل مع الناس، المفاوضة،  

التواصل، التعاون، المنافسة، حل المشكلات والاعتماد على  

 النفس. 

لكن إذا كان الحي مليئاً بالبطالة أو العنف أو المخدرات أو 

السلوكيات الخطرة، فإن المحافظة على الحدود تصبح مهمة  

 جدًا.

 لا تجعل التكيف مع البيئة يعني تقليد كل ما فيها. 

يمكنك أن تعيش وسط سلوكيات لا تريدها دون أن تصبح  

 جزءًا منها. 

E.  المجتمع 

المجتمع يضع توقعات كثيرة حول الدراسة والعمل والزواج  

 والمال والمكانة الاجتماعية. 

 بعض هذه التوقعات مفيد، وبعضها قد لا يناسبك. 
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لا يجب أن تعيش ضد المجتمع لمجرد إثبات استقلالك، ولا  

 يجب أن تعيش وفق المجتمع بالكامل خوفًا من كلام الناس. 

الحياة المتوازنة هي أن تعرف قيمك، وتحترم الآخرين،  

 وتلتزم بالقانون، وتختار طريقك بوعي.

F.  المدرسة 

المدرسة مهمة لأنها تعطي أساسًا من المعرفة والانضباط  

 والتعامل الاجتماعي. 

 لكن المدرسة ليست المصدر الوحيد للتعلم. 

 بعد المدرسة يبدأ جزء آخر من التعليم: تعليم النفس. 

يمكن تعلم اللغات، الحاسوب، البرمجة، المبيعات، التواصل،  

المحاسبة، الإدارة، اللوجستيك، السلامة، التجارة وغيرها  

 خارج المؤسسات التقليدية. 

الشهادة يمكن أن تفتح بعض الأبواب، لكن المهارة والخبرة  

والسلوك المهني تحدد كثيرًا مما تستطيع فعله بعد دخول  

 الباب. 

G. الأصدقاء 

 الصديق ليس مجرد شخص تقضي معه الوقت.

 الأصدقاء يؤثرون في عاداتك وتصوراتك وقراراتك. 

إذا كانت دائرتك الاجتماعية تعتبر التعلم والعمل والانضباط  

 أمورًا طبيعية، فقد تساعدك البيئة على التطور. 
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وإذا كانت تعتبر المخاطرة غير المسؤولة أو المخدرات أو  

الجريمة أو تضييع الوقت أمورًا طبيعية، فقد يصبح الابتعاد  

 عن هذه السلوكيات أكثر صعوبة. 

 لذلك اختر القرب بعناية. 

لا تحتاج إلى كراهية الأشخاص الذين يختلفون عنك، لكن  

 تحتاج إلى معرفة حدود تأثيرهم عليك.

H.  الفقر 

 الفقر ليس عارًا. 

 والغني ليس بالضرورة أفضل من الفقير كإنسان. 

الفقر حالة اقتصادية يمكن أن تحد من الفرص وتزيد الضغط 

 وتؤثر في التعليم والصحة والاستقرار.

 وفي الوقت نفسه، يجب عدم تحويل الفقر إلى هوية دائمة. 

 إذا بدأت من الصفر، فالأولوية تكون لبناء القدرة:

 المعرفة. 

 المهارة. 

 الخبرة.

 الدخل.

 الادخار.

 العلاقات المهنية. 
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 ثم الاستثمار عندما يصبح ذلك مناسباً.

 لا توجد طريقة سحرية للخروج من الفقر. 

 لكن توجد خطوات واقعية يمكن أن تحسن الاحتمالات. 

I.  البطالة 

البطالة مشكلة اقتصادية واجتماعية، وليست دليلًا على أن  

 الشخص عديم القيمة. 

قد يكون الشخص مؤهلًا ولا يجد فرصة مناسبة بسبب  

 ظروف السوق أو نقص الوظائف أو الموقع أو الخبرة.

لكن خلال البطالة يمكن استغلال الوقت لبناء رأس مال  

 مهني. 

 تعلم مهارة. 

 حسن السيرة الذاتية. 

