
 لعادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة ا

كيف تتحرر من السلوكيات السلبية وتبني عادات إيجابية صغيرة تصنع فرقًا  

 كبيرًا في حياتك 

 تأليف: بدر شاشا 

كتاب في تطوير الذات، وفهم السلوك الإنساني، وبناء الانضباط الشخصي،  

 والتخلص التدريجي من العادات السيئة. 

 المقدمة العامة 

إن تغيير العادات السيئة ليس مجرد قرار نتخذه في لحظة حماس، ولا وعدًا  

نمنحه لأنفسنا في بداية يوم جديد، بل هو مسار طويل يبدأ بفهم الذات، ويمر  

 بمواجهة السلوكيات المتكررة، وينتهي ببناء أسلوب حياة أكثر وعيًا واتزانًا. 

فكثير من الناس يعرفون ما ينبغي عليهم فعله، لكنهم يجدون صعوبة في  

الاستمرار. يعرفون أن عليهم القراءة، فيؤجلونها. ويدركون أهمية الرياضة،  

فيتركونها بعد أيام. ويرغبون في التخلص من التسويف، لكنهم يعودون إليه كلما  

 واجهوا مهمة تحتاج إلى جهد أو صبر. 

من هنا تأتي فكرة هذا الكتاب، »العادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة«،  

الذي يسعى إلى تقديم رؤية عملية تساعد القارئ على فهم العادات، واكتشاف  

 أسباب استمرارها، وتعلم طرق واقعية للتخلص من السلوكيات التي تعيق تقدمه. 

إن كلمة »الذرية« في عنوان الكتاب تشير إلى التغييرات الصغيرة التي قد تبدو  

بسيطة في البداية، لكنها تستطيع، عندما تتكرر وتصبح جزءًا من الحياة  

اليومية، أن تحدث فرقًا مهمًا في النتائج. فقراءة صفحات قليلة كل يوم يمكن أن  

قائق قد يكون بداية لنمط حياة  تتحول إلى عادة معرفية راسخة، والمشي لبضع د

أكثر نشاطًا، والابتعاد عن الهاتف قبل النوم يمكن أن يساعد على تحسين  

 الروتين المسائي. 

لكن التغيير الحقيقي لا يقوم على صغر الخطوة وحده، بل يحتاج كذلك إلى فهم 

المحفزات، وتعديل البيئة، ومراقبة التقدم، والتعامل مع الانتكاسات دون  
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استسلام. فالعادات ليست أفعالًا منفصلة عن حياتنا، وإنما ترتبط بظروفنا  

 ومشاعرنا وأفكارنا والأشخاص المحيطين بنا.

قد يلجأ الإنسان إلى الهاتف هربًا من الملل، أو إلى الطعام بحثاً عن الراحة، أو  

إلى تأجيل المهام خوفًا من الفشل. وفي مثل هذه الحالات، لا يكفي أن يكرر لنفسه  

أنه يجب أن يتوقف، بل يحتاج إلى معرفة الوظيفة التي يؤديها السلوك في  

 حياته، ثم البحث عن بديل أكثر نفعًا.

هذا الكتاب ليس وعدًا بتحول سحري خلال أيام قليلة، ولا دعوة إلى الكمال أو  

جلد الذات، وإنما هو دعوة إلى التغيير التدريجي الواعي. فالإنسان لا يحتاج إلى  

أن يصبح شخصًا مختلفًا تمامًا بين ليلة وضحاها، بل يحتاج إلى أن يبدأ ببناء  

 يحول قراراته إلى أفعال متكررة. علاقة جديدة مع نفسه، وأن يتعلم كيف 

وقد روعي في إعداد هذا العمل الجمع بين المبادئ المعروفة في علم النفس  

السلوكي، ومفاهيم تكوين العادات، والأمثلة اليومية، والتمارين التطبيقية التي  

تساعد القارئ على نقل المعرفة من صفحات الكتاب إلى حياته. وهو عمل تثقيفي  

يمكن حلها بالعادات وحدها؛   وتوجيهي، لا يدعي أن جميع المشكلات السلوكية

 فبعضها قد يحتاج إلى مساعدة مختص. 

إن الهدف الأسمى من هذه الصفحات هو مساعدة القارئ على الانتقال من مرحلة  

الرغبة في التغيير إلى مرحلة ممارسته، ومن انتظار الظروف المثالية إلى العمل  

 بما هو متاح، ومن تكرار الأخطاء دون فهم إلى ملاحظتها وتحليلها وتصحيحها. 

فكل عادة سيئة يمكن النظر إليها باعتبارها فرصة لفهم النفس، وكل خطوة 

 إيجابية يمكن أن تكون بداية لمسار جديد. 

إن الطريق إلى التغيير لا يبدأ عندما تصبح الظروف مثالية، بل عندما يقرر 

الإنسان أن يتعامل مع واقعه بوعي، وأن يتخذ خطوة صغيرة يستطيع تكرارها،  

 وأن يمنح نفسه فرصة التعلم من التجربة. 

 كلمة شكر وتقدير 

الحمد لله الذي جعل في الإنسان قدرة على التعلم والمراجعة والتطور، ومنحه  

العقل الذي يفكر، والإرادة التي تسعى، والفرصة التي تسمح له بأن يبدأ من جديد  

 كلما تعثر. 
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أتقدم بالشكر والتقدير إلى كل من يؤمن بأن الإنسان يستطيع تحسين حياته من  

خلال المعرفة والعمل والصبر، وإلى كل قارئ يبحث عن وسيلة عملية للتخلص  

من التسويف والفوضى والإفراط في استعمال الهاتف وسائر العادات التي  

 تستهلك وقته وطاقته. 

كما أقدر جهود الباحثين والعلماء الذين ساهمت أعمالهم في تطوير فهمنا  

للسلوك الإنساني، وتكوين العادات، والدافعية، والتعلم، وضبط النفس. فالمعرفة  

التي نبني عليها التغيير ليست ثمرة تجربة فردية واحدة، بل نتيجة تراكم طويل 

 من البحث والملاحظة والتجربة. 

وأوجه تقديري إلى كل إنسان حاول التغيير ثم تعثر، وإلى كل من بدأ أكثر من  

مرة ولم يصل بعد إلى النتيجة التي يريدها. فالتعثر لا يلغي قيمة المحاولة،  

والخطأ لا يعني أن الطريق انتهى، بل قد يكون بداية لفهم أفضل لما يحتاج  

 تعامله مع نفسه.  الإنسان إلى تغييره في خطته أو بيئته أو طريقة

وأخص بالشكر كل قارئ سيمنح هذا الكتاب جزءًا من وقته، وسيحاول تطبيق ما  

يراه مناسبًا لحياته بدل الاكتفاء بقراءته. فالقيمة الحقيقية لأي كتاب لا تكمن في  

 عدد صفحاته، وإنما في الأثر الذي يتركه في أفكار قارئه وسلوكه وقراراته. 

وأتمنى أن تكون صفحات هذا العمل رفيقًا لكل شخص يريد أن يبدأ من جديد،  

وأن يجد فيها أفكارًا تساعده على فهم عاداته، وتمارين تدفعه إلى مراجعة  

 سلوكه، وخطوات عملية تجعله أكثر قدرة على بناء الحياة التي يطمح إليها. 

إن التغيير الحقيقي لا يصنعه كتاب وحده، بل يصنعه الإنسان عندما يحول ما 

يتعلمه إلى ممارسة يومية. ولذلك فإن أعظم تقدير لهذا العمل هو أن يستفيد  

 القارئ منه، وأن يختبر أفكاره، وأن يجعل من المعرفة بداية للفعل.

 منهج الكتاب 

يعتمد هذا الكتاب منهجًا تثقيفياً وتطبيقيًا يجمع بين التفسير السلوكي والأمثلة  

الواقعية والتدريبات العملية. والغاية منه ليست تقديم معلومات نظرية فحسب،  

وإنما مساعدة القارئ على وضع خطة قابلة للتنفيذ لتغيير عادة واحدة أو 

 مجموعة من العادات بحسب ظروفه واحتياجاته. 

 يقوم المنهج على المبادئ الآتية: 
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 فهم العادة قبل محاولة تغييرها 

فالسلوك المتكرر غالبًا ما يرتبط بمحفز أو شعور أو موقف معين. ولذلك يبدأ  

التغيير بملاحظة ما يحدث قبل السلوك وأثناءه وبعده، وفهم المكافأة التي يحصل  

 عليها الإنسان منه. 

 التركيز على الخطوات الصغيرة 

بدل وضع أهداف ضخمة يصعب الالتزام بها، يتعلم القارئ تقسيم التغيير إلى  

أفعال بسيطة قابلة للتكرار، مثل القراءة لبضع دقائق، أو تأجيل فتح الهاتف إلى  

 ما بعد إنجاز مهمة محددة. 

 تعديل البيئة المحيطة 

فالاعتماد على قوة الإرادة وحدها قد يكون مرهقًا، بينما يمكن لتغيير ترتيب  

المكان، أو إبعاد المشتتات، أو تسهيل السلوك الإيجابي أن يجعل الالتزام أكثر  

 .  احتمالًا

 بناء هوية شخصية داعمة للتغيير 

فبدل أن يقول الإنسان إنه يحاول القراءة فقط، يمكنه أن يبدأ في بناء صورة 

ذاتية قائمة على كونه شخصًا يخصص وقتاً للتعلم بانتظام، مع إدراك أن الهوية  

 تتطور بالأفعال ولا تثبت بمجرد الكلمات. 

 المراجعة دون قسوة

يتعلم القارئ مراقبة تقدمه، وفهم أسباب التعثر، وتعديل الخطة عند الحاجة، بدل  

 تحويل الخطأ الواحد إلى سبب للتخلي عن الهدف كله. 

 التطبيق والتقييم 

يتضمن الكتاب أسئلة وتمارين تساعد على تحويل الأفكار إلى خطوات عملية، مع  

التأكيد على أن النتائج تختلف بين الأفراد بحسب الظروف وطبيعة العادة ومدى  

 تعقيدها. 
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ولا يقدم هذا المنهج مدة ثابتة تصلح للجميع لتغيير أي عادة؛ فتكوين العادات  

يختلف من شخص إلى آخر ومن سلوك إلى آخر. لذلك يدعو الكتاب إلى  

 الاستمرار الواقعي والتقييم المنتظم بدل انتظار تحول فوري. 

ويستند العمل إلى مبادئ عامة في علم النفس السلوكي وتكوين العادات، مع  

الحرص على التمييز بين التفسير العلمي، والأمثلة التوضيحية، والتمارين  

المقترحة. ولا تنُسب إلى الدراسات نتائج محددة دون توثيقها، كما لا يقُدم هذا  

 عند الحاجة. الكتاب بديلًا عن الاستشارة الطبية أو النفسية 

 تعريف الكاتب بدر شاشا 

بدر شاشا هو مؤلف هذا العمل، ويقدم من خلاله اهتمامه بموضوع تطوير الذات  

 وفهم السلوك الإنساني وتغيير العادات اليومية.

ينطلق الكتاب من فكرة أساسية مفادها أن تطوير الإنسان لنفسه لا يتطلب دائمًا  

قرارات كبيرة أو تغييرات مفاجئة، بل يمكن أن يبدأ من تفاصيل حياته اليومية:  

طريقة استخدام الوقت، وتنظيم الأولويات، والتعامل مع المشتتات، ومواجهة 

 التسويف، وبناء عادات أكثر فائدة. 

ومن خلال هذا العمل، يسعى الكاتب إلى تقديم محتوى يجمع بين الوضوح  

والتطبيق، بحيث يستطيع القارئ أن يفهم الفكرة ثم يختبر كيفية الاستفادة منها  

 في حياته الخاصة. 

ولا يتوقف المقصد عند التخلص من العادات السيئة، بل يمتد إلى بناء نمط حياة  

يساعد على تحمل المسؤولية، وتحسين إدارة الوقت، وتطوير التعلم المستمر،  

 وتعزيز القدرة على اتخاذ القرارات الواعية. 

ويؤمن هذا العمل بأن التطور الشخصي ليس منافسة بين الإنسان والآخرين، بل  

رحلة مستمرة بين الإنسان وما كان عليه بالأمس وما يستطيع أن يصبح عليه  

 من خلال العمل والمراجعة والاستمرار. 

ويقدم بدر شاشا هذا الكتاب بوصفه دعوة إلى الانتقال من التفكير في التغيير إلى  

ممارسته، ومن انتظار الحافز إلى بناء نظام يومي يساعد على الاستمرار، ومن 

 لوم النفس على الأخطاء إلى فهم أسبابها وتصحيحها.
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 فهرس الكتاب 

 العنوان: العادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة 

 تأليف: بدر شاشا 

 المقدمة العامة 

 كلمة شكر وتقدير 

 منهج الكتاب 

 تعريف الكاتب بدر شاشا 

 الفصل الأول: فهم العادات السيئة وجذورها الخفية 

كيف تتكون العادات؟ وما دور المحفزات والمشاعر والمكافآت في استمرارها؟  

 وكيف نميز بين السلوك العابر والعادة المتكررة؟ 

 الفصل الثاني: كسر الحلقة السلوكية والتخلص من المحفزات 

كيفية اكتشاف الظروف التي تدفع الإنسان إلى تكرار العادة السيئة، وتعديل البيئة  

 المحيطة، وتقليل التعرض للمشتتات. 

 الفصل الثالث: قوة العادات الصغيرة في صناعة التغيير الكبير 

كيف يمكن للخطوات البسيطة أن تساعد على بناء الاستمرارية؟ وكيف نحول 

 الأهداف الكبيرة إلى أفعال يومية قابلة للتنفيذ؟

 الفصل الرابع: الانضباط الذاتي ومواجهة التسويف وضعف الالتزام 

فهم أسباب التأجيل، والتعامل مع الملل، وتقليل الاعتماد على الحماس المؤقت،  

 وبناء نظام عملي لإدارة الوقت. 

 الفصل الخامس: إعادة بناء العقلية والهوية الشخصية 

كيف تؤثر الأفكار والتوقعات والصورة الذاتية في السلوك؟ وكيف نبني علاقة  

 أكثر واقعية مع النجاح والفشل والتغيير؟ 
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 الفصل السادس: استراتيجيات عملية للتخلص من العادات السيئة 

خطوات تطبيقية للتعامل مع الإفراط في استعمال الهاتف، والتأجيل، والفوضى،  

 والسهر غير المنظم، وغيرها من السلوكيات اليومية. 

 الفصل السابع: تثبيت العادات الإيجابية والمحافظة على التغيير 

كيف نتابع التقدم، ونتعامل مع الانتكاسات، ونضع خطة طويلة المدى للمحافظة  

 على النتائج؟ 

 الخاتمة العامة 

 خلاصة الكتاب وأهم المفاهيم 

 نصائح عملية من الكاتب بدر شاشا 

 تمارين تطبيقية لتغيير العادات 

 خطة عملية لمتابعة التقدم 

 الفصل الأول: فهم العادات السيئة وجذورها الخفية 

 الفصل الثاني: كسر الحلقة السلوكية والتخلص من المحفزات 

 الفصل الثالث: قوة العادات الصغيرة في صناعة التغيير الكبير 

 الفصل الرابع: الانضباط الذاتي ومواجهة التسويف وضعف الالتزام 

 الفصل الخامس: إعادة بناء العقلية والهوية الشخصية 

 الفصل السادس: استراتيجيات عملية للتخلص من العادات السيئة 

 الفصل السابع: تثبيت العادات الإيجابية والمحافظة على التغيير 
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 الفصل الأول 

 فهم العادات السيئة وجذورها الخفية 

 كيف تتكون العادات، ولماذا نكرر السلوكيات التي نعرف أنها تضر بنا؟ 

 من كتاب: العادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة 

 تأليف: بدر شاشا 

 

 مدخل الفصل: لماذا نكرر ما نريد التخلص منه؟

هناك سؤال يطرحه كثير من الناس على أنفسهم بصمت: لماذا أكرر السلوك 

نفسه رغم أنني أعرف نتائجه السلبية؟ لماذا أقرر أن أستيقظ مبكرًا ثم أعود إلى  

السهر؟ لماذا أفتح الهاتف لدقائق فأجد نفسي قد قضيت ساعة كاملة في تصفح 

، ثم أشعر بالندم عندما يقترب  محتوى لا أتذكر معظمه؟ لماذا أؤجل العمل إلى الغد

موعد الإنجاز؟ ولماذا أقطع وعدًا لنفسي بالتغيير، ثم أجدني بعد أيام أعود إلى  

 نقطة البداية؟ 

هذه الأسئلة ليست مجرد تعبير عن ضعف الإرادة، بل هي مدخل لفهم طبيعة  

السلوك الإنساني. فالإنسان لا يتصرف دائمًا وفق ما يعرف أنه الأفضل له، ولا  

تتحول المعرفة تلقائيًا إلى ممارسة. قد يعرف الفرد أن النوم المنتظم مهم، وأن  

ه يواجه صعوبة في الالتزام بهذه  الحركة مفيدة، وأن القراءة توسع مداركه، لكن

السلوكيات عندما تتعارض مع الراحة الفورية أو العادات القديمة أو الظروف 

 المحيطة. 

إن المشكلة في كثير من الحالات ليست غياب الرغبة في التغيير، وإنما عدم فهم  

الآليات التي تجعل السلوك يتكرر. فقد يحاول الإنسان التخلص من عادة سيئة  

عن طريق منع نفسه منها فقط، دون أن يعرف ما الذي يدفعه إليها، أو ما  

. الشعور الذي يبحث عنه من خلالها، أو ما الظروف ال  تي تجعل تكرارها سهلًا

 وهنا تبدأ الرحلة الحقيقية. 
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إن تغيير العادات لا يبدأ دائمًا بمقاومة السلوك، بل يبدأ بملاحظته وفهمه. فقبل  

أن تحاول التخلص من عادة معينة، عليك أن تسأل: متى تحدث؟ أين تحدث؟ ما  

الذي أشعر به قبلها؟ ما الذي أحصل عليه بعدها؟ وما الذي يجعلني أعود إليها  

 رغم معرفتي بأضرارها؟ 

، بل لأنه   قد يكتشف شخص أنه لا يستخدم الهاتف بكثرة لأنه يحتاج إليه فعلًا

يشعر بالملل كلما جلس وحده. وقد يكتشف آخر أنه يؤجل العمل لأنه يخشى ألا  

ينجزه بصورة مثالية. وقد يلاحظ ثالث أنه يأكل دون شعور بالجوع كلما تعرض  

 للضغط أو التوتر. 

في هذه الحالات، يصبح السلوك الظاهر جزءًا من مشكلة أعمق تتعلق بالمحفزات  

 والمشاعر والبيئة والتوقعات والمكافآت. 

إن الهدف من هذا الفصل هو مساعدة القارئ على الانتقال من لوم نفسه إلى فهم 

سلوكه، ومن التعامل مع العادة بوصفها عيبًا شخصياً إلى التعامل معها باعتبارها  

 نمطًا يمكن دراسته وتعديله تدريجيًا. 

فأنت لست مضطرًا إلى قبول كل عادة اكتسبتها، كما أنك لست مطالبًا بتغيير 

حياتك كلها في يوم واحد. يكفي أن تبدأ بفهم عادة واحدة، وأن تكتشف كيف  

 تعمل، ثم تتعلم كيف تتدخل في الحلقة التي تجعلها تتكرر.

 ما العادة؟ تعريف علمي وعملي 

يمكن تعريف العادة بأنها سلوك يتكرر في ظروف متشابهة، ويصبح مع مرور 

 الوقت أكثر تلقائية وأقل اعتمادًا على اتخاذ قرار واعٍ في كل مرة.

عندما تبدأ تعلم مهارة جديدة، قد تحتاج إلى الانتباه لكل خطوة. لكن مع الممارسة  

المتكررة، تصبح بعض الخطوات أكثر سهولة وتلقائية. وينطبق ذلك على  

سلوكيات كثيرة، مثل ترتيب مكان العمل، وغسل الأسنان، وفحص الهاتف عند  

 الاستيقاظ، أو تأجيل المهام عند الشعور بالضغط.

ليست كل الأفعال المتكررة عادات راسخة بالدرجة نفسها، وليست كل العادات  

متساوية في قوتها. فبعض السلوكيات يتكون بسرعة نسبيًا، بينما يحتاج بعضها 

 الآخر إلى وقت وممارسة وظروف مستقرة. 
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وتتأثر عملية تكوين العادات بعوامل متعددة، منها طبيعة السلوك، وتكراره،  

والسياق الذي يحدث فيه، ومدى سهولة تنفيذه، والنتائج التي يحصل عليها  

 الشخص بعد القيام به. 

ومن المهم التمييز بين العادة والقرار. فالقرار هو اختيار قد يتخذه الإنسان في  

لحظة معينة، أما العادة فهي نمط قد يجعل الاختيار نفسه يتكرر في ظروف  

 متشابهة. 

على سبيل المثال، عندما يقرر شخص أن يفتح هاتفه ليرى رسالة واحدة، فهذا  

فعل مقصود. لكن إذا أصبح يفتح الهاتف تلقائيًا كلما شعر بالملل، حتى قبل أن  

 يحدد ما يريد فعله، فإن هذا السلوك قد يتحول إلى نمط اعتيادي. 

كذلك، عندما يقرر الإنسان تأجيل مهمة بسبب ظرف استثنائي، لا يعني ذلك أنه  

يعاني عادة التسويف. أما إذا أصبح التأجيل يتكرر عند مواجهة الأعمال الصعبة،  

حتى عندما يكون لديه الوقت والقدرة على الإنجاز، فقد يكون أمام نمط سلوكي  

 يحتاج إلى الفهم والتعديل. 

إن معرفة هذا الفرق مهمة لأنها تمنعنا من إصدار الأحكام المتسرعة على  

أنفسنا. فليس كل خطأ عادة، وليس كل تكرار دليلًا على وجود مشكلة خطيرة،  

 لكن التكرار المستمر الذي يسبب ضررًا أو يعطل الأهداف يستحق الانتباه. 

 كيف تتكون العادة داخل حياتنا اليومية؟ 

تتكون العادات غالبًا من خلال تفاعل متكرر بين موقف معين وسلوك ونتيجة.  

فعندما يجد الإنسان أن سلوكًا ما يمنحه فائدة أو راحة أو مكافأة، قد تزداد  

 احتمالية تكراره في ظروف مشابهة.

تخيل شخصًا يجلس في المساء بعد يوم طويل من العمل. يشعر بالإرهاق، فيفتح  

الهاتف لمشاهدة مقطع قصير. يشعر بالترفيه والراحة للحظات، فيواصل 

المشاهدة. وفي المساء التالي، عندما يعود الشعور نفسه، قد يتجه إلى الهاتف  

 بصورة أسرع. 

بمرور الوقت، قد يصبح التعب المسائي مرتبطًا تلقائيًا باستخدام الهاتف، حتى لو  

 كان الشخص قد قرر مسبقًا أن ينام مبكرًا. 

 يمكن توضيح هذه العملية من خلال أربعة عناصر عملية: 
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الموقف أو الإشارة التي تسبق السلوك، مثل الملل أو وصول إشعار أو  المحفز:

 الجلوس في مكان معين. 

ما ينتظره الإنسان من السلوك، مثل الترفيه أو الراحة أو  الرغبة أو التوقع:

 تخفيف التوتر أو تجنب مهمة صعبة. 

الفعل الذي يقوم به، مثل فتح الهاتف أو تأجيل العمل أو تناول الطعام   السلوك:

 دون حاجة جسدية واضحة. 

ما يحصل عليه بعد السلوك، مثل الشعور بالمتعة أو تخفيف   النتيجة أو المكافأة:

 القلق أو الابتعاد المؤقت عن المسؤولية. 

هذا التقسيم وسيلة عملية لفهم العادة، وليس قانونًا جامدًا يفسر كل سلوك  

إنساني. فقد تكون بعض العادات أكثر تعقيدًا، وقد تتداخل فيها عدة محفزات  

 ومشاعر ونتائج. 

 .  المهم هو أن نرى السلوك ضمن سياقه بدل النظر إليه بوصفه فعلًا منفصلًا

فإذا أردت تغيير عادة، لا تسأل فقط: كيف أتوقف؟ بل اسأل أيضًا: ما الذي 

يجعلني أبدأ؟ وما الذي أحصل عليه؟ وكيف أستطيع الوصول إلى الفائدة نفسها 

 بطريقة أقل ضررًا؟ 

 لماذا نكرر العادات السيئة رغم معرفتنا بأضرارها؟ 

المعرفة مهمة، لكنها ليست العامل الوحيد الذي يحدد السلوك. فقد يعرف الإنسان  

أن بعض السلوكيات تضر بوقته أو صحته أو علاقاته، ومع ذلك يستمر فيها لأن  

 فوائدها الفورية تبدو أكثر جاذبية من أضرارها البعيدة. 

وهذه إحدى المفارقات الأساسية في الحياة اليومية: قد نختار ما يمنحنا الراحة  

 الآن، حتى عندما نعرف أن هذا الاختيار سيجعل حياتنا أصعب لاحقًا. 

 الراحة الفورية أقوى أحيانًا من المنفعة المؤجلة 

تخيل طالبًا أمامه امتحان بعد أسبوع. يعرف أن المذاكرة اليومية ستساعده على  

الاستعداد، لكنه يجد أمامه هاتفًا مليئاً بالمقاطع الممتعة. المذاكرة تحتاج إلى  

 تركيز وجهد، أما التصفح فيوفر متعة فورية. 

11



إذا اختار التصفح اليوم، فلن يشعر بالضرورة بعقوبة مباشرة. لكن عندما يقترب  

 الامتحان، يكتشف أنه يحتاج إلى ساعات طويلة لتعويض ما فاته. 

يتكرر الأمر نفسه مع الرياضة، والادخار، والنوم، والقراءة، وتنظيم العمل. ففي 

كثير من الحالات، تتطلب السلوكيات المفيدة جهدًا حاضرًا للحصول على نتائج  

 مستقبلية، بينما تمنح بعض العادات السيئة راحة سريعة مقابل تكلفة مؤجلة. 

هذا لا يعني أن الإنسان عاجز عن ضبط نفسه، بل يعني أن تصميم البيئة  

والسلوك بطريقة مناسبة قد يساعده على تقليل الاعتماد على القرارات الصعبة  

 المتكررة. 

فبدل أن يترك الهاتف بجانبه أثناء الدراسة ثم يقاوم الرغبة في فتحه عشرات  

المرات، يستطيع وضعه في غرفة أخرى. وبدل أن ينتظر الحماس لممارسة  

 الرياضة، يستطيع تجهيز ملابسه مسبقًا وتحديد وقت ثابت للنشاط. 

بهذه الطريقة، لا يكتفي بمطالبة نفسه بالمقاومة، بل يغير الظروف التي تجعل 

.  السلوك غير المرغوب فيه سهلًا

 الهروب من المشاعر المزعجة 

قد لا تكون العادة السيئة مرتبطة بالمتعة وحدها، بل قد تؤدي وظيفة نفسية  

 مؤقتة تتمثل في الابتعاد عن شعور غير مريح.

قد يؤجل شخص مهمة لأنه يخشى ارتكاب خطأ. وعندما يؤجلها، يشعر براحة  

مؤقتة لأنه لم يعد مضطرًا إلى مواجهة القلق المرتبط بها. هذه الراحة قد تعزز 

 سلوك التأجيل، حتى لو أدى التأجيل لاحقًا إلى زيادة الضغط. 

وقد يستخدم شخص آخر الهاتف لتجنب الشعور بالوحدة، أو يلجأ إلى التسوق  

غير المخطط له لتخفيف التوتر، أو يتناول الطعام في غياب الجوع استجابة للملل 

 أو الحزن. 

لكن ينبغي الانتباه إلى أن هذه الأمثلة لا تعني أن كل تسويف سببه الخوف، أو أن  

كل استخدام مفرط للهاتف ناتج عن الوحدة. فالأسباب تختلف بين الأشخاص  

 والمواقف، ولا يمكن تحديدها دون ملاحظة وتجربة. 

 لذلك فإن السؤال المفيد هو: ما الشعور الذي يسبق عادتي غالبًا؟ 
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قد تكون الإجابة الملل، أو التعب، أو الخوف، أو الإحباط، أو الشعور بالضغط.  

 وعندما يصبح هذا الشعور واضحًا، يمكن البحث عن طريقة أخرى للتعامل معه. 

فإذا كان التأجيل ناتجًا عن الخوف من مهمة كبيرة، يمكن تقسيم المهمة إلى  

أجزاء صغيرة. وإذا كان استخدام الهاتف مرتبطًا بالملل، يمكن تجهيز نشاط بديل. 

وإذا كان الشخص يلجأ إلى سلوك ضار كلما شعر بالتوتر، فقد يحتاج إلى تعلم  

 مهارات أكثر فاعلية للتعامل مع الضغط. 

إن الهدف ليس منع المشاعر الإنسانية الطبيعية، بل تعلم التعامل معها دون أن 

 تتحكم وحدها في القرارات. 

 قوة التكرار والارتباط بالمكان والوقت 

 من أسباب استمرار العادات أن بعض السلوكيات ترتبط بسياقات متكررة. 

قد يعتاد شخص فتح الهاتف فور الاستيقاظ، أو تناول وجبة خفيفة كلما جلس  

أمام التلفاز، أو تأجيل العمل بمجرد فتح الحاسوب، أو شرب القهوة في وقت 

 معين من اليوم.

 مع التكرار، قد يصبح المكان أو الوقت إشارة تستدعي السلوك.

ولهذا السبب قد يواجه الإنسان صعوبة في تغيير عادته عندما يظل يعيش  

الظروف نفسها التي كانت تدعمها. فالشخص الذي يريد القراءة لكنه يترك كتابه  

بعيدًا وهاتفه بجانبه يضع نفسه أمام منافسة غير ضرورية بين نشاط يحتاج إلى  

 تركيز وآخر متاح بسهولة.

أما إذا وضع الكتاب في مكان واضح، وحدد وقتاً قصيرًا للقراءة، وأبعد الهاتف  

 خلال تلك المدة، فقد تصبح ممارسة العادة الإيجابية أسهل. 

، وإنما تعني أن الظروف  لا يعني ذلك أن البيئة تتحكم بالإنسان تحكمًا كاملًا

المحيطة به تؤثر في الخيارات المتاحة وفي مقدار الجهد الذي يحتاج إليه لتنفيذ  

 كل اختيار. 
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 غياب البديل المناسب 

يحاول بعض الناس التخلص من العادة السيئة بمنعها فقط. يقررون ألا يستخدموا  

الهاتف كثيرًا، وألا يؤجلوا العمل، وألا يتناولوا الطعام عند الملل، لكنهم لا  

 يحددون ماذا سيفعلون بدلًا من ذلك. 

 قد ينجح المنع لفترة، ثم يعود السلوك القديم عندما يظهر المحفز نفسه. 

والسبب المحتمل هو أن العادة كانت تؤدي وظيفة معينة، ولم يجد الشخص  

 طريقة أخرى لتلبية الحاجة المرتبطة بها. 

إذا كان الهاتف وسيلة للترفيه، فمن المفيد اختيار بدائل مناسبة للراحة. وإذا كان  

التأجيل يخفف القلق، فمن المفيد تعلم كيفية البدء بخطوات صغيرة والتعامل مع  

عدم اليقين. وإذا كان تناول الطعام مرتبطًا بالملل، فقد يساعد تحديد أنشطة  

حويل الطعام إلى موضوع للوم أو الحرمان  أخرى ممتعة، مع الانتباه إلى عدم ت

 غير الصحي. 

لا ينبغي أن يكون البديل مطابقًا للسلوك القديم، لكنه يجب أن يكون واقعيًا ومتاحًا  

 ومناسبًا للحاجة الفعلية. 

 العادات ليست دليلًا على ضعف الشخصية 

من الأخطاء الشائعة أن يفسر الإنسان كل عادة سيئة بوصفها دليلًا على أنه  

 كسول أو ضعيف أو غير قادر على النجاح. 

هذه الأحكام العامة لا تساعد على حل المشكلة، وقد تجعل التغيير أكثر صعوبة  

 لأنها تحول سلوكًا قابلًا للتعديل إلى هوية سلبية ثابتة. 

عندما يقول الإنسان: »أنا شخص فاشل«، فإنه لا يصف فعلًا محددًا يمكن  

 تغييره، بل يصدر حكمًا شاملًا على نفسه. 

أما عندما يقول: »أؤجل المهام الصعبة، خصوصًا عندما لا أعرف من أين أبدأ«،  

 فإنه يصف نمطًا يمكن دراسته والعمل عليه. 

 الفرق بين العبارتين كبير. 
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العبارة الأولى تغلق باب الحل؛ لأنها تجعل المشكلة جزءًا ثابتاً من الشخصية. أما  

 العبارة الثانية فتحدد موقفًا وسلوكًا، وتفتح المجال لتجربة بدائل جديدة. 

قد يكون التأجيل مرتبطًا بضعف التخطيط، أو بالخوف من الفشل، أو بالتعب، أو 

بعدم وضوح المطلوب، أو بصعوبة التركيز. وقد تتداخل هذه العوامل. وفي كل 

 حالة، تختلف الاستراتيجية المناسبة. 

 لذلك ينبغي أن يتعلم الإنسان التفريق بين تقييم السلوك وتقييم الذات. 

يمكنك أن تقول إنك أخطأت دون أن تقول إنك عديم القيمة. ويمكنك أن تعترف  

 بأنك لم تلتزم بخطتك دون أن تقرر أنك لن تستطيع الالتزام أبدًا. 

المسؤولية الحقيقية لا تعني إهانة النفس، بل تعني الاعتراف بالواقع والعمل  

 على تغييره. 

إن احترام الذات لا يتعارض مع مراجعة الأخطاء، بل يساعد على مواجهتها  

 بوضوح بدل الهروب منها أو تضخيمها. 

 كيف تكتشف جذور عادتك السيئة؟ 

قبل أن تبدأ خطة التغيير، تحتاج إلى جمع معلومات عن العادة التي تريد التخلص  

منها. ويمكنك فعل ذلك من خلال الملاحظة اليومية دون أن تحاول تغيير كل شيء  

 في الوقت نفسه. 

اختر عادة واحدة، ثم راقبها لعدة أيام. لا تحاول إصدار أحكام قاسية على نفسك،  

 بل تعامل مع التجربة كأنك تجمع بيانات لفهم نمط سلوكي. 

سجل الظروف التي تسبق العادة، والمشاعر التي تصاحبها، وما تفعله بالضبط،  

 والنتيجة التي تحصل عليها.

على سبيل المثال، إذا كنت تستخدم الهاتف أكثر مما تريد، فقد تكتشف أن  

الاستخدام يزداد في المساء، عندما تشعر بالتعب، أو عند مواجهة مهمة غير  

 واضحة، أو عندما تكون الإشعارات كثيرة. 

وقد تكتشف أن المشكلة ليست في جميع استخدامات الهاتف، بل في فتح 

التطبيقات دون هدف محدد، أو الانتقال من مقطع إلى آخر، أو العودة إلى الشاشة  

 تلقائيًا كلما شعرت بالملل. 
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هذا الاكتشاف يغير طريقة التعامل مع المشكلة. فبدل محاولة منع استخدام  

 الهاتف تمامًا، تستطيع تحديد السلوك الذي تريد تعديله تحديدًا دقيقًا. 

والأمر نفسه ينطبق على التسويف. قد لا تكون المشكلة أنك تؤجل جميع المهام، 

 بل أنك تؤجل المهام الطويلة أو الغامضة أو التي تخشى تقييم الآخرين لنتائجها. 

 كلما كان وصف العادة أكثر دقة، أصبحت خطة التعامل معها أكثر واقعية. 

 مثال تطبيقي: شخص يريد التخلص من الإفراط في استعمال الهاتف 

لنفترض أن شخصًا اسمه أمين يريد تقليل الوقت الذي يقضيه في تصفح الهاتف.  

 حاول سابقًا أن يقرر عدم استخدام الهاتف كثيرًا، لكنه لم يستمر. 

في البداية، اعتقد أن مشكلته ضعف الإرادة. لكنه قرر مراقبة سلوكه بدل الاكتفاء  

 بلوم نفسه. 

لاحظ أمين أن استخدامه يزداد في ثلاثة مواقف: عند الاستيقاظ، وعندما يتعثر  

 في إنجاز مهمة، وقبل النوم. 

ثم لاحظ أن فتح الهاتف يمنحه ترفيهًا سريعًا، ويبعده مؤقتاً عن الملل أو القلق  

 المرتبط بالعمل.

 بعد ذلك، بدأ في إجراء تغييرات بسيطة. 

أصبح يترك الهاتف بعيدًا عن السرير، ويؤجل فتح التطبيقات الترفيهية حتى  

ينتهي من روتينه الصباحي، ويقسم المهام الصعبة إلى خطوات قصيرة. كما حدد  

 وقتاً للراحة بدل أن يعتمد على التصفح العشوائي كلما شعر بالتعب. 

لم تختف الرغبة في استخدام الهاتف مباشرة، لكنه أصبح أكثر قدرة على  

 ملاحظة المحفزات واتخاذ قرار مختلف. 

هذا المثال توضيحي، وليس نتيجة دراسة على شخص حقيقي. وتكمن فائدته في  

إظهار أن تغيير السلوك قد يبدأ من تحليل المشكلة وتصميم ظروف جديدة، لا من  

 تكرار الوعود فقط. 
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 ماذا تقول الأبحاث عن تكوين العادات؟ 

يساعدنا علم النفس السلوكي على فهم كيفية تعلم السلوكيات واستمرارها، لكنه  

 لا يقدم قاعدة واحدة تفسر جميع العادات أو تضمن النتيجة نفسها للجميع. 

 التعلم بالتعزيز 

يشير مفهوم التعزيز في علم النفس إلى أن بعض النتائج تزيد احتمالية تكرار  

 السلوك الذي سبقها. 

فإذا قام شخص بفعل معين وحصل بعده على نتيجة يفضلها، فقد يصبح أكثر ميلًا  

 إلى تكرار ذلك الفعل في ظروف مشابهة. 

على سبيل المثال، إذا كان تصفح الهاتف يمنح الإنسان ترفيهًا سريعًا أثناء الملل، 

 فقد يزداد احتمال عودته إليه عندما يشعر بالملل مرة أخرى.

أما إذا بدأ شخص ممارسة المشي ولاحظ أن ذلك يساعده على الشعور بالنشاط،  

فقد يصبح أكثر ميلًا إلى تكراره، خاصة إذا كان النشاط سهل الوصول ومناسبًا 

 لجدوله. 

لكن التعزيز ليس مرادفًا للمتعة وحدها، كما أن النتائج ليست دائمًا واعية أو  

فورية. وقد تتأثر السلوكيات بالتوقعات والعادات السابقة والضغوط والبيئة  

 الاجتماعية وعوامل أخرى.

 أثر المكافآت الفورية والمؤجلة 

في الحياة اليومية، قد تكون مكافأة العادة السيئة قريبة زمنيًا، بينما تظهر تكلفتها  

 بعد مدة. 

فالتأجيل يمنح راحة مؤقتة، لكن ضرره يظهر عند تراكم المهام. والسهر قد يمنح  

 وقتاً إضافيًا للترفيه، لكن أثره في النوم قد يظهر في اليوم التالي. 

ومن الوسائل العملية للتعامل مع هذه المشكلة جعل السلوك الإيجابي أسهل وأكثر 

 إرضاءً في الوقت الحاضر. 
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يمكن للطالب مثلًا أن يحدد جلسة مذاكرة قصيرة، ثم يأخذ استراحة مناسبة بعد  

إكمالها. ويمكن للشخص الذي يريد القراءة أن يختار كتابًا يثير اهتمامه، بدل أن  

 يبدأ بمادة شديدة الصعوبة لا تناسب مستواه الحالي. 

الهدف هو بناء ارتباط عملي بين السلوك الإيجابي وتجربة يمكن الاستمرار  

 فيها، دون الاعتماد على مكافآت مبالغ فيها أو توقع نتائج فورية. 

 دراسة تكوين العادات في الحياة اليومية 

للباحثين فيليبا لالي وزملائها في كيفية تكوين   2009بحثت دراسة منشورة سنة 

 عادات مرتبطة بسلوكيات يومية لدى أشخاص في بيئاتهم المعتادة. 

أظهرت النتائج أن الزيادة في تلقائية السلوك لم تحدث بالسرعة نفسها لدى 

جميع المشاركين، وأن الوقت اللازم للوصول إلى مستوى مرتفع من التلقائية  

 اختلف باختلاف الأشخاص والسلوكيات. 

وتساعدنا هذه النتيجة على فهم نقطة مهمة: لا توجد مدة سحرية ثابتة يتحول 

 بعدها أي سلوك إلى عادة راسخة لدى الجميع.

لذلك لا ينبغي أن يظن القارئ أنه فشل لمجرد أنه لم يكتسب عادة جديدة خلال  

ثلاثة أسابيع أو شهر. الأهم هو الانتظام النسبي، وملاءمة السلوك للظروف، 

 وإمكانية الاستمرار، ومراجعة الخطة عندما تظهر العقبات. 

 هل قوة الإرادة كافية؟ 

تؤدي القدرة على ضبط السلوك دورًا مهمًا، لكنها ليست العامل الوحيد. فالإنسان  

الذي يحاول التركيز وسط إشعارات متواصلة قد يحتاج إلى جهد أكبر من شخص  

 يضع هاتفه بعيدًا. 

والشخص الذي يريد ممارسة الرياضة دون أن يحدد وقتاً أو مكانًا قد يجد  

 صعوبة أكبر من شخص جهز ملابسه واختار نشاطًا يناسب قدرته. 

لهذا السبب، من الأفضل الجمع بين النية والتخطيط وتعديل البيئة وتحديد السلوك 

 المطلوب. 

لا يعني ذلك أن الإرادة غير مهمة، بل يعني أنه يمكن دعمها بظروف تساعد على  

 اتخاذ القرار المناسب بصورة أسهل.
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 كيف تؤثر العادة في صورتك عن نفسك؟ 

تتكون صورة الإنسان عن نفسه من عوامل كثيرة، منها التجارب السابقة،  

وردود الفعل الاجتماعية، والتوقعات الشخصية، وطريقة تفسير النجاحات  

 والإخفاقات.

 وعندما يتكرر سلوك معين، قد يبدأ الإنسان في اعتباره جزءًا من هويته. 

فمن يؤجل أعماله باستمرار قد يقول عن نفسه إنه شخص مسوف بطبيعته. ومن 

يفشل في الالتزام بالقراءة قد يعتقد أنه لا يحب التعلم. ومن يتوقف عن ممارسة  

 الرياضة بعد أيام قد يقرر أنه لا يمتلك الانضباط.

 لكن هذه الاستنتاجات قد تكون أوسع من الأدلة التي يستند إليها الشخص. 

فعدم الاستمرار في خطة معينة لا يثبت أن الإنسان عاجز عن الالتزام، بل قد 

 يعني أن الخطة كانت صعبة، أو غير واضحة، أو غير مناسبة لظروفه. 

إذا كنت تريد بناء هوية أكثر دعمًا للتغيير، فلا تعتمد على العبارات الإيجابية  

 وحدها، بل اجعلها مرتبطة بأفعال صغيرة يمكن تنفيذها. 

بدل أن تقول: »سأصبح شخصًا منضبطًا تمامًا«، قل: »سأخصص عشر دقائق  

 اليوم للمهمة التي أؤجلها«. 

وبدل أن تقول: »لن أضيع وقتي على الهاتف مرة أخرى«، قل: »سأضع الهاتف  

 بعيدًا خلال أول عشرين دقيقة من عملي«. 

وبدل أن تقول: »سأقرأ كتابًا كاملًا بسرعة«، قل: »سأقرأ عددًا صغيرًا من  

 الصفحات بانتظام«. 

عندما تتكرر هذه الأفعال، يصبح لديك دليل عملي على قدرتك على الالتزام، حتى  

 لو كان التقدم بطيئاً. 

والأهم ألا تجعل هوية جديدة عبئاً إضافيًا عليك. فليس مطلوباً أن تنجح كل يوم،  

 بل أن تتعلم كيف تعود إلى السلوك الذي اخترته بعد التعثر. 
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 العادات السيئة الأكثر شيوعًا وأسباب استمرارها المحتملة 

تختلف العادات السيئة من شخص إلى آخر، لكن هناك أنماطًا شائعة تستحق  

 الفهم.

 الإفراط في استعمال الهاتف 

قد يرتبط بالملل، أو الإشعارات، أو سهولة الوصول إلى المحتوى، أو الحاجة إلى  

 التواصل، أو تجنب المهام المرهقة. 

ولا يكون الحل دائمًا في تقليل الوقت الإجمالي فقط؛ فقد يكون من الأنسب تقليل  

استخدام تطبيق معين، أو تحديد أوقات خالية من الهاتف، أو إيقاف الإشعارات  

 غير الضرورية. 

 التسويف وتأجيل المسؤوليات 

قد يرتبط بعدم وضوح المهمة، أو الخوف من الفشل، أو الشعور بالإرهاق، أو  

 ضعف التخطيط، أو صعوبة البدء. 

من الحلول العملية تحديد أول خطوة ملموسة، وتقسيم العمل إلى أجزاء صغيرة،  

 ووضع موعد محدد للبداية، بدل الاكتفاء بهدف عام مثل إنجاز المشروع كله.

 السهر غير المنظم 

قد يرتبط بالاستخدام الليلي للشاشات، أو عدم ثبات مواعيد النوم، أو الرغبة في  

 استعادة وقت شخصي بعد يوم مزدحم، أو ظروف صحية أو مهنية. 

يمكن أن يساعد تنظيم الروتين المسائي، وتقليل المشتتات، والحفاظ على وقت  

استيقاظ مناسب. لكن استمرار اضطراب النوم أو تأثيره الكبير في الحياة قد  

 يستدعي استشارة مختص. 

 الفوضى وضعف التنظيم 

قد يرتبط بكثرة الأشياء، أو عدم وجود مكان ثابت للأدوات، أو غموض  

 الأولويات، أو تراكم المهام.
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يمكن البدء بتخصيص مكان للأشياء الأساسية، وإجراء مراجعة قصيرة في نهاية  

 اليوم، وتقليل عدد القرارات التي يجب اتخاذها في كل مرة.

 الإنفاق الاندفاعي 

قد يرتبط بالرغبة في الحصول على مكافأة فورية، أو الاستجابة للإعلانات، أو 

 الشراء عند التوتر، أو سهولة الدفع الإلكتروني.

من الأساليب المفيدة وضع ميزانية، وإزالة وسائل الدفع المحفوظة من المواقع  

 غير الضرورية، وتأجيل المشتريات غير الأساسية مدة محددة قبل اتخاذ القرار. 

هذه الأمثلة لا تمثل تشخيصًا لأسباب السلوك، وإنما احتمالات يمكن اختبارها  

بالملاحظة. وإذا كان السلوك يسبب أضرارًا مالية أو صحية أو اجتماعية كبيرة،  

 فقد يحتاج إلى تدخل متخصص يتجاوز التغيير الذاتي البسيط. 

 قاعدة أساسية: افصل بين المحفز والحاجة والسلوك

 من أكثر الخطوات فائدة في فهم العادات أن تتعلم التمييز بين ثلاثة أمور.

 ما الذي حدث قبل السلوك؟  المحفز:

 ما الذي كنت أبحث عنه أو أحاول تجنبه؟  الحاجة أو التوقع:

 ماذا فعلت بالفعل؟ السلوك:

تخيل أنك عدت إلى المنزل بعد يوم طويل، وشعرت بالتعب، ثم قضيت ساعتين  

 في مشاهدة مقاطع قصيرة. 

 المحفز قد يكون العودة إلى المنزل والشعور بالإرهاق.

 والحاجة قد تكون الراحة أو الترفيه أو الابتعاد عن ضغوط اليوم.

 أما السلوك فهو الاستمرار في المشاهدة مدة أطول مما كنت تنوي.

إذا لم تفصل بين هذه العناصر، فقد تحاول معالجة المشكلة بطريقة غير مناسبة،  

مثل منع نفسك من كل أشكال الترفيه، رغم أن حاجتك الفعلية هي الحصول على 

 راحة مناسبة. 
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أما إذا فهمت الحاجة، فيمكنك اختيار بدائل مثل المشي الهادئ، أو الاستماع إلى  

محتوى مناسب، أو التواصل مع شخص ترتاح إليه، أو تخصيص مدة محددة  

 للتصفح. 

ليس الهدف أن تحرم نفسك من الراحة، بل أن تتعلم اختيار الطريقة التي تحقق 

 الراحة دون أن تعطل أهدافك. 

 تمرين تطبيقي: خريطة العادة السيئة 

اختر عادة واحدة تريد تغييرها. لا تبدأ بجميع العادات في الوقت نفسه، لأن تعدد  

 الأهداف قد يجعل الملاحظة والتقييم أكثر صعوبة.

 اكتب إجاباتك في دفتر أو على ورقة مستقلة. 

 العادة التي أريد تغييرها: 

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

 متى تحدث غالبًا؟ 

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

 أين تحدث؟ 

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

 من يكون معي عندما تحدث؟ 

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

 ما الشعور الذي يسبقها؟ 

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

 ما الفكرة التي تمر في ذهني قبل القيام بها؟ 

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

 ماذا أحصل عليه مباشرة بعد السلوك؟ 
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.................................................................... 

 ما الضرر أو التكلفة التي تظهر لاحقًا؟ 

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

 هل توجد مواقف لا تحدث فيها هذه العادة؟ وما المختلف فيها؟ 

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

 ما البديل الذي يمكنني تجربته عندما يظهر المحفز نفسه؟ 

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

بعد الإجابة، اقرأ ما كتبته بهدوء. حاول البحث عن نمط يتكرر، ولا تفترض أن  

 أول تفسير يخطر ببالك هو التفسير الصحيح. 

إذا لم تكن متأكدًا من السبب، واصل الملاحظة عدة أيام. فالهدف من التمرين  

 ليس الوصول إلى إجابة مثالية، بل تكوين فهم أفضل للسلوك. 

 تمرين الملاحظة لمدة سبعة أيام 

خصص أسبوعًا لمراقبة عادة واحدة دون أن تطلب من نفسك تغيير كل شيء  

 فورًا.

في كل مرة تحدث فيها العادة، سجل وقتها والموقف الذي سبقها والشعور الذي  

 رافقها والنتيجة المباشرة. 

 في نهاية الأسبوع، راجع الملاحظات واسأل نفسك:

 هل تحدث العادة في وقت معين؟ 

 هل تزداد عندما أشعر بالتعب أو الملل أو التوتر؟ 

 هل توجد إشعارات أو أشخاص أو أماكن مرتبطة بها؟ 

 هل تمنحني راحة فورية رغم أنها تسبب لي مشكلات لاحقًا؟ 

 هل أستطيع تغيير المحفز أو تسهيل البديل؟ 
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قد تكتشف أن العادة ليست متكررة في جميع الظروف، وأن هناك أوقاتاً تستطيع  

 فيها التعامل مع المحفز دون العودة إليها. 

هذه المواقف مهمة؛ لأنها تساعدك على معرفة الظروف التي تدعم السلوك 

 الإيجابي بالفعل.

 تمرين: ماذا أقول لنفسي بعد الخطأ؟ 

 تؤثر طريقة حديث الإنسان مع نفسه في كيفية تعامله مع الأخطاء. 

 اقرأ العبارات التالية، ثم حاول استبدال الأحكام العامة بوصف محدد للسلوك. 

 بدلًا من: »أنا كسول ولا أستطيع إنجاز شيء«.

اكتب: »أؤجل بعض المهام، خصوصًا عندما تكون كبيرة أو غير واضحة،  

 وسأبدأ بتحديد خطوة صغيرة«. 

 بدلًا من: »ليس لدي أي انضباط«. 

 اكتب: »لم ألتزم بخطتي الحالية، وسأراجع مدى ملاءمتها لوقتي وظروفي«. 

 بدلًا من: »فشلت لأنني عدت إلى عادتي القديمة«.

اكتب: »عدت إلى السلوك القديم في موقف معين، وسأحاول فهم ما حدث قبل أن  

 أقرر الخطوة التالية«. 

 بدلًا من: »سأتغير بالكامل ابتداءً من الغد«. 

 اكتب: »سأبدأ اليوم بفعل واحد محدد أستطيع تكراره«. 

لا تعني هذه الصياغات تجاهل المسؤولية أو تبرير الأخطاء، بل تعني التعامل 

 معها بطريقة تساعد على التعلم واتخاذ قرارات عملية. 

 تمرين: حساب تكلفة العادة 

قد تستمر بعض العادات لأن تكلفتها لا تظهر بوضوح في اللحظة التي نمارسها  

 فيها.
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 لذلك اختر عادة تريد تغييرها، ثم اكتب تكلفتها المحتملة في المجالات الآتية: 

 كم من الوقت تستهلك تقريبًا خلال اليوم أو الأسبوع؟ الوقت:

 هل تجعل العودة إلى المهمة الأساسية أصعب؟  التركيز:

 هل تؤثر في النوم أو النشاط أو الشعور العام؟  الصحة والراحة:

 هل تتسبب في تقليل الوقت المخصص للأشخاص المهمين في حياتك؟  العلاقات:

 ما الذي يتأخر أو لا يتحقق بسببها؟  الأهداف:

 بعد ذلك، اكتب الفائدة الفورية التي تحصل عليها من العادة. 

قد تجد أنها تمنحك الترفيه، أو الراحة، أو تجنب القلق، أو الشعور بالانشغال. لا 

 تتجاهل هذه الفائدة، لأنها جزء من تفسير استمرار السلوك. 

 ثم اسأل نفسك: كيف يمكنني الحصول على فائدة مشابهة بطريقة أقل ضررًا؟ 

 هذا السؤال يحول التغيير من مجرد منع إلى عملية بحث عن بدائل عملية. 

 خطة شخصية لتغيير عادة واحدة 

 بعد الانتهاء من التمارين، ضع خطة أولية لا تتضمن أهدافًا كثيرة. 

