
 

 اكتشف نفسك وابنِ حياتك

 من الوعي بالذات إلى النجاح والثروة والتفوق 

 تأليف: بدر شاشا 

 مقولة في الحياة والفلسفة والمال والسلطة والنجاح   1000

 الحياة والفلسفة  —الجزء الأول 

 الحياة التي لا يفحصها الإنسان لا تستحق أن تعُاش. سقراط: .1

 .38a ،الدفاع عن سقراطالمصدر: أفلاطون،  —

 معرفة حدود معرفتك بداية الحكمة.   سقراط: .2

 مستخلص من المنهج السقراطي في محاورات أفلاطون.  —

 السؤال الجيد قد يكون أهم من الإجابة السريعة.  سقراط: .3

 مستخلص من المنهج السقراطي.  —

البحث عن الحقيقة يحتاج إلى تجاوز المظاهر الأولى   أفلاطون: .4

 للأشياء.

  الجمهوريةمستخلص من مشروعه الفلسفي في  —

 ومحاوراته. 

الحياة الجيدة ليست مجرد امتلاك الأشياء، بل ممارسة   أرسطو: .5

 الفضيلة والازدهار الإنساني. 

 .الأخلاق النيقوماخية مستخلص من  —

 الصداقة عنصر أساسي في الحياة الإنسانية الجيدة.  أرسطو: .6

 ، الكتب الثامن والتاسع. الأخلاق النيقوماخية —

الفضيلة تتكون بالممارسة والعادة، لا بمجرد معرفة   أرسطو: .7

 تعريفها.

 ، الكتاب الثاني.الأخلاق النيقوماخية —

ليست الأحداث وحدها ما يضطرب الإنسان بسببه،   إبكتيتوس: .8

 بل أحكامه عليها.

 .5 ،المختصر —
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ركز على ما يقع ضمن قدرتك، واترك ما لا تملكه   إبكتيتوس: .9

 لغيرك.

 .1 ،المختصر —

حياتك تتأثر بما تسمح لعقلك أن   ماركوس أوريليوس: .10

 يركز عليه.

 .التأملاتمستخلص من  —

لا تضيّع وقتك في تخيل حياة أخرى؛   ماركوس أوريليوس: .11

 اعمل بما لديك الآن.

 .التأملاتمستخلص من  —

قيمة الإنسان تظهر في أفعاله   ماركوس أوريليوس: .12

 وطريقة تعامله مع واجبه. 

 .التأملاتمستخلص من  —

لا تستطيع التحكم في كل ما يحدث،   ماركوس أوريليوس: .13

 لكن تستطيع العمل على أحكامك وأفعالك.

 .التأملاتمستخلص من  —

الفقر ليس المشكلة الوحيدة؛ عدم معرفة استخدام  سينيكا: .14

 الموارد مشكلة أيضاً. 

 مستخلص من رسائله الأخلاقية.  —

الإنسان قد يكون فقيراً في المال وغنياً في النفس،   سينيكا: .15

 وقد يحدث العكس. 

 .رسائل إلى لوكيليوسمستخلص من  —

لا تجعل امتلاك الأشياء يتحول إلى امتلاك الأشياء   سينيكا: .16

 لك.

 مستخلص من فلسفته الرواقية. —

الحياة الطيبة ترتبط بالحكمة والصداقة والاعتدال،   إبيقور: .17

 لا بتراكم الرغبات بلا نهاية. 

 .رسالة إلى مينوسيوسمستخلص من  —

 تهذيب الإنسان يبدأ من تهذيب نفسه.  كونفوشيوس: .18

 .الحواراتمستخلص من  —
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احترام الآخرين جزء من بناء الإنسان   كونفوشيوس: .19

 لنفسه. 

 .الحواراتمستخلص من  —

الإنسان لا يعيش منفرداً، بل يحتاج إلى   ابن خلدون: .20

 الاجتماع والتعاون. 

 .المقدمةمستخلص من  —

العمران البشري يتأثر بالعمل والتنظيم   ابن خلدون: .21

 والعصبية والمؤسسات والاقتصاد. 

 .المقدمةمستخلص من  —

فهم المجتمع يحتاج إلى دراسة أسبابه لا  ابن خلدون: .22

 مجرد وصف أحداثه. 

 .المقدمةمستخلص من منهجه في  —

فهم السلطة يحتاج إلى دراسة الواقع السياسي   مكيافيلي: .23

 كما هو، لا كما نتمنى أن يكون. 

 .الأميرمستخلص من  —

القرار السياسي يتأثر بالقوة والظروف  مكيافيلي: .24

 والمصالح والفرص. 

 .الأميرمستخلص من  —

الشك المنهجي يمكن أن يكون وسيلة للبحث عن   ديكارت: .25

 معرفة أكثر يقيناً. 

 .التأملاتو مقال في المنهجمستخلص من   —

فهم أسباب الانفعالات يساعد الإنسان على   سبينوزا: .26

 التعامل معها بعقلانية أكبر.

 .الأخلاقمستخلص من  —

 كرامة الإنسان ترتبط بعدم معاملته كوسيلة فقط.  كانط: .27

 .أسس ميتافيزيقا الأخلاقمستخلص من  —

الإنسان يستطيع أن يعيد تقييم كثير من القيم التي  نيتشه: .28

 ورثها. 

 مستخلص من أعماله الفلسفية.  —
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بناء الذات يتطلب تجاوز بعض الحدود التي   نيتشه: .29

 فرضها الإنسان على نفسه.

 وأعماله الأخرى.   هكذا تكلم زرادشتمستخلص من  —

الاختيار الشخصي والمسؤولية الفردية   كيركغارد: .30

 عنصران أساسيان في الوجود الإنساني.

 مستخلص من أعماله الوجودية.  —

الإنسان يتحمل مسؤولية اختياراته داخل الظروف   سارتر: .31

 التي يعيش فيها.

 مستخلص من فلسفته الوجودية.  —

مواجهة عبث الحياة لا تمنع الإنسان من    ألبير كامو: .32

 البحث عن طريقة يعيش بها بكرامة. 

 .أسطورة سيزيفمستخلص من  —

البحث عن المعنى يمكن أن يساعد الإنسان على   فرانكل: .33

 مواجهة ظروف شديدة الصعوبة.

 .الإنسان يبحث عن معنىمستخلص من  —

فحص النفس والتجربة اليومية يمكن أن يكونا   مونتين: .34

 طريقاً لفهم الإنسان. 

 .المقالاتمستخلص من  —

الإنسان كائن محدود لكنه قادر على التفكير في  باسكال: .35

 محدوديته. 

 .الأفكارمستخلص من  —

لا تجعل الأشياء الخارجية وحدها   ماركوس أوريليوس: .36

 تحدد سلامك الداخلي. 

 .التأملاتمستخلص من  —

الحرية تبدأ من التمييز بين ما تستطيع فعله  إبكتيتوس: .37

 وما لا تستطيع. 

 .المختصرمستخلص من  —

 العادة تشكل الشخصية عندما تتكرر الأفعال.  أرسطو: .38

 .الأخلاق النيقوماخية مستخلص من  —
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 الحوار يمكن أن يكشف تناقضات التفكير. سقراط: .39

 مستخلص من المحاورات السقراطية. —

التعليم ليس مجرد نقل معلومات، بل توجيه   أفلاطون: .40

 العقل نحو المعرفة. 

 .الجمهوريةمستخلص من  —

الاعتدال ليس غياباً للرغبة، بل تنظيمها وفق   أرسطو: .41

 العقل والظرف المناسب. 

 .الأخلاق النيقوماخيةمستخلص من نظرية الوسط في  —

الوقت مورد محدود، ولذلك يجب التعامل معه   سينيكا: .42

 بعناية.

 .في قصر الحياةمستخلص من  —

تذكر محدودية العمر يساعد على  ماركوس أوريليوس: .43

 ترتيب الأولويات. 

 .التأملاتمستخلص من  —

لا تجعل رأي الآخرين المصدر الوحيد لتقديرك   إبكتيتوس: .44

 لذاتك. 

 مستخلص من تعاليمه عن الحكم والقبول.  —

الإنسان كائن اجتماعي، وحياته لا تنفصل عن   أرسطو: .45

 المجتمع. 

 .السياسة —

العدالة ليست مجرد مصلحة شخصية، بل مسألة   أفلاطون: .46

 تتعلق بتنظيم النفس والمجتمع. 

 .الجمهوريةمستخلص من  —

القوة الاجتماعية والسياسية تتغير عندما   ابن خلدون: .47

 تتغير شروط العمران. 

 .المقدمةمستخلص من  —

 امتلاك المال لا يعني بالضرورة امتلاك الحرية. سينيكا: .48

 مستخلص من فلسفته الأخلاقية. —
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تقليل الرغبات غير الضرورية يمكن أن يقلل   إبيقور: .49

 القلق. 

 مستخلص من رسائله وتعاليمه.  —

لا تحتاج إلى أن تعيش حياة   ماركوس أوريليوس: .50

 الآخرين حتى تعيش حياتك جيداً. 

 .التأملاتمستخلص من  —

 التربية تؤثر في تكوين الإنسان والمجتمع.  أفلاطون: .51

 .الجمهوريةمستخلص من  —

القرار الأخلاقي يحتاج إلى النظر في الظروف   أرسطو: .52

 وليس إلى قاعدة مجردة فقط. 

 .الأخلاق النيقوماخية مستخلص من  —

 الاعتراف بعدم المعرفة قد يكون بداية التعلم.  سقراط: .53

 مستخلص من المحاورات السقراطية. —

 لا تجعل الشيء الذي لا تملكه شرطاً لسعادتك.  إبكتيتوس: .54

 .المختصرمستخلص من  —

احفظ عقلك من الانشغال بما لا   ماركوس أوريليوس: .55

 تستطيع تغييره. 

 .التأملاتمستخلص من  —

 كثرة الممتلكات لا تحل تلقائياً مشكلة الطمع.  سينيكا: .56

 مستخلص من رسائله.  —

الصداقة ليست مجرد منفعة؛ لها صور تقوم على  أرسطو: .57

 الخير والمودة. 

 .الأخلاق النيقوماخية —

البحث عن الخير يتطلب التفكير فيما يجعل   أفلاطون: .58

 الحياة أفضل، لا فيما يبدو أفضل فقط. 

 .الجمهوريةمستخلص من  —

الاقتصاد والعمل جزءان من فهم المجتمع   ابن خلدون: .59

 والعمران. 

 .المقدمةمستخلص من  —
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إصلاح السلوك الشخصي يسبق المطالبة   كونفوشيوس: .60

 بإصلاح الآخرين. 

 .الحواراتمستخلص من  —

كن منشغلاً بالفعل الذي أمامك بدلاً   ماركوس أوريليوس: .61

 من التشتت في كل شيء.

 .التأملاتمستخلص من  —

لا تجعل الأحداث الخارجية تتحول تلقائياً إلى   إبكتيتوس: .62

 أحكام نهائية عن قيمتك. 

 مستخلص من تعاليمه. —

تأجيل الحياة إلى المستقبل قد يجعل الإنسان يهدر   سينيكا: .63

 حاضره. 

 .في قصر الحياةمستخلص من  —

حتى في الظروف الصعبة يمكن للإنسان أن يبحث   فرانكل: .64

 عن معنى لما يفعله. 

 .الإنسان يبحث عن معنىمستخلص من  —

 مواجهة الواقع لا تعني الاستسلام له.  كامو: .65

 مستخلص من فلسفته في العبث. —

 الاختيار يضع الإنسان أمام مسؤولية ما يفعله.  سارتر: .66

 مستخلص من الفلسفة الوجودية.  —

لا ينبغي اختزال الإنسان في منفعة يمكن   كانط: .67

 استخدامها. 

 مستخلص من صيغة الإنسانية في الأخلاق.  —

إعادة تقييم القيم يمكن أن تكون جزءاً من بناء   نيتشه: .68

 الذات. 

 مستخلص من أعماله.  —

فهم أسباب الانفعال يمكن أن يزيد قدرتنا على   سبينوزا: .69

 التعامل معه. 

 .الأخلاقمستخلص من  —
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فحص الأفكار وعدم قبولها بلا اختبار جزء من   ديكارت: .70

 التفكير المنهجي. 

 .مقال في المنهجمستخلص من   —

 الإنسان يتعلم الفضيلة من خلال الممارسة.  أرسطو: .71

 .الأخلاق النيقوماخية —

الحوار الصادق يحتاج إلى الاستعداد لفحص   سقراط: .72

 الاعتقاد. 

 مستخلص من المحاورات.  —

 الجهل قد يجعل الإنسان يظن أنه يعرف. أفلاطون: .73

 مستخلص من المحاورات السقراطية. —

اجعل أفعالك متوافقة مع المبادئ   ماركوس أوريليوس: .74

 التي تقول إنك تؤمن بها. 

 .التأملاتمستخلص من  —

 لا تقيس حريتك بعدد الأشياء التي تملكها فقط.  إبكتيتوس: .75

 مستخلص من الرواقية.  —

 الوقت الذي يضيع بلا هدف لا يمكن استرجاعه.  سينيكا: .76

 .في قصر الحياةمستخلص من  —

تحقيق الحياة الجيدة يحتاج إلى ممارسة   أرسطو: .77

 مستمرة، لا قراراً لحظياً فقط. 

 .الأخلاق النيقوماخية مستخلص من  —

الظواهر الاجتماعية لها أسباب يمكن   ابن خلدون: .78

 دراستها. 

 .المقدمةمستخلص من منهجه في  —

المعنى ليس مجرد رفاهية؛ يمكن أن يصبح  فرانكل: .79

 عنصراً مهماً في قدرة الإنسان على تحمل الظروف. 

 مستخلص من كتابه.  —

لا تجعل شهرة الآخرين أو رأيهم   ماركوس أوريليوس: .80

 هدفاً لحياتك.

 .التأملاتمستخلص من  —
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يمكن للإنسان أن يمتلك المال دون أن يصبح  سينيكا: .81

 المال سيده.

 مستخلص من فلسفته.  —

 الرغبات غير المحدودة قد تنتج قلقاً غير محدود. إبيقور: .82

 مستخلص من تعاليمه عن الرغبات. —

الحكمة العملية تتطلب معرفة ما ينبغي فعله في  أرسطو: .83

 الظروف الواقعية. 

 .PHRONESISمستخلص من مفهوم  —

التربية تشكل طريقة الإنسان في رؤية الخير   أفلاطون: .84

 والعدالة. 

 .الجمهوريةمستخلص من  —

العلاقة بين الإنسان والآخرين جزء من   كونفوشيوس: .85

 تهذيب الذات.

 .الحواراتمستخلص من  —

الإنسان جزء من مجتمع أوسع،   ماركوس أوريليوس: .86

 ولذلك عليه أن يراعي الآخرين. 

 .التأملاتمستخلص من  —

لا تجعل الخسارة الخارجية تعني تلقائياً خسارة   إبكتيتوس: .87

 داخلية. 

 مستخلص من الرواقية.  —

الاستعداد للمصاعب أفضل من الاعتقاد بأنها لن  سينيكا: .88

 تأتي.

 مستخلص من كتاباته الأخلاقية.  —

الشجاعة ليست غياب الخوف، بل التعامل معه   أرسطو: .89

 بطريقة مناسبة. 

 .الأخلاق النيقوماخية مستخلص من  —

 لا تؤجل ممارسة ما تعتبره صحيحاً.  ماركوس أوريليوس: .90

 .التأملاتمستخلص من  —

 فحص النفس جزء من الحياة الفلسفية.  سقراط: .91

 .الدفاع عن سقراطمستخلص من  —
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فهم الماضي يحتاج إلى معرفة طبيعة   ابن خلدون: .92

 المجتمع الذي وقعت فيه الأحداث. 

 .المقدمةمستخلص من  —

الإنسان يستطيع أن يبحث عن معنى حتى عندما   فرانكل: .93

 لا يستطيع تغيير كل الظروف.

 .الإنسان يبحث عن معنىمستخلص من  —

الإنسان يستطيع أن يواجه واقعاً صعباً دون أن  كامو: .94

 يتخلى عن كرامته. 

 مستخلص من فلسفته.  —

الإنسان مسؤول عن الطريقة التي يختار بها  سارتر: .95

 التعامل مع وضعه. 

 مستخلص من أعماله الوجودية.  —

احترام الإنسان يعني عدم اختزاله إلى أداة لمصلحة   كانط: .96

 شخص آخر. 

 .أسس ميتافيزيقا الأخلاقمستخلص من  —

الصداقة والعدالة والفضيلة مرتبطة بالحياة   أرسطو: .97

 الإنسانية الجيدة. 

 .الأخلاق النيقوماخية مستخلص من  —

لا تجعل الأشياء التي تنتهي يوماً ما   ماركوس أوريليوس: .98

 تأخذ كل حياتك. 

 .التأملاتمستخلص من  —

الحكمة العملية تبدأ عندما تعرف أين تضع   إبكتيتوس: .99

 طاقتك.

 .المختصرمستخلص من  —

لا تجعل هدفك أن تبدو ناجحاً أمام   الخلاصة الفلسفية: .100

الناس؛ اجعل هدفك أن تبني حياة تستطيع تحملها واحترامها  

 عندما تكون وحدك. 
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 تمرين وحل عملي للحياة  1000هدية الكتاب: 

 مقدمة الهدية 

 هذا الجزء ليس للقراءة فقط. 

 إنه دفتر عمل للحياة. 

الفكرة وحدها لا تغير الإنسان إذا بقيت فكرة. المعرفة تصبح قوة  

عندما تتحول إلى قرار، والقرار يصبح نتيجة عندما يتحول إلى سلوك  

 متكرر.

لذلك لا تقرأ هذه التمارين كلها في يوم واحد. خذ المشكلة التي تعيشها 

الآن، ابحث عن التمرين الأقرب إليها، اكتبه، طبقه، راقب النتيجة، ثم 

 عدل طريقتك.

لا توجد قاعدة تصلح لكل إنسان وفي كل ظرف. لذلك لا تتعامل مع  

هذه الحلول كأوامر مطلقة. استخدمها كأدوات للتفكير والتنظيم واتخاذ  

 القرار. 

، لكل  بدر شاشا ، بقلم "اكتشف نفسك وابنِ حياتك"هذه هدية من كتاب 

 شخص يريد أن يحول المعرفة إلى حياة عملية. 

 تمارين معرفة النفس 

اكتب عشر صفات تراها في نفسك ثم اسأل: ما الدليل على كل   .1

 صفة؟ 
 اكتب ثلاث نقاط قوة تستخدمها فعلياً.  .2
 اكتب ثلاث نقاط ضعف تؤثر في حياتك. .3
 اختر نقطة ضعف واحدة واعمل عليها ثلاثين يوماً.  .4
 اكتب أكثر ثلاثة أشياء تخاف منها.  .5
 اكتب ماذا سيحدث فعلاً إذا وقع أسوأ احتمال معقول. .6
 اكتب الأشياء التي تستطيع التحكم فيها.  .7
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 اكتب الأشياء التي لا تستطيع التحكم فيها.  .8
 راقب تصرفك عندما يغضبك شخص.  .9

 راقب تصرفك عندما ينتقدك شخص.  .10
 راقب تصرفك عندما ينجح شخص تعرفه. .11
 راقب تصرفك عندما تكون وحدك.  .12
 اكتب خمس قيم تريد أن تعيش وفقها.  .13
 اختر أهم قيمة بينها.  .14
 اكتب قراراً سابقاً خالف قيمك ولماذا.  .15
 اكتب قراراً اتخذته وكنت فخوراً به.  .16
 اسأل نفسك: هل أعيش كما أريد أم كما يريد الناس؟ .17
 اكتب شيئاً تفعله فقط خوفاً من كلام الناس. .18
 جرب التوقف عنه إذا كان آمناً ومناسباً. .19
 اكتب شيئاً تؤجله باستمرار.  .20
 حدد السبب الحقيقي للتأجيل.  .21
اسأل: هل هو خوف أم كسل أم نقص معرفة أم مشكلة   .22

 تنظيم؟ 
 عالج السبب بدلاً من مهاجمة نفسك.  .23
 اكتب أكثر عادة تضر يومك.  .24
 اكتب عادة واحدة تريد بناءها. .25
 اجعلها صغيرة جداً.  .26
 طبقها سبعة أيام.  .27
 راقب النتيجة.  .28
 عدلها بدلاً من التخلي عنها فوراً.  .29
 اكتب وصفاً للشخص الذي تريد أن تصبحه.  .30

 تمارين التفكير واتخاذ القرار 

 عندما تواجه مشكلة، اكتبها في جملة واحدة.  .31
 اكتب الحقائق فقط.  .32
 اكتب تفسيرك الشخصي.  .33
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 افصل بين الاثنين. .34
 اكتب ما تحتاج إلى معرفته.  .35
 حدد مصدر المعلومات.  .36
 تحقق قبل القرار.  .37
 اكتب ثلاثة حلول.  .38
 اكتب ميزة وعيب كل حل.  .39
 اكتب أسوأ نتيجة محتملة.  .40
 اكتب أفضل نتيجة محتملة.  .41
 اكتب النتيجة الأكثر احتمالاً وفق المعلومات المتاحة. .42
 اسأل هل القرار قابل للتراجع.  .43
 إذا كان قابلاً للتراجع، اختبره بحذر.  .44
 إذا كان صعب الرجوع عنه، اجمع معلومات أكثر.  .45
 لا تتخذ قراراً كبيراً في قمة الغضب.  .46
 انتظر حتى تهدأ إذا كان الانتظار آمناً.  .47
 اسأل شخصاً تثق بحكمه.  .48
 لا تسلم القرار له.  .49
 اتخذ القرار بنفسك وتحمل مسؤوليته.  .50
 اكتب لماذا اخترت هذا الحل.  .51
 راجع القرار بعد فترة.  .52
 قيّم طريقة التفكير، لا النتيجة فقط.  .53
 إذا فشل القرار، ابحث عن الخطأ في العملية.  .54
لا تعتبر النتيجة السيئة دليلاً تلقائياً على أن القرار كان   .55

 غبياً.
لا تعتبر النتيجة الجيدة دليلاً تلقائياً على أن القرار كان   .56

 ممتازاً. 
 تعلم من الاحتمالات.  .57
 تعلم من البيانات.  .58
 تعلم من التجربة. .59
 تعلم تغيير رأيك عندما تتغير الأدلة. .60
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 تمارين الخوف والتردد والشك 

 اكتب القرار الذي تخاف منه.  .61
 اكتب سبب الخوف.  .62
 حدد الخطر الحقيقي.  .63
 حدد الخطر المتخيل.  .64
 حدد ما يمكنك فعله لتقليل الخطر.  .65
 نفذ أصغر خطوة آمنة.  .66
 لا تنتظر اختفاء الخوف.  .67
 سجل ما حدث فعلاً.  .68
 قارن الواقع بتوقعك.  .69
 كرر التجربة إذا كانت مفيدة.  .70
 إذا كان الخوف من الفشل، اكتب ماذا ستتعلم. .71
إذا كان الخوف من الرفض، اكتب ماذا ستفعل إذا رُفض   .72

 طلبك. 
إذا كان الخوف من كلام الناس، اسأل: هل سيدفعون ثمن  .73

 قراري؟ 
 إذا كان الجواب لا، لا تجعلهم أصحاب القرار.  .74
 إذا كان الشك في شخص، لا تتهمه بلا دليل.  .75
 تحقق من الأفعال.  .76
 إذا كان الشك في عقد، اقرأه. .77
 إذا كان الأمر قانونياً أو مالياً مهماً، استشر مختصاً.  .78
 إذا كان التردد بسبب نقص مهارة، تعلم. .79
 إذا كان التردد بسبب تضارب القيم، حدد الأولوية.  .80
 إذا كان التردد بسبب عدم وضوح الهدف، حدد الهدف.  .81
 إذا كان التردد بسبب الإرهاق، خذ راحة مناسبة.  .82
 لا تجعل التفكير المستمر بديلاً عن القرار. .83
 لا تجعل الحماس بديلاً عن الدراسة.  .84
 استخدم قاعدة: معلومات، مخاطر، بدائل، قرار، مراجعة.  .85



15 

 تمارين كلام الناس والمقارنة 

 اكتب أكثر كلام يزعجك.  .86
 اكتب من قاله.  .87
 اسأل هل لديه معرفة حقيقية بالموضوع؟ .88
 اسأل هل كلامه نقد أم إهانة؟  .89
 خذ المعلومة المفيدة واترك الباقي. .90
 لا تدخل كل نقاش.  .91
 "أحترم رأيك، لكن سأقرر بنفسي."تدرب على قول:  .92
 "شكراً، سأفكر في الأمر."تدرب على قول:  .93
 لا تشرح حياتك للجميع.  .94
 لا تنشر كل نجاح.  .95
 لا تنشر كل مشكلة.  .96
 توقف عن مقارنة نفسك بصور وسائل التواصل.  .97
احذف أو كتم الحسابات التي تدفعك إلى المقارنة   .98

 المرضية. 
 قارن نفسك بما كنت عليه سابقاً.  .99

 اكتب ثلاثة أشياء تحسنت فيها خلال سنة. .100

 الزواج 

 اكتب لماذا تريد الزواج.  .101
 اكتب لماذا قد لا تريد الزواج الآن.  .102
 فرق بين عدم الرغبة وعدم الاستعداد.  .103
 اكتب ما الذي تحتاج إلى تطويره قبل الزواج.  .104
 اكتب توقعاتك من الشريك.  .105
 اسأل هل توقعاتك واقعية.  .106
 اكتب القيم التي لا تريد التنازل عنها. .107
 ناقش المال قبل الزواج.  .108
 ناقش السكن.  .109
 ناقش العمل.  .110
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 ناقش الأطفال. .111
 ناقش المسؤوليات المنزلية. .112
 ناقش العلاقة مع العائلتين. .113
 ناقش الحدود.  .114
 ناقش طريقة حل الخلاف.  .115
 راقب طريقة الطرف الآخر في الغضب.  .116
 راقب احترامه للحدود.  .117
 لا تتخذ قرار الزواج بسبب ضغط العمر فقط.  .118
 لا تتخذ القرار بسبب ضغط الأسرة فقط. .119
 لا تتخذ القرار بسبب الخوف من الوحدة فقط.  .120
 لا تجعل المظهر وحده معياراً.  .121
 لا تجعل المال وحده معياراً.  .122
 لا تجعل الانجذاب وحده معياراً.  .123
 ابحث عن التوافق والمسؤولية والاحترام. .124
إذا ظهرت مؤشرات عنف أو سيطرة أو استغلال، لا   .125

 تتجاهلها. 
 لا تعتبر الغيرة المفرطة دليلاً كافياً على الحب.  .126
 لا تعتبر التحكم حماية.  .127
 تعلم الحوار قبل الزواج. .128
 تعلم إدارة المال قبل الزواج.  .129
 تعلم إدارة الخلاف قبل الزواج.  .130

 عندما لا تتزوج 

 لا تعتبر عدم الزواج فشلاً إنسانياً. .131
 لا تتزوج فقط حتى تقول للناس إنك تزوجت.  .132
 ابنِ حياة ذات معنى.  .133
 طور عملك.  .134
 طور صحتك.  .135
 طور علاقاتك الاجتماعية الصحية.  .136
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 اعتنِ بأسرتك ضمن حدودك.  .137
 تعلم الاستقلال. .138
 لا تجعل الوحدة سبباً لقبول علاقة مؤذية. .139
 لا تجعل كلام الناس يختار شريك حياتك. .140
 إذا كنت تريد الزواج، اعمل على أسباب تأخره الواقعية.  .141
 إذا كانت المشكلة مالية، ضع خطة مالية. .142
 إذا كانت اجتماعية، وسع دوائرك بطريقة محترمة.  .143
 إذا كانت نفسية، اطلب مساعدة مناسبة. .144
 إذا كانت مهارية، تعلم التواصل.  .145
 إذا كانت توقعاتك غير واقعية، راجعها.  .146
 لا تحول الانتظار إلى كراهية للحياة. .147
 لا تحول الاستقلال إلى عزلة.  .148
 لا تجعل الزواج هدف الحياة الوحيد. .149
 عش حياتك الآن. .150

 الحب 

اسأل: هل أحب الشخص أم أحب الصورة التي صنعتها   .151

 عنه؟
 راقب الأفعال. .152
 لا تعتمد على الكلام وحده.  .153
 لا تجعل الحب تملكاً.  .154
 لا تستخدم الغيرة للسيطرة. .155
 لا تستخدم الصمت للعقاب.  .156
 لا تستخدم التهديد.  .157
 لا تستخدم الأسرار كسلاح.  .158
 تعلم التعبير عن الاحتياج. .159
 تعلم الاستماع.  .160
 احترم الرفض.  .161
 احترم الحدود.  .162
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 احترم الخصوصية.  .163
 لا تجعل العلاقة تلغي أصدقاءك وأسرتك وحياتك.  .164
 لا تجعل الطرف الآخر مسؤولاً عن سعادتك كلها.  .165
 لا تجعل العلاقة بديلاً عن علاج مشكلاتك الشخصية.  .166
 إذا حدث خلاف، ناقش المشكلة المحددة. .167
 لا تفتح كل ملفات الماضي.  .168
 اعتذر عندما تخطئ.  .169
 غيّر السلوك بعد الاعتذار.  .170
 لا تتجاهل الخيانة المتكررة.  .171
 لا تتجاهل العنف. .172
اطلب مساعدة مناسبة عندما تصبح المشكلة أكبر من   .173

 قدرتكما. 
 إذا انتهت العلاقة، لا تحول الألم إلى تدمير للذات.  .174
 تعلم، احزن، ثم ابنِ حياتك من جديد.  .175

 الطلاق والانفصال 

 لا تجعل الطلاق منافسة انتقام. .176
 ضع سلامة الأشخاص أولاً.  .177
 لا تستخدم الأطفال كسلاح.  .178
 لا تشوه الطرف الآخر أمام الأطفال.  .179
 افصل بين الخلاف الزوجي ومسؤولية الأبوة والأمومة.  .180
 وثق الأمور المهمة. .181
 اعرف حقوقك وواجباتك قانونياً.  .182
 استشر محامياً عند الحاجة.  .183
 لا تعتمد على كلام الأصدقاء في المسائل القانونية. .184
 نظم المال بعد الانفصال.  .185
 راجع السكن.  .186
 راجع الديون.  .187
 راجع الالتزامات.  .188
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 لا تتخذ قرارات مالية انتقامية.  .189
 لا تدخل علاقة جديدة فقط للهروب من الألم.  .190
 اعتنِ بالنوم والغذاء والنشاط.  .191
 تحدث مع شخص موثوق.  .192
 اطلب دعماً مهنياً إذا أصبح الألم معطلاً للحياة.  .193
 لا تعتبر الطلاق نهاية هويتك. .194
 اعتبره مرحلة تحتاج إلى إدارة وإعادة بناء. .195

 الوظيفة والعمل 

 اكتب مهاراتك.  .196
 اكتب خبراتك. .197
 اكتب ما ينقصك. .198
 أنشئ سيرة ذاتية واضحة.  .199
 خصص السيرة للوظيفة المناسبة.  .200
 تعلم كتابة رسالة مهنية. .201
 تدرب على المقابلة.  .202
 حضّر إجابة عن نقاط قوتك. .203
 حضّر إجابة عن نقاط ضعفك دون جلد الذات.  .204
 حضّر أمثلة حقيقية عن مشكلات حللتها. .205
 لا تكذب في المقابلة.  .206
 ابحث عن الشركة قبل المقابلة.  .207
 اسأل عن طبيعة الوظيفة.  .208
 اسأل عن المسؤوليات. .209
 افهم الراتب والمزايا والشروط.  .210
 اقرأ العقد قبل التوقيع.  .211
 احتفظ بالوثائق.  .212
 تعلم حقوقك القانونية.  .213
 تعلم واجباتك.  .214
 إذا كان العمل غير واضح، اطلب توضيحاً.  .215
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 إذا تراكمت المهام، اسأل عن الأولويات. .216
 إذا حدث خطأ، أبلغ بالطريقة المناسبة.  .217
 لا تخفِ مشكلة قد تسبب ضرراً كبيراً. .218
 لا تجعل النميمة المهنية عادة. .219
 لا تدخل كل خلاف في مواجهة شخصية. .220
 استخدم التواصل المهني. .221
 ابنِ سمعة الموثوقية.  .222
 نفذ ما تعد به.  .223
 إذا تأخرت، أبلغ مبكراً. .224
 لا تجعل الوظيفة هويتك كلها.  .225

 عدم العمل والبطالة 

 لا تحول البطالة إلى هوية.  .226
 اكتب سبب البطالة.  .227
 هل المشكلة في المهارات؟  .228
 هل المشكلة في السيرة؟  .229
 هل المشكلة في البحث؟ .230
 هل المشكلة في اللغة؟  .231
 هل المشكلة في الموقع الجغرافي؟  .232
 هل المشكلة في نوع الوظائف المستهدفة؟  .233
 حدد المشكلة. .234
 أصلح سبباً واحداً كل مرة.  .235
 تعلم مهارة مطلوبة.  .236
 أنجز مشروعاً تطبيقياً. .237
 اطلب تدريباً.  .238
 وسع البحث.  .239
 تحدث مع أشخاص في المجال. .240
 لا تنتظر إعلاناً واحداً.  .241
 ضع عدداً واقعياً من الطلبات أسبوعياً.  .242
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 تابع الطلبات. .243
 تعلم من الرفض.  .244
 لا تعتبر رفض شركة حكماً على قيمتك. .245
 استعمل فترة البطالة لتطوير قابلية التوظيف. .246
 خفف المصاريف غير الضرورية. .247
 نظم يومك.  .248
 حافظ على صحتك.  .249
 استمر.  .250

 المشاريع 

 اكتب المشكلة التي تريد حلها. .251
 حدد العميل.  .252
 اسأل هل المشكلة حقيقية. .253
 لا تبدأ فقط لأن الفكرة جميلة.  .254
 تحدث مع عملاء محتملين. .255
 اختبر الطلب. .256
 احسب التكاليف. .257
 احسب الإيرادات المحتملة.  .258
 احسب نقطة التعادل عندما يكون ذلك ممكناً.  .259
 افصل المال الشخصي عن مال المشروع. .260
 لا تنفق على المظهر قبل إثبات الحاجة.  .261
 ابدأ بنسخة صغيرة. .262
 قِس النتائج.  .263
 عدل المنتج.  .264
 راقب المنافسة.  .265
 لا تقلد بلا فهم.  .266
 تعلم البيع. .267
 تعلم خدمة العملاء. .268
 تعلم إدارة المخزون إذا كان المشروع يحتاجه.  .269
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 تعلم إدارة التدفق النقدي. .270
 لا تعتمد على الإيرادات المتوقعة قبل تحققها.  .271
 احتفظ بهامش نقدي.  .272
 لا تجعل قرضاً كبيراً أول خطوة دون دراسة.  .273
 اقرأ العقود.  .274
 اعرف المخاطر.  .275
 حدد متى تتوسع.  .276
 حدد متى تتوقف.  .277
 لا تعتبر التراجع المؤقت فشلاً نهائياً. .278
 لا تستمر في مشروع خاسر فقط لأنك دفعت فيه سابقاً.  .279
 تعلم من السوق.  .280

 المال 

 اكتب دخلك الشهري الحقيقي. .281
 اكتب مصاريفك.  .282
 قسمها إلى أساسية وغير أساسية. .283
 اكتب الديون.  .284
 اكتب الأقساط.  .285
 اكتب الالتزامات القادمة.  .286
 حدد مبلغاً للادخار إذا كانت قدرتك تسمح. .287
 ابنِ احتياطياً تدريجياً.  .288
 لا تقترض لإرضاء الناس.  .289
 لا تشترِ لإثبات النجاح.  .290
 لا تجعل السيارة أكبر من قدرتك. .291
 لا تجعل حفلة أو زفافاً سبباً في أزمة مالية.  .292
 اقرأ شروط القرض.  .293
 افهم التكلفة الإجمالية.  .294
 لا تنظر للقسط فقط.  .295
 لا تستثمر مالاً لا تستطيع تحمل خسارته. .296
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 افهم المنتج الاستثماري.  .297
 انتبه للرسوم.  .298
 انتبه للسيولة.  .299
 احذر من وعود الثراء السريع. .300

 الخسارة والفشل 

 اكتب ما خسرت.  .301
 اكتب ما بقي لديك.  .302
 اكتب ما تعلمته. .303
 اكتب ما تستطيع إصلاحه.  .304
 اكتب ما لا تستطيع إصلاحه. .305
 لا تهدر طاقتك على الجزء غير القابل للتغيير.  .306
 أصلح الضرر الممكن.  .307
 لا تخجل من طلب المساعدة.  .308
 لا تقترض فقط لاستعادة صورة اجتماعية. .309
 لا تدخل مخاطرة أكبر لتعويض خسارة بسرعة.  .310
 لا تجعل الخسارة سبباً للمقامرة. .311
 لا تجعل الفشل دليلاً على أنك بلا قيمة.  .312
 افصل فشل المشروع عن فشل الإنسان. .313
 اسأل: ماذا كان يمكن فعله بشكل أفضل؟ .314
 اسأل: ماذا لم يكن تحت سيطرتي؟  .315
 عدل الخطة.  .316
 ابدأ من النقطة الحالية.  .317
 لا تحاول العودة إلى الماضي.  .318
 لا تنتظر أن تختفي كل آثار الفشل قبل البدء.  .319
 استخدم التجربة كبيانات.  .320

 الدراسة 

 حدد سبب الدراسة.  .321
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 حدد التخصص المطلوب.  .322
 افهم متطلبات المجال.  .323
 لا تختار التخصص بسبب الموضة فقط.  .324
 ادرس قدراتك.  .325
 ادرس فرص المجال.  .326
 تعلم الأساسيات.  .327
 لا تحفظ دون فهم.  .328
 حل التمارين.  .329
 اشرح الدرس بصوتك.  .330
 استخدم الاسترجاع النشط.  .331
 راجع على فترات. .332
 اختبر نفسك. .333
 سجل أخطاءك.  .334
 أصلح الأخطاء. .335
 لا تدرس ساعات طويلة بلا تركيز. .336
 نظم النوم.  .337
 قلل المشتتات.  .338
 قسم المادة.  .339
 ضع خطة أسبوعية.  .340
 لا تجعل علامة واحدة هويتك. .341
 إذا فشلت في مادة، حلل السبب. .342
 اطلب مساعدة مدرس أو مختص.  .343
 لا تغش. .344
 تعلم بجدية.  .345

 التفوق 

 حدد المستوى المطلوب.  .346
 اعرف الفجوة بين مستواك والمستوى المطلوب.  .347
 حدد المهارة الأضعف.  .348
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 تدرب عليها. .349
 اطلب ملاحظات. .350
 حل مسائل أصعب تدريجياً.  .351
 لا تهرب من الأخطاء.  .352
 راجع أخطاءك أكثر من مراجعة الإجابات الصحيحة.  .353
 تعلم من المتفوقين دون مقارنة مرضية. .354
 حافظ على صحتك.  .355
 لا تجعل التفوق تدميراً للنفس. .356
 تعلم إدارة الامتحان.  .357
 تدرب على الوقت.  .358
 نظم المواد.  .359
 راجع قبل الموعد.  .360
 لا تؤجل كل شيء لليلة الأخيرة.  .361
 إذا كنت متعباً باستمرار، راجع نظامك.  .362
 التفوق ليس فقط علامات.  .363
 ابنِ مهارات حقيقية.  .364
 اجمع بين المعرفة والتطبيق. .365

 المفاوضات 

 حدد ما تريد. .366
 حدد الحد الأدنى المقبول.  .367
 حدد البديل إذا لم يتم الاتفاق.  .368
 اعرف مصالح الطرف الآخر.  .369
 اسأل أكثر مما تتكلم. .370
 لا تكشف كل أوراقك بلا حاجة.  .371
 لا تكذب. .372
 لا تهدد بلا قدرة. .373
 لا تتفاوض وأنت منفعل.  .374
 لا تقبل أول عرض تلقائياً.  .375
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 اطلب وقتاً للتفكير إذا كان القرار مهماً.  .376
 افهم الشروط كاملة. .377
 لا تفاوض على السعر فقط.  .378
تفاوض على المدة والجودة والمسؤوليات والشروط  .379

 عندما تكون مناسبة. 
 وثق الاتفاق.  .380
 اقرأ ما ستوقع.  .381
 لا تعتمد على الوعود الشفهية في الأمور المهمة.  .382
 حافظ على العلاقة المهنية. .383
 لا تجعل التفاوض حرباً. .384
 ابحث عن نتيجة قابلة للاستمرار.  .385