 تدرب على مقابلات العمل. 

 ابحث يوميًا. 

 تواصل مع الشركات. 

 اكتسب خبرة حتى لو كانت البداية بسيطة. 

اقبل البداية المتواضعة إذا كانت قانونية وآمنة وتضيف لك  

خبرة أو دخلًا أو شبكة علاقات، مع الاستمرار في البحث  

 عن فرص أفضل. 

J.  ضعف الشخصية 
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الشخصية القوية ليست الصوت المرتفع ولا العنف ولا  

 تخويف الناس.

القوة الشخصية هي القدرة على اتخاذ موقف واضح وتحمل  

المسؤولية واحترام الآخرين والدفاع عن الحدود دون  

 اعتداء.

 الشخص القوي يستطيع أن يقول:

 لا أعرف. 

 أخطأت.

 أحتاج إلى مساعدة.

 لا أوافق. 

 هذا غير مناسب لي. 

 سأفكر قبل أن أقرر. 

 هذه العبارات ليست ضعفًا. 

 إنها علامات نضج. 

K.  الخوف 

 الخوف وظيفة طبيعية في الدماغ. 

 وجود الخوف لا يعني أنك ضعيف. 

المشكلة عندما يتحول الخوف إلى سبب يمنعك باستمرار من  

 الدراسة أو العمل أو التواصل أو تجربة الفرص المعقولة. 
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 لا تنتظر أن يختفي الخوف بالكامل. 

 تعلم التحرك تدريجيًا رغم وجوده. 

التعرض التدريجي للمواقف التي تخيفك يمكن أن يساعد في  

 تقليل الخوف عند كثير من الناس.

 ابدأ بما هو صغير ثم زد الصعوبة تدريجيًا.

L. التردد 

 التردد المستمر يستهلك الطاقة ويمنع الفعل. 

 ليس مطلوبًا أن تعرف كل شيء قبل أن تبدأ.

في القرارات الصغيرة القابلة للتراجع، لا تحتاج إلى تحليل لا  

 ينتهي. 

وفي القرارات الكبيرة، اجمع المعلومات وقيّم المخاطر  

 واستشر أهل الخبرة ثم قرر. 

 القرار الجيد ليس القرار الذي يضمن نتيجة مثالية. 

 إنه القرار المبني على المعلومات المتاحة مع فهم المخاطر. 

M.  الشك في النفس 

 من الطبيعي أن تشك أحيانًا في قدراتك.

 لكن لا تجعل الشعور حقيقة. 

 أن تقول:

 »أشعر أنني لن أنجح« 
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 مختلف عن:

 »ثبت أنني لن أنجح«. 

 الأول شعور. 

 والثاني ادعاء يحتاج إلى دليل. 

 بدل محاكمة نفسك، اختبر نفسك. 

 تعلم مهارة. 

 أنجز مشروعًا صغيرًا. 

 قدم على وظيفة. 

 تحدث أمام الآخرين. 

 ادخل تجربة جديدة.

الأفعال تعطيك معلومات حقيقية عن قدراتك أكثر من التفكير  

 المستمر فيها. 

N.  الخجل والحياء 

 الحياء قيمة اجتماعية عندما يكون متوازنًا. 

لكن الخجل الشديد الذي يمنع الإنسان من الدراسة والعمل  

والتواصل وطلب حقوقه يمكن التعامل معه بالتدريب 

 التدريجي.

 لا تحتاج إلى التحول إلى شخص صاخب.

 يمكن أن تكون هادئاً وواثقاً في الوقت نفسه. 
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 الثقة ليست كثرة الكلام. 

الثقة هي أن تكون مرتاحًا نسبيًا مع نفسك وأن تستطيع 

 التعبير عن موقفك باحترام. 

O.  »قول »لا 

 قول »لا« من أهم مهارات الحدود الشخصية. 

 ليس عليك قبول كل طلب. 

 يمكن أن تقول:

 »لا أستطيع.«

 »هذا لا يناسبني.« 

 »ليس لدي وقت.« 

 »أفضل عدم القيام بذلك.« 

 »أحتاج إلى التفكير أولًا.« 

 ولا تحتاج دائمًا إلى شرح طويل. 