 .................................... العادة التي سأعمل على تغييرها:

 .................................... الموقف الذي يحفزها غالباً:

 .................................... البديل الذي سأجربه:

 .................................... المكان أو الوقت الذي سأبدأ فيه:

 .................................... التغيير الذي سأجريه في البيئة:

 .................................... كيف سأعرف أنني أحرزت تقدمًا؟

 .................................... ماذا سأفعل إذا عدت إلى العادة القديمة؟
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اجعل خطتك محددة وقابلة للتعديل. فإذا كنت تريد تقليل استعمال الهاتف، فلا  

تكتف بكتابة »سأستعمل الهاتف أقل«، بل حدد موقفًا واضحًا، مثل عدم فتح 

 التطبيقات الترفيهية خلال جلسة العمل الأولى.

وإذا كنت تريد التخلص من التسويف، فلا تكتب »سأنجز جميع مهامي«، بل حدد  

 المهمة والخطوة الأولى والوقت المناسب للبدء.

أما إذا لم تنجح الخطة كما توقعت، فلا تفترض مباشرة أنك غير قادر على  

التغيير. راجع صعوبة السلوك، ووضوح الخطوة، والظروف المحيطة، ثم عدل  

 ما يحتاج إلى تعديل.

 أخطاء شائعة عند محاولة فهم العادات 

 الاعتقاد بأن كل العادات لها السبب نفسه. 

قد يتشابه سلوكان ظاهريًا بينما تختلف أسبابهما. فالتأجيل لدى شخص قد يرتبط  

بالخوف، ولدى آخر بالإرهاق، ولدى ثالث بعدم وضوح المهمة. لذلك يجب فهم  

 السياق الخاص بكل شخص. 

 محاولة تغيير جميع العادات في وقت واحد. 

قد يؤدي وضع عدد كبير من الأهداف إلى زيادة الضغط وصعوبة متابعة التقدم.  

من الأفضل اختيار عادة واحدة كبداية، ثم التوسع تدريجيًا عندما تصبح الخطة  

 مناسبة. 

 انتظار الحماس قبل البدء. 

قد يتغير الحماس بحسب الظروف والمزاج. ولذلك فإن تحديد وقت ومكان 

 وخطوة واضحة قد يكون أكثر فائدة من الاعتماد على الشعور بالرغبة وحده. 

 توقع نتائج سريعة. 

لا يوجد جدول زمني واحد يناسب الجميع. وقد تحتاج بعض التغييرات إلى  

مراجعة طويلة، خاصة إذا ارتبطت السلوكيات بظروف معقدة أو بمشكلات صحية  

 أو نفسية. 

 اعتبار التعثر دليلًا على الفشل. 
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قد يتعثر الإنسان أثناء تعلم أي سلوك جديد. المهم هو فهم ما حدث، وتحديد ما  

 يمكن تغييره، والعودة إلى الخطة عندما يكون ذلك مناسبًا. 

 الخلط بين الفهم والتبرير. 

فهم الأسباب التي تساعد على استمرار العادة لا يعني إعفاء النفس من  

 المسؤولية. بل يساعد على تحديد الخطوات التي تجعل التغيير ممكنًا. 

 متى تحتاج العادة إلى مساعدة متخصصة؟ 

ليست كل العادات السيئة مجرد سلوكيات بسيطة يمكن تعديلها بخطة شخصية.  

فقد ترتبط بعض الأنماط بمشكلات صحية أو نفسية أو اجتماعية تحتاج إلى تقييم  

 متخصص. 

إذا كان السلوك يؤدي إلى أضرار كبيرة، أو تشعر بأنك فقدت القدرة على التحكم  

فيه رغم محاولاتك المتكررة، أو يؤثر بوضوح في نومك أو عملك أو دراستك أو 

 علاقاتك، فقد يكون من المفيد طلب مساعدة مهنية. 

وينطبق ذلك خصوصًا على السلوكيات القهرية، وبعض أشكال الإدمان،  

 والاضطرابات التي تؤثر في الانتباه أو المزاج أو النوم. 

إن طلب المساعدة ليس دليلًا على الضعف، ولا يتعارض مع العمل على تغيير  

 العادات. بل قد يكون جزءًا أساسيًا من خطة التغيير المناسبة. 

 خلاصة الفصل الأول

إن فهم العادات السيئة هو الخطوة الأولى نحو تغييرها. فالإنسان قد يكرر سلوكًا  

ضارًا لا لأنه يجهل أضراره، وإنما لأن هذا السلوك ارتبط بمحفزات معينة، أو  

منح راحة فورية، أو ساعده على تجنب شعور غير مريح، أو أصبح سهل التنفيذ  

 في بيئته اليومية. 

ولهذا السبب، فإن التغيير الفعال يبدأ بالملاحظة، لا بالأحكام القاسية. يبدأ  

بالسؤال عن الظروف والمشاعر والنتائج، ثم ينتقل إلى اختيار بدائل مناسبة  

 وتعديل البيئة وتجربة خطوات قابلة للتكرار. 

تعلمنا في هذا الفصل أن العادة ليست بالضرورة جزءًا ثابتاً من الشخصية، وأن  

فهمها يساعد على التعامل معها بطريقة أكثر واقعية. كما تعلمنا أن المعرفة  
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وحدها لا تكفي دائمًا، وأن تصميم الظروف المحيطة قد يسهل السلوك الإيجابي  

 ويقلل فرص تكرار السلوك غير المرغوب فيه.

وتعلمنا كذلك أن التعثر لا يلغي التقدم، وأن المراجعة الهادئة أكثر فائدة من جلد  

الذات، وأن بعض المشكلات قد تحتاج إلى دعم متخصص بدل الاعتماد على  

 الإرادة وحدها. 

 قبل الانتقال إلى الفصل التالي، تذكر المبادئ الأساسية الآتية: 

 راقب العادة قبل أن تحكم على نفسك.  •
 حدد المحفزات والظروف التي تسبق السلوك. •
 افهم الفائدة الفورية التي تحصل عليها من العادة.  •
 ابحث عن بديل يلبي الحاجة بطريقة أكثر نفعاً. •
 عدل البيئة لتسهيل السلوك الذي تريد بناءه.  •
 ابدأ بعادة واحدة وخطوة واضحة.  •
 راجع تقدمك وعدل خطتك عند الحاجة.  •
اطلب المساعدة المتخصصة إذا كانت المشكلة شديدة أو تؤثر بوضوح في   •

 حياتك. 

إن الإنسان لا يحتاج إلى معرفة كل شيء قبل أن يبدأ، لكنه يحتاج إلى الاستعداد  

 لملاحظة نفسه والتعلم من تجربته. 

 والسؤال الذي ينبغي أن تحمله معك إلى الفصل الثاني هو:

إذا كنت قد فهمت الآن كيف تتكون العادة السيئة وتستمر، فكيف تستطيع كسر 

 الحلقة التي تجعلها تتكرر، وتغيير المحفزات والظروف التي تغذيها؟ 

هذا هو الموضوع الذي سننتقل إليه في الفصل الثاني: كسر الحلقة السلوكية  

 والتخلص من المحفزات. 

 

 نهاية الفصل الأول 

 بدر شاشا 

 من كتاب: العادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة 
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 الفصل الثاني 

 كسر الحلقة السلوكية والتخلص من المحفزات

 كيف توقف العادة السيئة من جذورها وتستعيد السيطرة على سلوكك؟ 

 من كتاب: العادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة 

 تأليف: بدر شاشا 

 

 مدخل الفصل: لا تحارب العادة وحدها، غيرّ الظروف التي تغذيها

بعد أن فهمنا في الفصل الأول كيف تتكون العادات السيئة، ولماذا نكرر بعض  

السلوكيات رغم معرفتنا بأضرارها، نصل الآن إلى مرحلة أكثر عملية: كيف  

 نكسر الحلقة التي تجعل العادة تستمر؟ 

قد يقرر الإنسان أن يتوقف عن إضاعة الوقت، وأن يبتعد عن الهاتف أثناء  

العمل، وأن يلتزم ببرنامج يومي منظم، لكنه يجد نفسه بعد أيام يعود إلى السلوك 

القديم. وقد يفسر ذلك بأنه ضعف في شخصيته أو نقص في الإرادة، فيضاعف  

حباط عندما لا يحقق ما الضغط على نفسه، ويكرر الوعود ذاتها، ثم يشعر بالإ

 يريد. 

 لكن المشكلة قد تكون في الطريقة التي يحاول بها التغيير. 

فالشخص الذي يريد تقليل استعمال الهاتف، ثم يضعه بجانب وسادته طوال الليل،  

ويترك الإشعارات مفتوحة، ويبدأ يومه بتصفح التطبيقات، يجعل نفسه معرضًا  

 للمحفزات نفسها التي تدفعه إلى السلوك الذي يريد تقليله. 

والشخص الذي يريد التخلص من التسويف، لكنه يترك مهامه غامضة، ويعمل 

في مكان مليء بالمشتتات، ولا يحدد أول خطوة، قد يجد صعوبة في البدء حتى  

 لو كانت لديه رغبة صادقة في الإنجاز. 

إن السلوك الإنساني لا يحدث في فراغ. نحن نعيش داخل بيئات مليئة بالإشارات  

والفرص والمغريات والعوائق. وقد تؤثر هذه العناصر في اختياراتنا بدرجة  

 كبيرة، خصوصًا عندما يكون السلوك متكررًا وأصبح مألوفًا. 
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ولهذا فإن تغيير العادات لا يتطلب دائمًا مقاومة الرغبة بعد ظهورها، بل يمكن أن  

يبدأ قبل ذلك، من خلال تقليل المحفزات التي تستدعي السلوك، وتغيير الظروف 

 التي تسهله، وبناء بيئة تساعد على اتخاذ قرارات أكثر وعيًا. 

الفكرة الأساسية لهذا الفصل هي أن الإنسان يستطيع أن يزيد فرص نجاحه  

عندما يتوقف عن الاعتماد على الإرادة وحدها، ويبدأ في تنظيم محيطه بطريقة  

 تدعم أهدافه. 

فإذا كانت بعض الأشياء تدفعك باستمرار إلى عادة لا تريدها، فاسأل نفسك: هل 

أستطيع إبعادها؟ هل أستطيع تغيير وقت التعرض لها؟ هل يمكنني جعل السلوك  

 البديل أسهل وأقرب إليّ؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة قد تكون بداية تحول عملي في حياتك. 

 ما المحفز السلوكي، ولماذا يؤثر في قراراتنا؟

المحفز هو إشارة أو موقف قد يزيد احتمال القيام بسلوك معين. وقد يكون 

المحفز شيئاً نراه، أو صوتاً نسمعه، أو مكانًا نزوره، أو شعورًا نختبره، أو وقتاً  

 معينًا من اليوم. 

قد يكون إشعار الهاتف محفزًا لفتح أحد التطبيقات. وقد يكون الجلوس على  

الأريكة إشارة إلى بدء مشاهدة التلفاز. وقد يرتبط وقت المساء بتناول وجبة 

خفيفة، حتى عندما لا يكون الجوع هو السبب الأساسي. وقد يثير فتح الحاسوب  

 ة. شعورًا بالتوتر لدى شخص اعتاد تأجيل المهام الصعب

لا تعمل المحفزات بالطريقة نفسها لدى جميع الناس. فقد يرى شخص الهاتف  

دون أن يهتم به، بينما يشعر شخص آخر برغبة قوية في تفقده لأنه اعتاد  

 الاستجابة لكل إشعار. 

ويعتمد تأثير المحفز على الخبرات السابقة، والسياق، والتوقعات، والحالة  

 النفسية والجسدية، ومدى سهولة تنفيذ السلوك.

ولهذا فإن الخطوة الأولى ليست افتراض أن كل محفز سيؤدي حتمًا إلى عادة  

 سيئة، بل اكتشاف الإشارات التي ترتبط بعادتك أنت. 

30



إذا كنت تريد تغيير سلوك متكرر، فراقب ما يحدث قبل ظهوره. فقد تجد أن العادة  

تحدث في أوقات محددة، أو في أماكن معينة، أو عند وجود أشخاص محددين، أو 

 عندما تشعر بالملل أو التعب. 

إن معرفة هذه التفاصيل تساعدك على التدخل مبكرًا، قبل أن تتحول الرغبة إلى  

 سلوك تلقائي. 

 الحلقة السلوكية: من الإشارة إلى النتيجة 

لفهم كيفية كسر العادة، يمكننا استخدام نموذج عملي يتكون من أربعة عناصر  

 مترابطة: 

 شيء يلفت انتباهك أو يذكرك بالسلوك. الإشارة:

 إحساس أو توقع بأن السلوك سيمنحك فائدة معينة.  الرغبة أو التوقع:

 الفعل الذي تقوم به. الاستجابة:

ما تحصل عليه بعد الفعل، مثل المتعة أو الراحة أو تجنب مهمة  النتيجة:

 مزعجة.

 خذ مثال استعمال الهاتف أثناء الدراسة. 

تظهر إشارة عندما يضيء الهاتف أو عندما يشعر الطالب بالملل. وقد يتوقع أن  

تصفح الهاتف سيمنحه الترفيه أو يخفف شعوره بالضغط. ثم يفتح التطبيق  

 ويتنقل بين المحتويات. وبعد ذلك يحصل على متعة أو راحة مؤقتة. 

إذا تكرر هذا النمط، فقد يصبح من السهل أن يستجيب الطالب للإشارة نفسها في  

 المرة المقبلة. 

لكن الحلقة ليست مغلقة بصورة لا يمكن تغييرها. يمكن التدخل عند أكثر من  

 نقطة. 

يمكن تقليل الإشارات بإيقاف الإشعارات غير الضرورية. ويمكن التعامل مع  

الرغبة بالانتظار قليلًا أو استخدام وسيلة أخرى للراحة. ويمكن تغيير الاستجابة  

بوضع الهاتف بعيدًا والبدء بخطوة صغيرة من المهمة. كما يمكن إعادة تنظيم  
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النتيجة، بحيث يصبح إتمام جلسة الدراسة مرتبطًا باستراحة مناسبة ومخطط  

 لها.

هذه الطريقة لا تضمن اختفاء الرغبة فورًا، لكنها توفر عدة فرص لتغيير المسار  

 بدل الاعتماد على قرار واحد في اللحظة الصعبة. 

 المحفزات الخارجية: الأشياء التي تراها وتسمعها كل يوم 

 من أكثر المحفزات وضوحًا تلك الموجودة في البيئة الخارجية. 

قد تكون إشعارات الهاتف، أو إعلانات التسوق، أو الحلويات الموضوعة أمامك،  

أو التلفاز المفتوح، أو مكتبًا مليئاً بالأشياء غير الضرورية، أو تطبيقات تظهر 

 على الشاشة الرئيسية. 

المشكلة أن هذه المحفزات قد تتكرر مرات كثيرة خلال اليوم، فتجعل السلوك غير  

 المرغوب فيه حاضرًا في ذهنك باستمرار. 

إذا كنت تريد تقليل استعمال الهاتف، فإن تركه أمامك طوال الوقت قد يزيد فرص  

تفقده. وإذا كنت تريد التركيز في القراءة، فقد يجعل وجود التلفاز المفتوح أو 

 الإشعارات المتواصلة المهمة أكثر صعوبة. 

لا يعني ذلك أن الإنسان لا يستطيع التركيز في وجود أي مشتت، بل يعني أن  

تقليل المشتتات غير الضرورية يمكن أن يجعل التركيز أسهل ويقلل الحاجة إلى  

 مقاومة الإغراء باستمرار. 

 قاعدة تقليل الظهور

 من الاستراتيجيات العملية أن تقلل ظهور المحفز الذي يرتبط بعادتك السيئة. 

إذا كنت تفتح تطبيقًا معينًا بصورة متكررة دون هدف، يمكنك إزالته من الشاشة  

الرئيسية، أو إيقاف إشعاراته، أو تسجيل الخروج منه، أو تحديد أوقات واضحة  

 لاستخدامه. 

إذا كنت تشتري أشياء لا تحتاج إليها بسبب الإعلانات، يمكنك إلغاء الاشتراك في  

الرسائل التسويقية، وإزالة بيانات الدفع المحفوظة من المواقع التي تشجعك على  

 الشراء الاندفاعي. 
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وإذا كنت تتناول وجبات خفيفة بصورة تلقائية أثناء مشاهدة التلفاز، يمكنك إعادة  

تنظيم المكان، وتحديد وقت ومكان مناسبين لتناول الطعام، مع مراعاة احتياجاتك  

 الغذائية دون اللجوء إلى الحرمان القاسي. 

الفكرة ليست أن تمنع نفسك من كل شيء، بل أن تتوقف عن جعل السلوك غير  

 المرغوب فيه متاحًا بصورة مستمرة وسهلة.

 مثال عملي: الهاتف على المكتب 

تخيل موظفًا يريد إنجاز تقرير مهم. يضع الهاتف بجانب الحاسوب، وتصل إليه  

إشعارات من مجموعات مختلفة. في كل مرة يسمع صوتاً، يتوقف عن العمل،  

 ويفتح الشاشة، ثم يعود إلى التقرير بعد عدة دقائق. 

قد يعتقد هذا الموظف أن المشكلة في ضعف التركيز فقط. لكنه يستطيع إجراء  

تجربة بسيطة: يضع الهاتف في درج بعيد، ويوقف الإشعارات غير الضرورية،  

 ويحدد مدة قصيرة للعمل دون مقاطعة. 

إذا أصبح التركيز أسهل، فهذا يشير إلى أن البيئة كانت أحد العوامل المؤثرة في  

 سلوكه.

وإذا لم يتحسن التركيز بدرجة كافية، يمكنه مراجعة عوامل أخرى مثل صعوبة  

 المهمة، والتعب، وضوضاء المكان، والحاجة إلى فترات راحة مناسبة. 

بهذه الطريقة، لا يفسر المشكلة بعامل واحد، بل يختبر عدة احتمالات بصورة 

 عملية. 

 المحفزات الداخلية: عندما يصبح الشعور بداية العادة 

ليست كل المحفزات أشياء نراها أو نسمعها. أحيانًا يبدأ السلوك من شعور  

 داخلي. 

قد يشعر الإنسان بالملل، فيبحث عن الهاتف. وقد يشعر بالقلق، فيؤجل مهمة.  

 وقد يشعر بالإحباط، فينسحب من نشاط كان يرغب في الاستمرار فيه. 

وقد تكون المشاعر نفسها محفزات قوية لأنها ترتبط بخبرات سابقة تعلم فيها  

 الشخص أن سلوكًا معينًا يمنحه راحة مؤقتة. 
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لذلك فإن التعامل مع المحفزات الداخلية يحتاج إلى مهارة مختلفة عن مجرد إبعاد  

 الأشياء. 

لا يمكنك منع جميع مشاعر الملل أو الحزن أو القلق من الظهور، ولا ينبغي أن  

يكون هدفك إلغاء المشاعر الطبيعية. لكن يمكنك تعلم ملاحظتها والتعامل معها 

 دون أن تتحول كل مرة إلى سلوك تلقائي. 

 تعلم تسمية الشعور

 عندما تشعر برغبة قوية في القيام بعادة لا تريدها، توقف للحظة واسأل نفسك: 

 ما الذي أشعر به الآن؟ 

هل أنا متعب؟ هل أشعر بالملل؟ هل أخشى البدء؟ هل أبحث عن الترفيه؟ هل  

 أحتاج إلى استراحة؟ 

قد يبدو هذا السؤال بسيطًا، لكنه يساعد على الانتقال من الاستجابة التلقائية إلى  

 الملاحظة الواعية. 

بدل أن تقول: »يجب أن أفتح الهاتف«، يمكنك أن تقول: »أشعر بالملل الآن،  

 وأبحث عن شيء يغير مزاجي«. 

بهذا التمييز، يصبح أمامك مجال للاختيار. فقد تقرر أخذ استراحة قصيرة، أو  

المشي، أو شرب الماء إذا كنت عطشانًا، أو الاتصال بشخص، أو العودة إلى  

 العمل بعد تقسيمه إلى خطوة أصغر. 

لا تنجح هذه الطريقة بالدرجة نفسها في جميع الظروف، لكنها مهارة يمكن  

 التدرب عليها. 

 لا تجعل كل شعور أمرًا يجب تنفيذه 

 من المهم أن تدرك أن الشعور بالرغبة لا يعني أنك ملزم بالاستجابة لها.

قد تشعر بالرغبة في فتح الهاتف، لكنك تستطيع الانتظار. وقد تشعر بالتوتر أمام  

مهمة، لكنك تستطيع البدء بأصغر جزء منها. وقد تشعر بالملل، لكنك تستطيع  

 اختيار نشاط آخر. 
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 الرغبة تجربة داخلية، وليست أمرًا لا يمكن مقاومته.

يمكنك تجربة الانتظار لدقيقة أو دقيقتين قبل تنفيذ السلوك، وملاحظة كيف تتغير  

الرغبة مع مرور الوقت. ليس المطلوب أن تختفي كل رغبة، وإنما أن تتعلم  

 وجود مساحة بين الشعور والفعل.

إذا كانت الرغبة شديدة أو مرتبطة بسلوك قهري أو إدماني، فقد لا تكفي هذه  

 الوسائل وحدها، ويكون الدعم المتخصص مهمًا.

 كيف تجعل العادة السيئة أصعب تنفيذاً؟ 

من الطرق العملية لتغيير السلوك أن تزيد عدد الخطوات المطلوبة لتنفيذ العادة  

 التي تريد تقليلها. 

عندما يكون السلوك متاحًا في لحظة واحدة، يصبح تنفيذه أسهل. لكن إذا احتاج  

 إلى عدة خطوات إضافية، فقد تتاح لك فرصة للتوقف وإعادة التفكير.

على سبيل المثال، إذا كنت تفتح تطبيقًا بصورة تلقائية، فإن إزالة اختصاره من  

 الشاشة الرئيسية قد تضيف خطوة بسيطة قبل الوصول إليه.

وإذا كنت تشتري أشياء بصورة اندفاعية، فإن إزالة بيانات الدفع المحفوظة قد  

 تمنحك وقتاً إضافيًا لمراجعة قرار الشراء. 

وإذا كنت تشاهد التلفاز حتى وقت متأخر، فقد يساعدك تحديد موعد للإغلاق  

 وإبعاد جهاز التحكم عن مكان جلوسك، مع إعداد روتين بديل قبل النوم. 

هذه التغييرات ليست ضماناً للنجاح، لكنها تجعل السلوك أقل تلقائية في بعض  

 الظروف. 

 مبدأ الاحتكاك السلوكي 

يمكن فهم الاحتكاك السلوكي على أنه الجهد أو الخطوات الإضافية التي يحتاج  

 إليها الإنسان للقيام بسلوك معين. 

كلما كان السلوك سهل الوصول والتنفيذ، زادت فرص اختياره في بعض  

المواقف. وكلما أصبح أكثر صعوبة، فقد تقل احتمالية تنفيذه، خاصة عندما يكون  

 السلوك اندفاعيًا أو غير مخطط له. 
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لكن يجب استخدام هذا المبدأ بذكاء. فلا تجعل جميع الأنشطة صعبة، لأن ذلك قد  

 يضر بأهدافك الإيجابية أيضًا. 

 إذا كنت تريد القراءة، اجعل الكتاب قريباً منك. 

 وإذا كنت تريد ممارسة الرياضة، جهز الملابس والأدوات مسبقًا. 

 وإذا كنت تريد تقليل التصفح، أبعد الهاتف أثناء العمل.

 وإذا كنت تريد تنظيم مصروفك، اجعل مراجعة الميزانية سهلة وواضحة. 

القاعدة العملية هي: زد الاحتكاك أمام السلوك الذي تريد تقليله، وقلل الاحتكاك  

 أمام السلوك الذي تريد بناءه. 

 كيف تجعل العادة الإيجابية أسهل؟ 

لا يكفي أن تقلل المحفزات السلبية، بل من المفيد أن تجعل البديل الإيجابي متاحًا  

 وواضحًا.

فإذا أردت القراءة، ضع كتابك في مكان تمر به يوميًا. وإذا أردت شرب الماء  

بانتظام، اجعل زجاجة الماء قريبة منك. وإذا أردت المشي، حدد مسارًا مناسبًا  

 ووقتاً يمكن الالتزام به. 

 تساعد هذه التغييرات على تقليل الجهد المطلوب لبدء السلوك.

تخيل شخصًا يريد القراءة مساءً. لكنه يترك الكتاب في خزانة بعيدة، ولا يحدد  

 وقتاً للقراءة، ويجلس أمام التلفاز والهاتف. 

قد يضطر إلى اتخاذ عدة قرارات قبل أن يبدأ. أما إذا وضع الكتاب بجانب كرسيه،  

وحدد عشر دقائق بعد العشاء، وأبعد الهاتف خلال هذه المدة، فقد يصبح البدء  

 أكثر سهولة.

إن تصميم البيئة لا يعني أن كل شيء يجب أن يكون مثاليًا. يكفي أحيانًا إجراء  

 تعديل صغير يجعل الفعل المطلوب أقرب إلى التنفيذ. 

 استبدال المحفز بدل الاكتفاء بمقاومته 

 من الأخطاء الشائعة محاولة منع العادة دون تحديد استجابة بديلة للموقف نفسه. 
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إذا كنت تفتح الهاتف كلما شعرت بالملل، فقد تحتاج إلى قائمة قصيرة من  

 الأنشطة البديلة التي تناسب ظروفك.

إذا كنت تؤجل المهام عندما تبدو صعبة، فقد تحتاج إلى قاعدة تبدأ بموجبها  

 بأصغر خطوة ممكنة. 

إذا كنت تستجيب للتوتر بتصرف يضرك، فقد تحتاج إلى مهارات أخرى لتنظيم  

 الانفعال، مثل التنفس الهادئ أو الحركة المناسبة أو الحديث مع شخص تثق به. 

 من الأفضل أن يكون البديل محددًا، لا مجرد أمنية عامة. 

بدل أن تقول: »سأتوقف عن إضاعة الوقت«، قل: »عندما أشعر بالرغبة في فتح  

الهاتف أثناء العمل، سأكتب أولًا ما أريد البحث عنه، ثم أقرر إن كان الهاتف  

 ضروريًا للمهمة«.

وبدل أن تقول: »لن أؤجل الدراسة«، قل: »عندما أجلس إلى مكتبي، سأفتح  

 الملف وأعمل خمس دقائق على أول سؤال«.

وبدل أن تقول: »لن أتناول الطعام بسبب الملل«، قل: »سأحدد ما إذا كنت أشعر  

بالجوع، ثم أختار ما يناسب حاجتي، سواء كان الطعام أو استراحة أو نشاطًا  

 آخر«.

لا ينبغي أن تتحول هذه الأمثلة إلى قواعد صارمة تحرم الإنسان من الراحة أو 

الطعام أو التواصل. الهدف هو اتخاذ القرار بوعي، لا فرض رقابة قاسية على كل  

 تصرف. 

 قوة التخطيط المسبق: ماذا سأفعل عندما يظهر المحفز؟ 

من الاستراتيجيات المعروفة في علم النفس السلوكي وضع خطط تربط موقفًا 

 محددًا باستجابة محددة. 

 يمكن صياغة الخطة بهذه الطريقة: 

 إذا حدث الموقف المحدد، فسأقوم بالسلوك البديل المحدد. 

هذه الطريقة تقلل الحاجة إلى اتخاذ قرار جديد في كل مرة، لأنها تهيئ استجابة  

 مسبقة للموقف المتوقع. 
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 على سبيل المثال: 

 إذا جلست للدراسة، فسأضع الهاتف خارج متناول يدي خلال أول جلسة.

إذا شعرت بالرغبة في تأجيل مهمة، فسأحدد أول خطوة وأعمل عليها خمس 

 دقائق. 

إذا وصلت إلى المنزل وأنا متعب، فسأحدد فترة راحة قبل البدء في استخدام  

 التطبيقات الترفيهية. 

إذا أردت شراء شيء غير ضروري عبر الإنترنت، فسأنتظر مدة محددة وأراجع  

 ميزانيتي قبل اتخاذ القرار. 

ينبغي أن تكون الخطة واقعية ومناسبة لظروفك. فالخطة المعقدة قد يصعب  

 تطبيقها، بينما تساعد الخطوات البسيطة والواضحة على البدء. 

ومن المفيد أيضًا تحديد ما ستفعله إذا لم تنجح الخطة في موقف معين. فقد  

تحتاج إلى تقليل مدة العمل، أو تغيير المكان، أو تعديل التوقعات، أو طلب  

 مساعدة. 

التخطيط لا يمنع جميع العقبات، لكنه يساعدك على التعامل معها بدل الارتجال في  

 كل مرة.

 مثال تطبيقي: سلمى والتسويف 

تريد سلمى إنهاء مشروع دراسي، لكنها تؤجل البدء به كل مساء. كلما فتحت  

الملف، شعرت بأن المهمة كبيرة، ثم انتقلت إلى الهاتف، وبعد ذلك شعرت بالذنب  

 لأنها لم تنجز شيئاً. 

في البداية، قررت أن تلزم نفسها بالعمل ثلاث ساعات متواصلة. لكنها وجدت  

 الخطة مرهقة، فعادت إلى التأجيل.

قررت بعد ذلك أن تراقب ما يحدث قبل التأجيل. اكتشفت أن أكثر ما يربكها هو  

 عدم وضوح الخطوة الأولى وخوفها من أن تكون النتيجة غير جيدة. 

 بدأت بتغيير البيئة وطريقة العمل.
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أصبحت تجهز الملف والمواد المطلوبة قبل موعد الدراسة، وتكتب في نهاية كل  

جلسة الخطوة التي ستبدأ بها في الجلسة التالية. كما أبعدت الهاتف عن مكتبها 

 خلال فترات التركيز. 

وبدل أن تطلب من نفسها إنهاء المشروع كله، بدأت بعشر دقائق مخصصة  

 لكتابة الأفكار الأولية. 

لم تختف الصعوبة مباشرة، لكنها قللت عدد القرارات التي تحتاج إلى اتخاذها قبل 

 البدء. 

هذا المثال توضيحي، ويبين كيف يمكن الجمع بين تحديد المحفز، وتقليل 

 المشتتات، وتصغير الخطوة الأولى. 

 البيئة الاجتماعية وأثرها في العادات 

لا تتكون عادات الإنسان داخل غرفته فقط، بل تتأثر أيضًا بالأشخاص الذين  

 يقضي معهم الوقت وبالممارسات الشائعة في محيطه. 

قد يجد شخص أن أصدقاءه يشجعونه على ممارسة الرياضة، فيصبح الالتزام  

أسهل. وقد يجد آخر أن مجموعة من الأشخاص تتبادل الرسائل باستمرار أثناء  

 العمل، فيشعر بأنه مطالب بالاستجابة لكل رسالة.

وقد يتأثر الإنسان بعادات الأسرة، أو بثقافة مكان العمل، أو بتوقعات المجتمع  

 المحيط به. 

لا يعني ذلك أن المسؤولية تنتقل بالكامل إلى الآخرين، بل يعني أن فهم البيئة  

 الاجتماعية قد يساعد على اختيار استراتيجيات مناسبة. 

إذا كنت تحتاج إلى التركيز، يمكنك الاتفاق مع المحيطين بك على فترة محددة تقل 

فيها المقاطعات. وإذا كنت تريد ممارسة نشاط جديد، فقد يساعدك الانضمام إلى  

مجموعة تشجع عليه. وإذا كنت تجد صعوبة في الالتزام بخطة، فقد يكون من 

يكون داعمًا لا مصدرًا للضغط  المفيد مشاركة هدفك مع شخص تثق به، بشرط أن 

 والإحراج. 

كما يمكنك مراجعة بعض العلاقات أو المواقف التي تشجع على سلوك يضرك، ثم  

 وضع حدود واضحة عندما يكون ذلك ممكنًا. 
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والهدف ليس الانعزال عن الناس أو لومهم، وإنما بناء محيط يساعدك على اتخاذ  

 قرارات تتفق مع أهدافك. 

 ماذا يحدث عندما تعود العادة القديمة؟ 

قد ينجح الإنسان في تقليل عادة سيئة لفترة، ثم يعود إليها في موقف معين. وهذا  

 لا يعني بالضرورة أن جميع جهوده السابقة ضاعت. 

قد تحدث العودة بسبب التعب أو التوتر أو تغير الروتين أو وجود محفز قوي أو  

 صعوبة الخطة. 

 عندما يحدث ذلك، من المفيد أن تتوقف وتسأل:

 ما الذي حدث قبل عودة السلوك؟ 

 هل كان المحفز أقوى من المعتاد؟ 

 هل كانت الخطة صعبة التطبيق؟ 

 هل كنت متعبًا أو تحت ضغط؟ 

؟   هل كان البديل متاحًا فعلًا

 هل أحتاج إلى تغيير البيئة أو طلب المساعدة؟ 

لا تجعل العودة المؤقتة سببًا للتخلي عن الخطة كلها. لكن لا تتجاهلها أيضًا، بل  

 تعامل معها بوصفها معلومات تساعدك على معرفة مواضع الضعف في نظامك. 

إذا كنت تريد تقليل استعمال الهاتف، فقد تكتشف أن خطتك تعمل أثناء العمل،  

 لكنها لا تناسب وقت المساء. يمكنك عندئذٍ إعداد خطة مختلفة للمساء. 

وإذا كنت تريد تنظيم نومك، فقد تجد أن موعد النوم ثابت، لكن استخدام الهاتف  

 قبل النوم يعطل خطتك. يمكنك عندها تغيير ترتيب الأنشطة المسائية. 

التغيير الناجح لا يعني عدم مواجهة الصعوبات، بل القدرة على مراجعة  

 الاستراتيجية عند ظهورها.
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 ماذا تقول الأبحاث عن تعديل البيئة والمحفزات؟ 

تدعم مجموعة من مبادئ علم النفس السلوكي أهمية السياق في تعلم السلوك  

وتكراره. وتوضح الأبحاث أن السلوك لا يتحدد بالإرادة أو النية وحدهما، بل  

يتأثر كذلك بالإشارات الموجودة في البيئة، وبالنتائج التي تلي الأفعال، وبسهولة 

 الوصول إلى الخيارات المختلفة.

 دور الإشارات في استدعاء السلوك 

يمكن للإشارات المرتبطة بخبرات سابقة أن تساعد على استدعاء سلوك اعتاد  

 الإنسان القيام به في ظروف معينة. 

فعندما يتكرر فعل معين في مكان أو وقت محدد، قد يصبح هذا السياق مرتبطًا به.  

ولذلك فإن تغيير السياق أو تعديل الإشارات قد يساعد على تقليل الاستجابة  

 المعتادة، خصوصًا إذا اقترن ذلك باستجابات بديلة وممارسة مستمرة. 

لكن تغيير البيئة لا يمحو العادة بالضرورة، وقد تعود الاستجابة القديمة عند  

التعرض للمحفزات السابقة. ولهذا فإن الاعتماد على تعديل المحفزات وحده قد لا  

 يكون كافيًا في جميع الحالات. 

 أثر التخطيط المسبق 

تناولت أبحاث في علم النفس ما يعرف بنوايا التنفيذ، وهي خطط تربط موقفًا  

 معينًا باستجابة محددة. 

تساعد هذه الخطط بعض الأشخاص على تحويل الأهداف العامة إلى أفعال أكثر  

 وضوحًا، لأنها تحدد متى وأين وكيف سيبدأ السلوك.

على سبيل المثال، قد يكون هدف »أريد القراءة أكثر« غامضًا. أما خطة »بعد  

تناول الإفطار، سأقرأ خمس صفحات على مكتبي« فتحدد وقتاً وسياقًا وسلوكًا  

 واضحًا. 

ولا تضمن هذه الاستراتيجية النجاح وحدها، لكنها توفر إطارًا عمليًا يمكن  

 اختباره وتعديله بحسب الظروف. 
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 أهمية تصميم الخيارات 

يمكن أن تؤثر سهولة الوصول إلى السلوك في احتمال اختياره. فإذا كان الخيار  

غير المرغوب فيه ظاهرًا ومتاحًا طوال الوقت، فقد يكون أكثر حضورًا في  

 الانتباه. وإذا كان الخيار المفيد قريبًا وسهل التنفيذ، فقد يصبح البدء به أقل كلفة. 

من هنا تأتي أهمية تجهيز البيئة قبل لحظة القرار، بدل انتظار ظهور الرغبة ثم  

 محاولة مقاومتها.

وينبغي التعامل مع هذه المبادئ بوصفها أدوات مساعدة، لا قوانين مطلقة.  

فالأفراد يختلفون، والظروف تختلف، وبعض السلوكيات تحتاج إلى تدخلات  

 أوسع من مجرد تعديل البيئة. 

 برنامج عملي لكسر الحلقة السلوكية 

 يمكنك تطبيق البرنامج التالي على عادة واحدة تريد تغييرها. 

 المرحلة الأولى: الملاحظة 

راقب العادة عدة أيام. سجل متى تحدث، وأين تحدث، وما الذي يسبقها، وما 

 النتيجة التي تحصل عليها. 

 المرحلة الثانية: تحديد المحفزات 

اختر أكثر المحفزات تكرارًا. لا تفترض أنك تستطيع إزالة جميع المحفزات، بل  

 ابدأ بالمحفزات التي تستطيع التأثير فيها.

 المرحلة الثالثة: تعديل البيئة 

أبعد المشتتات غير الضرورية، وقلل الإشعارات، وغير ترتيب المكان، أو أضف  

 خطوات تجعل السلوك غير المرغوب فيه أقل سهولة. 

 المرحلة الرابعة: تجهيز البديل 

حدد ما ستفعله عندما يظهر المحفز نفسه. يجب أن يكون البديل واضحًا ومناسبًا  

 للوقت والمكان.

 المرحلة الخامسة: التخطيط المسبق 

42



اكتب خطة تربط موقفًا محددًا باستجابة محددة. تجنب العبارات العامة التي لا  

 توضح ما ستفعله بالفعل.

 المرحلة السادسة: المتابعة 

سجل المواقف التي نجحت فيها والمواقف التي عدت فيها إلى العادة القديمة.  

 استخدم المعلومات لتعديل خطتك. 

 المرحلة السابعة: المراجعة 

بعد فترة مناسبة، اسأل نفسك ما الذي أصبح أسهل، وما الذي لا يزال صعبًا، وما  

 التغيير الذي يستحق التجربة بعد ذلك. 

هذا البرنامج ليس وصفة واحدة لجميع العادات، وإنما إطار عملي يساعدك على  

 بناء خطة تناسب احتياجاتك. 

 التمرين التطبيقي الأول: سجل المحفزات 

 اختر عادة تريد تغييرها، ثم أجب عن الأسئلة الآتية: 

 العادة التي أريد تغييرها: 

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

 أكثر وقت تحدث فيه: 

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

 المكان الذي تحدث فيه غالبًا: 

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

 الأشخاص أو الظروف المرتبطة بها: 

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

 الشعور الذي يسبقها:

............................................................ 
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 الإشارة الخارجية التي قد تحفزها: 

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

 الفائدة الفورية التي أحصل عليها: 

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

 النتيجة السلبية التي تظهر لاحقًا: 

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

 أهم محفز أستطيع تغييره: 

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

 الخطوة التي سأجربها لتقليل تأثيره: 

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

بعد كتابة الإجابات، اختر محفزًا واحدًا وابدأ بتغييره. لا تحتاج إلى تعديل كل 

 شيء في اليوم نفسه. 

 التمرين التطبيقي الثاني: اجعل العادة السيئة أصعب 

اكتب ثلاث طرق يمكنك من خلالها إضافة خطوات بسيطة أمام العادة التي تريد  

 تقليلها.

 إذا كانت العادة هي الإفراط في استعمال الهاتف، فقد تكون الخيارات: 

 إيقاف الإشعارات غير الضرورية.

 إبعاد الهاتف أثناء العمل أو الدراسة. 

 إزالة التطبيق المشتت من الشاشة الرئيسية. 

 إذا كانت العادة هي الشراء الاندفاعي، فقد تكون الخيارات: 

 إزالة بيانات الدفع المحفوظة.
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 تأجيل قرار الشراء غير الضروري. 

 مراجعة الميزانية قبل إتمام العملية. 

 إذا كانت العادة هي التسويف، فقد تكون الخيارات: 

 إغلاق التطبيقات غير المرتبطة بالمهمة.

 تجهيز الأدوات قبل موعد العمل. 

 تقسيم المهمة إلى خطوة صغيرة واضحة. 

 والآن اكتب خياراتك الخاصة: 

 الطريقة الأولى: 

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

 الطريقة الثانية: 

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

 الطريقة الثالثة: 

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

، ثم راقب أثره.   اختر أسهل تغيير، وطبقه أولًا

 التمرين التطبيقي الثالث: اجعل البديل أسهل 

 حدد عادة إيجابية تريد أن تحل محل جزء من السلوك القديم. 

 العادة الإيجابية التي أريد بناءها: 

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

 أصغر خطوة يمكنني القيام بها: 

............................................................ 
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 المكان الذي سأجهزه لها:

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

 الوقت الذي سأربطها به: 

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

 الأدوات التي سأحتاج إليها: 

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

 العائق الذي يمكنني إزالته: 

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

 كيف سأتابع التقدم؟ 

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

تذكر أن الخطوة الأولى يجب أن تكون قابلة للتنفيذ في يوم عادي، لا في يوم  

 مثالي فقط. 

 التمرين التطبيقي الرابع: خطة إذا حدث كذا فسأفعل كذا 

 أكمل الجمل التالية بخطة واضحة. 

 إذا شعرت بالملل وأردت فتح الهاتف أثناء العمل، فسأقوم بـ:

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

 إذا شعرت بأن المهمة صعبة ولا أعرف من أين أبدأ، فسأقوم بـ: 

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

 إذا وجدت نفسي أستعد لتأجيل موعد النوم، فسأقوم بـ:

............................................................ 
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 إذا عدت إلى العادة القديمة بعد أيام من التحسن، فسأقوم بـ:

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

 إذا واجهت ضغطًا يجعل الخطة غير مناسبة، فسأقوم بـ:

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

، ثم راجعها بناءً على التجربة.   اختر خطة واحدة لتطبيقها أولًا

 التمرين التطبيقي الخامس: تقييم البيئة المحيطة

انظر إلى المكان الذي تقضي فيه معظم وقتك، سواء كان غرفة نومك أو مكتبك  

 أو مكان الدراسة. 

 هل توجد أشياء تلفت انتباهك باستمرار؟ 

 هل الأدوات التي تحتاج إليها متاحة؟ 

 هل توجد إشعارات أو أصوات تقاطعك؟ 

 هل يسهل عليك البدء بالسلوك الإيجابي؟ 

 هل توجد خطوات بسيطة تجعل العادة السيئة أقل سهولة؟

 اكتب ثلاثة تغييرات تريد إجراءها في بيئتك: 

 التغيير الأول:

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

 التغيير الثاني: 

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

 التغيير الثالث: 

............................................................ 
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لا يشترط أن تكون التغييرات مكلفة أو كبيرة. قد يكون ترتيب المكتب أو نقل 

 الهاتف أو تجهيز الكتاب كافيًا لبدء التجربة. 

 خطة سبعة أيام لتعديل المحفزات 

 اليوم الأول: الملاحظة 

 راقب العادة التي تريد تغييرها دون إصدار أحكام عامة على نفسك. 

 اليوم الثاني: اكتشاف النمط 

 راجع ملاحظاتك وحدد أكثر وقت أو موقف تتكرر فيه العادة. 

 اليوم الثالث: إزالة محفز واحد 

 اختر محفزًا تستطيع التحكم فيه، وحاول تقليل ظهوره أو تأثيره. 

 اليوم الرابع: تجهيز بديل 

 حدد استجابة بديلة مناسبة للموقف نفسه. 

 اليوم الخامس: تطبيق خطة مسبقة 

 استخدم قاعدة »إذا حدث الموقف، فسأقوم بالفعل المحدد«. 

 اليوم السادس: مراجعة الصعوبات 

لاحظ متى نجحت الخطة ومتى واجهت عقبات، دون أن تحكم على التجربة كلها  

 بالفشل.

 اليوم السابع: تقييم النتائج 

اكتب ما تعلمته، وحدد التغيير الذي تريد الاستمرار فيه والتعديل الذي تحتاج  

 إليه. 

هذه الأيام السبعة مخصصة للملاحظة والتجربة الأولية، وليست وعدًا بالتخلص  

 النهائي من العادة خلال أسبوع.
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 رسالة إلى القارئ: لا تجعل حياتك ساحة مقاومة دائمة 

ليس الهدف من تغيير العادات أن تعيش في حالة مستمرة من المنع والحرمان  

ومراقبة كل حركة تقوم بها. فالإنسان يحتاج إلى الراحة والترفيه والتواصل  

 والمرونة.

إن الهدف هو أن تصبح أكثر قدرة على اختيار ما يناسبك، وأن تقلل السلوكيات  

التي تستهلك وقتك أو تضر بأهدافك، وأن تجعل القرارات المفيدة أسهل في  

 حياتك اليومية. 

إذا كنت تستخدم الهاتف للترفيه والتواصل، فلا يلزم أن تعتبر كل استخدام له  

مشكلة. وإذا كنت تحتاج إلى الراحة بعد يوم طويل، فلا ينبغي أن تحرم نفسك  

 منها باسم الانضباط. وإذا تعثرت في خطة ما، فلا تجعل ذلك سببًا لاحتقار نفسك. 

التغيير الحقيقي لا يعني أن تتحكم في كل الظروف، بل أن تتعلم كيف تستجيب لها 

 بوعي أكبر. 

وقد تحتاج إلى تعديل خطتك أكثر من مرة حتى تجد الطريقة المناسبة لك. وهذا  

 أمر طبيعي في عملية التعلم، لأن ما يناسب شخصًا قد لا يناسب آخر. 

ابدأ بما تستطيع تغييره، وركز على السلوك الذي تريد بناءه، وامنح نفسك فرصة  

 لملاحظة النتائج. 

 خلاصة الفصل الثاني 

تعلمنا في هذا الفصل أن العادات السيئة لا تستمر بسبب الرغبة وحدها، بل قد  

تستمر لأن البيئة المحيطة والمحفزات الخارجية والمشاعر الداخلية والنتائج 

 الفورية تجعل تكرار السلوك سهلًا أو جذابًا. 

وتعلمنا أن كسر الحلقة السلوكية يمكن أن يبدأ من عدة نقاط: تقليل ظهور 

المحفزات، وإضافة خطوات أمام السلوك غير المرغوب فيه، وتسهيل البدائل 

 الإيجابية، وتحديد استجابات مسبقة للمواقف المتكررة. 

كما رأينا أن المشاعر قد تكون محفزات للسلوك، وأن ملاحظتها وتسميتها يمكن  

أن تمنح الإنسان فرصة للاختيار بدل الاستجابة التلقائية. وتعرفنا إلى أهمية  

 البيئة الاجتماعية، والتخطيط المسبق، ومراجعة الخطط عندما تحدث انتكاسات. 
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والرسالة الأساسية هي أن الإنسان لا يحتاج إلى الاعتماد على قوة الإرادة  

وحدها. يمكنه أن ينظم محيطه، ويغير طريقة استجابته للمحفزات، ويجعل 

 السلوك الذي يخدم أهدافه أقرب إلى التنفيذ. 

 تذكر المبادئ الآتية: 

 اكتشف المحفزات التي تسبق عادتك.  •
 قلل ظهور الإشارات التي تدفعك إلى السلوك غير المرغوب فيه.  •
 اجعل تنفيذ العادة السيئة أقل سهولة عندما يكون ذلك مناسباً.  •
 اجعل السلوك الإيجابي واضحًا وقريبًا وسهل البدء.  •
 تعلم ملاحظة مشاعرك دون تنفيذ كل رغبة تظهر. •
 خطط مسبقًا لما ستفعله عند مواجهة المواقف الصعبة.  •
 تعامل مع التعثر باعتباره فرصة لمراجعة الخطة. •
 اطلب الدعم المتخصص إذا كان السلوك شديدًا أو يصعب التحكم فيه.  •

إن تغيير البيئة لا يعني الهروب من المسؤولية، بل يعني استخدام الأدوات  

 المتاحة لك لتصبح أكثر قدرة على تحملها.

والآن، بعد أن تعلمت كيف تحدد المحفزات وتكسر الحلقة التي تدعم العادة  

السيئة، نصل إلى سؤال جديد: كيف يمكن للخطوات الصغيرة أن تساعدك على  

 بناء عادات إيجابية أكثر استقرارًا، حتى عندما يكون الحماس ضعيفًا؟ 

هذا ما سنتناوله في الفصل الثالث: قوة العادات الصغيرة في صناعة التغيير 

 الكبير. 

 

 نهاية الفصل الثاني 

 بدر شاشا 

 من كتاب: العادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة 
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 الفصل الثالث: قوة العادات الصغيرة في صناعة التغيير الكبير 

 كيف تصنع خطوات بسيطة حياة مختلفة؟ 

 مقدمة الفصل 

يعتقد كثير من الناس أن التغيير الحقيقي يحتاج إلى قرارات ضخمة، وجهد  

استثنائي، وحماس لا ينتهي. يظن الشخص الذي يريد تحسين حياته أنه يجب أن  

يغيرّ كل شيء دفعة واحدة: أن يستيقظ مبكراً، ويمارس الرياضة يومياً، ويقرأ 

ن استخدام الهاتف  الكتب، ويتعلم مهارات جديدة، وينظم وقته، ويتوقف ع

 لساعات طويلة، ويصبح أكثر إنتاجية في وقت قصير. 

لكن المشكلة أن محاولة تغيير كل شيء في لحظة واحدة قد تجعل الإنسان يشعر  

بأنه دخل معركة أكبر من قدرته. يبدأ بقوة، ويضع أهدافاً كثيرة، ثم يكتشف بعد  

أيام أن طاقته محدودة، وأن حياته اليومية لا تسمح له بتنفيذ كل ما خطط له،  

 شخص ضعيف الإرادة. فيتراجع ويشعر بالإحباط، وربما يعتقد أنه 

الحقيقة أن التغيير المستدام لا يحتاج دائماً إلى خطوات ضخمة، بل يحتاج إلى  

خطوات صغيرة تتكرر بانتظام، وتصبح مع مرور الوقت جزءاً من الحياة  

 اليومية. 

إن قراءة صفحة واحدة قد تبدو أمراً بسيطاً، لكنها يمكن أن تكون بداية علاقة  

جديدة مع المعرفة. والمشي خمس دقائق قد لا يغير مستوى اللياقة في يوم  

واحد، لكنه قد يكون بداية عادة صحية. والادخار بمبلغ صغير قد لا يصنع ثروة  

ثر وعياً. والابتعاد عن الهاتف  في أسبوع، لكنه يمكن أن يرسخ سلوكاً مالياً أك

عشر دقائق قبل النوم قد يبدو أمراً عادياً، لكنه قد يساعد الإنسان على استعادة  

 جزء من وقته وانتباهه. 

العادات الصغيرة لا تكمن قوتها في  الفكرة الأساسية في هذا الفصل هي أن 

 .حجمها، بل في قابليتها للتكرار والاستمرار والتراكم

سنحاول فهم كيفية بناء العادات الصغيرة، ولماذا تكون الخطوات البسيطة أكثر  

واقعية في كثير من الحالات، وكيف نستخدمها للتخلص من العادات السيئة،  

 وكيف نحول التقدم المحدود إلى مسار طويل الأمد من التطور الشخصي. 
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 أولاً: ما المقصود بالعادات الصغيرة؟ 

العادات الصغيرة هي سلوكيات محدودة في حجمها، واضحة في تنفيذها، ولا  

تتطلب عادةً وقتاً طويلاً أو استعداداً كبيراً. يمكن القيام بها حتى في الأيام التي  

 تكون فيها الطاقة منخفضة أو الظروف غير مثالية. 

 من أمثلتها:

 قراءة صفحة واحدة من كتاب.  •
 المشي خمس دقائق.  •
 كتابة ثلاثة أسطر عن اليوم.  •
 ترتيب المكتب لمدة دقيقتين.  •
 تعلم خمس كلمات من لغة جديدة.  •
 وضع مبلغ صغير في صندوق الادخار.  •
 إغلاق الهاتف أثناء تناول الطعام.  •
 الاستعداد للنوم في وقت محدد.  •
شرب الماء عند الاستيقاظ إذا كان ذلك مناسباً لاحتياجات الشخص   •

 الصحية. 
 تخصيص خمس دقائق للتخطيط لليوم التالي.  •

قد تبدو هذه الأعمال محدودة الأثر إذا نظرنا إليها منفردة، لكن قيمتها تظهر 

 عندما تتحول إلى سلوك متكرر. 

لنفترض أن شخصاً يريد القراءة، لكنه لم يعتد على الجلوس مع الكتب. إذا ألزم 

نفسه بقراءة خمسين صفحة كل يوم منذ البداية، فقد يشعر بالضغط، خصوصاً إذا  

كان مشغولاً أو متعباً. أما إذا بدأ بصفحة واحدة يومياً، فقد يجد أن البداية  

ر الوقت، يمكنه زيادة عدد  أصبحت سهلة بما يكفي للاستمرار. ومع مرو 

 الصفحات عندما يصبح ذلك مناسباً. 

المهم هنا ليس أن تبقى العادة صغيرة إلى الأبد، بل أن تكون البداية قابلة للتنفيذ،  

 وأن يسمح التكرار بتطويرها تدريجياً. 

 الفرق بين العادة الصغيرة والهدف الكبير 

الهدف يصف النتيجة التي نريد الوصول إليها، أما العادة فتصف السلوك الذي 

 نكرره للوصول إليها.
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 على سبيل المثال: 

 قراءة اثني عشر كتاباً في السنة.  الهدف:

 قراءة عشر دقائق يومياً.  العادة:

 تحسين اللياقة البدنية.  الهدف:

 المشي بانتظام وفق مستوى اللياقة والقدرة الصحية.   العادة:

 تحسين الوضع المالي.  الهدف:

 مراجعة المصروفات وتسجيلها بصورة منتظمة.  العادة:

 تعلم مهارة جديدة.  الهدف:

 تخصيص وقت قصير ومتكرر للتعلم والتطبيق.   العادة:

 الأهداف تمنحنا الاتجاه، والعادات تمنحنا الوسيلة العملية للتحرك نحوه. 