 الذكاء العاطفي 

 سمِّ الشعور.  .386
 حدد سببه.  .387
 افصل الشعور عن الفعل.  .388
 لا تجعل الغضب تصريحاً بالإيذاء.  .389
 توقف قبل الرد.  .390
 تنفس واهدأ عندما يكون ذلك مفيداً.  .391
 اكتب ما تريد قوله.  .392
 اقرأه قبل الإرسال.  .393
 اسأل: هل أريد الحل أم الانتقام؟  .394
 تعلم الاستماع.  .395
 لا تفسر مشاعر الآخرين بلا سؤال.  .396
 اسأل بدل الافتراض. .397
 تعاطف دون أن تتحمل كل مسؤولية الآخر. .398
 ضع حدوداً. .399
 اعتذر عندما تخطئ.  .400
 لا تستخدم الاعتذار كوسيلة للتلاعب.  .401
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 غير السلوك.  .402
 تعلم تحمل النقد.  .403
 لا تحول النقد إلى هجوم على الهوية. .404
 تعلم تهدئة نفسك.  .405
 لا تتخذ قرارات مصيرية أثناء الانفعال الشديد.  .406
 راقب محفزاتك. .407
 اعرف متى تحتاج إلى مساعدة مهنية.  .408
 لا تشخص نفسك أو غيرك من الإنترنت. .409
 المشاعر معلومات، وليست دائماً حقائق. .410

 الذكاء الاجتماعي 

 استمع.  .411
 لاحظ السياق.  .412
 احترم اختلاف الناس.  .413
 لا تفرض الحديث.  .414
 تعلم بدء الحوار.  .415
 تعلم إنهاء الحوار بأدب.  .416
 لا تتحدث عن أسرار الآخرين.  .417
 لا تنقل النميمة. .418
 لا تجعل المزاح إهانة.  .419
 اعرف متى تمزح ومتى تكون جاداً.  .420
 لا تتحدث في كل موضوع. .421
 عند الحاجة.  "لا أعرف"قل  .422
 احترم وقت الآخرين. .423
 احترم اختلاف الثقافات.  .424
 لا تفسر كل اختلاف كعداء.  .425
 تعلم قراءة الموقف.  .426
 لا تحاول إرضاء الجميع. .427
 حافظ على كرامتك.  .428
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 ساعد الآخرين دون استغلال.  .429
 ابنِ علاقات قائمة على الثقة. .430

 الذكاء الأسري

 اسأل قبل الحكم.  .431
 تحدث مباشرة مع الشخص المعني. .432
 لا تستخدم شخصاً ثالثاً لنقل الرسائل دائماً.  .433
 ناقش المال بوضوح. .434
 ناقش المسؤوليات.  .435
 لا تجعل الأبناء رسل خلاف.  .436
 لا تقارن أفراد الأسرة.  .437
 لا تستخدم الماضي كسلاح.  .438
 اعتذر. .439
 سامح عندما يكون التسامح مناسباً.  .440
 لا تجعل التسامح استمراراً للإساءة.  .441
 ضع حدوداً. .442
 ساعد حسب قدرتك. .443
 لا تتحول المساعدة إلى استنزاف دائم. .444
 احترم استقلال أفراد الأسرة البالغين.  .445
 لا تجعل الحب سيطرة.  .446
 لا تجعل الطاعة العمياء معيار الحب.  .447
 حافظ على التواصل.  .448
 خصص وقتاً للأسرة.  .449
 ابنِ بيتاً يستطيع الناس فيه الكلام دون خوف.  .450

 الذكاء المالي 

 اعرف الدخل. .451
 اعرف الإنفاق.  .452
 اعرف الدين.  .453
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 اعرف الادخار.  .454
 اعرف الالتزامات.  .455
 افهم الفائدة.  .456
 افهم المخاطر.  .457
 افهم التضخم.  .458
 افهم الرسوم.  .459
 افهم السيولة. .460
 افهم التنويع.  .461
 افهم التأمين.  .462
 افهم العقود.  .463
 لا تستثمر بسبب الخوف من ضياع الفرصة.  .464
 لا تستثمر بسبب الطمع.  .465
 لا تقترض للاستثمار دون فهم المخاطر. .466
 لا تجعل الدخل العالي مبرراً للإنفاق غير المنضبط.  .467
 طور القدرة على الكسب.  .468
 حافظ على الاحتياطي.  .469
 راجع خطتك المالية.  .470

 القوة الشخصية 

 التزم بما وعدت نفسك به.  .471
 إذا أخطأت، أصلح.  .472
 إذا فشلت، ابدأ من جديد. .473
 إذا خفت، افهم الخوف.  .474
 إذا غضبت، توقف قبل الإيذاء.  .475
 إذا قال شخص لا، احترم ذلك.  .476
 إذا قال شخص نعم، لا تستغل ثقته.  .477
 إذا استطعت مساعدة شخص، ساعد.  .478
 إذا لم تستطع، كن صريحاً.  .479
 لا تتظاهر بالقوة. .480
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 لا تجعل الصراخ قوة.  .481
 لا تجعل التهديد قوة.  .482
 لا تجعل السيطرة قوة. .483
 القوة الحقيقية تشمل ضبط النفس. .484
 تعلم تحمل المسؤولية.  .485
 تعلم تحمل النتائج.  .486
 ."لا"تعلم قول  .487
 ."أحتاج إلى مساعدة"تعلم قول  .488
ً "تعلم قول  .489  ."كنت مخطئا
 ."لا أعرف"تعلم قول  .490

 الكاريزما 

 كن حاضراً.  .491
 استمع.  .492
 تكلم بوضوح.  .493
 حافظ على هدوء صوتك. .494
 لا تتحدث بسرعة بسبب القلق. .495
 لا تحاول إثبات ذكائك طوال الوقت.  .496
 اسأل أسئلة جيدة.  .497
 تذكر ما يهم الشخص الآخر.  .498
 لا تقاطع باستمرار.  .499
 احترم المسافة الشخصية والثقافة.  .500
 اعتنِ بمظهرك دون استعراض.  .501
 حافظ على النظافة.  .502
 كن مرتباً. .503
 لا تجعل الملابس بديلاً عن الشخصية.  .504
 لا تجعل الكاريزما تمثيلاً. .505
 كن صادقاً.  .506
 لا تكذب لإثارة الإعجاب. .507
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 لا تحاول السيطرة على الغرفة.  .508
 اجعل الآخرين يشعرون أنهم مسموعون. .509
 الحضور أقوى من الاستعراض. .510

 أهم المهارات 

 التواصل.  .511
 الاستماع.  .512
 الكتابة.  .513
 القراءة.  .514
 التفكير النقدي.  .515
 حل المشكلات.  .516
 اتخاذ القرار.  .517
 إدارة الوقت.  .518
 إدارة المال.  .519
 التفاوض.  .520
 البيع. .521
 العرض والتقديم.  .522
 العمل الجماعي.  .523
 القيادة.  .524
 إدارة المشاريع. .525
 استخدام التكنولوجيا.  .526
 تحليل البيانات.  .527
 تعلم اللغات.  .528
 البحث عن المعلومات.  .529
 التكيف. .530
 التعلم المستمر.  .531
 إدارة الضغط. .532
 حل النزاعات.  .533
 بناء العلاقات.  .534
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 فهم العقود الأساسية.  .535
 فهم المخاطر.  .536
 إدارة الأزمات.  .537
 التنظيم. .538
 الانضباط.  .539
 التعلم من الملاحظات.  .540

 إدارة الموارد المالية والأسرية 

 احسب الموارد المتاحة.  .541
 حدد الالتزامات. .542
 حدد الأولويات.  .543
 لا تنفق قبل معرفة قدرتك.  .544
 افصل الضروري عن الاختياري.  .545
 خطط للمصاريف السنوية.  .546
 اترك احتياطياً للطوارئ.  .547
 ناقش المصاريف المشتركة.  .548
 لا تستخدم المال كعقاب.  .549
 لا تستخدم المال كوسيلة تحكم. .550
 لا تخفِ التزامات تؤثر في الأسرة.  .551
 علّم الأطفال قيمة المال.  .552
 علمّهم الفرق بين الحاجة والرغبة. .553
 لا تربيهم على التبذير. .554
 ولا على الخوف المرضي من المال. .555
 ساعد الأسرة دون تدمير مستقبلك.  .556
 فرق بين مساعدة طارئة واعتماد دائم. .557
إذا كان أحد أفراد الأسرة يعتمد عليك دائماً، ناقش حلاً   .558

 طويل الأمد. 
 نظم الوثائق.  .559
 راجع الالتزامات بانتظام.  .560
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 الأزمات العملية 

 عندما تحدث مشكلة، أوقف الضرر أولاً. .561
 حدد من يحتاج إلى المساعدة. .562
 حدد ما هو عاجل.  .563
 اجمع المعلومات.  .564
 لا تنشر إشاعة.  .565
 لا تبحث عن المذنب فوراً. .566
 نفذ الإجراء المناسب.  .567
 وثق الأحداث المهمة.  .568
 تواصل مع المسؤولين.  .569
 بعد انتهاء الخطر، حلل السبب.  .570
 حدد ما فشل.  .571
 حدد ما نجح.  .572
 ضع إجراءً وقائياً.  .573
 تدرب على الخطة.  .574
 راجع الخطة دورياً.  .575

 عندما تتعرض للخيانة أو الاستغلال 

 لا تنتقم فوراً. .576
 تحقق مما حدث.  .577
 افصل الحقيقة عن الشك.  .578
 احمِ حقوقك.  .579
 احفظ الوثائق.  .580
 ضع الحدود.  .581
 لا تقدم معلومات إضافية لمن يستغلها.  .582
 لا تدخل في تهديدات متبادلة.  .583
 استشر شخصاً مناسباً.  .584
 إذا كان الأمر قانونياً، استشر مختصاً.  .585
 إذا كان هناك خطر مباشر، اطلب المساعدة المناسبة.  .586
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 لا تجعل الخيانة دليلاً على أن كل الناس سيئون. .587
 تعلم علامات الاستغلال.  .588
 لا تتجاهل الأفعال المتكررة. .589
غادر العلاقة عندما يصبح استمرارها مؤذياً وغير قابل   .590

 للإصلاح، وفق ظروفك وسلامتك.

 عندما يخدعك شخص 

 لا تلمُ نفسك بلا حدود.  .591
 افهم كيف حدث الخداع. .592
 أوقف الخسارة إن أمكن. .593
 غيّر كلمات المرور عند الحاجة.  .594
 احتفظ بالأدلة المناسبة.  .595
 اتصل بالجهة المختصة عند الضرورة.  .596
 لا تحاول استرداد المال بالمقامرة.  .597
 لا تدفع لشخص يعدك باسترداد المال بطريقة مشبوهة.  .598
 تعلم علامات الاحتيال.  .599
 اجعل التجربة درساً في التحقق.  .600

 السفر والحياة العملية 

 تحقق من الوثائق. .601
 تحقق من الحجز.  .602
 احسب الميزانية.  .603
 اترك هامشاً.  .604
 احتفظ بنسخ من الوثائق المهمة.  .605
 اعرف وسائل النقل.  .606
 اعرف قواعد المكان.  .607
 احترم الثقافة.  .608
 احذر من الاحتيال.  .609
 لا تدخل مناطق خطرة بلا ضرورة.  .610
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 لا تجعل الصور أهم من التجربة.  .611
 تعلم كلمات أساسية من لغة المكان.  .612
 احفظ معلومات الاتصال الضرورية.  .613
 خطط للطوارئ.  .614
 لا تجعل السفر سبباً لديون غير محسوبة. .615

 العلاقات والحدود 

 حدد ما تقبله.  .616
 حدد ما لا تقبله.  .617
 قل الحد بوضوح. .618
 لا تكرر التبرير عشر مرات.  .619
 إذا تكرر التجاوز، غيّر سلوكك.  .620
 لا تهدد بحدود لن تنفذها.  .621
 لا تستخدم الحدود لمعاقبة الناس.  .622
 استخدمها لحماية نفسك وتنظيم العلاقة. .623
 احترم حدود الآخرين.  .624
 لا تعتبر الرفض إهانة.  .625
 لا تعتبر قول لا عداء. .626
 تعلم التفاوض.  .627
 تعلم الانسحاب عندما يصبح الحوار مستحيلاً. .628
 اطلب دعماً عند وجود خطر.  .629
 الحدود ليست جدارا؛ً إنها طريقة لإدارة العلاقة.  .630

 إدارة الغضب 

 توقف.  .631
 ابتعد مؤقتاً إذا كان ذلك آمناً.  .632
 لا ترسل الرسالة.  .633
 لا تتصل وأنت في قمة الغضب.  .634
 لا تقدُ وأنت شديد الانفعال.  .635



36 

 لا تضرب. .636
 لا تهدد.  .637
 لا تكسر الأشياء.  .638
 لا تستخدم الإهانة.  .639
 عد إلى الحوار بعد الهدوء.  .640
 اشرح ما حدث.  .641
 تحدث عن السلوك.  .642
 لا تهاجم الشخصية.  .643
 اسأل عن الحل.  .644
 اعتذر إذا أخطأت. .645

 إدارة الضغط 

 حدد مصدر الضغط.  .646
 هل هو المال؟  .647
 هل هو العمل؟ .648
 هل هو الأسرة؟  .649
 هل هو الدراسة؟  .650
 هل هو علاقة؟  .651
 هل هو عدم التنظيم؟ .652
 هل هو خوف من المستقبل؟  .653
 عالج السبب الحقيقي. .654
 لا تستخدم الراحة وحدها إذا كانت المشكلة تحتاج قراراً.  .655
 لا تستخدم التفكير وحده إذا كانت المشكلة تحتاج فعلاً.  .656
 نظم المهام.  .657
 اطلب الدعم.  .658
 حافظ على النوم قدر الإمكان.  .659
 خذ فترات راحة.  .660
إذا أصبح الضغط شديداً أو مستمراً ويعطل حياتك، اطلب   .661

 تقييماً مهنياً. 
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 لا تشخص نفسك من الإنترنت. .662
 لا تسخر من معاناة الآخرين.  .663
 لا تعتبر طلب المساعدة ضعفاً.  .664
 لا تستخدم مواد ضارة للهروب من الضغط. .665

 السعادة 

 لا تجعل السعادة نتيجة شراء الأشياء فقط. .666
 حافظ على علاقات جيدة.  .667
 اهتم بصحتك. .668
 أنجز أشياء لها معنى.  .669
 تعلم. .670
 مارس هواية.  .671
 اخرج من الشاشة.  .672
 اقض وقتاً مع من تحب.  .673
 ساعد الآخرين دون استنزاف نفسك. .674
 تعلم الاستمتاع بالأشياء البسيطة.  .675
 لا تنتظر حياة بلا مشاكل.  .676
 تعلم التعامل مع المشكلات.  .677
 لا تقارن يومك بحياة الآخرين على الإنترنت. .678
 لا تجعل النجاح شرطاً لكل لحظة فرح.  .679
 لا تجعل الحزن دليلاً على فشل الحياة.  .680
 اقبل أن المشاعر تتغير. .681
 ابحث عن المعنى لا المتعة فقط. .682
 خذ الراحة دون تحويلها إلى هروب.  .683
 اعمل دون تحويل العمل إلى إدمان.  .684
 عش بتوازن. .685

 عندما تشعر أنك تأخرت بسبب العمر 

 اكتب عمرك. .686
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 اكتب ما أنجزته.  .687
 اكتب ما تعلمته. .688
 اكتب ما يمكنك بناءه من الآن.  .689
 لا تقارن بدايتك المتأخرة بمنتصف طريق شخص آخر.  .690
 حدد المجال الذي تريد تطويره.  .691
 ضع هدفاً واقعياً.  .692
 ابدأ بما يناسب قدراتك.  .693
 لا تجعل العمر عذراً لعدم التعلم.  .694
 ولا تجعل العمر سبباً لقرارات متهورة.  .695
 تعلم مهارات قابلة للاستخدام.  .696
 احترم مسؤولياتك الحالية.  .697
لا تحاول عيش حياة شخص في العشرين وأنت في مرحلة   .698

 مختلفة. 
 ابنِ المرحلة التي أنت فيها.  .699
 لا يوجد عمر يلغي قيمة اليوم.  .700

 عندما تكون لديك مسؤوليات كثيرة 

 اكتب كل الالتزامات.  .701
 حدد الضروري.  .702
 حدد المهم.  .703
 حدد القابل للتأجيل.  .704
 حدد ما يمكن تفويضه.  .705
 احذف ما لا قيمة له. .706
 تحدث مع الأشخاص المعنيين. .707
 لا تعد بأكثر مما تستطيع.  .708
 لا تحمل نفسك كل مشاكل العالم.  .709
 حدد مسؤوليتك الحقيقية.  .710
 اترك وقتاً للطوارئ. .711
 احمِ النوم.  .712
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 احمِ الأسرة.  .713
 احمِ الصحة. .714
 راجع الخطة أسبوعياً.  .715

 عندما تخسر المال 

 أوقف النزيف المالي.  .716
 اعرف حجم الخسارة.  .717
 حدد الالتزامات العاجلة.  .718
 لا تخفِ المشكلة. .719
 لا تدخل مخاطرة أكبر لتعويضها بسرعة. .720
 راجع المصاريف. .721
 راجع الديون.  .722
 ابحث عن مصادر دخل ممكنة.  .723
 تفاوض على ما يمكن التفاوض عليه.  .724
 اطلب مساعدة مالية متخصصة عند الحاجة.  .725
 تعلم سبب الخسارة.  .726
 ضع إجراءً يمنع تكرارها.  .727
 لا تجعل الخسارة سبباً للانهيار النفسي.  .728
 لا تجعلها سبباً للاحتيال على الآخرين.  .729
 ابدأ بإعادة البناء خطوة خطوة.  .730

 عندما تفشل المفاوضات 

 لا تعتبر الرفض إهانة.  .731
 اسأل عن سبب عدم الاتفاق إن كان مناسباً.  .732
 راجع عرضك.  .733
 راجع احتياجات الطرف الآخر.  .734
 ابحث عن بديل. .735
 لا تقبل شروطاً خطيرة لمجرد إنهاء التفاوض. .736
 لا تهدد.  .737
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 لا تحرق العلاقة دون سبب. .738
 اترك الباب مفتوحاً عندما يكون ذلك مناسباً.  .739
 تعلم من النتيجة.  .740
 حسن العرض.  .741
 حسن المعلومات.  .742
 حسن التوقيت.  .743
 حاول مرة أخرى إذا كانت المصلحة موجودة.  .744
 انتقل إلى بديل إذا لم تعد الصفقة مناسبة. .745

 إدارة الفشل الدراسي والمهني 

 حدد المادة أو المهارة التي فشلت فيها.  .746
 حدد السبب. .747
 هل المشكلة فهم؟  .748
 هل المشكلة تدريب؟ .749
 هل المشكلة وقت؟  .750
 هل المشكلة تركيز؟ .751
 هل المشكلة ظروف خارجية؟ .752
 أصلح ما يمكنك.  .753
 اطلب مساعدة.  .754
 غير طريقة التعلم.  .755
 تدرب أكثر على نقطة الضعف.  .756
 لا تكرر نفس النظام الذي فشل.  .757
 لا تعتبر العلامة هويتك.  .758
 لا تخجل من إعادة المحاولة.  .759
 لا تتوقع نتيجة مختلفة مع نفس السلوك دائماً.  .760

 العلاقات مع الناس الصعبين 

 لا تدخل كل معركة.  .761
 حدد المشكلة. .762
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 تحدث بوضوح.  .763
 حافظ على الهدوء.  .764
 لا ترد بالإهانة.  .765
 ضع حدوداً. .766
 وثق الأمور المهمة في العمل. .767
 لا تعتمد على الوعود إذا كان السجل سيئاً. .768
 قلل الاحتكاك إذا كان ذلك ممكناً.  .769
 اطلب تدخل المسؤول المناسب في العمل عند الحاجة.  .770
 لا تحاول تغيير شخصية شخص بالقوة.  .771
 ركز على سلوكه وتأثيره. .772
 احمِ نفسك.  .773
 لا تستخدم التلاعب المضاد.  .774
 إذا أصبح الوضع خطراً، اطلب مساعدة مناسبة.  .775

 عندما تريد تغيير حياتك

 لا تغير كل شيء في يوم واحد.  .776
 اختر مجالاً واحداً.  .777
 حدد السلوك الحالي.  .778
 حدد السلوك المطلوب.  .779
 اجعل البداية صغيرة. .780
 حدد محفز السلوك.  .781
 جهز البيئة. .782
 تابع الأيام. .783
 إذا انقطعت، عد.  .784
 لا تنتظر الكمال.  .785
 أضف عادة ثانية بعد استقرار الأولى.  .786
 راقب النتائج.  .787
 لا تقلد نظام شخص آخر حرفياً.  .788
 عدل النظام لظروفك. .789
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 ركز على الاستمرارية.  .790

 خطة يوم واحد 

 استيقظ. .791
 حدد أهم ثلاث مسؤوليات.  .792
 أنجز واحدة مهمة مبكراً إذا كان ذلك مناسباً.  .793
 احمِ وقت التركيز. .794
 تناول طعاماً مناسباً.  .795
 تحرك. .796
 اعمل.  .797
 تواصل مع عائلتك أو من يهمك. .798
 تعلم شيئاً. .799
 راجع مصروفك. .800
 أغلق بعض المشتتات.  .801
 استعد للنوم.  .802
 اسأل: ماذا أنجزت؟  .803
 ماذا فشل؟  .804
 ماذا سأغير غدا؟ً  .805

 خطة أسبوع 

 راجع المال.  .806
 راجع العمل.  .807
 راجع الدراسة.  .808
 راجع الأسرة.  .809
 راجع العلاقات.  .810
 راجع الصحة.  .811
 راجع الوقت.  .812
 راجع هدفك.  .813
 حدد أكبر مشكلة. .814



43 

 حدد أهم فرصة.  .815
 حدد ثلاث مهام للأسبوع التالي. .816
 اترك وقتاً للطوارئ. .817
 خطط للراحة.  .818
 تعلم شيئاً. .819
 أغلق أسبوعك بصدق مع نفسك. .820

 خطة شهر 

 راجع الدخل والمصاريف.  .821
 راجع الديون.  .822
 راجع الادخار.  .823
 راجع العمل.  .824
 راجع المهارات.  .825
 راجع العلاقات.  .826
 راجع الصحة.  .827
 راجع الوقت.  .828
 راجع العادات.  .829
 راجع أهدافك.  .830
 حدد ما يجب إيقافه.  .831
 حدد ما يجب الاستمرار فيه.  .832
 حدد ما يجب البدء فيه.  .833
 اختر مشروعاً صغيراً. .834
 نفذه.  .835

 خطة سنة 

 اختر ثلاثة أهداف رئيسية فقط. .836
 حدد لماذا تريدها.  .837
 حدد المؤشر الذي يدل على التقدم. .838
 قسم الهدف إلى أرباع السنة.  .839
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 ثم إلى أشهر.  .840
 ثم إلى أسابيع. .841
 راجع النتائج.  .842
 لا تجعل الخطة جامدة أمام تغير الواقع.  .843
 عدلها عندما تظهر معلومات مهمة.  .844
 لا تغير الهدف كل أسبوع بسبب الملل.  .845
 راقب المال.  .846
 راقب الصحة. .847
 راقب الأسرة.  .848
 راقب المهنة.  .849
 راقب التعلم.  .850

 منهج مواجهة المشكلة 

 توقف.  .851
 حدد المشكلة. .852
 حدد السبب. .853
 حدد ما تعرفه.  .854
 حدد ما لا تعرفه. .855
 اجمع المعلومات.  .856
 حدد الخيارات.  .857
 احسب المخاطر.  .858
 اختر الإجراء. .859
 نفذ. .860
 راقب. .861
 صحح.  .862
 وثق الدرس.  .863
 لا تعاقب نفسك بلا فائدة.  .864
 لا تكرر الخطأ.  .865
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 منهج المال 

 اكسب.  .866
 أنفق بوعي. .867
 ادخر عندما تستطيع. .868
 أدر الدين. .869
 ابنِ احتياطياً.  .870
 طور مهاراتك. .871
 افهم الاستثمار قبل الدخول.  .872
 افهم المخاطر.  .873
 لا تطارد الثراء السريع.  .874
 راجع العقود.  .875
 راقب الرسوم.  .876
 احمِ السيولة المناسبة.  .877
 لا تجعل المظاهر تستهلك قدرتك.  .878
 لا تقارن نفسك بغيرك. .879
 اجعل المال يخدم أهدافك.  .880

 منهج الزواج والأسرة 

 اختر بوعي. .881
 تحدث قبل الالتزام.  .882
 ناقش القيم. .883
 ناقش المال. .884
 ناقش الأطفال. .885
 ناقش العمل.  .886
 ناقش السكن.  .887
 ناقش الحدود.  .888
 تعلم الخلاف.  .889
 احترم الآخر.  .890
 احترم نفسك. .891
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 لا تستخدم العنف.  .892
 لا تستخدم الابتزاز. .893
 لا تستخدم الأطفال كسلاح.  .894
 اطلب مساعدة عند الحاجة.  .895
 أصلح ما يمكن إصلاحه.  .896
غادر الخطر وفق خطة آمنة ومناسبة إذا أصبحت العلاقة  .897

 مؤذية. 
 لا تجعل المجتمع يدير حياتك الخاصة.  .898
 ابنِ الأسرة على المسؤولية.  .899
 لا تجعل الزواج نهاية النمو الشخصي.  .900

 منهج النجاح 

 اعرف هدفك.  .901
 طور مهارتك. .902
 حل مشكلة.  .903
 قدم قيمة.  .904
 تعلم البيع. .905
 تعلم التواصل.  .906
 ابنِ سمعة.  .907
 احفظ الثقة.  .908
 أدر المال.  .909
 أدر الوقت.  .910
 أدر المخاطر.  .911
 تعلم باستمرار.  .912
 استخدم التكنولوجيا.  .913
 ابنِ علاقات مهنية. .914
 نفذ. .915
 قِس. .916
 صحح.  .917
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 لا تعتمد على الحظ.  .918
 لا تنكر دور الظروف والحظ.  .919
 استمر في بناء قدرتك. .920

 منهج القوة والكاريزما 

 اضبط نفسك.  .921
 تحدث بوضوح.  .922
 استمع.  .923
 لا تصرخ. .924
 لا تهدد.  .925
 لا تكذب. .926
 لا تتظاهر.  .927
 حافظ على مظهرك.  .928
 احترم الناس.  .929
 ضع الحدود.  .930
 اعترف بالخطأ.  .931
 تحمل المسؤولية.  .932
 تعلم قول لا.  .933
 تعلم طلب المساعدة.  .934
 لا تستغل الضعيف. .935
 لا تستخدم القوة للسيطرة.  .936
 اجعل قوتك في الانضباط.  .937
 اجعل كاريزمتك في الحضور.  .938
 اجعل شخصيتك تظهر في الأفعال.  .939
 لا تجعل صورتك أهم من حقيقتك. .940

 منهج الحياة السعيدة 

 اعتنِ بصحتك. .941
 اعتنِ بعائلتك. .942
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 اعمل.  .943
 تعلم. .944
 استرح. .945
 اضحك.  .946
 مارس هواية.  .947
 سافر عندما تستطيع.  .948
 لا تجعل السفر استعراضاً. .949
 لا تجعل المال غاية وحيدة.  .950
 لا تجعل العمل كل الحياة.  .951
 لا تجعل الهاتف كل الحياة.  .952
 لا تجعل كلام الناس كل الحياة.  .953
 لا تجعل علاقة واحدة كل الحياة. .954
 لا تجعل الفشل كل هويتك. .955
 لا تجعل النجاح كل هويتك.  .956
 ابنِ معنى. .957
 حافظ على قيمك.  .958
 إذا كنت مؤمناً، حافظ على علاقتك بالله.  .959
 عش اليوم دون تدمير الغد.  .960

 آخر أربعين تمريناً: اختبر نفسك 

 هل تعرف من أنت؟ .961
 هل تعرف ماذا تريد؟ .962
 هل تعرف لماذا تريد ذلك؟  .963
 هل تعرف ما الذي تستطيع التحكم فيه؟  .964
 هل تعرف أين يذهب وقتك؟ .965
 هل تعرف أين يذهب مالك؟ .966
 هل تعرف نقاط قوتك؟ .967
 هل تعرف نقاط ضعفك؟  .968
 هل تستطيع قول لا؟  .969
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 هل تستطيع الاعتذار؟  .970
 هل تستطيع تغيير رأيك؟  .971
 هل تستطيع طلب المساعدة؟  .972
 هل تستطيع تحمل النقد؟ .973
 هل تستطيع التعامل مع الرفض؟  .974
 هل تستطيع إدارة الغضب؟ .975
 هل تستطيع مواجهة الخوف دون تهور؟ .976
 هل تستطيع إدارة المال؟  .977
 هل تستطيع إدارة علاقة صحية؟ .978
 هل تستطيع التعامل مع الفشل؟ .979
 هل تستطيع البدء من جديد؟  .980
 هل تستطيع التفاوض دون تلاعب؟  .981
 هل تستطيع اكتشاف التلاعب؟  .982
 هل تستطيع حماية حدودك؟ .983
 هل تستطيع العمل مع الآخرين؟  .984
 هل تستطيع التعلم وحدك؟  .985
 هل تستطيع تنظيم يومك؟ .986
 هل تستطيع الراحة دون هروب؟  .987
 هل تستطيع النجاح دون غرور؟ .988
 هل تستطيع الخسارة دون انهيار؟  .989
 هل تستطيع استخدام التكنولوجيا دون أن تستخدمك؟ .990
 هل تستطيع اختيار أصدقائك؟ .991
 هل تستطيع تحمل مسؤولياتك؟ .992
 هل تستطيع تغيير خطة فاشلة؟ .993
 هل تستطيع الاستمرار عندما تتغير الظروف؟ .994
 هل تستطيع التمييز بين الحاجة والرغبة؟ .995
 هل تستطيع التمييز بين الحب والتعلق؟  .996
 هل تستطيع التمييز بين القوة والسيطرة؟ .997
 هل تستطيع التمييز بين الثقة والغرور؟  .998
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هل تستطيع أن تعيش وفق قيمك حتى عندما لا يراقبك  .999

 أحد؟ 
هل تستطيع أن تبني حياة تستطيع احترامها عندما تنظر   .1000

 إليها بعد سنوات؟ 

 الخلاصة النهائية 

إذا أردت استخدام هذا الكتاب فعلياً، فلا تحاول تطبيق الألف تمرين  

 دفعة واحدة. 

 خذ ورقة واكتب: 

 مشكلتي الآن:

 ثم: 

 ما الذي أعرفه؟

 ما الذي لا أعرفه؟ 

 ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ 

 ما الخيارات المتاحة؟ 

 ما المخاطر؟ 

 ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع تنفيذها الآن؟

 ثم نفذ. 

 بعد ذلك اسأل: 

 ماذا حدث؟ 

 ما الذي نجح؟ 
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 ما الذي لم ينجح؟ 

 ماذا سأغير؟

 ثم أعد الدورة. 

 هذه هي الخطة التي تختصر الكتاب كله:

اعرف نفسك → حدد الاتجاه → حدد الهدف → افهم الواقع → 

 خطط → نفذ → راقب → صحح → تعلم → استمر.

 في العمل: 

تعلم → طبق → أنتج قيمة → تواصل → طور مهاراتك → ابنِ 

 سمعة → تحمل المسؤولية. 

 في المال:

اكسب → نظم → أنفق بوعي → ادخر عندما تستطيع → أدر  

المخاطر → طور قدرتك على الكسب → استثمر فقط بعد الفهم  

 المناسب. 

 في الزواج:

اعرف نفسك → اختر بوعي → ناقش القيم والمسؤوليات →  

تواصل → احترم الحدود → حل الخلاف → اطلب المساعدة عند  

 الحاجة. 

 في الأزمة: 

أوقف الضرر → احمِ الناس → اجمع المعلومات → حدد الأولويات 

 → تصرف → وثق → حلل → امنع التكرار.

 في الفشل: 
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توقف عن جلد الذات → افهم السبب → أصلح الممكن → تعلم → 

 عدل الخطة → ابدأ من جديد. 

 في الشخصية:

اضبط نفسك → تحدث بوضوح → استمع → ضع حدوداً → تحمل  

 المسؤولية → لا تتلاعب → لا تسمح بالتلاعب.

 في السعادة: 

 صحة → علاقات → معنى → عمل → تعلم → راحة → توازن. 

 وفي الحياة كلها: 

 لا تعش لإرضاء الناس. 

 لا تجعل المال هويتك.

 لا تجعل العمل حياتك كلها.

 لا تجعل الحب يلغي عقلك. 

 لا تجعل الزواج علاجاً لكل شيء. 

 لا تجعل الوحدة تدفعك إلى علاقة مؤذية.

 لا تجعل الفشل اسماً لك. 

 لا تجعل النجاح معبودك. 

 لا تجعل الهاتف يسرق عمرك. 

 لا تجعل الخوف يختار مستقبلك. 

 لا تجعل الغضب يتحدث بدلاً منك. 

 لا تجعل التلاعب يتحكم في قراراتك. 

 ولا تستخدم التلاعب ضد الآخرين.

اعرف ما تستطيع تغييره، وتقبل ما لا تستطيع تغييره، واستعن 

بالآخرين عندما تحتاج إليهم، واستشر المختص عندما تتجاوز  

 المشكلة معرفتك، واحفظ صحتك ومالك ووقتك وعلاقاتك.

 والأهم: 
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 لا تنتظر أن تصبح حياتك مثالية حتى تبدأ في عيشها. 

 ابدأ من وضعك الحقيقي.

 بالمال الذي لديك. 

 بالعمر الذي أنت فيه. 

 بالمهارات التي تملكها. 

 بالأخطاء التي ارتكبتها.

 بالظروف الموجودة حولك.

 ثم ابنِ من هناك.

 هذه هي الهدية الأخيرة من الكتاب: 

لا تبحث عن حياة بلا مشاكل؛ ابنِ نفسك بحيث تستطيع التعامل مع  

 المشاكل عندما تأتي. 

لا تبحث عن شخصية لا تخاف؛ ابنِ شخصية تعرف كيف تتصرف 

 رغم الخوف. 

 لا تبحث عن مال بلا مخاطر؛ تعلم إدارة المال والمخاطر.

 لا تبحث عن علاقة بلا خلاف؛ تعلم كيف تختلف باحترام. 

 لا تبحث عن نجاح سريع؛ ابنِ قدرة تستمر.

 لا تبحث عن إعجاب الجميع؛ ابنِ حياة تستطيع أنت احترامها. 

ولا تبحث عن القوة في السيطرة على الآخرين؛ ابحث عنها أولاً في  

 قدرتك على إدارة نفسك.

 بدر شاشا بقلم 
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هذه هدية لكل قارئ يريد أن يحول الكتاب من كلام إلى ممارسة، ومن 

 المعرفة إلى سلوك، ومن السلوك إلى عادة، ومن العادة إلى حياة. 

 ومن الكتب التي يمكن وضعها في قائمة القراءة والمراجع: 

James Clear — Atomic Habits:  .العادات وبناء السلوك 

Stephen R. Covey — The 7 Habits of Highly 

Effective People:  .المبادئ، الأولويات، المسؤولية الشخصية 

Dale Carnegie — How to Win Friends and Influence 

People: .التواصل والعلاقات 

Daniel Goleman — Emotional Intelligence:   الذكاء

 العاطفي. 

Daniel Kahneman — Thinking, Fast and Slow:   التفكير

 واتخاذ القرار والانحيازات. 

Carol S. Dweck — Mindset:  .طريقة التفكير والتعلم 

Angela Duckworth — Grit:  .المثابرة والجهد طويل الأمد 

Cal Newport — Deep Work: .التركيز والعمل العميق 

Cal Newport — Digital Minimalism:   العلاقة مع

 التكنولوجيا. 

Viktor E. Frankl — Man's Search for Meaning:  المعنى

 في الحياة. 

Morgan Housel — The Psychology of Money:   السلوك

 والقرارات المالية. 

Robert Cialdini — Influence: .التأثير والإقناع 
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Robert Greene — The 48 Laws of Power:   دراسة السلطة

والاستراتيجيات الاجتماعية، مع قراءته تحليلياً لا باعتباره دليلاً  

 أخلاقياً للتلاعب. 

Robert Greene — Mastery: .التعلم والخبرة والإتقان 

Peter Drucker — The Effective Executive:   الفعالية

 والإدارة. 

Clayton M. Christensen  وآخرون— How Will You 

Measure Your Life?:  .القرارات والعمل والعلاقات والمعنى 

Eliyahu M. Goldratt — The Goal:   التفكير في القيود

 والإنتاجية. 

Nassim Nicholas Taleb — Antifragile:   المخاطر وعدم

 اليقين والقدرة على التكيف.

 

 شكر وتقدير 

الحمد لله الذي منح الإنسان العقل ليفكر، والإرادة ليختار، والقدرة  

على التعلم والتغيير، وجعل في كل تجربة درساً، وفي كل مرحلة من  

 الحياة فرصة جديدة للفهم والنمو. 

أتقدم بالشكر والتقدير لكل إنسان كان سبباً في كلمة طيبة، أو نصيحة  

صادقة، أو تجربة علمتني شيئاً عن الحياة والناس والعمل  

 والمسؤولية. 

الشكر أيضاً لكل من علمني، بشكل مباشر أو غير مباشر، أن المعرفة  

لا قيمة لها إذا بقيت مجرد معلومات، وأن النجاح الحقيقي يبدأ عندما  

تتحول المعرفة إلى سلوك، والسلوك إلى عادة، والعادة إلى أسلوب  

 حياة. 
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وأقدر كل تجربة صعبة مررت بها، وكل موقف جعلني أعيد التفكير،  

وكل خطأ أجبرني على التعلم، وكل مرحلة لم تكن سهلة لكنها ساهمت  

 في بناء فهم أعمق للحياة. 

هذا الكتاب لم يكُتب من أجل تقديم صورة مثالية عن الإنسان، لأن  

الإنسان ليس مثالياً. إنه كتاب ينطلق من حقيقة بسيطة: يمكن 

للإنسان أن يخطئ ويتعلم، أن يتعثر ويبدأ من جديد، وأن يغير طريقة  

 تفكيره وسلوكه عندما يصبح أكثر وعياً بنفسه.

شكري وتقديري لكل قارئ يفتح هذا الكتاب بعقل منفتح، لا بحثاً عن 

 وصفة سحرية، وإنما بحثاً عن فهم أعمق لنفسه وحياته. 

 

 إهداء 

إلى الإنسان الذي يشعر أحياناً أنه لا يعرف أين يذهب، رغم أنه 

 يتحرك كل يوم.

 إلى من يعمل كثيراً ولا يرى نتيجة توازي جهده. 

 إلى من يمتلك أحلاماً لكنه لا يعرف كيف يحولها إلى أهداف. 

 إلى من يعيش تحت ضغط الخوف أو التردد أو كلام الناس. 

، أو التعبير عن رأيه، أو الدفاع عن  "لا"إلى من يجد صعوبة في قول 

 حدوده بطريقة محترمة. 

إلى من يحاول أن يكون قوياً بينما يحمل داخله أسئلة كثيرة لا يخبر  

 بها أحداً. 

إلى الشاب والفتاة اللذين يريدان بناء مستقبل أفضل، لكنهما لا يعرفان  

 من أين يبدأان.
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إلى العامل والموظف والمهني وصاحب المشروع والطالب وكل  

 إنسان يريد أن يطور نفسه ويحسن حياته.

إلى الأسرة التي تحاول بناء حياة مستقرة وسط ضغوط المال والعمل  

 والمسؤوليات. 

إلى كل شخص بدأ من ظروف بسيطة ويحلم بأن يصنع لنفسه مكاناً 

 أفضل في الحياة. 

وإلى كل إنسان اكتشف بعد سنوات أن أكبر معركة يخوضها ليست مع  

الآخرين، وإنما مع جهله بنفسه، وخوفه، وتردده، وعاداته، وطريقة  

 نظرته إلى الحياة. 

 هذا الكتاب إليك.

ليس ليخبرك من يجب أن تكون، بل ليساعدك على اكتشاف من أنت،  

 وما الذي تريد أن تصبح عليه، وكيف تبني الطريق بين الاثنين. 

 

 نصيحة الكاتب

 لا تقرأ هذا الكتاب بسرعة بحثاً عن أكبر عدد ممكن من الأفكار. 

اقرأه بهدف اكتشاف فكرة واحدة تستطيع تغيير طريقة تعاملك مع  

 حياتك.

لا تبحث عن التحفيز فقط. التحفيز يرتفع وينخفض، أما النظام 

 والانضباط والوعي فهي التي تصنع الاستمرارية. 

لا تنتظر أن تختفي كل مخاوفك حتى تبدأ. في كثير من الأحيان لا يأتي  

الشعور بالثقة قبل التجربة، وإنما يأتي بعد أن تواجه التجربة  

 وتكتشف أنك قادر على التعامل معها.
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لا تقارن حياتك بحياة الآخرين من خلال الصورة التي يعرضونها. أنت 

ترى نتائجهم، ولا ترى دائماً سنوات العمل، والفشل، والظروف، 

 والتضحيات والقرارات التي سبقت تلك النتائج.

لا تجعل المال معيارك الوحيد للنجاح، ولا تجعل الفقر أو قلة الموارد  

 سبباً للتوقف عن التعلم والتطور.

تعلم كيف تكسب، وكيف تنفق، وكيف تدخر، وكيف تحمي نفسك من  

 القرارات المالية السيئة، وكيف تحول مهاراتك إلى قيمة. 

احترم أسرتك، لكن لا تفقد شخصيتك. احترم الآخرين، لكن لا تسمح  

 بأن يتحول الاحترام إلى إلغاء لحقوقك وحدودك. 