 إذا حاول شخص الضغط عليك، كرر موقفك بهدوء. 

الرفض المهذب أفضل من الموافقة على شيء تندم عليه  

 لاحقًا. 

P.  إرضاء الناس 

 من المستحيل إرضاء الجميع. 
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إذا بنيت حياتك بالكامل على رأي الناس، فسوف تغير 

 قراراتك باستمرار. 

 اليوم يريدون منك وظيفة معينة. 

 غدًا يريدون زواجًا معيناً. 

 بعد ذلك يريدون منك شراء شيء معين.

 ثم يقارنونك بغيرك. 

لذلك يجب أن تعرف ما الذي تريده أنت، وما الذي تستطيع  

 تحمله، وما الذي يتفق مع قيمك. 

 احترم الناس، لكن لا تجعل موافقتهم شرطًا لحياتك. 

Q.  الانتقاد 

 ليس كل انتقاد صحيحًا. 

 وليس كل انتقاد خاطئاً. 

 عندما ينتقدك شخص، اسأل:

 هل لديه معلومات حقيقية؟

 هل ذكر شيئاً محددًا يمكنني تحسينه؟

 هل يريد مصلحتي؟ 

 هل توجد أدلة على كلامه؟ 

 إذا كان النقد صحيحًا، تعلم منه. 

 إذا كان بلا أساس، لا تجعله يحكم على صورتك عن نفسك. 
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R.  التنمر والإهانة 

 التنمر المتكرر ليس شيئاً يجب اعتباره طبيعيًا. 

حافظ على هدوئك وحدودك، واطلب الدعم عندما يصبح  

 الأمر خطيرًا أو مستمرًا، خصوصًا في المدرسة أو العمل. 

 القوة ليست في الدخول في كل معركة.

أحيانًا أقوى قرار هو الابتعاد، وأحياناً تحتاج إلى الإبلاغ  

 وطلب المساعدة. 

S.  المقارنة 

 مقارنة حياتك بأشخاص آخرين قد تكون غير عادلة. 

 أنت ترى منزل شخص آخر ولا ترى ديونه. 

 ترى وظيفته ولا ترى ضغطه. 

 ترى نجاحه ولا ترى السنوات التي سبقت النجاح. 

 لذلك استخدم الآخرين للتعلم وليس لتحطيم نفسك. 

 قارن نفسك بنفسك:

 ماذا كنت تعرف سابقًا؟ 

 ماذا تعرف الآن؟ 

 ماذا تستطيع اليوم ولم تكن تستطيع فعله سابقًا؟ 

T.  المال والعائلة 
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 المال من أكثر أسباب الخلاف داخل الأسر. 

 لذلك تعلم الحديث عن المال بوضوح واحترام.

 اعرف دخلك ومصاريفك وديونك والتزاماتك. 

 لا تدخل في ديون فقط لإظهار مستوى اجتماعي معين. 

 لا تنفق لتثبت شيئاً للناس. 

 ولا تجعل المال معيار قيمة الإنسان. 

الاستقرار المالي يساعد الأسرة، لكنه لا يضمن السعادة أو  

 العلاقات الجيدة وحده.

U.  الطموح 

 من حقك أن تطمح إلى حياة أفضل. 

لا تحتاج إلى إذن المجتمع لكي تتعلم أو تعمل أو تطور  

 نفسك. 

 لكن الطموح يحتاج إلى خطة. 

 بدل:

 »أريد أن أصبح ناجحًا.« 

 حولها إلى:

 »ما المهارة التي سأتعلمها؟« 

 »كيف سأحصل على أول خبرة؟« 

 »كيف سأزيد دخلي؟«
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 »كيف سأدخر؟«

 »ما الخطوة التالية؟« 

 الطموح بدون عمل يتحول إلى أمنية. 

 والعمل بدون اتجاه يتحول إلى حركة عشوائية. 