ومن الأفضل ألا نضعهما في مواجهة بعضهما؛ فالإنسان يحتاج إلى هدف يحدد  

 الوجهة، ويحتاج في الوقت نفسه إلى نظام يومي يساعده على الاقتراب منها. 

 

 ثانياً: لماذا نقلل من قيمة الخطوات الصغيرة؟ 

من الأسباب التي تجعل الناس يهملون العادات الصغيرة أنهم يميلون إلى تقييم  

 النتائج القريبة أكثر من النتائج البعيدة. 

عندما يمارس الإنسان الرياضة يوماً واحداً، لا يرى غالباً تغيراً كبيراً في جسمه.  

وعندما يقرأ عشر صفحات، لا يصبح خبيراً في موضوعه. وعندما يوفر مبلغاً  

 بسيطاً، لا تتغير حياته المالية مباشرة. 

فيبدأ العقل بطرح سؤال محبط: ما الفائدة من كل هذا إذا كانت النتيجة غير  

 واضحة؟ 
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لكن هذا السؤال يتجاهل طبيعة التقدم. فبعض النتائج لا تظهر بعد فعل واحد، بل  

تحتاج إلى تكرار، ووقت، وظروف مناسبة. كما أن أثر العادة قد لا يكون خطيا؛ً  

 فقد يلاحظ الإنسان تحسناً سريعاً في جانب، وبطئاً في جانب آخر. 

إن تعلم مهارة، على سبيل المثال، يتضمن فترة يجمع فيها الشخص المعلومات  

ويتدرب ويخطئ ويصحح. وقد يشعر خلال هذه الفترة بأنه لا يتقدم كثيراً، رغم  

 أن خبرته تتراكم. 

وينطبق الأمر نفسه على تغيير السلوك. فقد يمر الإنسان بأيام لا يشعر فيها بفرق 

واضح، لكنه يتدرب خلالها على الاستجابة بطريقة جديدة، ويتعلم كيف يتعامل 

 مع المحفزات، ويكتشف الظروف التي تزيد احتمال عودته إلى عادته القديمة. 

 لهذا ينبغي ألا نحكم على العادة من نتائج يوم واحد فقط. 

 فخ البحث عن النتيجة الفورية 

تدفعنا بعض الرسائل المنتشرة في المجتمع إلى الاعتقاد بأن النجاح يجب أن  

يكون سريعاً، وأن أي تقدم بطيء دليل على الفشل. وقد تجعلنا المقارنات  

 المستمرة بالآخرين نشعر بأن خطواتنا الصغيرة لا تستحق الاهتمام. 

لكن لكل شخص ظروفه الخاصة، وموارده، ومسؤولياته، ونقطة البداية التي  

 ينطلق منها.

قد يحتاج شخص إلى عشر دقائق يومياً كي يبدأ في القراءة، بينما يستطيع  

شخص آخر قراءة ساعة كاملة. ولا يعني هذا أن الأول فاشل، بل يعني أن نقطة  

 البداية يجب أن تتناسب مع واقعه الحالي. 

المعيار الأهم ليس أن تكون خطوتك مساوية لخطوة شخص آخر، بل أن تكون  

 مناسبة لك، وأن تساعدك على التقدم دون أن تدفعك إلى الاستسلام. 

 لا تحتقر البداية الصغيرة، ولا تجعل المقارنة بالآخرين سبباً لإيقاف تقدمك. 
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 ثالثاً: التراكم هو السر الخفي للتغيير

تقوم فكرة التراكم على أن السلوك المتكرر يمكن أن يترك أثراً يتجاوز أثره  

 المباشر، خصوصاً عندما يرتبط بالتعلم أو الصحة أو إدارة الوقت أو المهارات. 

عندما يتعلم الإنسان لغة جديدة، لا يعتمد تقدمه على جلسة واحدة فقط، بل على 

تكرار الاستماع والقراءة والتحدث والتصحيح. وكل جلسة تضيف شيئاً إلى ما  

 سبقها، حتى لو لم يكن هذا الشيء ظاهراً بوضوح في نهاية اليوم.

وعندما يكتب شخص فقرة كل يوم، فإنه لا يجمع الكلمات فحسب، بل يتدرب أيضاً  

 على تنظيم الأفكار، وتطوير الأسلوب، والتعبير عن المعاني. 

وعندما يراجع الإنسان مصروفاته باستمرار، فإنه قد يصبح أكثر قدرة على  

 ملاحظة الأنماط التي لم يكن ينتبه إليها من قبل.

ومع ذلك، من الضروري فهم التراكم بصورة واقعية. فليس كل سلوك صغير  

يؤدي تلقائياً إلى نتيجة كبيرة، وليس كل تقدم مضموناً. تعتمد النتائج على نوع 

العادة، وجودة الممارسة، والظروف المحيطة، والوقت المتاح، وأحياناً عوامل لا  

 يملك الإنسان السيطرة عليها. 

فالمشي القصير مفيد بوصفه بداية للنشاط، لكنه لا يغني بالضرورة عن مقدار  

النشاط المناسب لكل شخص. والقراءة المنتظمة تساعد على التعلم، لكن فهم  

المادة وتطبيقها مهمان أيضاً. والادخار المنتظم قد يساعد على بناء احتياطي  

 تكاليف غير المتوقعة. مالي، لكن النتيجة تتأثر بالدخل والالتزامات وال

إذن، ليست الرسالة أن الخطوات الصغيرة تكفي وحدها لتحقيق كل شيء، بل  

 إنها تمنحنا نقطة انطلاق عملية، ويمكن تطويرها بما يتناسب مع الهدف. 

 مثال تطبيقي: الشخص الذي يريد الكتابة 

لنتخيل شخصاً يرغب في تأليف كتاب، لكنه يؤجل المشروع لأنه يعتقد أنه يجب  

 أن يجد وقتاً طويلاً، وأن يشعر بالإلهام، وأن يكتب صفحات كثيرة في كل جلسة. 

كلما فكر في المشروع، بدا له كبيراً ومعقداً. ولذلك يظل الكتاب فكرة في ذهنه  

 دون أن يتحول إلى صفحات مكتوبة. 
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يمكنه أن يغير الطريقة التي يتعامل بها مع المشروع. بدلاً من مطالبة نفسه  

بكتابة فصل كامل في كل مرة، يخصص عشر دقائق للكتابة، أو يكتب فقرة 

 واحدة، أو يضع مخططاً صغيراً لفكرة يريد مناقشتها.

قد لا ينتج عن ذلك كتاب مكتمل خلال أيام، لكنه يقلل المسافة النفسية بينه وبين  

العمل. ويصبح الجلوس للكتابة سلوكاً مألوفاً، بدلاً من أن يكون مهمة ضخمة لا  

 يفكر فيها إلا عندما يشعر بالحماس. 

ومع الوقت، يمكنه أن يطيل الجلسات، ويراجع ما كتبه، ويعيد تنظيم الفصول. لقد 

 بدأت العملية بخطوة صغيرة، لكنها أصبحت جزءاً من مشروع أكبر.

 

 رابعاً: ابدأ بنسخة سهلة من العادة 

من الأخطاء الشائعة أن يختار الإنسان النسخة المثالية من السلوك بدلاً من  

 النسخة التي يستطيع تنفيذها في واقعه. 

يريد أن يقرأ ساعة، لا عشر دقائق. ويريد أن يمارس الرياضة مدة طويلة، لا أن  

 يبدأ بالمشي. ويريد أن ينظم حياته كلها، لا أن يرتب جزءاً صغيراً من غرفته. 

 المشكلة ليست في الطموح، بل في تحويل الطموح إلى شرط يمنع البداية. 

من المفيد أن نسأل أنفسنا: ما أصغر نسخة مفيدة من هذا السلوك يمكنني تنفيذها  

 اليوم؟ 

 إذا كنت تريد القراءة، فقد تكون البداية صفحة واحدة. 

 إذا كنت تريد الكتابة، فقد تكون البداية فقرة. 

 إذا كنت تريد تعلم لغة، فقد تكون البداية مراجعة خمس كلمات. 

إذا كنت تريد ترتيب المنزل، فقد تكون البداية وضع الأشياء المتناثرة في مكانها  

 لمدة ثلاث دقائق.

إذا كنت تريد تقليل استخدام الهاتف، فقد تكون البداية إبعاد الهاتف عن مكان  

 العمل لمدة عشر دقائق. 
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هذه الخطوات ليست وصفة ثابتة للجميع، بل أمثلة يمكن تعديلها. اختر سلوكاً  

 صغيراً يناسب هدفك وقدرتك. 

 لماذا تنجح البداية السهلة في كثير من الحالات؟ 

أولاً، لأنها تقلل الجهد المطلوب لاتخاذ القرار. عندما تكون المهمة قصيرة  

 وواضحة، يصبح من الأسهل أن تبدأها. 

ثانياً، لأنها تقلل الخوف من الفشل. فالشخص الذي يعتقد أنه مطالب بإنجاز عمل 

 ضخم قد يؤجله، بينما يشعر أن المهمة المحدودة قابلة للتنفيذ. 

ثالثاً، لأنها تسمح بالتكرار. وكلما أصبح السلوك مألوفاً، زادت فرص تحوله إلى  

 جزء من الروتين، مع اختلاف ذلك من شخص إلى آخر. 

رابعاً، لأنها تمنح الإنسان فرصة للتعلم من التجربة. يستطيع أن يلاحظ ما الذي  

 يساعده على الاستمرار، وما الذي يعرقله، ثم يعدل خطته بناءً على الواقع. 

لكن هناك نقطة مهمة: لا ينبغي أن تصبح سهولة البداية عذراً لعدم تطوير العادة  

عندما يكون التطوير ضرورياً. فإذا كان الهدف يحتاج إلى تدريب أطول أو 

مجهود أكبر، فإن الخطوة الصغيرة تكون نقطة انطلاق، وليست بديلاً دائماً عن  

 الممارسة الكافية. 

 

 خامساً: اجعل العادة محددة، لا غامضة 

 تبدو بعض القرارات إيجابية، لكنها لا تخبرنا بما يجب فعله فعلياً. 

 من الأمثلة على ذلك: 

 سأصبح أكثر ثقافة.  •
 سأهتم بصحتي.  •
 سأكون أكثر تنظيماً.  •
 سأقلل تضييع الوقت. •
 سأطور نفسي.  •
 سأكون شخصاً ناجحاً.  •
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هذه العبارات قد تعبر عن رغبات مهمة، لكنها لا تحدد السلوك الذي ينبغي  

 تنفيذه. 

 لكي تتحول الرغبة إلى عادة، يجب أن تصبح أكثر وضوحاً. 

 بدلاً من »سأصبح أكثر ثقافة«، يمكن القول: »سأقرأ صفحتين بعد الإفطار«. 

بدلاً من »سأهتم بصحتي«، يمكن القول: »سأمشي عشر دقائق بعد العودة من  

 العمل، إذا سمحت ظروفي الصحية والعملية«.

بدلاً من »سأنظم وقتي«، يمكن القول: »سأكتب أهم ثلاث مهام لليوم في بداية  

 الصباح«. 

بدلاً من »سأتوقف عن إضاعة الوقت«، يمكن القول: »سأضع الهاتف بعيداً عن  

 يدي خلال أول عشرين دقيقة من العمل«.

كلما كان السلوك محدداً، أصبح من الأسهل معرفة متى نبدأ، وماذا نفعل، وهل 

 نفذنا ما خططنا له أم لا. 

 قاعدة عملية لصياغة العادة 

 يمكنك استخدام هذه الصيغة: 

 بعد ]حدث محدد[، سأقوم بـ]سلوك صغير[ في ]مكان محدد[. 

 أمثلة: 

 بعد أن أتناول وجبة الإفطار، سأقرأ صفحة واحدة في غرفة الجلوس. 

 بعد أن أجلس إلى مكتبي، سأكتب المهمة الأهم التي أريد إنجازها. 

 بعد أن أضع ملابسي استعداداً للنوم، سأجهز الأشياء التي أحتاجها في الصباح. 

بعد أن أعود إلى المنزل، سأخصص خمس دقائق لترتيب المكان الذي أستخدمه  

 يومياً. 

لا تحتاج كل عادة إلى وقت أو مكان ثابتين، لكن وجود إشارة واضحة قد يسهل 

 تذكرها وتنفيذها. 
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 سادساً: كيف تساعدك العادات الصغيرة على التخلص من العادات السيئة؟ 

قد يظن بعض الناس أن التخلص من عادة سيئة يعني التوقف عنها فقط. لكن  

 الواقع أن السلوك القديم قد يكون مرتبطاً بحاجة أو شعور أو ظرف معين. 

قد يستخدم الإنسان الهاتف عندما يشعر بالملل. وقد يؤجل المهمة عندما يخشى  

ارتكاب خطأ. وقد يتناول الطعام دون جوع واضح عندما يشعر بالتوتر. وقد  

 ينشغل بمقاطع قصيرة لأنه يريد استراحة من عمل مرهق.

إذا حاول إيقاف السلوك دون فهم ما الذي يجعله جذاباً، فقد يجد نفسه يعود إليه،  

 لأن الحاجة التي كان السلوك يلبيها لم تختف. 

 هنا تظهر فائدة العادات الصغيرة البديلة. 

بدلاً من الاكتفاء بقول »لن أستخدم الهاتف عندما أشعر بالملل«، يمكن أن يحدد  

الشخص بديلاً قصيراً، مثل الوقوف والتمدد، أو المشي لدقائق، أو شرب الماء،  

 أو كتابة ما يحتاج إلى إنجازه، أو أخذ استراحة مناسبة بعيداً عن الشاشة. 

وبدلاً من القول »لن أؤجل عملي«، يمكنه فتح الملف وقراءة أول فقرة فقط، أو 

 تقسيم المهمة إلى جزء يمكن إنجازه خلال عشر دقائق. 

وبدلاً من محاولة تغيير كل سلوك غذائي دفعة واحدة، يمكنه البدء بملاحظة  

الظروف التي يأكل فيها دون جوع، ثم اتخاذ قرار مناسب يساعده على التعامل  

 مع تلك الظروف بصورة أكثر وعياً. 

الفكرة ليست أن البديل الصغير يحل كل مشكلة وحده، بل أنه يوفر استجابة  

 عملية يمكن تكرارها، ويقلل الاعتماد على السلوك القديم في بعض المواقف. 

 مثال: عادة التصفح المستمر 

لنفترض أن شخصاً يفتح الهاتف في كل مرة يشعر فيها بالملل، ثم ينتقل من 

 تطبيق إلى آخر، ويفقد وقتاً كان يريد تخصيصه لعمل مهم.

 يمكنه اتباع الخطوات التالية: 
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 الخطوة الأولى: ملاحظة المحفز.

متى يفتح الهاتف؟ عند الاستيقاظ؟ أثناء العمل؟ قبل النوم؟ أم عندما يشعر  

 بالتوتر؟ 

 الخطوة الثانية: تحديد السلوك البديل. 

يمكنه أن يضع الهاتف بعيداً، ثم يأخذ استراحة قصيرة، أو يكتب المهمة التالية،  

 أو يقف ويتحرك قليلاً. 

 الخطوة الثالثة: تقليل سهولة الوصول.

يمكنه إيقاف الإشعارات غير الضرورية، أو إزالة التطبيقات المشتتة من الشاشة  

 الرئيسية، أو وضع الهاتف في مكان آخر أثناء العمل.

 الخطوة الرابعة: البدء بمدة معقولة. 

بدلاً من محاولة منع استخدام الهاتف طوال اليوم، يمكنه أن يبدأ بفترة محددة  

 أثناء العمل، ثم يزيدها تدريجياً إذا وجد أن ذلك مفيد. 

 الخطوة الخامسة: مراجعة التجربة. 

في نهاية اليوم، يسأل نفسه: ما الموقف الذي نجحت فيه؟ وما الموقف الذي 

 وجدت فيه صعوبة؟ وما التعديل الذي يمكن أن أجربه غدا؟ً 

 بهذه الطريقة يتحول التغيير من قرار عام إلى تجربة عملية قابلة للمراجعة. 

 

 سابعاً: لا تعتمد على الحماس وحده 

الحماس مفيد، لكنه متغير. فقد يشعر الإنسان بطاقة كبيرة في بداية الأسبوع، ثم  

 يواجه التعب أو المسؤوليات أو المشكلات، فينخفض حماسه. 

 إذا كانت العادة تعتمد على الشعور بالحماس فقط، فقد تتوقف كلما تغير المزاج. 

لهذا من الأفضل أن نبني نظاماً يساعدنا على تنفيذ السلوك حتى عندما لا نشعر  

 برغبة قوية فيه. 

 ومن وسائل ذلك:

 تحديد وقت مناسب للعادة.  •
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 ربطها بسلوك موجود بالفعل. •
 تجهيز الأدوات مسبقاً.  •
 تقليل الخطوات التي تفصلنا عن البداية.  •
 تحديد نسخة مصغرة يمكن تنفيذها في الأيام الصعبة.  •
 تسجيل التقدم بصورة بسيطة.  •
 اختيار هدف واقعي يتناسب مع ظروفنا.  •

على سبيل المثال، إذا كنت تريد ممارسة الرياضة، فقد يساعدك تجهيز الملابس  

مسبقاً على تقليل التردد. وإذا كنت تريد القراءة، فقد يساعدك وضع الكتاب في  

مكان ظاهر. وإذا كنت تريد كتابة يومياتك، فقد يساعدك ترك دفتر وقلم بجانب  

 المكان الذي تجلس فيه عادةً. 

 هذه التعديلات لا تلغي الحاجة إلى الجهد، لكنها تجعل تنفيذ السلوك أسهل.

 ماذا تفعل في الأيام التي تكون فيها متعبا؟ً 

بدلاً من الاختيار بين أداء مثالي وعدم القيام بأي شيء، يمكنك تحديد حد أدنى  

 مرن.

 إذا كنت تقرأ عادةً عشر صفحات، فقد تقرأ صفحة واحدة في يوم صعب. 

 إذا كنت تتعلم لغة، فقد تراجع كلمات قليلة. 

 إذا كنت تكتب، فقد تكتب ملاحظة واحدة عن الفكرة التي تريد تطويرها لاحقاً. 

وإذا كانت صحتك أو ظروفك لا تسمح بتنفيذ العادة، فمن المقبول أن ترتاح أو  

تعدل الخطة. لا ينبغي أن تتحول الاستمرارية إلى ضغط يدفع الإنسان إلى إهمال  

 صحته أو مسؤولياته الأساسية. 

 الهدف هو بناء نمط مستدام، لا إثبات القدرة على العمل مهما كانت الظروف. 

 

 ثامناً: الهوية التي تبنيها من خلال العادات 

لا تؤثر العادات في أفعالنا فقط، بل قد تؤثر أيضاً في الطريقة التي ننظر بها إلى  

 أنفسنا. 
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عندما يخصص الإنسان وقتاً منتظماً للقراءة، فإنه لا يكتسب معلومات فحسب،  

 بل يمنح نفسه دليلاً عملياً على أنه يستطيع تخصيص وقت للتعلم. 

وعندما يبدأ في تسجيل مصروفاته، فإنه يتدرب على التعامل بوعي أكبر مع  

 أمواله. 

وعندما يتعلم التوقف قليلاً قبل الاستجابة للغضب، فإنه يمارس مهارة تنظيم  

 ردود فعله.

لكن ينبغي ألا نحول هذه الفكرة إلى أحكام قاسية على الذات. فعدم الالتزام بعادة  

 في يوم معين لا يعني أن الإنسان كسول أو فاشل أو غير قادر على التغيير.

الهوية ليست وصفاً ثابتاً لا يتغير. يمكن للإنسان أن يتعلم، وأن يراجع أفكاره عن  

 نفسه، وأن يطور مهاراته، وأن يتعافى من التعثر. 

بدلاً من قول »أنا شخص لا يستطيع الالتزام«، يمكنه أن يقول: »أواجه صعوبة  

 في الالتزام عندما تكون الخطة كبيرة، وسأجرب خطة أصغر وأكثر وضوحاً«. 

وبدلاً من قول »أنا فاشل في إدارة الوقت«، يمكنه أن يقول: »أحتاج إلى فهم أين  

 يذهب وقتي، ثم أختار تعديلاً واحداً أستطيع تطبيقه«. 

وبدلاً من قول »لا أستطيع التوقف عن هذه العادة«، يمكنه أن يقول: »لم أجد  

حتى الآن الطريقة المناسبة للتعامل مع محفزاتها، وسأبدأ بمراقبتها وتجربة  

 بدائل«.

هذا التحول في الحديث الداخلي لا يضمن النجاح وحده، لكنه يساعد على استبدال  

 الإدانة بالتعلم، والاتهام بالتخطيط. 

 الدليل الصغير أقوى من الوعد الكبير 

قد يعد الإنسان نفسه بأنه سيصبح منضبطاً، لكنه لا يعرف من أين يبدأ. أما عندما  

ينفذ سلوكاً صغيراً بصورة متكررة، فإنه يحصل على تجربة واقعية يمكنه التعلم  

 منها.

لا يعني ذلك أن كل يوم يجب أن يكون مثالياً، بل أن كل محاولة توفر فرصة لفهم 

 ما يساعده على الاستمرار. 
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وكلما تعلم الإنسان أن يضع أهدافاً مناسبة، ويلاحظ عثراته، ويعدل خطته، أصبح  

 أكثر قدرة على بناء سلوك ينسجم مع الحياة التي يريدها. 

 

 تاسعاً: كيف نعرف أننا نتقدم؟ 

من السهل أن يشعر الإنسان بالإحباط عندما يقيس التقدم بمقياس واحد، مثل 

 الوزن أو المال أو عدد الصفحات أو سرعة إنجاز المهام. 

بعض النتائج تحتاج إلى وقت، وبعضها يتأثر بعوامل خارجية. لذلك من المفيد  

 التمييز بين نوعين من المؤشرات: 

 ما الذي فعلته بالفعل؟ مؤشرات السلوك:

مثل عدد المرات التي قرأت فيها، أو الجلسات التي خصصتها للتعلم، أو الأيام  

 التي راجعت فيها مصروفاتك. 

 ما التغير الذي تحقق؟  مؤشرات النتيجة:

مثل تحسن مستوى الفهم، أو تطور مهارة، أو زيادة القدرة على تنظيم الوقت،  

 أو تحسن اللياقة وفق مؤشرات مناسبة. 

تساعدنا مؤشرات السلوك على معرفة ما إذا كنا نطبق خطتنا، بينما تساعدنا  

 مؤشرات النتائج على تقييم مدى فاعلية الخطة نفسها.

قد يلتزم شخص بالمذاكرة يومياً، لكنه يكتشف أن طريقته لا تساعده على تذكر  

المعلومات. هنا لا يكون الحل بالضرورة زيادة عدد الساعات فقط، بل قد يحتاج  

 إلى استخدام الاسترجاع النشط، أو حل التمارين، أو مراجعة الأخطاء. 

وقد يلتزم شخص بالمشي، لكنه لا يشعر بالتحسن الذي يتوقعه. يمكنه مراجعة  

مدة النشاط وشدته وانتظامه، مع مراعاة حالته الصحية، بدلاً من الاستنتاج  

 السريع بأن كل الجهد بلا فائدة. 

الاستمرار مهم، لكن الاستمرار مع المراجعة والتعلم أكثر فائدة من تكرار طريقة  

 غير مناسبة دون تعديل.
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 لا تحول التتبع إلى عبء 

يمكنك تسجيل العادة في جدول بسيط، أو وضع علامة في تقويم، أو كتابة سطر  

 في دفتر. 

لكن لا تجعل التسجيل أكثر تعقيداً من العادة نفسها. إذا كنت تريد القراءة عشر  

 دقائق، فلا تحتاج إلى نظام معقد لتوثيق كل دقيقة.

 اختر وسيلة بسيطة تساعدك على رؤية التقدم، ثم استخدمها بطريقة مرنة. 

وإذا فاتك يوم، فلا تجعل العلامة المفقودة سبباً للتخلي عن الخطة. سجل ما 

 حدث، وافهم السبب، ثم عد إلى العادة عندما تستطيع. 

 

 عاشراً: ماذا تقول الأبحاث عن تكوين العادات؟

تساعدنا الدراسات العلمية على فهم أن تكوين العادات عملية تتفاوت بين الأفراد  

 والسلوكيات والظروف، ولا توجد مدة سحرية واحدة تنطبق على الجميع. 

، درس الباحثان فيليبا لالي وزملاؤها  2009في دراسة ميدانية منشورة عام 

كيفية تطور بعض السلوكيات الصحية اليومية لدى مجموعة من المشاركين في  

بيئاتهم الطبيعية. وأظهرت النتائج أن الشعور بأن السلوك أصبح تلقائياً تطور  

 ت. تدريجياً، مع تفاوت ملحوظ بين المشاركين والسلوكيا

ومن الدروس المهمة التي يمكن استخلاصها من هذا النوع من الأبحاث أن  

تكوين العادة ليس عملية فورية، وأن الانتظام في سياق مناسب قد يساعد  

 السلوك على أن يصبح أكثر تلقائية بمرور الوقت.

لكن ينبغي فهم هذه النتائج بحذر. فهي لا تعني أن كل عادة تحتاج إلى عدد ثابت  

من الأيام، ولا تعني أن التكرار وحده يكفي في جميع الحالات. فالسلوك المعقد قد  

يحتاج إلى تعلم ومهارة، والعادة التي ترتبط بظروف متغيرة قد تحتاج إلى  

 تعديلات إضافية. 

كما أن بعض العادات، خصوصاً تلك المرتبطة بالإدمان أو القلق الشديد أو الأكل  

المضطرب أو غيرها من المشكلات المعقدة، قد تحتاج إلى دعم متخصص يتجاوز  

 النصائح العامة المتعلقة بتغيير الروتين. 
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وتؤكد لنا المعرفة السلوكية أهمية الانتباه إلى المحفزات، والسياق، والنتائج  

 التي يحصل عليها الإنسان من سلوكه، إضافة إلى سهولة تنفيذ البديل. 

لذلك يمكننا أن نتعامل مع العادة الصغيرة باعتبارها فرضية عملية: نبدأ بسلوك  

واضح، ونكرره في ظروف مناسبة، ونراقب ما يحدث، ثم نعدل الخطة حسب  

 النتائج. 

إن العلم لا يطلب منا أن نصدق أن الخطوات الصغيرة تحل كل المشكلات، بل 

 يشجعنا على فهم السلوك، وتجربة الحلول، وتقييم أثرها بواقعية. 

 

 الحادي عشر: أخطاء شائعة عند تطبيق مبدأ العادات الصغيرة 

 الخطأ الأول: اختيار عادة صغيرة لا تخدم الهدف 

قد ينشغل الإنسان بسلوك يسهل تنفيذه، لكنه لا يساعده كثيراً على الوصول إلى  

 ما يريد. 

إذا كان هدفك تعلم الكتابة، فقد يكون تصفح مقاطع عن الكتابة أقل فائدة من  

 تخصيص وقت فعلي للكتابة والمراجعة. 

وإذا كان هدفك تحسين مستواك الدراسي، فقد يكون ترتيب الأدوات وحده غير  

 كافٍ ما لم يتبعه تعلم وحل للتطبيقات. 

 اختر عادة صغيرة، لكن تأكد من وجود صلة واضحة بينها وبين هدفك. 

 الخطأ الثاني: البدء بعادات كثيرة في وقت واحد 

قد يحاول الشخص أن يغير نومه وغذاءه وقراءته ورياضته واستخدامه للهاتف  

 في أسبوع واحد. 

 قد ينجح لبعض الوقت، لكن كثرة التغييرات قد تجعل المتابعة مرهقة.

من الأفضل غالباً البدء بعادة واحدة أو عدد محدود من العادات، ثم توسيع الخطة  

 عندما تصبح قابلة للإدارة. 
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 الخطأ الثالث: اعتبار التراجع نهاية الطريق 

 قد ينسى الإنسان عادته يوماً أو يومين، ثم يقرر أنه فقد كل ما بناه. 

لكن التوقف المؤقت لا يمحو بالضرورة التعلم السابق. الأهم هو فهم السبب  

 والعودة إلى خطة مناسبة. 

إذا تكررت العثرات، فقد تكون إشارة إلى أن العادة أكبر من الوقت المتاح، أو أن  

المحفزات قوية، أو أن البيئة غير مناسبة، أو أن الهدف يحتاج إلى إعادة  

 صياغة. 

 الخطأ الرابع: زيادة الجهد بسرعة كبيرة 

عندما يبدأ الإنسان في الشعور بالنجاح، قد يرفع مستوى التزامه بسرعة، ثم يجد  

 صعوبة في الحفاظ عليه. 

 التطوير مفيد، لكن الأفضل أن يتم وفق القدرة والوقت والنتائج الفعلية. 

يمكنك زيادة مدة القراءة أو النشاط أو التدريب عندما يصبح ذلك مناسباً، دون أن  

 تحول كل تحسن صغير إلى التزام ضخم جديد. 

 الخطأ الخامس: الخلط بين الاستمرارية والكمال 

الاستمرارية لا تعني أن تؤدي العادة بالطريقة نفسها مهما تغيرت الظروف. فقد  

 تحتاج إلى تعديل وقتها أو مدتها أو مكانها. 

إذا كنت مسافراً، أو مريضاً، أو تحت ضغط استثنائي، فقد تحتاج إلى نسخة  

 مختلفة من العادة أو إلى استراحة مؤقتة. 

الهدف هو الحفاظ على العلاقة مع السلوك المفيد على المدى الطويل، لا فرض  

 صورة مثالية لا تراعي الواقع. 
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 الثاني عشر: خطة عملية لبناء عادة صغيرة خلال سبعة أيام 

هذه الخطة ليست اختباراً نهائياً للنجاح أو الفشل، بل تجربة أولية تساعدك على  

 اكتشاف طريقة تناسبك. 

 اليوم الأول: اختر مجالاً واحدا ً

 لا تبدأ بتغيير حياتك كلها. 

اختر مجالاً واحداً ترغب في تحسينه، مثل القراءة، أو تنظيم الوقت، أو الحركة  

 اليومية، أو التعلم، أو تقليل استخدام الهاتف. 

اكتب سبب اختيارك لهذا المجال، وما التغيير الذي تتمنى رؤيته خلال الأشهر 

 المقبلة. 

 اليوم الثاني: حدد أصغر سلوك واضح

 حوّل رغبتك إلى فعل محدد. 

 إذا كان هدفك القراءة، فابدأ بصفحة واحدة أو خمس دقائق. 

 إذا كان هدفك تنظيم الوقت، فاكتب أهم مهمة واحدة لليوم.

إذا كان هدفك التعلم، فخصص وقتاً قصيراً لممارسة فعلية، لا للاستهلاك السلبي  

 للمعلومات فقط. 

 اجعل السلوك مناسباً لظروفك الحالية. 

 اليوم الثالث: اختر إشارة للتذكير 

 اربط العادة بوقت أو حدث أو مكان واضح. 

يمكنك تنفيذها بعد الإفطار، أو عند الجلوس إلى المكتب، أو بعد العودة إلى  

 المنزل، أو قبل النوم. 

 لا يشترط أن يكون التوقيت مثالياً، بل أن يكون واقعياً وسهل التذكر. 
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 اليوم الرابع: جهز البيئة 

 اسأل نفسك: ما الذي يجعل تنفيذ العادة صعبا؟ً

 إذا كنت تريد القراءة، فضع الكتاب في مكان قريب. 

 إذا كنت تريد تقليل التصفح، فأبعد الهاتف أثناء العمل.

 إذا كنت تريد كتابة يومياتك، فجهز الدفتر والقلم.

 أزل عائقاً واحداً على الأقل بدلاً من محاولة تغيير كل شيء. 

 اليوم الخامس: سجل التجربة 

 بعد تنفيذ العادة، سجل علامة بسيطة أو اكتب سطراً عن تجربتك. 

هل كانت سهلة؟ هل نسيتها؟ هل كان الوقت غير مناسب؟ هل ظهرت رغبة قوية  

 في العودة إلى السلوك القديم؟ 

 لا تستخدم التسجيل لمعاقبة نفسك، بل لفهم تجربتك. 

 اليوم السادس: راجع العوائق 

 إذا نجحت في تنفيذ العادة، فحدد ما ساعدك. 

وإذا لم تنجح، فاسأل: هل كانت الخطوة كبيرة؟ هل نسيت التوقيت؟ هل كانت  

 البيئة مليئة بالمشتتات؟ هل كنت تحتاج إلى وقت مختلف؟ 

 غيرّ عاملاً واحداً في الخطة، ثم جرب من جديد.

 اليوم السابع: قرر الخطوة التالية 

 راجع الأيام السابقة دون مبالغة في مدح نفسك أو لومها. 

 إذا كانت العادة مناسبة، فاستمر بها خلال الأسبوع التالي. 

 إذا كانت سهلة جداً وكنت ترغب في التطور، فزدها بدرجة صغيرة. 

 إذا كانت صعبة، فقلل حجمها أو غيرّ توقيتها أو أعد تصميم البيئة. 
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تذكر أن أسبوعاً واحداً لا يكفي للحكم النهائي على كل عادة، لكنه قد يمنحك  

 معلومات مفيدة عن الطريقة التي تناسبك. 

 

 الثالث عشر: تمارين تطبيقية للقارئ

 التمرين الأول: تحويل الهدف إلى عادة 

 اكتب هدفاً واحداً تريد تحقيقه. 

 الهدف: ....................................................

 ..........................................لماذا أريد تحقيقه؟ ..........

ما السلوك المتكرر الذي يمكن أن يساعدني عليه؟  

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

 ما أصغر نسخة من هذا السلوك؟ ....................................................

 متى وأين يمكنني تنفيذها؟ ....................................................

 ما العائق الأكثر احتمالا؟ً ....................................................

 كيف يمكنني تقليل هذا العائق؟ ....................................................

 التمرين الثاني: بناء العادة البديلة 

 اختر عادة سيئة ترغب في تقليلها. 

 العادة التي أريد تقليلها: ....................................................

 متى تحدث غالبا؟ً ....................................................

ما الشعور أو الحاجة أو الظرف الذي يسبقها؟ 

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

ما النتيجة التي أحصل عليها منها على المدى القصير؟  

.................................................... 
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ما التكلفة التي ألاحظها على المدى البعيد؟  

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

ما السلوك البديل الذي يمكنني تجربته؟  

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

 كيف أجعل البديل أسهل؟ ....................................................

إذا كانت العادة مرتبطة بسلوك قهري أو ضرر كبير أو مشكلة صحية معقدة، فقد  

 تحتاج إلى مساعدة متخصصة، لا إلى الاعتماد على هذا التمرين وحده. 

 التمرين الثالث: قياس التقدم الواقعي 

 في نهاية كل يوم، أجب عن الأسئلة التالية: 

 هل نفذت العادة اليوم؟ 

 إذا لم أنفذها، فما السبب الأقرب إلى الواقع؟ 

 ما الشيء الذي ساعدني على البدء؟ 

 ما الشيء الذي جعل التنفيذ أصعب؟ 

 ما التعديل الصغير الذي سأجربه غدا؟ً 

 ما الذي تعلمته عن نفسي أو عن بيئتي؟ 

 لا يشترط أن تكون إجاباتك طويلة. يكفي أن تكون صادقة ومفيدة. 

 التمرين الرابع: مراجعة الحديث الداخلي 

 اكتب عبارة سلبية تكررها عندما تتعثر. 

 مثال: »أنا لا أستطيع الالتزام بأي شيء«. 

 ثم أعد صياغتها بطريقة واقعية تساعدك على التعلم. 

مثال: »لم أتمكن من الالتزام بالخطة الحالية، ويمكنني تجربة عادة أصغر أو 

 توقيت أفضل«.
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 عبارتي القديمة: ....................................................

 الصياغة الجديدة: ....................................................

 الخطوة العملية التي سأقوم بها: ....................................................

 

 الرابع عشر: برنامج لمدة ثلاثين يوماً لتثبيت عادة واحدة 

بعد التجربة الأولية، يمكنك تخصيص ثلاثين يوماً لملاحظة العادة وتطويرها. لا  

يعني ذلك أن العادة ستصبح تلقائية حتماً بعد ثلاثين يوما؛ً فالمدة تختلف من  

 شخص إلى آخر. المقصود هو منح نفسك فترة عملية للتجربة والمراجعة. 

 الأسبوع الأول: بناء البداية 

 ركز على تنفيذ النسخة الصغيرة من العادة. 

لا تشغل نفسك بزيادة المدة أو مقارنة نفسك بالآخرين. هدفك الأساسي هو معرفة  

 ما إذا كان السلوك مناسباً لوقتك وبيئتك. 

 الأسبوع الثاني: تحسين البيئة 

 راجع المكان والتوقيت والأدوات والإشارات التي تذكرك بالعادة. 

حاول إزالة عائق واحد متكرر، مثل الإشعارات أو عدم تجهيز الأدوات أو اختيار 

 وقت غير مناسب. 

 الأسبوع الثالث: معالجة العثرات 

 لاحظ الظروف التي تجعلك تتوقف. 

 إذا كانت المشكلة هي التعب، ففكر في اختيار وقت أكثر ملاءمة أو نسخة أقصر. 

 إذا كانت المشكلة هي النسيان، فحسن إشارة التذكير. 

إذا كانت المشكلة هي صعوبة السلوك، فراجع ما إذا كان من الممكن تقسيمه إلى  

 أجزاء أصغر. 
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 الأسبوع الرابع: التقييم والتطوير 

راجع مدى انتظامك، وما الذي تعلمته، وما إذا كان السلوك يساعدك فعلاً على  

 تحقيق هدفك. 

 إذا كانت العادة مفيدة ومستقرة نسبياً، يمكنك الاستمرار بها أو زيادتها تدريجياً. 

إذا لم تكن مناسبة، فلا تعتبر تعديلها فشلاً. ربما تحتاج إلى سلوك مختلف يخدم  

 الهدف بصورة أفضل. 

 وفي نهاية الشهر، اكتب خلاصة قصيرة: 

 ما الذي نجح؟ 

 ما الذي لم ينجح؟ 

 ما العائق الذي اكتشفت أهميته؟ 

 ما التعديل الذي أحدث فرقا؟ً 

 هل أحتاج إلى الاستمرار بالمستوى نفسه أم إلى تطويره؟ 

 ما الخطوة التالية التي تبدو واقعية؟ 

 

 الخامس عشر: العادات الصغيرة في مجالات الحياة المختلفة 

 في التعلم والثقافة 

يمكنك تخصيص وقت قصير لقراءة كتاب، أو مراجعة ملاحظاتك، أو تلخيص  

 فكرة تعلمتها، أو تطبيق مهارة جديدة. 

الأهم أن تجمع بين التعرض للمعلومات وفهمها واستخدامها. فالهدف ليس  

 استهلاك أكبر كمية من المحتوى، بل بناء معرفة تستطيع الاستفادة منها. 
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 في العمل والإنتاجية 

يمكنك البدء بتحديد المهمة الأهم، أو فتح الملف الذي تؤجل العمل عليه، أو  

 تقسيم مشروع كبير إلى خطوة واضحة. 

قد تساعدك هذه البداية على تجاوز التردد، لكنها لا تغني عن تخصيص الوقت  

 والجهد اللازمين لإنجاز العمل كاملاً.

 في العلاقات الإنسانية 

يمكنك تطوير سلوك صغير مثل الاستماع دون مقاطعة، أو السؤال عن أحوال  

شخص مهم بالنسبة إليك، أو التعبير عن التقدير بصدق، أو الاعتذار عندما  

 تخطئ. 

هذه السلوكيات لا تضمن حل كل الخلافات، لكنها قد تساعد على بناء تواصل أكثر  

 احتراماً ووضوحاً.

 في إدارة المال 

يمكنك تسجيل مصروفاتك، أو مراجعة اشتراك لا تحتاج إليه، أو وضع خطة  

 للمشتريات، أو تخصيص مبلغ للادخار عندما تسمح إمكاناتك بذلك. 

ليست المشكلة المالية دائماً نتيجة العادات الفردية وحدها؛ فالدخل والتكاليف  

والالتزامات والظروف الاقتصادية عوامل مؤثرة أيضاً. لذلك ينبغي أن تكون  

 الخطوات المالية واقعية ومتناسبة مع وضع الشخص. 

 في استخدام التكنولوجيا 

يمكنك إيقاف بعض الإشعارات، أو تحديد أوقات لاستخدام التطبيقات، أو إبعاد  

الهاتف خلال جلسة العمل، أو تجنب فتحه في الدقائق الأولى بعد الاستيقاظ إذا  

 كان ذلك يناسبك. 

الهدف ليس اعتبار التكنولوجيا عدواً، بل استخدامها بطريقة تخدم احتياجاتك بدلاً  

 من أن تستهلك انتباهك دون قصد. 
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 في العناية بالنفس 

قد تكون العادة الصغيرة تخصيص وقت للراحة، أو وضع حدود معقولة للعمل، 

 أو تنظيم روتين النوم، أو طلب المساعدة عندما تحتاج إليها. 

لا ينبغي اختزال العناية بالنفس في قائمة مهام إضافية. أحياناً تكون الخطوة  

الأكثر فائدة هي تقليل الضغط، أو الحصول على الراحة، أو معالجة مشكلة تحتاج  

 إلى دعم مناسب. 

 

 السادس عشر: متى يجب أن نكبر العادة الصغيرة؟ 

 من المهم ألا نخلط بين البدء الصغير والبقاء في مستوى لا يخدم الهدف. 

إذا بدأت القراءة بخمس دقائق، ثم أصبحت قادراً على القراءة لمدة أطول دون 

 ضغط كبير، يمكنك زيادة الوقت تدريجياً. 

إذا بدأت التدريب على مهارة بجلسات قصيرة، فقد تحتاج لاحقاً إلى جلسات  

 أعمق لتطوير الكفاءة. 

إذا بدأت بالمشي، فقد يكون من المناسب زيادة المدة أو الشدة وفق قدرتك  

 وظروفك الصحية، أو اتباع إرشادات مختص عند الحاجة. 

لكن زيادة حجم العادة ينبغي ألا تكون استجابة تلقائية لكل نجاح صغير. راقب  

قدرتك على الاستمرار، ومدى تأثير العادة في بقية حياتك، وما إذا كانت الزيادة  

 تخدم هدفك. 

 يمكنك استخدام ثلاثة أسئلة لاتخاذ القرار: 

 هل أصبحت العادة الحالية قابلة للتنفيذ بانتظام؟ .1
 هل أحتاج إلى زيادة حجمها لتحقيق الهدف الذي أعمل عليه؟  .2
هل تسمح ظروفي الحالية بهذه الزيادة دون أن أضر بصحتي أو   .3

 مسؤولياتي الأخرى؟

إذا كانت الإجابة عن الأسئلة مناسبة، فزد السلوك تدريجياً. وإذا لم تكن كذلك،  

 فمن المقبول الاستمرار بالمستوى الحالي أو تعديل الخطة. 
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 السابع عشر: كيف تحمي العادة من الانقطاع؟

قد تبدأ عادة مفيدة ثم تنقطع بسبب السفر أو ضغط العمل أو المرض أو التزامات  

 الأسرة أو تغير الظروف. 

 لا يمكننا منع جميع الاضطرابات، لكن يمكننا الاستعداد لها.

 ضع خطة للأيام الصعبة 

 حدد مسبقاً نسخة مخففة من العادة يمكن تنفيذها عندما يكون وقتك محدوداً. 

 إذا كنت تكتب يومياً، فقد تكتفي بتسجيل فكرة. 

 إذا كنت تتعلم، فقد تراجع ملاحظة قصيرة. 

 إذا كنت ترتب يومك، فقد تحدد المهمة الأساسية فقط. 

لكن إذا كانت الظروف تتطلب الراحة أو التوقف، فلا تجعل تنفيذ العادة واجباً  

 يتقدم على احتياجاتك الأساسية. 

 لا تجعل الانقطاع المؤقت يتحول إلى انسحاب طويل 

 عندما تتوقف العادة، حاول أن تفهم السبب قبل إصدار حكم على نفسك. 

هل تغير الوقت المتاح؟ هل فقدت التذكير؟ هل أصبحت الخطة مرهقة؟ هل تغير  

 هدفك؟ هل تحتاج إلى دعم إضافي؟ 

بعد ذلك اختر خطوة عملية للعودة، حتى لو كانت أصغر من المستوى الذي 

 اعتدت عليه. 

 راجع الخطة عندما تتغير الحياة 

قد تكون العادة مناسبة في فترة معينة، ثم تصبح صعبة بسبب تغير العمل أو  

 الدراسة أو المسؤوليات. 

 من حقك تعديل وقتها أو مكانها أو حجمها.
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النجاح ليس أن تحافظ على جدول واحد إلى الأبد، بل أن تتعلم كيف تبني عادات  

 تخدم حياتك الفعلية. 

 

 الثامن عشر: رسالة إلى القارئ

 لا تنتظر أن تصبح حياتك مثالية حتى تبدأ التغيير. 

قد لا تجد الوقت الذي تتمناه، وقد لا تشعر بالحماس كل يوم، وقد تواجه مشكلات  

 لم تخطط لها. وربما تحاول مرات عدة قبل أن تجد الطريقة المناسبة لك. 

لكن يمكنك أن تبدأ من المكان الذي أنت فيه، وبالإمكانات المتاحة أمامك، بخطوة  

 صغيرة لا تتعارض مع مسؤولياتك الأساسية. 

لا تحتاج إلى أن تثبت لنفسك أنك قادر على تغيير كل شيء في يوم واحد. تحتاج  

إلى أن تتعلم كيف تختار سلوكاً مفيداً، وتجعله واضحاً، وتقلل عوائقه، وتراقب  

 نتائجه، ثم تطوره عند الحاجة. 

ولا تجعل العادات الصغيرة وسيلة لمقارنة نفسك بالآخرين. فهناك من يبدأ من  

ظروف ميسرة، وهناك من يواجه مسؤوليات وضغوطاً تجعل التقدم أبطأ. لكل 

 إنسان سياقه الخاص، ومن المهم أن تكون خطتك واقعية ومنصفة لظروفك. 

إذا تعثرت، فلا تجعل التعثر تعريفاً لشخصيتك. اجعله معلومة تساعدك على فهم 

 ما تحتاج إلى تغييره. 

وإذا تقدمت ببطء، فلا تفترض أن بطء التقدم يعني غياب القيمة. راجع اتجاهك،  

 وتأكد من أن السلوك يخدم هدفك، واستمر عندما يكون الاستمرار مفيداً. 

إن الحياة لا تتغير دائماً من خلال حدث استثنائي. أحياناً تتغير من خلال قرارات  

يومية بسيطة: وقت تخصصه للتعلم، أو استجابة أكثر هدوءاً، أو عادة مالية أكثر  

 وعياً، أو لحظة تتوقف فيها عن التشتت وتعود إلى ما يهمك.

لا تقلل من شأن الخطوة التي تستطيع تنفيذها اليوم، لكن لا تبالغ أيضاً في  

 وعودها. امنحها وقتاً، وراقب أثرها، وتعلم منها.
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 خلاصة الفصل الثالث 

تعلمنا في هذا الفصل أن العادات الصغيرة تمثل وسيلة عملية لبدء التغيير، لأنها  

 تقلل صعوبة البداية وتمنحنا فرصة للتكرار والتعلم. 

 ومن أهم الأفكار التي ينبغي الاحتفاظ بها:

الهدف يحدد الوجهة، أما العادة فتحدد السلوك الذي يساعدنا على   •
 الاقتراب منها. 

الخطوات الصغيرة تكون مفيدة عندما ترتبط بهدف واضح، وتنُفذ بصورة   •
 مناسبة، وتخضع للمراجعة. 

لا توجد مدة واحدة مضمونة لتكوين جميع العادات؛ فالعملية تختلف   •
 بحسب الشخص والسلوك والظروف. 

 ينبغي أن تكون العادة محددة، وأن نربطها بإشارة تساعدنا على تذكرها.  •
استبدال العادة السيئة يحتاج أحياناً إلى فهم الحاجة أو الشعور الذي  •

 يسبقها.
الحماس مفيد، لكن البيئة المناسبة والخطة الواضحة تساعدان على   •

 الاستمرار. 
 تسجيل التقدم وسيلة للتعلم، لا أداة لمعاقبة النفس. •
 التراجع المؤقت لا يعني أن كل الجهد السابق ضاع.  •
 يمكن تطوير العادة تدريجياً عندما تصبح مناسبة ومستقرة نسبياً.  •
الراحة والتعديل وطلب المساعدة قد تكون خطوات ضرورية، وليست   •

 علامات ضعف. 

لا تجعل ضخامة الهدف تمنعك من تنفيذ الخطوة الأولى،   الفكرة المركزية للفصل:

ولا تجعل صغر الخطوة يخدعك فتظن أنها تحقق الهدف وحدها. ابدأ بما تستطيع،  

 وكرر ما يفيدك، وراجع نتائجك، وطوّر خطتك وفق الواقع.

 الانتقال إلى الفصل الرابع 

بعد أن فهمنا قوة العادات الصغيرة، يبقى سؤال مهم: كيف نحافظ على الاستمرار  

عندما يختفي الحماس، وتزداد المسؤوليات، وتظهر العقبات، ونجد أنفسنا أمام  

 إغراء العودة إلى السلوك القديم؟ 
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في الفصل الرابع، سننتقل إلى موضوع الانضباط والاستمرارية، وكيفية التعامل 

مع التسويف، وبناء نظام يومي واقعي، ومواجهة الأيام الصعبة دون الوقوع في  

 فخ الكمال أو جلد الذات. 

فالبداية الصغيرة تفتح الباب، لكن الاستمرار الواعي هو ما يساعدنا على  

 مواصلة الطريق. 

 الفصل الرابع: الانضباط والاستمرارية 

 كيف تستمر في التغيير عندما يختفي الحماس وتصبح الحياة صعبة؟ 

 مقدمة الفصل 

من السهل أن يبدأ الإنسان رحلة التغيير، لكن الصعوبة الحقيقية تظهر عندما تمر  

الأيام، ويختفي الحماس الأول، وتتراكم المسؤوليات، وتظهر العقبات التي لم تكن  

 في الحسبان. 

في بداية كل مشروع جديد، يشعر الإنسان غالباً برغبة قوية في النجاح. يشتري  

كتاباً جديداً، أو يضع برنامجاً رياضياً، أو يقرر تنظيم وقته، أو يعلن أنه سيتوقف  

عن عادة سيئة. وقد يكتب أهدافه بحماس، ويتخيل النتائج التي يريد الوصول 

  من اليوم.إليها، ويشعر بأن حياته ستتغير ابتداءً 

لكن بعد فترة قصيرة، قد يكتشف أن الحماس لا يستمر بالمستوى نفسه. يستيقظ  

متعباً، أو يعود من العمل مرهقاً، أو ينشغل بمشكلة عائلية، أو يتعرض لضغط  

مالي، أو يشعر بالملل من تكرار السلوك نفسه. عندها يبدأ في تأجيل ما كان  

ديد الأسبوع المقبل، أو يفعله، ويقول لنفسه: سأعود غداً، أو سأبدأ من ج

 سأنتظر حتى تتحسن ظروفي. 

وقد يتحول يوم واحد من الانقطاع إلى عدة أيام، ثم إلى أسابيع، حتى يجد  

 الإنسان نفسه قد عاد إلى السلوك القديم الذي كان يريد تغييره. 

هنا يظهر الفرق بين من يعتمد على الحماس وحده، ومن يتعلم بناء نظام يساعده  

 على الاستمرار. 
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الحماس يمنحنا دفعة أولى، لكنه لا يكفي دائماً لإدارة الحياة اليومية. أما  

الانضباط فهو القدرة على اتخاذ خطوات مناسبة نحو ما نراه مهماً، حتى عندما  

 لا يكون مزاجنا مثالياً، مع مراعاة صحتنا وظروفنا ومسؤولياتنا. 

ولا يعني الانضباط أن يتحول الإنسان إلى آلة تعمل بلا راحة، أو أن يجبر نفسه  

على تنفيذ كل شيء مهما كانت الظروف. بل يعني أن يتعلم كيف يوازن بين  

الالتزام والمرونة، وبين الطموح والقدرة الواقعية، وبين الاستمرار والحاجة إلى  

 التوقف. 

في هذا الفصل، سنتناول معنى الانضباط الحقيقي، والفرق بينه وبين القسوة 

على النفس، وأسباب التسويف، وكيفية التعامل مع الأيام الصعبة، وكيف نعود 

إلى الطريق بعد التعثر، ونبني نظاماً يساعدنا على مواصلة التغيير على المدى  

 الطويل.

 

 أولاً: ما المقصود بالانضباط الذاتي؟ 

الانضباط الذاتي هو القدرة على تنظيم السلوك واتخاذ قرارات تخدم أهدافاً مهمة،  

 بدلاً من الاستجابة لكل رغبة عابرة أو مزاج مؤقت.

فعندما يخصص الطالب وقتاً للمراجعة بدلاً من قضاء المساء كله في التصفح،  

 فإنه يمارس الانضباط. 

وعندما يلتزم شخص بمراجعة مصروفاته رغم أنه لا يحب الحسابات، فإنه  

 يمارس الانضباط. 

وعندما يضع الإنسان هاتفه بعيداً أثناء مهمة تحتاج إلى التركيز، فإنه يمارس  

 الانضباط. 

وعندما يقرر شخص أخذ قسط من الراحة لأنه مرهق، بدلاً من الاستمرار 

بطريقة تضر بصحته، فقد يكون هذا أيضاً قراراً منضبطاً، لأنه يراعي احتياجاته  

 الحقيقية. 

إذن، الانضباط ليس مجرد إجبار النفس على العمل، بل هو تنظيم الاختيارات  

 وفق الأولويات.
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 الانضباط ليس غياب الرغبة في التوقف 

قد يتخيل الإنسان المنضبط أنه يجب ألا يشعر بالكسل أو الملل أو التردد أبداً. لكن  

البشر يشعرون بهذه الحالات بدرجات مختلفة، ولا يعني ظهورها أن الشخص  

 فقد قدرته على الالتزام. 