عندما   "لا"عندما يكون الأمر مناسباً، وأن تقول  "نعم"تعلم أن تقول 

 يكون الرفض ضرورياً.

 لا تهرب من كل مشكلة، ولا تدخل في كل معركة. 

هناك مشكلات تحتاج إلى حل، وأخرى تحتاج إلى قبول، وأخرى 

 تحتاج إلى مسافة، وأخرى تحتاج إلى مساعدة متخصصة. 

وإذا كنت تعاني من مشكلة نفسية مستمرة تؤثر في حياتك، فلا تعتبر 

طلب المساعدة ضعفاً. الاستعانة بالمختص ليست فشلاً، كما أن  

 الاعتناء بالصحة النفسية لا يقل أهمية عن الاعتناء بالجسد. 

تذكر دائماً أن حياتك لا تتغير لأنك قرأت كتاباً، وإنما عندما تبدأ بتغيير  

 القرارات والسلوكيات التي تتكرر كل يوم.

 اقرأ، فكر، طبّق، راقب، صحح، ثم استمر.
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 مقدمة الكتاب 

 هناك مرحلة في حياة الإنسان يبدأ فيها بطرح أسئلة مختلفة. 

 لم يعد السؤال فقط: كيف أكسب المال؟ 

 بل يصبح:

 كيف أعيش حياة جيدة؟

 لماذا أشعر أحياناً أنني أتحرك دون اتجاه؟

 لماذا أخاف من بعض القرارات؟

 لماذا أتردد؟ 

 لماذا يصعب عليّ أن أقول لا؟ 

 لماذا أعرف ما يجب أن أفعله، لكنني لا أفعله؟ 

 لماذا أعمل كثيراً وأشعر أنني لا أتقدم؟

 كيف أبني مستقبلي؟

 كيف أدير مالي؟ 

 كيف أحافظ على أسرتي وعلاقاتي؟ 

 كيف أصبح أكثر انضباطا؟ً

 كيف أتعامل مع الضغط؟ 

 كيف أبني شخصية قوية دون أن أصبح قاسيا؟ً

 كيف أكون واثقاً دون غرور؟

 كيف أحقق النجاح دون أن أخسر راحتي وصحتي؟ 
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 هذه الأسئلة هي نقطة انطلاق هذا الكتاب.

الحياة الحديثة أعطت الإنسان فرصاً كثيرة، لكنها في الوقت نفسه  

جعلته أمام عدد هائل من الخيارات والمعلومات والمقارنات  

 والضغوط. 

نرى أشخاصاً يحققون نجاحاً سريعاً في أعيننا، ونسمع عن الثروة 

والوظائف والمشاريع، ونشاهد صوراً لحياة تبدو مثالية، فنبدأ أحياناً  

 بمقارنة واقعنا بصورة غير كاملة عن واقع الآخرين.

ومن هنا يمكن أن تبدأ مشكلة خطيرة: أن يعيش الإنسان حياة لا  

 تشبهه، فقط لأنه يعتقد أنها الحياة التي يجب أن يعيشها. 

 لذلك يبدأ هذا الكتاب من الداخل. 

 قبل أن تسأل كيف تنجح، اسأل من أنت.

 قبل أن تبحث عن الطريق، حدد إلى أين تريد الذهاب. 

 قبل أن تطلب المزيد من المال، افهم علاقتك بالمال. 

 قبل أن تحاول تغيير الآخرين، تعلم كيف تدير نفسك.

 قبل أن تبحث عن القوة في الخارج، ابنِ الانضباط في الداخل. 

وقبل أن تطارد السعادة، تعلم كيف تبني حياة لها معنى واستقرار  

 وتوازن. 

هذا الكتاب لا يقدم وعداً بالثراء السريع، ولا يدعي أن الحياة يمكن أن 

 تصبح سهلة بمجرد اتباع مجموعة من القواعد. 

 الحياة أكثر تعقيداً من ذلك. 

هناك اختلاف في الظروف، والقدرات، والفرص، والموارد، والأسرة، 

 والتعليم، والبيئة الاقتصادية والاجتماعية.
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لكن توجد أمور يستطيع الإنسان تطويرها بدرجات مختلفة: وعيه،  

معرفته، مهاراته، عاداته، طريقة اتخاذه للقرارات، تعامله مع الوقت  

 والمال، قدرته على التواصل، وطريقة استجابته للمشكلات.

 وهنا تكمن فكرة الكتاب الأساسية: 

لا يمكنك التحكم في كل ما يحدث لك، لكن يمكنك تطوير الطريقة التي 

تفهم بها ما يحدث، والطريقة التي تستجيب بها له، والقرارات التي  

 تتخذها بعد ذلك. 

الإنسان لا يستطيع اختيار كل ظروف البداية، لكنه يستطيع في كثير 

من الحالات أن يتعلم ويخطط ويبحث عن الفرص ويطلب المساعدة  

 ويغير بعض قراراته ويبني قدراته تدريجياً. 

ولا يعني ذلك أن كل شخص يستطيع تحقيق أي نتيجة يريدها إذا  

 حاول بما يكفي. هذه فكرة مبسطة وغير واقعية. 

الجهد مهم، لكن الظروف والفرص والموارد والبيئة والحظ والعوامل  

 الاقتصادية والاجتماعية تؤثر أيضاً. 

 .الطموح والواقعيةلهذا يدعو الكتاب إلى الجمع بين 

طموح يجعلك تريد حياة أفضل، وواقعية تجعلك تفهم الطريق، 

وانضباط يجعلك تستمر، ومرونة تجعلك تغير الخطة عندما تتغير  

 الظروف. 

سنبدأ باكتشاف الذات، لأن الإنسان الذي لا يعرف نفسه قد يختار  

 أهدافاً لا تناسبه.

 ثم ننتقل إلى فهم الرغبات وتحويلها إلى أهداف واضحة. 

بعد ذلك نبحث في الاتجاه الذي تريد أن تصل إليه، ومعنى النجاح  

 والهدف في الحياة.
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وسنتناول الخوف، والضغط، والتردد، والشك، والخجل، وصعوبة  

، مع التمييز بين المشكلات اليومية وبين "لا"وضع الحدود وقول 

 الحالات التي تحتاج إلى مساعدة نفسية متخصصة. 

ثم ننتقل إلى المال والأسرة، لأن الاستقرار الشخصي لا ينفصل عن 

 القدرة على إدارة الموارد والمسؤوليات.

وسنتحدث عن السعادة والراحة والنجاح، لا باعتبارها شعارات، وإنما 

 باعتبارها عناصر تحتاج إلى بناء وتوازن.

ثم يأتي الوقت والعمل والضغط المهني، لأن كثيراً من الناس لا  

يعانون من نقص الوقت بقدر ما يعانون من سوء توزيع الانتباه  

 والأولويات. 

بعد ذلك نصل إلى الشخصية والكاريزما والانضباط والذكاء العاطفي 

 والاجتماعي والأسري والمالي. 

وفي النهاية نصل إلى موضوع الثروة والنجاح والتفوق، ولكن من  

 منظور أوسع من مجرد جمع المال. 

الثروة يمكن أن تكون مالية، لكنها أيضاً ثروة معرفية ومهنية 

 وعلاقية وصحية. 

والنجاح ليس فقط الوصول إلى منصب أو امتلاك أموال، بل القدرة  

 على بناء حياة ذات قيمة تستطيع الاستمرار فيها. 

 أما التفوق فلا يعني بالضرورة أن تكون أفضل من الجميع. 

قد يعني أن تصبح أفضل من نسختك السابقة، وأن تتعلم أسرع، وأن  

تعمل بذكاء أكبر، وأن تتعامل مع أخطائك بوعي، وأن تبني قدرة على  

 الاستمرار.

هذا الكتاب ليس بديلاً عن التعليم الأكاديمي، ولا عن الاستشارة  

 المالية المتخصصة، ولا عن الرعاية الطبية أو النفسية عند الحاجة. 
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 إنه إطار للتفكير والعمل. 

يمكنك أن تقرأه ككتاب، ويمكنك أن تستخدمه كدفتر عمل، ويمكنك  

 العودة إلى فصوله في مراحل مختلفة من حياتك.

لأن الإنسان يتغير، وما تحتاج إليه في بداية حياتك المهنية قد يختلف  

 عما تحتاج إليه بعد سنوات. 

قد تقرأ اليوم فصلاً عن الخوف، وبعد سنوات تعود إليه من زاوية 

 مختلفة. 

وقد تقرأ عن المال عندما يكون دخلك محدوداً، ثم تعود إلى الموضوع  

 عندما تصبح لديك مسؤوليات أكبر.

وقد تفهم معنى الأسرة والعمل والنجاح بطريقة مختلفة مع مرور 

 الوقت. 

 لهذا لا تجعل الكتاب مجرد قراءة تنتهي عند آخر صفحة. 

 اجعله بداية حوار مع نفسك. 

 اكتب أسئلتك.

 راجع أهدافك. 

 راقب عاداتك.

 حلل أخطاءك.

 تعلم من تجاربك. 

 اسأل أهل الخبرة. 

 استعن بالمختصين عندما تحتاج. 

 وغيّر ما تستطيع تغييره. 
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 وفي النهاية، تذكر أن الإنسان لا يبني حياته في يوم واحد. 

 الحياة مشروع طويل. 

 قد تتأخر، وقد تفشل، وقد تغير الطريق، وقد تبدأ من جديد. 

المهم ألا تتحول الأخطاء إلى هوية، ولا يتحول الفشل إلى حكم نهائي  

على مستقبلك، ولا تتحول الظروف الصعبة إلى سبب للتوقف عن  

 محاولة تحسين ما تستطيع تحسينه.

 ابدأ من نفسك. 

 افهمها. 

 احترمها. 

 طورها. 

 اضبطها. 

ثم استخدم ما تعلمته لبناء عملك، ومالك، وعلاقاتك، وأسرتك،  

 وصحتك، ومستقبلك. 

 ومن هنا تبدأ الرحلة. 

رحلة اكتشاف الذات، وبناء الشخصية، وإدارة الحياة، وصناعة 

 النجاح بمعناه الحقيقي. 

 بدر شاشا 

 الفصل الأول: اكتشاف ذاتك 

اكتشاف الذات ليس أن تجلس أمام المرآة وتقول لنفسك إنك شخص 

جيد أو شخص قوي، وليس أن تحفظ مجموعة من الصفات وتضعها  

في تعريف عن نفسك. اكتشاف الذات أعمق من ذلك بكثير. إنه رحلة  
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طويلة يتعلم فيها الإنسان أن يرى نفسه بوضوح، بعيداً عن الصورة  

التي صنعها عن نفسه، وبعيداً أيضاً عن الصورة التي صنعها  

الآخرون عنه. فالإنسان لا يولد وهو يحمل تعريفاً نهائياً لشخصيته،  

وإنما تتشكل داخله طبقات كثيرة مع مرور السنوات؛ الأسرة تؤثر  

فيه، الأصدقاء، المجتمع، الدين والثقافة، التجارب   فيه، المدرسة تؤثر

الناجحة والفاشلة، الكلمات التي سمعها في طفولته، المقارنات التي 

عاشها، المواقف التي أخافته، الأشخاص الذين شجعوه، والأشخاص  

الذين جعلوه يشعر بأنه أقل من غيره. ومع مرور الوقت قد يصبح 

قات إلى درجة أنه لا يعرف أين تنتهي  الإنسان معتاداً على هذه الطب

 توقعات الآخرين وأين تبدأ شخصيته الحقيقية.

 من هنا تبدأ أهمية معرفة الذات. 

قد يعيش شخص سنوات طويلة وهو يعتقد أنه ضعيف، ليس لأنه  

عاجز فعلاً، ولكن لأنه سمع منذ طفولته أنه لا يستطيع. وقد يعتقد 

شخص آخر أنه يجب أن يكون دائماً قوياً، لأنه تعلم أن إظهار التعب  

أو الحزن عيب. وقد يعتاد إنسان على إرضاء الجميع لأنه يخاف من  

صعب عليه أن يعرف ماذا يريد هو نفسه. وقد  الرفض، فيصبح من ال 

يختار شخص تخصصاً أو وظيفة أو نمط حياة لأنه يرى الناس  

يعتبرونه نجاحاً، ثم يكتشف بعد سنوات أنه يعيش حياة لا يشعر بأنها 

 حياته. 

 هذه الحالات تجعل اكتشاف الذات ضرورة وليست رفاهية. 

الإنسان الذي لا يعرف نفسه يمكن أن يكون شديد التأثر بالظروف. إذا  

مدحه الناس شعر أنه مهم، وإذا انتقدوه شعر أنه بلا قيمة. إذا نجح  

شعر أنه أفضل من الجميع، وإذا فشل اعتقد أنه لا يصلح لشيء. إذا  

قبله الآخرون شعر بالأمان، وإذا رفضوه بدأ يشك في نفسه. وهكذا  

 ته الداخلية مرتبطة باستجابات خارجية متغيرة باستمرار. تصبح قيم
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أما الوعي بالذات فيعطي الإنسان نقطة ارتكاز داخلية. لا يعني ذلك أن  

يصبح غير مهتم بالآخرين أو يرفض النقد، بل يعني أن يعرف كيف  

 يستمع إلى الآخرين دون أن يسلمهم بالكامل حق تعريفه لنفسه. 

 هناك فرق كبير بين أن تعرف رأي الناس عنك وبين أن تعرف نفسك.

قد يقول أحدهم إنك خجول، ويقول آخر إنك هادئ، ويقول ثالث إنك 

ضعيف، بينما يرى شخص آخر أنك محترم ومتزن. أي وصف منها  

هو الحقيقة؟ ربما لا يكون أي واحد منها كافياً وحده. أنت مجموعة 

من السلوكيات والقدرات والمخاوف والقيم والظروف، وسلوكك نفسه  

قف. قد تكون هادئاً في مكان، ومتحدثاً في  يمكن أن يتغير بحسب المو 

مكان آخر، متردداً أمام قرار معين، وحاسماً في قرار آخر. لذلك لا  

 تختصر نفسك في كلمة واحدة. 

من أكبر الأخطاء النفسية أن يحول الإنسان سلوكاً مؤقتاً إلى هوية  

ثابتة. إذا فشل مرة يقول: أنا فاشل. إذا أخطأ يقول: أنا غبي. إذا خاف  

من موقف يقول: أنا جبان. إذا لم يعرف كيف يتحدث أمام الناس 

يقول: أنا لا أملك شخصية. هذه الأحكام قاسية وغير دقيقة. أنت قد  

مهمة، لكن هذا لا يعني أنك فشل كإنسان. قد تكون لديك    تفشل في

مهارة ضعيفة، لكنها قابلة للتعلم. وقد تكون لديك عادة سيئة، لكنها  

قابلة للتغيير. وقد تمر بمرحلة صعبة، لكنها ليست بالضرورة تعريفاً 

 لمستقبلك.

معرفة الذات تبدأ عندما تتوقف عن إصدار الأحكام السريعة على  

 نفسك وتبدأ في الملاحظة. 

راقب نفسك عندما تكون غاضباً. ماذا يحدث داخلك؟ هل ترفع صوتك؟ 

هل تنسحب؟ هل تهاجم؟ هل تصمت ثم تفكر في الموقف طوال الليل؟  

هل تستطيع العودة إلى الحوار بعد أن تهدأ؟ هذه التفاصيل تخبرك عن  

 طريقة تنظيمك للمشاعر.
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راقب نفسك عندما تتعرض للنقد. هل تبحث عن الحقيقة في الكلام، أم  

تعتبر كل نقد إهانة؟ هل ترفض النقد مباشرة؟ هل تقبل كل كلام عنك  

دون تفكير؟ النضج لا يعني أن تقبل كل نقد، ولا أن ترفض كل نقد. 

 يعني أن تستطيع فحصه. 

راقب نفسك عندما ترى شخصاً ناجحاً. ماذا تشعر؟ إعجاب؟ غيرة؟ 

حزن؟ حافز؟ شعور بالنقص؟ المقارنة هنا تكشف شيئاً مهماً عنك. 

ربما لا تكون المشكلة في نجاح الشخص الآخر، وإنما في وجود هدف  

 لم تحققه أنت بعد. 

راقب نفسك عندما تكون وحدك. ماذا تفعل عندما لا يراقبك أحد؟ كيف 

تنفق وقتك؟ ما الذي تبحث عنه في الهاتف؟ هل تستطيع الجلوس  

دون ضجيج؟ هل تهرب دائماً من التفكير؟ الإنسان الذي لا يستطيع أن  

 يكون مع نفسه قد يحتاج إلى فهم سبب ذلك. 

 هناك أيضاً فرق بين الذات التي نعيش بها والذات التي نعرضها. 

في المجتمع، يتعلم الإنسان منذ الصغر أن هناك سلوكيات مقبولة  

وأخرى مرفوضة. وهذا أمر طبيعي؛ كل مجتمع يحتاج إلى قواعد. لكن  

المشكلة تبدأ عندما يصبح الإنسان أسيراً للصورة الاجتماعية إلى  

 درجة يفقد فيها القدرة على التعبير عن احتياجاته الحقيقية.

 قد يبتسم وهو متعب.

 ."لا"وهو يريد أن يقول  "نعم"قد يقول 

 وهو يمر بمرحلة صعبة. "أنا بخير"قد يقول 

 قد يوافق على شيء لأنه يخاف من كلام الناس.

 قد يختار وظيفة لا يحبها فقط لأن الناس يعتبرونها محترمة. 

وقد يستمر في علاقة مؤذية لأنه يخاف من الوحدة أو من حكم  

 المجتمع. 
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ليس المقصود أن يفعل الإنسان دائماً ما يريد دون مسؤولية. هذه  

أيضاً ليست حرية. النضج هو أن تعرف الفرق بين رغبة عابرة وبين 

حاجة حقيقية، وبين مسؤولية يجب تحملها وبين ضغط اجتماعي غير  

 ضروري.

الأسرة لها تأثير عميق في بناء الذات. الأسرة الأولى التي يعرفها  

الإنسان تصبح بالنسبة إليه مدرسة أولى لفهم الحب والثقة والخوف  

والحدود والمسؤولية. الطفل الذي يتلقى التشجيع ويتعلم أن الخطأ 

فرصة للتعلم قد يطور علاقة مختلفة مع الفشل عن الطفل الذي  

لما أخطأ. والطفل الذي لا يسمح له بالتعبير عن رأيه يتعرض للإهانة ك

 قد يكبر وهو يجد صعوبة في التعبير عن احتياجاته. 

 لكن فهم تأثير الماضي لا يعني البقاء أسيراً له. 

لماذا حدث  "هناك مرحلة يحتاج فيها الإنسان إلى الانتقال من سؤال 

 "ماذا سأفعل الآن بما حدث؟"إلى سؤال  "لي هذا؟

قد لا تستطيع تغيير طفولتك، ولا الكلمات التي قيلت لك، ولا بعض 

الظروف التي عشتها. لكن يمكنك أن تفهم أثرها عليك، وأن تتعلم  

طرقاً أكثر نضجاً للتعامل معها. الماضي يفسر بعض الأشياء، لكنه لا  

 ينبغي أن يتحول دائماً إلى عذر لعدم التغيير. 

 ومن أهم أجزاء اكتشاف الذات معرفة القيم.

القيمة هي شيء تعتبره مهماً في طريقة عيشك. قد تكون الحرية قيمة  

بالنسبة إليك، وقد تكون الأسرة، الاستقرار، العلم، العمل، الكرامة،  

الصدق، الاستقلال، الإبداع، المسؤولية أو خدمة الآخرين. عندما لا  

يعرف الإنسان قيمه يصبح من السهل أن يعيش وفق أولويات  

 الآخرين.

تخيل شخصاً يعتبر الاستقرار من أهم قيمه، لكنه يقارن نفسه  

باستمرار بشخص يعيش المغامرة والمخاطرة. قد يشعر أنه متأخر،  

 مع أن أهدافهما مختلفة أصلاً. 
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وتخيل شخصاً يحب التعلم، لكنه يعمل في بيئة لا تسمح له بالتطور،  

فيشعر بالاختناق. قد تكون المشكلة ليست في ضعف شخصيته، بل في  

 عدم توافق البيئة مع احتياجاته. 

معرفة القيم تساعدك على فهم بعض الصراعات الداخلية. أحياناً لا  

يكون الإنسان متردداً لأنه لا يعرف ماذا يريد، وإنما لأنه يريد شيئين 

مهمين يتعارضان. يريد دخلاً أعلى، لكنه يريد وقتاً أكبر مع أسرته.  

يد يريد الاستقلال، لكنه يريد الاستقرار. يريد مساعدة عائلته، لكنه ير

بناء مستقبله. هنا لا توجد إجابة سحرية؛ هناك حاجة إلى ترتيب 

 الأولويات والتفاوض مع الواقع. 

 ومن الضروري أيضاً أن تعرف نقاط قوتك بطريقة واقعية. 

نقطة القوة ليست فقط أن تكون ذكياً أو شجاعاً. قد تكون قدرتك على  

التعلم، الصبر، تحمل المسؤولية، التنظيم، التواصل، الاستماع، حل  

المشكلات، العمل تحت الضغط، الدقة، القدرة على بناء العلاقات، أو 

 الاستمرار في العمل عندما يفقد الآخرون الحماس. 

 لكن معرفة القوة لا تعني الغرور. 

القوة التي لا يرافقها وعي قد تتحول إلى ضعف. الشخص الذي يثق 

بقدرته على الكلام قد يصبح كثير الكلام ولا يستمع. الشخص الذي  

يثق بقوته قد يرفض الاعتذار. الشخص الذي يعرف أنه ذكي قد  

 يتوقف عن التعلم. لذلك يجب أن تعرف نقاط قوتك كما تعرف حدودها.

 وكذلك نقاط الضعف يجب ألا تتحول إلى كراهية للذات. 

إذا كنت ضعيفاً في التنظيم، تعلم التنظيم. إذا كنت ضعيفاً في التواصل، 

تدرب على التواصل. إذا كنت سريع الغضب، تعلم مهارات إدارة  

الغضب. إذا كنت تخاف من التحدث أمام الآخرين، ابدأ بالتدرج. إذا  

 كنت سيئاً في إدارة المال، تعلم أساسيات الميزانية والادخار والديون. 
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الخطأ ليس في وجود نقص. كل إنسان لديه جوانب تحتاج إلى تطوير. 

المشكلة في أن تعرف النقص ولا تفعل شيئاً حياله، أو أن تكره نفسك  

 بسببه بدلاً من بناء مهارة جديدة. 

 ومن أهم جوانب معرفة الذات فهم علاقتك بالفشل.

بعض الناس يعتبرون الفشل دليلاً على أنهم غير قادرين. لذلك  

يتجنبون المحاولة حتى لا يشعروا بالفشل. لكن تجنب المحاولة يحمي  

 الإنسان من ألم مؤقت، ويمنعه في الوقت نفسه من اكتساب الخبرة. 

الفشل الواقعي ليس شيئاً واحداً. قد تفشل لأن الخطة سيئة، أو لأن  

التنفيذ ضعيف، أو لأن المعلومات ناقصة، أو لأن الظروف تغيرت، أو  

لأن الهدف غير مناسب، أو لأن المخاطرة كانت أكبر مما تستطيع  

 . اسأل: ماذا حدث بالضبط؟ "فشلت"تحمله. لذلك لا يكفي أن تقول 

 هذا السؤال يحول التجربة من حكم على الذات إلى مصدر معلومات. 

الأمر نفسه ينطبق على النجاح. لا تجعل نجاحاً واحداً يقنعك بأنك 

وصلت إلى النهاية. النجاح يمكن أن يعلمك أيضاً. لماذا نجحت؟ ما  

الذي فعلته بشكل صحيح؟ ما الذي يمكن تكراره؟ وما الذي كان مجرد  

 ظرف مؤقت؟ 

 معرفة الذات تشمل أيضاً معرفة حدودك.

 ليس من الضروري أن تستطيع كل شيء.

هناك فرق بين الطموح وبين محاولة السيطرة على كل شيء. قد  

تحتاج إلى طلب المساعدة. قد تحتاج إلى تفويض مهمة. قد تحتاج إلى  

الاعتراف بأنك لا تعرف. قد تحتاج إلى أخذ راحة. وقد تحتاج إلى  

 رفض مسؤولية إضافية لأن طاقتك لا تسمح. 

الإنسان الذي لا يعرف حدوده قد يحاول إرضاء الجميع، فيتحمل أكثر 

 مما يستطيع، ثم يصبح غاضباً أو منهكاً أو محبطاً. 
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 وهنا تظهر أهمية الحدود الشخصية. 

الحدود ليست جداراً بينك وبين الناس. إنها معرفة بما تقبله وما لا  

تقبله، وما تستطيع تقديمه وما لا تستطيع، وكيف تريد أن يعاملك  

 الآخرون. 

 يمكن أن تحترم شخصاً وترفض طلبه. 

 يمكن أن تحب أحداً ولا توافقه في كل شيء. 

 يمكن أن تكون مؤدباً دون أن تسمح بالإهانة. 

 يمكن أن تساعد الآخرين دون أن تدمر نفسك.

 يمكن أن تتحمل مسؤوليتك دون أن تتحمل مسؤوليات الجميع.

وهذه مهارة تحتاج إلى ممارسة، خصوصاً بالنسبة للإنسان الذي  

تربى على أن إرضاء الآخرين دليل على حسن الأخلاق. حسن 

 الأخلاق لا يعني إلغاء الذات. 

هذه  "ومن جهة أخرى، لا تجعل اكتشاف الذات ذريعة للأنانية. عبارة 

لا تبرر إيذاء الآخرين. إذا كنت سريع الغضب، فهذه صفة   "شخصيتي

تحتاج إلى إدارة، وليست تصريحاً بإهانة الناس. وإذا كنت صريحاً،  

فالصراحة لا تعني القسوة. وإذا كنت مستقلاً، فالاستقلال لا يعني 

 تجاهل المسؤوليات. 

 الشخصية الناضجة هي التي تستطيع الجمع بين الحرية والمسؤولية. 

كما أن الإنسان يحتاج إلى معرفة العلاقة بين أفكاره ومشاعره  

 وسلوكه. 

قد يحدث موقف بسيط، ثم يفسره الإنسان بطريقة معينة، فيشعر  

بالخوف أو الغضب، ثم يتصرف بناءً على ذلك التفسير. أحياناً يكون  

 التفسير صحيحاً، وأحياناً يكون مجرد افتراض.
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فيشعر بالغضب   "هو يكرهني."شخص لم يرد عليه صديقه قد يقول: 

 وينسحب من العلاقة. لكن الحقيقة قد تكون أن الصديق مشغول. 

هذا لا يعني أن كل مخاوفنا غير حقيقية، وإنما يعني أن علينا التمييز 

 بين الوقائع والتفسيرات. 

 اسأل نفسك دائماً: ما الذي أعرفه فعلا؟ً وما الذي أفترضه؟ 

 هذه الجملة البسيطة يمكن أن تمنع كثيراً من الصراعات. 

وفي العمل تصبح معرفة الذات أكثر أهمية. يجب أن تعرف نوع البيئة 

التي تعمل فيها جيداً، وطريقة عملك، ومقدار الضغط الذي تستطيع 

تحمله، والمهارات التي تحتاج إلى تطويرها، وطريقة تواصلك مع 

 المدير والزملاء. 

قد يكون الإنسان جيداً في العمل الفردي لكنه يحتاج إلى تطوير العمل  

الجماعي. وقد يكون جيداً تقنياً لكنه ضعيف في تقديم أفكاره. وقد  

 يكون مجتهداً لكنه لا يعرف كيف يرتب أولوياته. 

. اسأل: هل أعمل بطريقة فعالة؟ هل  "أنا أعمل بجد"لا يكفي أن تقول 

أتعلم؟ هل أطور مهاراتي؟ هل أتعامل مع الأخطاء؟ هل أستطيع  

 التواصل؟ هل ألتزم بالمواعيد؟ هل أعرف حقوقي ومسؤولياتي؟ 

السوق لا يكافئ دائماً الجهد وحده. في كثير من الحالات يحتاج  

الإنسان إلى الجمع بين الجهد والمهارة والقيمة والقدرة على التواصل  

 وفهم احتياجات العمل. 

 ومن الجوانب المهمة في اكتشاف الذات معرفة علاقتك بالمال. 

بعض الناس يعتقدون أن المال هو كل شيء، فيضحون بالصحة  

والعلاقات والوقت من أجله. وبعضهم يخاف من المال أو يتعامل معه  

 بلا تخطيط، ثم يعيش دائماً تحت الضغط المالي. 
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اسأل نفسك: ماذا يعني المال بالنسبة إليك؟ أمان؟ حرية؟ مكانة؟ قدرة  

 على مساعدة الأسرة؟ استهلاك؟ إثبات الذات؟ 

الإجابة مهمة لأن الإنسان قد يكسب المال ثم يكتشف أنه كان يحاول  

 في الحقيقة شراء شعور بالأمان أو القبول. 

ومن هنا تبدأ الحاجة إلى فصل القيمة الإنسانية عن الحساب البنكي. 

المال مهم جداً في الحياة الواقعية، ويؤثر في السكن والتعليم والصحة 

 والفرص والاستقرار، لكن مقدار المال لا يحدد وحده قيمة الإنسان. 

 كما يجب أن تعرف علاقتك بالمقارنة. 

المقارنة قد تكون أداة تعلم عندما تسأل: ماذا فعل هذا الشخص بشكل 

مختلف؟ لكنها تصبح مدمرة عندما تتحول إلى حكم مستمر على  

 نفسك.

 لا تقارن بدايتك بمنتصف طريق شخص آخر.

 ولا تقارن حياتك الواقعية بالصورة المنتقاة من حياة شخص آخر. 

خذ من الآخرين المعلومات والخبرة والإلهام، لكن لا تجعل حياتك 

 نسخة منهم. 

اكتشاف الذات يحتاج أيضاً إلى معرفة ما الذي يستنزفك وما الذي  

 يبنيك. 

هناك أشخاص تشعر بعد الحديث معهم بأنك أكثر هدوءاً، وهناك  

علاقات تجعلك دائماً في حالة دفاع. هناك أعمال تستنزف طاقتك لأنها  

 لا تناسبك، وأعمال صعبة لكنها تمنحك إحساساً بالتقدم. 

 راقب الأنماط. 

 لا تحكم على حياتك من يوم واحد. انظر إلى ما يتكرر.

 إذا كنت تتأخر دائماً، فهناك مشكلة في النظام. 
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إذا كنت تغضب دائماً من نفس النوع من المواقف، فهناك شيء يحتاج  

 إلى فهم.

إذا كنت تدخل دائماً في نفس نوع العلاقات المؤذية، فهناك نمط يجب  

 تحليله. 

إذا كنت تبدأ مشاريع كثيرة ولا تنهيها، فالمشكلة ليست في نقص  

الأفكار، وإنما ربما في الاستمرارية أو التخطيط أو اختيار أهداف  

 كثيرة في الوقت نفسه. 

 الوعي يبدأ عندما ترى النمط. 

ومن أهم الأشياء التي يجب أن يتعلمها الإنسان أن يكون صادقاً مع  

 نفسه دون أن يكون قاسياً عليها. 

 الصراحة مع النفس تعني أن تقول: نعم، أخطأت. 

 لكن القسوة تقول: أنا شخص سيئ.

 الصراحة تقول: أنا ضعيف في هذه المهارة. 

 القسوة تقول: أنا لا أستطيع فعل شيء. 

 الصراحة تقول: هذه العلاقة تضرني.

 القسوة تقول: لا أحد يمكن الوثوق به.

 الصراحة تفتح باب الإصلاح، أما القسوة فتغلقه.

لذلك يجب أن تصبح علاقتك بنفسك علاقة مسؤولية، لا علاقة احتقار 

 ولا تدليل مفرط. 

احترم نفسك بما يكفي لتطورها، وكن صادقاً معها بما يكفي لتصحح  

 أخطاءها. 
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لا تنتظر أن تعرف نفسك بالكامل قبل أن تبدأ حياتك. الإنسان يكتشف  

نفسه أيضاً من خلال التجربة. أحياناً لا تعرف أنك قادر على شيء  

حتى تجربه. وأحياناً لا تعرف أن مجالاً لا يناسبك حتى تعمل فيه. 

 وأحياناً لا تعرف قدرتك على تحمل المسؤولية حتى تتحملها. 

 لذلك لا تجعل التفكير بديلاً عن التجربة. 

التأمل مهم، لكن التجربة تعطيك معلومات لا تستطيع الأفكار وحدها  

 تقديمها.

 ابدأ، جرّب، راقب، تعلم، ثم عدّل. 

وفي نهاية هذه المرحلة من اكتشاف الذات يجب أن تصل إلى صورة  

أكثر واقعية عن نفسك: أعرف ما أستطيع، أعرف ما لا أستطيع،  

أعرف ما أريد أن أتعلمه، أعرف القيم التي أريد أن أعيش بها، أعرف  

ما الذي يستنزفني، أعرف ما الذي يدفعني إلى الأمام، أعرف نقاط  

سي بسببها، وأعرف نقاط قوتي دون أن  ضعفي دون أن أكره نف

 أتحول إلى شخص مغرور بها. 

 هذه المعرفة لا تجعلك إنساناً مثالياً. 

 لكنها تجعلك أقل ضياعاً. 

 عندما تعرف نفسك، يصبح اختيار الهدف أسهل. 

 وعندما تعرف قيمك، يصبح اتخاذ القرار أوضح. 

 وعندما تعرف حدودك، يصبح التعامل مع الناس أكثر نضجاً.

وعندما تفهم مخاوفك، تصبح قادراً على التعامل معها بدلاً من 

 الهروب منها. 

وعندما تعرف نقاط قوتك وضعفك، تستطيع أن تبني خطة تطوير  

 واقعية. 
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وعندما تفهم علاقتك بالمال والعمل والأسرة، تستطيع أن تبحث عن 

 حياة أكثر توازناً. 

اكتشاف الذات ليس محطة تصل إليها ثم تنتهي. إنه علاقة مستمرة  

 مع نفسك تتغير مع تغير العمر والخبرة والمسؤوليات. 

الشخص الذي كنت عليه في العشرين قد لا يكون هو الشخص نفسه 

في الثلاثين. وما كان مهماً لك في بداية حياتك قد يتغير عندما تصبح  

 لديك أسرة أو مسؤوليات مهنية أو أهداف مختلفة. 

 لذلك لا تخف من إعادة تعريف نفسك. 

 يمكنك أن تغير رأيك. 

 يمكنك أن تتعلم من جديد. 

 يمكنك أن تبدأ مهنة مختلفة.

 يمكنك أن تصلح عادة سيئة.

 يمكنك أن تعتذر. 

 يمكنك أن تتراجع عن قرار اكتشفت أنه غير مناسب. 

 يمكنك أن تبدأ بعد سنوات من التوقف. 

 والأهم أنك لا تحتاج إلى انتظار لحظة مثالية حتى تبدأ. 

 ابدأ من مستوى وعيك الحالي، وبالإمكانات الموجودة لديك الآن. 

 "ماذا أريد أن أملك؟"لا تسأل فقط: 

 "من أريد أن أكون؟"اسأل أيضاً: 

 "أين أريد أن أصل؟"لا تسأل فقط: 
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أي نوع من الإنسان أريد أن يصبح قادراً على الوصول إلى "اسأل: 

 "هناك؟

لأن الهدف الحقيقي ليس فقط المكان الذي تصل إليه، وإنما الإنسان  

 الذي تصبح عليه أثناء الرحلة. 

إذا أردت المال، تعلم أن تصبح شخصاً يعرف كيف يكسبه ويديره 

 ويحافظ عليه. 

إذا أردت النجاح، تعلم أن تصبح شخصاً يستطيع تحمل المسؤولية  

 والتعلم من الفشل.

إذا أردت علاقات جيدة، تعلم أن تكون شخصاً يعرف الاستماع  

 والاحترام والحدود والاعتذار. 

إذا أردت الراحة، تعلم إدارة وقتك وطاقتك، لا مجرد الهروب من  

 العمل. 

إذا أردت القوة، ابدأ بالسيطرة على نفسك قبل محاولة السيطرة على  

 الآخرين.

 إذا أردت الحرية، تحمل مسؤولية قراراتك.

 وإذا أردت حياة جيدة، فلا تبنها كلها على رأي الناس. 

في النهاية، اكتشاف الذات هو أول شكل من أشكال المسؤولية  

 الشخصية. 

 حين تعرف نفسك، لا تعود قادراً على إلقاء كل شيء على الآخرين.

ستكتشف أن بعض مشاكلك جاءت من الظروف، وبعضها من  

الآخرين، وبعضها من قراراتك، وبعضها من عاداتك، وبعضها من  

 أشياء لم تكن تعرفها. 

 والنضج هو أن تفرق بينها.
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 لا تلوم نفسك على ما لم يكن في قدرتك.

 ولا تلوم العالم على ما يمكنك إصلاحه. 

 هذه المسافة بين الأمرين هي مساحة النضج.

 ومن هذه المساحة يبدأ بناء الحياة. 

اعرف نفسك قبل أن تختار طريقك، وافهم قيمك قبل أن تطارد أهدافك،  

واعترف بضعفك قبل أن تحاول إخفاءه، واستخدم قوتك دون غرور،  

 وضع حدودك دون قسوة، وتعلم من ماضيك دون أن تسكن فيه. 

عندما تبدأ في معرفة نفسك بصدق، لن تصبح حياتك خالية من  

 المشاكل. 

 لكنها ستصبح أكثر وضوحاً. 

 والوضوح هو بداية التغيير.

 الفصل الأول: اكتشاف ذاتك 

 عندما تبدأ في رؤية نفسك كما أنت 

بعد أن يبدأ الإنسان في ملاحظة نفسه، تظهر مرحلة أكثر صعوبة: أن 

 يقبل ما يكتشفه دون إنكار ودون مبالغة في جلد الذات.

قد تكتشف أنك أحياناً تؤجل، وأنك تخاف من بعض المواجهات، وأنك  

تهتم برأي الناس أكثر مما كنت تعتقد، وأنك تبحث عن التقدير، وأنك  

تقول نعم في مواقف تريد فيها أن تقول لا، وأنك تتأثر بالمقارنة،  

 وأنك تبدأ أشياء كثيرة ولا تنهي بعضها.

 هذه المعرفة قد تكون مؤلمة، لكنها مفيدة. 

 فالإنسان لا يستطيع إصلاح شيء يرفض رؤيته. 
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المشكلة ليست أن تكتشف عيباً في نفسك؛ المشكلة أن تكتشفه ثم 

 تبني حوله أعذاراً حتى يصبح جزءاً ثابتاً من حياتك. 

 "أنا هكذا."إذا كنت تؤجل، لا تقل فقط: 

 اسأل: لماذا أؤجل؟ 

 هل أخاف من الفشل؟ 

 هل المهمة غير واضحة؟ 

 هل لا أملك المهارة؟ 

 هل الهدف أكبر من قدرتي الحالية؟ 

 هل أبحث عن الكمال؟ 

 هل أستخدم الهاتف للهروب؟

 هل لا أرى معنى في المهمة؟ 

السلوك الواحد قد تكون وراءه أسباب مختلفة، ولذلك لا يكفي الحكم 

 على السلوك؛ يجب فهم جذوره. 

 الفرق بين السبب والعذر 

 معرفة أسباب سلوكك لا تعني تبريره.

 إذا اكتشفت أن الخوف يجعلك تتردد، فهذا تفسير. 

لكن تحويل الخوف إلى سبب لعدم اتخاذ أي خطوة طوال حياتك يصبح  

 عذراً. 

إذا كانت طفولتك صعبة، فمن الطبيعي أن تترك أثراً عليك. لكن فهم 

 الماضي لا يعني أن تجعل الماضي مسؤولاً عن كل قرار تتخذه اليوم. 
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إذا كانت ظروفك المالية صعبة، فهذا واقع يجب أخذه بجدية. لكنه لا  

يعني أن تتوقف عن البحث عن طرق لتحسين مهاراتك أو دخلك ضمن  

 إمكاناتك. 

 الإنسان الناضج يستطيع أن يقول:

هذه الظروف أثرت فيّ، لكنني سأبحث عن المساحة التي أستطيع أن  "

 "أتحرك فيها.

هذه الجملة تمثل انتقالاً مهماً من عقلية العجز إلى عقلية المسؤولية  

 الواقعية. 

 لا تحاول تغيير كل شيء في وقت واحد 

من الأخطاء الشائعة أن يكتشف الإنسان جوانب كثيرة يريد تغييرها، 

 فيضع خطة ضخمة، ثم يفقد طاقته بعد أيام.

يريد الاستيقاظ مبكراً، ممارسة الرياضة، تعلم اللغات، قراءة الكتب،  

زيادة الدخل، تحسين علاقاته، ترك الهاتف، تطوير العمل، تعلم مهارة  

 جديدة، تنظيم المال، وتغيير شخصيته دفعة واحدة. 

المشكلة ليست في الطموح، بل في قدرة الإنسان المحدودة على  

 الحفاظ على الانتباه والطاقة. 

التغيير المستدام يبدأ من اختيار عدد محدود من السلوكيات ذات الأثر  

 الكبير.