V. بناء دائرة جديدة 

إذا كان محيطك الحالي محدودًا، يمكنك توسيع دائرة  

 علاقاتك. 

تعرف على أشخاص من خلال العمل والدراسة والتدريب  

 والرياضة والمجتمعات المهنية والمشاريع. 

 لا تبحث فقط عن أشخاص أغنياء.

ابحث عن أشخاص جادين، صادقين، متعلمين، يعملون على  

 أنفسهم ويحترمون الآخرين. 

 الشبكة الاجتماعية الجيدة لا تعني استغلال الناس. 

 تعني تبادل المعرفة والفرص والدعم والثقة. 

W.  الاستقلال 

 الاستقلال لا يعني أن تفعل كل شيء وحدك.

 الإنسان يحتاج إلى الآخرين. 

الاستقلال الحقيقي هو أن تستطيع التفكير بنفسك، وتحمل  

مسؤولية قراراتك، وطلب المساعدة عندما تحتاجها، وعدم  

 السماح للضغط الاجتماعي بأن يقود حياتك بالكامل. 
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X. الحدود 

 الحدود ليست جدارًا بينك وبين الناس.

 هي قواعد واضحة لما تقبله وما لا تقبله. 

 يمكن أن تقول:

 أحترمك، لكن لا أقبل الإهانة. 

 أحبك، لكن لا أستطيع دفع هذا المبلغ. 

 أفهم رأيك، لكن القرار يخصني. 

 أستطيع مساعدتك، لكن ليس على حساب صحتي أو عملي. 

 هذه الحدود تقلل كثيرًا من العلاقات غير المتوازنة. 

Y.  البيئة السيئة 

إذا كانت البيئة المحيطة بك مليئة بالتشاؤم أو الفشل أو  

 السلوكيات الخطرة، فلا تدخل في حرب معها. 

 قلل تأثيرها عليك. 

 احفظ وقتك. 

 تعلم. 

 اعمل. 

 كوّن علاقات جديدة. 

 وابتعد عن السلوكيات التي قد تدمر مستقبلك. 
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 ليس مطلوبًا أن تثبت للناس أنهم مخطئون. 

 يكفي أن تبني حياتك. 

Z.الوحدة 

 أحيانًا يحتاج الإنسان إلى الابتعاد قليلًا عن الضوضاء. 

 لكن العزلة الكاملة ليست حلًا لكل شيء.

 الإنسان يحتاج إلى علاقات ودعم اجتماعي. 

إذا شعرت أنك وحيد، ابحث عن اتصال صحي بالآخرين بدل  

 تحويل العزلة إلى أسلوب حياة دائم. 

AA.  المسؤولية 

 لا تتحمل مسؤولية الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها. 

 لكن لا تستخدم الظروف كذريعة للتوقف عن كل شيء. 

 يمكن أن تقول:

»ظروفي صعبة، لكن ما الخطوة التي أستطيع القيام بها  

 الآن؟«

 هذا التفكير أكثر واقعية من جلد الذات أو إنكار الواقع. 

BB.  المستقبل 

 لا أحد يستطيع ضمان مستقبله. 

 يمكنك فقط تحسين احتمالاته. 
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 تعلم. 

 اعمل. 

 حافظ على صحتك. 

 ابنِ مهارات.

 كوّن علاقات جيدة. 

 ادخر عندما تستطيع.

 تجنب المخاطر غير الضرورية. 

 تعلم من الأخطاء. 

 واستمر في تعديل طريقك. 

CC.  الخلاصة الكبرى 

 لا تجعل الأسرة سجنًا. 

 ولا تجعل المجتمع عدوًا. 

 ولا تجعل الحي قدرًا.

 ولا تجعل المدرسة نهاية التعلم. 

 ولا تجعل الأصدقاء يقررون مستقبلك.

 ولا تجعل الفقر هوية. 

 ولا تجعل البطالة حكمًا على قيمتك. 

 ولا تجعل الخوف يمنعك من الحياة. 
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 ولا تجعل الخجل يمنعك من الفرص. 

 ولا تجعل التردد يسرق سنواتك. 