الفرق المهم هو أن الإنسان يستطيع تعلم كيفية التعامل مع هذه المشاعر دون أن  

 يسمح لها وحدها بتحديد جميع قراراته. 

قد تشعر بأنك لا ترغب في القراءة، لكنك تستطيع أن تبدأ بخمس دقائق إذا كان  

 ذلك مناسباً لك. 

وقد تشعر برغبة في فتح الهاتف أثناء العمل، لكنك تستطيع تأجيل ذلك حتى  

 تنتهي من جزء محدد. 

وقد تشعر بأن المهمة صعبة، فتقسمها إلى خطوات أصغر بدلاً من التخلي عنها  

 فوراً.

 وفي أوقات أخرى، قد تكتشف أن التعب حقيقي وأن الراحة هي القرار الأنسب. 

الانضباط إذن ليس معركة دائمة ضد النفس، بل هو تعلم اتخاذ قرار واعٍ في ظل 

 وجود رغبات ومشاعر متعددة. 

 

 ثانياً: لماذا لا يكفي الحماس لتحقيق التغيير؟ 

الحماس شعور يتأثر بعوامل كثيرة، مثل النوم، والضغط النفسي، والبيئة،  

 والنتائج التي نلاحظها، والأحداث التي نمر بها.

عندما يبدأ الإنسان مشروعاً جديداً، قد تكون النتيجة التي يتخيلها جذابة للغاية.  

 لكنه لا يرى في البداية جميع التفاصيل اليومية التي يتطلبها المشروع.

قد يتخيل شخص نفسه وهو يتمتع بلياقة أفضل، لكنه لا يفكر في الوقت اللازم  

 للتدريب والاستعداد والتنقل والتعافي. 
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وقد يتخيل شخص نفسه وهو يتحدث لغة جديدة، لكنه لا يتصور دائماً مقدار  

 التكرار والأخطاء والمراجعة التي يحتاج إليها التعلم. 

وقد يرغب شخص في كتابة كتاب، لكنه لا يتوقع حجم العمل المتعلق بالتخطيط  

 والصياغة والمراجعة والتعديل. 

عندما تظهر هذه التفاصيل، قد ينخفض الحماس. وإذا كان الشخص يعتمد على  

 الحماس وحده، فقد يفسر انخفاضه على أنه دليل على أنه لم يعد يريد هدفه. 

 لكن الحقيقة أن الرغبة في النتيجة لا تعني الاستمتاع بكل خطوة تؤدي إليها.

يمكنك أن ترغب في التعلم، مع أنك لا تستمتع بكل جلسة دراسة. ويمكنك أن تهتم  

بصحتك، مع أنك لا تشعر دائماً بالرغبة في ممارسة النشاط. ويمكنك أن تحب  

 الكتابة، مع أنك تواجه أحياناً صعوبة في العثور على الكلمات المناسبة. 

 لذلك من المفيد أن نبني نظاماً يجعل السلوك أقل اعتماداً على المزاج. 

 ما النظام الذي يساعد على الاستمرار؟ 

 النظام هو مجموعة من القرارات العملية التي تنظم السلوك، مثل: 

 تحديد وقت تقريبي لتنفيذ العادة.  •
 تجهيز الأدوات مسبقاً.  •
 تقسيم المهمة الكبيرة إلى أجزاء.  •
 تقليل المشتتات.  •
 وضع خطة للأيام المزدحمة.  •
 تحديد طريقة واضحة للعودة بعد الانقطاع.  •
 مراجعة التقدم بصورة دورية.  •

عندما يكون لديك نظام مناسب، لا تحتاج إلى إعادة التفكير في كل التفاصيل كل 

يوم. تصبح بعض الخطوات مألوفة، ويقل عدد القرارات التي تحتاج إلى اتخاذها  

 قبل البدء. 

ومع ذلك، لا يوجد نظام واحد يناسب الجميع. يجب أن يتناسب نظامك مع طبيعة  

عملك أو دراستك، واحتياجاتك الصحية، ومسؤولياتك الأسرية، والوقت المتاح  

 لك.
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 ثالثاً: الفرق بين الانضباط والقسوة على النفس

 من الأخطاء التي يقع فيها بعض الناس أنهم يخلطون بين الالتزام وإيذاء الذات. 

يعتقد الشخص أن عليه أن يستيقظ مبكراً مهما كان نومه، وأن يعمل لساعات  

طويلة مهما كان مرهقاً، وأن يرفض الراحة، وأن يعاقب نفسه إذا أخفق في تنفيذ  

 خطته. 

قد يستمر في هذا الأسلوب فترة قصيرة، لكنه قد يجد نفسه بعد ذلك يعاني من  

 الإرهاق أو فقدان الدافعية أو الشعور الدائم بالذنب. 

 الانضباط الصحي يختلف عن هذا الأسلوب. 

الانضباط الصحي يقول: سأحدد ما أريد تحقيقه، وسأبذل جهداً مناسباً، وسأراجع  

 تقدمي، وسأعدل الخطة عندما تتغير الظروف.

أما القسوة على النفس فتقول: يجب أن أنجح دائماً، ويجب ألا أخطئ، وإذا  

 تعثرت فأنا لا أستحق التقدير. 

 الفرق بينهما جوهري. 

 مثال عملي 

لنفترض أن شخصاً وضع خطة لقراءة عشر صفحات يومياً، لكنه عاد إلى المنزل  

 في يوم معين متعباً للغاية، ولم يستطع القراءة.

 هناك طريقتان للتعامل مع الموقف. 

 الطريقة الأولى: جلد الذات. 

يقول لنفسه: أنا ضعيف، ولا أستطيع الالتزام، وكل خططي تفشل. ثم يشعر 

 بالإحباط، وربما يتوقف عن القراءة عدة أيام. 

 الطريقة الثانية: الانضباط المرن. 

82



يسأل نفسه: هل كان التعب استثنائيا؟ً هل أحتاج إلى الراحة؟ هل يمكنني العودة  

 غدا؟ً وهل أحتاج إلى وضع نسخة أقصر من العادة للأيام المزدحمة؟ 

في الطريقة الثانية، لا ينكر الإنسان ما حدث، لكنه يحول التجربة إلى معلومة  

 تساعده على تحسين خطته. 

المرونة لا تعني التخلي عن المسؤولية، كما أن الالتزام لا يعني تجاهل 

 الاحتياجات الأساسية. 

الانضباط الحقيقي هو أن تواصل العمل نحو أهدافك بطريقة تستطيع الحفاظ  

 عليها، لا أن تثبت قدرتك على تحمل الضغط بلا حدود. 

 

 رابعاً: التسويف؛ لماذا نؤجل ما نعرف أنه مهم؟

التسويف هو تأجيل مهمة نعتزم القيام بها، رغم إدراكنا أن تأجيلها قد يسبب لنا  

 مشكلات أو يبعدنا عن أهدافنا. 

 قد يؤجل الطالب المراجعة حتى الليلة السابقة للامتحان. 

 وقد يؤجل الموظف إعداد تقرير مهم حتى يقترب موعد التسليم. 

 وقد يؤجل الكاتب البدء في فصل جديد، رغم أنه يملك الأفكار الأساسية. 

وقد يؤجل شخص الاتصال بجهة يحتاج إلى التواصل معها، لأنه يشعر بالقلق من  

 المحادثة. 

لا يحدث التسويف دائماً بسبب الكسل. فقد يرتبط بالخوف من الفشل، أو  

الغموض، أو الكمالية، أو الملل، أو ضعف تقدير الوقت، أو صعوبة المهمة، أو  

 الرغبة في الهروب من شعور مزعج.

 السبب الأول: الخوف من الفشل 

 قد يتجنب الإنسان المهمة لأنه يخشى أن تكون النتيجة أقل من توقعاته. 

الشخص الذي يريد كتابة مقال مثالي قد يؤجل الكتابة، لأنه لا يريد رؤية مسودة  

 ضعيفة. 
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والطالب الذي يخشى ألا يفهم الدرس قد يؤجل المراجعة، لأنه لا يريد مواجهة  

 شعوره بالصعوبة. 

 لكن تجنب المهمة لا يحل المشكلة؛ بل قد يزيد الضغط مع مرور الوقت. 

الحل العملي هو الفصل بين البداية والنتيجة النهائية. اكتب مسودة أولية، أو حل 

سؤالاً واحداً، أو اقرأ جزءاً من الدرس. اسمح لنفسك بأن تبدأ بعمل غير كامل، 

 ثم حسنه لاحقاً. 

 السبب الثاني: غموض المهمة 

 قد يقول الشخص: يجب أن أعمل على مشروعي.

 لكن هذه العبارة لا توضح ما الذي يجب فعله أولاً.

هل سيجمع المعلومات؟ أم يكتب المقدمة؟ أم يراجع الأرقام؟ أم يتواصل مع  

 شخص؟ أم يرتب الملفات؟ 

 كلما كانت المهمة غامضة، أصبح البدء بها أكثر صعوبة. 

 لذلك حوّل المهمة العامة إلى فعل واضح. 

 بدلاً من »سأعمل على الكتاب«، قل: »سأكتب ثلاث نقاط للفصل القادم«. 

 وبدلاً من »سأدرس«، قل: »سأراجع الصفحات المحددة وأحل خمسة تمارين«. 

 وبدلاً من »سأنظم حياتي«، قل: »سأكتب مهام الغد في ورقة واحدة«. 

 السبب الثالث: الرغبة في الراحة الفورية 

قد تمنحنا بعض السلوكيات راحة سريعة، مثل تصفح الهاتف أو مشاهدة مقطع  

 قصير أو تأجيل المهمة إلى وقت لاحق. 

 في المقابل، قد يتطلب العمل جهداً قبل أن تظهر نتيجته. 

إذا لم ننتبه إلى هذه المفاضلة، فقد نختار الراحة الفورية مراراً، حتى عندما  

 نعرف أن المهمة مهمة.
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يمكنك التعامل مع ذلك من خلال تقسيم العمل إلى جلسات قصيرة، وإبعاد  

 المشتتات، وتحديد استراحة بعد إنجاز جزء واضح. 

 السبب الرابع: الكمالية 

 يعتقد الشخص الكمالي أحياناً أن العمل يجب أن يكون ممتازاً منذ البداية. 

فيقضي وقتاً طويلاً في التفكير، ويخشى اتخاذ الخطوة الأولى، أو يعيد العمل  

 نفسه مرات كثيرة دون تقدم واضح. 

من المفيد هنا التمييز بين الجودة المطلوبة في النهاية والجودة الممكنة في  

 المسودة الأولى. 

ابدأ بإنجاز نسخة أولية، ثم راجعها. لا تتطلب كل مهمة أن تكون مثالية، كما أن  

 المهام المهمة نفسها تحتاج غالباً إلى مراحل متعددة من التحسين. 

 السبب الخامس: الإرهاق الحقيقي 

ليس كل تأجيل تسويفاً يمكن التغلب عليه بتقسيم المهمة. أحياناً يكون الإنسان  

 مرهقاً بسبب قلة النوم أو ضغط العمل أو ظروف صحية أو مسؤوليات متعددة. 

في هذه الحالات، قد يكون الحل هو تقليل الالتزامات أو تنظيم الوقت أو طلب  

 المساعدة أو أخذ قسط من الراحة. 

من المهم ألا تستخدم كلمة »التسويف« لاتهام نفسك كلما لم تتمكن من تنفيذ كل 

 ما خططت له. 

 

 خامساً: قاعدة الدقيقتين لتسهيل البداية 

يمكن استخدام قاعدة بسيطة لتقليل صعوبة بدء بعض العادات: حوّلها إلى فعل  

 أولي يستغرق نحو دقيقتين. 

 إذا كنت تريد القراءة، افتح الكتاب واقرأ فقرة.

 إذا كنت تريد الكتابة، افتح المستند واكتب جملة أولى.
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 إذا كنت تريد ترتيب المكتب، أزل الأشياء التي لا تحتاج إليها من سطحه. 

 إذا كنت تريد الدراسة، افتح المادة وحدد الجزء الذي ستراجعه. 

إذا كنت تريد ممارسة نشاط بدني، جهز الملابس المناسبة أو ابدأ بحركة خفيفة  

 ملائمة لقدرتك. 

 الغرض من هذه القاعدة هو تقليل الحاجز الذي يمنعك من البداية. 

لكن ينبغي فهمها بصورة صحيحة: ليست كل مهمة يمكن إنجازها في دقيقتين،  

ولا تعني القاعدة أن المشروعات الكبيرة ستكتمل بهذه المدة. إنها تساعدك على  

 بدء السلوك، ثم يمكنك الاستمرار إذا كان الوقت والطاقة يسمحان بذلك. 

 كيف تطبقها دون خداع نفسك؟ 

 حدد مسبقاً ما الذي ستفعله بعد الخطوة الأولى.

 مثلاً: سأفتح الكتاب وأقرأ فقرة، ثم أقرر إن كنت سأكمل عشر دقائق. 

 أو: سأفتح ملف العمل وأكتب عنوان القسم الأول، ثم أبدأ في تطويره. 

 بهذا لا تجعل الدقيقتين وعداً بإنجاز مهمة كبيرة، بل مدخلاً عملياً إليها.

وإذا انتهيت من الخطوة الأولى ولم تكن قادراً على الاستمرار، يمكنك التوقف  

 مؤقتاً وتحديد وقت مناسب للعودة. 

 

 سادساً: كيف تتعامل مع المقاومة الداخلية؟ 

المقاومة الداخلية هي الشعور الذي يظهر عندما نريد القيام بسلوك ما، لكننا  

 نشعر في الوقت نفسه برغبة في تجنبه. 

 قد تعرف أن الدراسة مهمة، لكنك تشعر بالملل.

 وقد تريد تنظيم مصروفاتك، لكنك تشعر بالتوتر عندما تفكر في وضعك المالي. 

 وقد ترغب في بدء مشروع، لكنك تخاف من النتيجة. 
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 بدلاً من انتظار اختفاء هذه المشاعر، يمكنك تعلم كيفية التصرف معها.

 الخطوة الأولى: سم ِّ الشعور

 اسأل نفسك: ما الذي أشعر به الآن؟ 

 هل هو ملل؟ أم خوف؟ أم تعب؟ أم ارتباك؟ أم شعور بأن المهمة أكبر من قدرتي؟ 

تسمية الشعور لا تحله دائماً، لكنها تساعدك على التمييز بين أنواع مختلفة من  

 العوائق. 

 الخطوة الثانية: افصل الشعور عن القرار 

يمكنك أن تقول لنفسك: »أشعر بالقلق من هذه المهمة، لكن يمكنني اتخاذ خطوة  

 صغيرة رغم وجود القلق«. 

 أو: »أشعر بالملل، ويمكنني تجربة خمس دقائق قبل أن أقرر ما سأفعله«. 

لا يعني هذا تجاهل المشاعر أو إجبار النفس على العمل في كل الظروف، بل 

 يعني عدم افتراض أن كل شعور عابر يجب أن يتحول مباشرة إلى قرار. 

 الخطوة الثالثة: اختر استجابة مناسبة 

 إذا كانت المشكلة هي الغموض، فحدد أول خطوة.

 إذا كانت المشكلة هي الخوف، فابدأ بنسخة أولية غير مثالية. 

 إذا كانت المشكلة هي المشتتات، فغير البيئة. 

 إذا كانت المشكلة هي التعب الحقيقي، ففكر في الراحة أو تعديل الخطة. 

إذا كانت المشكلة تتكرر بصورة تؤثر بوضوح في حياتك، فقد تحتاج إلى فهم 

 أعمق لأسبابها أو طلب مساعدة مناسبة. 

87



 الخطوة الرابعة: لاحظ ما حدث 

بعد تنفيذ الخطوة، اسأل نفسك: هل كانت البداية أصعب مما توقعت؟ هل تحسن  

تركيزي بعد أن بدأت؟ هل كنت أحتاج إلى وقت أطول للراحة؟ هل ساعدني تقسيم  

 المهمة؟ 

بهذا تتحول المقاومة الداخلية إلى فرصة للتعلم، بدلاً من أن تصبح حكماً دائماً  

 على قدرتك. 

 

 سابعاً: قوة البيئة في بناء الانضباط 

قد يعتقد الإنسان أن الانضباط يعتمد بالكامل على قوة إرادته، لكنه يتأثر أيضاً  

 بالبيئة التي يعيش ويعمل فيها. 

إذا كان الهاتف بجانبك ويصدر إشعارات مستمرة، فقد يصبح التشتت أكثر  

 احتمالاً. 

إذا كانت أدوات العمل غير جاهزة، فقد تقضي وقتاً طويلاً في البحث عنها قبل  

 البدء. 

إذا كانت الحلويات أو الوجبات التي تحاول تقليلها موجودة أمامك باستمرار، فقد  

 تجد نفسك تفكر فيها أكثر.

 إذا كنت تريد القراءة لكن الكتب بعيدة عن مكان جلوسك، فقد تنساها بسهولة.

هذا لا يعني أن البيئة تحدد كل شيء، لكنه يعني أن تعديلها قد يجعل السلوك  

 المطلوب أسهل والسلوك غير المرغوب فيه أقل سهولة. 

 اجعل السلوك المفيد واضحاً وسهل الوصول

 ضع الكتاب في المكان الذي تجلس فيه عادةً. 

 جهز قائمة المهام قبل بدء العمل.

 احتفظ بالأدوات التي تحتاج إليها في مكان محدد. 
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 خصص مكاناً هادئاً قدر الإمكان للتركيز. 

 اجعل مواعيدك المهمة واضحة في تقويم أو دفتر.

 اجعل السلوك المشتت أقل سهولة

 أوقف الإشعارات غير الضرورية. 

 أبعد الهاتف عن مجال الرؤية أثناء المهام التي تحتاج إلى التركيز. 

 سجل الخروج من التطبيقات التي تستهلك وقتاً كبيراً إذا كان ذلك يساعدك. 

 حدد وقتاً لاستخدام وسائل التواصل بدلاً من فتحها تلقائياً طوال اليوم. 

 قلل وجود المشتتات في المكان الذي تستخدمه للعمل أو الدراسة. 

ليس مطلوباً أن تبني بيئة مثالية، بل أن تجري تعديلات صغيرة تقلل الاحتكاك  

 الذي يمنعك من السلوك الذي اخترته. 

 

 ثامناً: إدارة الوقت دون أن تصبح أسيراً للجدول

يظن بعض الناس أن تنظيم الوقت يعني ملء كل ساعة بمهمة محددة، وأن أي  

 فراغ في الجدول يمثل ضياعاً. 

لكن الحياة ليست آلة تعمل وفق جدول ثابت. فقد تظهر مواعيد طارئة، أو تتغير  

 الأولويات، أو يحتاج الإنسان إلى وقت إضافي لإنجاز مهمة. 

 إذا كان جدولك ممتلئاً بالكامل، فقد يتحول أي تغيير صغير إلى مصدر للتوتر. 

لذلك من الأفضل بناء جدول واقعي يوازن بين العمل والراحة والمسؤوليات  

 والوقت الشخصي. 

 حدد الأولويات قبل عدد الساعات 

 ابدأ بسؤال بسيط: ما أهم الأشياء التي أحتاج إلى إنجازها اليوم؟ 
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قد تكون لديك عشر مهام، لكن ليس من الضروري أن تكون كلها متساوية في  

 الأهمية. 

اختر مهمة رئيسية أو مهمتين تتناسبان مع الوقت المتاح، ثم أضف المهام  

 الأخرى بحسب الأولوية.

 لا يعني ذلك إهمال الواجبات الصغيرة، بل ترتيبها وفق تأثيرها ومواعيدها. 

 قسم اليوم إلى فترات 

يمكنك تخصيص فترة للتركيز، وفترة للمهام اليومية، وفترة للراحة، وفترة  

 للعائلة أو الاحتياجات الشخصية. 

ليس ضرورياً أن تكون الفترات متطابقة كل يوم. الأهم أن يكون لديك تصور عام 

 عن كيفية استخدام وقتك. 

 اترك مساحة للطوارئ 

لا تملأ كل الوقت المتاح. اترك مساحة للمهام غير المتوقعة، أو للراحة، أو  

 للتأخر الذي قد يحدث لأسباب طبيعية. 

هذا يجعل خطتك أكثر مرونة، ويقلل احتمال أن تشعر بالفشل لمجرد أن اليوم لم  

 يسر وفق توقعاتك الدقيقة. 

 راجع جدولك أسبوعيا ً

 في نهاية الأسبوع، اسأل نفسك:

 ما المهام التي أنجزتها؟ 

 ما الذي استهلك وقتاً أكثر مما توقعت؟ 

 ما الالتزامات التي يمكن تعديلها؟ 

 ما العادة التي أريد إعطاءها وقتاً أفضل؟

 ما الذي ينبغي أن أتوقف عن القيام به لأنه لا يخدم أولوياتي؟ 
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لا تجعل مراجعة الوقت وسيلة لملء جدولك بمزيد من العمل فقط. استخدمها  

 أيضاً لحماية وقت الراحة والأنشطة التي تمنح حياتك توازناً. 

 

 تاسعاً: كيف تبني روتيناً يومياً قابلاً للاستمرار؟

الروتين اليومي هو مجموعة من السلوكيات التي تنظم أجزاء من اليوم. ويمكن 

 أن يساعدك على تقليل القرارات المتكررة، وتخصيص وقت للأشياء المهمة. 

لكن الروتين الناجح ليس بالضرورة روتيناً طويلاً أو معقداً. قد يكون بسيطاً  

 للغاية. 

 روتين صباحي مرن 

 يمكن أن يتضمن: 

 الاستيقاظ في وقت مناسب لظروفك.  •
 الاهتمام بالاحتياجات الأساسية في الصباح.  •
 مراجعة أهم مهمة لليوم.  •
 تخصيص دقائق قليلة للقراءة أو التخطيط إذا كان ذلك يناسبك.  •

ليس مطلوباً أن تبدأ يومك في الخامسة صباحاً كي تكون منضبطاً. الوقت  

 المناسب للاستيقاظ يعتمد على جدولك واحتياجاتك للنوم والتزاماتك. 

 روتين العمل أو الدراسة 

 يمكن أن يتضمن: 

 تحديد المهمة التالية بوضوح.  •
 تجهيز الأدوات.  •
 إبعاد المشتتات قدر الإمكان.  •
 العمل في فترات تناسب طبيعة المهمة.  •
 أخذ استراحات عند الحاجة.  •

قد تناسب بعض الأشخاص فترات التركيز القصيرة، بينما يحتاج آخرون إلى  

 جلسات أطول. جرب ما يساعدك على العمل بكفاءة دون إرهاق غير ضروري. 
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 روتين المساء 

 يمكن أن يتضمن: 

 مراجعة ما تم إنجازه دون جلد الذات.  •
 كتابة أهم مهمة لليوم التالي.  •
 تجهيز بعض الاحتياجات مسبقاً.  •
 تقليل المشتتات قبل النوم إذا كان ذلك يساعدك. •
 تخصيص وقت للراحة والهدوء.  •

لا تحاول تطبيق جميع هذه الأفكار دفعة واحدة. اختر سلوكاً واحداً أو اثنين، ثم  

 راقب أثرهما. 

 

 عاشراً: ماذا تفعل عندما تفشل خطتك؟ 

من الطبيعي أن تتعثر الخطط أحياناً. المشكلة ليست في حدوث التعثر وحده، بل  

 في الطريقة التي نفسره بها ونتعامل معه. 

قد يخطئ الإنسان في تقدير الوقت، أو يختار هدفاً أكبر من قدرته الحالية، أو 

 يتعرض لظرف طارئ، أو يكتشف أن الطريقة التي اتبعها غير فعالة. 

إذا اعتبر كل تعثر دليلاً على الفشل الشخصي، فقد يتوقف عن المحاولة. أما إذا  

 تعامل معه بوصفه معلومة، فقد يستطيع تحسين الخطة. 

 الخطوة الأولى: صف ما حدث بدقة 

بدلاً من قول »فشلت مرة أخرى«، قل: »خططت للقراءة مساءً، لكنني كنت أعود  

 متأخراً ومتعباً، ولذلك لم ألتزم بالخطة«. 

 الوصف المحدد يكشف المشكلة بصورة أفضل من الحكم العام. 

 الخطوة الثانية: حدد العامل المؤثر 

هل كان التوقيت غير مناسب؟ هل كانت المهمة طويلة؟ هل نسيت؟ هل كانت  

 هناك مشتتات؟ هل تغيرت أولوياتك؟ هل تحتاج إلى دعم إضافي؟ 
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 لا تفترض أن السبب هو ضعف الإرادة قبل فحص بقية الاحتمالات. 

 الخطوة الثالثة: اختر تعديلاً واحدا ً

قد تنقل العادة إلى وقت آخر، أو تقلل مدتها، أو تجهز أدواتها مسبقاً، أو تربطها  

 بإشارة أوضح. 

تجنب تغيير كل عناصر الخطة في وقت واحد إذا كنت تستطيع اختبار تعديل بسيط  

 أولاً.

 الخطوة الرابعة: ابدأ من جديد دون انتظار مناسبة مثالية 

 لا تحتاج إلى انتظار يوم الاثنين أو بداية الشهر أو السنة الجديدة. 

 يمكنك العودة في أقرب وقت مناسب، مع تعديل الخطة بحسب ما تعلمته. 

 العودة لا تحتاج إلى إعلان كبير، بل إلى خطوة عملية. 

 

 الحادي عشر: قاعدة العودة السريعة بعد الانقطاع

قد ينقطع الإنسان عن عادة مفيدة بسبب ظروف مختلفة. ومن المفيد أن يحدد  

 مسبقاً طريقة للعودة. 

 يمكنك استخدام الخطوات التالية: 

 لا تنكر ما حدث، ولا تضخم معناه.  أولاً: تقبل حقيقة الانقطاع.

حاول معرفة ما إذا كان الانقطاع مرتبطاً بظرف مؤقت أو   ثانياً: راجع السبب.

 بخطة غير مناسبة. 

إذا كنت قد توقفت عن القراءة مدة طويلة، فابدأ   ثالثاً: عد إلى نسخة سهلة.

بصفحة أو فقرة. وإذا كنت قد توقفت عن العمل على مشروع، فابدأ بمراجعة آخر  

 نقطة وصلت إليها.

إذا كان السبب هو التشتت أو عدم الاستعداد، فغير شيئاً   رابعاً: عدل البيئة.

 يساعدك على البدء. 
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 لا تحكم على نجاح العودة من محاولة واحدة فقط.  خامساً: راقب الأيام التالية.

هذه الخطوات لا تضمن أن العودة ستكون سهلة دائماً، لكنها تساعدك على  

 التعامل مع الانقطاع بطريقة منظمة. 

 لا تقع في فخ التفكير الكلي 

من الأخطاء الشائعة أن يقول الإنسان: »بما أنني لم ألتزم اليوم، فقد ضاع  

 الأسبوع كله«. 

 هذا التفكير يحول تعثراً محدوداً إلى انسحاب أوسع.

إذا لم تنجز مهمة اليوم، فهذا لا يعني أن جميع مهام الأسبوع فقدت قيمتها. وإذا  

 عدت إلى عادة قديمة، فهذا لا يعني أنك لا تستطيع تعديل سلوكك مستقبلاً. 

 تعامل مع كل موقف بحسب حجمه الحقيقي، وابحث عن الخطوة التالية الممكنة. 

 

 الثاني عشر: كيف تتعامل مع الانتكاس إلى العادات السيئة؟ 

قد يعود الإنسان إلى سلوك كان يحاول تقليله، خصوصاً في أوقات الضغط أو  

 التعب أو الملل أو التعرض لمحفزات قوية. 

قد يفتح الهاتف لفترة أطول مما خطط له، أو يؤجل مهمة كان يريد إنجازها، أو 

 يعود إلى نمط غير مفيد في إدارة وقته. 

لا ينبغي أن نعتبر كل عودة مؤقتة نهاية للتغيير، لكن لا ينبغي أيضاً تجاهلها إذا  

 كانت تتكرر وتسبب ضرراً. 

 افهم السياق الذي حدثت فيه الانتكاسة 

 اسأل نفسك: 

 ما الذي حدث قبل السلوك؟ 

 ما الشعور الذي كنت أعيشه؟ 
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 هل كنت متعباً أو تحت ضغط؟ 

 هل كان السلوك سهلاً الوصول إليه؟ 

 هل كنت قد وضعت بديلاً واضحا؟ً 

 هل كنت أتوقع من نفسي أكثر مما تسمح به ظروفي؟ 

 هذه الأسئلة تساعدك على اكتشاف الأنماط التي يمكنك تعديلها. 

 لا تبرر السلوك ولا تدن نفسك 

يمكنك الاعتراف بأن السلوك لم يكن مناسباً، مع تجنب تحويل ذلك إلى حكم شامل  

 على شخصيتك. 

الاعتراف بالمسؤولية يعني أن تنظر إلى ما حدث بصدق، وتفكر في أثره،  

 وتحاول إصلاح ما يمكن إصلاحه، ثم تتخذ قراراً عملياً. 

 أما جلد الذات فقد يستهلك الطاقة دون أن يوضح الخطوة التالية. 

 ضع خطة للمواقف المتكررة 

إذا كنت تعرف أن استخدام الهاتف يزداد عندما تكون متعباً في المساء، ففكر في  

تعديل بيئة المساء، أو وضع الهاتف بعيداً، أو اختيار نشاط بديل، أو تنظيم وقت  

 الراحة. 

إذا كنت تؤجل عملاً معيناً كلما شعرت بالخوف من النتيجة، فابدأ بمسودة أولية،  

 أو اطلب ملاحظات، أو قسم العمل إلى مراحل.

إذا كان السلوك يسبب ضرراً كبيراً أو يبدو خارج السيطرة، فمن المناسب التفكير  

 في الاستعانة بمختص مؤهل بدلاً من الاعتماد على الانضباط الفردي وحده. 

 

 الثالث عشر: قوة الالتزام المكتوب 

قد تبقى الأهداف في الذهن بصورة عامة، ثم تختفي وسط التفاصيل اليومية.  

 لذلك يمكن أن يساعدك تدوين التزام محدد في توضيح ما تريد فعله. 
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اكتب هدفك، والعادة التي ستستخدمها، والوقت التقريبي، والخطوة التي  

 ستتخذها إذا ظهرت عقبة.

 مثال:

»أريد تحسين علاقتي بالقراءة. سأقرأ عشر دقائق بعد الإفطار في الأيام التي  

تسمح فيها ظروفي بذلك. سأضع الكتاب قرب المكان الذي أتناول فيه الإفطار.  

 وإذا كنت مشغولاً، سأحاول قراءة فقرة قصيرة أو أحدد وقتاً آخر مناسباً«. 

هذه الصياغة أكثر عملية من عبارة »سأقرأ أكثر«، لأنها تحدد السلوك والسياق  

 والخطة البديلة. 

 نموذج التزام شخصي 

 هدفي خلال الشهر القادم: ....................................................

 لماذا يهمني هذا الهدف؟ ....................................................

 العادة التي سأبنيها: ....................................................

 الوقت أو الإشارة التي ستذكرني بها: ....................................................

 المكان المناسب: ....................................................

 العائق الأكثر احتمالاً: ....................................................

 كيف سأتعامل مع هذا العائق؟ ....................................................

 كيف سأراجع تقدمي؟ ....................................................

 متى سأعيد تقييم الخطة؟ ....................................................

يمكنك الاحتفاظ بهذا النموذج في دفتر أو ملف، والعودة إليه عند الحاجة. لا  

 تجعله عقداً قاسياً مع نفسك، بل أداة تساعدك على الوضوح. 
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 الرابع عشر: دور المحيط الاجتماعي في الاستمرار 

لا يعيش الإنسان بمعزل عن الآخرين. فالأسرة والأصدقاء وزملاء العمل 

 والمجتمع قد يؤثرون في عاداته، سواء بطريقة مباشرة أو غير مباشرة. 

قد يساعدك شخص يشجعك على مواصلة التعلم، أو يشاركك المشي، أو يذكرك  

 بهدفك عندما تنساه. 

وقد تجعل بعض البيئات سلوكاً معيناً أكثر انتشاراً أو قبولاً، حتى عندما لا يكون  

 مناسباً لك. 

ليس الهدف أن تلقي مسؤولية عاداتك على الآخرين، بل أن تفهم كيف يؤثر  

 المحيط في قراراتك، ثم تختار ما تستطيع تغييره.

 اختر الدعم الذي يناسبك 

 يمكنك إخبار شخص تثق به بالهدف الذي تعمل عليه، وطلب تشجيع محدد منه. 

 إذا كنت تتعلم مهارة، فقد يساعدك الانضمام إلى مجموعة تعليمية مناسبة. 

إذا كنت تعمل على مشروع طويل، فقد تستفيد من مشاركة تقدمك مع شخص  

 يقدم ملاحظات بناءة. 

إذا كنت تحاول تقليل المشتتات، فقد تتفق مع من يعيش معك على فترة هادئة  

 للعمل أو الدراسة. 

لكن تذكر أن الدعم الاجتماعي ليس شرطاً وحيداً للنجاح، وأن بعض الأهداف  

 تحتاج إلى خصوصية. اختر الطريقة التي تناسبك وتحترم حدودك. 

 لا تجعل المقارنة الاجتماعية عبئا ً

 قد ترى شخصاً ينشر إنجازاته باستمرار، فتشعر بأن تقدمك بطيء. 

لكن ما تراه من حياة الآخرين لا يعرض بالضرورة كل ظروفهم، أو إخفاقاتهم، أو 

 المساعدة التي يحصلون عليها، أو الموارد المتاحة لهم. 
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استفد من تجارب الآخرين عندما تقدم لك معرفة عملية، لكن لا تجعلها مقياساً  

 وحيداً لقيمتك أو لقدرتك. 

 

 الخامس عشر: كيف تبني الانضباط في الدراسة والعمل؟

الانضباط في الدراسة والعمل لا يعني قضاء أكبر عدد ممكن من الساعات، بل  

 استخدام الوقت والجهد بطريقة تساعد على تحقيق النتائج المطلوبة. 

 في الدراسة 

 ابدأ بتحديد المادة التي تحتاج إلى مراجعتها. 

 قسّم المحتوى إلى أجزاء يمكن التعامل معها.

استخدم أساليب تعلم نشطة، مثل محاولة استرجاع المعلومات من الذاكرة،  

 وشرح الفكرة بكلماتك، وحل الأسئلة، ومراجعة الأخطاء. 

لا تجعل فتح الكتاب أو الجلوس أمام المكتب دليلاً وحيداً على التقدم؛ فالأهم أيضاً  

 هو مدى الفهم والتطبيق. 

إذا واجهت صعوبة، فحدد السؤال الذي لم تفهمه، ثم اطلب توضيحاً أو استخدم  

 مصدراً مناسباً. 

 في العمل 

 حدد النتائج التي تحتاج إلى تحقيقها، ثم رتب المهام بحسب أهميتها ومواعيدها. 

ابدأ بالمهمة التي تحتاج إلى أكبر قدر من التركيز عندما يكون ذلك مناسباً  

 لجدولك.

قسّم المشروع الكبير إلى مراحل، وتأكد من وضوح الخطوة التالية قبل إنهاء  

 جلسة العمل. 

استخدم فترات الراحة بطريقة تساعدك على استعادة التركيز، ولا تتجاهل 

 الإرهاق المستمر. 
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 عند تعدد المهام

قد يحاول الشخص الانتقال بين عدة أعمال في الوقت نفسه، معتقداً أنه يوفر 

الوقت. لكن التنقل المتكرر بين المهام قد يزيد التشتت ويجعل العودة إلى العمل 

 الأصلي أصعب. 

إذا كانت المهمة تحتاج إلى تركيز، فحاول تخصيص فترة لها وتقليل المقاطعات  

 الممكنة. 

أما المهام التي تتطلب المتابعة المتقطعة، فيمكن تنظيمها ضمن أوقات محددة  

 حتى لا تسيطر على اليوم كله. 

 

 السادس عشر: الانضباط المالي والعادات اليومية

 من المجالات التي تظهر فيها أهمية الاستمرارية إدارة المال. 

قد يضع الإنسان خطة مالية جيدة، لكنه يجد صعوبة في الالتزام بها بسبب  

المصروفات اليومية، أو المشتريات غير المخطط لها، أو تغير الدخل، أو ظهور 

 التزامات طارئة. 

من المفيد هنا بناء عادات بسيطة تساعد على زيادة الوعي، مثل تسجيل  

المصروفات، ومراجعة الالتزامات، ومقارنة الأسعار عند الحاجة، والتفكير قبل  

 اتخاذ قرار شراء غير ضروري.

 سجل المصروفات 

خصص وقتاً قصيراً لمراجعة ما أنفقته. لا تحتاج إلى نظام معقد في البداية؛ يكفي  

 أن تفهم الفئات الأساسية التي يذهب إليها المال.

 حدد أولويات الإنفاق 

ابدأ بالاحتياجات الأساسية والالتزامات المهمة، ثم راجع المصروفات الأخرى 

 وفق إمكاناتك. 
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 ضع خطة واقعية للادخار 

إذا كان دخلك يسمح بالادخار، فاختر مبلغاً يناسب وضعك الفعلي. لا تجعل هدف  

 الادخار سبباً لإهمال الاحتياجات الضرورية أو الالتزامات الأساسية. 

 راجع الخطة عند تغير الظروف

قد تتغير الأسعار أو الدخل أو المسؤوليات. لذلك ينبغي أن تكون خطتك قابلة  

 للمراجعة، لا أن تعتمد على افتراضات لم تعد مناسبة. 

تذكر أن الصعوبات المالية لا تنتج دائماً من سوء العادات الفردية؛ فقد تكون  

مرتبطة بانخفاض الدخل أو ارتفاع التكاليف أو ظروف طارئة. الهدف من  

العادات المالية هو تحسين القرارات الممكنة، وليس لوم الإنسان على ظروف لا  

 يملك السيطرة عليها. 

 

 السابع عشر: الانضباط في التعامل مع الهاتف والتكنولوجيا 

أصبح الهاتف جزءاً أساسياً من الحياة اليومية، فهو يساعد على التواصل  

والعمل والتعلم والوصول إلى المعلومات. لكن الاستخدام غير المنظم قد يستهلك  

الوقت والانتباه، ويقطع التركيز، ويؤثر في بعض الأنشطة التي نريد تخصيص  

 وقت لها.

المشكلة ليست في الهاتف وحده، بل في الطريقة التي نستخدمه بها، وفي البيئة  

 التي تحيط بهذا الاستخدام. 

 راقب استخدامك قبل تغييره 

لمدة يومين أو ثلاثة، لاحظ متى تفتح الهاتف، وما التطبيقات التي تستخدمها،  

 وما الذي كنت تفعله قبل فتحه. 

قد تكتشف أنك تستخدمه عند الملل، أو أثناء انتظار شيء، أو عندما تواجه مهمة  

 صعبة، أو لأن الإشعارات تجذب انتباهك. 
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 حدد فترات واضحة للاستخدام 

يمكنك اختيار أوقات لمراجعة الرسائل والتطبيقات، بدلاً من فتحها باستمرار، إذا  

 كان ذلك يناسب عملك ومسؤولياتك. 

 أوقف الإشعارات غير الضرورية 

لا تحتاج كل التطبيقات إلى جذب انتباهك فوراً. احتفظ بالإشعارات التي تحتاج  

 إليها فعلاً، وقلل البقية. 

 ضع الهاتف بعيداً أثناء المهام المهمة 

قد يساعدك إبعاده عن مجال الرؤية أو وضعه في غرفة أخرى على تقليل 

 التشتت، خصوصاً عندما لا تحتاج إليه لإنجاز المهمة.

 اختر بديلاً للوقت الذي تستعيده 

إذا قللت التصفح، ففكر فيما تريد فعله بالوقت المتاح: القراءة، أو الراحة، أو  

 التعلم، أو التواصل المباشر، أو إنجاز مهمة مؤجلة.

من الأفضل أن يكون لديك بديل واضح، بدلاً من محاولة إزالة السلوك القديم دون  

 تحديد ما ستفعله بدلاً منه. 

 

 الثامن عشر: كيف تعرف أنك أصبحت أكثر انضباطا؟ً 

لا تقيس الانضباط بعدد الأيام المثالية فقط. هناك مؤشرات أخرى قد تساعدك  

 على تقييم تقدمك. 

منها أن تصبح أهدافك أكثر وضوحاً، وأن تتخذ قراراتك بوعي أكبر، وأن تتعلم  

العودة بعد التعثر، وأن تقلل بعض المشتتات، وأن تعرف كيف تعدل خطتك عندما  

 تتغير الظروف. 

 يمكنك مراجعة الأسئلة التالية في نهاية كل أسبوع:

 هل أصبحت أعرف ما أريد إنجازه بصورة أوضح؟ 
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 هل بدأت المهام المهمة في وقت أنسب؟ 

 هل قللت بعض المشتتات التي كانت تعيقني؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على ملاحظة أسباب التأجيل؟ 

 هل أتعامل مع الأخطاء بطريقة تساعدني على التعلم؟ 

 هل أصبحت خطتي أكثر واقعية؟ 

 هل أوازن بين العمل والراحة بصورة أفضل؟ 

 هل أحتاج إلى طلب مساعدة أو تعديل بعض الالتزامات؟ 

ليس ضرورياً أن تتحسن جميع الجوانب في الوقت نفسه. اختر جانباً واحداً تريد  

 تطويره، وراقبه على مدى فترة مناسبة. 

 

 التاسع عشر: تمارين تطبيقية لبناء الانضباط والاستمرارية 

 التمرين الأول: اكتشاف نمط التسويف 

 اختر مهمة تؤجلها باستمرار، ثم أجب عن الأسئلة التالية: 

 المهمة التي أؤجلها: ....................................................

 متى أؤجلها عادة؟ً ....................................................

 ما الشعور الذي يسبق التأجيل؟ ....................................................

 ما السلوك الذي أفعله بدلاً منها؟ ....................................................

ما الفائدة الفورية التي أحصل عليها من التأجيل؟ 

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

 ما التكلفة التي تظهر لاحقا؟ً ....................................................

 ما أصغر خطوة يمكنني تنفيذها للبدء؟ ....................................................

102



ما التعديل الذي يمكنني إدخاله على البيئة؟  

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

 التمرين الثاني: تصميم خطة للأيام الصعبة 

 اختر عادة مفيدة تعمل على بنائها.

 العادة: ....................................................

 ما الذي قد يمنعني من تنفيذها؟ ....................................................

ما النسخة المخففة المناسبة عندما يكون وقتي محدودا؟ً  

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

متى أحتاج إلى الراحة بدلاً من التنفيذ؟  

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

 كيف سأعود إلى العادة بعد الانقطاع؟ ....................................................

 التمرين الثالث: إعادة صياغة الحديث الداخلي

 اكتب ثلاث عبارات سلبية تكررها عندما تتعثر، ثم أعد صياغتها بطريقة واقعية. 

 العبارة الأولى: ....................................................

 الصياغة البديلة: ....................................................

 العبارة الثانية: ....................................................

 الصياغة البديلة: ....................................................

 العبارة الثالثة: ....................................................

 الصياغة البديلة: ....................................................

مثال: بدلاً من »أنا لا أنجح أبداً«، قل: »لم تنجح خطتي الحالية كما توقعت،  

 وسأراجع أسباب ذلك وأجرب تعديلاً مناسباً«. 
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 التمرين الرابع: مراجعة الوقت 

 اكتب ثلاثة أنشطة تستهلك جزءاً كبيراً من وقتك.

 النشاط الأول: ....................................................

 هل يخدم أولوياتي؟ ....................................................

 ما التعديل الذي يمكنني تجربته؟ ....................................................

 النشاط الثاني: ....................................................

 هل يخدم أولوياتي؟ ....................................................

 ما التعديل الذي يمكنني تجربته؟ ....................................................

 النشاط الثالث: ....................................................

 هل يخدم أولوياتي؟ ....................................................

 ما التعديل الذي يمكنني تجربته؟ ....................................................

لا تفترض أن كل وقت غير مخصص للعمل هو وقت ضائع؛ فالراحة والعلاقات  

 الإنسانية والأنشطة الممتعة جزء مهم من الحياة. 

 التمرين الخامس: خطة العودة بعد التعثر

 إذا توقفت عن عادة مفيدة، اكتب الخطوات التالية: 

 ما الذي حدث؟ ....................................................

 ما السبب الأقرب إلى الواقع؟ ....................................................

 .....................ما الذي تعلمته؟ ...............................

ما أصغر خطوة يمكنني اتخاذها للعودة؟  

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

 ما التعديل الذي سيجعل العودة أسهل؟ ....................................................
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 العشرون: برنامج عملي لمدة أربعة عشر يوما ً

يهدف هذا البرنامج إلى مساعدتك على تجربة نظام بسيط للانضباط، لا إلى  

 اختبار قيمتك أو إثبات أنك قادر على الالتزام الكامل.

 الأيام الأول والثاني: اختيار الأولويات 

 اختر مجالاً واحداً تريد تحسينه، وحدد سبب أهميته بالنسبة إليك. 

اكتب عادة واحدة قابلة للتنفيذ، واجعلها محددة من حيث السلوك والوقت أو  

 الإشارة. 

 الأيام الثالث والرابع: تجهيز البيئة 

 جهز الأدوات التي تحتاج إليها.

 أبعد مشتتاً واحداً. 

 حدد مكاناً أو وقتاً مناسباً للبدء. 

 لا تحاول تغيير جميع ظروفك دفعة واحدة. 

 الأيام الخامس والسادس: تنفيذ العادة وملاحظتها

 نفذ العادة بالقدر الذي يناسبك، وسجل ما ساعدك على البدء وما أعاقك. 

 إذا لم تنجح في تنفيذها، راجع السبب دون جلد الذات. 

 اليوم السابع: المراجعة الأولى 

 اسأل نفسك: 

 هل العادة مناسبة؟ 

 هل وقتها جيد؟ 
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 هل أحتاج إلى تقليل حجمها؟ 

 هل هناك عائق يمكن إزالته؟ 

 ما الذي أريد الاحتفاظ به خلال الأسبوع التالي؟ 

 الأيام الثامن والتاسع: تحسين التعامل مع المشتتات 

 اختر مشتتاً واحداً يرتبط بعادتك، وجرب تعديلاً عملياً لتقليله. 

قد يكون ذلك إيقاف إشعار، أو تجهيز الأدوات، أو تغيير مكان الجلوس، أو تحديد  

 وقت لاستخدام الهاتف. 

 الأيام العاشر والحادي عشر: تطبيق خطة الأيام الصعبة 

 حدد نسخة مرنة من العادة للأيام التي تكون فيها مشغولاً أو متعباً. 

تذكر أن هذه النسخة ليست إلزامية في كل الظروف؛ فالراحة قد تكون أحياناً أكثر  

 أهمية من تنفيذ العادة. 

 اليوم الثاني عشر: مراجعة الحديث الداخلي 

 لاحظ الطريقة التي تتحدث بها مع نفسك عندما تتأخر أو تتعثر. 

 استبدل الأحكام العامة بوصف دقيق للموقف وخطوة عملية للتعامل معه. 

 اليوم الثالث عشر: مراجعة النتائج 

 قيّم ما إذا كان السلوك يساعدك على التقدم نحو هدفك.

إذا كان التنفيذ منتظماً لكن النتائج ضعيفة، فربما تحتاج إلى تحسين الطريقة أو 

 زيادة التدريب بصورة مناسبة. 

 اليوم الرابع عشر: تحديد الخطة التالية 

قرر ما إذا كنت ستستمر بالخطة نفسها، أو ستعدلها، أو ستختار عادة مختلفة  

 تخدم هدفك بصورة أفضل. 
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اكتب أهم ثلاثة أشياء تعلمتها خلال الأسبوعين، ثم حدد الخطوة التالية التي  

 يمكنك الالتزام بها بصورة واقعية. 

 

 الحادي والعشرون: عندما لا يكفي الانضباط الفردي

 من المهم أن نعرف حدود النصائح العامة المتعلقة بالانضباط والعادات. 

بعض الصعوبات لا تنتج من ضعف التنظيم وحده. قد يكون الشخص تحت ضغط  

شديد، أو يواجه مشكلات صحية، أو مسؤوليات تتجاوز قدرته الحالية، أو ظروفاً 

 اقتصادية واجتماعية معقدة. 

وقد تكون بعض السلوكيات المتكررة مرتبطة بمشكلات تحتاج إلى تقييم أو دعم  

 متخصص. 

في هذه الحالات، لا ينبغي أن يتحول الحديث عن الانضباط إلى اتهام للإنسان بأنه  

 لا يبذل جهداً كافياً. 

قد يكون الحل في طلب مساعدة مناسبة، أو إعادة توزيع المسؤوليات، أو معالجة  

مشكلة صحية، أو الحصول على دعم نفسي أو اجتماعي، أو تغيير الظروف  

 الممكن تغييرها. 

 طلب المساعدة لا يتعارض مع المسؤولية الشخصية؛ بل قد يكون جزءاً منها. 

كذلك، لا ينبغي استخدام الانضباط لتبرير إهمال النوم أو الراحة أو العلاقات  

 المهمة أو الاحتياجات الأساسية. 

الإنسان ليس مشروع إنتاجية مستمراً. حياته تشمل العمل والتعلم والراحة  

 والعلاقات والمعنى الشخصي. وكل خطة للتغيير ينبغي أن تراعي هذا التوازن. 

 

 الثاني والعشرون: خلاصة المبادئ العملية للانضباط 

يمكن تلخيص أهم مبادئ هذا الفصل في مجموعة من القواعد التي تساعدك على  

 التطبيق اليومي: 
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جهز نظاماً يساعدك على البدء حتى    القاعدة الأولى: لا تنتظر الحماس دائماً.

 عندما لا تكون الرغبة قوية، ما دامت الظروف تسمح بذلك. 

لا تكتف بقول »سأعمل«، بل حدد  القاعدة الثانية: اجعل الخطوة التالية واضحة. 

 ما الذي ستفعله أولاً.

جهز الأدوات، وأبعد المشتتات، واجعل السلوك  القاعدة الثالثة: قلل الاحتكاك.

 المفيد أسهل في التنفيذ. 

عندما تبدو المهمة ضخمة، حدد جزءاً   القاعدة الرابعة: قسم المهام الكبيرة.

 صغيراً يمكن البدء به. 

حدد ما ستفعله إذا تغير وقتك أو   القاعدة الخامسة: خطط للعثرات قبل وقوعها. 

 شعرت بالتعب أو واجهت عقبة متكررة. 

راجع ما حدث، وتعلم   القاعدة السادسة: لا تخلط بين التعثر والفشل الشخصي.

 منه، ثم عد إلى خطة مناسبة. 

الانضباط لا يعني إهمال الراحة أو الصحة أو   القاعدة السابعة: احترم حدودك.

 المسؤوليات الأساسية. 

لا تكرر طريقة غير فعالة لمجرد أنك اعتدت   القاعدة الثامنة: راجع نتائجك.

 عليها. عدلها عندما تشير التجربة إلى الحاجة لذلك. 

بعض الأهداف تصبح أسهل عندما    القاعدة التاسعة: استعن بالدعم عند الحاجة.

 تحصل على مساعدة أو توجيه مناسب. 

النظام الجيد ليس ما ينجح في   القاعدة العاشرة: اجعل التغيير قابلاً للاستمرار.

 يوم مثالي فقط، بل ما تستطيع تعديله والتعامل معه خلال الحياة الواقعية. 

 

 رسالة ختامية للقارئ

قد لا يكون الطريق الذي اخترته سهلاً دائماً. ستأتي أيام تشعر فيها بأنك تتقدم،  

وأيام أخرى ستشعر فيها بأنك عدت إلى نقطة البداية. وقد تكتشف أن بعض  

 الخطط التي كنت تعتقد أنها مناسبة لك لا تنسجم مع ظروفك الفعلية. 
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 لا تجعل هذه التجارب سبباً للتوقف عن التعلم. 

الانضباط ليس موهبة يولد بها بعض الناس ويحرم منها الآخرون بصورة  

نهائية. إنه مجموعة من المهارات والسلوكيات التي يمكن تطويرها بالتجربة  

 والمراجعة، مع اختلاف احتياجات الناس وظروفهم وقدراتهم. 

 عندما تؤجل مهمة، حاول أن تفهم السبب. 

 عندما تفقد الحماس، راجع نظامك. 

 عندما تتعثر، ابحث عن خطوة للعودة. 

 عندما تكون مرهقاً، احترم حاجتك إلى الراحة.

وعندما تحقق تقدماً، لا تكتف بالاحتفال بالنتيجة؛ حاول أن تفهم ما الذي ساعدك  

 على الوصول إليها، حتى تتمكن من الاستفادة من ذلك في المستقبل.

لا تحتاج إلى أن تكون مثالياً كي تكون ملتزماً، ولا تحتاج إلى أن تنجح في كل 

 محاولة كي تتعلم. 

ما تحتاج إليه هو وضوح في الاتجاه، وواقعية في الخطة، واستعداد لمراجعة  

قراراتك، وصبر يسمح لك بالتعامل مع التغيير بوصفه عملية مستمرة، لا اختباراً  

 قصيراً ينتهي عند أول عقبة.

 

 خلاصة الفصل الرابع 

يتناول هذا الفصل العلاقة بين الانضباط والاستمرارية، ويبين أن النجاح في بناء  

العادات لا يعتمد على الحماس وحده، بل يتأثر بوضوح الأهداف، وسهولة تنفيذ  

 السلوك، والبيئة المحيطة، والقدرة على التعامل مع العثرات. 

وتتمثل أهم الدروس في أن الانضباط لا يعني القسوة على النفس، وأن التسويف  

قد تكون له أسباب متعددة، وأن تقسيم المهام وتجهيز البيئة قد يساعدان على  

 البداية، وأن العودة بعد الانقطاع مهارة مهمة يمكن تعلمها. 