 قد يكون أول تغيير هو النوم المنتظم. 

 ثم تنظيم المصاريف.

 ثم تخصيص وقت يومي للتعلم. 

 ثم ممارسة الرياضة. 
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 ثم تحسين طريقة التواصل. 

بناء الإنسان يشبه بناء بيت؛ لا يمكنك وضع الطابق العاشر قبل  

 الأساس. 

 من أنت تحت الضغط؟

 الشخصية لا تظهر فقط عندما تكون الحياة هادئة. 

 تظهر عندما تتراكم المسؤوليات. 

 عندما تتأخر النتائج. 

 عندما تخسر المال. 

 عندما يرفضك شخص. 

 عندما يوجه إليك المدير نقداً. 

 عندما تحدث مشكلة داخل الأسرة. 

 عندما تكون متعباً ولا تريد القيام بما يجب عليك فعله. 

 لذلك من المفيد أن تراقب نفسك في الأوقات الصعبة. 

 هل تبحث عن الحل أم عن شخص تلومه؟

 هل تتصرف بسرعة ثم تندم؟

 هل تستطيع طلب المساعدة؟ 

 هل تستطيع الاعتراف بأنك أخطأت؟ 

 هل تحافظ على احترامك للآخرين عندما تكون غاضبا؟ً

 هل تستطيع تأجيل القرار حتى تهدأ؟ 
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هذه الأسئلة تكشف مستوى النضج أكثر من الصورة التي نحاول  

 تقديمها عن أنفسنا. 

 الإنسان ليس مشاعره 

 ."أنا كذلك"و "أنا أشعر"من المهم أن تتعلم التفريق بين 

 يمكن أن تقول: 

 أنا أشعر بالخوف. 

 ولا تقول: 

 أنا شخص جبان.

 يمكن أن تقول: 

 أشعر بالحزن. 

 ولا تقول: 

 أنا شخص فاشل. 

 يمكن أن تقول: 

 أنا غاضب. 

 ولا تقول: 

 أنا شخص سيئ. 

المشاعر معلومات داخلية، لكنها ليست دائماً أحكاماً دقيقة على  

 الواقع. 

الغضب قد يخبرك بأنك تشعر بالظلم، لكنه لا يثبت أن الطرف الآخر  

 ظالم. 
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الخوف قد يخبرك بأن هناك خطراً محتملاً، لكنه لا يثبت أن الخطر  

 سيحدث.

الحزن يخبرك بأن شيئاً مهماً بالنسبة إليك تأثر، لكنه لا يعني أن 

 حياتك كلها ستبقى حزينة. 

 تعلم ملاحظة الشعور دون أن تسمح له دائماً بقيادة القرار.

 العقل الذي يراقب نفسه 

 من أهم مهارات النضج أن تصبح قادراً على مراقبة أفكارك. 

 ليس كل ما تفكر فيه حقيقة. 

 قد يقول عقلك: 

 "لن أستطيع."

 اسأل: ما الدليل؟ 

 قد يقول:

 "الجميع ضدي."

 اسأل: هل الجميع فعلا؟ً

 قد يقول:

 "إذا فشلت فسوف تنتهي حياتي."

 اسأل: هل الفشل في هذه المهمة يساوي نهاية الحياة فعلا؟ً

 قد يقول:

 "الناس سيضحكون عليّ."

 اسأل: كم سيستمر اهتمامهم؟ 
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هذه الأسئلة لا تعني تجاهل الواقع، وإنما تمنع العقل من تحويل  

 الاحتمالات إلى حقائق. 

 حاجتك إلى القبول 

 الإنسان كائن اجتماعي، ولذلك من الطبيعي أن يريد القبول والاحترام. 

لكن الحاجة الطبيعية إلى القبول قد تتحول إلى سيطرة إذا أصبح  

 الإنسان يعيش فقط من أجل رضا الآخرين.

 قد يخاف من ارتداء ما يناسبه. 

 قد يخاف من اختيار تخصص يحبه.

 قد يخاف من رفض طلب غير مناسب. 

 قد يخاف من تغيير وظيفة لا تناسبه. 

 قد يخاف من التعبير عن رأيه. 

 "ماذا سيقول الناس؟"قد يصبح همه الأساسي: 

 السؤال الأكثر نضجاً هو: 

هل هذا القرار مسؤول ومتوافق مع قيمي وظروفي، حتى لو لم  "

 "يعجب الجميع؟

 ليس المطلوب تجاهل المجتمع. 

 نحن نعيش مع الآخرين، ولدينا مسؤوليات وحقوق وواجبات. 

 لكن المطلوب ألا يصبح رأي الآخرين بديلاً عن عقلك. 

 احترام الناس واحترام الذات 

 الاحترام ليس طريقاً باتجاه واحد. 
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احترام الآخرين يعني أن تسمعهم، ولا تهينهم، وتحترم اختلافهم،  

 وتحافظ على حقوقهم. 

 واحترام الذات يعني أن تفعل الشيء نفسه مع نفسك. 

 لا تهين نفسك باستمرار.

 لا تسمح لنفسك بالعيش في فوضى كاملة. 

 لا تكذب على نفسك.

 لا تجعل احتياجك للقبول يجعلك تقبل كل شيء.

 لا تجعل الخوف يجعلك تتنازل عن حقوقك.

 لكن احترام الذات أيضاً لا يعني أن تعتبر نفسك أفضل من الآخرين.

 الكرامة لا تحتاج إلى استعلاء.

 معرفة الأشخاص الذين يؤثرون فيك

 ليس كل شخص يدخل حياتك يجب أن يصبح جزءاً من قراراتك. 

 هناك من يعطيك معرفة. 

 هناك من يعطيك خبرة. 

 هناك من يدفعك إلى العمل. 

 هناك من يستنزفك.

 وهناك من يجعلك ترى نفسك بطريقة سيئة.

دائماً. الإنسان   "سيئين"و "جيدين "لا تحتاج إلى تحويل الناس إلى 

 أكثر تعقيداً من ذلك. 

 لكن يمكنك أن تسأل:
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 كيف تؤثر هذه العلاقة عليّ؟

 هل تجعلني أكثر مسؤولية أم أكثر فوضى؟

 هل أستطيع أن أكون نفسي؟ 

 هل يوجد احترام متبادل؟ 

 هل أتعلم؟

 هل هناك استغلال مستمر؟ 

 هل أستطيع وضع حدود؟ 

العلاقة الصحية لا تعني عدم وجود خلافات. تعني أن الخلاف يمكن  

 التعامل معه دون تدمير الكرامة والثقة. 

 البيئة أقوى مما نعتقد 

قد يمتلك الإنسان نية قوية للتغيير، لكنه يعيش في بيئة تجعل السلوك  

 القديم أسهل من السلوك الجديد. 

 إذا كان الهاتف أمامك طوال الوقت، سيكون استخدامه سهلاً. 

 إذا كان المال بلا ميزانية، سيكون الإنفاق العشوائي سهلاً. 

إذا كان كل المحيطين بك يرفضون التعلم، قد يصبح التعلم أصعب  

 نفسياً.

إذا كان مكان العمل فوضوياً، قد تحتاج إلى نظام شخصي قوي حتى 

 تحافظ على تركيزك.

 لذلك لا تعتمد على قوة الإرادة وحدها. 

 غيّر البيئة عندما تستطيع. 
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 اجعل الأشياء المفيدة أسهل، والأشياء التي تريد تقليلها أصعب. 

 لا تبحث عن شخصية مثالية 

من الأخطاء المنتشرة في التنمية الذاتية صناعة صورة غير واقعية  

 للإنسان القوي. 

 الشخص القوي دائماً واثق.

 لا يخاف. 

 لا يحزن. 

 لا يتردد. 

 يتحدث بقوة. 

 ينجح دائماً.

 يستيقظ مبكراً كل يوم. 

 يعمل باستمرار. 

 هذه صورة غير إنسانية.

 الشخص الناضج قد يخاف لكنه يتصرف بحكمة. 

 قد يحزن لكنه لا يهدم حياته. 

 قد يتردد لكنه يجمع المعلومات ويتخذ قراراً.

 قد يفشل لكنه يتعلم. 

 قد يحتاج إلى الراحة.

 قد يحتاج إلى مساعدة. 
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القوة ليست غياب الضعف، بل القدرة على التعامل مع الضعف  

 بطريقة مسؤولة. 

 اكتشف احتياجاتك الحقيقية 

 وراء كثير من السلوكيات احتياجات. 

 قد يكون الإنسان كثير الكلام لأنه يريد أن يشعر بأنه مسموع. 

 وقد يكون كثير الإنفاق لأنه يبحث عن التقدير.

 وقد يكون شديد السيطرة لأنه يخاف فقدان الأمان. 

 وقد يكون كثير العمل لأنه يخاف الفشل أو الفقر. 

 وقد يتجنب العلاقات لأنه يخاف الرفض.

 لا تحكم على السلوك مباشرة. 

 اسأل: 

 "ما الحاجة التي أحاول تلبيتها بهذا السلوك؟"

 ثم اسأل: 

 "هل توجد طريقة أفضل لتلبية هذه الحاجة؟"

 هذه الأسئلة تفتح باباً عميقاً لفهم النفس.

 اكتشف علاقتك بالنجاح 

 ماذا يعني النجاح بالنسبة إليك؟

 هل هو المال؟ 

 المنصب؟ 
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 امتلاك منزل؟ 

 الاستقلال؟

 القدرة على إعالة الأسرة؟

 الحرية؟ 

 التعلم؟

 التأثير؟

 الراحة؟ 

إذا لم تحدد معنى النجاح، قد تقضي سنوات في مطاردة معيار وضعه  

 شخص آخر. 

 قد تحصل على منصب كبير ثم تكتشف أن حياتك اليومية لا تناسبك. 

 وقد تكسب مالاً أكثر لكنك تخسر الوقت. 

 وقد تصبح مشهوراً لكنك تفقد الخصوصية.

 وقد تعمل في وظيفة مستقرة لكنك تشعر بعدم التطور. 

 لا يوجد قرار مثالي يناسب الجميع. 

 هناك مفاضلات. 

والإنسان الواعي يعرف ما الذي يربحه وما الذي يخسره عندما  

 يختار.

 اكتشف علاقتك بالعمل 

 العمل ليس فقط وسيلة للحصول على راتب.
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إنه أيضاً مكان تتعلم فيه، وتبني خبرة، وتتعامل مع الناس، وتتحمل 

 المسؤولية، وتنتج قيمة. 

 لكن العمل ليس الحياة كلها. 

إذا أصبحت الوظيفة تأخذ كل وقتك وصحتك وعلاقاتك، يجب أن  

 تراجع الطريقة التي تدير بها حياتك، عندما يكون ذلك ممكناً.

 تعلم الفرق بين الالتزام المهني والاستنزاف.

 الالتزام يعني أن تؤدي مسؤولياتك. 

الاستنزاف يعني أن تستمر في استهلاك نفسك دون نظام أو حدود أو  

 استراحة أو معالجة للأسباب. 

 اكتشف علاقتك بالتعلم 

 هناك أشخاص يعتقدون أن التعلم ينتهي عند المدرسة أو الجامعة. 

 لكن سوق العمل والحياة يتغيران باستمرار.

 المهارة التي كانت كافية قبل سنوات قد لا تكون كافية اليوم. 

تعلم لغة، تقنية، إدارة، تجارة، مهنة، تواصل، تحليل، قيادة أو أي  

 مجال تحتاج إليه. 

 لكن لا تقع في فخ جمع المعلومات. 

 المعرفة التي لا تستخدمها تصبح مخزوناً ذهنياً لا يغير حياتك.

 تعلم ثم طبق.

 اقرأ ثم اختبر.

 خذ دورة ثم مارس. 
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 تعلم من الخطأ. 

 الخبرة هي المعرفة بعد أن تمر عبر الواقع.

 اكتشف علاقتك بالوقت 

 إذا قلت إن الوقت لا يكفي، راقب يومك بالكامل. 

 كم ساعة تذهب في الهاتف؟

 كم ساعة في التنقل؟ 

 كم ساعة في انتظار أشياء غير مهمة؟ 

 كم وقتاً يضيع في التفكير المتكرر؟ 

 كم وقتاً يذهب في علاقات أو نقاشات لا تقدم شيئا؟ً

لا يعني هذا أن كل وقت يجب أن يكون إنتاجياً. الإنسان يحتاج إلى 

 الراحة والترفيه. 

 لكن يجب أن تعرف أين يذهب وقتك. 

 الوقت يكشف الأولويات أكثر مما تكشفها الكلمات. 

إذا قلت إن التعلم مهم جداً، لكنك لا تخصص له وقتاً، فربما هو مهم  

 في كلامك وليس في نظام حياتك. 

 اكتشف قدرتك على الالتزام

 الشخصية لا تبُنى بالنيات.

 تبُنى بالأفعال المتكررة. 

 أن تقول إنك ستقرأ لا يكفي.

 أن تقرأ فعلاً، ولو قليلاً وباستمرار، هو الذي يبني عادة القراءة. 
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 أن تقول إنك تريد تحسين صحتك لا يكفي.

 أن تغير نمط حياتك تدريجياً هو الذي يصنع الفرق.

 الانضباط ليس عقاباً للنفس.

 هو طريقة لحماية ما تعتبره مهماً. 

 إذا كان مستقبلك مهماً، ستخصص له وقتاً.

 إذا كانت صحتك مهمة، ستعاملها كأولوية.

 إذا كانت أسرتك مهمة، ستخصص لها حضوراً حقيقياً. 

 عندما تكتشف أنك تغيرت

 قد تصل إلى مرحلة تشعر فيها أنك لم تعد الشخص نفسه.

 أصدقاء قدامى لم تعد أفكارهم تناسبك. 

 أهداف قديمة لم تعد مهمة. 

 وظيفة كنت تحلم بها أصبحت لا تناسبك.

 أشياء كنت تخاف منها أصبحت عادية. 

 هذا طبيعي.

 النمو يغير الإنسان. 

 لكن التغيير لا يعني قطع كل شيء من الماضي. 

 خذ من الماضي الخبرة، واترك ما لم يعد يخدمك. 

احترم الأشخاص الذين رافقوك، لكن لا تجعل الماضي يمنعك من بناء 

 المستقبل. 
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 لا تجعل التنمية الذاتية هروباً من الواقع

يمكن أن يتحول الإنسان إلى مستهلك دائم للكتب والدورات والمقاطع  

 التحفيزية دون أن يتغير شيء.

 يقرأ عن الانضباط ولا ينضبط.

 يتحدث عن المال ولا يدير ميزانيته.

 يتعلم عن الكاريزما ولا يتدرب على التواصل.

 يتابع عن النجاح ولا يبدأ العمل. 

 المعرفة الحقيقية يجب أن تؤدي إلى قرار أو سلوك. 

 بعد كل فكرة مهمة اسأل: 

 "ما الذي سأفعله بشكل مختلف؟"

 إذا لم يتغير شيء، فربما كانت القراءة مجرد استهلاك للمعلومات.

 الإنسان الذي تريد أن تصبحه 

 في مرحلة معينة لا يكفي أن تسأل: ماذا أريد أن أملك؟ 

 ابدأ بالسؤال:

 "من أريد أن أكون؟"

إذا أردت أن تكون مستقلاً مالياً، يجب أن تصبح شخصاً يعرف إدارة  

 المال ويتحمل تأجيل بعض الرغبات. 

إذا أردت أن تكون قائداً، يجب أن تصبح شخصاً يتحمل المسؤولية  

 ويستمع للآخرين ويتخذ قرارات. 
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إذا أردت أن تكون شخصاً ناجحاً مهنياً، يجب أن تبني مهارات يحتاج  

 إليها السوق. 

إذا أردت أسرة مستقرة، يجب أن تتعلم التواصل وحل الخلاف وتحمل  

 المسؤولية. 

 إذا أردت حياة هادئة، يجب أن تتعلم عدم الدخول في كل صراع. 

 الأهداف الخارجية تحتاج إلى شخصية قادرة على حملها. 

 المصالحة مع الذات 

 هناك فرق بين قبول نفسك وبين الاستسلام. 

 قبول الذات يعني أن تقول: 

 "هذه هي نقطة البداية."

 الاستسلام يقول: 

 "لن أتغير."

 قبول الذات يسمح لك بأن تبدأ من الواقع.

 أنت لست مطالباً بأن تكون مثل شخص آخر.

 قدراتك وظروفك وتاريخك مختلفون. 

 لكن هذا لا يعني أن تتوقف عن التطور. 

 قل لنفسك:

 "سأقبل نفسي كما أنا اليوم، وسأعمل على أن أكون أفضل غداً."

 هذه علاقة صحية مع النفس.
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 متى تعرف أنك بدأت تكتشف نفسك؟

 عندما تصبح قادراً على قول:

 أنا أعرف ما يهمني.

 أعرف ما لا يناسبني.

 أعرف نقاط قوتي.

 أعرف نقاط ضعفي. 

 أعرف ما أخاف منه. 

 أعرف متى أحتاج إلى المساعدة. 

 أعرف متى أقول نعم.

 وأعرف متى أقول لا. 

 أستطيع أن أسمع النقد دون أن أنهار. 

وأستطيع أن أرفض النقد غير العادل دون أن أتحول إلى شخص  

 عدواني. 

 أستطيع أن أعتذر عندما أخطئ. 

 أستطيع أن أغير رأيي عندما تظهر معلومات جديدة.

 أستطيع أن أتعلم. 

 أستطيع أن أبدأ من جديد. 

 هذه ليست علامات إنسان مثالي. 

 إنها علامات إنسان أصبح أكثر وعياً بنفسه. 
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 الخلاصة العميقة للفصل 

 اكتشاف الذات ليس سؤالاً تجيب عنه مرة واحدة. 

 إنه عملية مستمرة. 

أنت تتعرف على نفسك من خلال الصمت، والعمل، والعلاقات،  

والمسؤولية، والخوف، والفشل، والنجاح، والقرارات، والأزمات،  

 والاختيارات الصغيرة التي لا يراها أحد.

ستكتشف أحياناً أنك أقوى مما كنت تعتقد، وأحياناً ستكتشف أنك  

 تحتاج إلى مساعدة. 

ستكتشف نقاط قوة لم تكن تعرفها، وستكتشف عادات تحتاج إلى  

 تغيير. 

 لا تخف من هذه المعرفة. 

الحقيقة عن نفسك، حتى عندما تكون مؤلمة، أفضل من صورة جميلة 

 لكنها كاذبة. 

 لا تجعل الماضي سجناً. 

 لا تجعل المجتمع سجناً. 

 لا تجعل رأي الآخرين سجناً. 

 ولا تجعل أخطاءك القديمة تعريفاً نهائياً لك.

أنت مسؤول عن حياتك، لكنك لست مسؤولاً عن كل الظروف التي  

 حدثت لك. 

 اعترف بما لا تستطيع التحكم فيه، وركز على ما تستطيع التأثير فيه. 

 تعلم أن تفرق بين ما تحتاج إلى تغييره وما تحتاج إلى قبوله. 
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 تعلم أن تفرق بين الخوف الذي يحذرك والخوف الذي يمنعك. 

 تعلم أن تفرق بين احترام الآخرين وإرضائهم. 

 تعلم أن تفرق بين الثقة والغرور. 

 تعلم أن تفرق بين الراحة والكسل. 

 تعلم أن تفرق بين الطموح والجشع.

 تعلم أن تفرق بين الصراحة والقسوة. 

 تعلم أن تفرق بين الاستقلال والعزلة. 

 وتعلم أن تفرق بين القوة والسيطرة على الآخرين.

في نهاية هذه الرحلة، لن يكون المطلوب أن تخرج بصورة مثالية عن  

 نفسك.

 المطلوب أن تخرج بصورة صادقة. 

أن تعرف من أنت، وما الذي تريد تطويره، وما الذي تريد الحفاظ  

عليه، وما القيم التي لا تريد التخلي عنها، وما الحدود التي تحتاج إلى  

 وضعها، وما المسؤوليات التي يجب أن تتحملها. 

 حين تصل إلى هذه النقطة، يصبح السؤال التالي أكثر وضوحاً. 

 بعد أن عرفت نفسك، يبقى السؤال الأصعب:

 ماذا تريد فعلاً من هذه الحياة؟ 

فمعرفة الذات بدون اتجاه قد تتحول إلى تأمل مستمر، والاتجاه بدون  

 معرفة الذات قد يقودك إلى هدف لا يشبهك.

لهذا سيكون الانتقال الطبيعي في الرحلة هو البحث عن الرغبة 

 الحقيقية، لا الرغبة التي زرعها الآخرون في داخلك.
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اعرف نفسك أولاً، لأن الإنسان الذي لا يعرف نفسه قد يقضي حياته  

 كلها في الوصول إلى مكان لم يكن يريد الوصول إليه أصلاً. 

أن تعرف وهنا ينتهي الفصل الأول، وتبدأ المرحلة التالية من الرحلة: 

ماذا تريد فعلاً، ولماذا تريده، وما الذي أنت مستعد لبذله من أجل  

 الوصول إليه. 

 الفصل الثاني: هل تعرف ماذا تريد؟ 

سؤالاً بسيطاً، لكن عندما يطُرح على   "ماذا تريد؟"قد يبدو سؤال 

الإنسان بجدية، بعيداً عن الإجابات الجاهزة، يصبح من أصعب  

 الأسئلة التي يمكن أن يواجهها مع نفسه.

إذا سألت شخصاً: ماذا تريد من حياتك؟ قد يجيب بسرعة: أريد  

النجاح، أريد المال، أريد وظيفة جيدة، أريد بيتاً، أريد الزواج، أريد  

 السفر، أريد مشروعاً، أريد أن أكون مستقراً.

لكن إذا سألته مرة أخرى: لماذا تريد ذلك؟ وماذا يعني لك النجاح؟ 

وكم من المال تحتاج؟ ولماذا تريد هذه الوظيفة تحديدا؟ً وما نوع  

الحياة التي تريد أن يعيشها هذا البيت؟ وما الذي أنت مستعد للتنازل 

 عنه من أجل هذه الأهداف؟ قد تصبح الإجابة أقل وضوحاً. 

 وهنا تبدأ المشكلة الحقيقية. 

كثير من الناس يعرفون ما يريدون أن يمتلكوا، لكنهم لا يعرفون كيف 

 يريدون أن يعيشوا. 

يريدون المال، لكنهم لا يعرفون كم من وقتهم مستعدون للتضحية به  

 من أجله. 

يريدون منصباً كبيراً، لكنهم لا يعرفون هل يريدون المسؤولية 

 المرتبطة به. 

 يريدون الاستقلال، لكنهم لا يعرفون هل يستطيعون تحمل مخاطره. 
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يريدون الراحة، لكنهم لا يعرفون أن الراحة الدائمة دون إنتاج قد  

 تتحول إلى فراغ. 

يريدون حياة اجتماعية قوية، لكنهم لا يعرفون مقدار الوقت الذي  

 تحتاجه العلاقات. 

 يريدون النجاح، لكنهم لم يحددوا معنى النجاح بالنسبة إليهم. 

لهذا فإن معرفة ما تريد ليست مجرد كتابة قائمة أمنيات. إنها عملية  

تفكير عميقة حول الحياة التي تريد بناءها، والإنسان الذي تريد أن 

 تصبحه، والثمن الواقعي الذي تستطيع دفعه.

 أحياناً تكون المشكلة أن الإنسان يعيش وفق أهداف لم يخترها بنفسه. 

منذ الصغر قد يسمع أن النجاح هو وظيفة معينة، أو راتب معين، أو  

منزل كبير، أو زواج في سن محدد، أو منصب اجتماعي، أو امتلاك 

 أشياء معينة. 

 ومع الوقت تتكرر هذه الأفكار حتى تصبح في ذهنه حقائق. 

ثم يبدأ في مطاردة هذه الأهداف دون أن يسأل نفسه إن كانت مناسبة 

 له. 

 قد يحصل على ما كان يعتقد أنه النجاح، ثم يشعر بالفراغ. 

ليس لأن النجاح سيئ، ولكن لأن الهدف لم يكن نابعاً من فهمه  

 الحقيقي لنفسه. 

هناك فرق بين أن تختار شيئاً لأنك تريده، وأن تختاره لأنك تخاف من  

 أن يقال عنك إنك فشلت. 

 قد يعمل شخص في مهنة لا يحبها فقط لأنه يخاف من كلام الناس. 

 وقد يدخل مشروعاً لأنه رأى الآخرين يربحون منه.
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 وقد يشتري أشياء لا يحتاجها حتى يظهر بمستوى اجتماعي معين.

وقد يرفض فرصة مناسبة لأنه يخاف أن يعتقد الآخرون أنه لم يصل  

 إلى مستوى معين. 

في هذه الحالات، القرار لا يصنعه الإنسان وحده؛ بل تصنعه أيضاً 

 نظرة الآخرين إليه. 

ولذلك فإن أول خطوة لمعرفة ما تريد هي أن تفصل بين رغباتك  

 الحقيقية وبين الرغبات التي جاءت من المقارنة والضغط الاجتماعي.

اجلس مع نفسك واسأل: لو لم يعرف أحد بقراري، ماذا كنت سأختار؟  

لو لم أستطع نشر النتيجة على وسائل التواصل، هل سأظل أريدها؟ لو  

لم يمدحني أحد، هل سأظل أعتبرها مهمة؟ لو لم أقارن نفسي بأي  

 شخص، ما الذي سأحاول بناءه؟

هذه الأسئلة لا تعني تجاهل الأسرة والمجتمع والمسؤوليات، وإنما  

 تساعدك على اكتشاف صوتك الشخصي وسط أصوات كثيرة.

 لكن معرفة الرغبة الحقيقية لا تعني أن كل ما تريده يمكن تحقيقه. 

 وهذه نقطة مهمة جداً.

 الحياة لا تعمل بهذه الطريقة. 

يمكن أن تريد أشياء كثيرة، لكن الموارد محدودة. الوقت محدود،  

 المال محدود، الطاقة محدودة، والظروف ليست دائماً تحت سيطرتك. 

قد تريد دخلاً مرتفعاً ووقتاً كبيراً للراحة، ومسؤوليات قليلة،  

واستقراراً كاملاً، ومخاطرة معدومة، ونتائج سريعة. لكن الواقع 

 يفرض مفاضلات.

 كل اختيار له تكلفة. 

 إذا أردت بناء مشروع، فقد تحتاج إلى تحمل عدم اليقين.
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إذا أردت وظيفة ذات دخل أعلى، فقد تحتاج إلى تطوير مهارات أو  

 تحمل مسؤوليات أكبر. 

إذا أردت التفرغ للأسرة، فقد تحتاج إلى إعادة ترتيب طموحاتك  

 المهنية.

إذا أردت الاستقلال، فقد تحتاج إلى تحمل مسؤوليات لا يتحملها  

 شخص يعتمد على الآخرين. 

النضج لا يعني أن تحصل على كل شيء في الوقت نفسه، بل أن  

تعرف ما الذي تعطيه الأولوية، وما الذي تقبل تأجيله، وما الذي لا  

 تحتاج إليه أصلاً. 

 لذلك لا تسأل فقط: ماذا أريد؟

 اسأل أيضاً: ما الذي أنا مستعد لدفعه مقابل ما أريد؟ 

 هذه من أكثر الأسئلة صدقاً مع النفس.

قد تقول إنك تريد تعلم لغة جديدة، لكن هل أنت مستعد لتخصيص وقت 

 منتظم لها؟ 

قد تقول إنك تريد وظيفة أفضل، لكن هل أنت مستعد لتعلم المهارات  

 المطلوبة؟ 

قد تقول إنك تريد الاستقلال المالي، لكن هل أنت مستعد لمراقبة  

 إنفاقك والتخلي عن بعض العادات الاستهلاكية؟ 

قد تقول إنك تريد جسماً صحياً، لكن هل أنت مستعد لتغيير نمط  

 حياتك؟

قد تقول إنك تريد علاقة أسرية جيدة، لكن هل أنت مستعد للاستماع  

 والاعتذار والتنازل عندما يكون التنازل مناسبا؟ً 

 الرغبة التي لا يصاحبها استعداد للعمل تبقى أمنية.
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 وهنا يجب أن نفرق بين الحلم والهدف.

 الحلم يعطي الإنسان صورة لما يتمنى.

 أما الهدف فيحول الصورة إلى اتجاه عملي. 

 يمكن أن تقول: أريد أن أكون مستقلاً مالياً. 

 لكن هذه العبارة لا تكفي. 

 ما معنى الاستقلال المالي بالنسبة إليك؟ 

 هل يعني عدم الاعتماد على الأسرة؟ 

 هل يعني امتلاك صندوق طوارئ؟ 

 هل يعني وجود دخل إضافي؟

 هل يعني امتلاك مشروع؟ 

هل يعني الوصول إلى مستوى من المدخرات يسمح لك بتحمل فترات 

 البطالة؟ 

 كل تعريف يؤدي إلى خطة مختلفة. 

ولهذا يجب أن تجعل أهدافك محددة بقدر كافٍ حتى تعرف هل تتحرك  

 أم لا.

 الهدف الغامض يصعب قياسه. 

 أما الهدف الواضح فيمكن مراجعته.

لكن الوضوح لا يعني أن تضع خطة جامدة لا تتغير. الحياة متغيرة،  

 ولذلك يجب أن تكون أهدافك واضحة، وخططك مرنة. 

 قد تبدأ في اتجاه معين ثم تكتشف معلومات جديدة. 
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 قد تتغير ظروف الأسرة.

 قد تتغير سوق العمل. 

 قد تظهر فرصة لم تكن موجودة. 

 قد تكتشف أن المجال الذي كنت تريده لا يناسبك.

 في هذه الحالة تعديل الهدف ليس بالضرورة تراجعاً. 

 أحياناً يكون تغيير الطريق دليلاً على أنك أصبحت أكثر معرفة بالواقع. 

 هناك فرق بين الاستسلام وبين إعادة التوجيه. 

 الاستسلام يعني أن تتوقف لأن الطريق صعب.

أما إعادة التوجيه فتعني أن تقول: الهدف أو الطريقة الحالية لم تعد 

 مناسبة، وسأبحث عن طريق أفضل. 

 ولا ينبغي أن تجعل الإنسان أسيراً لقرار اتخذه في عمر صغير. 

الشخص الذي اختار تخصصه في سن مبكرة ليس مضطراً إلى قضاء  

حياته كلها فيه إذا اكتشف أن لديه ميلاً وقدرة في مجال آخر، مع  

 مراعاة الظروف والمسؤوليات الواقعية.

 الإنسان يتطور، وبالتالي يمكن أن تتطور أهدافه.

 لكن تغيير الأهداف كل أسبوع ليس مرونة. 

 قد يكون هروباً من الالتزام. 

هناك أشخاص ينتقلون من فكرة إلى أخرى باستمرار: مشروع اليوم، 

 مهنة غداً، مجال جديد بعد أسبوع، ثم دورة جديدة، ثم هدف جديد. 

 يعيشون في حالة من الحماس المستمر دون بناء خبرة حقيقية. 
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المشكلة ليست في تعدد الاهتمامات، بل في عدم إعطاء أي اتجاه وقتاً  

 كافياً حتى تظهر نتيجته.

 بعض النتائج تحتاج إلى سنوات. 

 المهارة تحتاج إلى ممارسة.

 الخبرة تحتاج إلى وقت. 

 الثقة تحتاج إلى تجارب. 

 المشروع يحتاج إلى اختبار. 

 العلاقة تحتاج إلى بناء.

 والثروة تحتاج إلى تراكم.

 لذلك يجب أن تتعلم الصبر على الأشياء التي تستحق الصبر. 

 لكن الصبر لا يعني الاستمرار في شيء واضح أنه لا يعمل. 

 هنا تأتي أهمية المراجعة. 

حدد فترة مناسبة، ثم اسأل: هل أتقدم؟ ماذا تعلمت؟ ما الذي لم يعمل؟ 

 هل المشكلة في الهدف أم الخطة أم التنفيذ أم الظروف؟ 

 إذا كانت المشكلة في التنفيذ، أصلح التنفيذ.

 إذا كانت في المهارة، تعلم. 

 إذا كانت في الخطة، عدلها. 

 إذا كانت في الهدف نفسه، أعد النظر فيه.

هذا النوع من التفكير يمنعك من إضاعة سنوات في طريق لم يعد  

 مناسباً.
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 هناك سؤال آخر مهم: ماذا تريد أن تشعر؟

أحياناً نعتقد أننا نريد الأشياء نفسها، بينما نريد الشعور الذي نعتقد 

 أنها ستمنحه لنا. 

 قد يريد شخص المال لأنه يريد الأمان. 

 وقد يريد الشهرة لأنه يريد التقدير. 

 وقد يريد المنصب لأنه يريد الاحترام. 

 وقد يريد السفر لأنه يريد الحرية. 

 وقد يريد الزواج لأنه يريد الأمان العاطفي.

 وقد يريد النجاح لأنه يريد إثبات أنه قادر.

إذا فهمت الشعور الذي تبحث عنه، يمكنك أن تجد طرقاً متعددة  

 للوصول إليه. 

قد تحتاج إلى المال فعلاً من أجل الأمان، لكن الأمان لا يأتي من المال  

وحده؛ يأتي أيضاً من مهارة، وصحة، وعلاقات، واحتياط مالي،  

 وقدرة على التعامل مع الأزمات. 

وقد تبحث عن التقدير من خلال منصب، لكن بناء احترام داخلي قائم  

 على الكفاءة والعمل قد يكون أكثر استقراراً من انتظار إعجاب الناس. 

 وهنا تظهر أهمية معرفة الدافع الحقيقي.

 لماذا أريد هذا؟ 

 كرر السؤال أكثر من مرة.

 قد تصل بعد عدة طبقات إلى السبب الحقيقي.

 أريد راتباً أعلى. 
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 لماذا؟ 

 حتى أعيش بشكل أفضل. 

 ماذا يعني بشكل أفضل؟ 

 أريد ألا أقلق من المصاريف.

 لماذا؟ 

 لأنني عشت فترات كان فيها المال غير كافٍ. 

إذن ربما الهدف الحقيقي ليس الثراء الاستعراضي، وإنما الأمان  

 المالي. 

 عندما تعرف السبب، تصبح الخطة أكثر وضوحاً. 

 ومن المهم ألا تختار أهدافك كلها في الوقت نفسه. 

 الحياة فيها مجالات كثيرة، لكن الانتباه محدود. 

قد تحتاج في مرحلة معينة إلى التركيز على التعليم، وفي مرحلة 

 أخرى على العمل، وفي مرحلة أخرى على الأسرة أو الصحة. 

هذا لا يعني إهمال بقية الجوانب، بل يعني معرفة المرحلة التي  

 تعيشها. 

الإنسان الذي يحاول تحقيق عشرة أهداف كبيرة في وقت واحد قد  

 ينتهي بعدم تحقيق أي منها بشكل جيد. 

الأولوية تعني أن تقول: هذا مهم الآن، وهذا مهم لكنه يمكن أن  

 ينتظر. 

 وهذه مهارة صعبة لأن كل شيء يبدو مهماً عندما يكون أمامك. 

 لكن ليست كل الأشياء متساوية. 
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 هناك أعمال مهمة لأنها تؤثر في مستقبلك.

 وهناك أعمال عاجلة لكنها لا تغير حياتك كثيراً. 

 تعلم التمييز بينهما.

 كذلك لا تجعل أهدافك مبنية بالكامل على النتائج الخارجية. 

هناك أهداف تعتمد عليك بشكل مباشر، وأخرى تعتمد جزئياً على  

 الآخرين والسوق والظروف. 

يمكنك أن تتحكم في عدد الساعات التي تتعلم فيها، لكن لا يمكنك  

 ضمان أن تحصل على الوظيفة التي تريدها. 

 يمكنك تحسين مشروعك، لكن لا يمكنك إجبار السوق على الشراء. 

يمكنك الاستعداد لمقابلة، لكن لا تستطيع التحكم في قرار صاحب  

 العمل. 

يمكنك أن تتعامل باحترام مع شخص، لكن لا تستطيع إجباره على  

 حبك.

 لذلك اجعل أهدافك تحتوي على جانب تحت سيطرتك.

سأطور  "، قل: "يجب أن أحصل على الوظيفة"بدلاً من أن تقول: 

سيرتي الذاتية، وأرفع مهاراتي، وأقدم على فرص مناسبة، وأتدرب  

 "على المقابلات، وأتابع النتائج.

 أنت لا تملك النتيجة بالكامل، لكنك تملك جزءاً مهماً من العملية. 

 هذه الطريقة تقلل الإحباط وتزيد الإحساس بالمسؤولية.

 ومن الضروري أيضاً أن تعرف ماذا لا تريد.

 معرفة ما ترفضه لا تقل أهمية عن معرفة ما تريده. 
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 قد تعرف أنك لا تريد حياة مليئة بالديون.

 قد تعرف أنك لا تريد وظيفة بلا أي فرصة للتعلم. 

 قد تعرف أنك لا تريد علاقات قائمة على الإهانة. 

 قد تعرف أنك لا تريد أن يكون العمل على حساب صحتك بالكامل.

 قد تعرف أنك لا تريد أن تعيش لإرضاء الآخرين.

 هذه المعرفة تساعدك على وضع الحدود.

 إلى خوف من الحياة.  "ما لا أريد"لكن احذر من تحويل قائمة 

 رفض المخاطر كلها يعني رفض الفرص كلها. 

 لا يمكن بناء حياة بلا أي عدم يقين.

 المطلوب ليس القضاء على المخاطر، وإنما فهمها وإدارتها. 

 وهذا يقودنا إلى مفهوم مهم: المخاطرة المحسوبة. 

قبل اتخاذ قرار كبير، اسأل عن أسوأ نتيجة واقعية، واحتمال حدوثها،  

 وما يمكنك فعله لتقليل أثرها، وما البدائل المتاحة. 

 ."لن أفعل"أو  "سأفعل"بهذا يصبح القرار أكثر عقلانية من مجرد 

 ومعرفة ما تريد تحتاج أيضاً إلى معرفة قدراتك الحالية. 

 الهدف الكبير لا يصبح واقعياً بمجرد الرغبة فيه. 

 إذا كنت تريد وظيفة معينة، انظر إلى متطلبات السوق. 

 إذا كنت تريد مشروعاً، افهم السوق والعملاء والتكاليف والمخاطر.

إذا كنت تريد مساراً مهنياً، اعرف المهارات والشهادات والخبرة 

 المطلوبة. 
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 لا تبنِ مستقبلك على الخيال فقط. 

 استخدم الواقع كمصدر معلومات. 

 ابحث، اسأل أهل الخبرة، جرب، تعلم، وراقب النتائج.

 المعلومات الجيدة توفر سنوات من التخمين.

 ولكن احذر أيضاً من الإفراط في البحث. 

 هناك لحظة يصبح فيها البحث وسيلة لتأجيل القرار. 

تجمع عشرات المقالات، وتشاهد عشرات الفيديوهات، وتسأل  

 عشرات الأشخاص، ثم لا تفعل شيئاً.

 المعلومات لها قيمة عندما تساعدك على اتخاذ قرار أفضل. 

 بعد مستوى معين من المعرفة، يجب أن تبدأ التجربة. 

 ولا تخف من اتخاذ قرارات قابلة للتراجع.

 ليست كل القرارات مصيرية. 

 يمكنك تجربة دورة. 

 يمكنك تجربة عمل جانبي.

 يمكنك تعلم مهارة لمدة أشهر. 

 يمكنك اختبار فكرة مشروع على نطاق صغير.

 يمكنك التحدث إلى أشخاص يعملون في مجال معين.

 التجربة الصغيرة أفضل أحياناً من التخيل الكبير.

وهذا يقود إلى فكرة مهمة جداً: لا تحتاج إلى معرفة مستقبلك بالكامل  

 حتى تبدأ.
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 يكفي أن تعرف الخطوة التالية. 

قد لا تعرف أين ستكون بعد عشر سنوات، لكن يمكنك معرفة ما يجب  

 أن تتعلمه هذا الشهر. 

قد لا تعرف المشروع الذي ستبنيه في المستقبل، لكن يمكنك دراسة  

 السوق اليوم.

قد لا تعرف الوظيفة النهائية التي تريدها، لكن يمكنك تطوير مهارة  

 تزيد فرصك.

 المستقبل لا يظهر كله مرة واحدة. 

 غالباً يتكشف أثناء الحركة.

 وهناك جانب آخر يجب ألا ننساه: الإنسان ليس فرداً معزولاً. 

 قراراتك تؤثر في الأسرة، والأسرة تؤثر في قراراتك.

قد تكون لديك مسؤوليات تجاه الوالدين أو الزوج أو الزوجة أو  

 الأطفال أو أشخاص يعتمدون عليك. 

سأفعل ما أريد مهما "لذلك فإن معرفة ما تريد لا تعني أن تقول: 

 "حدث.

 هذه ليست نضجاً. 

 النضج هو أن تعرف رغبتك، ثم تضعها داخل الواقع والمسؤولية. 

 قد تضطر إلى تأجيل هدف. 

 قد تغير طريقة تحقيقه. 

 قد تبحث عن حل وسط. 
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وقد تحتاج إلى تحمل مرحلة مؤقتة لا تشبه الحياة النهائية التي  

 تريدها.