 ولا تجعل الشك يتحول إلى حقيقة في عقلك. 

ولا تقل »نعم« خوفاً من الناس عندما يكون »لا« هو القرار  

 الصحيح.

 ولا تقل »لا« للجميع لمجرد إثبات القوة.

كن محترمًا دون أن تكون ضعيفًا، واثقًا دون أن تكون  

متكبرًا، طموحًا دون أن تكون متهورًا، طيبًا دون أن تسمح  

باستغلالك، مستقلًا دون أن تعزل نفسك، وحازمًا دون أن  

 تصبح عدوانيًا. 

 الحياة القوية لا تبدأ عندما يتغير كل الناس من حولك. 

تبدأ عندما تتعلم كيف تتعامل مع الواقع كما هو، وتبني  

تدريجيًا المهارات والعلاقات والعادات والقرارات التي تقربك  

 من الحياة التي تريدها. 

A.  المال والأعمال والسلطة والاقتصاد والمشاريع

والنجاح والفشل والخسارة والبحث والمقارنة ومواقع 

 التواصل والوهم والرهاب الاجتماعي 

i.  المال 

 المال أداة، وليس مقياسًا لقيمة الإنسان. 
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وظيفته الأساسية أن يسمح لك بشراء السلع والخدمات،  

وبناء الاحتياطي، وتمويل المشاريع، والاستثمار، وتحقيق  

 قدر أكبر من الاستقلال المالي. 

 الخطأ هو أن يصبح المال هو المعيار الوحيد للحياة.

الدخل مهم، لكن الأهم أيضًا هو ما يبقى منه، وكيف تديره، 

 وما المخاطر التي تتحملها، وما الأصول التي تمتلكها. 

القاعدة المالية الواقعية هي أن تحاول أن يكون لديك فائض  

بين الدخل والمصروفات، وأن تتعامل مع الديون والمخاطر 

بحذر، وأن تستثمر فقط فيما تفهمه ويتناسب مع قدرتك على  

 تحمل الخسارة. 

 لا يوجد استثمار مضمون عالي العائد.

كلما ارتفع العائد المتوقع عادة ارتفع معه مستوى المخاطرة  

 أو عدم اليقين. 

ii.  الأعمال 

 الأعمال ليست مجرد فكرة جميلة. 

المشروع الحقيقي يحتاج إلى مشكلة حقيقية، وعميل مستعد  

للدفع، وتكلفة يمكن تحملها، وطريقة للوصول إلى العملاء، 

 وتشغيل جيد، وإدارة للتدفق النقدي. 

 قبل أن تقول:

 »هذا مشروع ممتاز.« 

 اسأل:
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 من العميل؟ 

 ما المشكلة؟ 

 لماذا سيدفع؟

 من المنافسون؟ 

 كم تكلفة الحصول على العميل؟

 كم هامش الربح؟ 

 كم رأس المال المطلوب؟ 

 متى يصل المشروع إلى نقطة التعادل؟

 ماذا يحدث إذا انخفضت المبيعات؟ 

 هذه الأسئلة أهم من الحماس. 

iii.  الاقتصاد 

 الاقتصاد يؤثر في حياتك حتى لو لم تكن متخصصًا فيه. 

 التضخم يؤثر في القوة الشرائية. 

 أسعار الفائدة تؤثر في تكلفة الاقتراض والاستثمار. 

 البطالة تؤثر في سوق العمل. 

 النمو الاقتصادي يؤثر في النشاط التجاري. 

 العرض والطلب يؤثران في الأسعار. 

 سعر الصرف يؤثر في التجارة والاستيراد والتصدير. 
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 لذلك لا تنظر إلى دخلك ومشروعك بمعزل عن الاقتصاد. 

 قد يكون المشروع جيدًا لكن السوق يمر بمرحلة صعبة. 

 وقد يكون المشروع ضعيفاً رغم وجود اقتصاد قوي. 

iv.  السلطة 

 السلطة ليست فقط منصبًا سياسيًا أو حكوميًا. 