109



كما تعلمنا أن تنظيم الوقت لا يعني ملء كل دقيقة بالعمل، بل ترتيب الأولويات  

وترك مساحة للراحة والظروف غير المتوقعة. وتعلمنا أيضاً أن الانضباط الفردي  

 له حدود، وأن طلب المساعدة قد يكون ضرورياً في بعض الظروف. 

لا تبنِ نجاحك على الحماس وحده، ولا تجعل التعثر   الفكرة المركزية للفصل:

سبباً للتخلي عن هدفك. ابنِ نظاماً واقعياً، وتعلم من التجربة، وعدل خطتك عندما  

 تحتاج إلى ذلك، واستمر بطريقة تحترم صحتك وظروفك. 

 الانتقال إلى الفصل الخامس 

بعد أن تعرفنا على قوة العادات الصغيرة، وأهمية الانضباط والاستمرارية، نصل  

إلى سؤال جديد: كيف نتعامل مع الأفكار والمشاعر التي تدفعنا إلى العودة إلى  

العادات القديمة؟ وكيف نواجه الخوف والإحباط والملل والرغبة في المكافأة  

 الفورية؟

في الفصل الخامس، سنتناول الجانب النفسي من تغيير العادات، ودور المشاعر  

والحديث الداخلي والتوقعات في تشكيل السلوك، وكيف يمكن للإنسان أن يفهم 

نفسه بصورة أعمق، ويتعامل مع رغباته بطريقة أكثر وعياً، ويبني علاقة  

 صحية مع التغيير دون جلد الذات أو انتظار الكمال.

 الفصل الخامس: العقل والمشاعر وتغيير العادات 

 كيف تتحكم في ردود أفعالك وتفهم الأسباب النفسية وراء سلوكك؟ 

 مقدمة الفصل 

قد يقرر الإنسان بصدق أن يتوقف عن عادة سيئة، وقد يفهم أضرارها، ويعرف  

الوقت الذي يضيعه بسببها، ويلاحظ تأثيرها في صحته وعلاقاته وأهدافه، ومع  

 ذلك يجد نفسه يعود إليها مرة بعد أخرى.

قد يقول شخص إنه يريد تقليل استخدام الهاتف، لكنه يفتحه تلقائياً كلما شعر  

بالملل. وقد يقرر آخر التوقف عن تأجيل مهامه، ثم يجد نفسه يهرب إلى أنشطة  

سهلة عندما يواجه عملاً صعباً. وقد يتعهد شخص بأنه لن يتصرف بانفعال، ثم  

 يكرر الاستجابة نفسها عندما يشعر بالغضب أو الضغط. 

 لماذا يحدث ذلك؟ 
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إذا كان الإنسان يعرف أن سلوكه يضره، فلماذا يستمر فيه؟ ولماذا لا تكفي  

المعرفة وحدها لتغيير العادات؟ وهل تعني العودة إلى السلوك القديم أن الشخص  

 لا يريد التغيير حقا؟ً 

إن فهم هذه الأسئلة يساعدنا على الاقتراب من جذور المشكلة بدلاً من الاكتفاء  

 بمقاومة نتائجها. 

فالإنسان لا يتخذ قراراته من خلال التفكير المنطقي وحده. تتأثر اختياراته أيضاً  

بمشاعره، وذكرياته، وتوقعاته، والبيئة المحيطة به، والنتائج التي اعتاد  

 الحصول عليها من سلوك معين. 

قد يكون الشخص مدركاً لأهمية العمل، لكنه يشعر بالقلق عندما يبدأ مهمة  

جديدة. وقد يعرف أن النوم المنتظم مهم، لكنه يظل مستيقظاً لأنه يريد وقتاً خاصاً  

بعد يوم مزدحم. وقد يفهم أن التصفح المستمر يستهلك وقته، لكنه يلجأ إليه لأنه  

 . يمنحه تسلية سريعة عندما يشعر بالضغط

لهذا فإن تغيير العادات لا يقتصر على تغيير الأفعال الظاهرة، بل يحتاج أحياناً إلى  

 فهم المشاعر والأفكار والاحتياجات التي ترتبط بها.

في هذا الفصل، سنتعرف على العلاقة بين المشاعر والسلوك، ودور المكافأة  

الفورية، وكيفية التعامل مع الرغبات، وأهمية الحديث الداخلي، وكيف يمكننا  

بناء استجابات أكثر وعياً دون أن نطالب أنفسنا بالتحكم الكامل في كل شعور أو 

 فكرة.

 

 أولاً: لماذا نكرر سلوكاً نعرف أنه يضرنا؟ 

 من الطبيعي أن يتساءل الإنسان عن سبب تكرار عادة لا يرغب في استمرارها. 

 قد يقول: أعرف أنني أضيع وقتاً طويلاً على الهاتف، فلماذا أعود إليه؟ 

 أو: أعرف أن التأجيل يزيد الضغط، فلماذا أؤجل؟

 أو: أعرف أنني أندم بعد الانفعال، فلماذا أكرر الاستجابة نفسها؟ 
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من المهم أن نفهم أن معرفة الضرر لا تؤدي تلقائياً إلى تغيير السلوك. فقد يكون  

السلوك القديم مرتبطاً بنتيجة فورية تجعله جذاباً في لحظته، بينما تظهر تكلفته  

 بعد ذلك. 

عندما يفتح الإنسان الهاتف، قد يشعر بالمتعة أو التسلية أو الانشغال عن مشكلة.  

 أما الوقت الضائع فقد لا يشعر به إلا لاحقاً.

وعندما يؤجل مهمة صعبة، قد يشعر براحة مؤقتة لأنه ابتعد عن مصدر القلق. 

 لكن الضغط قد يزداد مع اقتراب موعد التسليم.

وعندما يرد بغضب، قد يشعر للحظة بأنه دافع عن نفسه أو عبرّ عن استيائه.  

 لكن الندم أو الخلاف قد يظهران بعد ذلك. 

في هذه الحالات، يحصل الإنسان على فائدة قصيرة الأمد، حتى لو كانت النتيجة  

 البعيدة غير مفيدة. 

هذا لا يعني أن كل عادة سيئة تنشأ بالطريقة نفسها، لكنه يوضح لماذا قد يستمر  

 بعض السلوك رغم معرفة أضراره. 

 الفرق بين الفائدة الفورية والتكلفة المؤجلة 

 يمكننا فهم كثير من العادات من خلال سؤالين:

 ما الذي أحصل عليه مباشرة بعد تنفيذ هذا السلوك؟

 وما الثمن الذي أدفعه لاحقا؟ً 

قد تكون الفائدة الفورية راحة مؤقتة، أو متعة، أو إحساساً بالسيطرة، أو تجنباً  

 لموقف مزعج.

أما التكلفة المؤجلة فقد تكون ضياع الوقت، أو تراجع الإنجاز، أو توتر العلاقات،  

 أو شعوراً بالندم. 

لكن علينا ألا نفترض أن كل ما يمنح راحة فورية ضار. فالراحة، والضحك،  

واللعب، والتواصل، والاستمتاع بأنشطة الحياة أمور مهمة. المشكلة تظهر عندما  

يصبح سلوك معين متكرراً بصورة تفقد الإنسان السيطرة عليه أو تؤثر سلباً في  

 أهدافه واحتياجاته. 
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المطلوب ليس إلغاء المتعة، بل تعلم التمييز بين المتعة التي تضيف قيمة إلى  

 حياتنا، والسلوك الذي يمنحنا راحة قصيرة لكنه يسبب لنا أضراراً متكررة. 

 

 ثانياً: المشاعر ليست أوامر يجب تنفيذها 

يشعر الإنسان طوال يومه بمشاعر مختلفة: الفرح، والملل، والغضب، والخوف،  

 والحزن، والقلق، والحماس، والإحباط. 

بعض هذه المشاعر مريح، وبعضها مزعج، وبعضها يجمع بين أكثر من إحساس  

 في الوقت نفسه. 

قد يظن الإنسان أنه يجب التخلص من المشاعر المزعجة فور ظهورها، فيبحث  

 عن أي سلوك يساعده على نسيانها أو الهروب منها.

قد يفتح الهاتف عندما يشعر بالملل، أو يؤجل عملاً عندما يشعر بالقلق، أو يأكل 

دون جوع واضح عندما يشعر بالضيق، أو يدخل في نقاش حاد عندما يشعر بأنه  

 لم يحُترم. 

لكن المشاعر ليست أوامر. إنها تجارب داخلية يمكن ملاحظتها وفهمها، ثم 

 اختيار الاستجابة المناسبة لها.

 يمكنك أن تشعر بالغضب دون أن تهين شخصاً.

 ويمكنك أن تشعر بالخوف دون أن تتخلى فوراً عن هدف مهم.

 ويمكنك أن تشعر بالملل دون أن تفتح الهاتف في اللحظة نفسها. 

 ويمكنك أن تشعر بالإحباط دون أن تعتبره دليلاً نهائياً على استحالة النجاح. 

هذا لا يعني تجاهل المشاعر أو إنكارها، بل يعني الاعتراف بها دون السماح لها  

 وحدها بتحديد كل تصرفاتنا. 

 تمرين بسيط: لاحظ الشعور قبل الفعل 

 عندما تلاحظ رغبة في تنفيذ عادة تريد تغييرها، توقف لحظة واسأل نفسك: 
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 ما الذي أشعر به الآن؟ 

 هل أشعر بالملل أم التعب أم القلق أم الوحدة أم الغضب؟ 

 ما الذي أحتاج إليه فعلاً في هذه اللحظة؟ 

هل أحتاج إلى راحة، أم مساعدة، أم استراحة قصيرة، أم حل مشكلة، أم مجرد  

 تغيير في النشاط؟ 

 ما الخيارات المتاحة أمامي؟ 

قد تكتشف أن الهاتف ليس هو الحاجة الأساسية، بل وسيلة تستخدمها للتسلية  

 أو تجنب التفكير أو التواصل.

 وقد تكتشف أن التأجيل لا يرتبط بالكسل، بل بالخوف من عدم إتقان المهمة. 

كلما فهمت العلاقة بين الشعور والسلوك، أصبحت أكثر قدرة على تجربة  

 استجابة مختلفة. 

 

 ثالثاً: كيف تتحول المشاعر إلى عادات؟ 

قد يبدأ السلوك باعتباره استجابة لموقف معين، ثم يتكرر في ظروف مشابهة 

 حتى يصبح مألوفاً. 

لنفترض أن شخصاً يشعر بالملل أثناء العمل، فيفتح الهاتف ليتصفح بعض  

المحتوى. يمنحه ذلك تسلية فورية، فيكرر السلوك في مرات لاحقة عندما يشعر  

 بالملل.

مع الوقت، قد يصبح فتح الهاتف استجابة تلقائية نسبياً لهذا الشعور، حتى دون 

 قرار واعٍ في كل مرة.

وقد يحدث الأمر نفسه مع التأجيل. يواجه الإنسان مهمة صعبة، فيشعر بالتوتر،  

ثم يؤجلها. يشعر براحة مؤقتة لأنه ابتعد عن المهمة، فيتعلم أن التأجيل وسيلة  

للهروب من الشعور المزعج. وفي المرة التالية، قد تظهر الرغبة في التأجيل  

 بسرعة أكبر.
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هذا مثال على كيفية تعزيز بعض السلوكيات عندما تؤدي إلى التخلص المؤقت  

 من تجربة غير مريحة. 

لكن العلاقة بين المشاعر والعادات ليست ثابتة أو متطابقة لدى الجميع.  

فالأشخاص يختلفون في تجاربهم، وفي نوع الدعم المتاح لهم، وفي طريقة 

 تعاملهم مع الضغط، وفي الظروف التي تثير السلوك.

 اكتشف الحلقة الخاصة بك 

 يمكنك رسم الحلقة بهذه الصورة:

الموقف أو المحفز ← الشعور أو الرغبة ← السلوك ← النتيجة الفورية ←  

 الأثر اللاحق.

 مثال:

 المحفز: مهمة صعبة. 

 الشعور: قلق من الفشل.

 السلوك: تأجيل المهمة وفتح الهاتف. 

 النتيجة الفورية: راحة مؤقتة. 

 الأثر اللاحق: ضيق الوقت وزيادة الضغط. 

 عندما ترى الحلقة كاملة، تستطيع التفكير في أكثر من نقطة للتغيير. 

يمكنك تقسيم المهمة حتى تصبح أقل غموضاً، أو طلب المساعدة، أو البدء  

 بخطوة قصيرة، أو إبعاد الهاتف، أو تعلم طريقة للتعامل مع القلق. 

ليس ضرورياً أن تغير كل عناصر الحلقة دفعة واحدة. اختر النقطة التي تبدو 

 أكثر قابلية للتعديل، ثم راقب ما يحدث. 
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 رابعاً: الرغبة لا تعني أنك مضطر إلى الاستجابة 

قد يشعر الإنسان برغبة قوية في القيام بسلوك معين، ويعتقد أن هذه الرغبة لن  

 تختفي إلا إذا نفذها. 

 لكن الرغبة تجربة داخلية، وليست دليلاً على ضرورة تنفيذ الفعل.

يمكن أن تظهر الرغبة ثم تضعف، وقد تتغير مع مرور الوقت أو مع تغير  

الظروف. وقد تستمر أحياناً مدة أطول، خصوصاً عندما ترتبط بعادة راسخة أو 

 حاجة قوية أو حالة معقدة. 

 المهم أن تتعلم ملاحظة الرغبة دون أن تتعامل معها باعتبارها أمراً ملزماً. 

 مثال: الرغبة في فتح الهاتف 

 لنفترض أنك تعمل على مهمة مهمة، ثم شعرت برغبة في فتح الهاتف. 

بدلاً من فتحه فوراً، يمكنك أن تلاحظ الرغبة وتقول لنفسك: »أنا أشعر الآن  

 برغبة في التصفح، لكنني لست مضطراً إلى اتخاذ القرار في هذه اللحظة«. 

 بعد ذلك، يمكنك أن تختار أحد الخيارات التالية:

 الاستمرار في المهمة لمدة قصيرة محددة.  •
 كتابة سبب رغبتك في فتح الهاتف.  •
 أخذ استراحة حقيقية إذا كنت متعباً.  •
 تأجيل التصفح إلى وقت مناسب.  •
 فتح الهاتف إذا كان هناك سبب عملي مهم يستدعي ذلك.  •

الفكرة ليست أن تمنع نفسك دائماً، بل أن تنقل القرار من الاستجابة التلقائية إلى  

 الاختيار الواعي. 

 تمرين تأجيل الاستجابة 

 عندما تظهر رغبة في عادة تريد تقليلها: 

 أولاً، لاحظ الرغبة دون أن تحكم على نفسك. 
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 ثانياً، سم ِّ ما تشعر به. 

 ثالثاً، انتظر فترة قصيرة إذا كان ذلك مناسباً وآمناً.

 رابعاً، اختر استجابة تتناسب مع هدفك واحتياجك الحقيقي. 

 خامساً، لاحظ ما حدث بعد ذلك. 

قد تساعدك هذه الممارسة على زيادة المسافة بين الرغبة والفعل. لكنها ليست  

حلاً سحرياً، ولا ينبغي أن تستخدمها لمنع نفسك من تلبية حاجة أساسية أو طلب  

 المساعدة عندما تحتاج إليها. 

 

 خامساً: الحديث الداخلي وتأثيره في تغيير العادات 

كل إنسان يتحدث مع نفسه بطريقة أو بأخرى. قد يكون هذا الحديث مباشراً  

 وواضحاً، وقد يظهر في شكل أفكار سريعة تمر في الذهن. 

عندما نواجه مهمة صعبة، قد نقول لأنفسنا: »لن أستطيع«، أو »سأفشل كما  

حدث سابقاً«، أو »ليس لدي وقت«، أو »يجب أن أنجز كل شيء بصورة  

 مثالية«. 

وقد تساعدنا هذه الأفكار أحياناً على ملاحظة المخاطر، لكنها قد تصبح عائقاً إذا  

 تحولت إلى أحكام عامة لا تترك مجالاً للتجربة والتعلم. 

 كيف تؤثر الأفكار في السلوك؟ 

لنفترض أن شخصاً يريد تعلم مهارة جديدة، لكنه يعتقد أن الآخرين يتعلمون  

 أسرع منه. 

قد يبدأ بمقارنة نفسه بهم، ثم يشعر بالإحباط، ثم يؤجل التدريب، وبعد ذلك  

 يستخدم التأجيل دليلاً على أنه غير قادر على التعلم. 

 هكذا تتكون حلقة من الفكرة والشعور والسلوك والنتيجة. 

 الفكرة: »أنا بطيء ولا أتعلم«. 
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 الشعور: الإحباط. 

 السلوك: تجنب التدريب. 

 النتيجة: قلة الممارسة. 

 الاستنتاج: »كنت محقاً، أنا لا أتعلم«. 

لكن المشكلة أن الاستنتاج تجاهل حقيقة مهمة: الشخص قلل فرص التعلم عندما  

 توقف عن التدريب. 

يمكنه تغيير الحلقة بأن يستبدل الحكم العام بفكرة أكثر دقة: »أحتاج إلى وقت  

 وممارسة لفهم هذه المهارة، ويمكنني تحديد جزء صغير والتدرب عليه«. 

هذه الفكرة لا تضمن النجاح، لكنها تفتح المجال لتجربة عملية بدلاً من  

 الانسحاب. 

 لا تستبدل الأفكار السلبية بوعود غير واقعية 

ليس المطلوب أن تقول لنفسك إنك ستنجح في كل شيء، أو إنك أفضل شخص  

 في العالم، أو إن كل مشكلة ستحُل بسهولة.

 التفكير الإيجابي الواقعي يختلف عن الإنكار. 

 إذا كانت المهمة صعبة، اعترف بصعوبتها. 

 إذا كنت تحتاج إلى وقت، اعترف بذلك. 

 إذا ارتكبت خطأ، فتعلم منه. 

 لكن لا تحول الصعوبة إلى حكم نهائي على قدرتك.

بدلاً من »لن أتعلم أبداً«، يمكنك أن تقول: »لم أتقن هذا الجزء بعد، وسأجرب  

 طريقة أخرى«. 

وبدلاً من »أنا فاشل لأنني أخطأت«، يمكنك أن تقول: »ارتكبت خطأ، وأحتاج إلى  

 فهم سببه وتصحيحه«. 
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وبدلاً من »لا أستطيع الالتزام«، يمكنك أن تقول: »لم تكن خطتي مناسبة بما  

 يكفي، وسأعدلها«. 

 

 سادساً: كيف تتعامل مع الخوف من الفشل؟ 

قد يكون الخوف من الفشل أحد الأسباب التي تجعل الإنسان يتجنب بعض  

 الأهداف. 

يخشى الطالب أن يحصل على نتيجة أقل من المتوقع، فيؤجل الدراسة حتى لا  

 يواجه صعوبة المادة. 

 ويخشى الكاتب أن ينتقد الآخرون عمله، فيؤجل نشره أو حتى البدء فيه. 

ويخشى الشخص الذي يريد تعلم مهارة جديدة أن يبدو مبتدئاً، فيمتنع عن  

 المحاولة أمام الآخرين. 

لكن تجنب التجربة قد يحرم الإنسان من فرصة التعلم، كما أنه لا يضمن تجنب  

 الفشل في المستقبل.

 افصل بين الخطأ وقيمتك الشخصية 

 ارتكاب خطأ لا يعني أنك شخص سيئ أو عديم القدرة. 

قد يكون الخطأ نتيجة نقص الخبرة، أو سوء التقدير، أو عدم وضوح المعلومات،  

 أو ظروف لم تكن متوقعة. 

يمكنك أن تتحمل مسؤولية الخطأ، وتصلح ما تستطيع إصلاحه، وتتعلم منه، دون  

 أن تجعل منه حكماً شاملاً على نفسك. 

 اجعل المحاولة تجربة للتعلم 

 عندما تواجه مهمة تخاف منها، اسأل نفسك: 

 ما الذي أريد أن أتعلمه من هذه التجربة؟ 

 ما أصغر خطوة يمكنني اتخاذها؟ 
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 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 ما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟ 

 إذا لم تنجح المحاولة، فما المعلومات التي سأحصل عليها؟ 

 هذا النوع من الأسئلة يحول التركيز من ضمان النتيجة إلى تحسين العملية. 

لكن يجب أيضاً التمييز بين الخوف الذي يمكن التعامل معه بالتدريج، والمواقف  

التي تتطلب احتياطاً أو استعداداً أو مساعدة متخصصة. ليس كل خوف عائقاً  

 ينبغي تجاهله؛ أحياناً يكون إشارة إلى ضرورة التخطيط بصورة أفضل. 

 

 سابعاً: الكمالية؛ عندما يصبح السعي إلى الأفضل عائقا ً

الكمالية هي الميل إلى وضع معايير مرتفعة جداً، وقد يصاحبها خوف شديد من  

 الأخطاء أو صعوبة في تقبل النتائج غير المثالية. 

السعي إلى الجودة أمر مفيد، لكن الكمالية تصبح مشكلة عندما تمنع الإنسان من  

البدء، أو تجعله يراجع العمل بلا نهاية، أو تجعله يربط قيمته الشخصية بمدى 

 خلو كل عمل من العيوب.

 مثال: الكاتب الذي لا ينتهي من كتابه 

قد يكتب شخص فقرة، ثم يعيد صياغتها عشر مرات قبل الانتقال إلى الفقرة  

 التالية. 

 وقد يظل يبحث عن معلومات إضافية، رغم أن لديه ما يكفي لكتابة مسودة أولية. 

 وقد يؤجل إكمال الفصل لأنه يعتقد أنه لم يصل بعد إلى المستوى الذي يريده. 

 في هذه الحالة، قد يكون من المفيد الفصل بين مرحلتين: 

 كتابة الأفكار الأساسية وإنجاز مسودة أولية.  مرحلة الإنتاج:

تحسين اللغة، والتحقق من المعلومات، وتنظيم الأفكار،   مرحلة المراجعة:

 وتصحيح الأخطاء. 
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لا يعني ذلك أن تكتب بلا تفكير أو أن تتجاهل الجودة، بل أن تمنح كل مرحلة  

 وظيفتها المناسبة. 

 قاعدة: أنجز أولاً ثم حسّن 

 حدد ما الذي يعنيه إنجاز النسخة الأولى. 

 ثم أنجزها وفق معايير واقعية. 

 بعد ذلك، راجعها وأصلح الأخطاء. 

هذه الطريقة تساعد على منع المراجعة المبكرة من استهلاك الوقت المخصص  

 لإنجاز العمل. 

يمكن تطبيق المبدأ نفسه على الدراسة، والمشروعات، والتخطيط، وتعلم  

 المهارات. 

 

 ثامناً: لماذا نبحث عن المكافأة الفورية؟ 

 غالباً ما تكون المكافآت الفورية أكثر وضوحاً من النتائج البعيدة. 

عندما تشاهد مقطعاً مسلياً، تحصل على التسلية في اللحظة نفسها. وعندما تؤجل  

مهمة صعبة، قد تشعر براحة مؤقتة. وعندما تشتري شيئاً ترغب فيه، قد تشعر  

 بالمتعة أو الحماس. 

 أما النتائج البعيدة فقد تحتاج إلى وقت حتى تظهر.

قد يستغرق تعلم مهارة أشهراً، وقد يحتاج بناء احتياطي مالي إلى وقت طويل،  

 وقد يتطلب تحسين اللياقة ممارسة منتظمة. 

هذا الاختلاف يجعل بعض السلوكيات الفورية جذابة، حتى عندما لا تكون أفضل 

 اختيار على المدى البعيد. 

لكن لا ينبغي أن نستنتج أن الإنسان عاجز عن تأجيل المكافآت. يمكننا استخدام  

 وسائل عملية تساعدنا على جعل التقدم البعيد أكثر وضوحاً. 
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 اجعل التقدم مرئيا ً

 إذا كنت تتعلم، فسجل الموضوعات التي فهمتها أو التمارين التي أنجزتها. 

 إذا كنت تقرأ، فسجل الصفحات أو الأفكار التي استفدت منها. 

 إذا كنت تعمل على مشروع، فقسمه إلى مراحل صغيرة وحدد ما أنجزته. 

إذا كنت تحاول تقليل التصفح، فسجل الفترات التي استطعت فيها التركيز، دون 

 أن تحول الأمر إلى اختبار قاسٍ. 

إن رؤية التقدم قد تمنحك شعوراً بالإنجاز، وتساعدك على معرفة ما الذي يعمل 

 بصورة جيدة. 

 استخدم مكافآت مناسبة 

يمكنك أن تمنح نفسك استراحة ممتعة بعد إنجاز جزء من المهمة، أو تخصص  

 وقتاً لنشاط تحبه بعد الانتهاء من مسؤولياتك. 

لكن حاول ألا تجعل المكافأة تقوض الهدف نفسه. فإذا كنت تريد تقليل استخدام  

الهاتف، فقد لا يكون من المفيد أن تكافئ نفسك بساعة طويلة من التصفح بعد كل  

 جلسة عمل قصيرة. 

 اختر مكافآت تساعدك على الاستمرار، وتناسب احتياجاتك وهدفك. 

 

 تاسعاً: هل يجب أن نعاقب أنفسنا عند الفشل؟

يعتقد بعض الناس أن العقاب القاسي هو الطريقة الوحيدة للتغيير. فإذا لم يلتزموا  

بعادة معينة، يلومون أنفسهم بشدة، أو يحرمون أنفسهم من الراحة، أو يضعون  

 أهدافاً أكثر صعوبة كي يعوضوا ما فاتهم.

قد يؤدي ذلك إلى زيادة الضغط، وقد يجعل الإنسان يربط التغيير بمشاعر سلبية،  

 بدلاً من أن يتعلم كيفية بناء سلوك مناسب. 

 من الأفضل أن نفرق بين المسؤولية والعقاب.
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تعني الاعتراف بما حدث، وفهم أثره، وإصلاح ما يمكن إصلاحه،   المسؤولية

 واتخاذ خطوات تمنع تكرار المشكلة قدر الإمكان.

فقد يتحول إلى إهانة للنفس أو حرمان غير مفيد أو وعود  العقاب الذاتيأما 

 مبالغ فيها لا تعالج السبب الحقيقي. 

 مثال عملي 

 لنفترض أنك أنفقت مبلغاً أكبر مما خططت له. 

بدلاً من وصف نفسك بأنك فاشل في إدارة المال، يمكنك مراجعة عملية الشراء،  

ومعرفة ما إذا كانت ضرورية، وما الذي دفعك إلى اتخاذ القرار، ثم تعديل  

 ميزانيتك أو طريقة التخطيط للمشتريات. 

وإذا أخفقت في تنفيذ خطة الدراسة، يمكنك مراجعة الوقت الذي خصصته،  

 وطريقة المراجعة، ومستوى صعوبة المادة، ثم تعديل الخطة. 

المحاسبة الهادئة لا تعني التساهل مع الأخطاء، بل تساعد على توجيه الجهد نحو 

 الحل.

 

 عاشراً: التعامل مع الملل دون العودة إلى العادة القديمة 

الملل تجربة طبيعية قد تظهر عندما يفتقر الإنسان إلى التحفيز، أو عندما يكرر 

 نشاطاً لا يشعر بأنه جذاب، أو عندما يكون متعباً ولا يعرف ماذا يفعل. 

قد يلجأ الإنسان إلى الهاتف كلما شعر بالملل، حتى يصبح التصفح استجابة  

 تلقائية تقريباً. 

لكن ليس ضرورياً أن نتعامل مع كل لحظة ملل باعتبارها مشكلة يجب التخلص  

 منها فوراً.

يمكن أن تكون بعض لحظات الهدوء فرصة للتفكير، أو الراحة، أو ملاحظة ما  

 يحدث حولنا. 
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 اختر نوع الاستجابة المناسبة 

 إذا كنت تشعر بالملل أثناء مهمة طويلة، فقد تحتاج إلى استراحة قصيرة. 

 إذا كنت تشعر بالملل لأن المهمة غامضة، فقد تحتاج إلى تقسيمها. 

إذا كنت تشعر بالملل بسبب تكرار الطريقة نفسها، فقد تحتاج إلى تنويع أسلوب  

 التعلم أو العمل.

إذا كنت تريد الترفيه، فيمكنك اختيار نشاط ممتع بوعي، بدلاً من الانتقال تلقائياً  

 بين التطبيقات. 

 اصنع قائمة بدائل 

يمكنك إعداد قائمة قصيرة بالأنشطة التي تساعدك على التعامل مع الملل دون أن 

 تعطل أولوياتك، مثل:

 المشي قليلاً إذا كان ذلك مناسباً.  •
 قراءة صفحات من كتاب.  •
 الاستماع إلى محتوى مفيد أو ممتع.  •
 ترتيب مساحة صغيرة.  •
 التواصل مع شخص تثق به.  •
 أخذ استراحة بعيداً عن الشاشة.  •
 العودة إلى المهمة بعد تحديد خطوة واضحة.  •

ليست كل هذه الأنشطة مناسبة لكل موقف، ولا ينبغي أن تتحول إلى واجبات  

 إضافية. اختر ما يناسب احتياجك الحقيقي في اللحظة. 

 

 الحادي عشر: التعامل مع الغضب والانفعال 

الغضب شعور إنساني قد يظهر عندما يشعر الشخص بالظلم، أو الإحباط، أو  

 التهديد، أو عدم الاحترام. 

المشكلة ليست في الشعور بالغضب بحد ذاته، بل في كيفية التعبير عنه  

 والتصرف تحت تأثيره. 
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قد يرفع الإنسان صوته، أو يستخدم كلمات جارحة، أو يتخذ قراراً متسرعاً، ثم  

 يندم لاحقاً.

إذا كنت تريد تغيير نمط متكرر من الانفعال، فقد يساعدك أن تتعلم ملاحظة  

العلامات المبكرة، مثل ارتفاع التوتر أو سرعة الكلام أو الشعور بالحاجة إلى  

 الرد فوراً. 

 خطوات عملية عند ارتفاع الانفعال 

حاول أن تميز اللحظة التي يبدأ فيها التوتر   أولاً: لاحظ العلامات المبكرة.

 بالارتفاع. 

 إذا كان الموقف يسمح بذلك، توقف قليلاً قبل الرد.   ثانياً: خفف سرعة الاستجابة.

يمكنك طلب استراحة قصيرة إذا كان استمرار    ثالثاً: ابتعد مؤقتاً عند الحاجة.

 النقاش سيزيد التوتر. 

فكر في المشكلة الأساسية بدلاً من محاولة الانتصار في   رابعاً: حدد ما تريد قوله.

 كل تفاصيل النقاش. 

 خامساً: عد إلى الحوار عندما تكون قادراً على التواصل بصورة أفضل. 

لا يعني ضبط الانفعال قبول الإهانة أو الظلم أو التنازل عن الحدود الضرورية.  

يمكنك التعبير عن رفضك بوضوح، وطلب المساعدة، ووضع حدود مناسبة، دون  

 أن تسمح للغضب وحده بتحديد طريقة التعبير.

وإذا كان الانفعال يؤدي إلى تهديد أو عنف أو أذى، فمن المهم إعطاء الأولوية  

 للسلامة وطلب الدعم المناسب. 

 

 الثاني عشر: كيف تتعامل مع الإحباط عندما لا تظهر النتائج؟ 

 قد يبذل الإنسان جهداً لفترة من الزمن، ثم يشعر بأن النتائج أقل مما توقع. 

قد يدرس ولا يحصل على الدرجة التي يريدها، أو يعمل على مشروع ولا يلاحظ  

 تقدماً واضحاً، أو يلتزم بعادة صحية دون أن يرى التغير الذي كان ينتظره. 
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 من الطبيعي أن يشعر بالإحباط في هذه الحالات.

لكن الإحباط قد يقود إلى استنتاجات متسرعة، مثل أن كل الجهد بلا فائدة، أو أن  

 التغيير مستحيل، أو أن الآخرين ينجحون بسهولة بينما هو لا يستطيع. 

 افصل بين الجهد والطريقة والنتيجة 

 هناك ثلاثة أسئلة مختلفة: 

 هل بذلت جهداً مناسبا؟ً 

 هل كانت الطريقة التي اتبعتها فعالة؟ 

 هل كانت النتيجة متأثرة بعوامل أخرى؟ 

 قد يبذل الإنسان جهداً حقيقياً، لكنه يستخدم طريقة تحتاج إلى تحسين. 

 وقد تكون الطريقة جيدة، لكن النتيجة تحتاج إلى وقت أطول.

 وقد توجد عوامل خارجية تؤثر في النتيجة ولا يملك السيطرة عليها بالكامل.

 لهذا لا ينبغي أن نحكم على كل شيء من خلال نتيجة واحدة. 

 حوّل الإحباط إلى مراجعة 

 اكتب ما كنت تتوقعه، وما حدث فعلياً، وما الذي تعلمته. 

ثم اسأل نفسك: هل أحتاج إلى الاستمرار، أم تغيير الطريقة، أم تقليل الهدف، أم  

 طلب المساعدة، أم إعادة النظر في الهدف نفسه؟ 

أحياناً يكون الاستمرار مناسباً، وأحياناً يكون التعديل أفضل، وأحياناً نكتشف أن  

 الهدف لم يعد مناسباً لظروفنا أو أولوياتنا. 

 القدرة على المراجعة جزء مهم من النضج، وليست دليلاً على ضعف الإرادة. 
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 الثالث عشر: بناء علاقة صحية مع النفس أثناء التغيير 

قد يتحول تطوير الذات إلى مصدر للضغط عندما يشعر الإنسان بأنه يجب أن  

يكون أفضل باستمرار، وأن كل يوم يجب أن يشهد إنجازاً جديداً، وأن الراحة  

 تعني التأخر. 

لكن الحياة لا تتكون من الإنتاج والإنجاز فقط. هناك احتياجات عاطفية وجسدية  

 واجتماعية، وهناك ظروف تتطلب التوقف أو إعادة ترتيب الأولويات. 

من المفيد أن تسأل نفسك: هل أستخدم العادات لتحسين حياتي، أم أنني أصبحت  

 أستخدمها لمعاقبة نفسي؟ 

إذا كان هدفك تنظيم الوقت، فهل أصبحت أكثر قدرة على إدارة يومك، أم أنك  

 تشعر بالذنب في كل مرة تستريح فيها؟ 

إذا كان هدفك التعلم، فهل تستمتع باكتساب المعرفة، أم أنك لا ترى في نفسك أي 

 قيمة إلا عندما تحقق نتيجة؟ 

إذا كان هدفك تحسين صحتك، فهل تتعامل مع جسمك باحترام، أم أنك تفرض  

 عليه متطلبات لا تناسب قدرته؟ 

هذه الأسئلة تساعدك على التأكد من أن التغيير يخدم حياتك، بدلاً من أن يتحول 

 إلى مصدر دائم للضغط. 

 تقبل أنك إنسان يتعلم 

 قد تكون لديك أيام جيدة وأيام صعبة. 

 قد تتخذ قراراً مناسباً في موقف، ثم تجد صعوبة في تطبيقه في موقف آخر. 

قد تحتاج إلى إعادة تعلم مهارة، أو طلب مساعدة، أو تعديل خطة كنت تعتقد أنها 

 مناسبة. 

 كل ذلك جزء من التجربة الإنسانية. 

التقبل لا يعني الاستسلام أو رفض التحسن. إنه يعني أن تبدأ من واقعك الحالي،  

 وأن تتعامل معه بصدق، ثم تختار ما تستطيع فعله لتطويره. 
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 الرابع عشر: تمرين عملي لفهم الجذور النفسية للعادة 

 اختر عادة واحدة ترغب في تغييرها، ثم أجب عن الأسئلة التالية بصدق وهدوء. 

 . ما السلوك الذي أريد تغييره؟ 1

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

 . متى يحدث غالبا؟ً 2

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

 . ما الذي يحدث قبل السلوك مباشرة؟ 3

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

 . ما الشعور الذي ألاحظه في تلك اللحظة؟ 4

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

 . ما الفكرة التي تمر في ذهني؟ 5

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

 . ما الفائدة الفورية التي أحصل عليها من السلوك؟6

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

 . ما الأثر الذي ألاحظه بعد مرور الوقت؟ 7

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

 . ما الحاجة التي قد أحاول تلبيتها من خلال هذا السلوك؟ 8

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

 . ما البدائل التي يمكن أن تساعدني على تلبية هذه الحاجة بطريقة أفضل؟9
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.................................................................... 

 . ما التعديل الصغير الذي سأجربه خلال الأيام المقبلة؟ 10

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

لا تفترض أن هناك سبباً نفسياً واحداً لكل سلوك. قد تتداخل عدة عوامل، وقد  

 تحتاج إلى مراقبة العادة أكثر من مرة حتى تتضح الصورة. 

 استخدم الإجابات بوصفها فرضيات قابلة للمراجعة، لا أحكاماً نهائية على نفسك. 

 

 الخامس عشر: تمرين مراقبة المشاعر لمدة سبعة أيام 

يساعدك هذا التمرين على اكتشاف العلاقة بين المشاعر والسلوك، دون أن  

 تحتاج إلى تسجيل كل تفاصيل يومك. 

 اليوم الأول: راقب دون تغيير 

لاحظ متى تظهر العادة التي تريد فهمها. لا تحاول أن تفسر كل شيء، بل سجل 

 الموقف باختصار.

 اليوم الثاني: لاحظ الشعور السابق للسلوك 

 اسأل نفسك ما إذا كنت تشعر بالملل أو القلق أو التعب أو الغضب أو غير ذلك. 

 اليوم الثالث: لاحظ الفكرة المصاحبة 

ما العبارة التي تقولها لنفسك قبل السلوك؟ هل تقول »أحتاج إلى استراحة« أم  

 »لا أستطيع فعل هذا« أم »سأبدأ لاحقاً«؟ 

 اليوم الرابع: لاحظ النتيجة الفورية 

كيف تشعر بعد تنفيذ السلوك مباشرة؟ هل تشعر بالراحة أو المتعة أو التخفيف  

 المؤقت للضغط؟ 

129



 اليوم الخامس: لاحظ الأثر اللاحق 

بعد مرور بعض الوقت، كيف تنظر إلى ما حدث؟ هل أنت راضٍ عن القرار؟ هل  

 ظهرت تكلفة لم تنتبه إليها في البداية؟ 

 اليوم السادس: جرب استجابة بديلة 

اختر استجابة واحدة مناسبة، وجربها عندما يظهر الموقف نفسه، إذا كان ذلك  

 ممكناً. 

 اليوم السابع: راجع ما تعلمته 

 ما المحفز الأكثر تكرارا؟ً 

 ما الشعور الذي يرتبط بالسلوك؟ 

 ما البديل الذي بدا مناسبا؟ً 

 ما الذي تحتاج إلى معرفته أكثر؟ 

قد لا تكشف أسبوع واحد كل شيء، لكنه قد يساعدك على رؤية أنماط لم تكن  

 واضحة من قبل. 

 

 السادس عشر: كيف تبني استجابة جديدة للموقف نفسه؟ 

عندما تكتشف أن عادة معينة ترتبط بمحفز متكرر، يمكنك وضع خطة محددة  

 للاستجابة الجديدة. 

 استخدم الصيغة التالية: 

 إذا حدث ]الموقف[، فسأجرب ]الاستجابة البديلة[. 

 أمثلة: 

إذا شعرت بالملل أثناء العمل، فسأحدد هل أحتاج إلى استراحة قصيرة أم إلى  

 خطوة أوضح في المهمة.
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إذا شعرت بالقلق من مشروع كبير، فسأكتب أول خطوة يمكنني تنفيذها بدلاً من  

 محاولة حل المشروع كله في ذهني. 

إذا رغبت في فتح الهاتف أثناء التركيز، فسأتحقق أولاً مما إذا كان هناك سبب  

 مهم، ثم أقرر متى أستخدمه. 

إذا شعرت بالغضب أثناء نقاش، فسأحاول تأخير الرد حتى أستطيع التعبير عن  

 موقفي بوضوح أكبر. 

إذا عدت إلى عادة قديمة، فسأراجع ما حدث وأحدد الخطوة التالية بدلاً من اعتبار  

 المحاولة كلها فاشلة. 

هذه الخطط لا تضمن أن الاستجابة الجديدة ستنجح في كل مرة. لكنها تساعدك  

 على الاستعداد للموقف بدلاً من ترك القرار بالكامل للحظة الانفعال.

 

 السابع عشر: متى تحتاج إلى دعم إضافي؟ 

تساعد العادات الصغيرة والمراقبة الذاتية وتعديل البيئة كثيراً من الناس على  

 تحسين بعض سلوكياتهم اليومية، لكنها ليست بديلاً عن كل أشكال المساعدة. 

إذا كانت العادة تسبب ضرراً كبيراً، أو تشعر بأنها خارجة عن السيطرة، أو تؤثر  

بشدة في صحتك أو علاقاتك أو عملك، فقد يكون من المناسب طلب مساعدة من  

 مختص مؤهل. 

وينطبق ذلك خصوصاً عندما تكون المشكلة مرتبطة باعتماد شديد على مادة أو 

سلوك، أو اضطراب في الأكل، أو قلق شديد، أو مزاج منخفض مستمر، أو 

 صعوبات متكررة تعطل الحياة اليومية. 

طلب المساعدة لا يعني أنك فشلت في تغيير نفسك، بل يعني أنك تتعامل مع  

 المشكلة بالوسائل المناسبة لها.

كما أن بعض العادات تتأثر بظروف اجتماعية أو مالية أو أسرية، ولذلك قد  

يحتاج التغيير إلى دعم عملي أو تغيير في الظروف، وليس إلى نصائح نفسية  

 فقط.
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من المهم ألا تضع على نفسك مسؤولية السيطرة على كل شيء، بل أن تميز بين  

ما تستطيع تغييره مباشرة، وما تستطيع التأثير فيه جزئياً، وما يحتاج إلى  

 مساعدة أو ظروف مختلفة. 

 

 الثامن عشر: خطة شخصية لتغيير عادة مرتبطة بمشاعر معينة 

 استخدم النموذج التالي لتصميم خطة تناسبك. 

 العادة التي أريد تغييرها: 

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

 الموقف الذي يسبقها غالباً: 

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

 المشاعر التي ألاحظها: 

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

 الأفكار التي تظهر في ذهني: 

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

 ما الذي أحصل عليه فوراً من السلوك؟ 

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

 ما التكلفة التي تظهر لاحقا؟ً 

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

 ما الحاجة التي أريد تلبيتها؟ 

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

 ما الاستجابة البديلة التي يمكنني تجربتها؟ 
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.................................................................... 

 كيف سأجعل الاستجابة البديلة أسهل؟

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

 كيف سأتعامل مع التعثر؟ 

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

 متى سأراجع الخطة؟ 

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

بعد كتابة الخطة، لا تحاول تغيير جميع عناصرها في وقت واحد. اختر خطوة  

 واحدة، وجربها، ثم لاحظ النتائج وعدل ما يحتاج إلى تعديل.

 

 التاسع عشر: المبادئ الأساسية للتغيير النفسي والسلوكي 

 يمكن تلخيص أهم المبادئ التي تناولها هذا الفصل في النقاط التالية: 

قد يعرف الإنسان أضرار العادة، لكنه يحتاج   أولاً: المعرفة وحدها لا تكفي دائماً.

 إلى فهم المحفزات والمشاعر والنتائج التي تساعد على استمرارها. 

يمكنك ملاحظة الشعور واختيار استجابة مناسبة   ثانياً: المشاعر ليست أوامر.

 بدلاً من التصرف تلقائياً في كل مرة.

وجود رغبة في تنفيذ سلوك لا يعني أنك مضطر   ثالثاً: الرغبة قابلة للملاحظة.

 إلى تنفيذه فوراً. 

استبدال الأحكام العامة بأفكار واقعية قد    رابعاً: الحديث الداخلي يؤثر في التجربة.

 يساعدك على البدء والتعلم. 

البدء بخطوات محدودة والسماح   خامساً: الخوف من الفشل قد يؤدي إلى التجنب.

 بالمسودة الأولية قد يساعدان على مواجهة بعض أشكال التجنب. 
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من المفيد فهم الفائدة التي   سادساً: المكافأة الفورية قد تعزز بعض العادات.

تحصل عليها من السلوك، ثم البحث عن بديل مناسب عندما تكون تكلفته أكبر  

 من فائدته. 

يمكنك الاعتراف بالخطأ وإصلاحه دون   سابعاً: المسؤولية لا تتطلب إهانة النفس.

 إصدار حكم شامل على قيمتك الشخصية. 

لا تحتاج إلى التخلص من كل  ثامناً: الملل والغضب والإحباط تجارب إنسانية.

 شعور مزعج، بل إلى تعلم كيفية التعامل معه. 

لا يكفي أن تقول إنك ستتغير؛ حدد ما   تاسعاً: الاستجابة البديلة تحتاج إلى تدريب.

 ستفعله عندما يظهر الموقف الذي اعتدت فيه على السلوك القديم. 

ليست جميع المشكلات قابلة للحل من  عاشراً: اطلب الدعم عندما تحتاج إليه.

 خلال العادات الفردية وحدها. 

 

 رسالة ختامية للقارئ

قد يكون أصعب ما في تغيير العادات هو أن الإنسان يحاول أحياناً تغيير سلوكه  

 دون أن يفهم ما الذي يدفعه إليه. 

 يريد أن يتوقف عن التأجيل، لكنه لا يفهم خوفه من الفشل.

 ويريد أن يقلل التصفح، لكنه لا يلاحظ أنه يلجأ إليه كلما شعر بالملل.

 ويريد أن يتحكم في انفعاله، لكنه لا ينتبه إلى العلامات التي تسبق رد فعله. 

ويريد أن يلتزم بخطة جديدة، لكنه يعتقد أن أي تعثر دليل على أنه غير قادر على  

 النجاح. 

 لهذا فإن فهم النفس جزء مهم من عملية التغيير. 

لا تحتاج إلى أن تعرف كل شيء عن نفسك قبل أن تبدأ، ولا تحتاج إلى تحليل كل 

فكرة أو شعور يمر بك. يكفي أن تتعلم ملاحظة الأنماط الأكثر تكراراً، وأن تسأل  
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أسئلة تساعدك على فهم ما يحدث، ثم تجرب استجابة مختلفة عندما يكون ذلك  

 مناسباً. 

عندما تشعر برغبة في العودة إلى عادة قديمة، لا تتسرع في اتهام نفسك. اسأل:  

 ما الذي حدث؟ وما الحاجة التي أحاول تلبيتها؟ وما الخيار الذي يمكنني تجربته؟ 

وعندما تفشل خطة، لا تجعل الفشل نهاية القصة. ربما تحتاج إلى تعديل الهدف،  

 أو تغيير الطريقة، أو تقليل العوائق، أو طلب المساعدة. 

تذكر أن التغيير ليس حرباً ضد ذاتك، بل عملية تعلم تهدف إلى بناء حياة أكثر 

 انسجاماً مع قيمك واحتياجاتك. 

ليس مطلوباً منك أن تكون مسيطراً على كل مشاعرك، ولا أن تمنع كل فكرة 

سلبية، ولا أن تنجح في كل موقف. المطلوب أن تتعلم كيف تستجيب بوعي أكبر،  

 وأن تمنح نفسك فرصة للمراجعة والتطور. 

 إن فهم السبب لا يبرر كل سلوك، لكنه يمنحك نقطة بداية أفضل لتغييره. 

 

 خلاصة الفصل الخامس 

ركز هذا الفصل على الجانب النفسي من تغيير العادات، موضحاً أن بعض  

السلوكيات تستمر بسبب المكافآت الفورية أو الراحة المؤقتة التي تمنحها، حتى  

 عندما تكون لها تكاليف بعيدة المدى. 

وتعلمنا أن المشاعر ليست أوامر، وأن ملاحظة الرغبة قد تساعد على تأخير  

الاستجابة، وأن الحديث الداخلي الواقعي يمكن أن يحل محل بعض الأحكام  

القاسية، وأن الخوف من الفشل والكمالية والتسويف قد ترتبط ببعضها في  

 حلقات سلوكية متكررة. 

كما تعلمنا أن الانضباط لا يعني إلغاء المشاعر، وأن التعامل مع الغضب والملل 

والإحباط يحتاج إلى فهم السياق واختيار استجابة مناسبة، وأن بعض المشكلات  

 تحتاج إلى دعم متخصص. 

الفكرة المركزية للفصل هي أن تغيير السلوك يصبح أكثر وضوحاً عندما نفهم ما  

 يسبقه وما يعززه، ثم نبني استجابة بديلة يمكن تجربتها ومراجعتها. 
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 الانتقال إلى الفصل السادس 

بعد فهم العلاقة بين العقل والمشاعر والعادات، ننتقل في الفصل السادس إلى  

البيئة المحيطة بنا: كيف تؤثر الأماكن والأشخاص والأدوات والروتين اليومي  

في قراراتنا؟ وكيف نصمم بيئة تجعل العادات الجيدة أسهل، والعادات السيئة أقل 

 سهولة؟

سنبحث في قوة الإشارات البيئية، وتنظيم المساحات، وإدارة الهاتف  

والتكنولوجيا، وتأثير العلاقات الاجتماعية، وكيف يمكن للتغييرات البسيطة في  

 المحيط أن تدعم الجهد الذي نبذله لتغيير أنفسنا. 

 الفصل السادس: قوة البيئة في تغيير العادات السيئة وبناء عادات جديدة 

 مقدمة الفصل: لماذا لا تكفي الإرادة وحدها؟ 

يعتقد كثير من الناس أن تغيير العادات السيئة يعتمد أساسًا على قوة الإرادة، وأن  

الإنسان الذي يفشل في التخلص من عادة مؤذية هو إنسان ضعيف أو قليل 

الانضباط. لكن هذا الاعتقاد لا يعكس الصورة كاملة؛ فالإنسان لا يعيش منفصلًا  

ها وقته، والأشخاص الذين يرافقهم، عن محيطه، بل يتأثر بالأماكن التي يقضي في 

والأشياء التي يراها باستمرار، وطريقة تنظيم يومه، والضغوط التي يتعرض  

 لها، وحتى الأدوات الموجودة بالقرب منه. 

قد يقرر شخص أن يقلل استعمال الهاتف، لكنه يضعه بجانبه طوال اليوم، وتبقى  

الإشعارات مفتوحة، وتوجد تطبيقاته المفضلة على الشاشة الرئيسية. وفي  

المقابل، قد يتخذ شخص آخر القرار نفسه، لكنه يضع الهاتف بعيدًا أثناء العمل، 

ومًا لاستعماله. كلاهما يريد  ويوقف الإشعارات غير الضرورية، ويحدد وقتاً معل

 التغيير، لكن ظروفهما اليومية مختلفة، ولذلك تختلف صعوبة تنفيذ القرار. 

وقد يرغب شخص في القراءة، لكنه لا يملك مكانًا مناسبًا للقراءة، ولا يضع كتابًا  

في متناول يده، ولا يخصص وقتاً واضحًا لها. بينما يضع شخص آخر كتابه قرب  

سريره، ويخصص عشر دقائق بعد الإفطار للقراءة، ويجعل هاتفه بعيدًا عنه  

 ت البيئة التي تساعد على تحقيقه.خلال تلك المدة. لم يتغير الهدف، وإنما تغير

إن البيئة لا تتحكم في الإنسان تحكمًا مطلقًا، لكنها تستطيع أن تجعل بعض  

، وأن تجعل سلوكيات أخرى أصعب وأقل تلقائية.   السلوكيات أسهل وأكثر احتمالًا

ولهذا فإن من يريد تغيير عاداته لا ينبغي أن يسأل نفسه فقط: كيف أصبح أكثر  
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إرادة؟ بل ينبغي أن يسأل أيضًا: كيف أجعل العادة الجيدة أسهل، والعادة السيئة  

 أصعب؟ 

 هذا هو السؤال المركزي في هذا الفصل.

سنناقش كيف تؤثر البيئة المادية والاجتماعية والرقمية في السلوك، وكيف يمكن  

إعادة تنظيم المنزل ومكان العمل والهاتف والعلاقات اليومية لدعم التغيير، وكيف  

نواجه الظروف التي لا نستطيع تغييرها بالكامل، وكيف نبني نظامًا عمليًا  

 ائم على الحماس. يساعدنا على الاستمرار دون الاعتماد الد 

 المبحث الأول: البيئة شريك خفي في صناعة العادات 

تتكرر كثير من سلوكياتنا لأننا نعيش في ظروف متشابهة يومًا بعد يوم. نستيقظ  

في المكان نفسه، ونستخدم الأدوات نفسها، ونسلك الطرق نفسها، ونجلس في  

الأماكن نفسها، ونتعامل مع الأشخاص أنفسهم. ومع مرور الوقت، تصبح بعض  

 هذه الظروف إشارات مرتبطة بسلوكيات محددة. 

قد يرتبط الجلوس على الأريكة بفتح الهاتف لساعات. وقد يرتبط دخول المطبخ  

بتناول وجبة خفيفة حتى دون وجود جوع حقيقي. وقد يرتبط الاستلقاء في  

السرير بمشاهدة مقاطع قصيرة لا تنتهي. وقد يرتبط المرور من أمام محل معين  

 بشراء شيء لا نحتاج إليه. 

لا تعني هذه الروابط أن الإنسان فقد قدرته على الاختيار، بل تعني أن الاختيار  

يتأثر بالإشارات المتكررة. فعندما يرى الإنسان شيئاً اعتاد الاستجابة له، قد  

 تظهر لديه رغبة في تكرار السلوك قبل أن يفكر بوعي في عواقبه. 

لهذا يمكن النظر إلى البيئة بوصفها مجموعة من الإشارات والفرص والعوائق  

 التي تؤثر في احتمال وقوع السلوك.

إذا كانت الحلويات ظاهرة أمامك طوال اليوم، فقد تتذكرها باستمرار. وإذا كان  

الماء قريبًا منك، فقد يصبح شربه أكثر سهولة. وإذا كانت أدوات الرياضة  

جاهزة، فقد تقل الخطوات التي تفصلك عن ممارسة النشاط. وإذا كان الهاتف في  

 امه. غرفة أخرى، فقد تحتاج إلى قرار واعٍ قبل استخد

الفكرة ليست أن كل شيء في حياتنا تحدده البيئة، وإنما أن البيئة جزء من  

 المعادلة التي ينبغي أخذها بجدية. 
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 . ما الفرق بين الاعتماد على الإرادة وتصميم البيئة؟ 1

الاعتماد على الإرادة يعني أنك تواجه الإغراء نفسه كل يوم، وتحاول مقاومته 

 في كل مرة.