 ليس كل تأخير فشلاً. 

 أحياناً تحتاج إلى بناء الأساس قبل الوصول إلى النتيجة.

طالب يعمل ويدرس في الوقت نفسه قد يشعر أن حياته بطيئة، لكنه  

 يبني رأس مال معرفياً. 

موظف يتعلم مهارة جديدة بعد ساعات العمل قد لا يرى نتيجة  

 مباشرة، لكنه يرفع قيمته المهنية. 

شخص يقلل مصاريفه ويبدأ الادخار قد لا يبدو غنياً، لكنه يبني أساساً  

 مالياً. 

إنسان يتعلم التواصل ويعالج عاداته السيئة قد لا يحصل على نتيجة  

 فورية، لكنه يبني شخصية أكثر قدرة على التعامل مع الحياة. 

 النتائج الكبيرة غالباً تأتي من أشياء صغيرة تكررت مدة طويلة. 

وهنا يجب أن تنتبه إلى الفرق بين الرغبة في النتيجة والرغبة في 

 العملية. 

إذا كنت تريد فقط نتيجة النجاح، فقد تفقد الحماس عندما تصبح  

 العملية مملة. 

أما إذا تعلمت أن تجد قيمة في العملية نفسها، تصبح أكثر قدرة على  

 الاستمرار.

من يريد أن يصبح محترفاً يجب أن يتعلم أن يحب التدريب، وليس فقط  

 التصفيق.

من يريد أن يبني الثروة يجب أن يتعلم إدارة المال، وليس فقط امتلاك 

 المال. 
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من يريد جسماً صحياً يجب أن يتعلم أن يجعل العادات الصحية جزءاً 

 من حياته، وليس مجرد مشروع مؤقت.

من يريد علاقات جيدة يجب أن يتعلم مهارات التواصل، وليس فقط  

 البحث عن الأشخاص المناسبين.

 الحياة ليست لحظة وصول واحدة. 

 هي نظام مستمر. 

 ومن هنا يمكن أن نفهم لماذا يفشل بعض الناس بعد تحقيق أهدافهم. 

 لقد كانوا يعيشون فقط من أجل الوصول.

 عندما وصلوا، لم يعرفوا ماذا يفعلون بعد ذلك.

 لذلك لا تبنِ هدفك بطريقة تجعلك تكره الحياة التي تعيشها حتى تصل. 

 ابنِ طريقاً يمكن أن تعيشه. 

إذا كان الهدف يحتاج إلى عشر سنوات من البؤس الكامل، اسأل  

 نفسك إن كانت الخطة بحاجة إلى تعديل.

 الطموح لا يعني تدمير الحاضر من أجل المستقبل.

 كما أن الاستمتاع بالحاضر لا يعني تدمير المستقبل.

 التوازن بين الاثنين يحتاج إلى وعي. 

 وهناك حقيقة أخرى مهمة: قد لا تحصل على كل ما تريد.

 هذه ليست رسالة تشاؤم، بل حقيقة يجب أن تدخل في تصورك للحياة. 

 بعض الأبواب ستغلق. 

 بعض الأشخاص لن يختاروك. 
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 بعض المشاريع ستفشل.

 بعض الفرص ستضيع.

 بعض الأهداف ستتغير.

 لكن خسارة هدف لا تعني خسارة الحياة كلها.

 الإنسان الناضج لا يجعل هدفاً واحداً يحدد قيمته بالكامل. 

 إذا لم تحصل على وظيفة معينة، يمكن أن تتعلم من التجربة. 

 إذا فشل مشروع، يمكن أن تعيد تحليل السوق. 

 إذا انتهت علاقة، يمكن أن تتعلم عن نفسك وعن حدودك.

 إذا تغيرت ظروفك، يمكن أن تعيد بناء الخطة. 

 المرونة هنا ليست ضعفاً.

 هي القدرة على الاستمرار دون أن تفقد الاتجاه. 

ماذا  "وفي نهاية هذا الفصل، يجب أن تصل إلى فهم مختلف لسؤال 

 "أريد؟

 لا تبحث عن إجابة واحدة مثالية. 

 ابحث عن اتجاه صادق. 

 اعرف ما الذي يهمك.

 اعرف ما الذي لا يناسبك.

 اعرف ما الذي تريد بناءه. 

 اعرف لماذا تريده.
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 اعرف الثمن الذي يتطلبه. 

 اعرف الموارد التي تحتاج إليها. 

 اعرف المخاطر. 

 اعرف ما يقع تحت سيطرتك وما لا يقع.

 ثم ابدأ.

 قد تتغير بعض التفاصيل أثناء الطريق، وهذا طبيعي.

المهم ألا تعيش حياة اختارها لك الخوف أو المقارنة أو ضغط الناس  

 دون أن تفكر. 

 ليس المطلوب أن تكون مختلفاً عن الجميع.

 المطلوب أن تكون واعياً عندما تختار. 

 "ما الوظيفة التي أريد؟"لا تسأل فقط: 

 "ما نوع الحياة التي أريد أن تسمح لي هذه الوظيفة ببنائها؟"اسأل: 

 "كم أريد من المال؟"لا تسأل فقط: 

 "ما الدور الذي أريد أن يلعبه المال في حياتي؟"اسأل: 

 "كيف أكون ناجحا؟ً"لا تسأل فقط: 

 "ما معنى النجاح بالنسبة إليّ؟"اسأل: 

 "كيف أجعل الناس يحترمونني؟"لا تسأل فقط: 

 "هل أعيش بطريقة تجعلني أنا نفسي أحترم قراراتي؟"اسأل: 

 "كيف أصل بسرعة؟"ولا تسأل فقط: 
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 "هل الطريق الذي اخترته يمكنني الاستمرار فيه؟"اسأل: 

 عندما تبدأ في طرح هذه الأسئلة، تتغير طبيعة حياتك.

لن تصبح كل الإجابات واضحة فوراً، لكنك ستصبح أكثر قدرة على  

 التمييز بين ما تريده فعلاً وما تم تلقينك أن تريده.

 وستكتشف أن الهدف ليس مجرد نقطة في نهاية الطريق. 

 الهدف هو وسيلة لتنظيم حياتك حول شيء له قيمة بالنسبة إليك.

 لكن حتى الهدف الجيد يحتاج إلى اتجاه.

أن تعرف ماذا تريد شيء، وأن تعرف إلى أين تريد أن تصل شيء  

 آخر.

 قد تعرف أنك تريد المال، لكن إلى أي مستوى؟

 قد تعرف أنك تريد النجاح، لكن في أي مجال؟ 

 قد تعرف أنك تريد الأسرة، لكن كيف تريد أن تكون علاقتك بها؟ 

 قد تعرف أنك تريد الراحة، لكن ما النظام الذي سيمنحك إياها؟ 

 هنا ينتقل الإنسان من الرغبة إلى الرؤية.

 ننتقل إلى سؤال أكثر عمقاً:  "ماذا أريد؟"ومن سؤال 

إلى أين أريد أن أصل، وما الصورة التي أريد أن تكون عليها حياتي  

 عندما أصل؟ 

 وهذه هي المرحلة التي يبدأ فيها بناء الاتجاه الحقيقي للحياة. 
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 الفصل الثالث: أين تريد أن تصل؟

بعد أن يسأل الإنسان نفسه: من أنا؟ ثم يبدأ في اكتشاف ما يريد،  

 تظهر أمامه مرحلة أكثر حساسية: إلى أين يريد أن يصل؟ 

الرغبة وحدها لا تكفي لبناء الحياة. قد تريد المال، ولكنك تحتاج إلى  

معرفة ما الذي تريد أن يغيره المال في حياتك. قد تريد وظيفة جيدة،  

ولكن يجب أن تعرف نوع البيئة التي تريد العمل فيها، ونوع  

المسؤوليات التي تستطيع تحملها، ونوع الإنسان الذي تريد أن تكونه  

الوظيفة. قد تريد الاستقرار، لكن عليك أن تعرف ماذا يعني  داخل هذه

الاستقرار بالنسبة إليك. وقد تريد النجاح، لكن إذا لم تحدد معنى 

النجاح، فقد تقضي سنوات طويلة في مطاردة شيء لا تعرف كيف 

 تقيسه.

 الاتجاه هو الذي يعطي للأهداف معناها. 

يمكن للإنسان أن يكون نشيطاً جداً، يعمل ساعات طويلة، يتعلم،  

يتحرك، يقابل الناس، يبحث عن فرص، ويحقق نتائج صغيرة  

باستمرار، لكنه مع ذلك لا يتقدم نحو الحياة التي يريدها. السبب ليس 

 دائماً نقص الجهد، بل أحياناً غياب الاتجاه. 

مثل شخص يقود سيارة بسرعة كبيرة لكنه لا يعرف المدينة التي يريد 

الوصول إليها. السرعة هنا لا تحل المشكلة. قد تجعله يصل إلى مكان 

 أبعد، لكنها لا تضمن أن يكون المكان مناسباً له. 

 الحياة كذلك. 

 ليست القضية فقط كم تعمل، بل أين يذهب هذا العمل. 

 وليست القضية فقط كم تتعلم، بل ماذا تتعلم ولماذا. 

 وليست القضية فقط كم تكسب، بل ماذا تفعل بما تكسبه. 
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وليست القضية فقط أن تتحرك، بل أن تعرف هل الحركة تقربك من  

 الحياة التي تريدها أم تبعدك عنها.

 ولهذا يحتاج الإنسان إلى رؤية. 

الرؤية ليست توقعاً دقيقاً للمستقبل، وليست تنجيماً لما سيحدث بعد  

عشر سنوات. الرؤية هي صورة عامة للحياة التي تريد الاقتراب  

 منها. 

 قد تتغير التفاصيل، لكن الاتجاه يبقى واضحاً. 

تخيل أنك تنظر إلى حياتك من مسافة بعيدة. لا تنظر فقط إلى الوظيفة  

 أو السيارة أو المنزل أو الراتب. انظر إلى الصورة الكاملة. 

 كيف تقضي يومك؟

 مع من تعيش؟

 ما نوع العمل الذي تقوم به؟

 ما مستوى المسؤولية الذي تتحمله؟

 ما مقدار الوقت الذي تملكه؟

 كيف هي علاقتك بأسرتك؟

 كيف هي صحتك؟

 هل لديك ديون كثيرة أم استقرار مالي؟ 

 هل تتعلم باستمرار؟ 

 هل لديك وقت للراحة؟ 

 هل تشعر أن حياتك لها معنى؟ 
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 هذه الأسئلة تساعدك على بناء رؤية أكثر واقعية. 

لكن هناك خطأ يجب تجنبه: بناء صورة مستقبلية مثالية لا علاقة لها  

 بالواقع. 

قد يتخيل الإنسان حياة بلا مشاكل، بلا ضغط، بلا خلافات، بلا مرض،  

بلا خسائر، وبلا خوف. هذه ليست رؤية واقعية، لأن الحياة بطبيعتها  

 تحتوي على عدم اليقين والمشكلات.

 الرؤية الناضجة لا تقول: سأعيش بلا مشاكل. 

بل تقول: أريد أن أصبح شخصاً قادراً على التعامل مع المشكلات  

 بطريقة أفضل.

 لا تقول: أريد أن أضمن دخلاً مرتفعاً إلى الأبد. 

بل تقول: أريد أن أبني مهارات وأصولاً وقدرات تساعدني على  

 التعامل مع التغيرات المالية والمهنية.

 لا تقول: أريد أسرة بلا خلافات. 

بل تقول: أريد علاقة أسرية تستطيع التعامل مع الخلاف بطريقة  

 محترمة وناضجة. 

 لا تقول: أريد ألا أشعر بالخوف. 

بل تقول: أريد أن أتعلم التعامل مع الخوف دون أن يمنعني من  

 القرارات المهمة. 

 هذه الرؤية أكثر قوة لأنها مبنية على الواقع. 

الحياة ليست مشروعاً يمكن التحكم في جميع متغيراته. هناك أشياء 

تعتمد عليك، وأشياء تعتمد على الآخرين، وأشياء تتأثر بالاقتصاد،  

وسوق العمل، والصحة، والظروف الأسرية، والقرارات الحكومية،  

 والأحداث غير المتوقعة. 
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 لذلك يجب أن تبني رؤية مرنة. 

المرونة لا تعني عدم وجود أهداف. تعني أن لديك اتجاهاً تستطيع  

 تعديل الطريق إليه. 

إذا كنت تريد الاستقلال المالي، قد يتغير الطريق من وظيفة إلى  

مشروع، أو من مشروع إلى استثمار، أو من زيادة الدخل إلى خفض  

 الالتزامات، بحسب ظروفك. 

إذا كنت تريد النجاح المهني، قد تبدأ في مجال ثم تكتشف مجالاً آخر  

 يناسب قدراتك أكثر. 

إذا كنت تريد الاستقرار الأسري، قد تتغير احتياجات الأسرة مع مرور  

 السنوات، وبالتالي تتغير طريقة إدارتك لها. 

 الهدف النهائي قد يبقى، بينما تتغير الوسائل. 

وهذا من أهم الفروق بين الإنسان الذي يملك رؤية والإنسان الذي  

 يتعلق بخطة واحدة. 

 الخطة يمكن أن تفشل. 

 الرؤية يمكن أن تبقى.

من المهم أيضاً أن تفهم أن المستقبل الذي تريده يحتاج إلى نسخة  

 مختلفة منك. 

 إذا كنت تريد نتيجة جديدة، فقد تحتاج إلى سلوك جديد.

 لا يمكن أن تريد حياة منظمة بينما تستمر في الفوضى نفسها. 

لا يمكن أن تريد وضعاً مالياً أفضل بينما تستمر في الإنفاق دون  

 معرفة أين يذهب المال.

 لا يمكن أن تريد وظيفة أفضل بينما ترفض تطوير مهاراتك. 
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لا يمكن أن تريد علاقات ناضجة بينما تكرر نفس أساليب التواصل  

 التي تسبب الخلاف. 

لا يمكن أن تريد الثقة بينما تهرب باستمرار من كل موقف يجعلك غير 

 مرتاح. 

المستقبل ليس مجرد مكان تصل إليه؛ إنه نتيجة للإنسان الذي تصبح  

 عليه أثناء الطريق.

 وهنا يظهر مفهوم مهم: الهوية المستقبلية.

اسأل نفسك: إذا وصلت إلى الحياة التي أريدها، ما الصفات التي  

 ستكون موجودة في شخصيتي؟

 ربما ستحتاج إلى الانضباط. 

 ربما ستحتاج إلى الصبر. 

 ربما ستحتاج إلى مهارة التواصل. 

 ربما ستحتاج إلى المعرفة المالية.

 ربما ستحتاج إلى القدرة على اتخاذ القرارات.

 ربما ستحتاج إلى القدرة على إدارة الضغط. 

 ربما ستحتاج إلى تحمل المسؤولية. 

هذه الصفات لا تنتظر الوصول إلى المستقبل. يجب أن تبدأ ببنائها 

 الآن.

إذا كنت تريد أن تصبح مديراً، تعلم الإدارة قبل أن تحصل على 

 المنصب. 

إذا كنت تريد أن تصبح صاحب مشروع، تعلم فهم السوق والتكاليف 

 والعملاء قبل أن تضع كل أموالك في المشروع. 
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 إذا كنت تريد الاستقلال المالي، ابدأ بإدارة دخلك الحالي. 

 إذا كنت تريد أسرة مستقرة، تعلم التواصل قبل أن تظهر الأزمة.

إذا كنت تريد أن تكون قائداً، تعلم تحمل المسؤولية عندما تكون في  

 أصغر موقع، وليس فقط عندما تحصل على السلطة.

 المستقبل يبدأ من السلوك الحالي. 

 ومن الأخطاء الشائعة أن يجعل الإنسان حياته كلها انتظاراً. 

 سأبدأ عندما أحصل على وظيفة. 

 سأبدأ عندما أتزوج. 

 سأبدأ عندما يصبح لدي مال. 

 سأبدأ عندما أكون مرتاحاً. 

 سأبدأ عندما أكون واثقاً. 

 سأبدأ عندما تنتهي المشاكل. 

 لكن هذه اللحظة المثالية قد لا تأتي. 

 يمكنك أن تبدأ ببناء جزء من الحياة التي تريدها الآن.

 إذا كنت تريد القراءة، اقرأ الآن. 

 إذا كنت تريد تعلم لغة، ابدأ الآن. 

 إذا كنت تريد إدارة المال، ابدأ بالدخل الحالي. 

 إذا كنت تريد تحسين صحتك، ابدأ بما تستطيع.

 إذا كنت تريد تطوير التواصل، ابدأ في محادثاتك اليومية.
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 إذا كنت تريد بناء مستقبل مهني، تعلم مهارة مرتبطة به. 

 لا تنتظر أن تصبح الظروف مثالية. 

 استخدم الظروف الحالية كنقطة بداية.

لكن في الوقت نفسه، لا تجعل هذه الفكرة سبباً للضغط على نفسك 

بشكل غير واقعي. البداية لا تعني أن تعمل طوال اليوم. قد تكون  

 البداية صغيرة جداً، لكنها ثابتة. 

 قد يكون نصف ساعة يومياً. 

 قد يكون قراراً واحداً. 

 قد يكون إلغاء مصروف غير ضروري.

 قد يكون قراءة صفحات قليلة. 

 قد يكون إرسال طلب عمل. 

 قد يكون الاعتذار لشخص. 

 قد يكون وضع حدود. 

 الأشياء الصغيرة تصبح مهمة عندما تتكرر.

 بالنسبة إليك.  "الوصول"ومن الضروري أيضاً أن تحدد ما هو 

 الوصول ليس دائماً منصباً أو رقماً. 

قد يكون الوصول إلى مستوى من الاستقرار تستطيع فيه تغطية  

 احتياجاتك دون خوف دائم.

 قد يكون الوصول إلى مهنة تشعر فيها أنك تتطور.

 قد يكون الوصول إلى علاقة أسرية أكثر هدوءاً. 
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قد يكون الوصول إلى شخصية تستطيع فيها اتخاذ قراراتك دون  

 اعتماد كامل على رأي الآخرين.

وقد يكون الوصول إلى مرحلة تستطيع فيها أن تقول: حياتي ليست 

 مثالية، لكنها أصبحت أقرب إلى القيم التي اخترتها.

هذا النوع من الوصول مهم لأنه يحررك من فكرة أن الحياة لا قيمة  

 لها إلا عندما تصل إلى قمة معينة. 

 هناك مراحل. 

 وقد يكون ما تراه اليوم نهاية الطريق مجرد بداية لمرحلة جديدة. 

 الطالب يريد الوظيفة. 

 الموظف يريد الترقية. 

 المدير يريد منصباً أعلى. 

 صاحب المشروع يريد التوسع. 

ثم يكتشف كل واحد منهم أن كل مستوى يحمل مسؤوليات ومشكلات  

 جديدة. 

 لهذا لا تبنِ سعادتك بالكامل على الوصول. 

 تعلم أن تعيش أثناء البناء.

 العمل من أجل المستقبل مهم، لكن المستقبل ليس مضموناً بالكامل. 

والعيش في الحاضر مهم، لكن الحاضر لا ينبغي أن يتحول إلى تجاهل  

 للمستقبل. 

 التوازن بين الاثنين هو أحد أصعب جوانب الحياة. 

 من جهة، إذا عشت للحظة فقط، قد تستهلك مستقبلك. 
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ومن جهة أخرى، إذا عشت للمستقبل فقط، قد تكتشف أنك أضعت  

 سنوات من حياتك في الانتظار. 

 الحكمة هي أن تبني المستقبل دون أن تكره الحاضر.

 وهذا يتطلب ترتيباً للأولويات. 

 ليس كل ما تريده يمكن تحقيقه الآن. 

 قد تكون في مرحلة تحتاج إلى التركيز على العمل وبناء الخبرة. 

 قد تكون في مرحلة تحتاج إلى التركيز على الأسرة. 

 قد تكون في مرحلة تحتاج إلى الدراسة. 

 قد تكون في مرحلة تحتاج إلى معالجة وضع مالي صعب. 

 قد تكون في مرحلة تحتاج إلى استعادة صحتك أو طاقتك. 

 كل مرحلة لها متطلباتها. 

 لا تقارن مرحلتك بمرحلة شخص آخر. 

شخص في بداية حياته المهنية ليس مثل شخص لديه عشرون سنة  

 من الخبرة. 

 شخص يتحمل مسؤوليات أسرية ليس مثل شخص يعيش بمفرده. 

شخص بدأ من موارد محدودة ليس مثل شخص ورث رأس مال أو  

 شبكة علاقات. 

 المقارنة دون معرفة نقطة البداية والظروف تعطي نتائج مضللة. 

 لكن هذا لا يعني استخدام الظروف ذريعة دائمة. 

 يمكنك أن تعترف بالفوارق دون أن تتخلى عن المسؤولية. 
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إذا كانت البداية صعبة، فهذا يعني أن الخطة قد تحتاج إلى وقت أطول  

 أو موارد مختلفة. 

 لا يعني بالضرورة أن الطريق مستحيل. 

 ومن المهم أن تعرف أن الرؤية تحتاج إلى مراجعة.

 قد تكتب تصوراً لحياتك اليوم، ثم تعود إليه بعد سنة.

 ماذا تغير؟

 ما الذي ما زال مهما؟ً 

 ما الذي لم يعد مهما؟ً 

 ما الذي اكتشفته عن نفسك؟ 

 ما المهارات التي اكتسبتها؟ 

 ما الفرص التي ظهرت؟ 

 ما المشاكل التي لم تكن تتوقعها؟ 

 هذه المراجعة تمنعك من أن تصبح أسيراً لخطة قديمة. 

 لكن لا تجعل المراجعة ذريعة للتردد الدائم. 

 في مرحلة ما يجب أن تختار. 

 لا يمكن للإنسان أن يدرس كل الاحتمالات إلى الأبد. 

 القرار هو قبول أن بعض المعلومات لن تكون متاحة. 

 قد لا تعرف كل النتائج. 

لكن يمكنك أن تتخذ أفضل قرار ممكن بناءً على المعلومات الموجودة، 

 ثم تتعلم من النتائج.
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 وهذا يقود إلى مفهوم المسؤولية عن الاتجاه. 

 ليس مطلوباً منك أن تضمن النجاح. 

 لكن مطلوب منك أن تكون مسؤولاً عن قراراتك قدر الإمكان. 

 إذا اخترت مجالاً، تعلمه. 

 إذا اخترت مشروعاً، ادرسه.

 إذا اخترت وظيفة، افهم مسؤولياتها. 

 إذا دخلت علاقة، تعامل معها بوعي. 

 إذا اقترضت، افهم التزامك. 

 إذا اتخذت قراراً كبيراً، افهم المخاطر. 

لا تجعل حياتك سلسلة من القرارات التي اتخذتها ثم نسبت نتائجها  

 بالكامل إلى الحظ أو الآخرين.

في الوقت نفسه، لا تقع في الطرف الآخر وتعتقد أن كل شيء تحت  

 سيطرتك.

 هذه أيضاً رؤية غير واقعية. 

 هناك أحداث لن تستطيع التحكم فيها. 

 قد تخسر وظيفة رغم كفاءتك. 

 قد يتغير السوق. 

 قد يمرض شخص قريب منك.

 قد يفشل مشروع رغم الدراسة. 

 قد تحدث أزمة اقتصادية. 
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 قد تظهر ظروف عائلية لم تكن متوقعة. 

 القدرة على التعامل مع هذه الأحداث جزء من النجاح نفسه.

 لهذا لا تجعل رؤيتك تعتمد على نتيجة واحدة فقط.

إذا كان حلمك أن تصبح مديراً ولم تحصل على المنصب، فهذا لا يعني 

 أن كل تطورك انتهى. 

يمكنك تطوير خبرتك، بناء مهاراتك، البحث عن فرص أخرى، أو  

 إعادة تقييم المسار. 

إذا كان هدفك مشروعاً معيناً وفشل، يمكن أن تتعلم من البيانات التي  

 حصلت عليها. 

 إذا لم تنجح خطة مالية، يمكن أن تراجعها. 

الإنسان الذي يربط هويته بالكامل بنتيجة واحدة يصبح هشاً أمام  

 الحياة. 

أما الإنسان الذي يملك مبادئ ومهارات واتجاهاً واضحاً، فيستطيع  

 إعادة البناء. 

 ."الخطة البديلة"وهنا نصل إلى مفهوم 

 وجود خطة بديلة لا يعني أنك تتوقع الفشل. 

 يعني أنك تحترم عدم اليقين.

 قد يكون لديك مسار مهني رئيسي ومسار لتطوير مهارة أخرى. 

 قد يكون لديك مصدر دخل أساسي ومحاولة لبناء مصدر إضافي. 

 قد يكون لديك ادخار للطوارئ. 

 قد يكون لديك أكثر من طريقة للوصول إلى الهدف نفسه. 
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 المرونة تقلل اعتمادك على باب واحد. 

 لكن لا تفتح عشرين باباً في الوقت نفسه.

 التشتت عدو التقدم. 

 اختر الاتجاه الأساسي، وابنِ حوله خيارات عقلانية.

 ومن أهم الأسئلة التي يمكن أن ترافق الإنسان طوال حياته: 

 هل الحياة التي أبنيها الآن تشبه الحياة التي قلت إنني أريدها؟ 

 قد تكون الإجابة مؤلمة.

 قد تكتشف أنك تعمل ضد أهدافك. 

 تقول إن الأسرة مهمة، لكنك لا تمنحها وقتاً. 

 تقول إن الصحة مهمة، لكنك تهملها باستمرار. 

 تقول إن الاستقلال المالي مهم، لكنك تنفق بلا خطة. 

 تقول إن التعلم مهم، لكنك لا تخصص له وقتاً.

 تقول إن الراحة مهمة، لكنك تملأ كل ساعة بالعمل. 

 هذا التناقض بين القيم والسلوك هو أحد مصادر عدم الرضا. 

 لا يكفي أن تعرف ما يهمك. 

يجب أن يظهر ما يهمك في جدولك، ومالك، وقراراتك، وطريقة  

 استخدامك لطاقتك. 

 القيم التي لا تظهر في السلوك تبقى مجرد كلمات. 

إذا كانت الأسرة أولوية، يجب أن يظهر ذلك في الوقت والاهتمام 

 والمسؤولية. 
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 إذا كان التعلم أولوية، يجب أن يظهر في وقت مخصص للتعلم. 

إذا كانت الصحة أولوية، يجب أن تظهر في النوم والحركة والغذاء  

 والرعاية المناسبة. 

إذا كان الاستقلال المالي أولوية، يجب أن يظهر في طريقة الإنفاق  

 والادخار وتطوير الدخل. 

 هذه هي النقطة التي تتحول فيها الرؤية إلى حياة حقيقية. 

 لا تجعل الرؤية صورة جميلة على الورق.

 اجعلها نظاماً من القرارات اليومية. 

ليس سؤالاً عن   "أين تريد أن تصل؟"في نهاية المطاف، السؤال 

 المستقبل فقط.

 إنه سؤال عن الحاضر. 

لأن الطريقة التي تعيش بها اليوم ترسم احتمالاً كبيراً لما ستكون  

 عليه غداً. 

 إذا كررت نفس العادات، ستنتج غالباً نتائج قريبة من النتائج الحالية. 

إذا غيرت طريقة التفكير والعمل وإدارة الوقت والمال والعلاقات، تبدأ 

 النتائج بالتغير تدريجياً. 

 لا يحدث ذلك دائماً بسرعة. 

 بعض التغييرات تحتاج إلى سنوات.

 لكن السنوات ستمر في جميع الأحوال. 

 والسؤال هو: ماذا ستبني خلالها؟

 هل ستبني مهارة؟ 



130 

 هل ستبني خبرة؟

 هل ستبني صحة أفضل؟

 هل ستبني علاقة أسرية أكثر نضجا؟ً 

 هل ستبني استقراراً ماليا؟ً 

 هل ستبني شخصية أكثر انضباطا؟ً 

 هل ستبني سمعة مهنية قائمة على الكفاءة والثقة؟ 

 أم ستترك السنوات تمر دون اتجاه واضح؟ 

 لا أحد يستطيع أن يعيش كل الاحتمالات.

 كل اختيار يغلق بعض الأبواب ويفتح أبواباً أخرى. 

 ولهذا يجب أن تتعلم اتخاذ القرار دون انتظار اليقين الكامل. 

 اخترَ، تعلم، صحح، واستمر. 

 قد لا تصل إلى الصورة التي رسمتها في البداية بالضبط. 

وقد يكون الواقع أفضل مما توقعت في بعض الجوانب، وأصعب في  

 جوانب أخرى. 

 المهم أن تظل قادراً على مراجعة الطريق دون أن تفقد نفسك. 

 في النهاية، الوصول ليس أن تمتلك كل شيء.

الوصول هو أن تكون حياتك أكثر انسجاماً مع قيمك، وأن تعرف لماذا  

تفعل ما تفعله، وأن تتحمل مسؤولية قراراتك، وأن تمتلك القدرة على  

 التكيف عندما تتغير الظروف. 

 قد لا تكون الحياة التي تصل إليها مثالية.
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 لكنها يمكن أن تكون حياة اخترت اتجاهها بوعي. 

 وهنا يصبح السؤال التالي ضرورياً: 

بعد أن عرفت نفسك، وعرفت ما تريد، وحددت الاتجاه الذي تريد 

 الوصول إليه، يبقى أن تسأل سؤالاً أعمق:

ما الهدف الذي سيعطي لهذه الحياة معنى، وما الذي تريد أن تتركه 

 وراءك عندما تنظر إلى سنواتك الماضية؟

 فالحياة لا تحتاج إلى اتجاه فقط. 

 تحتاج أيضاً إلى معنى.

 ومن هنا تبدأ الرحلة نحو فهم الهدف الحقيقي من الحياة.

 الفصل الرابع: ماذا هدفك في الحياة؟ 

بعد أن بدأت تكتشف نفسك، وبعد أن حاولت أن تعرف ماذا تريد وإلى  

أين تريد أن تصل، يأتي السؤال الذي يبدو بسيطاً لكنه من أكثر  

 الأسئلة التي تحتاج إلى شجاعة وصدق: ما هدفك في الحياة؟

قد يجيب الإنسان بسرعة: أريد المال، أريد النجاح، أريد وظيفة جيدة،  

أريد منزلاً، أريد الزواج، أريد السفر، أريد مشروعاً، أريد أن أصبح 

غنياً، أريد منصباً، أريد أن أعيش حياة مريحة. وكل هذه الرغبات  

مفهومة ومشروعة في أصلها، لكنها ليست بالضرورة أهدافاً مكتملة.  

ال وسيلة قبل أن يكون هدفاً، والوظيفة وسيلة لبناء الدخل  فالم 

والخبرة والاستقرار، والمنصب مسؤولية ومكانة وتأثير، والمنزل  

احتياج للاستقرار أو الراحة، والسفر تجربة، والزواج علاقة  

ومسؤولية وشراكة، والمشروع وسيلة لخلق قيمة ودخل واستقلال  

 وربما تأثير.
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السؤال الحقيقي ليس فقط ماذا تريد أن تمتلك، وإنما لماذا تريد ذلك؟  

وماذا سيغير في حياتك إذا حصلت عليه؟ وما الذي أنت مستعد  

 لتقديمه من وقت وجهد وتعلم وصبر ومسؤولية حتى تصل إليه؟ 

كثير من الناس يطاردون أهدافاً ورثوها من المجتمع دون أن يتوقفوا 

لفحصها. منذ الطفولة يسمع الإنسان أن النجاح يعني وظيفة معينة، 

أو راتباً معيناً، أو شهادة معينة، أو سيارة معينة، أو بيتاً معيناً، أو  

 زواجاً في عمر معين، أو منصباً معيناً. ومع مرور السنوات قد يبدأ

في مطاردة هذه الأشياء دون أن يسأل نفسه هل هذه الحياة تناسبني  

 فعلا؟ً

قد يحصل الإنسان على الشيء الذي كان الجميع يقول له إنه نجاح،  

ثم يكتشف أنه لا يشعر بالرضا. ليس لأن النجاح سيئ، وإنما لأن  

 تعريف النجاح لم يكن تعريفه هو. 

 وهنا تبدأ أهمية الهدف الشخصي. 

 هدفك في الحياة يجب ألا يكون مجرد نسخة من أهداف الآخرين.

يمكنك أن تتعلم من الناس، وتستفيد من تجاربهم، وتحترم نصائح  

والديك وأساتذتك وأصدقائك، لكن في النهاية أنت الذي ستعيش نتائج 

 اختياراتك.

قد ينصحك شخص بأن تدخل مجالاً معيناً لأنه مربح، بينما أنت لا 

تستطيع الاستمرار فيه. وقد يطلب منك آخر أن تختار وظيفة ذات 

مكانة اجتماعية، بينما أنت تريد مساراً مهنياً مختلفاً. وقد يقنعك 

شخص بأن النجاح يجب أن يكون سريعاً، بينما طبيعتك وظروفك  

 . تحتاج إلى بناء طويل

 الاستماع إلى الآخرين حكمة.

 لكن تسليمهم عجلة حياتك شيء آخر. 
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هدف الحياة لا يجب أن يكون بالضرورة شيئاً ضخماً يثير إعجاب 

الناس. قد يكون هدف شخص أن يبني أسرة مستقرة، ويعمل بكرامة،  

ويؤمن حياة جيدة لأطفاله، ويطور نفسه، ويعيش بهدوء. وقد يكون  

هدف شخص آخر بناء شركة كبيرة، أو تطوير مسار علمي، أو خدمة  

أو الوصول إلى استقلال مالي، أو الجمع  المجتمع، أو إتقان مهنة، 

 بين أكثر من جانب.

 لا يوجد قالب واحد للحياة الجيدة. 

لكن هناك سؤالاً يجب ألا تهرب منه: هل حياتك التي تبنيها تتوافق مع  

 القيم التي تقول إنها مهمة بالنسبة لك؟ 

إذا قلت إن الأسرة أهم شيء في حياتك، ثم جعلت العمل يأخذ كل وقتك  

 لسنوات دون مراجعة، فهناك تناقض.

إذا قلت إن الاستقلال المالي مهم، ثم أنفقت كل دخلك دون تخطيط،  

 فهناك تناقض. 

إذا قلت إن التعلم مهم، ثم لا تخصص أي وقت لاكتساب المعرفة، 

 فهناك تناقض. 

إذا قلت إنك تريد الاستقرار، ثم تتخذ قرارات مالية ومهنية متهورة  

 باستمرار، فهناك تناقض. 

 الهدف الحقيقي يبدأ عندما تتحول القيم إلى قرارات. 

يمكن للإنسان أن يقول ألف مرة إنه يريد النجاح، لكن سلوكه هو  

 الذي يكشف ماذا يريد فعلاً. 

 وقت الإنسان يكشف أولوياته. 

 ماله يكشف أولوياته. 

 طاقته تكشف أولوياته. 
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 قراراته تحت الضغط تكشف أولوياته.

ولهذا فإن معرفة الهدف تحتاج إلى مراقبة الحياة الحالية، وليس فقط 

 التفكير في المستقبل. 

اسأل نفسك: أين يذهب يومي؟ أين يذهب مالي؟ أين تذهب طاقتي؟ ما  

الأشياء التي أكررها؟ ما الذي أؤجله باستمرار؟ ما الذي أقول إنه مهم  

 ثم لا أفعله؟ 

قد تكتشف من خلال هذه الأسئلة أن حياتك الحالية لا تعكس ما تقوله  

 عن نفسك.

 وهذه ليست دعوة لجلد الذات. 

 بل فرصة للتصحيح. 

 الإنسان لا يحتاج إلى أن يكون مثالياً حتى يبدأ في بناء هدفه. 

 يحتاج إلى الصدق. 

الصدق مع نفسك يعني أن تعترف بما تريد فعلاً، حتى لو كان مختلفاً  

 عما يتوقعه الناس. 

 ويعني أيضاً أن تعترف بما لا تريد.

 أحياناً معرفة ما لا تريده تكون أول خطوة لمعرفة ما تريده. 

 قد تعرف أنك لا تريد وظيفة تستهلك حياتك بالكامل. 

 قد تعرف أنك لا تريد ديوناً لا تستطيع تحملها. 

 قد تعرف أنك لا تريد علاقة قائمة على الخوف. 

 قد تعرف أنك لا تريد أن تعتمد مالياً على شخص آخر طوال حياتك. 

 قد تعرف أنك لا تريد أن تعيش في بيئة تقلل من احترامك لنفسك. 
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 هذه المعرفة مهمة لأنها تساعدك على رسم الحدود.

 لكن لا تجعل الهدف مجرد هروب من شيء.

 لا يكفي أن تقول: لا أريد الفقر. 

 يجب أن تسأل: ماذا أريد بدلاً منه؟ 

 لا أريد البطالة، حسناً، ما نوع العمل الذي أريد بناءه؟

 لا أريد الفوضى، ما النظام الذي أريد أن أعيش وفقه؟ 

 لا أريد الوحدة، ما نوع العلاقات التي أريد بناءها؟

لا أريد الخوف، ما القدرات التي أريد تطويرها حتى أتعامل مع  

 المخاطر؟ 

 الهدف الإيجابي أكثر وضوحاً من مجرد الهروب. 

 ومن الضروري أن تفرق بين الهدف والنتيجة والحلم والرغبة. 

 الحلم قد يكون صورة كبيرة في ذهنك. 

 الرغبة هي ميل داخلي نحو شيء.

الهدف يصبح أكثر وضوحاً عندما تحدد ماذا تريد، ولماذا، ومتى  

تقريباً، وما الموارد التي تحتاج إليها، وما الخطوات التي يمكنك 

 التحكم فيها. 

 لكن حتى الهدف الواضح لا يضمن النتيجة. 

 يمكنك أن تعمل بجد ولا تحصل على الوظيفة التي تريدها. 

 يمكنك أن تبدأ مشروعاً مدروساً ويفشل.

 يمكنك أن تدرس ولا تحصل على النتيجة التي توقعتها. 
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 يمكنك أن تبذل جهداً في علاقة ولا تستطيع وحدك إصلاحها. 

 لهذا يجب ألا تربط قيمة نفسك دائماً بنتيجة خارج سيطرتك.

 هناك فرق بين المسؤولية واللوم. 

 المسؤولية تعني أن تسأل: ماذا كان بإمكاني أن أفعل بشكل أفضل؟ 

 أما اللوم المستمر للنفس فيقول: أنا السبب في كل شيء. 

 وهذا غير صحيح. 

الإنسان مسؤول عن قراراته، لكنه لا يملك السيطرة على كل ظروف  

 الحياة. 

 يمكنك التحكم في استعدادك، لكن لا تتحكم في السوق بالكامل. 

 يمكنك التحكم في سلوكك المهني، لكن لا تتحكم في قرارات الإدارة. 

 يمكنك اختيار الدراسة، لكن لا تتحكم في كل ظروف الامتحان.

يمكنك تحسين طريقة التواصل، لكن لا تستطيع إجبار الطرف الآخر  

 على التغيير.

 يمكنك إدارة مالك، لكن لا تستطيع التحكم في كل تغير اقتصادي. 

 الهدف الناضج يأخذ هذه الحقيقة في الاعتبار.

 لا تبنِ خطة وكأن الحياة ستنفذ تعليماتك.

 ابنِ خطة تستطيع تعديلها عندما تتغير الظروف. 

ومن أكبر الأخطاء أن يضع الإنسان هدفاً واحداً لكل حياته ثم يعتقد أن 

 فشله يعني فشل حياته كلها. 



137 

إذا كان هدفك المهني هو الحصول على منصب معين ولم تحصل  

 عليه، فهذا فشل في نتيجة محددة، وليس حكماً نهائياً على شخصيتك.

إذا فشل مشروع، فقد تكون هناك أخطاء في السوق أو التمويل أو  

الإدارة أو التوقيت أو التنفيذ. عليك دراسة الأسباب بدلاً من تحويل 

 الفشل إلى هوية. 

 لا تقل: أنا فاشل. 

 قل: هذه المحاولة لم تحقق النتيجة المطلوبة، فما الذي حدث؟

 هذا التحول في التفكير مهم جداً.

 الإنسان الناضج يتعامل مع التجربة كمعلومة. 

 نجحت؟ لماذا نجحت؟

 فشلت؟ لماذا فشلت؟ 

 تأخرت؟ لماذا تأخرت؟ 

 تغيرت الظروف؟ ماذا يجب أن أغير؟

 هذه الأسئلة تحول الحياة من سلسلة أحداث إلى مدرسة مستمرة.

 لكن الهدف أيضاً يحتاج إلى ترتيب. 

قد تريد المال، الصحة، الأسرة، السفر، الدراسة، المشروع، الوظيفة،  

تعلم اللغات، الرياضة، القراءة، تطوير الشخصية، شراء منزل،  

 الاستثمار، مساعدة الأسرة، والراحة في الوقت نفسه. 

 المشكلة أن الإنسان لديه وقت وطاقة محدودان. 

 لا تستطيع إعطاء كل شيء أعلى أولوية في اللحظة نفسها. 

 لذلك تحتاج إلى معرفة مرحلة حياتك.
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 في مرحلة معينة قد تكون الأولوية لبناء الخبرة. 