هناك سلطة اقتصادية، وسلطة مؤسسية، وسلطة معرفية،  

 وسلطة اجتماعية. 

من يملك رأس المال أو المعرفة أو شبكة العلاقات أو القدرة  

 على اتخاذ القرار قد يمتلك تأثيرًا أكبر في بعض السياقات. 

 لكن التأثير ليس دائمًا قوة مطلقة. 

حتى الشركات الكبيرة تخضع للقوانين والأسواق والمنافسة  

 والظروف الاقتصادية. 

وبين الصورة التي   النفوذ الحقيقيومن المهم التفريق بين 

 تظهر على الإنترنت. 

v. المشاريع 

 لا تبدأ المشروع لأن شخصًا آخر أصبح غنيًا منه. 

 ابدأ بعد دراسة السوق. 

 الفكرة ليست الأصل الوحيد. 

التنفيذ، التكاليف، المبيعات، الإدارة، الجودة وخدمة العملاء 

 عوامل حاسمة. 
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ابدأ، عندما يكون ذلك ممكنًا، بتجربة صغيرة بدل المخاطرة 

 بكل رأس المال مباشرة. 

 اختبر الطلب قبل التوسع. 

 اجمع بيانات حقيقية من العملاء. 

 إذا لم يشتر أحد، فهذه معلومة. 

 إذا اشترى الناس، فهذه أيضًا معلومة.

 السوق يعطيك معلومات أفضل من التخمين. 

vi.  النجاح 

 النجاح ليس سيارة فاخرة أو ساعة غالية أو عدد المتابعين. 

 قد يكون النجاح بالنسبة لشخص هو بناء شركة. 

 وبالنسبة لآخر الحصول على وظيفة مستقرة.

 وبالنسبة لآخر الاستقلال المالي. 

 وبالنسبة لشخص آخر بناء أسرة جيدة أو إتقان مهنة. 

لذلك لا تستخدم تعريف شخص آخر للنجاح كأنه قانون  

 عالمي. 

الأهم أن يكون لديك تعريف واضح للنجاح يناسب قيمك  

 وظروفك. 

vii.  الفشل 

 الفشل نتيجة، وليس هوية. 
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 يمكن أن يفشل مشروع لأن السوق غير مناسب. 

 وقد يفشل بسبب سوء الإدارة.

 وقد يفشل بسبب التسعير. 

 وقد يفشل بسبب نقص رأس المال. 

 وقد يفشل بسبب المنافسة. 

 وقد يفشل بسبب التوقيت. 

 وقد يكون السبب مجموعة عوامل. 

 بعد الفشل لا تقل فقط:

 »أنا فاشل.« 

 قل:

 »ما الذي فشل تحديدًا؟« 

 ثم حلل السبب. 

 إذا تعلمت وعدلت، فقد تتحول الخسارة إلى معرفة. 

 لكن ليس كل فشل يجب أن يستمر. 

 أحيانًا يكون الانسحاب قرارًا عقلانياً. 

viii.  الخسارة 

 الخسارة جزء من الاقتصاد والأعمال والاستثمار. 
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المشكلة ليست وجود الخسارة وحدها، بل عدم معرفة  

 حجمها مسبقًا وعدم القدرة على تحملها. 

 قبل الدخول في مشروع أو استثمار اسأل:

 كم يمكن أن أخسر؟ 

 هل أستطيع تحمل هذه الخسارة؟

 ماذا سيحدث إذا لم ينجح المشروع؟ 

 هل لدي احتياطي؟ 

 هل استخدمت أموالًا أحتاج إليها للمعيشة؟ 

 إدارة المخاطر أهم من البحث عن ربح سريع.

ix. البحث 

الإنترنت جعل الوصول إلى المعلومات أسهل، لكنه لم يجعل  

 كل المعلومات صحيحة. 

 قبل تصديق معلومة مهمة، ابحث عن المصدر الأصلي. 

فرق بين دراسة علمية ومقال صحفي ومنشور شخصي  

 وإعلان تجاري. 

 انظر إلى تاريخ المعلومات. 