أما تصميم البيئة فيعني أنك تقلل عدد المرات التي تحتاج فيها إلى المقاومة 

 .  أصلًا

 لنفترض أنك تريد التوقف عن تصفح الهاتف أثناء الدراسة. 

الطريقة الأولى هي أن تضع الهاتف أمامك، وتبقي الإشعارات مفتوحة، ثم تكرر  

 طوال الساعة: لن أستخدمه، لن أستخدمه، لن أستخدمه. 

الطريقة الثانية هي أن تضع الهاتف في مكان بعيد، وتوقف الإشعارات، وتفتح 

 فقط الملفات التي تحتاج إليها، وتحدد فترة عمل قصيرة وواضحة. 

في الطريقة الأولى، تظل أمامك إشارات عديدة تدفعك إلى الاستخدام. وفي  

 الثانية، تقل الإشارات وتزداد الخطوات المطلوبة للوصول إلى الهاتف. 

 هذا لا يضمن النجاح بصورة مطلقة، لكنه قد يجعل النجاح أكثر سهولة.

 وينطبق الأمر نفسه على عادات كثيرة: 

 إذا أردت القراءة، ضع الكتاب في مكان تراه.  •
 إذا أردت تقليل الحلويات، لا تجعل شراءها تلقائيًا كل يوم. •
 إذا أردت النوم مبكرًا، أبعد الهاتف عن السرير. •
 إذا أردت ممارسة الرياضة، جهز الملابس قبل موعدها. •
 إذا أردت تقليل الإنفاق، أزل وسائل الشراء الاندفاعي التي لا تحتاج إليها. •
 إذا أردت التركيز، جهز مكان العمل قبل أن تبدأ.  •

كلما قل عدد الخطوات الضرورية لبدء العادة الجيدة، زادت فرصة تنفيذها في  

 .  الظروف العادية، خصوصًا عندما تكون متعبًا أو منشغلًا

 المبحث الثاني: البيئة المادية وتأثيرها في السلوك

البيئة المادية هي المكان والأشياء التي تحيط بك: المنزل، والغرفة، والمكتب،  

 والمطبخ، والسرير، والشارع، ومكان الدراسة، والأدوات التي تستخدمها يوميًا. 
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قد تبدو هذه التفاصيل بسيطة، لكنها تستطيع أن تؤثر في سلوكك من خلال ما 

 تعرضه أمامك، وما تخفيه عنك، وما تجعله قريبًا أو بعيدًا. 

 . ما تراه باستمرار قد يتحول إلى تذكير دائم 1

الأشياء الظاهرة تجذب الانتباه بسهولة أكبر من الأشياء المخفية غالباً. لذلك  

 يمكن الاستفادة من هذه الحقيقة لجعل العادات المفيدة أكثر حضورًا. 

إذا كنت تريد تناول الفاكهة بصورة منتظمة، يمكنك وضعها في مكان واضح 

يسهل الوصول إليه. وإذا كنت تريد الكتابة، ضع دفترًا وقلمًا فوق المكتب. وإذا  

 كنت تريد مراجعة أهدافك اليومية، ضع ورقة صغيرة في مكان مناسب. 

وفي المقابل، إذا كنت تحاول تقليل عادة معينة، فيمكنك تقليل ظهور الأشياء  

 المرتبطة بها. 

فمن يريد تقليل تناول الوجبات الخفيفة دون جوع قد يستفيد من وضعها بعيدًا  

عن مجال النظر، أو شراء كميات أقل، أو تجنب الاحتفاظ بها في أماكن يسهل 

 الوصول إليها طوال اليوم.

لكن يجب الانتباه إلى نقطة مهمة: إخفاء الشيء لا يعالج كل أسباب السلوك. فقد  

يظل الشخص يأكل استجابة للتوتر، حتى لو لم تكن الأطعمة ظاهرة. لذلك ينبغي  

 الجمع بين تعديل البيئة وفهم المشاعر والاحتياجات التي تقف خلف العادة. 

 . اجعل العادة الجيدة جاهزة 2

 من الأخطاء الشائعة أن نؤجل الاستعداد إلى لحظة التنفيذ. 

يريد الشخص ممارسة الرياضة، لكنه يبحث عن الملابس وقت التمرين. ويريد  

الدراسة، لكنه يبدأ بترتيب الملفات والبحث عن الأقلام. ويريد إعداد طعام  

 مناسب، لكنه لا يجهز المكونات اللازمة. 

هذه التفاصيل الصغيرة قد تجعل البداية أصعب، خصوصًا في الأيام التي يكون 

 فيها الحماس منخفضًا. 

 الحل هو تجهيز ما تحتاج إليه مسبقًا.
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قبل النوم، ضع ملابس اليوم التالي في مكان مناسب. وقبل الدراسة، جهز الكتب  

والأدوات. وقبل موعد المشي، تأكد من أن الحذاء جاهز. وإذا أردت تناول وجبة  

 منزلية، خطط للمكونات التي تحتاج إليها. 

 كل خطوة تزيلها من لحظة التنفيذ تجعل البداية أبسط. 

ولا يعني ذلك أن الحياة يجب أن تكون منظمة بصورة مثالية. الهدف هو تقليل  

 العوائق المتكررة، لا خلق نظام معقد يحتاج إلى ساعات من الإعداد. 

 . غيرّ وظيفة المكان عندما تستطيع 3

 قد ترتبط بعض الأماكن في ذهن الإنسان بسلوكيات معينة. 

فإذا كنت تعمل على السرير باستمرار، فقد يصبح من الصعب عليك الفصل بين  

وقت العمل ووقت النوم. وإذا كنت تجلس في مكان معين لمشاهدة المقاطع  

 لساعات، فقد يؤدي الجلوس فيه إلى تذكر العادة تلقائيًا. 

 يمكنك تجربة تخصيص وظيفة واضحة لكل مساحة، وفق الإمكانات المتاحة لك. 

اجعل مكانًا معينًا للدراسة إن أمكن، ومكانًا آخر للراحة. وإذا كنت لا تملك سوى 

غرفة واحدة، فلا مشكلة؛ يمكنك استخدام إشارات بسيطة، مثل ترتيب المكتب  

عند بدء العمل، وإبعاد الأدوات عند الانتهاء، وتغيير الإضاءة أو وضعية الجلوس  

 عند الانتقال من مهمة إلى أخرى.

لا تحتاج إلى منزل كبير حتى تصمم بيئة مناسبة. أحيانًا يكفي تعديل بسيط في  

 ترتيب الأشياء أو في طريقة استخدام المكان. 

 . البيئة البسيطة أفضل من البيئة المثالية 4

قد يعتقد البعض أنه لا يستطيع تغيير عاداته قبل أن يحصل على غرفة خاصة أو 

 مكتب جديد أو أدوات باهظة الثمن. 

 هذا غير صحيح.

يمكن للطالب أن يدرس فوق طاولة متواضعة، ويمكن للقارئ أن يبدأ بكتاب  

واحد، ويمكن لمن يريد الحركة أن يمشي في الشارع أو في مساحة مناسبة،  

 ويمكن لمن يريد تقليل الهاتف أن يوقف الإشعارات دون شراء أي شيء. 
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 لا تجعل نقص الإمكانات عذرًا يمنعك من اتخاذ خطوة متاحة. 

اسأل نفسك: ما التغيير الصغير الذي يمكنني تنفيذه اليوم باستخدام الأشياء التي  

 أملكها بالفعل؟ 

قد يكون الجواب هو نقل الهاتف إلى مكان بعيد، أو ترتيب زاوية صغيرة، أو 

 تجهيز دفتر، أو حذف اختصار تطبيق مشتت من الشاشة الرئيسية. 

التحسن لا يتطلب دائمًا شراء أدوات جديدة. في كثير من الأحيان، يتطلب  

 استخدام الأدوات الموجودة بطريقة مختلفة. 

 المبحث الثالث: البيئة الرقمية وصناعة التشتت

أصبحت البيئة الرقمية جزءًا أساسيًا من حياة الإنسان المعاصر. الهاتف، ومواقع  

التواصل الاجتماعي، والألعاب، والمنصات المرئية، والرسائل، والإعلانات، كلها  

 قد تؤثر في طريقة توزيع الانتباه والوقت. 

المشكلة ليست في التقنية نفسها؛ فهي توفر التعلم والتواصل والعمل والترفيه.  

المشكلة تظهر عندما يتحول الاستخدام من اختيار واعٍ إلى استجابة متكررة  

 يصعب ضبطها. 

قد يفتح الشخص هاتفه ليرد على رسالة، ثم ينتقل إلى تطبيق آخر، ثم يشاهد  

مقطعًا، ثم يقرأ تعليقًا، ثم يجد نفسه بعد وقت طويل لا يتذكر سبب فتح الهاتف  

 .  أصلًا

يحدث هذا أحيانًا لأن البيئة الرقمية تحتوي على إشارات متكررة، ومحتوى 

متجدد، ومكافآت غير متوقعة، وإشعارات تستدعي الانتباه. وكلما زاد عدد هذه  

 الإشارات، ازدادت فرص مقاطعة النشاط الذي يقوم به الإنسان. 

 . لا تجعل كل إشعار أمرًا يستحق الاستجابة 1

، وليس كل رسالة تحتاج إلى رد فوري، وليس كل تحديث   ليس كل إشعار عاجلًا

 مهمًا.

 ومع ذلك، قد يتعامل الإنسان مع كل تنبيه كما لو أنه يتطلب استجابة مباشرة. 
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يمكنك البدء بمراجعة الإشعارات الموجودة في هاتفك. اسأل نفسك عن كل 

 تطبيق: 

هل أحتاج إلى تنبيهات هذا التطبيق طوال اليوم؟ هل يؤدي إيقاف إشعاراته إلى  

ضرر حقيقي؟ هل أستطيع مراجعة محتواه في وقت محدد بدلًا من تلقي التنبيهات  

 باستمرار؟ 

احتفظ بالإشعارات الضرورية، وأوقف ما لا تحتاج إليه، وفق طبيعة عملك  

 ومسؤولياتك.

إذا كان عملك يتطلب استقبال رسائل عاجلة، فلا توقف وسائل التواصل 

الضرورية. يمكنك بدلًا من ذلك تحديد أوقات التركيز وإبلاغ الآخرين بها، 

 واستخدام إعدادات مناسبة تسمح بمرور الاتصالات المهمة. 

 الهدف هو أن تتحكم في طريقة استقبال المعلومات، لا أن تنقطع عن العالم. 

 . اجعل الوصول إلى التطبيقات المشتتة أقل سهولة 2

إذا كنت تريد تقليل الوقت الذي تقضيه في تطبيق معين، فجرّب بعض التعديلات  

 البسيطة: 

 أزل التطبيق من الشاشة الرئيسية.  •
 أوقف إشعاراته غير الضرورية.  •
 سجّل الخروج منه إذا كان ذلك يساعدك.  •
 حدد أوقاتاً واضحة لاستخدامه.  •
 ضع الهاتف بعيدًا أثناء المهام التي تحتاج إلى تركيز.  •
 استخدم أدوات تحديد الوقت المتاحة في جهازك إذا كانت مناسبة لك.  •

 يمكن أن تساعد هذه الإجراءات في إضافة لحظة تفكير بين الرغبة والفعل.

عندما تحتاج إلى البحث عن التطبيق وفتحه وتجاوز العوائق التي وضعتها، قد  

تحصل على فرصة إضافية لتسأل نفسك: هل أريد استخدامه فعلًا الآن، أم أنني  

 أهرب من مهمة صعبة أو شعور مزعج؟

ومع ذلك، لا ينبغي تحويل هذه الأدوات إلى وسيلة للعقاب. إذا تجاوزت الوقت  

 .  المحدد في يوم ما، فراجع السبب وعدّل النظام بدلًا من اعتبار نفسك فاشلًا
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 . استبدل الفراغ الرقمي بنشاط محدد 3

قد يترك الإنسان تطبيقًا اعتاد استخدامه، ثم يشعر بالملل ولا يعرف ماذا يفعل 

 بوقته. 

، فقد تعود إلى السلوك القديم لأنك أزلت النشاط دون أن تملأ   إذا لم تضع بديلًا

 المساحة التي كان يشغلها.

جهز قائمة قصيرة من البدائل المناسبة لك، مثل القراءة، أو المشي، أو الحديث  

مع أحد أفراد الأسرة، أو تعلم مهارة، أو ترتيب مكانك، أو ممارسة هواية  

 بسيطة. 

ليس المطلوب أن تكون كل دقيقة منتجة. الراحة والترفيه حقان مشروعان، لكن  

من الأفضل أن يكون الترفيه اختيارًا واعيًا، لا استجابة آلية تستنزف الوقت الذي 

 كنت تريد تخصيصه لأمر آخر. 

 . استخدم الهاتف بدلًا من أن يستخدمك 4

 يمكن أن يتحول الهاتف إلى أداة تساعدك على التغيير. 

يمكنك استخدامه لتذكيرك بموعد الدواء الموصوف لك، أو بموعد الدراسة، أو 

بممارسة الرياضة، أو بمراجعة أهدافك. ويمكنك الاستماع إلى محتوى تعليمي،  

 أو تدوين أفكارك، أو متابعة تقدمك. 

الفرق بين الاستخدام المفيد والاستخدام المشتت لا يتعلق بالجهاز وحده، بل 

 بالهدف والسياق والمدة وطريقة الاستخدام. 

قبل فتح الهاتف، جرب أن تحدد نيتك: سأرد على رسالة، أو سأبحث عن  

 معلومة، أو سأستمع إلى درس لمدة عشرين دقيقة. 

 وعندما تنتهي من المهمة، أغلق التطبيق إذا لم تكن هناك حاجة إلى الاستمرار. 

هذه الخطوة البسيطة تساعد على تحويل الاستخدام من حركة عشوائية إلى فعل 

 له بداية ونهاية. 
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 المبحث الرابع: البيئة الاجتماعية وتأثير الأشخاص المحيطين بنا 

الإنسان كائن اجتماعي، ويتأثر في سلوكه بالأشخاص الذين يعيش معهم ويعمل 

 معهم ويقضي وقت فراغه برفقتهم. 

قد تساعدك مجموعة من الأصدقاء على الالتزام بالرياضة أو القراءة أو التعلم.  

وقد تجعل مجموعة أخرى بعض العادات المؤذية تبدو طبيعية، أو تسخر من  

 محاولاتك للتغيير، أو تضغط عليك للعودة إلى سلوك تريد تركه. 

ولا يعني ذلك أن نصنف الناس إلى أشخاص جيدين وآخرين سيئين بصورة  

مطلقة. فقد يكون الشخص محبوبًا وقريبًا منك، لكنه لا يشاركك أهدافك الحالية.  

وقد تكون العلاقة مهمة، ومع ذلك تحتاج إلى وضع حدود لبعض السلوكيات التي  

 تحدث داخلها. 

 . نحن نتأثر بما يعتبره المحيط أمرًا طبيعيًا 1

إذا كان جميع من حولك يقضون ساعات طويلة في التصفح، فقد يبدو هذا  

السلوك عاديًا. وإذا كان أصدقاؤك يتبادلون الكتب والأفكار، فقد يصبح التعلم  

 جزءًا طبيعيًا من لقاءاتكم. 

تؤثر المعايير الاجتماعية في تصورنا لما هو مألوف ومقبول، لكنها لا تحدد  

 قراراتنا بصورة حتمية. 

يمكنك الاستفادة من ذلك من خلال الاقتراب من الأشخاص الذين يشجعون 

السلوك الذي تريد بناءه، أو من خلال الانضمام إلى مجموعة تشاركك هدفاً  

 محددًا. 

إذا أردت القراءة، تحدث مع أشخاص يحبون القراءة. وإذا أردت ممارسة  

الرياضة، ابحث عن رفيق مناسب للمشي. وإذا أردت تطوير مهاراتك المهنية،  

 استفد من مجتمعات التعلم وتبادل الخبرات. 

ليس من الضروري أن تغير دائرتك الاجتماعية كلها. أحيانًا يكفي أن تضيف  

 علاقة أو مجموعة جديدة تمنحك الدعم والتشجيع. 
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 . اختر رفيقًا للمحاسبة الإيجابية 2

 يمكن أن يساعدك شخص تثق به على متابعة تقدمك. 

اتفق معه على هدف واضح، مثل قراءة عشر صفحات يوميًا، أو المشي ثلاث  

 مرات أسبوعيًا، أو تخصيص نصف ساعة للتعلم.

ثم حدد طريقة بسيطة للمراجعة: رسالة قصيرة في نهاية اليوم، أو مكالمة  

 أسبوعية، أو لقاء لمناقشة ما تعلمته. 

ينبغي أن تكون هذه العلاقة قائمة على التشجيع والصدق، لا على الإهانة  

 والمقارنة.

إذا لم تحقق الهدف في يوم ما، ناقش السبب وما الذي يمكن تعديله. لا تجعل  

 رفيقك قاضيًا يصدر أحكامًا على قيمتك الشخصية. 

والأفضل أن يكون الهدف واقعيًا وقابلًا للقياس، حتى لا تتحول المتابعة إلى ضغط  

 إضافي. 

 . كيف تتعامل مع السخرية من محاولات التغيير؟ 3

 قد يسمع الإنسان عبارات مثل: 

 »لن تستطيع الاستمرار«. 

 »أنت دائمًا تبدأ ثم تتوقف«. 

 »لماذا تتعب نفسك؟«. 

 »استمتع بحياتك ولا تفكر كثيرًا«. 

قد تصدر هذه العبارات من أشخاص لا يقصدون الأذى، وقد تصدر أحيانًا من  

أشخاص يشعرون بالانزعاج من تغيرك. وفي الحالتين، ليس عليك أن تدخل في  

 جدال طويل لإثبات نواياك. 

 يمكنك الرد بهدوء: 

 »أجرب طريقة جديدة، وسأرى ما يناسبني«. 
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 أو:

 »هذا الهدف مهم بالنسبة إلي، وأريد أن أمنحه فرصة«. 

 أو:

 »أحترم رأيك، لكنني قررت أن أجرب«. 

 ثم ركز على التنفيذ بدلًا من استنزاف طاقتك في الدفاع المستمر عن قرارك. 

لا تحتاج إلى إعلان كل أهدافك لكل الناس. يمكنك الاحتفاظ ببعض الخطط لنفسك  

 حتى تصبح جزءًا من حياتك اليومية. 

 . ضع حدودًا دون عداء 4

إذا كان شخص يضغط عليك باستمرار للقيام بسلوك تحاول تقليله، فكر في وضع  

 حدود واضحة. 

، أو تحدد مدة بقائك، أو  قد تعتذر عن بعض المواقف، أو تقترح نشاطًا بديلًا

 توضح أنك لا تريد المشاركة في سلوك معين. 

 يمكنك أن تقول: »سأجلس معكم، لكنني لا أريد المشاركة في هذا الأمر«. 

 أو: »أفضل أن نلتقي في مكان يساعدنا على التركيز«. 

الحدود ليست عقابًا للآخرين، بل وسيلة لتنظيم مشاركتك في المواقف التي تؤثر  

 في أهدافك. 

وإذا كانت العلاقة تتضمن تهديدًا أو إكراهًا أو أذى، فقد تحتاج إلى دعم موثوق  

 وخطة أكثر أمانًا، لا إلى مجرد تغيير العادات. 

 المبحث الخامس: ماذا تفعل عندما تكون بيئتك غير مناسبة؟ 

قد يقرأ شخص هذا الفصل ويقول: أنا أعيش في منزل مزدحم، ولا أملك غرفة  

خاصة، وأعمل في ظروف صعبة، وأتعامل مع ضغوط لا أستطيع التحكم فيها. 

 فكيف أغير بيئتي؟ 
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هذا سؤال مهم، لأن النصائح المتعلقة بالتنظيم قد تبدو سهلة لمن يملك الوقت 

 والمساحة والموارد، لكنها ليست بالسهولة نفسها للجميع. 

ليس كل إنسان قادرًا على تغيير منزله أو عمله أو الأشخاص المحيطين به.  

 ولذلك لا ينبغي أن يتحول تصميم البيئة إلى شرط مثالي يمنع الإنسان من البدء. 

الفكرة الأساسية هي أن تبحث عن مساحة صغيرة من التأثير داخل الظروف  

 المتاحة لك. 

 . اصنع مساحة مؤقتة بدلًا من انتظار المكان المثالي 1

إذا كنت لا تملك مكتبًا خاصًا، يمكنك تخصيص جزء من طاولة مشتركة لمدة  

محددة، أو استخدام دفتر صغير في مكان هادئ نسبيًا، أو الدراسة في مكتبة  

 عامة إذا كانت متاحة وآمنة ومناسبة. 

إذا كنت تشارك غرفتك مع آخرين، فقد يساعدك الاتفاق معهم على فترة قصيرة  

للتركيز، أو استخدام سماعات عازلة للصوت إذا كانت مناسبة، أو اختيار وقت  

 يقل فيه الإزعاج. 

وإذا لم تستطع التحكم في الضوضاء، يمكنك تقسيم المهمة إلى فترات قصيرة  

 بدلًا من انتظار ساعتين كاملتين من الهدوء.

 لا تجعل الحل المثالي هو الحل الوحيد المقبول.

 . ابدأ بما يقع تحت سيطرتك 2

 قسّم ظروفك إلى ثلاث فئات: 

مثل مكان الهاتف، وترتيب أدواتي، ووقت بدء المهمة،  أمور أستطيع تغييرها:

 وبعض الإشعارات. 

مثل الاتفاق مع الأسرة على وقت هادئ، أو  أمور أستطيع التأثير فيها جزئيًا:

 تنظيم بعض المسؤوليات، أو اختيار مكان مناسب عند توفره.

مثل ظروف العمل المفروضة، أو ضيق المساحة،   أمور لا أستطيع تغييرها الآن:

 أو بعض المسؤوليات العائلية. 
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ابدأ بالفئة الأولى، وجرب التفاوض أو التخطيط فيما يخص الفئة الثانية، وتعلم  

 التكيف مع الفئة الثالثة دون لوم نفسك على كل ما لا تستطيع التحكم فيه. 

هذا التقسيم يساعد على تقليل الإحباط، لأنه يوجه الطاقة نحو الخطوات الممكنة  

 بدلًا من استنزافها في التفكير المستمر في العقبات.

 . صمم العادة لتناسب حياتك الحقيقية 3

إذا كنت تعمل لساعات طويلة، فقد لا يكون من الواقعي أن تبدأ ببرنامج رياضي  

 يستغرق ساعتين يوميًا. 

إذا كنت مسؤولًا عن الأسرة، فقد لا تتمكن من تخصيص فترة طويلة متصلة  

 للقراءة. 

 وإذا كنت تمر بمرحلة صعبة، فقد تحتاج إلى هدف أصغر من المعتاد. 

ليس معنى ذلك أن تقلل طموحك إلى الأبد، وإنما أن تختار نقطة بداية تناسب  

 ظروفك الحالية. 

يمكن أن تبدأ بخمس دقائق من القراءة، أو عشر دقائق من المشي، أو مراجعة  

 قصيرة لدرس، أو ترتيب جزء صغير من غرفتك.

 عندما تصبح البداية ممكنة، يمكنك تطوير العادة تدريجياً بحسب قدرتك ووقتك.

 . لا تحمل نفسك مسؤولية كل شيء 4

قد تساعد البيئة المناسبة على تغيير السلوك، لكن الظروف الاقتصادية  

 والاجتماعية والصحية والنفسية قد تفرض قيودًا حقيقية. 

إذا كان الإنسان يعاني من إرهاق شديد أو ضغط مستمر أو نقص في الموارد، فلا  

 يصح أن نختزل مشكلته في أنه لم ينظم غرفته أو لم يضع هاتفه بعيدًا. 

 تعديل البيئة أداة مفيدة، لكنه ليس علاجًا لجميع المشكلات. 

من المهم أن تجمع بين المسؤولية الشخصية والاعتراف بالواقع. يمكنك أن  

تتحمل مسؤولية ما تستطيع تغييره، وأن تطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، 

 دون أن تلوم نفسك على كل عقبة تواجهك.
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 المبحث السادس: كيف تجعل العادات الجيدة سهلة والسيئة صعبة؟ 

من المبادئ العملية المهمة في تغيير العادات أن تعدل مقدار الجهد المطلوب  

 لتنفيذ السلوك. 

السلوك الذي يحتاج إلى خطوات كثيرة قد يتأخر تنفيذه، خاصة عندما يكون  

. والسلوك الذي يبدأ بخطوة بسيطة قد يكون أسهل في   الإنسان متعبًا أو مشغولًا

 التكرار. 

يمكن تطبيق هذا المبدأ في اتجاهين: تسهيل العادات التي تريد بناءها، وزيادة  

 العوائق أمام العادات التي تريد تقليلها. 

: اجعل العادة الجيدة سهلة  أولًا

إذا أردت القراءة، لا تجعل البداية تتطلب البحث عن الكتاب وتجهيز المكان  

وتحديد موضوع جديد كل يوم. اختر كتابًا واحدًا، وضعه في مكان واضح، وحدد  

 وقتاً بسيطًا للبدء. 

إذا أردت ممارسة الرياضة، اختر نشاطًا مناسبًا لقدرتك، وجهز الأدوات، وحدد  

 وقتاً واضحًا. 

إذا أردت تعلم لغة جديدة، احتفظ بالدرس الذي ستبدأ به جاهزًا، بدلًا من قضاء  

 وقت طويل في البحث عن أفضل تطبيق وأفضل دورة وأفضل خطة.

إذا أردت الكتابة، افتح المستند أو جهز الدفتر مسبقًا، واكتب عنوان الفقرة التي  

 ستكملها في الجلسة التالية. 

 كلما قل الاحتكاك بين النية والفعل، أصبح التنفيذ أسهل.

 ثانياً: اجعل العادة السيئة أصعب 

إذا كنت تشتري أشياء لا تحتاج إليها بسبب التصفح الاندفاعي، فقد يساعدك  

 حذف بيانات الدفع المحفوظة أو إلغاء الاشتراك في الرسائل الترويجية. 

 إذا كنت تفتح الهاتف أثناء العمل، ضعه في مكان لا تصل إليه يدك تلقائيًا. 
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إذا كنت تستهلك محتوى مشتتاً قبل النوم، أخرج الهاتف من غرفة النوم إن  

 أمكن، أو ضع له مكانًا ثابتاً بعيدًا عن السرير. 

إذا كنت تشتري أطعمة معينة دون تخطيط، يمكنك إعداد قائمة للمشتريات قبل  

الذهاب إلى المتجر، وتجنب التسوق وأنت جائع إذا لاحظت أن ذلك يزيد  

 مشترياتك الاندفاعية. 

 هذه العوائق ليست عقوبات، بل أدوات تمنحك وقتاً إضافيًا للتفكير قبل الاستجابة. 

 ثالثاً: لا تضع عوائق تعطل احتياجاتك الأساسية 

 ينبغي أن يكون تعديل البيئة آمنًا ومتوازنًا. 

لا تحذف تطبيقًا تحتاج إليه للعمل أو التواصل الضروري لمجرد أنك تريد تقليل  

 التشتت؛ ابحث عن إعدادات مناسبة بدلًا من ذلك.

ولا تحرم نفسك من الطعام أو الراحة أو التواصل الاجتماعي بوصف ذلك عقاباً  

 على عادة سيئة. 

الهدف هو تقليل السلوك غير المرغوب فيه مع الحفاظ على احتياجاتك الأساسية  

 وجودة حياتك. 

 رابعًا: استخدم قاعدة الاستعداد المسبق 

 في نهاية كل يوم، اسأل نفسك:

 ما العادة الجيدة التي أريد تنفيذها غدًا؟ 

 ما الشيء الذي يمكنني تجهيزه الليلة حتى تصبح البداية أسهل؟

 ما العائق الذي يمكنني إزالته؟ 

 مثال تطبيقي: 

إذا كنت تريد الدراسة صباحًا، جهز الكتاب والدفتر، وحدد الصفحة التي ستبدأ  

 منها، وضع الهاتف في مكان بعيد، واكتب المهمة الأولى في ورقة صغيرة. 

.  عندما تستيقظ، لن تحتاج إلى اتخاذ قرارات كثيرة؛ ستعرف ما الذي ستفعله أولًا
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لكن لا تبالغ في التخطيط. يكفي أن تجهز الخطوات الأساسية، لأن الهدف هو  

 تسهيل التنفيذ، لا استبدال العمل بالتجهيز المستمر. 

 المبحث السابع: تصميم يوم يدعم العادات الجيدة 

 يمكن أن يكون تنظيم اليوم وسيلة فعالة لتقليل الاعتماد على المزاج اللحظي. 

فبدلًا من أن تسأل نفسك كل صباح: ماذا سأفعل اليوم؟ يمكنك تحديد عدد قليل من 

 الأنشطة الأساسية مسبقًا.

لا تحتاج إلى جدول مزدحم بالدقائق، بل إلى بنية مرنة تساعدك على تذكر  

 الأولويات.

 . اربط العادة بحدث موجود بالفعل 1

 يمكنك استخدام الأحداث اليومية بوصفها إشارات لبدء سلوك جديد. 

 :  مثلًا

 بعد الإفطار، أقرأ خمس صفحات. 

 بعد العودة من العمل، أرتاح قليلًا ثم أمشي عشر دقائق. 

 بعد ترتيب السرير، أراجع أهم مهمة في اليوم.

 قبل النوم، أجهز أدوات الغد. 

هذه الطريقة تجعل العادة مرتبطة بحدث معروف، بدلًا من الاعتماد على تذكرها  

 بصورة عشوائية. 

 اختر حدثاً يحدث بانتظام في حياتك، وحدد السلوك الذي سيأتي بعده مباشرة. 

ومن الأفضل أن تكون البداية صغيرة بما يكفي حتى تستطيع تنفيذها في معظم  

 الأيام العادية. 

 . اجعل وقت العادة واضحًا قدر الإمكان 2

 قولك »سأقرأ لاحقًا« لا يحدد متى ستقرأ. 
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 أما قولك »سأقرأ بعد الإفطار لمدة عشر دقائق« فيجعل القرار أوضح. 

 يمكنك تحديد الوقت والمكان والسلوك المطلوب:

»سأراجع درسي في المكان الهادئ المتاح بعد صلاة العصر لمدة عشرين  

 دقيقة«. 

 أو:

 »سأضع الهاتف جانباً أثناء أول نصف ساعة من العمل«.

ليس ضروريًا أن تكون المواعيد دقيقة في كل الظروف. إذا تغيرت مسؤولياتك،  

 يمكنك تعديلها مع الحفاظ على الإشارة الأساسية. 

 . لا تجعل يومك اختبارًا للكمال 3

قد يحدث تأخير، أو طارئ عائلي، أو تعب، أو تغير في ظروف العمل. لذلك ينبغي  

 أن يحتوي نظامك على قدر من المرونة. 

إذا كنت تخطط للقراءة ثلاثين دقيقة، لكن يومك مزدحم، يمكنك قراءة خمس  

 صفحات أو بضع فقرات. 

وإذا لم تستطع ممارسة التمرين المعتاد، فقد يكون المشي القصير خيارًا مناسبًا،  

 إذا كانت حالتك تسمح بذلك. 

لكن تذكر أن النسخة الصغيرة من العادة ليست واجبًا إضافيًا يجب أن تؤديه مهما  

كانت الظروف. إذا كنت مريضًا أو مرهقًا بشدة، فقد تكون الراحة هي الاختيار  

 الأنسب. 

 المرونة ليست عذرًا دائمًا، كما أن الالتزام ليس تجاهلًا لاحتياجات الجسم. 

 المبحث الثامن: كيف تبني بيئة تساعدك على التركيز؟ 

التركيز لا يعني أن الإنسان لن يشعر بالملل أو لن تأتيه أفكار جانبية. إنه القدرة  

 على العودة إلى المهمة بعد التشتت، وتقليل المقاطعات التي يمكن التحكم فيها.

 يمكن للبيئة أن تساعدك على ذلك عبر مجموعة من الخطوات. 
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 . حدد مهمة واحدة قبل البدء 1

 من الصعب التركيز عندما تجلس أمام مجموعة من المهام غير المحددة. 

 قبل بدء العمل، اكتب المهمة الأولى بوضوح. 

 بدلًا من كتابة »سأدرس«، اكتب »سأراجع الدرس الأول وأحل ثلاثة تمارين«. 

 وبدلًا من »سأكتب كتابي«، اكتب »سأكتب مقدمة المبحث الثاني«. 

 .  كلما كانت المهمة محددة، أصبح من الأسهل معرفة ما إذا كنت تعمل عليها فعلًا

 . أزل المشتتات غير الضرورية 2

أغلق الصفحات التي لا تحتاج إليها، وأبعد الأدوات غير المرتبطة بالمهمة،  

 وأوقف التنبيهات التي تستطيع الاستغناء عنها خلال فترة التركيز. 

إذا كنت تحتاج إلى الإنترنت للعمل، فلا تحاول قطع الاتصال بالكامل. يمكنك بدلًا  

من ذلك فتح الصفحات الضرورية فقط، واستخدام قائمة بالمصادر التي تحتاج  

 إليها. 

 الفكرة هي تقليل الانتقالات غير المقصودة بين الأنشطة. 

 . استخدم فترات عمل تناسبك 3

يمكنك تجربة العمل لمدة خمس وعشرين دقيقة، ثم أخذ استراحة قصيرة، أو 

 اختيار فترات أقصر إذا كانت المهمة صعبة أو كانت قدرتك على التركيز محدودة. 

هذه ليست قاعدة علمية إلزامية تناسب الجميع. جرّب المدة التي تساعدك على  

 العمل دون إرهاق، وعدلها بحسب طبيعة المهمة.

أثناء الاستراحة، تحرك قليلًا أو اشرب الماء أو اترك عينيك ترتاحان. وإذا  

لاحظت أن الهاتف يحول الاستراحة القصيرة إلى تصفح طويل، فاختر نشاطًا آخر  

 للاستراحة. 
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 . ضع علامة على الإنجاز 4

 بعد إنهاء المهمة، سجل ما أنجزته. 

يمكن أن تكون العلامة بسيطة: إشارة في دفتر، أو قائمة مهام، أو ملاحظة  

 قصيرة. 

يساعد التسجيل على جعل التقدم مرئيًا، ويمنحك فرصة لمراجعة ما ينجح وما  

 يحتاج إلى تعديل.

لكن لا تجعل التسجيل أهم من الفعل نفسه. إذا قضيت وقتاً طويلًا في تنظيم  

 الجداول بدلًا من إنجاز المهمة، فبسط النظام. 

 المبحث التاسع: البيئة المالية والاستهلاك الاندفاعي 

 تؤثر البيئة أيضًا في طريقة إنفاق المال.

قد يجد الإنسان نفسه يشتري منتجات لا يحتاج إليها بسبب الإعلانات، أو سهولة 

الدفع، أو العروض المؤقتة، أو الرغبة في تحسين المزاج، أو تقليد ما يراه عند  

 الآخرين. 

ليس كل شراء غير مخطط له مشكلة، وليس كل إنفاق على الترفيه خطأ. لكن إذا  

تكرر الشراء بطريقة تضر بالميزانية أو يندم الشخص عليها، فمن المفيد  

 مراجعة البيئة التي تحيط بقراراته المالية. 

 . قلل الإشارات التي تشجع على الشراء 1

يمكنك إلغاء الاشتراك في الرسائل التسويقية التي لا تحتاج إليها، وتقليل متابعة  

الحسابات التي تدفعك باستمرار إلى شراء أشياء غير ضرورية، وإزالة  

 التطبيقات التي تستخدمها للشراء الاندفاعي إذا لم تكن بحاجة إليها.

وإذا كنت تستعمل هذه التطبيقات لأغراض مهمة، يمكنك الاكتفاء بتقليل  

 التنبيهات وتحديد أوقات للمراجعة. 

 . أضف وقتاً بين الرغبة والشراء 2

 عندما ترغب في شراء شيء غير ضروري، لا تتخذ القرار في اللحظة نفسها. 
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اكتب اسم المنتج، وسعره، والسبب الذي يدفعك إلى شرائه. ثم انتظر فترة  

 مناسبة قبل اتخاذ القرار، مثل يوم أو يومين بحسب طبيعة الشراء. 

 اسأل نفسك: 

؟   هل أحتاج إلى هذا المنتج فعلًا

 هل أملكه بالفعل؟ 

 هل يتناسب مع ميزانيتي؟ 

 هل أريده لأنني أحتاج إليه، أم لأنني متوتر أو أشعر بالملل؟ 

. الهدف   قد تتغير رغبتك بعد مرور الوقت، وقد تكتشف أن الشراء مناسب فعلًا

 ليس منع كل شراء، بل إتاحة فرصة للتفكير قبل الالتزام المالي. 

 . اجعل الميزانية مرئية 3

يمكن أن يساعدك تسجيل النفقات على رؤية الأنماط التي لا تنتبه إليها أثناء  

 الإنفاق اليومي. 

دوّن المشتريات المتكررة، وراجع المبالغ التي تنفقها على الفئات المختلفة، ثم  

 حدد تعديلًا واحدًا يمكن تنفيذه دون الإضرار باحتياجاتك الأساسية. 

إذا كنت تواجه ديوناً أو صعوبات مالية كبيرة، فقد تحتاج إلى خطة مالية أوسع  

من مجرد تغيير العادات الاستهلاكية. لكن حتى في هذه الحالات، قد تساعدك  

 معرفة نمط الإنفاق على اتخاذ قرارات أكثر وضوحًا.

 المبحث العاشر: البيئة الصحية وعادات الطعام والحركة والنوم

تؤثر البيئة اليومية في العادات المرتبطة بالطعام والحركة والنوم، لكن هذه  

المجالات تحتاج إلى تعامل متوازن، لأن احتياجات الناس تختلف باختلاف  

 أعمارهم وظروفهم الصحية وأعمالهم.
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 . الطعام: اجعل الخيارات المناسبة متاحة 1

يمكن أن يساعد التخطيط المسبق للوجبات على تقليل القرارات العشوائية،  

.  خصوصًا عندما يكون الإنسان مشغولًا

جهز ما تستطيع من المكونات، واحتفظ بخيارات مناسبة لاحتياجاتك في أماكن  

يسهل الوصول إليها، وحاول تناول الطعام في ظروف تسمح لك بالانتباه إلى  

 الجوع والشبع. 

إذا كنت تأكل بسبب التوتر أو الملل، فلا تكتفِ بتغيير مكان الطعام. حاول أيضًا  

التعرف على المشاعر التي تسبق السلوك، وابحث عن وسائل أخرى للتعامل  

 معها عندما يكون ذلك مناسبًا. 

ولا تستخدم الحرمان الشديد أو القواعد القاسية لمعاقبة نفسك على تناول طعام  

معين. إذا كانت علاقتك بالطعام تسبب لك ضيقًا مستمرًا أو فقدانًا للسيطرة، فقد  

 يكون من المفيد طلب مساعدة مختص مؤهل.

 . الحركة: اجعل النشاط جزءًا من يومك2

 قد يساعدك اختيار نشاط قريب ومناسب لقدرتك على زيادة الحركة. 

يمكن أن يكون المشي، أو استعمال الدرج عندما يكون آمنًا، أو القيام باستراحات  

 حركية أثناء الجلوس الطويل، أو ممارسة نشاط تحبه. 

 ضع الأدوات التي تحتاج إليها في مكان جاهز، واختر وقتاً يناسب جدولك. 

إذا كنت تعاني من مشكلة صحية أو قيود جسدية، فاختر نشاطًا ملائمًا واستشر 

 مختصًا عند الحاجة. لا تجعل المقارنة بالآخرين معيارًا لتقييم تقدمك. 

 . النوم: صمم بيئة تشجع على الراحة 3

يمكن أن يساعد الحفاظ على وقت نوم واستيقاظ منتظم نسبياً، وتقليل المشتتات  

قبل النوم، وتهيئة غرفة مريحة وهادئة قدر الإمكان، على دعم النوم لدى كثير 

 من الناس. 

إذا كنت تستعمل الهاتف في السرير لساعات، فقد يفيدك وضع حد زمني  

 للاستخدام أو شحن الهاتف بعيدًا عن مكان النوم.
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لكن مشكلات النوم ليست كلها ناتجة عن العادات أو البيئة. إذا استمرت صعوبات  

النوم أو أثرت بوضوح في حياتك، فقد تحتاج إلى تقييم طبي بدلًا من الاعتماد  

 على تعديلات البيئة وحدها. 

 المبحث الحادي عشر: كيف تعرف أن البيئة الجديدة تعمل؟ 

قد تغير ترتيب غرفتك أو توقف الإشعارات أو تحدد أوقاتاً للقراءة، لكنك تحتاج  

.  إلى معرفة ما إذا كانت هذه التغييرات تساعدك فعلًا

لا يكفي أن تبدو البيئة منظمة. المهم أن تساعدك على تنفيذ السلوك الذي تريد  

 بناءه. 

 . راقب السلوك، لا المظهر فقط 1

إذا رتبت مكتبك بصورة جميلة لكنك لم تبدأ الدراسة، فربما لم يعالج التغيير  

 العائق الأساسي. 

وإذا أوقفت الإشعارات لكنك استمررت في فتح التطبيقات بصورة متكررة، فقد  

 تحتاج إلى فهم ما الذي يدفعك إلى ذلك. 

 اسأل نفسك: 

 هل أصبحت البداية أسهل؟ 

 هل انخفض عدد مرات التشتت؟ 

 هل أحتاج إلى مقاومة الإغراء مرات أقل؟ 

 هل أصبحت أكرر العادة المطلوبة بصورة أكثر انتظامًا؟ 

 هذه الأسئلة تساعدك على تقييم الأثر الحقيقي للتغييرات. 

 . غير عنصرًا واحدًا في كل مرة2

إذا غيرت كل شيء دفعة واحدة، فقد يصعب عليك معرفة أي تعديل كان مفيدًا،  

 وقد تشعر بالإرهاق من كثرة القواعد الجديدة.

 اختر تغييرًا أو تغييرين، وجربهما مدة مناسبة، ثم راجع النتائج. 
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، إذا كان هدفك تقليل استعمال الهاتف، ابدأ بإيقاف الإشعارات غير   مثلًا

الضرورية ووضع الهاتف بعيدًا أثناء الدراسة. بعد فترة، لاحظ ما إذا كان ذلك  

 يساعدك، ثم قرر إن كنت تحتاج إلى تعديل آخر.

 . استخدم البيانات البسيطة 3

يمكنك تسجيل عدد مرات تنفيذ العادة، أو الوقت الذي تقضيه في نشاط معين، أو 

 عدد مرات مقاطعة العمل. 

 لا تحتاج إلى قياسات معقدة. يكفي سجل بسيط يعطيك صورة تقريبية عن التقدم. 

وتذكر أن الأرقام لا تقيس قيمتك الإنسانية. إنها معلومات تساعدك على اتخاذ  

 قرارات أفضل.

إذا تراجعت النتائج، فابحث عن السبب: هل كان الهدف أكبر من قدرتك الحالية؟  

هل تغيرت الظروف؟ هل العائق موجود في البيئة أم في المشاعر أم في طريقة  

 التخطيط؟ 

 ثم عدل النظام بدلًا من إصدار حكم قاسٍ على نفسك.

 المبحث الثاني عشر: أخطاء شائعة عند تغيير البيئة 

 الخطأ الأول: انتظار الظروف المثالية 

قد ينتظر الإنسان مكتبًا جديدًا، أو منزلًا هادئاً، أو وقتاً فارغًا، أو أدوات أفضل،  

 ثم يؤجل البدء لأسابيع أو أشهر.

الحل هو البحث عن نسخة صغيرة من البيئة المناسبة باستخدام الإمكانات  

 المتاحة. 

 ابدأ بما تستطيع، ثم طور الظروف عندما تتوفر فرصة حقيقية لذلك. 

 الخطأ الثاني: تغيير المكان دون تغيير السلوك 

، لكنه لا يخصص وقتاً للكتابة.   قد يشتري الإنسان دفترًا جديدًا ويجهز مكتبًا جميلًا

 وقد يشتري أدوات رياضية، لكنه لا يحدد موعدًا لاستخدامها.
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 البيئة تساعد على السلوك، لكنها لا تحل محله.

 لا يكفي تجهيز الأدوات؛ يجب تحديد فعل واضح ووقت مناسب وهدف واقعي. 

 الخطأ الثالث: محاولة السيطرة على كل شيء 

قد يبالغ بعض الناس في تنظيم حياتهم، فيضعون قواعد كثيرة لكل ساعة وكل 

 نشاط، ثم يشعرون بالضغط عندما لا يستطيعون الالتزام بها.

لا تحتاج إلى التحكم في كل التفاصيل. اختر التغييرات التي تعالج أكبر العوائق، 

 واترك مساحة للراحة والعفوية. 

النظام الجيد هو الذي يساعدك على الحياة، لا الذي يحول حياتك إلى سلسلة من  

 الاختبارات. 

 الخطأ الرابع: لوم الآخرين على كل فشل 

قد تؤثر الأسرة أو الأصدقاء أو ظروف العمل في سلوكك، لكن من غير المفيد  

 افتراض أنك لا تستطيع اتخاذ أي خطوة إلا إذا تغير الجميع. 

ابحث عن مساحة التأثير المتاحة لك، واطلب الدعم عندما تحتاج إليه، وضع  

 حدودًا مناسبة عندما تستطيع. 

وفي الوقت نفسه، لا تحمل نفسك مسؤولية ظروف لا تملك السيطرة عليها 

 بالكامل. 

 الخطأ الخامس: قطع العلاقات بصورة متسرعة

ليس كل شخص لا يشاركك هدفك عائقًا يجب التخلص منه. قد تكون العلاقة  

 مهمة رغم اختلاف العادات. 

ابدأ بالتواصل الواضح والحدود المناسبة والبحث عن أنشطة بديلة. وإذا كانت  

العلاقة مؤذية أو تنطوي على إكراه أو خطر، فتعامل مع الأمر بحسب درجة  

 الضرر واطلب الدعم المناسب. 
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 الخطأ السادس: استخدام البيئة لمعاقبة الذات 

قد يحذف الإنسان كل وسائل الترفيه، ويمنع نفسه من الراحة، ويضع قواعد  

 قاسية، معتقدًا أن المعاناة هي الطريق الوحيد إلى الانضباط. 

لكن الهدف من البيئة ليس جعل الحياة صعبة، بل جعل السلوك المفيد أكثر  

 سهولة، وتقليل العوائق أمامه. 

احتفظ بمساحة للراحة والترفيه والعلاقات الاجتماعية. الاستمرار يحتاج إلى  

 نظام يمكن العيش معه، لا إلى عقوبة دائمة. 

المبحث الثالث عشر: خطة عملية لمدة أربعة عشر يومًا لتصميم بيئة تساعد  

 على التغيير 

هذه الخطة تجربة عملية وليست اختبارًا للنجاح أو الفشل. يمكنك تعديلها بحسب  

 ظروفك، أو تمديد بعض مراحلها إذا احتجت إلى ذلك. 

 الأيام من الأول إلى الثالث: الملاحظة 

في هذه المرحلة لا تحاول تغيير كل شيء. راقب البيئة التي تسبق العادة التي  

 تريد تقليلها. 

 اكتب: 

 أين أكون عندما تحدث العادة؟ 

 ما الأشياء التي أراها أو أستخدمها قبلها؟ 

 هل أكون وحدي أم مع أشخاص آخرين؟ 

 ما الوقت الذي تتكرر فيه؟ 

 ما المهمة أو الشعور الذي يسبقها؟ 

 مثال: ألاحظ أنني أفتح الهاتف كلما جلست إلى المكتب وواجهت مهمة صعبة. 

قد تكشف الملاحظة أن العادة لا ترتبط بالهاتف وحده، بل أيضًا بتجنب مهمة  

 تحتاج إلى جهد ذهني. 
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 اليوم الرابع: اختيار العادة المستهدفة 

 اختر عادة واحدة فقط في البداية. 

 يفضل أن تكون واضحة ومحددة، مثل:

 تقليل فتح الهاتف أثناء الدراسة. 

 أو تقليل الشراء غير المخطط له. 

 أو بدء القراءة بصورة منتظمة. 

 أو تقليل التصفح قبل النوم. 

 اكتب السلوك الذي تريد تقليله، والسلوك البديل الذي تريد بناءه. 

 اليوم الخامس: تحديد العوائق 

 اكتب ثلاثة عوائق على الأكثر. 

إذا كان هدفك القراءة، فقد تكون العوائق هي عدم وجود كتاب قريب، وعدم  

 تحديد وقت للقراءة، والانشغال بالهاتف. 

إذا كان هدفك تقليل التصفح، فقد تكون العوائق هي الإشعارات، ووجود الهاتف  

 أمامك، وعدم وجود نشاط بديل أثناء الملل.

 لا تحاول حل كل مشكلة ممكنة. ركز على العوائق الأكثر تكرارًا وتأثيرًا. 

 اليوم السادس: إزالة عائق واحد 

 اختر العائق الأسهل الذي يمكنك تغييره، ونفذ تعديلًا مباشرًا. 

ضع الكتاب في مكان واضح، أو أوقف إشعارًا غير ضروري، أو أخرج الهاتف  

 من مكان الدراسة، أو جهز أدوات التمرين. 

 لاحظ الفرق دون توقع نتيجة مثالية من اليوم الأول. 

161



 اليوم السابع: تسهيل البداية 

 حدد خطوة صغيرة لبدء العادة الجيدة. 

 إذا كنت تريد القراءة، ابدأ بخمس صفحات أو عشر دقائق. 

 إذا كنت تريد الكتابة، اكتب فقرة قصيرة. 

 إذا كنت تريد الحركة، اختر مدة تناسب قدرتك.

 الهدف هو تقليل صعوبة البداية، لا إثبات أنك تستطيع القيام بأكبر قدر ممكن. 

 اليوم الثامن: مراجعة البيئة الاجتماعية 

اسأل نفسك: هل يوجد شخص أو نشاط اجتماعي يساعدني على الالتزام؟ وهل  

 توجد مواقف معينة تزيد احتمال عودتي إلى العادة القديمة؟ 

حدد شخصًا يمكنه تشجيعك، أو وقتاً مناسبًا للقاء، أو طريقة مهذبة للاعتذار عن  

 موقف لا يناسب هدفك. 

 لا تتخذ قرارات متسرعة بشأن علاقاتك. ابدأ بخطوة واضحة وقابلة للتنفيذ. 

 اليوم التاسع: مراجعة البيئة الرقمية 

راجع التطبيقات التي تستخدمها يومياً، والإشعارات التي تستقبلها، والوقت الذي 

 تقضيه في التصفح.

اختر تعديلًا واحدًا أو اثنين، مثل إيقاف إشعارات معينة أو تحديد وقت لاستخدام  

 تطبيق مشتت. 

 حافظ على وسائل الاتصال الضرورية للعمل والأسرة والطوارئ.

 اليوم العاشر: تصميم وقت ثابت 

 اربط العادة بحدث يومي معروف، وحدد وقتاً تقريبيًا لتنفيذها. 

 مثال: بعد الإفطار، أقرأ عشر دقائق.
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 أو: بعد انتهاء العمل، أجهز أدوات الغد. 

 أو: عند بدء جلسة الدراسة، أضع الهاتف في مكان بعيد. 

 كلما كانت الخطة واضحة، قل اعتمادها على الذاكرة والمزاج. 

 اليوم الحادي عشر: إعداد خطة للعقبات 

 اكتب ما ستفعله إذا تغيرت الظروف. 

 إذا لم أجد وقتاً للقراءة، فسأقرأ صفحة أو صفحتين عندما تتاح فرصة مناسبة. 

إذا اضطررت إلى استخدام الهاتف أثناء العمل، فسأستخدم التطبيق الضروري 

 فقط ثم أعود إلى المهمة. 

إذا كنت متعبًا، فسأختار نسخة أخف من النشاط أو أرتاح إذا كنت بحاجة فعلية  

 إلى الراحة. 

الخطة البديلة لا تعني التراجع عن الهدف، بل تساعدك على التعامل مع الحياة  

 الواقعية. 

 اليوم الثاني عشر: قياس النتائج

 راجع الأيام السابقة. 

 كم مرة نفذت العادة المطلوبة؟ 

 ما التغيير البيئي الذي ساعدك أكثر؟ 

 ما العائق الذي ظل يتكرر؟ 

 هل كان الهدف واقعيًا؟ 

 استخدم المعلومات لتعديل الخطة، لا لإدانة نفسك.

 اليوم الثالث عشر: تبسيط النظام 

 احذف القواعد غير الضرورية. 

163



إذا كانت لديك خمس تذكيرات يومية ولم تستفد منها، قللها. وإذا كان إعداد البيئة  

، اجعله أبسط.   يستغرق وقتاً طويلًا

، وتوقف عن التعديلات التي لا تضيف فائدة   احتفظ بالتغييرات التي تساعدك فعلًا

 واضحة. 

 اليوم الرابع عشر: تثبيت ما نجح 

 اكتب ثلاث نتائج تعلمتها عن نفسك وبيئتك. 

 ثم حدد التغيير الذي ستستمر عليه خلال الأسبوعين التاليين. 

قد يكون التغيير صغيرًا جدًا، لكنه يستحق الاستمرار إذا كان مناسبًا لحياتك  

 ويساعدك على التقدم. 

لا تتوقع أن تختفي العادة القديمة نهائيًا خلال أربعة عشر يومًا. الهدف من  

الخطة هو التعرف على العوائق، وتجربة الحلول، وبناء نظام أولي يمكن تطويره  

 مع الوقت. 

 المبحث الرابع عشر: تمارين تطبيقية لتصميم بيئة جديدة 

 التمرين الأول: خريطة البيئة 

 اختر عادة واحدة تريد تغييرها، ثم املأ الجدول التالي في دفتر خاص بك. 