 وفي مرحلة أخرى قد تكون الأولوية لتثبيت الدخل.

 وفي مرحلة أخرى قد تصبح الأسرة أكثر احتياجاً لوقتك.

 وفي مرحلة أخرى قد يكون التعلم هو الاستثمار الأكبر. 

 الأولوية ليست دائماً ثابتة. 

 لكن يجب أن تكون واضحة. 

عندما لا تحدد الأولويات، يصبح كل شيء مهماً، وعندما يصبح كل  

 شيء مهماً لا تعرف أين تضع جهدك. 

 الهدف ليس أن تفعل كل شيء. 

 الهدف أن تعرف ماذا يجب أن تفعل الآن، وماذا يمكن تأجيله. 

 وهنا تظهر أهمية الزمن. 

 بعض الأهداف يمكن تحقيقها خلال أسابيع.

 بعضها يحتاج إلى أشهر. 

 بعضها يحتاج إلى سنوات. 

 وبعضها ليس هدفاً له نهاية، وإنما ممارسة مستمرة. 

 الصحة مثلاً ليست مشروعاً ينتهي عندما تصل إلى رقم معين.

 التعلم ليس مرحلة تنتهي تماماً. 

 العلاقة الأسرية ليست مهمة تضع أمامها علامة إنجاز ثم تنتهي.

 إدارة المال ليست عملية تقوم بها مرة واحدة. 
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 الانضباط ليس قراراً ليوم واحد. 

هناك أهداف لها نقطة وصول، وهناك مجالات تحتاج إلى صيانة  

 مستمرة. 

 هذا الفهم يحميك من الإحباط. 

فقد يعتقد الإنسان أنه إذا وصل إلى مستوى معين فسوف تنتهي 

 المشاكل. 

 لكن الواقع أن كل مستوى من الحياة له مسؤولياته. 

 عندما يزيد دخلك، قد تزيد التزاماتك.

 عندما تحصل على منصب، تزيد مسؤوليتك.

 عندما يصبح لديك مشروع، تظهر مشكلات جديدة. 

 عندما تتزوج، تظهر مسؤوليات مختلفة.

 عندما يكون لديك أطفال، تتغير أولوياتك.

 عندما تكبر، تتغير احتياجاتك. 

 لذلك لا تبحث عن حياة بلا مسؤوليات.

 ابحث عن مسؤوليات تستحق أن تتحملها. 

 هذه فكرة أساسية في النضج. 

 كل شيء له ثمن. 

 الاستقلال له ثمن.

 المال له ثمن. 

 النجاح له ثمن. 
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 الراحة لها ثمن. 

 التعلم له ثمن. 

 الحرية لها ثمن. 

 حتى عدم اتخاذ القرار له ثمن. 

إذا أردت راتباً أعلى، قد تحتاج إلى مهارة أعلى أو مسؤولية أكبر أو  

 انتقالاً إلى سوق مختلف. 

إذا أردت مشروعاً، ستحتاج إلى تحمل المخاطر وعدم اليقين والعمل  

 الإداري والتسويق والمالية والعملاء. 

إذا أردت وقتاً أكثر، قد تحتاج إلى تقليل بعض الالتزامات أو زيادة 

 الكفاءة أو التفويض. 

إذا أردت حياة أسرية جيدة، ستحتاج إلى وقت وصبر وتواصل وتحمل  

 للمسؤولية. 

 لا يوجد هدف مجاني.

 وهذا لا يعني أن الحياة يجب أن تكون معاناة. 

 بل يعني أن تعرف ما الذي تقبله مقابل ما تريد. 

 السؤال الناضج ليس فقط: ماذا أريد؟ 

 بل: ماذا أنا مستعد أن أقدم من أجل ما أريد؟

 إذا كنت تريد تعلم لغة، هل أنت مستعد للتدرب بانتظام؟ 

 إذا كنت تريد وظيفة أفضل، هل أنت مستعد لتطوير مهاراتك؟

إذا كنت تريد الاستقلال المالي، هل أنت مستعد لتغيير بعض عادات  

 الإنفاق؟
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إذا كنت تريد بناء جسم صحي، هل أنت مستعد لتغيير بعض  

 السلوكيات؟

إذا كنت تريد مشروعاً، هل أنت مستعد للتعلم من العملاء والسوق  

 وليس فقط من الأفكار؟ 

 إذا كانت الإجابة دائماً لا، فقد يكون الهدف مجرد أمنية.

 وهذا ليس عيباً.

 الأمنية تصبح هدفاً عندما تتحول إلى التزام واقعي. 

 لكن لا تحول كل رغبة إلى التزام.

 بعض الرغبات يمكن أن تبقى مجرد رغبات.

 ليس مطلوباً أن تحقق كل ما يخطر في بالك. 

 النضج يعني أيضاً القدرة على التخلي عن بعض الأشياء. 

 قد تكتشف أن هدفاً كنت تطارده لم يعد يناسبك.

 وهنا يجب أن تفرق بين الاستسلام وبين إعادة التوجيه. 

 إذا تركت هدفاً لأنك واجهت أول صعوبة، فهذا قد يكون هروباً. 

أما إذا تعلمت معلومات جديدة واكتشفت أن الهدف لا يتوافق مع قيمك  

أو ظروفك أو إمكاناتك أو الطريق الذي تريده، فإن إعادة التقييم قد 

 تكون قراراً عقلانياً.

 لا يجب أن تبقى مخلصاً لخطة قديمة فقط لأنك قضيت وقتاً فيها. 

الوقت الذي استثمرته لا يعود، لكن الدرس الذي تعلمته يمكن أن 

 يبقى. 



142 

وهنا يجب أن تتعلم شيئاً مهماً: لا تجعل الماضي يفرض عليك  

 المستقبل. 

 قد تكون درست تخصصاً لا تحبه. 

 قد تكون عملت في مجال لم يعد يناسبك.

 قد تكون بدأت مشروعاً لم ينجح. 

 قد تكون اتخذت قرارات مالية غير جيدة.

 قد تكون ضيعت سنوات. 

لا يمكنك تغيير ما حدث، لكن يمكنك أن تغير معنى التجربة وطريقة  

 بناء ما بعدها. 

 الماضي مادة للتعلم، وليس سجناً.

 هدفك في الحياة لا يجب أن يكون عقوبة على أخطاء الماضي. 

 قد تكون أخطأت، لكنك تستطيع أن تبدأ من الوضع الحالي. 

 وقد يكون البدء متأخراً، لكنه يظل بداية.

 السنوات التي مرت لا تمنع السنوات القادمة من أن تكون مختلفة.

 لكن لا تعتمد على الوقت وحده. 

 الوقت لا يصلح كل شيء تلقائياً. 

 إذا كررت السلوك نفسه، قد تتكرر النتائج نفسها. 

 التغيير يحتاج إلى قرارات وسلوك وتعلم.

 ولهذا يجب أن يكون هدفك مرتبطاً بعادات.

 إذا كان هدفك القراءة، تحتاج إلى عادة قراءة. 
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 إذا كان هدفك تطوير مهارة، تحتاج إلى ممارسة. 

 إذا كان هدفك المالي، تحتاج إلى متابعة المال. 

 إذا كان هدفك المهني، تحتاج إلى تطوير مهني مستمر. 

 إذا كان هدفك الأسري، تحتاج إلى حضور وتواصل. 

 الأهداف تعطي الاتجاه. 

 العادات تصنع الطريق. 

 والانضباط يساعدك على الاستمرار عندما تختفي الحماسة. 

 الحماسة مفيدة في البداية، لكنها لا تكفي.

 هناك أيام ستشعر فيها بالحماس. 

 وهناك أيام لن تشعر بأي رغبة. 

إذا كان تقدمك يعتمد بالكامل على مزاجك، فسيتوقف عندما يتغير 

 مزاجك. 

 أما إذا بنيت نظاماً بسيطاً، فيمكنك الاستمرار حتى في الأيام العادية.

وهذا هو الفرق بين الشخص الذي يحب فكرة النجاح والشخص الذي  

 يبني النجاح فعلياً. 

 النجاح الحقيقي غالباً لا يبدو مثيراً في كل يوم. 

 قد يكون ساعات من العمل الهادئ. 

 قد يكون قراءة وثيقة. 

 قد يكون تعلم مهارة. 

 قد يكون تصحيح خطأ. 
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 قد يكون رفض مصروف غير ضروري.

 قد يكون النوم في الوقت المناسب.

 قد يكون الالتزام بموعد. 

 قد يكون إنهاء مهمة لا تحبها. 

 قد يكون الاعتذار. 

 عندما تكون الإجابة المناسبة هي لا. "لا"قد يكون قول 

هذه الأشياء الصغيرة قد تبدو عادية، لكنها تبني شخصية قادرة على 

 الوصول.

 ولهذا لا تبحث فقط عن أهداف كبيرة. 

 ابحث عن الإنسان الذي تحتاج أن تصبح عليه حتى تحققها.

إذا كان هدفك أن تصبح مسؤولاً ناجحاً، اسأل: هل أستطيع تحمل 

 المسؤولية عندما أخطئ؟ 

إذا كان هدفك أن تصبح صاحب مال، اسأل: هل أستطيع إدارة المال  

 عندما يزيد؟ 

إذا كان هدفك أن تصبح قائداً، اسأل: هل أستطيع الاستماع إلى 

 الآخرين؟

إذا كان هدفك بناء أسرة، اسأل: هل أستطيع التواصل عندما أكون  

 غاضبا؟ً 

 إذا كان هدفك النجاح المهني، اسأل: هل أستطيع التعلم من النقد؟ 

 إذا كان هدفك الحرية، اسأل: هل أستطيع تحمل مسؤولية اختياراتي؟

 هذه الأسئلة أكثر عمقاً من مجرد كتابة أهداف جميلة.
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 لأن المشكلة أحياناً ليست في الهدف. 

 المشكلة في الشخص الذي يحاول تحقيقه.

 يمكن أن تعطي شخصاً دخلاً كبيراً، لكنه لا يعرف إدارة المال. 

 يمكن أن تعطيه منصباً، لكنه لا يعرف إدارة الناس. 

 يمكن أن تعطيه الحرية، لكنه لا يعرف إدارة وقته. 

 يمكن أن تعطيه فرصة، لكنه لا يعرف استغلالها. 

 يمكن أن تعطيه المعرفة، لكنه لا يعرف تطبيقها.

 القدرة على إدارة النتيجة جزء من الوصول إليها.

 ومن هنا يجب أن تفهم العلاقة بين الهدف والموارد. 

 كل هدف يحتاج إلى موارد. 

 المال مورد. 

 الوقت مورد. 

 الطاقة مورد. 

 المعرفة مورد. 

 العلاقات المهنية مورد. 

 الخبرة مورد. 

 الصحة مورد. 

 السمعة والثقة موردان. 
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لذلك عندما تحدد هدفاً، اسأل نفسك: ماذا أملك الآن؟ ماذا ينقصني؟ 

كيف أكتسبه؟ وما البدائل إذا لم أستطع الحصول عليه بالطريقة  

 الأولى؟ 

إذا أردت دخول مجال جديد ولا تملك الخبرة، لا يعني ذلك أن الهدف 

 مستحيل. 

 قد تحتاج إلى تدريب.

 قد تبدأ من وظيفة أقل من المستوى الذي تتخيله. 

 قد تبني خبرة تدريجية. 

 قد تتعلم من مشروع صغير. 

 قد تحصل على شهادة مهنية. 

 قد تبني شبكة مهنية. 

 الهدف يتحول إلى خطة عندما تبدأ في التعامل مع الواقع. 

 وهنا يجب أن تتعلم الفرق بين الرؤية والخطة. 

 الرؤية تقول: أريد بناء حياة مستقرة ومستقلة. 

الخطة تقول: خلال الفترة القادمة سأطور مهارة مهنية، أزيد دخلي،  

 أخفض بعض الالتزامات، أبني ادخاراً، وأراجع تقدمي بانتظام.

 الرؤية واسعة. 

 الخطة عملية.

 والخطة قابلة للتعديل. 

 لا تتزوج خطتك. 
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 استخدمها. 

 إذا لم تعمل، عدلها. 

 إذا ظهرت معلومات جديدة، استفد منها.

 إذا تغيرت الظروف، تكيف.

 لكن لا تغير الخطة كل أسبوع بسبب الملل. 

 الاستمرار يحتاج إلى فترة كافية حتى تعرف هل الأسلوب يعمل أم لا. 

 ومن المهم أيضاً أن تتعلم القياس. 

 ما لا تقيسه قد يصعب عليك معرفة تقدمه. 

 لكن القياس لا يعني تحويل الحياة إلى أرقام فقط. 

يمكنك قياس الدخل والادخار والمهارات وساعات التعلم وعدد  

 المشاريع والنتائج المهنية.

لكن يمكنك أيضاً مراقبة جودة العلاقات، مستوى التنظيم، الالتزام  

بالعادات، القدرة على إدارة الضغط، جودة النوم، مستوى الرضا،  

 وغيرها. 

 الهدف من القياس ليس معاقبة نفسك.

 بل معرفة الحقيقة. 

 قد تعتقد أنك تتقدم لأنك تعمل كثيراً، ثم تكتشف أن النتائج لم تتغير. 

وقد تعتقد أنك لا تتقدم، ثم تكتشف أنك قطعت مسافة كبيرة مقارنة 

 بالسنة الماضية.

 البيانات تمنعك من الاعتماد على الانطباع فقط. 



148 

 لكن لا تجعل الأرقام تتحكم في كل شيء.

 يمكن أن يزيد راتبك بينما تنخفض جودة حياتك. 

 يمكن أن يزيد عدد ساعات عملك بينما يقل الوقت مع الأسرة. 

 يمكن أن تزيد إنجازاتك بينما تنخفض طاقتك.

 يمكن أن يزيد رصيدك بينما يزيد خوفك.

 النجاح يحتاج إلى توازن بين النتائج الخارجية والحياة الداخلية. 

 وهنا يظهر مفهوم مهم: الهدف المتوازن.

 لا تجعل حياتك كلها مشروعاً مالياً. 

 ولا تجعلها كلها عملاً. 

 ولا تجعلها كلها ترفيهاً. 

 ولا تجعلها كلها خدمة للآخرين على حساب نفسك.

 ولا تجعلها كلها بحثاً عن الذات دون مسؤولية تجاه الآخرين. 

 الإنسان يعيش داخل شبكة من المسؤوليات والعلاقات والاحتياجات. 

 هناك جانب شخصي. 

 وجانب أسري. 

 وجانب مهني. 

 وجانب مالي. 

 وجانب اجتماعي. 

 وجانب معرفي. 
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 وجانب صحي. 

 والتوازن لا يعني إعطاء كل جانب الوقت نفسه. 

 بل يعني ألا تسمح لجانب واحد بتدمير الجوانب الأخرى باستمرار. 

 قد تمر بفترة تركز فيها على العمل. 

لكن إذا استمرت هذه الفترة سنوات دون مراجعة، قد تصبح المشكلة  

 أكبر.

 قد تمر بفترة مالية صعبة تضطر فيها إلى تقليل الراحة. 

 لكن يجب أن يكون هناك تصور للخروج من هذه المرحلة. 

 الهدف ليس التوازن المثالي كل يوم. 

 الحياة لا تعمل بهذه الطريقة. 

 الهدف هو العودة إلى التوازن عندما تكتشف أنك ابتعدت عنه.

 كما أن هدفك يجب أن يكون قابلاً للتعايش مع الواقع الأسري. 

 ليس كل قرار شخصياً بالكامل. 

 قد تكون لديك أسرة تعتمد عليك.

 قد يكون لديك والدان يحتاجان إلى الدعم.

 قد تكون لديك مسؤوليات تجاه أطفال.

 قد تكون هناك التزامات مالية. 

 هذا لا يعني التخلي عن أهدافك.

 يعني إدخال المسؤولية في تصميمها. 
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يمكن أن يكون طموحك كبيراً، لكن خطتك يجب أن تحترم الأشخاص  

 الذين يعتمدون عليك. 

 النضج ليس أن تقول: سأفعل ما أريد مهما حدث. 

 وليس أيضاً أن تقول: سأضحي بكل شيء من أجل الآخرين. 

النضج هو البحث عن طريقة تحافظ فيها على مسؤولياتك دون أن  

 تلغي نفسك.

 وهذا يحتاج إلى تفاوض وتخطيط وصبر.

 في بعض مراحل الحياة قد يكون الهدف الأساسي هو بناء قاعدة. 

 لا تتوقع القفز إلى القمة قبل بناء الأساس.

 تعلم.

 اعمل. 

 اكتسب الخبرة. 

 ابنِ سمعة جيدة.

 حافظ على علاقات مهنية محترمة. 

 تعلم إدارة المال. 

 اهتم بصحتك.

 طوّر قدرتك على التواصل. 

 هذه ليست أشياء ثانوية. 

 إنها البنية التحتية لحياة قوية. 
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ومن الأخطاء الشائعة أن الإنسان يريد النتائج قبل أن يبني القدرة  

 على تحملها. 

 يريد المال قبل أن يتعلم إدارته. 

 يريد السلطة قبل أن يتعلم المسؤولية. 

 يريد النجاح قبل أن يتعلم الصبر.

 يريد الحرية قبل أن يتعلم الانضباط. 

 يريد الاحترام قبل أن يتعلم احترام الآخرين.

 يريد الثقة قبل أن يتعلم الوفاء بالتزاماته.

 ابنِ الأساس أولاً. 

 ثم اجعل النتائج تأتي فوقه.

وإذا وصلت إلى مرحلة من النجاح، لا تنس أن النجاح نفسه يحتاج  

 إلى إدارة. 

قد يكون من السهل الوصول إلى دخل معين، لكن المحافظة عليه  

 أصعب.

قد يكون من السهل الحصول على فرصة، لكن تحويلها إلى مسار  

 مهني مستقر يحتاج إلى كفاءة.

قد يكون من السهل إطلاق مشروع، لكن بناء مؤسسة قادرة على  

 الاستمرار يحتاج إلى نظام. 

قد يكون من السهل أن يحبك الناس في البداية، لكن المحافظة على  

 الثقة تحتاج إلى سلوك ثابت. 

 لهذا لا تجعل هدفك مجرد الوصول. 
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 اجعل هدفك القدرة على الاستمرار. 

 والاستمرار يحتاج إلى نظام. 

 نظام في الوقت.

 نظام في المال. 

 نظام في التعلم. 

 نظام في العمل. 

 نظام في العلاقات.

 نظام في الراحة. 

 لا يعني النظام أن تصبح آلة.

 بل يعني أن تقلل الفوضى التي تستهلك طاقتك.

 ومن أهم عناصر النظام معرفة متى تقول لا. 

 إذا قبلت كل طلب، لن يبقى وقت لأهدافك.

 إذا حاولت إرضاء الجميع، ستعيش وفق أجندات الآخرين.

 إذا دخلت في كل نقاش، ستستنزف طاقتك.

 إذا التزمت بكل فرصة، قد تفقد تركيزك.

 الهدف يحتاج إلى حماية.

وأحياناً حماية الهدف تعني رفض أشياء جيدة حتى تتفرغ للأشياء  

 الأكثر أهمية. 

 ليست كل فرصة مناسبة لك. 
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 وليست كل علاقة مناسبة لك. 

 وليست كل وظيفة مناسبة لك. 

 وليست كل زيادة في المال تستحق التكلفة التي تأتي معها. 

 وليست كل شهرة نجاحاً. 

 وليست كل سرعة تقدماً. 

 اسأل دائماً: ماذا سأدفع مقابل هذا الشيء؟

إذا حصلت على راتب أعلى لكن خسرت وقتك بالكامل، هل يتوافق  

 ذلك مع المرحلة التي تعيشها؟ 

إذا حصلت على منصب أعلى لكن أصبحت صحتك وأسرتك في وضع  

 سيئ، هل تحتاج إلى إعادة تقييم طريقة إدارة المنصب؟ 

 إذا زادت مسؤولياتك، هل بنيت نظاماً يساعدك على تحملها؟ 

 لا توجد إجابة واحدة تناسب الجميع. 

 المهم أن تكون الإجابة واعية. 

ومن أكبر علامات النضج أن تتوقف عن محاولة إثبات نفسك أمام  

 الآخرين.

بعض الناس لا يريدون النجاح بقدر ما يريدون أن يراهم الآخرون  

 ناجحين. 

 يريد سيارة لإثبات مكانته. 

 يريد منصباً لإثبات قيمته. 

 يريد المال لإثبات أنه أفضل من غيره. 
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 يريد حياة مثالية على وسائل التواصل الاجتماعي لإثبات أنه سعيد. 

لكن عندما يصبح الهدف إثبات الذات أمام الآخرين، يصبح الإنسان  

 أسيراً لهم. 

 لأن رأيهم يصبح مقياس حياته. 

 قد يكسب كثيراً لكنه لا يشعر بالأمان. 

وقد يحقق شيئاً عظيماً لكنه يخاف أن يخسره لأن قيمته النفسية  

 مرتبطة به. 

 الهدف الصحي يبدأ من الداخل ثم يظهر في الخارج. 

 اعمل لأنك تريد بناء شيء حقيقي.

 تعلم لأن المعرفة تزيد قدرتك. 

 اكسب المال لأنه يوفر موارد وفرصاً واستقراراً.

 نجح لأن النجاح يسمح لك بتحقيق قيم مهمة بالنسبة لك. 

 لا تجعل حياتك كلها مسابقة مع أشخاص لا تعرف ظروفهم.

 لا تعرف ما دفعه شخص ما مقابل الصورة التي تراها.

 ولا تعرف ما يخفيه وراء النجاح الظاهر.

 ركز على مسارك. 

 قد يكون تقدمك بطيئاً، لكنه حقيقي. 

 وقد يكون طريقك مختلفاً، لكنه مناسب لك.

 ومن المهم أن تعرف أن هدف الحياة يمكن أن يتغير مع النضج.
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الشخص الذي كنت عليه في العشرين قد لا يكون الشخص نفسه في  

 الثلاثين. 

 ما كنت تراه ضرورياً قد يصبح أقل أهمية.

 ما كنت تخاف منه قد يصبح عادياً. 

 ما كنت ترفضه قد تفهمه بطريقة مختلفة.

 قد تتغير قيمك وأولوياتك بسبب التجربة.

 هذا طبيعي.

 لا تحاول تجميد نفسك. 

 لكن لا تجعل كل تغير في المزاج سبباً لتغيير الاتجاه. 

 هناك فرق بين النضج والتقلب. 

 النضج يأتي من التعلم والتجربة والتفكير.

 التقلب يأتي من الملل والخوف والهروب من الصعوبة. 

اسأل نفسك عندما تريد تغيير هدفك: هل تغيرت رؤيتي بسبب  

 معلومات جديدة، أم أنني أهرب لأن الطريق أصبح صعبا؟ً

 هذا السؤال وحده يمكن أن يمنع كثيراً من القرارات المتسرعة. 

 الهدف في الحياة أيضاً لا يجب أن يكون كله متعلقاً بما تحصل عليه. 

 هناك فرق بين الإنجاز والأثر.

 الإنجاز هو ما تحققه. 

الأثر هو ما يتركه وجودك في حياة الآخرين وفي المجال الذي تعمل  

 فيه.
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 قد يكون الأثر صغيراً.

 أن تكون أباً أو أماً مسؤولاً.

 أن تعلم شخصاً مهارة. 

 أن تساعد موظفاً جديداً على التطور. 

 أن تؤدي عملك بأمانة. 

 أن تخلق وظيفة. 

 أن تنتج شيئاً مفيداً.

 أن تكون شخصاً يمكن الاعتماد عليه. 

 هذه الأشياء لها قيمة حتى لو لم تظهر في الأخبار أو وسائل التواصل.

 الإنسان لا يحتاج إلى أن يكون مشهوراً حتى تكون حياته ذات معنى. 

المعنى قد يوجد في المسؤولية والعمل والعطاء والعلاقات والتعلم  

 وبناء شيء يستمر. 

وهنا يجب أن نحذر من فكرة أخرى: ليس مطلوباً منك أن تعرف 

 منذ اليوم الأول.  "رسالتك الكبرى "

بعض الناس يضغطون على أنفسهم لأنهم لا يعرفون ما رسالتهم في 

 الحياة. 

 لا مشكلة. 

 يمكن أن تبدأ بهدف عملي. 

 اعمل. 

 تعلم.
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 جرب. 

 احتك بالناس. 

 راقب نفسك. 

 مع الوقت تتضح أشياء لم تكن واضحة في البداية. 

 قد تكتشف أنك تحب التعليم. 

 أو الإدارة. 

 أو التقنية.

 أو التجارة. 

 أو العمل الميداني.

 أو البحث. 

 أو مساعدة الناس. 

 أو بناء المؤسسات. 

 أو العمل الحر. 

 الاكتشاف يحتاج إلى تجربة. 

 لا يمكنك التفكير في نفسك إلى ما لا نهاية دون أن تختبر الواقع. 

 الحياة نفسها جزء من عملية اكتشاف الهدف. 

 ولهذا لا تخف من البدايات الصغيرة. 

 قد تبدأ بوظيفة لا تمثل حلمك النهائي.

 لكنها تعطيك خبرة. 
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 قد تبدأ بمشروع صغير. 

 لكنه يعلمك السوق. 

 قد تبدأ بتعلم مهارة بسيطة. 

 ثم تكتشف أنها تفتح لك مجالاً جديداً.

 قد تبدأ بمبلغ صغير من الادخار. 

 ثم تتعلم منه الانضباط المالي. 

 لا تحتقر البداية. 

 كل بناء كبير له نقطة بدأ منها. 

وفي الوقت نفسه، لا تستخدم البداية الصغيرة كذريعة للبقاء فيها إلى  

 الأبد. 

 البداية مرحلة. 

 التطور يحتاج إلى انتقال.

 اسأل نفسك باستمرار: ما الخطوة التالية؟

 ليس بعد عشرين خطوة. 

 فقط الخطوة التالية. 

 ما المهارة التالية؟ 

 ما المهمة التالية؟ 

 ما القرار التالي؟ 

 ما المشكلة التالية التي يجب حلها؟
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 ما الشيء الذي إذا أنجزته سيجعل المرحلة القادمة أسهل؟ 

 هذا السؤال يقلل الإحساس بضخامة المستقبل.

 لا تحتاج إلى معرفة كل شيء. 

 تحتاج إلى معرفة الخطوة التي يمكنك اتخاذها الآن. 

 ثم تأتي الخطوة التي بعدها. 

وهكذا يتحول الطريق الطويل إلى مجموعة مراحل يمكن التعامل  

 معها. 

 لكن لا تنسَ أن بعض الأهداف تحتاج إلى صبر طويل. 

 قد تعمل عاماً ولا ترى النتيجة التي تتوقعها.

 قد تتعلم سنوات قبل أن تصبح خبيراً.

 قد تبني مشروعاً ببطء. 

 قد تحاول تحسين وضعك المالي تدريجياً.

 قد تحتاج إلى وقت حتى تبني ثقة الناس بك. 

 لا تجعل ثقافة النتائج السريعة تجعلك تستهين بالبناء الطويل. 

 هناك نتائج يمكن تسريعها، وهناك نتائج لا يمكن اختصارها بسهولة. 

 الثقة تحتاج إلى وقت.

 الخبرة تحتاج إلى وقت. 

 السمعة تحتاج إلى وقت. 

 اللياقة تحتاج إلى وقت. 
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 العلاقات تحتاج إلى وقت.

 الثروة المستقرة تحتاج غالباً إلى وقت وانضباط وإدارة للمخاطر. 

 والشخص الذي يفهم الزمن لا ينهار لأن النتائج لم تظهر بعد.

 لكنه أيضاً لا يستخدم الصبر كذريعة لعدم العمل.

 الصبر الحقيقي ليس الانتظار. 

 الصبر هو الاستمرار الذكي أثناء الانتظار.

 اعمل، راقب، عدل، ثم استمر. 

 إذا لم تظهر النتائج، لا تكرر الشيء نفسه بلا تفكير.

 راجع الأسلوب. 

 قد تكون المشكلة في الاستراتيجية. 

 قد تكون في المهارة. 

 قد تكون في السوق. 

 قد تكون في التوقيت. 

 قد تكون في الموارد.

 قد تكون في التوقعات نفسها. 

 الهدف لا يعني العناد.

 الهدف يعني الالتزام بالاتجاه مع القدرة على تغيير الأسلوب. 

 وفي بعض الأحيان، أفضل قرار يمكن أن تتخذه هو التراجع. 

 ليس كل طريق يجب إكماله. 
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 قد يكون مشروعاً يخسر باستمرار دون مؤشرات واقعية للتحسن. 

قد تكون وظيفة تدمر حياتك دون أن تضيف لك خبرة أو قيمة تتناسب 

 مع التكلفة. 

 قد تكون علاقة مؤذية. 

 قد يكون إنفاقاً لا تستطيع تحمله. 

 قد يكون هدفاً اكتشفت أنه ليس هدفك أصلاً.

 التراجع في هذه الحالات قد يكون حماية للموارد. 

لكن القرار يجب أن يكون مبنياً على التفكير، وليس على لحظة 

 غضب.

 تعلم أن تفرق بين التعب المؤقت وبين الطريق غير المناسب. 

 التعب لا يعني دائماً أن تتوقف. 

 لكن الألم المستمر الذي لا ينتج عنه نمو أو معنى يحتاج إلى مراجعة. 

 وهذا ينطبق على العمل والمال والعلاقات والأهداف. 

 وفي النهاية، هدف الحياة لا يجب أن يكون عبارة تحفظها. 

 إنه طريقة تعيش بها.

إذا كان هدفك أن تصبح إنساناً مسؤولاً، فالمسؤولية تظهر في عملك 

 ومالك وعلاقاتك.

 إذا كان هدفك الاستقلال، يظهر في قراراتك.

 إذا كان هدفك المعرفة، تظهر في تعلمك.

 إذا كان هدفك بناء أسرة جيدة، يظهر في حضورك وتعاملك. 
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إذا كان هدفك النجاح، يظهر في استعدادك لتحمل مسؤوليات النجاح،  

 وليس فقط الرغبة في نتائجه. 

إذا كان هدفك الثروة، يظهر في علاقتك بالدخل والإنفاق والادخار  

 والاستثمار والمخاطر.

إذا كان هدفك الراحة، يظهر في قدرتك على بناء حياة لا تحتاج فيها  

 إلى الهروب من يومك كل مساء. 

وإذا كان هدفك السعادة، فلا تجعلها نتيجة مؤجلة إلى اليوم الذي  

 تحصل فيه على كل شيء. 

 تعلم أن تجد معنى في الطريق نفسه. 

 قد تكون سعيداً وأنت تتعلم. 

 قد تشعر بالفخر وأنت تبني. 

 قد تجد معنى في مساعدة أسرتك.

 قد تشعر بالراحة بعد إنجاز مهمة صعبة.

قد تستمتع بمرحلة بسيطة من حياتك حتى لو لم تصل بعد إلى كل 

 أهدافك. 

 هذه ليست قناعة ضد الطموح. 

 بل حماية للطموح من أن يتحول إلى جوع لا ينتهي.

لأن الإنسان إذا قال لنفسه: سأكون سعيداً فقط عندما أصل، فقد يصل  

 ثم يكتشف أن عقله انتقل فوراً إلى هدف جديد. 

 راتب أعلى.

 بيت أكبر. 
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 سيارة أفضل.

 منصب أعلى. 

 مشروع أكبر.

 ثم هدف آخر.

 إذا لم يتعلم الاستمتاع بالتقدم، فلن يشعر أنه وصل أبداً.

 لكن هذا لا يعني أن يرضى عن كل شيء.

 يمكن أن تكون ممتناً لما لديك وتطمح إلى الأفضل في الوقت نفسه. 

 يمكن أن تحب حياتك الحالية وتعمل على تطويرها. 

 يمكن أن تقبل نفسك وتعمل على تغيير بعض جوانبها.

 يمكن أن تكون فخوراً بما أنجزت ولا تزال تريد التعلم. 

 هذا هو التوازن. 

أن لا تحتقر الحاضر باسم المستقبل، ولا تقتل المستقبل باسم الراحة  

 الحالية. 

وعندما تنظر إلى حياتك بعد سنوات، لن يكون السؤال الوحيد: كم  

 ربحت؟

 ستسأل أيضاً: ماذا أصبحت؟ 

 كيف تعاملت مع الناس؟ 

 ماذا تعلمت؟ 

 من ساعدت؟ 

 ما الذي بنيته؟ 
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 هل كنت حاضراً في حياة الأشخاص الذين تحبهم؟

 هل عشت وفق قيمك؟

 هل كنت صادقاً مع نفسك؟ 

 هل استطعت الوقوف بعد الفشل؟ 

 هل تعلمت من أخطائك؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على تحمل المسؤولية؟ 

 هل كنت تملك المال، أم كان المال يملك قراراتك؟

 هل كنت تعمل من أجل الحياة، أم أصبحت الحياة كلها عملا؟ً 

 هذه الأسئلة تجعل مفهوم الهدف أعمق من مجرد إنجازات. 

 الهدف الحقيقي ليس فقط المكان الذي تريد الوصول إليه. 

 إنه أيضاً الشخص الذي تريد أن تكونه عندما تصل. 

 وهذا هو السؤال الذي يجب أن يبقى أمامك طوال الطريق: 

إذا وصلت إلى كل الأشياء التي أقول إنني أريدها، فهل سأكون 

 الشخص الذي أريد أن أكونه؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم، فأنت لا تبني هدفاً فقط، بل تبني حياة. 

 وإذا كانت الإجابة لا، فقد حان الوقت لإعادة النظر في الطريق.

 لا تنتظر أن تختفي كل المخاوف حتى تبدأ.

 لا تنتظر أن تصبح واثقاً تماماً. 

 لا تنتظر أن تمتلك كل الموارد. 
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 ابدأ بما تملك.

 تعلم ما ينقصك.

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها. 

 تحمل مسؤولية ما تستطيع التحكم فيه.

 تقبل ما لا تستطيع التحكم فيه. 

 راجع أهدافك. 

 احمِ وقتك.

 احترم أسرتك. 

 طوّر مهنتك.

 أدر مالك. 

 اهتم بصحتك.

 تعلم أن تقول لا. 

 وتعلم أيضاً أن تقول نعم للفرص التي تخدم اتجاهك. 

 لا تجعل الحياة مجرد رد فعل لما يحدث حولك. 

 اصنع لنفسك اتجاهاً. 

 قد لا تتحكم في الطريق كله، لكن يمكنك أن تمسك بجزء من المقود.

 وفي كل مرحلة، توقف واسأل نفسك: 

 هل ما أفعله الآن يقربني من الحياة التي أريدها؟

 هل هذا الهدف ما زال يمثلني؟
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 هل الثمن الذي أدفعه يستحق النتيجة؟ 

 هل أحتاج إلى الاستمرار، أم التعديل، أم التوقف؟ 

 ماذا تعلمت؟ 

 ما الخطوة التالية؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة، إذا أصبحت عادة، يمكن أن تغير طريقة عيشك. 

لأن الإنسان الذي يعرف هدفه لا يصبح محصناً ضد الفشل، لكنه  

 يصبح أقل عرضة للضياع. 

 ولا يصبح خالياً من الخوف، لكنه يعرف لماذا يتحرك رغم الخوف. 

ولا يصبح قادراً على التحكم في الحياة، لكنه يصبح أكثر قدرة على  

 إدارة نفسه داخل الحياة. 

ولا يحصل على كل ما يريد، لكنه يتعلم اختيار ما يستحق أن يضع 

 عليه وقته وطاقته. 

وفي النهاية، قد لا تكون مهمتك أن تكتشف هدفاً واحداً ضخماً يفسر  

 كل وجودك. 

قد تكون مهمتك أن تبني حياة ذات معنى، خطوة بعد خطوة، وأن  

تجعل عملك وعلاقاتك ومالك ووقتك وتعلمك وشخصيتك تخدم صورة  

 متماسكة للإنسان الذي تريد أن تكونه.

 اكتشاف الذات أعطاك نقطة البداية. 

 معرفة ما تريد أعطتك الرغبات والأولويات.

 معرفة أين تريد أن تصل أعطتك الاتجاه.

 أما معرفة هدفك في الحياة فتعطي لهذا الاتجاه معنى. 
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ومن هنا تبدأ مرحلة أصعب: كيف تستمر عندما تصبح الطريق ثقيلة؟ 

كيف تتعامل مع الخوف والتردد والضغط والشك والخجل وعدم القدرة  

على قول لا؟ وكيف تحافظ على نفسك عندما تتراكم عليك مشاكل  

 العمل والأسرة والمال والحياة؟ 

 لأن معرفة الهدف وحدها لا تكفي. 

 يجب أن تتعلم كيف تحمي نفسك وأنت تسير نحوه.

وهنا نصل إلى المرحلة التالية من بناء الإنسان: التعامل مع الضغط  

والخوف والتردد والمشكلات النفسية والاجتماعية التي يمكن أن 

 تعطل الطريق إذا لم نفهمها ونتعامل معها بوعي. 

الفصل الخامس: كيف تتعامل مع الضغط والخوف والتردد والشك 

 والخجل ومشكلات الحياة؟

الحياة التي تريد بناءها لن تكون خالية من الضغط. مهما تعلمت،  

ومهما أصبحت أكثر تنظيماً، ومهما زادت خبرتك، ستأتي فترات تشعر  

فيها أن الأشياء كثيرة، وأن الوقت قليل، وأن المسؤوليات أكبر من  

طاقتك، وأن بعض القرارات أصعب مما توقعت. ستواجه ضغط العمل،  

ط الأسرة، وضغط المستقبل، وضغط العلاقات، وضغط المال، وضغ 

 وضغط المجتمع، وربما ضغطاً داخلياً لا يعرفه أحد غيرك.

وهنا يجب أن تفهم حقيقة أساسية: القوة النفسية لا تعني ألا تخاف،  

ولا تعني ألا تحزن، ولا تعني أن تكون هادئاً في كل الظروف، ولا  

تعني أن تتحمل كل شيء وحدك. القوة تعني أن تستطيع فهم ما يحدث  

داخلك، وأن تفرق بين ما تستطيع تغييره وما لا تستطيع تغييره، وأن  

 يقة تحمي نفسك وتحافظ على مسؤولياتك قدر الإمكان. تتصرف بطر

الإنسان الذي يعتقد أنه يجب أن يكون قوياً دائماً قد يصبح غير قادر 

على طلب المساعدة. والذي يعتقد أن الخوف علامة ضعف قد يهرب  

من الخوف بدلاً من فهمه. والذي يعتقد أن التردد يعني أنه شخص  
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سيئ قد يتخذ قرارات متسرعة فقط حتى لا يشعر بالتردد. والذي يعتقد  

أن قول »لا« قلة احترام قد يعيش سنوات وهو يحمل أعباء لم يخترها  

 أصلاً.

 لذلك علينا أن نبدأ من فهم الإنسان كما هو، لا كما نتمنى أن يكون.

 الضغط جزء من الحياة، لكن ليس كل ضغط متساوياً. 

هناك ضغط مؤقت يأتي قبل امتحان أو مقابلة أو مشروع أو اجتماع  

مهم. هذا النوع قد يكون طبيعياً، وقد يساعد أحياناً على التركيز 

والاستعداد. وهناك ضغط مستمر بسبب مشاكل مالية أو بيئة عمل  

صعبة أو نزاعات أسرية أو مسؤوليات متراكمة أو ظروف حياتية 

ح فيها الضغط شديداً أو مستمراً لدرجة أنه  معقدة. وهناك حالات يصب

يؤثر بوضوح على النوم أو التركيز أو القدرة على أداء الحياة اليومية  

 أو العلاقات. 

 المشكلة ليست دائماً في وجود الضغط. 

 أحياناً المشكلة في عدم وجود مساحة للتعافي منه. 

 يمكن للإنسان أن يتحمل أسبوعاً صعباً. 

لكن إذا أصبح كل أسبوع صعباً، وكل شهر مليئاً بالمشكلات، وكل يوم  

 يبدأ وينتهي بالتوتر، فإن الجسم والعقل يحتاجان إلى اهتمام حقيقي. 

 ولهذا لا ينبغي أن تنتظر حتى تنهار تماماً لكي تقول إنك متعب. 

 التعب معلومة. 

 والتوتر معلومة. 

 قلة النوم معلومة. 

 فقدان التركيز معلومة.
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 العصبية المستمرة معلومة. 

 فقدان الرغبة في الأشياء التي كنت تستمتع بها معلومة.

لا يعني ظهور واحدة منها تلقائياً وجود مرض نفسي، ولا يصح  

تشخيص نفسك من خلال كتاب أو مقطع أو منشور. لكنه يعني أن 

هناك شيئاً يستحق المراقبة والفهم، وإذا كانت الأعراض شديدة أو  

مستمرة أو تعطل حياتك، فالتحدث مع مختص في الصحة النفسية أو  

 ولة وليست دليلاً على الضعف. طبيب يمكن أن يكون خطوة مسؤ 

هذه نقطة مهمة لأن المجتمع أحياناً يطلب من الإنسان أن يتحمل كل  

 شيء. 