 تأكد من البلد والسكان والفترة الزمنية.

 اقرأ أكثر من مصدر موثوق عندما يكون الموضوع مهمًا. 

 والأهم: لا تبحث فقط عن المعلومات التي تؤيد رأيك. 
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 ابحث أيضًا عن الأدلة التي يمكن أن تثبت أنك مخطئ. 

 هذه من أهم أدوات التفكير النقدي. 

x.  المقارنات 

المقارنة المستمرة تخلق وهمًا بأن الآخرين يعيشون حياة  

 أفضل منك. 

 لكن وسائل التواصل تعرض غالبًا لحظات مختارة. 

 أنت ترى النجاح ولا ترى الديون. 

 ترى السفر ولا ترى ساعات العمل. 

 ترى السيارة ولا تعرف طريقة تمويلها. 

 ترى الأرباح ولا ترى الخسائر. 

 ترى النتيجة ولا ترى السنوات التي سبقتها. 

لذلك المقارنة مع صورة الإنترنت قد تكون مقارنة بين  

 حياتك الحقيقية وإعلان شخص آخر. 

xi.  مواقع التواصل الاجتماعي 

 وسائل التواصل ليست الواقع. 

 هي جزء من الواقع، وغالباً جزء منتقى منه. 

 الخوارزميات تهتم بجذب الانتباه. 

المحتوى المثير قد يحصل على تفاعل أكبر من المحتوى  

 الهادئ والدقيق. 



113 

 لذلك ستجد عناوين مثل:

 »أصبح مليونيرًا في شهر.« 

 »هذه الطريقة السرية ستغير حياتك.«

 »لا تحتاج إلى عمل.« 

 »اكسب المال وأنت نائم.« 

 »هذه هي الطريقة التي يستخدمها الأغنياء.« 

بعض هذه المحتويات قد يكون تسويقاً أو مبالغة أو تجربة  

 فردية لا يمكن تعميمها. 

xii.  وهم الثراء السريع 

 لا توجد طريقة مضمونة تجعلك ثرياً بسرعة. 

قد يحقق شخص ثروة خلال فترة قصيرة، لكن ذلك لا يعني  

 أن الطريقة قابلة للتكرار للجميع. 

قد يكون وراء النتيجة رأس مال سابق، علاقات، خبرة،  

 ظروف سوقية، مخاطرة عالية أو حظ.

 احذر من أي شخص يقدم لك:

 ربحًا مضمونًا. 

 سرًا لا يعرفه الآخرون. 

 عوائد ضخمة بلا مخاطر. 

 فرصة »لن تتكرر«. 
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 طلب تحويل المال مقدمًا للحصول على أرباح غير واضحة. 

 هذه إشارات تستحق الحذر الشديد. 

xiii.  النجاح على الإنترنت 

 عدد المتابعين لا يساوي الثروة.

 عدد المشاهدات لا يساوي الربح. 

 الدخل المعلن لا يساوي صافي الثروة.

 الإيرادات لا تساوي الأرباح. 

 والأرباح لا تعني بالضرورة وجود أمان مالي. 

إذا أردت تقييم نشاط تجاري، انظر إلى الأرقام الحقيقية  

 وليس إلى المظهر. 

xiv.  رهاب اجتماعي 

 الخوف من تقييم الآخرين شائع بدرجات مختلفة. 

حالة صحية نفسية محددة  اضطراب القلق الاجتماعيلكن 

عندما يكون الخوف أو القلق شديدًا ومستمرًا ويؤثر  

 بوضوح في الحياة اليومية. 

الشخص الذي يعاني منه قد يخاف من الحديث أمام الناس،  

مقابلات العمل، الأكل أمام الآخرين، التحدث مع الغرباء أو  

 المواقف التي يشعر فيها بأنه مراقب أو معرض للحكم. 

 هذا ليس مجرد »ضعف شخصية«. 

 والتعامل معه ليس بمجرد قول:
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 »كن قوياً.« 

العلاج النفسي، وخصوصًا العلاج المعرفي السلوكي  

والتعرض التدريجي المنظم، من الأساليب المستخدمة لعلاج  

القلق الاجتماعي، وقد تكون الأدوية مناسبة لبعض  

 الأشخاص تحت إشراف طبي. 