 إجابتي  السؤال 

 ................................ ما العادة التي أريد تغييرها؟ 

 ................................ أين تحدث غالبًا؟ 

 ................................ ما الوقت الأكثر تكرارًا؟ 

 ................................ ما الشيء الذي يذكرني بها؟ 

 ................................ من الأشخاص الموجودون عادة؟ 

164



 إجابتي  السؤال 

 ................................ ما العائق الذي أستطيع إزالته؟ 

 ................................ ما البديل الذي أريد تسهيله؟ 

 بعد الإجابة، اختر تغييرًا واحدًا في البيئة وطبقه خلال اليوم التالي. 

 التمرين الثاني: اجعل العادة الجيدة مرئية 

 اختر عادة نافعة تريد ممارستها بانتظام. 

 حدد شيئاً واحدًا يمكن أن يذكرك بها: 

 كتاب على الطاولة. 

 دفتر قرب مكان الدراسة. 

 حذاء رياضي في مكان مناسب. 

 قائمة قصيرة بالمهام اليومية. 

 أداة العمل جاهزة قبل الموعد. 

 ثم لاحظ ما إذا كان وجود هذا الشيء في مكان واضح يساعدك على بدء العادة. 

 إذا لم يساعدك، جرب تغيير مكانه أو ربطه بإشارة أخرى. 

 التمرين الثالث: زيادة خطوة واحدة أمام العادة السيئة 

 اختر عادة تريد تقليلها، ثم أضف عائقًا بسيطًا وآمنًا أمامها.

 أمثلة: 

 أضع الهاتف بعيدًا أثناء الدراسة. 

 أنتظر قبل شراء المنتجات غير الضرورية. 
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 أوقف الإشعارات التي تقاطعني. 

 أخرج من الحسابات التي تدفعني إلى سلوك لا أريده. 

لا تضف عائقًا يحرمك من احتياجات أساسية أو يعرضك للخطر. الهدف هو خلق 

 مساحة للتفكير، لا جعل حياتك أكثر صعوبة بلا سبب. 

 التمرين الرابع: تحديد الأشخاص الداعمين 

اكتب أسماء أو صفات الأشخاص الذين يساعدونك على التقدم، دون أن تشعر  

 بأن عليك تغيير جميع علاقاتك. 

 من الشخص الذي يمكنني التحدث معه عن هدفي؟ 

 من يستطيع مشاركتي نشاطًا مفيدًا؟ 

 من يحترم حدودي عندما أقرر تغيير سلوك معين؟ 

 ما المجموعة أو البيئة التعليمية التي يمكن أن تساعدني؟ 

 اختر خطوة واحدة: رسالة، أو لقاء، أو طلب دعم محدد. 

 التمرين الخامس: تصميم مكان للتركيز 

 اختر مساحة مناسبة في حدود إمكاناتك، ولو كانت صغيرة أو مؤقتة. 

 أزل الأشياء غير الضرورية. 

 جهز الأدوات التي تحتاج إليها.

 حدد المهمة الأولى قبل البدء. 

 أبعد المشتتات التي تستطيع التحكم فيها.

 حدد مدة عمل تناسبك. 

 بعد الانتهاء، سجل ما ساعدك وما أعاقك. 

 كرر التجربة وعدلها تدريجيًا. 
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 التمرين السادس: مراجعة البيئة الرقمية 

 راجع استخدامك للهاتف خلال يوم عادي. 

؟   ما التطبيقات التي أحتاج إليها فعلًا

 ما التطبيقات التي أفتحها تلقائيًا؟ 

 ما الإشعارات التي تقاطعني دون فائدة واضحة؟

 ما النشاط الذي أريد تخصيص وقت أكبر له؟ 

 اختر تغييرًا واحدًا، ثم راقب أثره خلال أسبوع.

 التمرين السابع: رسالة إلى نفسك 

 اكتب الرسالة التالية وأكملها بكلماتك: 

»أنا لا أريد الاعتماد على الإرادة وحدها، بل أريد بناء بيئة تساعدني على التقدم.  

العادة التي أريد تغييرها هي ..........، والسبب الذي يجعلها تتكرر هو ..........،  

والتغيير الذي أستطيع تنفيذه اليوم هو ..........، والشخص الذي يمكن أن  

اجهت صعوبة فسأراجع خطتي بدلًا من الحكم على  يدعمني هو ..........، وإذا و 

 نفسي بالفشل«. 

 احتفظ بهذه الرسالة وراجعها بعد أسبوعين. 

 المبحث الخامس عشر: ماذا تقول المعرفة العلمية عن البيئة والعادات؟ 

تدعم أبحاث علم النفس والسلوك فكرة أن السلوك يتأثر بالسياق والإشارات  

والعادات المكتسبة، وأن تغيير الظروف المحيطة يمكن أن يكون جزءًا من  

التدخلات التي تساعد على تعديل السلوك. لكن ينبغي عرض هذه الفكرة بدقة،  

 رة مطلقة. دون تحويلها إلى ادعاء بأن البيئة تتحكم في الإنسان بصو 
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 . العادات والسياق 1

توضح أبحاث العادات أن تكرار السلوك في سياقات متشابهة قد يقوي الارتباط  

بين السياق والاستجابة. ومع مرور الوقت، يمكن أن تصبح بعض السلوكيات  

 أكثر تلقائية عندما تظهر الإشارات المرتبطة بها.

وهذا يفسر لماذا قد يجد الإنسان نفسه يعود إلى عادة قديمة عند الرجوع إلى  

 مكان أو روتين ارتبط بها سابقًا. 

كما يفسر أهمية تعديل الإشارات المحيطة، أو إنشاء سياقات جديدة تدعم السلوك  

 المطلوب. 

 . نية التنفيذ 2

تبحث دراسات كثيرة في خطط التنفيذ التي تربط موقفًا محددًا بفعل معين، مثل: 

 »إذا حدث كذا، فسأفعل كذا«. 

 تساعد هذه الصيغة على تحويل النية العامة إلى استجابة أكثر وضوحًا. 

 مثال: »إذا جلست إلى المكتب، فسأضع الهاتف بعيدًا وأبدأ بالمهمة الأولى«. 

لكن فاعلية هذه الخطط تختلف بحسب طبيعة السلوك والظروف والفرد، ولا تعني  

 أن كتابة الخطة وحدها تكفي لضمان النجاح. 

 . التصميم البيئي 3

يستخدم علم السلوك مفهوم تصميم البيئة للإشارة إلى تعديل الظروف التي تؤثر  

في الاختيارات، مثل جعل الخيارات المفيدة أكثر وضوحًا أو سهولة، وتقليل  

 العوائق أمامها.

 يمكن تطبيق هذا المبدأ في المنزل والعمل والمدرسة والخدمات العامة. 

لكن ينبغي مراعاة حرية الاختيار، والشفافية، واحتياجات الأشخاص المختلفة،  

 وعدم استخدام التصميم للتلاعب بالناس أو دفعهم إلى قرارات لا تخدم مصالحهم. 
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 . دور المكافآت والجهد4

 قد تؤثر سهولة الوصول إلى السلوك والمكافأة المتوقعة منه في احتمال تكراره. 

عندما يكون السلوك سهلًا وتظهر نتيجته بسرعة، قد يصبح جذابًا أكثر من  

 سلوك يحتاج إلى جهد وتظهر فوائده لاحقًا. 

لذلك قد يساعد تقليل الخطوات المطلوبة للبدء في القراءة أو الحركة، وزيادة  

 الخطوات أمام التصفح الاندفاعي، على إعادة تنظيم الاختيارات اليومية. 

ومع ذلك، لا توجد قاعدة واحدة تفسر جميع العادات. فقد تتداخل عوامل نفسية  

واجتماعية وصحية واقتصادية، ولذلك يحتاج بعض الأشخاص إلى دعم يتجاوز 

 التعديلات البيئية البسيطة. 

 . حدود المعرفة العلمية 5

لا ينبغي اعتبار كل نصيحة عملية في هذا الفصل نتيجة تجربة علمية مباشرة،  

 ولا اعتبار كل تغيير في البيئة فعالًا لدى الجميع.

بعض الإجراءات تستند إلى مبادئ عامة مدروسة في علم النفس والسلوك، لكن  

 النتائج تعتمد على السياق وطبيعة العادة والموارد المتاحة. 

لذلك من الأفضل التعامل مع التغييرات بوصفها تجارب شخصية منظمة: حدد  

، وراقب النتيجة، ثم احتفظ بما يفيدك وعدل ما لا يناسبك.   هدفًا، وجرّب تعديلًا

 المبحث السادس عشر: كيف تحافظ على البيئة الجديدة عندما تتغير الظروف؟ 

من السهل نسبياً أن تضع نظامًا جديدًا خلال أسبوع هادئ، لكن الاختبار الحقيقي  

 يظهر عندما تتغير الظروف. 

قد تسافر، أو تنتقل إلى منزل جديد، أو تتغير ساعات عملك، أو تزيد مسؤولياتك،  

 أو تضطر إلى قضاء وقت أطول خارج المنزل.

إذا كانت العادة تعتمد على مكان واحد أو وقت واحد أو أداة واحدة، فقد تتعطل  

 عندما تتغير هذه الظروف. 

 لهذا من المفيد أن تبني مرونة داخل النظام نفسه.
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 . حدد العنصر الأساسي في العادة 1

إذا كنت تقرأ يوميًا في مكتب معين، فالعنصر الأساسي ليس بالضرورة المكتب  

 نفسه، بل الوقت الذي تخصصه للقراءة والسلوك الذي تكرره. 

 إذا تغير المكان، يمكنك القراءة في مكان آخر. 

 وإذا تغير الوقت، يمكنك اختيار موعد بديل.

وإذا لم يتوفر الكتاب الورقي، فقد تستخدم نسخة إلكترونية إذا كان ذلك مناسبًا  

 ولا يزيد تشتتك. 

 الفكرة هي الحفاظ على جوهر العادة مع السماح بتغيير الوسيلة. 

 . ضع نسخة بديلة للأيام الصعبة 2

حدد نسخة صغيرة من العادة تستطيع تنفيذها عندما يكون يومك مزدحمًا، بشرط  

 ألا تتعارض مع الراحة الضرورية أو الاحتياجات الصحية. 

قد تكون النسخة البديلة قراءة صفحة واحدة، أو مراجعة قصيرة، أو ترتيب  

 الأدوات لليوم التالي. 

لكن لا تجعل النسخة الصغيرة التزامًا قاسيًا يجب تنفيذه في جميع الظروف. إذا  

كنت مريضًا أو مرهقًا أو تواجه طارئاً حقيقيًا، فقد يكون تأجيل النشاط هو القرار  

 الصحيح. 

 . راجع البيئة بعد كل تغيير كبير 3

 إذا انتقلت إلى مكان جديد، أو تغير جدولك، فراجع الإشارات والعوائق من جديد. 

 أين ستضع أدواتك؟ 

 ما الوقت الذي يناسب العادة الآن؟ 

 ما المشتتات الجديدة؟ 

 ما الموارد التي أصبحت متاحة؟ 
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لا تفترض أن النظام القديم سيعمل بالطريقة نفسها في ظروف جديدة. عدله بما  

 يناسب واقعك الحالي. 

 . لا تفسر الانقطاع على أنه نهاية التقدم 4

 إذا توقفت عن عادة لعدة أيام، فلا تفترض أن كل ما بنيته قد ضاع. 

 راجع ما حدث، وحدد العائق، وابدأ من خطوة مناسبة. 

قد تحتاج إلى العودة إلى هدف أصغر، أو تغيير المكان، أو إعادة ترتيب الوقت،  

 أو طلب الدعم. 

المهم أن تحول الانقطاع إلى معلومة تساعدك على تحسين النظام، لا إلى دليل 

 تستخدمه لإثبات أنك لا تستطيع التغيير. 

 خاتمة الفصل السادس: ابنِ بيئة تعمل معك لا ضدك 

إن تغيير العادات لا يحدث داخل العقل وحده، بل يحدث أيضًا داخل الأماكن  

 والعلاقات والروتينات والإشارات التي تتكرر في حياتنا. 

قد تكون لديك رغبة حقيقية في التغيير، لكنك تواجه كل يوم بيئة تشجع السلوك 

القديم. وقد تكون لديك رغبة متوسطة في البداية، لكنك تبني ظروفًا تساعدك  

 على تنفيذ خطوة صغيرة، فتمنح نفسك فرصة لتكرارها والتعلم منها. 

لا تعني هذه الفكرة أن الإنسان عاجز أمام محيطه، بل تعني أنه يستطيع الاستفادة  

 من فهمه لمحيطه حتى يصبح التغيير أقل صعوبة.

عندما تريد بناء عادة جيدة، اسأل نفسك كيف تجعل بدايتها واضحة وسهلة، 

وكيف تضع الأدوات الضرورية في متناول يدك، وكيف تربطها بحدث يومي  

 معروف.

وعندما تريد تقليل عادة سيئة، اسأل نفسك ما الإشارات التي تسبقها، وما 

العوائق التي يمكن إضافتها بصورة آمنة، وما البديل الذي تستطيع اللجوء إليه  

 عندما تظهر الرغبة. 
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راجع هاتفك، ومكان عملك، وأوقاتك، وعلاقاتك، وطريقة تنظيم مسؤولياتك. لا  

تبحث عن بيئة مثالية، بل عن تغيير صغير يجعل السلوك الذي تريده أكثر  

 .  احتمالًا

وتذكر أن البيئة ليست بديلًا عن الوعي، كما أن الإرادة ليست بديلًا عن التخطيط.  

 إنهما عنصران يمكن أن يعملا معًا. 

قد لا تستطيع تغيير كل ما حولك اليوم، لكنك تستطيع غالباً تغيير شيء واحد:  

مكان الهاتف، أو طريقة ترتيب أدواتك، أو وقت بدء القراءة، أو طريقة استقبال 

 الإشعارات، أو أسلوب تعاملك مع الضغط الاجتماعي. 

 ابدأ من هذا الشيء الواحد. 

 راقب أثره. 

 تعلم منه. 

 ثم أضف تغييرًا آخر عندما تكون مستعدًا. 

إن النجاح في تغيير العادات لا يتطلب أن تنتصر على نفسك عشرات المرات كل 

يوم، بل قد يتطلب أحيانًا أن تصمم حياتك بحيث يصبح الاختيار المفيد أسهل، 

 وأن تمنح نفسك فرصة للنجاح بدلًا من وضع العراقيل أمامها.

وفي الفصل التالي، سننتقل إلى جانب أساسي آخر من رحلة التغيير: كيف نحول 

القرارات إلى نظام يومي مستمر، وكيف نبني الانضباط والمتابعة، وكيف نتعامل  

 مع التعثر دون أن نتخلى عن أهدافنا. 

 رسالة الكاتب بدر شاشا إلى القارئ:

لا تنتظر أن تصبح قوي الإرادة في كل لحظة. ابدأ بإزالة ما يشتتك، وتقريب ما  

ينفعك، وتنظيم ما تستطيع تنظيمه. لا تجعل البيئة حجة للانسحاب، ولا تجعل  

الظروف الصعبة سببًا لاحتقار نفسك. افعل ما تستطيع ضمن واقعك، وطور 

ائمًا إلى بداية كبيرة، بل واقعك خطوة بعد خطوة. فالتغيير الحقيقي لا يحتاج د

 يحتاج إلى بداية ممكنة، وبيئة مساعدة، وصبر يسمح لك بالتعلم والاستمرار. 
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كيف تحوّل  —الفصل السابع: الانضباط والاستمرارية والتغلب على الانتكاس 

 التغيير إلى أسلوب حياة؟ 

 تأليف: بدر شاشا 

 مقدمة الفصل: البداية ليست هي النجاح، والاستمرار هو الاختبار الحقيقي 

يستطيع كثير من الناس اتخاذ قرار بالتغيير. قد يستيقظ الإنسان في صباح يوم  

جديد ويقول لنفسه: سأترك هذه العادة السيئة، وسأنظم وقتي، وسأبدأ القراءة،  

وسأمارس الرياضة، وسأتوقف عن إضاعة ساعات طويلة أمام الهاتف،  

 وسأصبح أكثر انضباطًا في حياتي. 

في الأيام الأولى، قد يشعر بالحماس الشديد. يضع خطة جديدة، ويكتب أهدافه،  

ويشتري دفترًا، وينظم وقته، ويعد نفسه بأنه لن يعود إلى سلوكه القديم. وربما  

 ينجح بالفعل في تنفيذ خطته عدة أيام متتالية. 

لكن بعد مرور فترة قصيرة، تبدأ الحياة الواقعية في الظهور بكل تفاصيلها.  

يستيقظ متعبًا، أو يواجه مشكلة في العمل، أو يشعر بالملل، أو يتعرض لضغط  

نفسي، أو ينشغل بمسؤوليات عائلية، أو يمر بيوم لا تسير فيه الأمور كما خطط  

 لها.

في هذه اللحظة، قد يتوقف عن ممارسة العادة الجديدة. ثم يفوّت يومًا آخر، 

 وبعده يومًا ثالثاً، حتى يجد نفسه يعود تدريجياً إلى نمطه السابق. 

وهنا تظهر المشكلة الحقيقية: ليس من الصعب دائمًا أن تبدأ، لكن من الصعب أن  

تستمر عندما ينخفض الحماس، وعندما لا تظهر النتائج بسرعة، وعندما تواجه  

 العقبات التي لم تكن تتوقعها.

 لهذا يركز هذا الفصل على سؤال أساسي: 

 كيف أستمر في تغيير عاداتي حتى عندما لا أشعر بالحماس؟ 

لن يكون الجواب هو أن تصبح إنسانًا لا يتعب، ولا يشعر بالملل، ولا يخطئ، ولا 

 يتراجع. فهذا تصور غير واقعي عن الإنسان. 
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الجواب هو أن تبني نظامًا يساعدك على العودة إلى الطريق عندما تبتعد عنه،  

وأن تتعلم كيف تتعامل مع الأيام الجيدة والسيئة، وكيف تميز بين التعثر المؤقت  

والاستسلام، وكيف تحول الالتزام من قرار متكرر يحتاج إلى صراع يومي إلى  

 سلوك له مكان واضح في حياتك. 

الانضباط ليس أن تجبر نفسك على العمل طوال الوقت، وليس أن تحرم نفسك من  

 الراحة، وليس أن تعيش تحت ضغط مستمر حتى تحقق أهدافك. 

الانضباط الحقيقي هو أن تعرف ما الذي تريد بناءه في حياتك، وأن تتخذ خطوات  

مناسبة نحوه، وأن تتعلم من أخطائك، وأن توازن بين التزاماتك واحتياجاتك،  

 وأن تتحمل مسؤولية قراراتك دون أن تتحول إلى عدو لنفسك. 

 هذا الفصل ليس دعوة إلى الكمال، بل دليل عملي لبناء الاستمرارية. 

 

 المبحث الأول: ما الانضباط الذاتي، وما علاقته بتغيير العادات؟ 

الانضباط الذاتي هو القدرة على توجيه السلوك نحو هدف أو قيمة مهمة، حتى  

 عندما تتعارض الرغبة اللحظية مع ما تراه نافعًا على المدى البعيد. 

فقد ترغب في الاستمرار في مشاهدة مقاطع ممتعة، لكنك تعرف أن لديك عملًا  

مهمًا يجب إنجازه. وقد تشعر بالرغبة في تأجيل الدراسة، لكنك تدرك أن  

المراجعة المنتظمة تساعدك على الاستعداد للامتحان. وقد تميل إلى شراء شيء  

 لا تحتاج إليه، لكنك تريد المحافظة على ميزانيتك. 

في هذه المواقف، لا يعني الانضباط أنك لا تشعر بالرغبة في السلوك القديم. بل  

يعني أنك تستطيع ملاحظة الرغبة، وفهمها، ثم اتخاذ قرار يناسب هدفك  

 وظروفك. 

 الانضباط ليس غياب الرغبة 

من الأخطاء الشائعة أن يعتقد الإنسان أنه لن يصبح منضبطًا إلا عندما يتوقف  

 عن الرغبة في العادات السيئة. 
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لكن الشخص الذي يحاول تقليل استخدام الهاتف قد يظل يشعر بالرغبة في فتحه.  

والشخص الذي يحاول تغيير نمط إنفاقه قد يظل يرغب في شراء الأشياء التي  

 تعجبه. والشخص الذي يريد بناء عادة القراءة قد يفضل أحيانًا مشاهدة التلفاز. 

 وجود الرغبة لا يعني أنك فشلت. 

يمكن أن ترغب في شيء، ومع ذلك تختار عدم القيام به الآن. ويمكن أن تشعر  

بالملل، ومع ذلك تستمر في مهمة قصيرة. ويمكن أن تشعر بالتوتر، ومع ذلك  

 تختار طريقة أكثر ملاءمة للتعامل معه. 

 إن الهدف ليس القضاء على كل رغبة، وإنما تعلم التعامل معها بطريقة واعية. 

 الانضباط لا يعني القسوة على النفس 

قد يربط بعض الناس الانضباط بالحرمان والعقاب والتوبيخ. فإذا أخطؤوا، 

يهاجمون أنفسهم بالكلمات القاسية، وإذا لم يحققوا هدفًا، يقررون وضع قواعد 

 أشد صرامة. 

لكن القسوة لا تضمن الاستمرار. وقد تزيد لدى بعض الأشخاص الشعور بالضغط  

 أو الإحباط، خصوصًا عندما تصبح الخطة غير واقعية.

 لذلك ينبغي أن يجمع الانضباط بين الجدية والمرونة.

 الجدية تعني أن هدفك مهم وأنك تعمل من أجله.

والمرونة تعني أنك تستطيع تعديل الخطة عندما تتغير الظروف، دون أن تتخلى  

 عن الهدف كله. 

إذا كنت تريد ممارسة الرياضة، فليس من الضروري أن تمارسها بالمدة نفسها 

في كل يوم. وإذا كنت تريد القراءة، فقد تختلف المدة بحسب مسؤولياتك. وإذا  

 واجهت ظرفًا طارئاً، فقد يكون من المناسب تأجيل النشاط. 

الانضباط ليس تنفيذ الخطة الأصلية مهما حدث، بل اتخاذ القرار المناسب الذي 

 يحافظ على الاتجاه العام للتغيير.
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 المبحث الثاني: لماذا نفقد الحماس بعد البداية؟

الحماس شعور مفيد، لكنه متغير. قد يكون مرتفعًا عندما نبدأ مشروعًا جديدًا، ثم  

 ينخفض عندما يصبح العمل متكررًا أو عندما لا نرى نتائج فورية. 

تخيل شخصًا قرر تعلم لغة جديدة. في الأسبوع الأول، يشاهد دروسًا كثيرة ويكتب  

كلمات جديدة ويشعر بأنه يتقدم بسرعة. لكن بعد ذلك يكتشف أن التعلم يحتاج إلى  

 تكرار ومراجعة، وأن بعض الكلمات تنُسى، وأن الفهم يتطلب وقتاً. 

قد يفسر هذا التباطؤ على أنه دليل على ضعف قدرته، بينما هو في الواقع جزء  

 طبيعي من التعلم. 

وتحدث مشكلة مشابهة عندما يحاول الإنسان تغيير عادة قديمة. قد يتوقع أن  

يشعر بالتحسن كل يوم، وأن تصبح العادة الجديدة أسهل بسرعة. وعندما لا  

 تتحقق هذه التوقعات، يبدأ في الشك في نفسه.

 السبب الأول: توقع نتائج أسرع من الواقع 

قد يتوقع الإنسان أن يؤدي أسبوع من القراءة إلى تغيير معرفته بالكامل، أو أن  

يؤدي أسبوع من تنظيم الوقت إلى إنهاء جميع مسؤولياته، أو أن يؤدي بضعة  

 أيام من تقليل الهاتف إلى اختفاء الرغبة في استخدامه. 

 هذه التوقعات تضع ضغطًا غير ضروري على التجربة. 

العادات التي استمرت أشهرًا أو سنوات قد تحتاج إلى وقت حتى تتغير. وقد يكون  

التقدم بطيئاً وغير منتظم، وقد تلاحظ تحسنًا في جانب بينما يظل جانب آخر  

 صعبًا. 

 الحل هو أن تفرق بين نتائجك النهائية والسلوك الذي تستطيع التحكم فيه اليوم. 

لا يمكنك ضمان إتقان لغة خلال مدة محددة، لكن يمكنك تخصيص وقت مناسب  

 للتعلم. 

ولا يمكنك ضمان النجاح في امتحان بمجرد وضع جدول، لكن يمكنك مراجعة  

 دروسك بانتظام. 
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ولا يمكنك ضمان اختفاء كل رغبة في التصفح، لكن يمكنك تقليل المقاطعات  

 وتنظيم وقت الاستخدام. 

 ركز على الفعل الذي تستطيع تنفيذه، ثم راقب النتائج بمرور الوقت. 

 السبب الثاني: الاعتماد على المزاج 

قد يقول الإنسان: سأدرس عندما أشعر بالحماس، وسأمارس الرياضة عندما  

 أشعر بالنشاط، وسأقرأ عندما يكون مزاجي مناسبًا. 

 لكن المزاج يتغير بحسب النوم والضغط والمسؤوليات والتجارب اليومية. 

 إذا جعلت كل عادة مرتبطة بالشعور المناسب، فقد تجد نفسك تؤجلها كثيرًا. 

 الأفضل أن تحدد وقتاً أو إشارة تساعدك على البدء، مع مراعاة قدرتك الفعلية. 

: بعد الإفطار، سأراجع درسي لمدة عشر دقائق. أو بعد العودة إلى المنزل،  مثلًا

 سأمشي قليلًا إذا كانت حالتي تسمح بذلك. 

عندما يحين الموعد، لا تحتاج إلى انتظار الحماس الكامل. يمكنك البدء بخطوة 

 صغيرة، ثم تقييم قدرتك على الاستمرار. 

لكن لا تحول هذه القاعدة إلى ضغط يجبرك على تجاهل المرض أو الإرهاق  

 الشديد. الهدف هو ألا يكون المزاج العابر هو العامل الوحيد الذي يحدد سلوكك.

 السبب الثالث: وضع أهداف أكبر من القدرة الحالية 

قد يقرر شخص لم يعتد القراءة أن يقرأ مئة صفحة يوميًا، أو يقرر شخص قليل 

الحركة ممارسة تمرين طويل كل يوم، أو يحاول شخص تقليل استعمال الهاتف  

 من ساعات كثيرة إلى الصفر بصورة مفاجئة. 

 قد ينجح لبعض الوقت، لكنه يواجه صعوبة عندما تصبح الخطة مرهقة.

 المشكلة ليست في الطموح، بل في عدم التدرج.

ابدأ بهدف تستطيع تنفيذه في الظروف العادية، ثم زد صعوبته عندما يصبح  

 مناسبًا. 

177



إذا كانت عشر دقائق من القراءة بداية واقعية، فلا تقلل من قيمتها لأن شخصًا  

 آخر يقرأ ساعة يومياً. 

 المقارنة لا تغير احتياجاتك، ولا تجعل الخطوات الكبيرة مناسبة للجميع. 

 السبب الرابع: غياب نظام واضح 

 قد يكون الهدف مهمًا، لكن طريقة تنفيذه غير محددة. 

يقول الإنسان: أريد أن أكون ناجحًا، أو أريد أن أطور نفسي، أو أريد أن أتخلص  

 من الكسل.

 هذه أهداف عامة، لكنها لا تخبره ماذا يفعل في الساعة التالية. 

 حوّل الهدف إلى سلوك واضح: 

بدلًا من »أريد تطوير نفسي«، قل: »سأتعلم مهارة محددة لمدة عشرين دقيقة 

 بعد العشاء أربع مرات في الأسبوع«. 

 وبدلًا من »أريد تنظيم وقتي«، قل: »سأكتب أهم ثلاث مهام قبل بدء يومي«. 

وبدلًا من »أريد تقليل الهاتف«، قل: »سأضع الهاتف بعيدًا خلال أول نصف  

 ساعة من الدراسة«. 

 كلما أصبحت الخطوة واضحة، قل الغموض الذي قد يعرقل التنفيذ. 

 

 المبحث الثالث: الفرق بين الحماس والنظام 

الحماس قد يدفعك إلى البدء، أما النظام فيساعدك على معرفة ما ستفعله عندما  

 ينخفض الحماس. 

 الحماس يقول: أريد أن أغير حياتي الآن. 

النظام يقول: هذه هي الخطوة التي سأكررها، وهذا هو الوقت الذي يناسبها، 

 وهذه هي الطريقة التي سأتعامل بها مع العقبات.
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الحماس قد يكون قويًا في يوم واحد، لكن النظام الجيد يمكن أن يستمر مدة أطول 

 لأنه لا يعتمد بالكامل على المشاعر. 

 مثال عملي: عادة القراءة 

 لنفترض أن شخصًا يريد قراءة المزيد من الكتب. 

في البداية، يقرر أن يقرأ ساعة كاملة يوميًا. لكنه لا يحدد وقتاً ثابتاً، ولا يجهز  

.  الكتاب، ولا يعرف ما الذي سيفعله إذا كان مشغولًا

 بعد أيام، يبدأ في التأجيل.

 يمكنه بدلًا من ذلك بناء نظام بسيط: 

 يختار كتابًا واحدًا في البداية.  •
 يضعه في مكان واضح.  •
 يربط القراءة بوقت يومي مناسب.  •
 يبدأ بعشر دقائق أو عدد قليل من الصفحات.  •
 يسجل ما قرأه دون تعقيد.  •
 يراجع خطته أسبوعياً.  •
 يعدل المدة إذا أصبحت غير مناسبة.  •

هذا النظام لا يضمن أن يقرأ كل يوم، لكنه يقلل الغموض والعوائق، ويمنحه  

 طريقة واضحة للعودة بعد الانقطاع. 

 مثال عملي: تقليل استخدام الهاتف 

 قد يحاول شخص تقليل استعمال الهاتف بالاعتماد على قراره وحده. 

يقاوم الرغبة صباحًا، ثم يفتحه أثناء العمل، ثم يقضي وقتاً طويلًا في التصفح، ثم  

 يشعر بالذنب. 

 يمكنه بناء نظام آخر:

 يحدد التطبيقات التي تستهلك معظم وقته.  •
 يوقف الإشعارات غير الضرورية.  •
 يضع الهاتف بعيدًا أثناء المهام المهمة.  •
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 يحدد أوقاتاً مناسبة للاستخدام.  •
 يختار نشاطًا بديلًا عند الشعور بالملل. •
•  .  يراجع ما إذا كانت التغييرات تساعده فعلًا

هنا لم يعد النجاح متوقفًا على تكرار وعد داخلي فقط، بل أصبح مرتبطًا بخطوات  

 عملية يمكن مراجعتها.

 مثال عملي: ممارسة الرياضة 

بدلًا من اتخاذ قرار غامض بممارسة الرياضة يوميًا، يمكن للشخص أن يختار  

نشاطًا مناسبًا لقدراته، ويحدد أيامًا واقعية، ويجهز ما يحتاج إليه، ويبدأ بمدة  

 مناسبة. 

 إذا كان يومه مزدحمًا، يمكنه تعديل الخطة أو الراحة عندما يحتاج إليها. 

 المهم ألا يحول كل تغير في الجدول إلى سبب للتخلي عن الهدف بالكامل. 

لا تنتظر أن تشعر دائمًا بأنك مستعد. صمم طريقة تساعدك على البدء،   الخلاصة:

 ثم استخدم الحماس عندما يتوفر، دون أن تجعل غيابه سببًا تلقائيًا للتوقف. 

 

 المبحث الرابع: قوة الخطوات الصغيرة في بناء الاستمرارية 

قد تبدو الخطوات الصغيرة غير مهمة عندما يقارنها الإنسان بالنتيجة التي يريد  

الوصول إليها. لكنه ينسى أن الهدف الكبير يتكون من أفعال أصغر، وأن البداية  

 القابلة للتكرار قد تكون أكثر فائدة من خطة ضخمة يصعب الالتزام بها. 

إذا قرأ الإنسان بانتظام، فإنه يمنح نفسه فرصًا متكررة للتعلم. وإذا خصص وقتاً  

للمراجعة، فإنه يبني معرفة تدريجية. وإذا راقب إنفاقه، فإنه يتعرف على نمطه  

المالي. وإذا تدرب على التوقف قبل الاستجابة للرغبة، فإنه يمنح نفسه فرصًا  

 لتعلم استجابة مختلفة. 

لكن ينبغي توضيح أمر مهم: الخطوات الصغيرة لا تعني أن كل تقدم سيتراكم  

بطريقة حسابية ثابتة، ولا أن النتائج الكبيرة مضمونة. إنها طريقة عملية لتقليل  

 صعوبة البدء، وتكرار السلوك، والتعلم من التجربة. 
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 . اجعل الحد الأدنى واضحًا 1

 حدد نسخة بسيطة من العادة تستطيع تنفيذها في يوم عادي. 

 :  مثلًا

 قراءة صفحة أو بضع صفحات.  •
 كتابة فقرة قصيرة.  •
 مراجعة مفهوم واحد. •
 ترتيب مساحة صغيرة.  •
 المشي لمدة تناسب قدرتك.  •
 تخصيص دقائق لمراجعة المصروفات.  •

 هذه أمثلة وليست قواعد إلزامية. اختر الحد الأدنى الذي يناسب ظروفك وهدفك. 

 . لا تخلط بين الحد الأدنى والهدف النهائي 2

 إذا بدأت القراءة بعشر دقائق، فهذا لا يعني أن عليك الاكتفاء بها إلى الأبد. 

الحد الأدنى يساعدك على بدء السلوك. أما التوسع فيحدث عندما تصبح العادة  

 أكثر ملاءمة وتتوفر لديك القدرة والوقت. 

قد تقرأ عشر دقائق في يوم مزدحم، ونصف ساعة في يوم آخر. وقد تحتاج  

 أحيانًا إلى التوقف والراحة. 

لا تجعل مدة النشاط مقياسًا وحيدًا لقيمته. انظر أيضًا إلى جودة التنفيذ ومدى  

 ملاءمته لظروفك.

 . اجعل التقدم تدريجيًا 3

 بعد فترة من التجربة، اسأل نفسك: 

 هل أصبحت البداية أسهل؟ 

؟   هل أستطيع زيادة المدة قليلًا

 هل تؤثر الزيادة في نومي أو عملي أو مسؤولياتي؟ 
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 هل ما زالت الخطة قابلة للاستمرار؟ 

إذا كانت الإجابات مناسبة، يمكنك زيادة التحدي تدريجياً. وإذا كانت الزيادة تسبب  

 إرهاقًا مستمرًا، فراجعها.

الهدف ليس زيادة الصعوبة كل يوم، بل بناء عادة يمكن الحفاظ عليها ضمن حياة  

 متوازنة. 

 

 المبحث الخامس: كيف تتعامل مع الأيام التي لا تريد فيها فعل أي شيء؟ 

ستأتي أيام تشعر فيها بالكسل أو الملل أو التشتت. وقد تستيقظ دون رغبة في  

 تنفيذ خطتك، أو تواجه مهمة تبدو أصعب مما توقعت.

 لا يعني ذلك بالضرورة أنك فقدت الانضباط. 

قد يكون السبب تعبًا مؤقتاً، أو قلة نوم، أو ضغطًا نفسيًا، أو غموض المهمة، أو  

 عدم ملاءمة الخطة لظروفك.

 بدلًا من أن تقول فورًا: »أنا كسول«، اسأل: »ما الذي يجعل البدء صعبًا اليوم؟«. 

 . افصل بين الشعور والقرار1

يمكنك أن تقول لنفسك: »أنا لا أشعر بالرغبة في الدراسة الآن، لكنني أستطيع  

 تجربة خمس دقائق ثم أقرر«.

 بهذه الطريقة، لا تحاول إنكار شعورك، ولا تسمح له وحده بأن يحسم القرار. 

، فقد   إذا بدأت، فقد تجد أن الاستمرار أصبح أسهل. وإذا اكتشفت أنك مرهق فعلًا

 تحتاج إلى الراحة أو تعديل المهمة. 

ليس من الضروري أن تنجح طريقة الخمس دقائق دائمًا. قيمتها أنها تمنحك  

 فرصة للبدء دون أن تطالب نفسك مسبقًا بإنجاز كبير. 

 . قلل حجم المهمة مؤقتاً 2

 إذا كانت المهمة تبدو ثقيلة، قسمها إلى أجزاء.
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«، ابدأ بكتابة عنوانين أو فقرة.   بدلًا من »سأكتب فصلًا كاملًا

 بدلًا من »سأرتب الغرفة كلها«، ابدأ بمساحة صغيرة. 

 بدلًا من »سأراجع جميع الدروس«، اختر درسًا واحدًا. 

 أحيانًا تكون المشكلة في حجم المهمة، لا في رغبتك في تحقيق الهدف. 

 . راجع احتياجاتك الأساسية 3

إذا كنت تشعر بالإرهاق باستمرار، فلا تفترض أن الحل هو زيادة الضغط على  

 نفسك.

راجع نومك، وطريقة توزيع العمل، وفترات الراحة، والضغوط التي تواجهها. 

وإذا كان التعب شديدًا أو مستمرًا أو يؤثر في حياتك بصورة واضحة، فقد تحتاج  

 إلى استشارة مختص صحي. 

الانضباط لا يعني تجاهل إشارات الجسم والعقل. إنه يشمل القدرة على التمييز  

 بين التأجيل غير الضروري والحاجة الحقيقية إلى الراحة. 

 . استخدم سؤالًا واحدًا بدلًا من النقاش الطويل 4

 عندما تتردد في بدء العادة، اسأل نفسك: 

 ما أصغر خطوة مفيدة أستطيع تنفيذها الآن دون الإضرار باحتياجاتي الأخرى؟ 

قد تكون الإجابة فتح الكتاب، أو كتابة أول جملة، أو تجهيز الأدوات، أو ترتيب  

 المهمة.

 نفذ الخطوة إذا كانت مناسبة، ثم أعد تقييم الوضع. 

بهذا تتجنب الدخول في نقاش داخلي طويل يستنزف وقتك دون أن يقربك من  

 الهدف. 
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كيف تتعامل مع العودة إلى العادة   —المبحث السادس: الانتكاس والتعثر 

 القديمة؟ 

 من المهم التمييز بين التعثر المؤقت والعودة المستمرة إلى النمط السابق. 

قد يقرر شخص تقليل استعمال الهاتف، ثم يقضي مساءً طويلًا في التصفح. وقد 

يلتزم شخص بخطة إنفاق، ثم يشتري شيئاً اندفاعيًا. وقد يبدأ شخص ممارسة  

 الرياضة، ثم يتوقف عدة أيام بسبب ظرف طارئ. 

 هذه الأحداث لا تعني تلقائيًا أن كل الجهد السابق قد ضاع. 

التعثر جزء محتمل من عملية تغيير السلوك، لكن طريقة التعامل معه قد تؤثر في  

 الخطوة التالية. 

 . لا تحول الخطأ إلى هوية 1

 إذا لم تنفذ خطتك اليوم، فلا تقل: »أنا إنسان فاشل«.

 هذا الحكم يحول حدثاً محددًا إلى وصف شامل لشخصيتك. 

 الأدق أن تقول: »لم أنفذ الخطة اليوم، وأحتاج إلى معرفة السبب«. 

 هناك فرق كبير بين وصف السلوك والحكم على الذات. 

 يمكنك أن تتحمل مسؤولية قرارك دون أن تهاجم قيمتك الإنسانية. 

 . اكتشف ما الذي سبق التعثر 2

 بعد حدوث السلوك الذي تريد تقليله، راجع الموقف بهدوء.

 ما الوقت الذي حدث فيه؟ 

 ما الذي كنت أشعر به؟ 

 ما الذي كنت أفعله قبل ذلك؟ 

 هل كنت متعبًا أو جائعًا أو متوترًا؟ 
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 هل كان الهاتف قريبًا مني؟ 

 هل كانت المهمة المطلوبة أكبر من قدرتي المتاحة؟ 

 هل كنت أحاول تجنب مشكلة أو شعور؟

لا تحتاج إلى تحليل طويل بعد كل خطأ. يكفي أحيانًا تسجيل ملاحظة واحدة  

 تساعدك على اكتشاف نمط متكرر.

 . افصل بين السبب والتبرير3

 فهم أسباب السلوك لا يعني إعفاء نفسك من المسؤولية.

إذا اشتريت شيئاً لا تحتاج إليه بسبب التوتر، فإن التوتر يساعدك على فهم ما 

 حدث، لكنه لا يعني أن كل شراء لاحق سيكون خارج سيطرتك. 

إذا استخدمت الهاتف لتجنب مهمة صعبة، فإن صعوبة المهمة معلومة مهمة،  

 لكنها لا تعني أنك لا تستطيع تقسيمها أو طلب المساعدة. 

الهدف من فهم السبب هو اختيار استجابة أفضل في المرة المقبلة، لا إيجاد حجة  

 .  تجعل التغيير مستحيلًا

 . عد إلى الخطة في أقرب فرصة مناسبة 4

 إذا فاتتك جلسة قراءة، يمكنك العودة في الموعد التالي. 

 إذا أفرطت في التصفح، يمكنك إعادة تطبيق الحدود التي وضعتها. 

إذا أنفقت مبلغًا غير مخطط له، يمكنك مراجعة ميزانيتك بدلًا من الاستمرار في  

 الإنفاق لأنك تعتقد أن اليوم قد فسد. 

 ليس مطلوبًا أن تعوض كل ما فاتك دفعة واحدة. حاول العودة بطريقة واقعية. 

 . إذا تكرر التعثر، فراجع النظام 5

 عندما يتكرر السلوك نفسه، لا تكتفِ بتكرار الوعد ذاته. 
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اسأل نفسك هل الخطة مناسبة؟ هل العائق واضح؟ هل البيئة تدعم الهدف؟ هل 

 توجد مشكلة أعمق تحتاج إلى مساعدة؟ 

قد تحتاج إلى تقليل حجم المهمة، أو تغيير وقتها، أو وضع حدود مختلفة، أو 

 الاستعانة بشخص يدعمك. 

الاستمرار لا يعني التمسك بطريقة لا تعمل، بل التمسك بالهدف مع الاستعداد  

 لتعديل الطريقة. 

 

 المبحث السابع: قاعدة »العودة بعد التعثر« بدلًا من قاعدة الكمال 

من الأفكار المفيدة أن تقيس نجاحك ليس فقط بعدد الأيام التي لم تخطئ فيها، بل 

 أيضًا بقدرتك على العودة إلى السلوك المطلوب بعد التعثر.

فإذا كان هدفك القراءة، فقد تتوقف يومًا بسبب العمل. السؤال المهم ليس فقط:  

 لماذا فاتني اليوم؟ بل أيضًا: كيف سأعود إلى القراءة في الموعد المناسب التالي؟ 

وإذا كنت تريد تقليل استعمال الهاتف، فقد تمر بوقت طويل من التصفح. السؤال 

ليس: هل دمرت كل تقدمي؟ بل: ما الذي حدث، وما التعديل الذي يساعدني على  

 التصرف بطريقة مختلفة؟ 

 هذه النظرة تجعل التعثر مصدرًا للمعلومات بدلًا من أن يصبح سببًا للاستسلام. 

لكن لا ينبغي استخدام هذه الفكرة لتجاهل سلوك خطير أو متكرر يسبب ضررًا  

كبيرًا. إذا كانت العادة مرتبطة بإدمان أو خطر صحي أو مالي أو أذى للنفس أو  

 .  للآخرين، فقد تكون هناك حاجة إلى دعم متخصص وخطة أكثر شمولًا

 تمرين العودة بعد التعثر 

 عندما تتعثر، أكمل الجمل التالية: 

 السلوك الذي حدث هو: .......... •
 الظروف التي سبقته هي: ..........  •
 الشعور الذي كنت أمر به هو: ..........  •
 العائق الذي أستطيع تغييره هو: ..........  •
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 الخطوة المناسبة التالية هي: ..........  •
 الدعم الذي قد أحتاج إليه هو: .......... •

لا تستخدم التمرين لكتابة قائمة طويلة من الاتهامات. الهدف هو الوصول إلى 

 خطوة عملية واحدة. 

 

 المبحث الثامن: كيف تبني هوية تدعم التغيير؟

يتحدث بعض الناس عن تغيير العادات بوصفه تغييرًا للسلوك فقط، لكن الطريقة  

 التي يرى بها الإنسان نفسه قد تؤثر أيضًا في قراراته. 

قد يقول شخص: »أنا لا أستطيع الالتزام«، فيفسر كل تعثر على أنه دليل على  

 صحة هذا الاعتقاد. 

وقد يقول شخص آخر: »أنا أتعلم كيف ألتزم، وأراجع طريقتي عندما أواجه  

 صعوبة«. 

العبارتان لا تغيران الواقع وحدهما، لكنهما تعكسان طريقتين مختلفتين في فهم 

 التجربة. 

 . لا تنتظر أن تصبح شخصًا جديدًا قبل أن تبدأ 1

قد يعتقد الإنسان أنه يجب أن يشعر بأنه قارئ حتى يبدأ القراءة، أو أن يصبح  

 منضبطًا حتى يلتزم بجدول، أو أن يثق بنفسه تمامًا حتى يجرب سلوكًا جديدًا. 

لكن التغيير يمكن أن يبدأ بالفعل الصغير، حتى عندما لا تكون صورتك عن نفسك  

 قد تغيرت بعد. 

 .  إذا أردت القراءة، اقرأ قليلًا

 إذا أردت تنظيم الوقت، حدد مهمة واحدة. 

 إذا أردت تقليل التصفح، أوقف إشعارًا واحدًا. 

أنت لا تحتاج إلى إثبات هوية جديدة قبل البدء. يمكنك أن تتعلم من التجربة  

 تدريجيًا. 
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 . استخدم لغة واقعية عن نفسك 2

بدلًا من قول »أنا كسول دائمًا«، قل: »أجد صعوبة في بدء المهام عندما تكون 

 غير واضحة«. 

وبدلًا من قول »أنا لا أستطيع ترك الهاتف«، قل: »أحتاج إلى طريقة أفضل  

 للتعامل مع الإشارات التي تدفعني إلى فتحه«. 

وبدلًا من قول »أنا أفشل في كل شيء«، قل: »لم تنجح هذه المحاولة، وأحتاج  

 إلى مراجعة الخطة«. 

هذه العبارات لا تخفي المسؤولية، بل تجعل المشكلة أكثر تحديدًا، وبالتالي أسهل 

 في التعامل معها.

 . ابنِ الثقة بالأفعال الصغيرة 3

 الثقة بالنفس لا تحتاج إلى وعود ضخمة. 

يمكن أن تتطور عندما تضع أهدافًا واقعية وتعمل عليها، وعندما تلاحظ أنك  

 تستطيع التعلم من الأخطاء، وعندما تصبح قراراتك أكثر اتساقًا مع قيمك. 

 إذا وعدت نفسك بقراءة ساعة يوميًا ثم توقفت بعد يومين، فقد تشعر بالإحباط. 

أما إذا بدأت بعشر دقائق في وقت مناسب، ثم راجعت تقدمك وزدت المدة عندما  

 تستطيع، فقد تمنح نفسك تجربة أكثر واقعية. 

لا يعني هذا أن كل وعد يجب أن يتحقق، بل أن الوعود ينبغي أن تكون قابلة  

 للتنفيذ، وأن ترُاجع عندما تتغير الظروف. 

 . اجعل هويتك مرنة 4

 من المهم ألا تربط قيمتك الشخصية بعادة واحدة. 

إذا كنت تقرأ كثيرًا، فهذا لا يعني أنك أفضل من الآخرين. وإذا تعثرت في الرياضة  

 أو الدراسة، فهذا لا يعني أنك أقل قيمة. 

 العادات سلوكيات قابلة للتغيير، وليست حكمًا نهائيًا على الإنسان. 
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 يمكنك أن تسعى إلى التحسن دون أن تجعل كل يوم امتحاناً لهويتك أو كرامتك. 

 

 كيف تجعل الاستمرار أكثر تشجيعًا؟  —المبحث التاسع: المكافآت والتعزيز 

قد تكون العادات المفيدة صعبة في البداية لأن فوائدها تظهر بعد وقت، بينما تقدم  

 بعض العادات السيئة مكافأة سريعة. 

فقد يمنح التصفح شعورًا فوريًا بالتسلية، بينما تحتاج القراءة إلى جهد قبل أن  

يظهر أثرها. وقد يمنح الشراء شعورًا مؤقتاً بالحماس، بينما تظهر آثار الإنفاق  

 على الميزانية لاحقًا. 

لهذا يمكن أن يساعد ربط العادة الجيدة بشعور إيجابي مناسب على جعل التجربة  

 أكثر تشجيعًا. 

 . لاحظ المكاسب الصغيرة 1

 بعد القراءة، لاحظ الفكرة التي تعلمتها. 

 بعد إنهاء مهمة، سجل ما أنجزته. 

 بعد المشي، لاحظ كيف كان شعورك إذا كان ذلك مناسبًا لك. 

 بعد تقليل التصفح، لاحظ الوقت الذي أصبح متاحًا لنشاط آخر. 

لا تحتاج إلى مكافأة كبيرة بعد كل فعل. أحيانًا يكون الشعور بالتقدم أو وضع  

 علامة في سجل كافيًا لتذكيرك بما حققته. 

 . اختر مكافآت لا تضر بهدفك 2

إذا كنت تحاول تقليل الإنفاق، فقد لا يكون شراء شيء مكلف بعد كل إنجاز هو  

 أفضل مكافأة. 

وإذا كنت تحاول النوم في وقت مناسب، فقد لا يكون السهر الطويل مكافأة  

 ملائمة. 

189



اختر مكافآت تتناسب مع هدفك، مثل الاستراحة، أو الاستماع إلى موسيقى 

 تحبها، أو لقاء صديق، أو تخصيص وقت لهواية. 

لا ينبغي أن تتحول المكافأة إلى شرط يمنعك من ممارسة العادة. الهدف هو 

 تشجيع الاستمرار، لا جعل كل سلوك صفقة معقدة.

 . لا تعتمد على المكافأة وحدها 3

 قد تتغير رغبتك في المكافأة، وقد تصبح بعض المكافآت أقل تأثيرًا مع الوقت. 

 لذلك من المفيد أن تربط العادة أيضًا بقيمتها الشخصية. 

 لماذا تريد القراءة؟ هل لأنها تساعدك على التعلم؟ 

 لماذا تريد تنظيم وقتك؟ هل لأنك تريد مساحة أكبر لأسرتك أو لمشروع مهم؟

 لماذا تريد تقليل الهاتف؟ هل لأنك تريد تركيزًا أفضل أو وقتاً أكثر للراحة؟ 

كلما كان الهدف مرتبطًا بقيمة حقيقية بالنسبة إليك، أصبح من الأسهل مراجعة  

 القرار عندما تتغير المشاعر.

 

 المبحث العاشر: قوة المتابعة والمراجعة الأسبوعية 

قد ينفذ الإنسان عددًا من العادات دون أن ينتبه إلى مدى تقدمه. وقد يركز على  

 الأيام التي تعثر فيها وينسى الأيام التي نجح فيها.

 تساعد المتابعة على رؤية الصورة بصورة أوضح.

لكن يجب أن تكون المتابعة بسيطة، حتى لا تتحول إلى مهمة جديدة تستنزف  

 الوقت.

 . اختر مؤشرًا واحدًا أو اثنين 1

 إذا كنت تريد القراءة، سجل عدد الجلسات أو الوقت التقريبي. 
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إذا كنت تريد تقليل التصفح، راقب الوقت الذي تقضيه في التطبيقات أو عدد  

 مرات فتحها إذا كانت هذه البيانات متاحة. 

 إذا كنت تريد تنظيم المصروفات، سجل المشتريات التي تخرج عن خطتك. 

 لا تحتاج إلى قياس كل شيء. 

 . راجع ما نجح قبل ما لم ينجح 2

 في نهاية الأسبوع، اسأل نفسك:

 ما السلوك الذي نجحت في تنفيذه؟ 

 ما الظروف التي ساعدتني؟ 

 ما التغيير الذي جعل البداية أسهل؟ 

 بعد ذلك، اسأل عن العقبات: 

 ما الذي لم ينجح؟ 

 هل كانت الخطة غير واقعية؟ 

 هل كنت أحتاج إلى وقت مختلف؟ 

 هل كان هناك ضغط أو إرهاق؟ 

 بهذا الترتيب، تصبح المراجعة فرصة للتعلم، لا جلسة لتوبيخ الذات. 

 . اتخذ قرارًا واحدًا للأسبوع التالي 3

 لا تغير كل النظام في وقت واحد. 

اختر تعديلًا واحدًا، مثل تقليل مدة الجلسة، أو تغيير موعدها، أو تجهيز الأدوات  

 مسبقًا، أو إيقاف إشعار إضافي. 

 ثم راقب أثره خلال الأسبوع التالي. 
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 . استخدم جدولًا بسيطًا 4

 ما الذي أحتاج إلى تعديله؟  ما الذي ساعدني؟  هل نفذت العادة؟  اليوم 

 .......... .......... نعم / جزئيًا / لا اليوم الأول 

 .......... .......... نعم / جزئيًا / لا اليوم الثاني 

 .......... .......... نعم / جزئيًا / لا اليوم الثالث 

 .......... .......... نعم / جزئيًا / لا اليوم الرابع 

 .......... .......... نعم / جزئيًا / لا اليوم الخامس 

 .......... .......... نعم / جزئيًا / لا اليوم السادس 

 .......... .......... نعم / جزئيًا / لا اليوم السابع 

 استخدم الجدول لفهم نمطك، وليس لإصدار حكم نهائي على نفسك. 

 

 المبحث الحادي عشر: كيف تتعامل مع التسويف؟ 

التسويف هو تأجيل مهمة مقصودة رغم معرفة أن التأجيل قد يسبب مشكلات أو 

 يجعل تنفيذ المهمة أصعب لاحقًا. 

ليس كل تأجيل تسويفًا ضارًا؛ فقد يكون التأجيل ضروريًا عندما تكون الأولويات  

 متعارضة أو عندما تحتاج إلى الراحة أو المعلومات.