 »كن رجلاً.«

 »لا تبك.« 

 »تحمل.« 

 »هناك من يعيش أسوأ منك.«

 »انس الأمر.«

 »فكر بإيجابية.«

 هذه العبارات قد تكون قيلت بنية طيبة، لكنها لا تحل دائماً المشكلة. 

 أحياناً يحتاج الإنسان إلى حل. 

 وأحياناً يحتاج إلى وقت. 

 وأحياناً يحتاج إلى حدود.

 وأحياناً يحتاج إلى مساعدة متخصصة. 

 وأحياناً يحتاج فقط إلى شخص يستمع إليه دون إصدار أحكام. 
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 النضج هو معرفة الفرق. 

 الخوف أيضاً جزء طبيعي من التجربة الإنسانية. 

أنت تخاف لأن هناك شيئاً مهماً بالنسبة إليك أو لأنك ترى احتمالاً 

 للخطر أو الخسارة أو الرفض أو الفشل.

 المشكلة ليست في وجود الخوف. 

 المشكلة عندما يتحول الخوف إلى مدير لحياتك. 

 قد يخاف شخص من مقابلة العمل، فيرفض التقدم.

 قد يخاف من الحديث أمام الناس، فيتجنب كل فرصة. 

 قد يخاف من الفشل، فلا يبدأ أي مشروع.

 قد يخاف من الرفض، فلا يطلب ما يحتاج إليه. 

قد يخاف من رأي الآخرين، فيختار تخصصاً أو وظيفة أو علاقة لا 

 يريدها.

 قد يخاف من قول »لا«، فيوافق على كل شيء. 

 هنا يصبح الخوف ليس مجرد شعور، بل قوة تتحكم في القرارات. 

 والطريقة الصحيحة ليست أن تقول لنفسك: لا تخف. 

 لأنك لا تستطيع دائماً إصدار أمر مباشر للمشاعر. 

الأفضل أن تقول: أنا خائف، لكن ماذا أستطيع أن أفعل رغم وجود 

 الخوف؟ 

 هذا فرق كبير.

 الشجاعة ليست غياب الخوف. 
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الشجاعة هي القدرة على اتخاذ خطوة محسوبة رغم وجود قدر من  

 الخوف. 

 لكن لا تخلط الشجاعة بالتهور. 

 إذا كان هناك خطر حقيقي، فالتفكير والحذر ضروريان. 

 الشجاعة لا تعني تجاهل السلامة. 

 الشجاعة تعني عدم السماح للخوف وحده بأن يتخذ القرار. 

 خذ مثالاً بسيطاً. 

إذا كنت تريد التقدم لوظيفة وتخاف من الرفض، فالتصرف الصحيح  

ليس إقناع نفسك بأنك ستقُبل بالتأكيد. لا أحد يستطيع ضمان ذلك.  

 التصرف الصحيح هو قبول احتمال الرفض ثم التقديم رغم ذلك. 

 قد تقُبل.

 وقد ترُفض. 

 لكن الرفض لا يحدد قيمتك كشخص. 

 هو نتيجة لطلب محدد في ظرف محدد. 

وكلما تعرضت لتجارب واقعية، يتعلم عقلك أن بعض المخاوف التي 

 تبدو ضخمة قبل الفعل تصبح أكثر قابلية للتحمل بعده. 

 وهنا يأتي التدرج. 

إذا كنت تخاف من الحديث أمام الناس، لا تحتاج إلى القفز مباشرة إلى  

قاعة مليئة بالمئات. يمكنك أن تبدأ بمحادثة صغيرة، ثم عرض أمام  

 شخصين، ثم مجموعة صغيرة، ثم اجتماع، ثم موقف أكبر. 

إذا كنت تخاف من مقابلات العمل، تدرب على الإجابات، سجل صوتك،  

 أجر مقابلة تجريبية، ثم تقدم إلى فرص حقيقية.
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إذا كنت تتردد في طلب حقوقك في العمل، تعلم أولاً كيف تتحدث  

 بوضوح واحترام في المواقف الصغيرة.

 الخوف يتغير عندما يلتقي بالخبرة. 

 لكن هناك فرقاً بين الخوف والتردد.

 الخوف شعور تجاه احتمال خطر أو خسارة. 

أما التردد فهو عدم القدرة على الحسم بين الخيارات، وقد يكون سببه  

نقص المعلومات أو الخوف من الخطأ أو الرغبة في اختيار القرار 

 المثالي. 

أحياناً نعتقد أن القرار الصحيح يجب أن يكون واضحاً بنسبة مئة في  

 المئة. 

 وهذا غير واقعي. 

في الحياة، كثير من القرارات المهمة تتُخذ في ظروف معلومات  

 ناقصة. 

 اختيار تخصص. 

 قبول وظيفة. 

 بدء مشروع. 

 الانتقال إلى مدينة.

 شراء شيء مهم.

 الارتباط. 

 الاستثمار في التعليم.

 لا توجد دائماً إجابة مضمونة. 
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 لذلك لا تنتظر اليقين الكامل. 

اجمع المعلومات المهمة، افهم المخاطر، حدد ما يمكنك تحمله، ثم 

 اتخذ القرار. 

 وإذا كان القرار قابلاً للتراجع، لا تضخمه.

 هناك قرارات يمكن تعديلها. 

 وهناك قرارات أكثر صعوبة في التراجع عنها.

 عامل كل قرار بحسب حجمه. 

لا تحتاج إلى اجتماع داخلي لمدة شهر حتى تختار بين مهمتين  

 بسيطتين.

وفي المقابل، لا تتعامل مع قرار مالي أو مهني كبير وكأنه شراء  

 شيء بسيط. 

 التناسب بين حجم القرار وحجم التفكير مهم. 

 ومن أسباب التردد أيضاً محاولة إرضاء الجميع.

 قد تسأل نفسك: 

 ماذا سيقول والدي؟ 

 ماذا سيقول أصدقائي؟

 ماذا سيقول زملائي؟

 ماذا سيقول المجتمع؟ 

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو ضحك الناس؟ 
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 ماذا لو ندمت؟ 

كل هذه الأسئلة قد تكون مفيدة بدرجة معينة، لكنها إذا أصبحت هي  

 مركز القرار فلن تعيش حياتك.

 احترم آراء الناس، لكن لا تجعل كل رأي حكماً. 

 قد ينصحك شخص من تجربة حقيقية. 

 استمع. 

 قد يحذرك شخص من خطر لا تراه. 

 استمع. 

لكن إذا كان شخص يريدك فقط أن تختار ما يناسبه هو، فهنا يجب أن 

 تفرق بين النصيحة والسيطرة.

 الاحترام لا يعني الطاعة المطلقة. 

 خصوصاً في مرحلة بناء حياتك. 

 أما الشك، فهو موضوع آخر.

 الشك يمكن أن يكون مفيداً عندما يدفعك إلى التحقق. 

 إذا أخبرك شخص بمعلومة، اسأل عن مصدرها. 

 إذا كان هناك عقد، اقرأه. 

 إذا كان هناك قرار مالي، احسب. 

 إذا كان هناك وعد، راقب الأفعال. 

 الشك الصحي يقول: أريد أن أفهم. 
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أما الشك الذي يتحول إلى عدم ثقة دائم بكل شخص وكل فرصة وكل  

 قرار، فقد يصبح مرهقاً. 

 الإنسان لا يستطيع أن يعيش دون أي قدر من الثقة. 

 الثقة أيضاً ليست سذاجة. 

 يمكن أن تثق بشكل تدريجي.

 لا تعطِ شخصاً جديداً كل صلاحياتك من أول يوم. 

 اختبر التعامل. 

 راقب الالتزام.

 انظر هل الكلام يطابق الأفعال.

 ضع حدوداً.

 ثم زد مستوى الثقة تدريجياً عندما تظهر أسباب لذلك. 

 وهذا ينطبق على العمل والعلاقات والشراكات. 

 أما الخجل والحياء، فهناك فرق بينهما.

الحياء قد يكون قيمة اجتماعية مرتبطة بالاحترام وضبط السلوك، أما  

الخجل فقد يصبح مشكلة عندما يمنع الإنسان من حقوقه أو فرصه أو 

 تواصله الطبيعي.

 ليس المطلوب أن تصبح شخصاً صاخباً حتى تكون قوياً. 

 يمكن أن تكون هادئاً ومحترماً، ومع ذلك واضحاً. 

 يمكنك أن تقول:

 »لا أستطيع تنفيذ هذا الآن.«
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 »أحتاج إلى وقت للتفكير.«

 »لا أوافق على هذا.« 

 »أحتاج إلى توضيح.«

 »هذا الموعد لا يناسبني.«

 »أحتاج إلى أن نتفق على المسؤوليات.«

 هذه ليست وقاحة. 

 هذه مهارات تواصل. 

ومن أهم المهارات التي يحتاجها الإنسان في الحياة العملية  

 والشخصية أن يتعلم قول »لا«.

 كلمة »لا« ليست رفضاً للإنسان بالضرورة. 

 أحياناً هي رفض للطلب. 

 يمكنك أن تحترم زميلك وترفض أن تعمل مكانه كل مرة. 

 يمكنك أن تحب قريبك وترفض طلباً لا تستطيع تحمله. 

يمكنك أن تحترم مديرك وتطلب توضيح الأولويات عندما تتراكم 

 المهام. 

 يمكنك أن تساعد الآخرين دون أن تجعل حياتك كلها متاحة لهم. 

الشخص الذي لا يعرف قول »لا« قد يصبح غاضباً من الناس بسبب  

 أعباء وافق عليها بنفسه. 

 ثم يقول: الناس يستغلونني. 

 أحياناً يحدث الاستغلال فعلاً. 
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 لكن أحياناً لم تكن هناك حدود واضحة منذ البداية.

 تعلم أن تقول »لا« قبل أن يتحول الاستياء إلى انفجار.

 ولا تحتاج إلى تبرير طويل لكل رفض. 

 »لا أستطيع هذه المرة.« 

 »لدي التزام آخر.«

 »هذا خارج قدرتي الآن.« 

 »لا يناسبني.« 

 كافية في كثير من الحالات. 

 لكن إذا كان الموقف حساساً، استخدم أسلوباً أكثر مرونة. 

»أفهم أنك تحتاج إلى مساعدة، لكن لدي مهمة يجب إنهاؤها اليوم،  

 ويمكنني مساعدتك غداً.«

 هكذا لا تتحول الحدود إلى عدوان. 

 الحدود الصحية ليست جداراً ضد الناس.

 هي قواعد توضح كيف يمكن التعامل معك.

ومن أكبر الأخطاء أن ينتظر الإنسان حتى يصل إلى أقصى حد من  

 الغضب ثم يضع الحدود. 

 الأفضل أن تضعها مبكراً وبهدوء. 

 في العمل تحديداً، الضغط يحتاج إلى إدارة عملية. 

 إذا كانت لديك عشر مهام وكلها تبدو عاجلة، لا تبدأ عشوائياً. 
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اسأل: ما الذي له أثر أكبر؟ ما الموعد الحقيقي؟ ما الذي يعتمد على  

مهمة أخرى؟ ما الذي يمكن تفويضه؟ ما الذي يمكن تأجيله؟ ما الذي 

 يحتاج إلى توضيح من المسؤول؟

 أحياناً يكون الضغط بسبب كثرة العمل. 

 وأحياناً يكون بسبب عدم وضوح العمل.

 قد تقضي ساعات في مهمة لأن المطلوب غير واضح. 

 في هذه الحالة، السؤال ليس ضعفاً. 

 السؤال يوفر الوقت.

 »ما النتيجة المطلوبة تحديدا؟ً«

 »ما الموعد النهائي؟«

 »ما الأولوية بين هذه المهام؟« 

 »هل هناك نموذج أو إجراء معتمد؟«

 »هل يمكن تأجيل المهمة الثانية حتى أنهي الأولى؟« 

الموظف الذي يسأل بوضوح قد يكون أكثر احترافاً من موظف يعمل  

 ساعات طويلة في الاتجاه الخطأ. 

 وفي بيئة العمل، لا تجعل الضغط مبرراً لإهمال السلامة أو الجودة. 

إذا كانت هناك إجراءات سلامة، معدات وقاية، مخاطر مهنية، أو  

 تعليمات تشغيل، فلا تتجاوزها فقط لأن الوقت ضيق.

 العمل المستعجل لا يبرر خلق حادث. 

 الجودة أيضاً جزء من الأداء. 
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 والسرعة التي تنتج أخطاء متكررة ليست دائماً إنتاجية. 

إذا وجدت نفسك تحت ضغط مستمر في العمل، حاول أن تحدد مصدر  

 الضغط بدقة. 

 هل هو حجم العمل؟ 

 هل هو نقص الموظفين؟ 

 هل هو سوء التنظيم؟

 هل هي مواعيد غير واقعية؟

 هل هي مسؤوليات غير واضحة؟ 

 هل هي مشكلة في التواصل؟

 هل هي علاقة صعبة مع شخص؟ 

 هل هي مهارات تحتاج إلى تطوير؟

 تحديد المصدر يجعل الحل أكثر واقعية. 

 لا يمكنك حل كل شيء بالتنفس العميق. 

 الاسترخاء مفيد، لكنه لا يصلح نظام عمل فوضوياً. 

 ولا يمكنك حل نقص المال بالتفكير الإيجابي فقط. 

 تحتاج إلى إدارة الدخل والمصروف والالتزامات. 

 ولا يمكنك حل نزاع أسري دائماً بالصمت.

 أحياناً تحتاج إلى حوار واضح. 

 وهنا نصل إلى قاعدة مهمة: لا تعالج كل المشاكل بالطريقة نفسها. 



180 

 بعض المشاكل تحتاج إلى فعل. 

 بعضها تحتاج إلى تفاوض. 

 بعضها تحتاج إلى قبول ما لا يمكن تغييره.

 بعضها تحتاج إلى مسافة.

 بعضها تحتاج إلى مساعدة قانونية أو مهنية.

 بعضها تحتاج إلى مختص نفسي أو طبي.

 وبعضها تحتاج إلى وقت. 

 الحكمة هي اختيار الأداة المناسبة للمشكلة. 

إذا تعطلت سيارتك، لن تصلحها بالصلاة على الرغم من أهمية الجانب 

الروحي عند الإنسان؛ تحتاج أيضاً إلى معرفة السبب والإجراء  

 المناسب. 

وإذا كنت تحت ضغط نفسي شديد، لا يكفي أن تقول لنفسك »كن  

قوياً«. قد تحتاج إلى الراحة، والدعم، وتنظيم الظروف، وربما 

 استشارة مختص. 

إذا كان لديك نزاع قانوني، تحتاج إلى فهم القانون أو استشارة  

 مختص، وليس الاعتماد على رأي عابر.

 الحياة تحتاج إلى أدوات مختلفة. 

 ومن أكثر الأشياء التي تزيد الضغط سوءاً تراكم المشاكل الصغيرة.

 غرفة فوضوية. 

 رسائل غير مجاب عنها. 

 فواتير غير منظمة. 
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 مهام مؤجلة. 

 مواعيد منسية. 

 نوم غير منتظم.

 مصروف غير مراقب. 

 كل واحدة تبدو صغيرة، لكنها عندما تتجمع تصبح ضوضاء ذهنية. 

 لذلك التنظيم ليس مجرد شكل جميل.

 التنظيم يقلل الحمل الذهني.

 اكتب ما يجب فعله. 

 رتب الأولويات. 

أنهِ الأشياء الصغيرة عندما يكون إنهاؤها سهلاً ولا يعطل المهمة  

 الأكبر.

 لا تجعل عقلك مخزناً لكل شيء.

 استخدم التقويم والملاحظات وقوائم المهام عندما تحتاج إليها. 

 الذاكرة ليست نظام إدارة مشاريع. 

 وفي الحياة الأسرية، هناك نوع مختلف من الضغط. 

 قد تحب عائلتك جداً، لكن هذا لا يعني أن كل فرد فيها يفهمك. 

 قد تختلف في طريقة التفكير.

 قد تختلف في العمل. 

 قد تختلف في الزواج. 
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 قد تختلف في المال. 

 قد تختلف في أسلوب تربية الأطفال. 

وقد تتحول بعض الخلافات إلى صراع إذا اعتقد كل طرف أن احترامه  

 يعني أن يكون رأيه هو الصحيح دائماً. 

 العائلة تحتاج إلى الاحترام، لكن الاحترام لا يلغي الحدود. 

 يمكنك أن تحب والديك وتختلف معهما. 

 يمكنك أن تحترم أحد أفراد الأسرة ولا توافق على قراره.

 يمكنك أن تساعد قريباً دون أن تتحمل كل مسؤولياته. 

المشكلة أن بعض الناس يخلطون بين البر أو الوفاء وبين إلغاء  

 الذات. 

 المساعدة شيء. 

 وتدمير حياتك بالكامل لإنقاذ الآخرين من نتائج قراراتهم شيء آخر.

 في الأسرة أيضاً، المال قد يكون سبباً كبيراً للضغط. 

عندما لا تكون الحدود المالية واضحة، يمكن أن يتحول الحب إلى  

 التزام غير قابل للإدارة.

 يحتاج الإنسان إلى معرفة قدرته. 

 إذا كنت تكسب مبلغاً معيناً، فلا يمكنك أن تتعامل معه وكأنه بلا حدود. 

 إذا كانت لديك مسؤوليات أساسية، يجب أن تأتي أولاً. 

 لا تقترض فقط لإرضاء الآخرين.

 لا تعد بما لا تستطيع.
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 لا تدخل في التزامات مالية بسبب الخجل.

 وقل بوضوح عندما لا تستطيع. 

 »أتمنى أن أساعد، لكن قدرتي الحالية لا تسمح.«

 هذه الجملة قد تكون صعبة، لكنها أفضل من وعد ثم عجز ثم نزاع.

 ومن أكبر مصادر الضغط أيضاً المقارنة.

 ترى شخصاً اشترى منزلاً. 

 آخر سافر. 

 آخر حصل على وظيفة. 

 آخر فتح مشروعاً. 

 آخر تزوج. 

 آخر اشترى سيارة. 

 آخر يتحدث عن دخله. 

 فتبدأ بالسؤال: لماذا أنا متأخر؟

 لكن أنت تقارن فصلًا من حياتك بفصل مختلف من حياة شخص آخر. 

 قد لا تعرف ديونه. 

 ولا تعرف مساعدته العائلية.

 ولا تعرف الظروف التي بدأ منها. 

 ولا تعرف ما الذي تنازل عنه. 

 ولا تعرف الجانب الذي لا يظهر. 
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 المقارنة المفيدة هي مع نفسك. 

 ماذا كنت تعرف قبل سنة؟ 

 ماذا تستطيع الآن؟ 

 كيف أصبحت تدير مالك؟

 كيف تغيرت مهاراتك؟

 كيف أصبحت تتعامل مع الضغط؟ 

 هل أصبحت أكثر التزاما؟ً 

 هذه مقارنة تساعدك على التطور بدلاً من استنزافك.

 لكن لا تجعل »لا تقارن نفسك بالآخرين« عذراً لعدم التعلم منهم. 

 يمكنك أن ترى نجاح شخص وتسأل: ماذا يمكنني أن أتعلم؟

 بدلاً من: لماذا ليس لدي ما لديه؟

 الفرق بين السؤالين يغير النتيجة.

 ومن أكثر المشاعر تعقيداً الشعور بالعار والذنب.

 الذنب قد يدفع الإنسان إلى إصلاح خطأ فعلي. 

إذا أخطأت في حق شخص، يمكنك الاعتذار والتعويض وتغيير 

 السلوك. 

 أما العار المستمر فيقول: أنا سيئ بالكامل. 

 هذا لا يساعد على الإصلاح. 

 إذا أخطأت، حدد الخطأ. 
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 تحمل المسؤولية. 

 اعتذر عندما يكون الاعتذار مناسباً. 

 أصلح ما يمكن إصلاحه. 

 ثم تعلم.

 لا تجعل الخطأ هوية. 

 الإنسان الذي لا يخطئ أبداً غير موجود.

 لكن هناك فرق بين الخطأ وبين تكرار الخطأ دون تعلم. 

 الهدف ليس الكمال. 

 الهدف هو التطور.

 ومن المهم أيضاً التعامل مع النقد. 

 هناك نقد مفيد. 

 وهناك نقد غير عادل. 

 وهناك إهانة متنكرة في شكل نصيحة. 

إذا قال لك شخص: »تأخرك في تسليم التقارير تسبب في مشكلة،  

 تحتاج إلى تحسين تنظيمك«، فهذا نقد يمكن فحصه. 

 أما »أنت لا تصلح لشيء«، فهذا حكم واسع لا يقدم لك شيئاً عملياً. 

 تعلم استخراج المعلومة من النقد وترك الإهانة. 

 لا ترفض كل نقد لأنك تريد حماية صورتك.

 ولا تقبل كل نقد لأنك تظن أن الآخرين يعرفونك أكثر منك.
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 اسأل: هل هناك حقيقة في الكلام؟

 هل تكرر هذا الملاحظ من أكثر من شخص مستقل؟ 

 هل توجد أمثلة؟ 

 هل يمكنني تحسين شيء؟ 

 هذا يجعل النقد أداة تطوير.

 والشك في النفس يحتاج إلى توازن. 

 من الطبيعي أن تسأل: هل أستطيع؟ 

لكن إذا أصبح السؤال دائماً »أنا لا أستطيع«، فلن تعطي نفسك  

 فرصة. 

 بدلاً من السؤال عن القدرة المطلقة، اسأل عن القدرة الحالية. 

 قد لا تستطيع اليوم. 

 لكن ماذا تحتاج حتى تستطيع بعد ستة أشهر؟ 

 قد تحتاج إلى دورة. 

 قد تحتاج إلى ممارسة. 

 قد تحتاج إلى لغة. 

 قد تحتاج إلى خبرة.

 قد تحتاج إلى شخص يوجهك. 

 بهذه الطريقة يتحول السؤال من حكم على نفسك إلى خطة تطوير.

 ولا تقل »أنا ضعيف في هذا المجال« وكأن الأمر انتهى.
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 قل: »مستواي الحالي في هذا المجال يحتاج إلى تطوير.«

 هذه لغة أكثر واقعية. 

ومن الأمور التي تحتاج إلى فهمها أيضاً أن الإنسان تحت الضغط لا  

 يعمل دائماً بأفضل طريقة. 

 عندما تتراكم الضغوط، قد تصبح سريع الغضب. 

 قد تنسى. 

 قد تتخذ قرارات متسرعة. 

 قد تفقد القدرة على التركيز.

 لذلك لا تنتظر الأزمة حتى تتعلم إدارة الضغط. 

 ابنِ في حياتك مساحات للتعافي. 

 النوم المنتظم عندما يكون ممكناً. 

 الحركة. 

 الراحة. 

 الغذاء المناسب. 

 الحديث مع شخص موثوق. 

 تنظيم العمل. 

 فترات دون شاشات عند الحاجة.

 الابتعاد عن الصراعات غير الضرورية.

 هذه ليست كماليات. 
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 هي جزء من الحفاظ على القدرة على العمل والحياة.

لكن يجب أيضاً ألا تتحول »العناية بالنفس« إلى هروب من  

 المسؤولية. 

يمكنك أن تقول إنك تحتاج إلى الراحة، لكن لا تجعل الراحة أسلوباً  

 لتأجيل كل شيء.

يمكنك أن تقول إنك تحتاج إلى وقت لنفسك، لكن لا تجعل ذلك عذراً  

 لإهمال الأشخاص الذين يعتمدون عليك.

 التوازن مرة أخرى. 

 ومن الضروري أن تعرف متى تحتاج إلى مساعدة متخصصة. 

إذا استمرت مشاعر الحزن الشديد أو القلق أو الخوف أو فقدان  

الاهتمام أو اضطرابات النوم أو صعوبة أداء الحياة اليومية، أو  

أصبحت المشكلات النفسية تعيق العمل والعلاقات والحياة بشكل  

 واضح، فمن المناسب طلب تقييم من مختص مؤهل. 

 طلب المساعدة ليس فشلاً.

كما أن الذهاب إلى الطبيب عندما يؤلمك جسدك ليس ضعفاً، فإن طلب  

 المساعدة النفسية عند الحاجة ليس عيباً.

ولا تحاول أن تشخص نفسك أو شخصاً آخر من خلال كلمات عامة  

مثل »مكتئب«، »مريض نفسي«، »نرجسي«، أو غيرها من  

 التسميات المنتشرة على الإنترنت.

 الإنسان أكثر تعقيداً من منشور قصير. 

 التشخيص يحتاج إلى تقييم مهني مناسب.

وهناك أيضاً مواقف تحتاج إلى تدخل عاجل، خصوصاً عندما يكون  

الشخص في خطر مباشر أو يفكر في إيذاء نفسه أو غيره. في مثل  
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هذه الحالات، الأولوية هي الوصول فوراً إلى خدمات الطوارئ  

المحلية أو إلى شخص موثوق يمكنه البقاء معه وطلب المساعدة  

 المناسبة. 

 القوة الحقيقية ليست أن تخفي الألم.

 القوة أن تتعامل معه بطريقة مسؤولة. 

ومن أهم مهارات التعامل مع الضغط القدرة على الفصل بين المشكلة  

 وبين قصتك عن المشكلة. 

 قد يحدث خطأ في العمل. 

 هذه حقيقة. 

لكن العقل قد يقول: أنا دائماً أفشل، الإدارة تكرهني، مستقبلي انتهى،  

 لن أجد وظيفة أخرى. 

 هنا اختلط الحدث بالتفسير. 

 ارجع إلى الحقيقة.

 ما الذي حدث تحديدا؟ً

 ما الجزء الذي أعرفه؟ 

 ما الجزء الذي أفترضه؟

 ما الذي أستطيع إصلاحه؟

 ما الذي لا أستطيع تغييره؟

 هذا الأسلوب يمنع الأفكار من تضخيم الواقع. 

 إذا أخطأت في مهمة، لا تحولها إلى حكم على حياتك كلها. 
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 إذا رفضت في مقابلة، لا تحولها إلى دليل أنك غير قادر على العمل. 

 إذا اختلفت مع شخص، لا تفترض أنه يكرهك.

إذا تأخر شخص في الرد، لا تبنِ قصة كاملة عن سبب ذلك دون 

 معلومات. 

أحياناً أكبر مصدر للضغط ليس الحدث نفسه، بل القصة التي يبنيها 

 العقل حول الحدث.

ولهذا يحتاج الإنسان إلى تعلم التفكير قبل التصديق بكل فكرة تمر في  

 ذهنه. 

 ليس كل ما تشعر به حقيقة. 

 وليس كل ما تفكر فيه حقيقة. 

المشاعر حقيقية بوصفها تجربة تشعر بها، لكنها لا تعني دائماً أن  

 تفسيرك للواقع صحيح. 

 يمكن أن تشعر أن الجميع يراقبك بينما لا يكون ذلك صحيحاً. 

 يمكن أن تشعر أنك ستفشل بينما لا يوجد دليل كافٍ. 

 يمكن أن تشعر أنك لا تستطيع، بينما لديك القدرة على التعلم.

 تعلم أن تقول: »هذا ما أشعر به« بدلاً من »هذه هي الحقيقة«.

 هذا الفارق يمنحك مساحة للتفكير.

ومن أهم الأشياء التي تحمي الإنسان من الضغط أيضاً معرفة ما هو 

 خارج مسؤوليته. 

 لست مسؤولاً عن مشاعر كل شخص. 

 لست مسؤولاً عن إرضاء الجميع.
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 لست مسؤولاً عن إصلاح كل مشكلة في العائلة. 

 لست مسؤولاً عن توقع كل أزمة. 

 لست مسؤولاً عن منع كل شخص من اتخاذ قرار سيئ. 

أنت مسؤول عن سلوكك وقراراتك وحدودك وما يمكنك فعله بشكل 

 معقول. 

 عندما تتحمل مسؤولية أشياء ليست لك، تصبح الحياة أثقل. 

وعندما تتهرب من الأشياء التي هي مسؤوليتك، تصبح الحياة أكثر 

 فوضى. 

 التوازن بين الاثنين هو النضج. 

 وفي العمل، لا تحمل نفسك أخطاء النظام كله. 

 إذا كانت هناك مشكلة تنظيمية، وثقها وناقشها مع المسؤول المناسب. 

إذا كانت هناك مخاطرة في السلامة، أبلغ عنها وفق الإجراءات  

 المعتمدة.

 إذا كانت هناك مشكلة في الموارد، وضحها. 

 إذا كانت الأولويات متضاربة، اطلب تحديدها. 

 لا تجعل الصمت بطولة. 

 وفي المقابل، لا تجعل الشكوى أسلوب حياة. 

 أبلغ عن المشكلة، ثم حاول المساهمة في الحل. 

 هذه هي المهنية.
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في الحياة أيضاً، يجب أن تتعلم التمييز بين الأشياء التي تحتاج إلى 

 مواجهة والأشياء التي تحتاج إلى تركها.

 ليست كل معركة ضرورية. 

 ليس كل تعليق يحتاج إلى رد.

 ليس كل استفزاز يحتاج إلى إثبات.

 ليس كل شخص يحتاج إلى إقناع.

 أحياناً يكون أفضل رد هو عدم الدخول في المشكلة. 

وأحياناً يكون الصمت ضعفاً إذا كان حقك أو سلامتك أو كرامتك أو 

 مسؤوليتك تحتاج إلى موقف واضح. 

 الحكمة ليست في المواجهة دائماً ولا في الهروب دائماً. 

 الحكمة في معرفة متى تفعل ماذا. 

 ومن المهم أن تتعلم التعامل مع الغضب.

 الغضب شعور، لكنه ليس رخصة لإيذاء الآخرين.

عندما تغضب، لا تتخذ قرارات كبيرة في ذروة الانفعال إذا كان  

 بإمكانك تأجيلها. 

 لا ترسل رسالة قد تندم عليها. 

 لا تهدد. 

 لا تستخدم الإهانة. 

 خذ مسافة إذا كان ذلك آمناً ومناسباً. 

 ثم عد إلى الموضوع عندما تصبح قادراً على الحديث. 



193 

 الهدوء لا يعني أنك تنازلت.

 أحياناً الهدوء هو الطريقة التي تحافظ بها على موقفك. 

وإذا أخطأت أثناء الغضب، لا تستخدم عبارة »كنت غاضباً« لإلغاء  

 المسؤولية. 

 يمكن أن يكون الغضب تفسيراً، لكنه ليس دائماً تبريراً.

 اعتذر عن السلوك الخاطئ، ثم اعمل على منع تكراره. 

 وهذا ينطبق أيضاً على الخوف من المواجهة. 

هناك أشخاص لا يغضبون أبداً أمام الآخرين، لكنهم يحملون الاستياء  

 في الداخل. 

 هذا ليس بالضرورة هدوءاً. 

 قد يكون تجنباً. 

 تعلم التعبير المبكر عن المشكلة. 

 »هذا الأمر أزعجني.«

 »أحتاج إلى أن نتفق على هذه النقطة.«

 »لا أستطيع الاستمرار بهذه الطريقة.«

 »أحتاج إلى احترام هذا الحد.«

 كلما تحدثت مبكراً، قل احتمال انفجار المشكلة لاحقاً. 

 ومن أهم المهارات في الحياة أن تتعلم تحمل عدم الراحة.

 لن تكون كل خطوة مريحة. 

 التعلم غير مريح. 
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 البحث عن وظيفة غير مريح. 

 المقابلات غير مريحة. 

 الحديث عن المال غير مريح. 

 قول لا غير مريح. 

 الاعتذار غير مريح. 

 طلب المساعدة غير مريح. 

 التعامل مع النقد غير مريح. 

 لكن عدم الراحة ليس بالضرورة علامة على أن الشيء خطأ. 

 أحياناً يكون علامة أنك تتعلم شيئاً جديداً.

 لكن مرة أخرى، لا تجعل هذه الفكرة سبباً لتحمل الأذى بلا حدود. 

هناك فرق بين عدم الراحة الناتج عن النمو، وبين وضع مؤذٍ أو خطر 

 أو استغلال مستمر. 

 تعلم التمييز.

 الحياة تحتاج إلى حدود. 

 حدود للوقت. 

 حدود للمال. 

 حدود للعمل. 

 حدود للعلاقات. 

 حدود للخصوصية. 
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 حدود لما تقبله من الآخرين. 

 لكن الحدود تحتاج إلى تطبيق.

لا يكفي أن تقول: »لا أقبل أن يتحدث معي أحد بهذه الطريقة«، ثم 

 تستمر في نفس الوضع دون أي إجراء.

 قد يكون الإجراء هو إنهاء المحادثة. 

 قد يكون توثيق المشكلة في العمل. 

 قد يكون طلب مساعدة. 

 قد يكون تقليل التواصل. 

 قد يكون تغيير البيئة.

 قد يكون طلب حماية أو دعم مناسب بحسب الموقف. 

 الحدود ليست تهديدات.

 هي أفعال تحميك عندما تتكرر المشكلة. 

 ومن هنا يتضح أن التعامل مع الضغط والخوف ليس تقنية واحدة. 

 إنه نظام حياة. 

 تنظيم. 

 نوم.

 عمل. 

 مال. 

 علاقات. 
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 تواصل. 

 حدود. 

 تعلم.

 راحة. 

 طلب مساعدة. 

 قدرة على اتخاذ القرار. 

 وقدرة على قبول ما لا تستطيع تغييره.

 كل هذه الأشياء مرتبطة ببعضها. 

 إذا كان وضعك المالي فوضوياً، قد يزيد الضغط. 

 إذا كان عملك فوضوياً، قد يؤثر على نومك. 

 إذا كان نومك سيئاً، قد تتراجع قدرتك على التركيز.

 إذا تراجعت قدرتك على التركيز، قد تزداد أخطاؤك. 

 إذا زادت الأخطاء، قد يزيد ضغط العمل. 

 ثم تعود الدائرة من جديد. 

 لهذا لا تبحث دائماً عن حل واحد لمشكلة متعددة الأسباب. 

 ابحث عن الحلقة التي يمكنك كسرها أولاً.

 قد يكون النوم. 

 قد يكون تنظيم المهام.

 قد يكون الحديث مع المسؤول. 
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 قد يكون ترتيب الديون. 

 قد يكون أخذ إجازة عندما تكون مستحقة.

 قد يكون طلب دعم متخصص. 

 ابدأ بالنقطة التي يمكن تغييرها.

 ولا تنتظر أن تصبح حياتك كاملة حتى تتحسن. 

 يمكن أن يكون التحسن تدريجياً. 

 يوم أفضل من يوم. 

 أسبوع أكثر تنظيماً. 

 قرار أكثر وضوحاً.

 حد واحد تم وضعه.

 مهمة تم إنهاؤها.

 مقابلة تم خوضها رغم الخوف.

 طلب مساعدة تم تقديمه. 

 كل هذه خطوات حقيقية. 

 ولا تجعل هدفك أن تصبح شخصاً لا يتأثر بأي شيء. 

 هذا غير واقعي. 

اجعل هدفك أن تصبح شخصاً يستطيع العودة إلى التوازن بعد  

 الاضطراب. 

 أن تخاف ثم تتحرك عندما يكون التحرك مناسباً. 
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 أن تحزن ثم تعتني بنفسك. 

 أن تفشل ثم تتعلم.

 أن تغضب ثم تختار كيف تتصرف.

 أن تتردد ثم تجمع المعلومات وتتخذ قراراً.

 أن تقول نعم عندما تريد المساعدة وتستطيع.

 وأن تقول لا عندما تحتاج إلى حماية وقتك أو مالك أو طاقتك.

 أن تطلب المساعدة عندما لا تستطيع وحدك. 

أن تعرف أن بعض المشكلات تحتاج إلى وقت، وبعضها تحتاج إلى  

 قرار، وبعضها تحتاج إلى متخصص. 

 هذه هي القوة الواقعية. 

 ليست صورة الإنسان الذي لا ينكسر أبداً.

 بل الإنسان الذي يعرف كيف يعيد بناء نفسه عندما تهزه الحياة. 

وفي النهاية، لن تستطيع إزالة الخوف من حياتك بالكامل، ولا  

 الضغط، ولا الخلاف، ولا عدم اليقين.

 لكن يمكنك أن تصبح أكثر وعياً بنفسك.

 يمكنك أن تعرف حدودك. 

 يمكنك أن تطور مهاراتك. 

 يمكنك أن تدير وقتك.

 يمكنك أن تحسن علاقتك بالمال. 

 يمكنك أن تتعلم التواصل. 
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 يمكنك أن تضع حدوداً. 

 يمكنك أن تطلب المساعدة. 

 يمكنك أن تتوقف عن تحويل كل خطأ إلى حكم على نفسك.

 يمكنك أن تتوقف عن جعل رأي الآخرين هو المقياس الوحيد لقيمتك. 

ويمكنك أن تفهم أن الإنسان القوي ليس الذي لا يحتاج إلى أحد، بل 

 الذي يعرف متى يعتمد على نفسه ومتى يستعين بغيره. 

بعد أن تعلمت كيف تتعامل مع نفسك تحت الضغط، يبقى سؤال لا يقل  

أهمية: كيف تدير مواردك عندما تكون الحياة مليئة بالمسؤوليات؟  

كيف تدير المال والأسرة والالتزامات دون أن يتحول الدخل إلى  

فوضى، ودون أن تصبح الأسرة سبباً للصراع المالي، ودون أن  

 إلى راتب؟  تعيش طوال الوقت من راتب

 لأن بناء حياة جيدة لا يحتاج فقط إلى عقل هادئ وشخصية قوية.

 يحتاج أيضاً إلى إدارة واقعية للمال والأسرة والموارد. 

الفصل السادس: كيف تدبر مواردك المالية والأسرية وتعيش حياة  

 جيدة؟ 

هناك حقيقة لا يحب كثير من الناس الحديث عنها بصراحة: جزء كبير 

من المشاكل التي يعيشها الإنسان لا يأتي من قلة المال وحدها، ولا  

من كثرة المال وحدها، وإنما من طريقة إدارة الموارد المحدودة أمام  

 احتياجات ورغبات ومسؤوليات لا تنتهي.

الإنسان يعيش دائماً داخل حدود معينة. لديه وقت محدود، طاقة  

محدودة، دخل محدود، قدرة محدودة على التركيز، ومسؤوليات قد  

تكون أكبر من هذه الموارد. وحتى الشخص الذي يكسب دخلاً مرتفعاً  

يمكن أن يعيش تحت ضغط مالي إذا كانت التزاماته أكبر من قدرته،  
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كما يمكن لشخص بدخل متوسط أن يعيش بدرجة أعلى من الاستقرار  

 إذا كان يعرف كيف يدير موارده. 

لذلك فإن الإدارة المالية ليست مجرد معرفة كيف تكسب المال. إنها  

معرفة كيف تكسبه، وكيف تنفقه، وكيف تحميه، وكيف تستخدمه،  

وكيف تخطط للمستقبل، وكيف تتعامل مع الطوارئ، وكيف تمنع المال  

 من تدمير العلاقات الأسرية. 

 والأسرة بدورها ليست مجرد جانب عاطفي منفصل عن المال. 

في الواقع، المال يدخل في الإيجار أو السكن، الطعام، التعليم، العلاج، 

النقل، الفواتير، الزواج، الأطفال، مساعدة الوالدين، الديون، السفر،  

المناسبات، المشاريع، الادخار، والطوارئ. ولهذا فإن ضعف الإدارة  

قد  المالية قد يتحول بسهولة إلى خلافات أسرية، والخلافات الأسرية 

 تتحول بدورها إلى ضغط نفسي ومهني. 

 لكن قبل أن تتعلم كيف تدير المال، عليك أن تغير علاقتك الفكرية معه. 

 المال ليس دليلاً على قيمة الإنسان. 

 وليس الفقر دليلاً على سوء الشخصية. 

 وليس الغنى دليلاً على النجاح الأخلاقي.

 المال مورد وأداة.

يمكن أن يوفر لك خيارات وأماناً ووقتاً واستقلالاً في بعض الحالات، 

 ويمكن أن يصبح مصدراً للضغط إذا أسيء استخدامه. 

 لا تجعل المال هويتك.

 ولا تحتقر المال. 

هناك من يقول إن المال ليس مهماً، ثم يعيش في قلق دائم بسبب عدم  

 وجوده. 
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وهناك من يتعامل معه وكأنه الهدف الوحيد للحياة، فيضحي بكل  

 شيء من أجله. 

الموقف الأكثر نضجاً هو أن ترى المال كما هو: مورد مهم يحتاج إلى  

 إدارة، لكنه ليس الشيء الوحيد الذي يعطي الحياة قيمتها.

 يمكن للمال أن يشتري منزلاً، لكنه لا يشتري أسرة مستقرة.

يمكن أن يوفر علاجاً جيداً عندما تتوفر الخيارات المناسبة، لكنه لا  

 يضمن الصحة. 

 يمكن أن يوفر السفر، لكنه لا يضمن الراحة النفسية. 

 يمكن أن يفتح فرصاً، لكنه لا يضمن الحكمة في استخدامها. 

ولهذا فإن إدارة المال تبدأ من سؤال بسيط: ما الذي أريد أن يفعله  

 المال في حياتي؟ 

 إذا لم تعرف الإجابة، فقد يصبح الإنفاق عشوائياً. 

قد تنفق على الأشياء التي تظهر أمامك، لا على الأشياء التي تخدم 

 أهدافك. 