إذا كان الخوف يمنعك من الدراسة أو العمل أو العلاقات أو  

الخروج أو التواصل بشكل واضح، فمن المفيد طلب تقييم  

 متخصص. 

xv.  الخوف من كلام الناس 

هناك فرق بين احترام رأي الآخرين وبين العيش تحت 

 سيطرة رأيهم. 

 إذا أخطأت في شيء حقيقي، صححه. 

 إذا قدم شخص نقدًا مفيدًا، تعلم منه. 

أما إذا كان شخص يسخر منك لمجرد أنك تحاول التطور، فلا  

 تجعل سخريته معيارًا لقيمتك. 

 الناس يتحدثون فترة ثم ينتقلون إلى موضوع آخر.

 لكن السنوات التي تضيع بسبب الخوف من كلامهم لا تعود. 

xvi.  الكلام والواقع 

 لا تقيس الإنسان بما يقوله عن نفسه.

 راقب الأفعال. 
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 ولا تقيس المشروع بما يقوله صاحبه.

 راقب الأرقام. 

 ولا تقيس النجاح بالصورة. 

 ابحث عن النتائج الفعلية. 

 ولا تقيس المعرفة بعدد الكتب التي قرأها الشخص. 

 انظر إلى قدرته على الفهم والتطبيق. 

 الكلام معلومات محتملة، وليس دليلًا نهائيًا. 

xvii. السلطة والمال والمظاهر 

 امتلاك المال لا يعني امتلاك الحكمة. 

 وامتلاك منصب لا يعني امتلاك المعرفة في كل مجال. 

 والشهرة لا تعني الخبرة. 

 وعدد المتابعين لا يعني المصداقية. 

 والفقر لا يعني الغباء. 

 والوظيفة البسيطة لا تعني فشل الإنسان. 

 لا تخلط بين المكانة الاجتماعية والقيمة الإنسانية. 

xviii. كيف تبني نفسك وسط كل هذا؟ 

 تعلم مهارة يحتاجها السوق. 

 اعمل على رفع دخلك تدريجيًا. 
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 راقب مصروفاتك. 

 كوّن احتياطياً مالياً عندما تستطيع. 

 لا تستثمر في شيء لا تفهمه. 

 اختبر المشاريع قبل التوسع. 

 اقرأ من مصادر موثوقة. 

 تحقق من المعلومات. 

 قلل استهلاك المحتوى الذي يجعلك تقارن نفسك بالآخرين. 

 استخدم مواقع التواصل كأداة، وليس كبيئة تعيش داخلها. 

 تدرب على التواصل تدريجيًا. 

 تعلم قول »لا«. 

 اقبل احتمال الفشل. 

تعامل مع الخسارة كمعلومة عندما يكون ذلك مناسبًا، وليس  

 كدليل على أنك عديم القيمة. 

واطلب المساعدة المتخصصة إذا أصبح القلق أو الخوف  

 الاجتماعي يعطل حياتك. 

xix.  القاعدة النهائية 

 لا تقارن حياتك الواقعية بصورة شخص على الإنترنت. 

 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر. 

 لا تعتبر كل قصة نجاح دليلًا على وجود وصفة قابلة للتكرار. 
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 لا تعتبر كل خسارة نهاية. 

 لا تعتبر كل ربح نجاحًا. 

 لا تعتبر كل فشل دليلًا على ضعفك. 

 لا تعتبر كل كلام منتشر حقيقة. 

 ولا تعتبر الخوف أمرًا يجب أن يحكم حياتك. 

تعلم،  الحياة الواقعية أبسط وأكثر تعقيدًا في الوقت نفسه: 

اعمل، اختبر، قسِ، أخطئ، صحح، ادخر، احمِ نفسك من  

المخاطر غير الضرورية، ابنِ علاقات صحية، واسمح للوقت  

 بأن يعمل لصالحك. 
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