 لكن المشكلة تظهر عندما يصبح التأجيل متكررًا ويمنعك من إنجاز ما تراه مهمًا.

 . اكتشف ما الذي تؤجله فعلا1ً

أحيانًا لا يؤجل الإنسان المهمة كلها، بل يؤجل جزءًا محددًا منها لأنه يبدو  

 غامضًا أو صعبًا. 
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 قد تقول: »سأبدأ بكتابة بحثي«، لكنك لا تعرف من أين تبدأ. 

 قد تقول: »سأتعلم مهارة جديدة«، لكنك لم تحدد الدرس الأول.

 قد تقول: »سأنظم حياتي«، لكنك لا تعرف ما الخطوة الأولى. 

 حوّل المهمة إلى فعل محدد: 

 افتح الملف واكتب العناوين. 

 اقرأ أول صفحتين من الدرس. 

 اكتب قائمة بأهم ثلاث مسؤوليات. 

 ابدأ بالجزء الذي تستطيع فهمه. 

 . استخدم قاعدة البداية القصيرة 2

 حدد مدة قصيرة للبدء، مثل خمس أو عشر دقائق، إذا كانت مناسبة للمهمة. 

 لا تشترط على نفسك إنهاء المهمة كلها في الجلسة الأولى. 

 بعد انتهاء المدة، يمكنك الاستمرار أو أخذ استراحة أو مراجعة الخطة. 

هذه الطريقة مفيدة عندما تكون صعوبة البداية هي المشكلة، لكنها لا تعالج كل 

أسباب التسويف. إذا كان التأجيل ناتجًا عن خوف شديد أو ضيق نفسي أو مشكلة  

 صحية، فقد تحتاج إلى معالجة السبب الأعمق.

 . فرّق بين المهمة المهمة والمهمة المستعجلة 3

قد يقضي الإنسان يومه في الرد على الرسائل وترتيب أشياء صغيرة، ثم يؤجل 

 المهمة الأساسية لأنها تحتاج إلى تركيز. 

 قبل بدء اليوم، اختر مهمة واحدة مهمة تريد إحراز تقدم فيها. 

لا يعني ذلك تجاهل المسؤوليات العاجلة، بل تخصيص وقت مناسب للعمل الذي  

 قد يضيع وسط المقاطعات. 
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 . لا تجعل التخطيط وسيلة للتأجيل 4

قد يقضي الإنسان ساعات في البحث عن أفضل طريقة للدراسة أو أفضل دفتر أو  

 أفضل تطبيق، دون أن يبدأ الدراسة نفسها.

التخطيط مفيد عندما يساعدك على التنفيذ. أما إذا أصبح بديلًا عن التنفيذ،  

 فاختصره. 

 اختر طريقة مقبولة، وجربها، ثم عدلها بناءً على النتائج. 

 

 المبحث الثاني عشر: الانضباط في أوقات الضغط والتعب 

لا يعيش الإنسان كل أيامه في الظروف نفسها. قد يمر بفترة عمل مكثف، أو 

 مسؤوليات عائلية، أو امتحانات، أو مشكلات مالية، أو ضغوط شخصية. 

في هذه الفترات، قد يصبح من الصعب الحفاظ على جميع العادات بالوتيرة  

 المعتادة. 

 لهذا ينبغي أن يكون نظامك قادرًا على التكيف.

 . حدد الأولويات الأساسية 1

.  عندما تزداد المسؤوليات، راجع ما هو ضروري فعلًا

 ما الالتزامات التي لا يمكن تأجيلها؟ 

 ما العادات التي تساعد على الحفاظ على صحتك وراحتك؟ 

 ما الأنشطة التي يمكن تقليلها مؤقتاً؟ 

قد يكون من المناسب تخفيف بعض الأهداف لفترة محددة، بدلًا من محاولة تنفيذ  

 كل شيء ثم الشعور بالفشل.

 . احمِ النوم والراحة قدر الإمكان 2

 ليس من الحكمة أن تضحي بالنوم باستمرار من أجل الحفاظ على جدول مثالي. 
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قلة النوم قد تؤثر في الانتباه والمزاج والقدرة على اتخاذ القرارات لدى كثير من  

الناس. لذلك ينبغي أن تكون الراحة جزءًا من الخطة، لا مكافأة لا تحصل عليها  

 إلا بعد إنهاء كل شيء. 

إذا كنت تواجه تعبًا مستمرًا، فراجع أسباب الإرهاق، ولا تفترض أن زيادة  

 الانضباط وحدها هي الحل. 

 . استخدم نظامًا مؤقتاً للأيام الصعبة 3

 قد تحتاج خلال فترة ضغط إلى نظام أبسط: 

 مهمة أساسية واحدة في اليوم. •
 جلسة قصيرة من التعلم أو المراجعة عندما تكون قادرًا. •
 تقليل الأنشطة غير الضرورية.  •
 الحفاظ على أوقات مناسبة للراحة.  •
 تأجيل الأهداف الإضافية إلى حين تحسن الظروف. •

 عندما تنتهي الفترة الصعبة، يمكنك العودة تدريجيًا إلى نظامك المعتاد. 

 . لا تقارن يومك الصعب بيوم شخص آخر المثالي 4

قد ترى شخصًا ينجز الكثير، لكنك لا تعرف جميع ظروفه أو مسؤولياته أو 

 الموارد المتاحة له. 

المقارنة قد تمنحك فكرة مفيدة أحياناً، لكنها تصبح ضارة عندما تجعلك تتجاهل  

 واقعك.

قارن تقدمك الحالي بما كنت تستطيع فعله سابقًا، وراجع ما إذا كانت خطتك  

 تساعدك على الاقتراب من أهدافك بطريقة مناسبة. 

 

 المبحث الثالث عشر: متى تحتاج إلى مساعدة خارجية؟ 

قد تساعدك التمارين وتنظيم البيئة والمتابعة الذاتية على تغيير عادات كثيرة،  

 لكن ليست كل المشكلات مجرد عادات بسيطة يمكن التعامل معها وحدك.
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قد ترتبط بعض السلوكيات بمشكلات نفسية أو صحية أو اجتماعية، وقد تصبح  

 بعض الأنماط شديدة التأثير في العمل والعلاقات والمال والسلامة. 

 من المفيد التفكير في طلب المساعدة عندما: 

 تشعر بأن السلوك خرج عن سيطرتك بصورة متكررة.  •
 تستمر محاولات التغيير دون تحسن رغم مراجعة الخطة.  •
 تسبب العادة ضررًا واضحًا لصحتك أو علاقاتك أو وضعك المالي.  •
تستخدم السلوك باستمرار للهروب من مشاعر مؤلمة ولا تستطيع إيجاد   •

 بدائل مناسبة. 
تعاني من ضيق نفسي شديد أو اضطراب مستمر في النوم أو القدرة على   •

 أداء المهام اليومية. 
 يرتبط السلوك بمادة أو نشاط قد يسبب اعتمادًا أو مخاطر صحية.  •

يمكن أن تكون المساعدة من طبيب أو مختص نفسي أو مستشار مالي أو جهة  

 دعم مناسبة، بحسب طبيعة المشكلة. 

طلب المساعدة ليس دليلًا على ضعف الإرادة. إنه اعتراف بأن بعض المشكلات  

 تحتاج إلى أدوات وخبرات تتجاوز المحاولة الفردية.

وإذا كانت العادة تنطوي على خطر فوري على سلامتك أو سلامة شخص آخر، 

 فالأولوية هي الحصول على مساعدة عاجلة مناسبة. 

 

 الجزء التطبيقي من الفصل السابع 

 التمرين الأول: تشخيص مستوى الاستمرارية

 هذا التمرين يساعدك على معرفة أين تواجه الصعوبة بالضبط. 

 اختر عادة واحدة تريد بناءها أو تغييرها، ثم أجب عن الأسئلة التالية بصدق: 

 ما العادة التي أريد تغييرها؟ 

.................................................................... 
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 لماذا أريد تغييرها؟ 

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

 متى أبدأ عادةً في الشعور بالحماس؟ 

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

 متى يبدأ الحماس في الانخفاض؟ 

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

 ما العقبة الأكثر تكرارًا؟ 

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

 هل المشكلة في وضوح الهدف أم في حجم المهمة أم في البيئة أم في المشاعر؟ 

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

 ما التغيير الصغير الذي قد يساعدني على الاستمرار؟ 

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

بعد الإجابة، لا تحاول حل كل المشكلات دفعة واحدة. اختر السبب الأكثر تأثيرًا،  

 وابدأ بمعالجته. 

 التمرين الثاني: تحويل الهدف إلى نظام يومي 

 اختر هدفًا عامًا، ثم حوّله إلى خطة عملية. 

 مثال على هدف عام: أريد أن أصبح أكثر ثقافة.

يمكن تحويله إلى نظام: سأقرأ كتابًا مناسباً لمدة عشر دقائق بعد الإفطار في  

 أربعة أيام من الأسبوع. 

 مثال آخر: أريد تنظيم وقتي. 
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يمكن تحويله إلى نظام: سأكتب أهم ثلاث مهام قبل بدء عملي، وأبدأ بالمهمة ذات  

 الأولوية عندما تسمح الظروف.

 والآن اكتب خطتك: 

 الهدف العام: 

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

 السلوك المحدد الذي أريد تكراره: 

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

 الوقت أو الحدث الذي سأربطه به: 

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

 المكان الذي سأمارس فيه السلوك: 

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

 المدة أو الحجم المناسب للبداية: 

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

 العائق المتوقع: 

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

 الخطة البديلة عند تغير الظروف: 

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

 راجع هذه الخطة بعد أسبوع، وعدلها بحسب تجربتك الفعلية. 

 التمرين الثالث: قاعدة الخمس دقائق 

 اختر مهمة تؤجلها كثيرًا، واكتب أصغر خطوة يمكنك تنفيذها خلال خمس دقائق. 
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 إذا كانت المهمة هي الدراسة، فقد تكون الخطوة فتح الدرس وقراءة فقرة.

 إذا كانت المهمة الكتابة، فقد تكون كتابة ثلاث جمل.

 إذا كانت المهمة ترتيب المنزل، فقد تكون ترتيب مساحة صغيرة. 

إذا كانت المهمة البحث عن عمل، فقد تكون مراجعة إعلان واحد مناسب أو  

 تحديث جزء من سيرتك الذاتية. 

 اكتب: 

 المهمة التي أؤجلها: 

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

 أصغر خطوة يمكنني البدء بها: 

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

 متى سأبدأ؟ 

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

 ما الذي قد يشتتني؟ 

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

 كيف سأقلل هذا التشتت؟ 

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

نفذ الخطوة عندما يكون ذلك مناسبًا، ثم لاحظ ما إذا كانت البداية القصيرة قد  

 ساعدتك. 

 التمرين الرابع: دفتر التعثر والتعلم 

خصص صفحة في دفتر أو ملف إلكتروني لتسجيل المواقف التي تعود فيها إلى  

 العادة القديمة. 
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 لا تحتاج إلى تسجيل كل تفصيل، ولا إلى تحويل حياتك إلى مراقبة مستمرة. 

 عند حدوث تعثر مهم، اكتب: 

 ما الذي حدث؟ 

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

 ما الذي سبق السلوك مباشرة؟ 

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

 ما الشعور الذي كنت أمر به؟ 

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

 هل كان هناك محفز في البيئة؟ 

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

 ما الاستجابة البديلة التي يمكنني تجربتها؟ 

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

 ما التعديل الذي سأجريه في خطتي؟ 

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

 بعد تسجيل عدة مواقف، راجعها بحثاً عن نمط متكرر. 

قد تكتشف أنك تستخدم الهاتف عندما تواجه مهمة غامضة، أو أنك تنفق المال 

 عندما تكون متوترًا، أو أنك تؤجل القراءة عندما يكون الكتاب بعيدًا عنك. 

 عندما تكتشف النمط، يصبح من الأسهل اختيار تدخل مناسب. 

 التمرين الخامس: تصميم خطة للتعامل مع الرغبة

 اختر عادة تريد تقليلها، وحدد طريقة للتعامل مع الرغبة عندما تظهر. 
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 يمكن أن تتضمن الخطة الخطوات التالية: 

: ألاحظ أن الرغبة ظهرت.  أولًا

 ثانياً: أسميها دون لوم نفسي. 

 .  ثالثاً: أسأل نفسي ما الذي أحتاج إليه فعلًا

 رابعًا: أختار استجابة مناسبة للموقف. 

 خامسًا: أراجع النتيجة دون إصدار حكم قاسٍ على نفسي. 

 مثال:

»أشعر برغبة في فتح الهاتف لأن المهمة التي أمامي صعبة. سأحدد الجزء الذي 

 لا أفهمه، وأعمل عليه لمدة قصيرة، ثم أقرر متى أراجع الهاتف«. 

 هذا مثال قابل للتعديل، وليس حلًا يناسب كل الحالات. 

 اكتب خطتك الخاصة: 

 الرغبة التي تتكرر لدي:

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

 الموقف الذي تظهر فيه: 

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

 ما الذي قد أحتاج إليه في تلك اللحظة؟ 

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

 الاستجابة البديلة المناسبة: 

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

 كيف سأقيّم ما حدث؟ 
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.................................................................... 

 التمرين السادس: إعادة بناء الحوار الداخلي 

اقرأ العبارات التالية، ثم استبدل العبارة القاسية بعبارة واقعية تساعدك على  

 التصرف. 

 العبارة القاسية: »أنا لا أستطيع الالتزام أبدًا«.

العبارة البديلة: »لم ألتزم بالخطة الحالية كما أردت، ويمكنني مراجعة السبب  

 وتعديلها«. 

 العبارة القاسية: »لقد فشلت، فلا فائدة من المحاولة«.

 العبارة البديلة: »حدث تعثر، لكن ما زالت أمامي فرصة للتعلم والعودة«. 

 العبارة القاسية: »يجب أن أنجز كل شيء اليوم«.

 العبارة البديلة: »سأحدد الأولويات، وأبدأ بما هو أهم وممكن«.

 والآن اكتب ثلاث عبارات بديلة تخصك: 

 العبارة القاسية الأولى: 

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

 العبارة الواقعية البديلة: 

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

 العبارة القاسية الثانية: 

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

 العبارة الواقعية البديلة: 

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

 العبارة القاسية الثالثة: 
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.................................................................... 

 العبارة الواقعية البديلة: 

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

الهدف ليس خداع نفسك أو تبرير كل سلوك، بل استخدام لغة تساعدك على رؤية  

 المشكلة واتخاذ خطوة عملية. 

 التمرين السابع: بناء نظام مكافآت مناسب 

 اختر عادة نافعة تريد الاستمرار فيها، ثم حدد طريقة بسيطة لملاحظة تقدمك. 

 العادة التي أريد بناءها: 

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

 ما القيمة التي تحققها لي؟ 

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

 كيف سألاحظ تقدمي؟ 

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

 ما المكافأة البسيطة التي تناسب هذه العادة؟ 

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

 كيف أتأكد من أن المكافأة لا تتعارض مع هدفي؟ 

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

تذكر أن المكافأة وسيلة مساعدة، وليست شرطًا لازمًا لكل مرة تمارس فيها 

 العادة. 

 التمرين الثامن: المراجعة الأسبوعية 

 خصص وقتاً قصيرًا في نهاية الأسبوع لمراجعة تجربتك. 
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 أجب عن الأسئلة التالية: 

 ما أفضل خطوة نفذتها هذا الأسبوع؟ 

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

 ما الذي ساعدني على تنفيذها؟ 

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

 ما العقبة التي تكررت؟ 

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

 ما الذي تعلمته عن نفسي؟ 

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

 ما الشيء الذي سأبسطه الأسبوع المقبل؟ 

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

 ما السلوك الذي أريد الاستمرار فيه؟ 

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

 هل أحتاج إلى دعم من شخص آخر؟ 

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

 اختر تعديلًا واحدًا فقط للأسبوع المقبل، ثم جربه.

 التمرين التاسع: خطة العودة بعد الانقطاع 

 تخيل أنك توقفت عن العادة التي تريد بناءها لمدة عدة أيام. 

 لا تبدأ بتوبيخ نفسك، بل ضع خطة للعودة. 

 العادة التي توقفت عنها: 
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.................................................................... 

 السبب المحتمل للانقطاع: 

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

 ما الذي أحتاج إلى تغييره قبل العودة؟ 

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

 ما أصغر خطوة مناسبة للعودة؟ 

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

 متى يمكنني تنفيذها؟ 

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

 كيف سأتعامل مع احتمال تكرر الانقطاع؟ 

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

احتفظ بهذه الخطة، لأن وجود طريقة واضحة للعودة قد يقلل من الحيرة عندما  

 تواجه تعثرًا حقيقيًا. 

 التمرين العاشر: مراجعة القيم الشخصية 

 قد يصبح الالتزام أسهل في الفهم عندما يرتبط بهدف له معنى بالنسبة إليك. 

 اسأل نفسك: 

 ما نوع الحياة التي أريد بناءها؟ 

 ما القيم التي أريد أن تعكسها قراراتي؟ 

 ما العلاقات التي أريد أن أمنحها وقتاً أكبر؟ 

 ما المهارات التي أريد تطويرها؟ 
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 ما السلوك الذي أريد تقليله لأنه يتعارض مع أولوياتي؟ 

ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع اتخاذها هذا الأسبوع لتقريب حياتي من هذه  

 القيم؟ 

 اكتب إجاباتك بحرية، ثم اختر قيمة واحدة وسلوكًا واحدًا يعبر عنها. 

 مثال: إذا كانت قيمة التعلم مهمة بالنسبة إليك، فقد تخصص وقتاً منتظمًا للقراءة. 

وإذا كانت قيمة الأسرة مهمة، فقد تحدد وقتاً يوميًا تقلل فيه استخدام الهاتف  

 أثناء الحديث مع أفرادها. 

 وإذا كانت قيمة الاستقرار المالي مهمة، فقد تراجع نفقاتك وتخطط للمشتريات. 

لا توجد إجابة واحدة صحيحة للجميع. الأهم أن تكون أهدافك مرتبطة بما تراه  

 مهمًا في حياتك. 

 

 خطة عملية لمدة ثلاثين يومًا لبناء الاستمرارية 

هذه الخطة نموذج قابل للتعديل. لا يلزم تنفيذ جميع الأنشطة يوميًا، ولا يعني عدم  

 إكمالها أن التجربة فشلت. استخدمها لتتعلم كيف تبني نظامًا مناسبًا لك. 

 فهم السلوك —المرحلة الأولى: الأيام من الأول إلى السابع  

 اختر عادة واحدة تريد تغييرها، واكتب لماذا تهمك.  اليوم الأول:

 راقب المواقف التي تسبق العادة دون محاولة تغيير كل شيء.  اليوم الثاني:

 حدد أكثر محفز يتكرر قبل السلوك. اليوم الثالث:

 حدد العائق الأكبر الذي يمنعك من تنفيذ العادة الجيدة.  اليوم الرابع:

 اختر هدفًا صغيرًا وواضحًا يناسب ظروفك. اليوم الخامس:

 جهز البيئة والأدوات التي تحتاج إليها. اليوم السادس:

206



 راجع ما تعلمته، وحدد تعديلًا واحدًا للأسبوع التالي.  اليوم السابع:

 بناء الروتين  —المرحلة الثانية: الأيام من الثامن إلى الرابع عشر 

 اربط العادة بحدث يومي معروف. اليوم الثامن:

 جرب تنفيذ العادة في الوقت المحدد.  اليوم التاسع:

 لاحظ ما إذا كانت البداية صعبة، وحدد السبب.  اليوم العاشر:

 قلل حجم المهمة إذا كانت أكبر من قدرتك الحالية.  اليوم الحادي عشر:

 أزل مشتتاً أو عائقًا يمكن التحكم فيه.  اليوم الثاني عشر:

 سجل ما أنجزته، حتى لو كان بسيطًا.  اليوم الثالث عشر:

 راجع الأسبوع وحدد ما إذا كانت الخطة تحتاج إلى تعديل.  اليوم الرابع عشر:

التعامل مع    —المرحلة الثالثة: الأيام من الخامس عشر إلى الحادي والعشرين 

 العقبات 

 اكتب أكثر ثلاثة أسباب قد تجعلك تتوقف.  اليوم الخامس عشر:

 ضع خطة بديلة لكل سبب مهم.  اليوم السادس عشر:

 جرب طريقة مناسبة للتعامل مع الرغبة أو الملل.  اليوم السابع عشر:

 اطلب دعمًا من شخص تثق به إذا كان ذلك مفيدًا.  اليوم الثامن عشر:

 راجع بيئتك الرقمية وحدد مشتتاً واحدًا لتقليله.  اليوم التاسع عشر:

 نفذ العادة مع مراعاة ظروفك، وسجل ما تعلمته.  اليوم العشرون:

راجع العقبات التي ظهرت، وعدل النظام بدلًا من لوم  اليوم الحادي والعشرون:

 نفسك.

 تثبيت ما تعلمته   —المرحلة الرابعة: الأيام من الثاني والعشرين إلى الثلاثين 

 حدد التغيير الذي ساعدك أكثر.  اليوم الثاني والعشرون:
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 بسط خطوات تنفيذ العادة.  اليوم الثالث والعشرون:

 راجع ما إذا كان حجم الهدف مناسبًا.  اليوم الرابع والعشرون:

جرب زيادة بسيطة إذا كنت مستعدًا، أو حافظ على   اليوم الخامس والعشرون:

 المستوى الحالي إذا كان أنسب. 

 راجع طريقة تعاملك مع التعثر.  اليوم السادس والعشرون:

 اكتب ما تعلمته عن محفزاتك وبيئتك ومشاعرك.  اليوم السابع والعشرون:

 حدد ما الذي تريد الاستمرار عليه في الشهر التالي.  اليوم الثامن والعشرون:

 ضع خطة للتعامل مع تغير الظروف أو الانقطاع.  اليوم التاسع والعشرون:

 راجع تجربتك كاملة، وحدد الخطوة التالية.  اليوم الثلاثون:

في نهاية الأيام الثلاثين، لا تسأل فقط: هل أصبحت مثاليًا؟ بل اسأل: هل فهمت  

نفسي بصورة أفضل؟ هل أصبحت البداية أوضح؟ هل اكتشفت عائقًا كنت  

 أتجاهله؟ هل أصبحت أملك طريقة أفضل للعودة بعد التعثر؟ 

 هذه النتائج مهمة حتى لو لم تصل بعد إلى هدفك النهائي. 

 

 المبحث الرابع عشر: أخطاء تضعف الاستمرارية دون أن ننتبه 

 الخطأ الأول: البدء بحماس أكبر من القدرة الواقعية 

قد يضع الإنسان خطة ضخمة لأنه يريد تعويض سنوات من التأجيل في أسبوع  

 واحد. 

 لكنه قد يكتشف أن الخطة لا تناسب وقته أو طاقته. 

 الحل هو أن تختار بداية واقعية، ثم تطورها وفق تجربتك. 
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 الخطأ الثاني: مقارنة نفسك بالآخرين باستمرار

قد ترى شخصًا ينجز ساعات من العمل أو يقرأ عددًا كبيرًا من الكتب، فتشعر بأن  

 تقدمك لا قيمة له. 

 لكن لكل شخص ظروفه وموارده ومسؤولياته.

 استفد من تجارب الآخرين، لكن لا تجعلها مقياسًا وحيدًا لنجاحك. 

 الخطأ الثالث: اعتبار الراحة ضعفًا 

قد يعتقد الإنسان أن الراحة دليل على قلة الانضباط، فيواصل العمل رغم  

 الإرهاق. 

لكن الراحة جزء من الحياة المتوازنة، وقد تكون ضرورية للحفاظ على القدرة  

 على العمل.

 تعلم التمييز بين الراحة الضرورية والتأجيل الذي يتكرر دون سبب واضح. 

 الخطأ الرابع: التوقف عند أول تعثر 

 قد يفسر الإنسان خطأ واحدًا بأنه دليل على فشل الخطة كلها. 

والأفضل أن يراجع ما حدث، ثم يعود إلى السلوك المطلوب عندما يكون ذلك  

 مناسبًا. 

 الخطأ الخامس: تغيير الخطة باستمرار 

قد يبدأ الشخص طريقة، ثم يتركها بعد يومين، ثم يجرب طريقة أخرى، ثم يغير  

 الهدف نفسه. 

قد يكون التعديل ضروريًا أحيانًا، لكن كثرة التغيير دون تجربة كافية تجعل من 

 الصعب معرفة ما الذي يساعده. 

 امنح الخطة وقتاً مناسباً للتجربة، ما دامت آمنة وواقعية، ثم راجع نتائجها.
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 الخطأ السادس: التمسك بالخطة رغم أنها لا تناسبك 

في المقابل، لا تتمسك بنظام يسبب لك ضررًا أو إرهاقًا مستمرًا لمجرد أنك  

 وضعته بنفسك. 

 المرونة تعني تعديل الوسيلة عندما تكشف التجربة أنها غير مناسبة. 

 الخطأ السابع: جعل الإنجاز معيارًا للقيمة الشخصية 

 قد يشعر الإنسان بأنه لا يستحق الراحة أو الاحترام إذا لم يحقق هدفه. 

 لكن قيمة الإنسان لا تختزل في الإنتاجية أو الالتزام بعادة واحدة. 

يمكنك أن تسعى إلى التحسن، وأن تتحمل المسؤولية، وأن تعترف بأخطائك، دون  

 أن تجعل كل تعثر حكمًا على نفسك. 

 الخطأ الثامن: محاولة تغيير جميع العادات في وقت واحد

قد يحاول الإنسان تحسين النوم والطعام والرياضة والدراسة والعمل والإنفاق في  

 أسبوع واحد. 

 هذا قد يجعل المتابعة صعبة، خصوصًا إذا كانت عاداته القديمة مترابطة. 

اختر عادة أساسية أو عددًا قليلًا من التغييرات التي تستطيع إدارتها، ثم أضف  

 تغييرات أخرى عندما يصبح النظام مستقرًا نسبيًا. 

 

 المبحث الخامس عشر: العلاقة بين الاستمرارية والصبر 

الصبر في تغيير العادات ليس انتظارًا سلبيًا، وليس قبولًا دائمًا بالوضع الذي لا 

 يعجبك. 

إنه القدرة على العمل وفق خطة واقعية، وتقبل أن النتائج قد تحتاج إلى وقت، 

 ومراجعة الوسيلة عندما تظهر معلومات جديدة. 

قد تتعلم مهارة ببطء، وقد تحتاج إلى عدة محاولات لتعديل عادة، وقد تواجه أيامًا  

 جيدة وأخرى صعبة. 
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لا توجد مدة واحدة تناسب جميع العادات أو جميع الأشخاص. فبعض السلوكيات  

تتغير بسرعة نسبياً، بينما تحتاج أخرى إلى وقت أطول، خصوصًا إذا كانت  

 مرتبطة بمشاعر قوية أو سياقات اجتماعية متكررة أو اعتماد شديد. 

 الصبر لا يعني تجاهل النتائج 

 إذا جربت طريقة معينة ولم تساعدك، فلا يلزم أن تستمر فيها إلى الأبد. 

 الصبر يعني إعطاء التجربة فرصة مناسبة، ثم مراجعة ما يحدث. 

إذا كنت تريد تقليل استخدام الهاتف، ووجدت أن إيقاف الإشعارات وحده لم يغير  

نمطك، فقد تحتاج إلى تعديل أوقات الاستخدام أو فهم الأسباب العاطفية وراء  

 التصفح. 

إذا كنت تؤجل الدراسة لأن المهمة غامضة، فقد تحتاج إلى تقسيمها بدلًا من  

 زيادة عدد ساعات الجلوس أمام الكتب. 

إذا كنت تشعر بإرهاق مستمر، فقد تحتاج إلى مراجعة جدولك واحتياجاتك  

 الصحية. 

 الصبر لا يعني تأجيل البداية 

 قد ينتظر الإنسان حتى يشعر بالثقة أو الحماس أو الاستعداد الكامل. 

 لكن بعض هذه المشاعر قد تنمو بعد البدء، وليس قبله. 

اختر خطوة صغيرة مناسبة، وابدأ عندما تكون الظروف ملائمة، ثم تعلم من  

 التجربة. 

 لا تحتاج إلى ضمان النجاح الكامل قبل اتخاذ أول خطوة. 

 

 المبحث السادس عشر: الانضباط بوصفه حرية لا سجنًا 

قد يبدو الانضباط في البداية مجموعة من القيود: وقت محدد للقراءة، ووقت 

 للعمل، وحدود لاستعمال الهاتف، وخطة للإنفاق.
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 لكن النظام المناسب قد يمنح الإنسان مساحة أكبر للحرية. 

 عندما تنظم وقتك، قد تجد مساحة إضافية لأسرتك أو هواياتك. 

وعندما تتعلم التعامل مع المشتريات الاندفاعية، قد تصبح قادرًا على توجيه مالك  

 نحو أولويات أهم. 

وعندما تقلل المقاطعات، قد تنجز مهمة مهمة في وقت أقصر، فتستفيد من بقية  

 اليوم بطريقة أفضل. 

 وعندما تبني عادة تعلم منتظمة، قد تزيد قدرتك على تطوير مهاراتك. 

لكن هذا لا يعني أن كل دقيقة يجب أن تكون مخططة، أو أن الراحة يجب أن  

 تتحول إلى نشاط منتج. 

الحرية تشمل القدرة على اختيار الراحة، والاستمتاع، واللقاء مع الأصدقاء،  

 وتغيير الخطط عندما تحتاج إلى ذلك. 

الانضباط الجيد لا يلغي الحياة، بل يساعدك على توجيه جزء من وقتك وجهدك 

 نحو ما تراه مهمًا.

 اختر قواعد قليلة ذات معنى 

 .  بدلًا من وضع عشرات القواعد، اختر قواعد تساعدك فعلًا

 :  مثلًا

 سأحدد أهم مهمة قبل بدء يومي. 

 سأحاول تقليل المقاطعات خلال فترة التركيز. 

 سأراجع مصروفاتي بانتظام. 

 سأتعامل مع التعثر بوصفه فرصة للتعلم. 

 سأمنح نفسي الراحة عندما أحتاج إليها. 
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لا توجد ضرورة لأن تتبنى هذه القواعد كلها. اختر ما يناسب أهدافك، ثم راجع  

 أثره. 

 

؟  المبحث السابع عشر: كيف تعرف أنك تتقدم فعلًا

قد يركز الإنسان على الوصول إلى النتيجة النهائية وينسى التغيرات التي حدثت  

 أثناء الطريق. 

 لكن التقدم قد يظهر في صور مختلفة. 

 ربما أصبحت تلاحظ محفزات العادة بسرعة أكبر.

 ربما أصبحت تتوقف لحظة قبل الاستجابة للرغبة. 

 ربما أصبحت أقل اعتمادًا على المزاج في بدء المهمة.

 ربما تعلمت العودة بعد التعثر بدلًا من التخلي عن الهدف. 

 ربما أصبحت بيئتك أكثر ملاءمة للقراءة أو العمل.

 وربما اكتشفت أن هدفك الأول لم يكن مناسبًا، وأنك تحتاج إلى طريقة مختلفة. 

 هذه كلها معلومات قد تساعدك على اتخاذ قرارات أفضل. 

 مؤشرات عملية للتقدم 

 يمكنك استخدام بعض الأسئلة: 

 هل أصبحت العادة المطلوبة أكثر وضوحًا؟  •
 هل أصبحت أعرف متى تظهر العادة القديمة؟  •
 هل قل عدد العوائق التي أستطيع التحكم فيها؟ •
 هل أعود إلى خطتي بعد التعثر؟  •
 هل أصبحت أختار أهدافًا أكثر واقعية؟  •
 هل أتعامل مع نفسي بقدر أكبر من الإنصاف؟  •
 هل تؤثر الخطة في صحتي ومسؤولياتي بصورة مناسبة؟  •
 هل أحتاج إلى دعم إضافي؟  •
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ليس مطلوبًا أن تتحسن كل المؤشرات في وقت واحد. اختر ما يرتبط بهدفك،  

 وراقبه بمرور الوقت. 

 

 خلاصة الفصل السابع: ما الذي ينبغي أن تتذكره؟ 

إن تغيير العادات لا يعتمد على قرار واحد تتخذه في لحظة حماس، بل على  

 مجموعة من القرارات والخطوات التي تكررها وتراجعها مع مرور الوقت. 

الانضباط لا يعني أن تكون قويًا في كل لحظة، بل أن تتعلم كيف تتصرف عندما  

 تتغير مشاعرك وظروفك.

 والاستمرارية لا تعني عدم التعثر، بل تعني أن يكون لديك طريق واضح للعودة. 

والتقدم لا يعني أن تصبح مثاليًا، بل أن تتعلم كيف تبني سلوكًا يناسب أهدافك  

 وحياتك الواقعية. 

 تذكر المبادئ التالية: 

: لا تعتمد على الحماس وحده.  حدد وقتاً وخطوة واضحة وبيئة مناسبة.   أولًا

اجعل البداية قابلة للتنفيذ، ثم طورها عندما تكون   ثانياً: ابدأ بحجم واقعي.

 مستعدًا. 

تعثر السلوك لا يعني أن قيمتك الإنسانية قد    ثالثاً: افصل بين الخطأ وهويتك.

 نقصت. 

لاحظ المحفزات والمشاعر والعوائق   رابعًا: افهم الأسباب قبل أن تغير الخطة.

 المتكررة. 

 احتفظ بما يساعدك، وعدل ما لا يناسبك.  خامسًا: راجع النظام باستمرار.

 الراحة والصحة والعلاقات ليست أعداء للانضباط.  سادسًا: احترم احتياجاتك.

بعض المشكلات تتطلب دعمًا   سابعًا: اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

 متخصصًا، ولا ينبغي اختزالها في ضعف الإرادة. 
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اسأل نفسك لماذا تريد التغيير، وما نوع   ثامنًا: اجعل أهدافك مرتبطة بقيمك.

 الحياة الذي تحاول بناءه. 

يمكنك أن تتعلم أثناء العمل، وأن تبدأ قبل أن تشعر بأن   تاسعًا: لا تنتظر الكمال.

 كل الظروف جاهزة. 

إذا تعثرت، راجع ما حدث، واختر الخطوة التالية    عاشرًا: ابنِ طريقة للعودة.

 المناسبة، ثم تابع عندما تسمح الظروف. 

 

 رسالة الكاتب بدر شاشا إلى القارئ

 عزيزي القارئ،

قد تكون قد حاولت تغيير عاداتك مرات عديدة. ربما بدأت بحماس، وكتبت أهدافاً  

كبيرة، ووعدت نفسك بأن تكون مختلفًا، ثم وجدت نفسك تعود إلى بعض  

 السلوكيات التي أردت تركها.

 إذا حدث ذلك، فلا تجعل الماضي حكمًا نهائيًا على مستقبلك. 

يمكنك أن تتعلم من محاولاتك السابقة. ربما كانت أهدافك أكبر من الوقت المتاح  

لك، أو كانت خطتك غامضة، أو كانت بيئتك مليئة بالمشتتات، أو كنت تحاول 

تغيير أشياء كثيرة في وقت واحد. وربما كنت تواجه ظروفًا صعبة تحتاج إلى فهم  

 ودعم.

 بدلًا من تكرار اللوم، حاول أن تفهم ما الذي حدث. 

اسأل نفسك عن العادة التي تريد تغييرها، وعن السبب الذي يجعلك تتمسك بها، 

 وعن الظروف التي تزيد احتمال تكرارها، وعن البديل الذي يمكنك تجربته. 

 ثم ابدأ بخطوة واقعية. 

لا تحتاج إلى إعلان تحول كبير أمام الجميع. ولا تحتاج إلى أن تثبت لأي شخص  

أنك أصبحت إنسانًا مختلفًا. يمكنك أن تبدأ في هدوء، وأن تكرر الخطوة المناسبة،  

 وأن تراجع نتائجك بصدق. 
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 إذا أخطأت، تعلم. 

 إذا تعبت، استرح عندما تحتاج إلى الراحة. 

 إذا واجهت عقبة، ابحث عن حل مناسب. 

 إذا لم تنجح الطريقة، جرب تعديلها. 

وإذا وجدت أن المشكلة أكبر مما تستطيع التعامل معه وحدك، فلا تتردد في طلب  

 المساعدة. 

لا تجعل الانضباط سجناً، ولا تجعل الأهداف وسيلة لاحتقار نفسك. اجعلها أدوات  

 تساعدك على بناء حياة أقرب إلى ما تريده وتؤمن به.

تذكر أن الإنسان لا يتغير في كل جوانبه دفعة واحدة. قد يبدأ التغيير بعادة  

صغيرة، ثم يكتشف من خلالها طريقة أفضل لتنظيم وقته أو فهم مشاعره أو  

 التعامل مع محيطه. 

 ومع الوقت، قد تصبح هذه التجارب أساسًا لقرارات أكثر وعيًا. 

، ولا بأن كل محاولة ستنجح، لكنني أدعوك   لا أعدك بأن الطريق سيكون سهلًا

إلى التعامل مع التغيير بوصفه عملية تعلم مستمرة، لا امتحانًا يجب أن تحصل 

 فيه على العلامة الكاملة كل يوم.

ابدأ بما تستطيع، وكن صادقًا مع نفسك، وراجع طريقتك، ولا تجعل التعثر نهاية  

 الطريق. 

 بدر شاشا بقلم: 

 

 تمهيد لما بعد الفصل السابع 

بعد فهم طبيعة العادات، والتعرف على المحفزات، وفهم دور البيئة والمشاعر،  

وتعلم مبادئ الاستمرارية والتعامل مع التعثر، يصبح من المفيد جمع هذه  

 المعارف في خطة متكاملة. 
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فالهدف من هذا الكتاب ليس أن تجمع معلومات كثيرة عن العادات فحسب، بل أن  

تختار منها ما يناسب حياتك، وأن تحوله إلى ممارسات واقعية تستطيع مراجعتها 

 وتطويرها.

في الخاتمة، سنجمع أهم الأفكار التي تناولها الكتاب، ونستعرض المبادئ العملية  

التي تساعد على تغيير العادات السيئة، مع خلاصة مركزة وتمارين ختامية  

 وخطة شخصية يستطيع القارئ استخدامها لمتابعة رحلته في التغيير. 

 ملخص كتاب 

 العادات الذرية الحقيقية لتغيير العادات السيئة 

 تأليف: بدر شاشا 

 فكرة الكتاب الأساسية 

يتناول هذا الكتاب كيفية فهم العادات السيئة وتغييرها من خلال التعرف على  

أسبابها ومحفزاتها، وفهم دور البيئة والمشاعر والتفكير، وبناء سلوكيات بديلة  

 أكثر ملاءمة لأهداف الإنسان. 

ينطلق الكتاب من فكرة أن العادة لا تتغير دائمًا بمجرد معرفة أضرارها أو اتخاذ  

قرار بتركها، بل إن التغيير يحتاج إلى فهم الظروف التي تجعل السلوك يتكرر، ثم  

 تعديل تلك الظروف وتعلم استجابات جديدة. 

لا يقدم الكتاب التغيير باعتباره معركة دائمة ضد النفس، بل بوصفه عملية تعلم  

وتدريب ومراجعة، تختلف مدتها وصعوبتها بحسب طبيعة العادة وظروف  

 الشخص. 

 المحور الأول: فهم العادات السيئة 

العادة سلوك يتكرر في سياقات معينة، وقد يصبح مع الوقت أقل اعتمادًا على  

التفكير الواعي في كل مرة. وقد يرتبط السلوك بإشارة خارجية، أو بشعور 

 داخلي، أو بموقف متكرر.

قد يستخدم الإنسان الهاتف عند الشعور بالملل، أو يؤجل مهمة عندما يشعر  

 بالخوف من الفشل، أو ينفق المال عندما يبحث عن شعور مؤقت بالراحة. 
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فهم هذه الروابط يساعد على تحديد موضع التدخل، بدلًا من الاكتفاء بوصف  

 الذات بالكسل أو ضعف الإرادة. 

 المحور الثاني: اكتشاف المحفزات وكسر الحلقة السلوكية 

قد تتكرر العادة عندما يؤدي موقف معين إلى رغبة، ثم إلى سلوك يمنح نتيجة  

 يشعر الإنسان بأنها مفيدة في اللحظة نفسها.

لهذا ينبغي ملاحظة ما يسبق السلوك، وما يشعر به الإنسان أثناءه، وما يحصل 

 عليه بعده. 

يمكن تغيير الحلقة السلوكية من خلال تقليل المحفزات غير الضرورية، أو زيادة  

صعوبة الوصول إلى السلوك الضار، أو توفير بديل مناسب، أو تغيير النتيجة  

 التي تجعل العادة جذابة. 

 المحور الثالث: بناء عادات بديلة 

 ترك السلوك القديم لا يعني أن الفراغ الذي يتركه سيختفي وحده. 

إذا كان الإنسان يستخدم الهاتف هربًا من الملل، فقد يحتاج إلى نشاط بديل. وإذا  

كان يؤجل العمل بسبب غموض المهمة، فقد يحتاج إلى تقسيمها. وإذا كان ينفق 

 المال عند التوتر، فقد يحتاج إلى تعلم طريقة أخرى للتعامل مع مشاعره. 

يؤكد الكتاب أهمية البدائل الواقعية، والبدايات الصغيرة، وتحديد الوقت والمكان،  

 وتجهيز الأدوات، ومتابعة النتائج. 

 المحور الرابع: البيئة المحيطة وأثرها 

تؤثر البيئة في السلوك من خلال الإشارات المتاحة، وسهولة الوصول، 

 والتشتت، والعادات الاجتماعية، وطريقة تنظيم المكان. 

يمكن جعل السلوك النافع أسهل، مثل وضع الكتاب في مكان واضح، وتجهيز  

 أدوات العمل، وتخصيص مساحة مناسبة للتركيز.

ويمكن جعل بعض السلوكيات غير المرغوبة أصعب، مثل إيقاف الإشعارات غير  

الضرورية، وإبعاد الهاتف أثناء الدراسة، وتجنب المواقف التي تزيد احتمال 

 اتخاذ قرارات اندفاعية عندما يكون ذلك ممكنًا.
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 المحور الخامس: العقل والمشاعر 

قد ترتبط بعض العادات بالرغبة في التخلص من شعور مزعج أو الحصول على 

 راحة سريعة. 

لا يعني الشعور بالملل أو القلق أو الغضب أن الإنسان مضطر إلى التصرف  

بطريقة محددة. يمكنه ملاحظة الشعور، وفهم ما يحتاج إليه، ثم اختيار استجابة  

 مناسبة. 

كما أن الحوار الداخلي القاسي قد يزيد الإحباط لدى بعض الأشخاص. لذلك يفيد  

استبدال الأحكام العامة عن الذات بوصف دقيق للسلوك والعوائق التي يمكن  

 التعامل معها. 

 المحور السادس: الانضباط والاستمرارية 

الاستمرارية لا تعني أن الإنسان لا يتعثر، بل أن لديه طريقة للعودة إلى السلوك  

 المطلوب بعد التعثر. 

يساعد الانضباط الواقعي على تحديد الأولويات، وبناء نظام يناسب الظروف،  

 وتقسيم الأهداف، ومراجعة النتائج، وتعديل الخطة عندما لا تكون مناسبة. 

كما أن الراحة والنوم وطلب المساعدة عند الحاجة أجزاء مهمة من التعامل  

 المسؤول مع الذات. 

 المحور السابع: التطبيق العملي 

يختتم الكتاب بتشجيع القارئ على تحويل المعرفة إلى خطوات عملية، من خلال 

اختيار عادة واحدة، وتحديد أسبابها ومحفزاتها، ووضع بديل مناسب، ومتابعة  

 التنفيذ، ومراجعة العقبات، وتعديل الخطة. 

لا ينبغي أن تكون التمارين وسيلة لمعاقبة النفس أو قياس قيمتها، بل أدوات  

 لفهم السلوك وتطويره.
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 الرسالة النهائية للكتاب 

إن تغيير العادات السيئة لا يحتاج دائمًا إلى قرار ضخم، بل قد يبدأ بملاحظة  

صغيرة، أو تعديل في البيئة، أو خطوة واضحة، أو طريقة أفضل للتعامل مع  

 المشاعر. 

لا توجد وصفة واحدة تناسب الجميع، ولا توجد مدة مضمونة لتغيير كل عادة.  

لكن فهم السلوك، وتجربة البدائل، ومراجعة النتائج، وطلب الدعم المناسب عند  

الحاجة، كلها خطوات يمكن أن تساعد الإنسان على بناء نمط حياة أكثر وعيًا  

 واتزانًا. 

الخلاصة: افهم عادتك، واكتشف محفزاتها، وابنِ بديلًا مناسبًا، وراجع تقدمك،  

 وتعلم من التعثر بدلًا من الاستسلام له. 

 بقلم: بدر شاشا 

 معجم مفاهيم تغيير العادات 

فيما يلي أهم المفاهيم التي تساعد القارئ على فهم موضوع الكتاب واستعمال 

 مصطلحاته بصورة واضحة. 

 سلوك يتكرر في سياقات معينة، وقد يصبح أكثر تلقائية مع التكرار.   العادة:

سلوك متكرر يسبب ضررًا أو يتعارض مع أهداف الشخص   العادة السيئة:

 وقيمه، أو تكون تكلفته على المدى البعيد أكبر من فائدته المؤقتة. 

سلوك متكرر يساعد الإنسان على تحقيق هدف أو تلبية حاجة   العادة النافعة:

 بطريقة مناسبة. 

 إشارة أو موقف أو شعور قد يزيد احتمال ظهور سلوك معين. المحفز:

تسلسل يربط بين موقف أو إشارة، ورغبة أو دافع، واستجابة   الحلقة السلوكية:

 سلوكية، ونتيجة تلي السلوك.

ميل إلى الحصول على نتيجة معينة، مثل التسلية أو الراحة أو تجنب   الرغبة:

 الانزعاج. 
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نتيجة قد تزيد احتمال تكرار السلوك، خصوصًا عندما تكون ذات قيمة    المكافأة:

 بالنسبة إلى الشخص. 

عملية تؤدي فيها نتيجة معينة إلى زيادة احتمال تكرار سلوك في   التعزيز:

 المستقبل. 

حالة داخلية، مثل الملل أو التوتر أو التعب، قد ترتبط بظهور  المحفز الداخلي:

 سلوك متكرر.

إشارة في البيئة، مثل إشعار الهاتف أو وجود الطعام أمام   المحفز الخارجي:

 الشخص أو رؤية أداة معينة. 

سلوك يحدث بدرجة محدودة من التفكير الواعي، بسبب التكرار   السلوك التلقائي:

 أو ارتباطه بإشارات مألوفة. 

القدرة على ملاحظة الأفكار والمشاعر والسلوكيات وفهم أثرها   الوعي الذاتي:

 في القرارات. 

القدرة على توجيه السلوك نحو هدف أو قيمة مهمة، حتى    الانضباط الذاتي:

 عندما توجد رغبات منافسة أو مشتتات. 

القدرة على مواصلة السلوك المناسب عبر الزمن، مع تعديل الخطة   الاستمرارية:

 عند الحاجة. 

تأجيل مهمة مقصودة رغم إدراك أن التأجيل قد يسبب مشكلات أو   التسويف:

 يجعل تنفيذها أصعب. 

عودة ملحوظة إلى نمط سلوكي سابق بعد فترة من التحسن أو التغيير.   الانتكاس:

 ويختلف استعمال المصطلح بحسب طبيعة السلوك والمجال.

عدم تنفيذ الخطة في موقف أو فترة معينة، دون أن يعني ذلك بالضرورة   التعثر:

 التخلي عن هدف التغيير. 

سلوك آخر يمكن أن يؤدي وظيفة مشابهة أو يساعد على تلبية   البديل السلوكي:

 حاجة بطريقة أنسب. 
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الظروف المادية والاجتماعية والرقمية التي تؤثر في سهولة  البيئة السلوكية:

 تنفيذ السلوك أو احتماله. 

مقدار الجهد أو العوائق التي تفصل الشخص عن تنفيذ سلوك   الاحتكاك السلوكي:

 معين. 

جعل السلوك المرغوب أسهل، مثل تجهيز الكتاب قبل موعد  تقليل الاحتكاك:

 القراءة. 

جعل السلوك غير المرغوب أصعب، مثل وضع الهاتف خارج    زيادة الاحتكاك:

 مساحة العمل.

خطة تربط موقفًا محددًا باستجابة محددة، مثل: »إذا انتهيت من   النية التنفيذية:

 الإفطار، فسأقرأ عشر دقائق«.

الصورة التي يحملها الإنسان عن نفسه وعلاقته بالسلوكيات    الهوية السلوكية:

 التي يمارسها، وهي صورة قابلة للتغير وليست حكمًا ثابتاً على الشخصية. 

 النتيجة التي يسعى الإنسان إلى تحقيقها. الهدف:

مجموعة الخطوات والظروف التي تساعد على تنفيذ الأفعال المرتبطة    النظام:

 بالهدف. 

زيادة مستوى النشاط أو صعوبته تدريجيًا بما يتناسب مع القدرة   التدرج:

 والظروف.

تسجيل معلومات بسيطة عن تنفيذ العادة أو الظروف المرتبطة   التتبع السلوكي:

 بها بهدف فهم النمط. 

فحص ما نجح وما تعثر خلال فترة محددة، واختيار تعديل   المراجعة الأسبوعية:

 مناسب للفترة التالية. 

القدرة على ملاحظة السلوك وتوجيهه ومراجعته في ضوء   التنظيم الذاتي:

 الأهداف والظروف. 

التعرف على المشاعر وفهمها واختيار استجابة مناسبة   التعامل مع المشاعر:

 لها، بدلًا من التعامل معها باعتبارها أوامر يجب تنفيذها. 
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تأخير سلوك أو مهمة لسبب عملي، وهو يختلف عن التسويف   التأجيل المقصود:

 الذي يتكرر ويعطل الأهداف. 

القدرة على تعديل الوسائل والخطط مع الحفاظ على الاتجاه العام   المرونة:

 للهدف، عندما تتغير الظروف. 

التعامل مع الأخطاء والصعوبات بإنصاف وفهم، دون إنكار  الرحمة بالذات:

 المسؤولية أو الانزلاق إلى الإهانة الذاتية. 

الجهد الذي يبذله الشخص للامتناع عن سلوك مألوف أو   المقاومة السلوكية:

 لتنفيذ سلوك بديل.

المساندة التي يحصل عليها الإنسان من الأسرة أو الأصدقاء   الدعم الاجتماعي:

 أو المجتمع أو المختصين. 

عملية تعديل نمط من السلوك أو بناء نمط جديد، وقد تتضمن   التغيير السلوكي:

 الملاحظة والتخطيط والتجربة والمراجعة. 

عوامل داخلية أو خارجية تدفع الإنسان إلى البدء أو الاستمرار في   التحفيز:

 نشاط معين. 

هدف يأخذ في الاعتبار الوقت والقدرة والموارد والمسؤوليات   الهدف الواقعي:

 والعوائق المتوقعة. 

جمع ملاحظات عن التقدم بهدف اتخاذ قرارات أفضل، لا بهدف إصدار   المتابعة:

 أحكام قاسية على الذات. 

قدرة النظام أو السلوك على الاستمرار بصورة مناسبة على المدى   الاستدامة:

 البعيد. 

المعلومات التي تساعد على فهم كيفية تشكل السلوك  المعرفة السلوكية:

 والعوامل التي تؤثر فيه. 

اختبار طريقة معينة في ظروف محددة، ثم ملاحظة نتائجها،  التجربة الشخصية:

 مع إدراك أن النتيجة لا تثبت وحدها أن الطريقة ستنجح مع الجميع. 

223



الاستعانة بشخص موثوق أو مختص عندما تتجاوز المشكلة    طلب المساعدة:

 الموارد المتاحة للفرد أو تسبب ضررًا ملحوظًا.

 كيف يستفيد القارئ من هذا المعجم؟ 

لا يتطلب تغيير العادات حفظ جميع المصطلحات. الأهم أن تستخدمها لفهم 

 تجربتك اليومية. 

عندما تتكرر عادة غير مرغوبة، اسأل: ما المحفز؟ ما الرغبة التي ظهرت؟ ما  

النتيجة التي حصلت عليها؟ ما البديل الممكن؟ وما التعديل الذي قد يجعل السلوك  

 الجديد أسهل؟

 هذه الأسئلة تحول المفاهيم من كلمات نظرية إلى أدوات للملاحظة والتطبيق. 

 قائمة المراجع والمصادر العلمية 
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 اطلب المساعدة عندما تصبح المشكلة أكبر من قدرتك على إدارتها وحدك.  .196

اجعل التعلم عملية مستمرة، ولا تفترض أنك وصلت إلى مرحلة لا تحتاج   .197

 فيها إلى المراجعة. 

 امنح نفسك حق تغيير رأيك عندما تظهر معلومات أفضل.  .198

استخدم هذه النصائح بوصفها أدوات للاختيار، لا قواعد قاسية يجب   .199
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ابدأ اليوم بخطوة واحدة مناسبة، وراجع أثرها، ثم واصل بناء حياتك   .200

 بوعي ومسؤولية.

 كلمة الكاتب بدر شاشا 

ليست هذه النصائح قوانين ثابتة تنطبق على جميع الناس، بل مبادئ عامة يمكن  

 للقارئ اختيار ما يناسب منها أهدافه وظروفه.

لا تحاول تطبيق النصائح المئتين في يوم واحد. اختر نصيحة واحدة أو اثنتين،  

 وجربهما في حياتك، ثم لاحظ ما إذا كانتا تساعدانك. 

إن قيمة النصيحة لا تكمن في جمال عبارتها فقط، بل في قدرتها على مساعدتك  

 على فهم مشكلة أو اتخاذ قرار أو تجربة سلوك أنسب. 

التغيير ليس أن تحفظ مئتي نصيحة، بل أن تختار منها ما تستطيع تطبيقه، وأن  

 تتعلم من التجربة، وأن تطور طريقتك بمرور الوقت.

 بدر شاشا بقلم: 
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