 وهنا تظهر مشكلة الاستهلاك. 

 السوق الحديث مصمم لكي يجعلك ترغب في أشياء كثيرة. 

الإعلانات، التخفيضات، التطبيقات، المتاجر، وسائل التواصل  

الاجتماعي، المؤثرون، المقارنات، والشراء السريع كلها تجعل  

 الإنفاق أسهل من التفكير. 

قد تفتح هاتفك دون أن تحتاج شيئاً، وبعد دقائق تجد نفسك تفكر في  

 شراء شيء لم يكن موجوداً في ذهنك قبل دقائق.

 المشكلة ليست في شراء الأشياء. 
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المشكلة عندما يصبح الشراء وسيلة للتعامل مع الملل أو الضغط أو  

 الحزن أو المقارنة أو محاولة إثبات الذات.

 قد يشتري الإنسان شيئاً لأنه متعب. 

 ثم يفرح لحظات. 

 ثم يعود الضغط.

 ثم يشتري شيئاً آخر. 

وهكذا يصبح الاستهلاك وسيلة لتنظيم المشاعر بدلاً من أن يكون 

 قراراً مالياً. 

لذلك اسأل قبل بعض المشتريات المهمة: هل أحتاج هذا فعلا؟ً هل 

أستطيع تحمله؟ هل سيؤثر على أهدافي؟ هل أشتريه لأنني أحتاجه، أم 

 لأنني أقارن نفسي بغيري؟ 

 هذه الأسئلة ليست دعوة إلى الحرمان. 

 الحياة ليست فقط ادخاراً. 

 من حقك أن تستمتع بمالك ضمن قدرتك.

 يمكنك أن تخرج.

 يمكنك أن تسافر. 

 يمكنك أن تشتري شيئاً تحبه. 

 يمكنك أن تقدم هدية.

 يمكنك أن تستمتع بالطعام.
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لكن الاستمتاع يصبح أكثر راحة عندما يكون داخل قدرة مالية  

حقيقية، وليس على حساب احتياجات أساسية أو ديون لا تستطيع  

 تحملها. 

 وهنا يأتي الفرق بين مستوى المعيشة والقدرة المالية.

قد يستطيع شخص أن يشتري شيئاً اليوم، لكنه لا يستطيع تحمله على 

 المدى الطويل. 

إذا كان دخلك يسمح بشراء سيارة، لكن تكاليفها الشهرية تستهلك  

جزءاً كبيراً من دخلك، فالسؤال ليس هل تستطيع شراء السيارة، بل  

 هل تستطيع تحملها. 

 وهذا ينطبق على السكن. 

 والقروض. 

 والهاتف. 

 والاشتراكات. 

 والسفر. 

 والالتزامات العائلية. 

 الشراء مرة واحدة سهل. 

 تحمل التكلفة المستمرة هو الاختبار الحقيقي.

 ولهذا يجب أن تعرف دخلك الحقيقي.

ليس فقط الراتب الذي يدخل حسابك، بل ما يتبقى بعد الالتزامات  

الأساسية والضرائب والاقتطاعات والتكاليف المرتبطة بالعمل وغيرها  

 بحسب وضعك. 

 ثم تحتاج إلى معرفة مصروفك الحقيقي.
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 وهنا يكتشف كثير من الناس مشكلة لم يكونوا يرونها. 

المشكلة ليست في مصروف واحد كبير، بل في عشرات المصاريف 

 الصغيرة المتكررة. 

 قهوة. 

 توصيل. 

 اشتراك.

 مشتريات عشوائية. 

 أكل خارج المنزل. 

 مصاريف نقل غير مخطط لها.

 مشتريات إلكترونية. 

 هدايا ومناسبات. 

 هذه الأشياء ليست سيئة في نفسها. 

 لكن مجموعها قد يكون مهماً. 

 لذلك لا تحكم على وضعك المالي من الذاكرة. 

 انظر إلى الأرقام. 

 كم يدخل؟ 

 كم يخرج؟

 ما المصاريف الضرورية؟ 

 ما المصاريف المرنة؟ 
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 ما الالتزامات الثابتة؟

 ما الديون؟ 

 ما الذي يمكن تخفيضه؟ 

 ما الذي لا يمكن تخفيضه بسهولة؟ 

 أين يذهب المال؟ 

 الرقم قد يكون مزعجاً في البداية، لكنه أفضل من الوهم. 

 لا يمكنك إدارة شيء لا تعرف حجمه. 

 بعد معرفة الواقع، يأتي السؤال عن الأولويات. 

 هناك حاجات أساسية.

 وهناك التزامات. 

 وهناك أهداف.

 وهناك رغبات. 

إذا لم تفرق بينها، قد تنفق على الرغبات ثم تجد نفسك غير قادر على  

 مواجهة الضروريات.

السكن والطعام والصحة والنقل الضروري والالتزامات الأساسية تأتي 

 في ترتيب مختلف عن شراء شيء لمجرد الرغبة. 

 وهذا لا يعني أن كل شيء يجب أن يكون تقشفاً. 

 بل يعني أن الأولويات يجب أن تكون واضحة. 

 ومن أهم الأصول المالية التي يمكن أن يبنيها الإنسان الادخار. 

 الادخار ليس عقاباً للحاضر. 
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 إنه شراء لشيء اسمه المرونة. 

عندما يكون لديك احتياطي مالي، لا تصبح الحياة خالية من المشاكل، 

 لكن بعض المشاكل تصبح أقل خطورة. 

 إصلاح سيارة. 

 فاتورة مفاجئة.

 فترة بدون دخل. 

 مصاريف ضرورية غير متوقعة. 

 الاحتياطي لا يمنع الأزمة، لكنه قد يمنحك وقتاً للتعامل معها. 

 لكن لا تجعل فكرة الادخار رقمًا واحداً يصلح للجميع. 

 قدرات الناس مختلفة. 

شخص لديه دخل ثابت وأسرة صغيرة ليس مثل شخص لديه دخل 

 متذبذب ومسؤوليات كثيرة.

 المهم هو بناء احتياطي يتناسب تدريجياً مع وضعك. 

 ابدأ بما تستطيع. 

 الاستمرارية أهم من الصورة المثالية. 

والادخار يصبح أكثر واقعية عندما يكون تلقائياً أو مخططاً بدلاً من 

 الاعتماد على ما يتبقى في نهاية الشهر.

 لأن كثيراً من الناس يقولون: سأدخر ما يتبقى. 

 ثم لا يتبقى شيء. 

 إذا كان الادخار هدفاً، يجب أن يأخذ مكاناً واضحاً في الخطة.
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 لكن لا تدخر بطريقة تدفعك إلى الاقتراض كل شهر. 

 هذه ليست إدارة مالية. 

إذا كنت تدخر مبلغاً ثم تضطر إلى استخدام بطاقة أو قرض لتغطية  

 الضروريات، فأنت تحتاج إلى مراجعة التوازن. 

 الهدف هو الاستقرار، لا مجرد رقم ادخار جميل. 

 أما الديون، فهي من أكثر الموضوعات التي تحتاج إلى عقل بارد. 

 ليست كل الديون متساوية. 

هناك التزامات قد تكون مرتبطة بأصل أو حاجة أو استثمار في 

ظروف معينة، وهناك ديون استهلاكية مرتفعة التكلفة قد تتراكم 

 بسرعة. 

قبل أي اقتراض، يجب أن تفهم المبلغ الإجمالي الذي ستدفعه،  

والتكلفة، والمدة، والالتزامات الشهرية، وماذا سيحدث إذا انخفض  

 دخلك. 

 لا تنظر فقط إلى القسط الشهري. 

 القسط الصغير قد يخفي التزاماً طويلاً.

 اسأل عن التكلفة الإجمالية. 

 واقرأ العقد. 

 وافهم الشروط. 

 ولا تعتمد على كلام شخص يريد منك توقيعاً. 

 العقد المكتوب أهم من الوعود الشفهية.
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وإذا كان هناك غموض قانوني أو مالي مهم، فاستشارة مختص قد  

 تكون أفضل من التخمين. 

 المشكلة ليست أن الإنسان اقترض فقط.

 المشكلة أن يقترض دون أن يعرف ما الذي التزم به. 

 وهنا تأتي فكرة القدرة على تحمل الدين.

قد يوافق البنك أو الجهة الممولة على مبلغ معين، لكن هذا لا يعني أن 

 المبلغ مناسب لحياتك.

 المؤسسة تنظر إلى معاييرها. 

 أنت يجب أن تنظر إلى حياتك.

 هل لديك أطفال؟ 

 هل لديك مصاريف طبية؟

 هل دخلك مستقر؟ 

 هل تعمل في قطاع متقلب؟

 هل لديك التزامات أخرى؟ 

 هل لديك احتياطي؟ 

 هل يمكن أن تتحمل ارتفاع بعض التكاليف؟

لا تجعل الحد الأقصى الذي تستطيع الحصول عليه هو الحد الأقصى  

 الذي يجب أن تستخدمه. 

ومن أكبر الأخطاء المالية أيضاً الدخول في التزامات بسبب ضغط  

 اجتماعي.
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 حفل أكبر من القدرة. 

 زواج بتكاليف لا تستطيع تحملها. 

 سيارة لإثبات المكانة. 

 هدايا فوق الطاقة. 

 مساعدة الآخرين عبر الاقتراض. 

 مظاهر اجتماعية تؤدي إلى سنوات من الديون. 

 الناس قد ينسون المناسبة بعد أيام. 

 لكن القرض قد يبقى معك سنوات. 

 لا تجعل رأي الناس يدير ميزانيتك.

 من حقك أن تكون كريماً. 

 لكن الكرم لا يعني تدمير استقرارك.

 إذا لم تستطع، قل ذلك. 

هناك فرق بين المساعدة التي تستطيع تحملها والمساعدة التي تجعلك  

 عاجزاً عن تحمل مسؤولياتك الأساسية. 

 وهنا يدخل المال في الأسرة. 

 في بعض العائلات لا توجد محادثة واضحة حول المال. 

 الجميع ينفق. 

 الجميع يتوقع.

 ولا أحد يعرف الميزانية.



210 

 ثم عندما تظهر أزمة يبدأ اللوم. 

من المفيد في الأسرة أن تكون هناك درجة من الوضوح حول الدخل  

والالتزامات والأهداف، بما يتناسب مع طبيعة الأسرة وعمر أفرادها  

 وخصوصيتهم. 

 الأسر ليست كلها متشابهة.

لكن عندما يعيش أشخاص بالغون تحت التزامات مالية مشتركة، فإن  

 غياب التواصل المالي قد يخلق مشاكل. 

يجب أن يعرف الزوجان مثلاً ما هي الالتزامات الأساسية، وما هي 

الديون الكبيرة، وما هي الأولويات، وما هي القرارات المالية التي 

 تحتاج إلى اتفاق مشترك. 

 لا ينبغي أن تكون هناك أسرار مالية كبيرة تؤثر في الطرف الآخر. 

وفي الوقت نفسه، لا يعني التعاون المالي إلغاء الخصوصية الفردية  

 بالكامل. 

 التوازن يحتاج إلى اتفاق واضح. 

 المال داخل الأسرة يجب ألا يتحول إلى أداة للسيطرة.

 لا ينبغي أن يكون من يملك المال هو الذي يملك كرامة الآخرين.

 ولا ينبغي أن يصبح الإنفاق وسيلة لمعاقبة الشريك.

ولا ينبغي استخدام المال لمنع شخص بالغ من اتخاذ قرارات شخصية  

 مشروعة.

المال يمكن أن يكون وسيلة للتعاون، لكنه يصبح خطيراً عندما يتحول  

 إلى سلاح. 

 والأطفال يحتاجون أيضاً إلى تعلم العلاقة الصحية مع المال. 
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 لا تجعل الطفل يعتقد أن المال يظهر من العدم. 

 علمه أن المال مرتبط بالعمل والموارد والاختيار.

ليس ضرورياً أن تدخل معه في تفاصيل لا تناسب عمره، لكن يمكن  

أن يتعلم تدريجياً الفرق بين الحاجة والرغبة، وبين الادخار والإنفاق، 

 وبين امتلاك الشيء والقدرة على تحمل تكلفته.

الطفل الذي يتعلم أن كل رغبة تتحول فوراً إلى شراء قد يكبر بعلاقة 

 صعبة مع الاستهلاك. 

وفي المقابل، الطفل الذي يحُرم دائماً من كل شيء قد يطور أيضاً  

 علاقة غير صحية مع المال. 

 التوازن مهم. 

علمه أن المال مورد محدود، وأن الاختيار يعني التخلي عن أشياء  

 أخرى أحياناً. 

 هذه الفكرة من أهم مبادئ الحياة. 

 عندما تنفق المال على شيء، فأنت لا تدفع ثمن الشيء فقط. 

 أنت تتنازل عن استخدام هذا المال في شيء آخر. 

 هذا هو معنى تكلفة الفرصة. 

 شراء هاتف غالي قد يعني تأجيل دورة. 

 السفر قد يعني تأجيل ادخار. 

 سيارة أغلى قد تعني مساحة مالية أقل. 

 ساعات إضافية من العمل قد تعني وقتاً أقل مع الأسرة. 

 كل قرار له تكلفة، حتى عندما لا تكون التكلفة واضحة. 
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 وهذا ينقلنا إلى مورد آخر: الوقت. 

قد يظن الإنسان أن المشكلة كلها في المال، لكنه أحياناً يبيع كل وقته  

 حتى يحصل على المزيد منه. 

 ثم يكتشف أن لديه المال، لكن ليس لديه وقت للعيش. 

 الهدف ليس أن تكسب أقل. 

 الهدف أن تفهم العلاقة بين الدخل والوقت.

بعض الأعمال تدفع أكثر لأنها تتطلب مهارة أو مسؤولية أو ندرة أو  

 ظروفاً معينة.

 وهنا يكون الاستثمار في المهارة مهماً.

بدلاً من محاولة العمل ساعات أكثر إلى الأبد، حاول أيضاً أن تزيد 

قيمة الساعة التي تعملها عبر التعلم والخبرة والمهارة والسمعة  

 المهنية.

 لكن لا تفترض أن كل دورة أو شهادة ستزيد دخلك تلقائياً.

 اسأل عن القيمة الفعلية. 

 هل المهارة مطلوبة؟

 هل توجد فرص عمل؟

 هل الشهادة معترف بها؟ 

 هل يمكنك تطبيق المعرفة؟

 هل لديك خبرة عملية؟ 

 هل هناك بديل أقل تكلفة؟ 
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التعلم استثمار عندما يرتبط بخطة، وليس عندما يتحول إلى جمع  

 شهادات.

 ومن أهم الموارد التي يجب حمايتها الصحة. 

 قد ينفق الإنسان سنوات في بناء المال ثم يهمل صحته. 

لا يمكن أن تضمن صحة مثالية مهما فعلت، لكن يمكنك تقليل بعض 

المخاطر والاهتمام بالفحوصات والرعاية المناسبة والنوم والحركة  

 والغذاء وفق احتياجاتك. 

 لا تجعل العمل يأكل كل شيء.

 الجسم له حدود. 

 العقل له حدود. 

 الإنسان ليس آلة إنتاج. 

إذا استهلكت نفسك بالكامل، قد تصبح الأموال التي تجمعها عاجزة  

 عن تعويض ما خسرته من الوقت والصحة والعلاقات.

 وهنا نصل إلى مفهوم جودة الحياة. 

 جودة الحياة ليست أن تملك أغلى الأشياء.

هي قدرة الإنسان على العيش بدرجة معقولة من الاستقرار والأمان  

 والراحة والعلاقات والمعنى، وفق ظروفه وقيمه.

 قد يكون شخص في بيت متواضع لكنه يعيش حياة منظمة ومستقرة. 

وقد يكون شخص آخر يملك أشياء كثيرة لكنه يعيش تحت ديون  

 وضغط وصراع دائم.

 لا تنظر فقط إلى المظاهر. 
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 اسأل عن البنية التي خلفها. 

 هل يستطيع الشخص الحفاظ على هذا المستوى؟

 هل هو مدين؟

 هل يعمل بلا توقف؟ 

 هل علاقاته مستقرة؟ 

 هل يملك وقتا؟ً 

 هل لديه احتياطي؟

 لا يمكنك معرفة كل ذلك من الخارج. 

 ولهذا لا تبنِ أهدافك على صور الآخرين.

 ابنهِا على واقعك. 

 ومن المهم أيضاً أن تتعلم الفرق بين الفقر المؤقت والفوضى المالية. 

قد يكون دخلك منخفضاً فعلاً، وقد لا تستطيع خفض بعض المصاريف 

 أكثر.

 في هذه الحالة، لا تفيدك النصائح السطحية مثل »فقط ادخر أكثر«.

إذا كان الدخل بالكاد يغطي الضروريات، فالمشكلة قد تحتاج إلى جانب 

آخر: زيادة الدخل، تطوير المهارات، البحث عن فرص أفضل، إعادة  

هيكلة بعض الالتزامات، الاستفادة من برامج الدعم المتاحة حيث  

 تنطبق، أو الحصول على استشارة مناسبة. 

لا تلوم شخصاً على عدم ادخار مبلغ كبير إذا كان دخله لا يغطي  

 احتياجاته الأساسية. 
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وفي المقابل، إذا كان الدخل مناسباً لكن الإنفاق غير منضبط، يجب  

 مواجهة المشكلة بصراحة. 

 الإدارة المالية تحتاج إلى تشخيص. 

 ليست كل حالة مثل الأخرى. 

 قد يكون الحل في الدخل. 

 وقد يكون في المصروف. 

 وقد يكون في الدين.

 وقد يكون في غياب التخطيط.

 وقد يكون في مزيج من كل ذلك.

 والأسرة تحتاج إلى نفس التفكير.

 ليس كل خلاف عائلي سببه قلة الحب. 

 أحياناً السبب هو الإرهاق. 

 أحياناً المال. 

 أحياناً غياب التواصل. 

 أحياناً توقعات غير واضحة.

 أحياناً تدخلات خارجية.

 أحياناً توزيع غير عادل للمسؤوليات. 

 أحياناً اختلاف في القيم. 

 أحياناً مشكلة قديمة لم يتم حلها. 
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 لذلك لا تحكم على العلاقة من آخر خلاف.

 ابحث عن النمط.

 هل المشكلة تتكرر؟

 هل هناك اعتذار وإصلاح؟ 

 هل يوجد احترام أثناء الخلاف؟ 

 هل يستطيع الطرفان الحديث؟ 

 هل يتم حل المشاكل أم تأجيلها حتى تنفجر؟

 العائلة الجيدة ليست العائلة التي لا تختلف.

هي العائلة التي تعرف كيف تتعامل مع الاختلاف دون أن يتحول كل  

 خلاف إلى تدمير للعلاقة.

 وهذا يحتاج إلى مهارة. 

 تعلم الاستماع. 

 لا تقاطع دائماً. 

 لا تستخدم أسرار الشخص ضده. 

 لا تهدد بالانفصال أو الطرد في كل خلاف.

 لا تدخل الأطفال في صراعات الكبار. 

 لا تجعل المال وسيلة لإذلال أحد. 

 لا تجعل الأقارب حكاماً دائمين على علاقتك.

 ضع حدوداً واضحة.
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وفي المقابل، إذا كان هناك عنف أو تهديد أو استغلال أو خطر،  

فالموضوع ليس مجرد »مهارة تواصل«. يجب إعطاء الأولوية  

 للسلامة وطلب الدعم المناسب. 

 الحياة الأسرية أيضاً تحتاج إلى توزيع المسؤوليات. 

ليس من العدل أن يعمل شخص طوال اليوم ثم يتحمل كل أعمال  

المنزل، كما ليس من العدل افتراض أن الطرف الآخر يجب أن يقوم  

 بكل شيء لمجرد أنه موجود في المنزل.

 التوزيع يجب أن يتناسب مع العمل والوقت والقدرة والظروف. 

 الأطفال أيضاً مسؤولية مشتركة في الأسرة وفق طبيعة الوضع. 

 المشكلة أن بعض الناس يريدون فوائد الأسرة دون مسؤولياتها.

 يريد الاستقرار دون التواصل. 

 يريد الاحترام دون احترام. 

 يريد الدعم دون تقديم الدعم. 

 يريد المال دون إدارة. 

 يريد الراحة بينما الطرف الآخر يحمل كل العبء. 

 الأسرة شراكة، والشراكة تحتاج إلى مساهمة. 

 وهذا لا يعني حساب كل شيء بالورقة والقلم. 

 هناك أيام يمرض فيها أحد. 

 هناك فترات يكون فيها شخص تحت ضغط أكبر.

 هناك مواقف تحتاج إلى مرونة. 
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 العدالة ليست دائماً خمسين بخمسين في كل لحظة. 

العدالة أن يشعر الطرفان أن المسؤولية موزعة بطريقة معقولة وأن  

 هناك تقديراً للجهد. 

ومن أهم أسباب الاستقرار المالي والأسري وجود حديث مبكر عن 

 المستقبل. 

 ما مستوى السكن الذي نستطيع تحمله؟

 كيف ندير المصاريف؟ 

 ما خطتنا للتعليم؟

 كيف نتعامل مع مساعدة الأسرة الممتدة؟

 ما حدود الإنفاق؟ 

 ما أهداف الادخار؟ 

 كيف نتعامل مع الطوارئ؟ 

 كيف نتعامل مع القروض؟

 ما الذي نعتبره ضروريا؟ً 

 هذه الأسئلة قد تبدو غير رومانسية. 

 لكن تجاهلها قد يكون أكثر كلفة. 

 الحب مهم. 

 لكن الحب وحده لا يدير ميزانية. 

 النية الطيبة لا تسدد الدين.

 العاطفة لا تنظم الوقت. 
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 العلاقة تحتاج أيضاً إلى مهارات عملية. 

 ومن أهمها الصراحة. 

 لا تخف من الحديث عن المال.

 الحديث عن المال لا يعني أن الحب أصبح مادياً. 

 بل يعني أن الحياة الواقعية فيها موارد والتزامات. 

والإنسان الذي يخجل من الحديث عن المال قد يجد نفسه في مشاكل  

 أكبر لاحقاً. 

 لكن الصراحة لا تعني استخدام الأرقام لإهانة الطرف الآخر. 

 »أنا أكسب أكثر منك، إذن رأيي أهم« ليست شراكة.

 المال لا يعطي صاحبه قيمة إنسانية أعلى.

 وفي الأسرة الممتدة، قد تواجه ضغطاً لمساعدة الوالدين أو الأقارب. 

 هذه مسألة حساسة. 

 هناك واجبات وقيم وثقافة وعاطفة. 

 لكن يجب أيضاً أن تكون المساعدة ضمن القدرة قدر الإمكان. 

إذا كنت تساعد الجميع وتترك نفسك عاجزاً عن دفع أساسيات حياتك،  

 فقد تحتاج إلى إعادة تنظيم. 

وإذا كنت تملك القدرة وترفض مساعدة من يعتمد عليك بشكل معقول،  

 فقد تحتاج أيضاً إلى مراجعة أولوياتك.

 لا توجد قاعدة رقمية واحدة للجميع. 
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المسألة تحتاج إلى النظر في الدخل والالتزامات وعدد الأشخاص  

 والظروف.

ومن الحكمة أن تميز بين المساعدة الطارئة والمساعدة التي أصبحت  

 اعتماداً دائماً. 

إذا كنت تنقذ شخصاً من نتيجة قراراته كل شهر، فقد لا تكون المشكلة  

 في نقص المساعدة، بل في غياب نظام.

 قد تحتاج إلى مساعدته بطريقة مختلفة. 

 تعليمه. 

 مساعدته في البحث عن عمل. 

 مساعدته في وضع ميزانية.

 دعم علاج أو تعليم في حالة مناسبة. 

 المساعدة ليست دائماً إعطاء المال. 

أحياناً أفضل مساعدة هي أن تساعد الإنسان على أن يصبح أكثر قدرة  

 على الاعتماد على نفسه. 

 وهذا يقودنا إلى مفهوم الاستقلال. 

 الاستقلال المالي لا يعني ألا تحتاج إلى أحد أبداً. 

 هذا غير واقعي. 

يعني أن تكون لديك قدرة متزايدة على تحمل احتياجاتك وقراراتك 

 دون اعتماد كامل على الآخرين. 

 والاستقلال الأسري لا يعني قطع العلاقات.
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يعني أن تكون قادراً على بناء أسرتك وقراراتك مع احترام الأسرة  

 الأصلية دون أن تتحول حياتك كلها إلى صراع بين الطرفين.

 الاستقلال النفسي لا يعني ألا تهتم برأي الناس.

يعني أن تستطيع اتخاذ قرارك بعد التفكير حتى عندما لا يوافق  

 الجميع.

 هذه الأنواع من الاستقلال مترابطة. 

 كلما زادت قدرتك على إدارة مالك ووقتك ومهاراتك، زادت خياراتك.

 والخيارات جزء من الحرية. 

 لكن الحرية أيضاً مسؤولية. 

 كلما زادت خياراتك، زادت الحاجة إلى الانضباط. 

 الشخص الذي لا يعرف إدارة نفسه قد يستخدم الحرية ضد نفسه. 

 يمكنه إنفاق كل شيء.

 يمكنه تأجيل كل شيء. 

 يمكنه تغيير العمل كل أسبوع. 

 يمكنه الدخول في ديون. 

 يمكنه إفساد علاقاته.

 الحرية دون مسؤولية قد تتحول إلى فوضى.

 ولهذا لا تبحث فقط عن الحرية.

 ابحث عن القدرة على إدارة الحرية. 
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ومن أكبر الأخطاء في بناء الحياة أن يركز الإنسان على زيادة الدخل  

 وينسى تقليل المخاطر. 

إذا كان كل دخلك يأتي من مصدر واحد، فقد يكون فقدان هذا المصدر  

 مشكلة كبيرة. 

 لا يعني هذا أن كل شخص يجب أن يمتلك عدة مشاريع.

 لكن من المفيد أن يفكر في قابلية دخله للاستمرار.

 ماذا يحدث إذا فقدت الوظيفة؟

 ما المهارة التي أملكها؟ 

 كم أحتاج من الوقت للعثور على فرصة أخرى؟ 

 هل لدي احتياطي؟ 

 هل لدي شبكة مهنية؟ 

 هل يمكنني العمل في مجال آخر؟ 

 هذه الأسئلة ليست تشاؤماً. 

 إنها إدارة للمخاطر. 

 والطوارئ لا تحتاج إلى دعوة حتى تأتي.

 قد يأتي ظرف صحي. 

 قد يتعطل شيء مهم. 

 قد يتغير العمل. 

 قد يحدث انتقال. 

 قد تظهر مسؤولية عائلية. 
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 إذا كنت قد خططت فقط للسيناريو المثالي، فقد تنهار عند أول تغيير. 

 لهذا يجب أن تترك في حياتك مساحة للطوارئ. 

 مساحة مالية.

 مساحة زمنية. 

 مساحة نفسية. 

 مساحة في جدول العمل. 

 لا تجعل كل دقيقة وكل درهم وكل قرار محسوباً على الحد الأقصى. 

 الهوامش تحميك. 

 وهناك جانب آخر لا يقل أهمية: الأوراق والوثائق.

 المال ليس فقط نقوداً. 

 هناك عقود. 

 حسابات. 

 وثائق.

 تأمينات.

 التزامات.

 فواتير.

 ملفات أسرية.

 وثائق ملكية أو إيجار. 

 بيانات بنكية. 
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 وثائق عمل. 

 كلما كبرت مسؤولياتك، زادت أهمية التنظيم.

 لا تعتمد على الذاكرة وحدها. 

 احتفظ بالوثائق المهمة بطريقة آمنة. 

 افهم ما توقع عليه. 

 راقب المواعيد.

 لا تؤجل الأمور الإدارية حتى تصبح أزمة. 

 قد يكون الإهمال في ورقة صغيرة مكلفاً أكثر من توفيرك لمبلغ بسيط. 

 وهذا ينطبق أيضاً على العمل. 

 الراتب ليس مجرد رقم. 

يجب أن تعرف طبيعة العقد، والاقتطاعات، والحقوق والالتزامات وفق  

القوانين المعمول بها في بلدك، وكيف تحسب مستحقاتك، وما الذي  

يخص التقاعد أو التغطية الاجتماعية أو التأمين أو غير ذلك بحسب  

 وضعك. 

 إذا لم تفهم وثيقة مهمة، اسأل. 

 لا تخجل من السؤال في الأمور التي قد تؤثر في سنوات من حياتك. 

ومن المهم أيضاً ألا تضع كل أموالك في شيء واحد لمجرد أن شخصاً  

 قال لك إنه مضمون. 

 لا يوجد استثمار بلا مخاطر. 

 لا يوجد ربح مرتفع مضمون بلا مقابل.
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كلما وعدك شخص بعائد كبير وسريع مع انعدام المخاطر، يجب أن  

 تتوقف وتتحقق.

 لا تدخل في استثمار لا تفهمه.

ولا تستخدم أموالاً لا تستطيع تحمل خسارتها في مضاربة أو مخاطرة  

 لا تفهمها. 

الاستثمار يحتاج إلى معرفة وملاءمة للمخاطر وأفق زمني وفهم  

 للتكاليف والسيولة والضرائب والتنظيمات بحسب الحالة. 

 ولا يوجد منتج مالي واحد يناسب الجميع.

 إذا كان القرار كبيراً، قد تحتاج إلى استشارة مختص مرخص.

 هذه ليست دعوة للخوف من الاستثمار. 

 بل دعوة لاحترام المال. 

ومن أهم الأشياء التي يجب أن يتعلمها الإنسان أن المال يحتاج إلى  

 وقت حتى ينمو في كثير من الحالات. 

 الثروة المستقرة لا تبُنى عادة من صفقة واحدة سحرية. 

غالباً تحتاج إلى دخل، وفائض، وادخار، وإدارة مخاطر، واستثمار 

 مناسب، وصبر، وزمن. 

هناك استثناءات ونجاحات سريعة، لكنها ليست قاعدة يمكن بناء 

 الحياة عليها. 

 لا تجعل القصص الاستثنائية معيارك.

 ابنِ على ما تستطيع تكراره.

إذا كان دخلك يتطور تدريجياً، تعلم كيف تحافظ على جزء من الزيادة  

 بدلاً من رفع مستوى الإنفاق بنفس السرعة. 
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 هذه مشكلة شائعة. 

 كلما زاد الدخل، زاد الإنفاق. 

ثم بعد سنوات يكتشف الإنسان أنه أصبح يكسب أكثر بكثير، لكنه لا 

 يشعر أنه أكثر استقراراً.

 هذا يسمى أحياناً تضخم نمط الحياة. 

 ليس من الخطأ أن تتحسن حياتك مع زيادة الدخل. 

 بل من الطبيعي أن تريد سكناً أفضل أو طعاماً أفضل أو راحة أكبر.

لكن إذا زادت الالتزامات أسرع من القدرة المالية، فقد يتحول تحسن  

 الدخل إلى التزام دائم.

 لذلك ارفع مستوى حياتك تدريجياً. 

 لا تجعل كل زيادة في الدخل تتحول إلى التزام لا يمكن الرجوع عنه. 

 هذا مهم خصوصاً في السكن والسيارات والقروض والاشتراكات. 

 الشيء الذي يبدو مريحاً اليوم قد يصبح عبئاً إذا انخفض الدخل غداً. 

 وهنا يجب أن نتحدث عن الكرامة. 

 الكرامة ليست أن تظهر للناس أنك قادر على شراء كل شيء. 

 الكرامة أن تعرف قدرتك ولا تحتاج إلى الكذب بشأنها.

 أن تستطيع أن تقول: »لا أستطيع تحمل هذا الآن.«

 أن ترفض قرضاً غير مناسب.

 أن تطلب أجرك المستحق بطريقة مهنية.

 أن تفاوض على عملك عندما تكون لديك أسباب واقعية. 
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 أن لا تقبل استغلالاً مستمراً فقط لأنك تخاف من رأي الآخرين. 

 أن تحافظ على مالك دون أن تصبح بخيلاً.

 الكرامة ليست في المظهر. 

 هي في القدرة على إدارة نفسك. 

 ومن هنا تأتي قاعدة يمكن أن تغير علاقة الإنسان بالمال:

 لا تسأل فقط »هل أستطيع شراء هذا؟« 

 اسأل »هل أستطيع تحمل هذا؟« 

 الأولى تتعلق باللحظة. 

 والثانية تتعلق بالمستقبل.

 وهذا الفرق بسيط في الكلمات، لكنه كبير في النتائج. 

وفي الحياة الجيدة، لا يجب أن يكون كل شيء محسوباً إلى درجة  

 فقدان المتعة. 

 اترك مساحة للفرح.

 اشتر شيئاً تحبه عندما تستطيع.

 احتفل بنجاحك. 

 اقض وقتاً مع الأسرة. 

 سافر إن كانت الظروف تسمح. 

 استمتع بالطعام. 

 مارس هواية. 
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 اقرأ.

 اجلس دون عمل. 

 الحياة ليست جدول ميزانية. 

 لكن الميزانية يمكن أن تساعدك على حماية الحياة التي تريدها. 

 وهنا يصبح المال خادماً للحياة بدلاً من أن تصبح الحياة خادمة للمال. 

 وفي الأسرة، اجعل الوقت جزءاً من ميزانيتك غير المكتوبة. 

قد تدفع المال لتأمين احتياجات الأسرة، لكن الأسرة تحتاج أيضاً إلى  

 حضورك.

 الأطفال لا يحتاجون فقط إلى الأشياء. 

 يحتاجون إلى اهتمام. 

 والشريك لا يحتاج فقط إلى المال. 

 يحتاج إلى احترام وتواصل وحضور. 

 والوالدان قد يحتاجان إلى الدعم، لكن الدعم ليس مالاً دائماً. 

 قد يكون اتصالاً. 

 زيارة. 

 مساعدة. 

 اهتماماً. 

 الأسرة تتذكر غالباً كيف عاملتها، وليس فقط ما اشتريته لها. 

 وهذا لا يعني إهمال الجانب المالي. 
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 بل يعني أن المال واحد من عناصر الحياة، وليس الحياة كلها. 

 في النهاية، الحياة الجيدة ليست حياة بلا مشاكل مالية أو أسرية. 

 هذه الحياة غير موجودة. 

الحياة الجيدة هي حياة تمتلك فيها قدراً من الوعي يجعلك قادراً على 

رؤية المشاكل قبل أن تتضخم، والتعامل معها قبل أن تصبح أزمات، 

وطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، وتعديل خطتك عندما تتغير  

 الظروف. 

 قد يكون دخلك محدوداً. 

 لكن يمكنك معرفة أين يذهب.

 قد تكون مسؤولياتك كثيرة.

 لكن يمكنك ترتيبها.

 قد تكون لديك ديون. 

 لكن يمكنك فهمها ووضع خطة واقعية للتعامل معها. 

 قد تكون أسرتك تحت ضغط. 

 لكن يمكنك فتح الحوار. 

 قد لا تستطيع تحقيق كل رغباتك.

 لكن يمكنك اختيار ما هو أهم. 

 قد لا تستطيع شراء كل شيء. 

 لكن يمكنك أن تعيش دون أن تجعل المظاهر تتحكم فيك. 

 قد لا تملك كل الموارد.
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 لكن يمكنك حماية الموارد التي تملكها. 

 وهذا هو جوهر الإدارة.

 أن تستخدم المحدود بطريقة تخدم المهم.

 أن تعرف أن كل درهم له وظيفة. 

 وكل ساعة لها تكلفة. 

 وكل قرار له نتيجة.

 وكل التزام له ثمن. 

 وكل علاقة تحتاج إلى عناية. 

 وكل نجاح يحتاج إلى إدارة. 

 وكل أسرة تحتاج إلى تواصل. 

 وكل مستقبل يحتاج إلى بناء. 

 لا تبحث عن طريقة سحرية لتصبح غنياً وتعيش بلا مشاكل. 

 ابحث عن نظام يجعل حياتك أكثر استقراراً سنة بعد سنة.

 ارفع قدرتك على الكسب. 

 راقب إنفاقك. 

 ابنِ احتياطياً. 

 تعامل مع الديون بعقلانية.

 تعلم قبل أن تستثمر.

 احمِ نفسك من المخاطر التي يمكنك تجنبها. 
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 طور مهاراتك.

 احترم وقتك. 

 تحدث مع أسرتك عن المسؤوليات. 

 لا تجعل المال سراً عندما يكون له أثر مشترك. 

 لا تجعل الحب مبرراً للفوضى. 

 لا تجعل الكرم سبباً للعجز.

 لا تجعل الخوف سبباً للاستغلال. 

 ولا تجعل المال معيار قيمتك الإنسانية. 

 إذا استطعت أن تفعل ذلك، فإن المال يبدأ في أخذ مكانه الصحيح. 

 ليس عدواً. 

 وليس إلهاً. 

 وليس دليلاً على قيمة الإنسان. 

 إنه مورد يجب أن يخدم حياة لها أهداف وقيم وعلاقات ومعنى. 

وعندما تصبح قادراً على إدارة مواردك، ستكتشف شيئاً آخر: أن 

جودة الحياة لا تأتي فقط من امتلاك الموارد، بل من معرفة كيف 

 تستخدمها. 

 قد تملك المال ولا تعرف كيف ترتاح. 

 قد تملك الوقت ولا تعرف كيف تستخدمه.

 قد تملك الأسرة ولا تعرف كيف تتواصل معها.

 قد تملك وظيفة ولا تعرف كيف تحافظ على طاقتك. 
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 قد تملك الحرية ولا تعرف كيف تديرها.

لذلك فإن المرحلة القادمة من بناء الحياة ليست مجرد البحث عن  

 المزيد. 

إنها تعلم كيفية خلق السعادة والنجاح والراحة دون الوقوع في وهم  

 أن الحياة المثالية هي الحياة الخالية من المشاكل. 

 فالإنسان لا يحتاج فقط إلى أن يعيش.

 يحتاج أن يعرف كيف يعيش حياة يشعر أنها تستحق أن تعُاش. 

 الفصل السابع: خلق السعادة والنجاح والراحة في الحياة 

السعادة من أكثر الكلمات استخداماً في الحياة، وربما من أكثرها سوء 

فهم. يقال للإنسان منذ طفولته إنه يجب أن يكون سعيداً، ثم يكبر 

فيكتشف أن الحياة لا تسير بهذه البساطة. هناك أيام جيدة وأيام  

صعبة، نجاح وفشل، حب وفقدان، صحة ومرض، مال وضيق،  

ؤلمة، فرص تضيع وفرص تأتي في وقت لم  علاقات جميلة وعلاقات م 

يكن يتوقعها. ولهذا فإن محاولة بناء حياة سعيدة من خلال البحث عن  

 السعادة طوال الوقت قد تؤدي أحياناً إلى نتيجة عكسية. 

 الحياة الإنسانية ليست حالة عاطفية واحدة ثابتة.

 لا يوجد إنسان طبيعي يشعر بالسعادة طوال اليوم وكل يوم. 

 ولا يوجد نجاح يجعل الإنسان محصناً ضد الحزن. 

 ولا يوجد مال يلغي الخوف بالكامل. 

 ولا توجد علاقة تضمن عدم الخلاف. 

 ولا توجد وظيفة تمنح الراحة دائماً. 

 ولا توجد شخصية قوية لا تمر بلحظات ضعف.
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لذلك فإن أول خطوة نحو حياة أفضل هي التخلي عن فكرة غير  

 واقعية: أن الحياة الجيدة تعني غياب الألم.

الحياة الجيدة تعني القدرة على بناء قدر معقول من المعنى والاستقرار 

والعلاقات والإنجاز والراحة، مع القدرة على التعامل مع الألم  

 والمشكلات عندما تظهر.

 وهذا فرق أساسي. 

الشخص الذي يجعل هدفه ألا يحزن أبداً سيبدأ بالخوف من الحزن  

 نفسه. 

والشخص الذي يريد أن يكون مرتاحاً دائماً قد يهرب من كل مسؤولية  

 صعبة.

 والشخص الذي يريد النجاح دون فشل قد لا يبدأ أصلاً. 

والشخص الذي يريد علاقة دون أي خلاف قد يكتشف أن المشكلة  

 ليست في الخلاف، بل في توقعه أن العلاقة يجب أن تكون مثالية.

 السعادة ليست أن تحصل على كل ما تريد.

 والنجاح ليس أن تتفوق على الجميع.

 والراحة ليست أن تتوقف عن العمل. 

 والحياة الجيدة ليست أن تختفي المشاكل.

 هذه الأفكار تحتاج إلى إعادة بناء من الداخل. 

السعادة في معناها الواقعي ليست مجرد شعور بالفرح. في علم  

النفس، الرفاه النفسي مفهوم أوسع من المزاج الجيد في لحظة معينة.  

يرتبط بدرجة من الرضا عن الحياة، والمشاعر الإيجابية والسلبية، 

والعلاقات، والإحساس بالمعنى، والقدرة على أداء الحياة، وغيرها  

 تختلف باختلاف الشخص والظروف. من الجوانب التي
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وهذا مهم لأن الإنسان قد يمر بيوم حزين ومع ذلك تكون حياته ذات 

 معنى.

قد يبكي شخص لأنه فقد إنساناً يحبه، وهذا الحزن لا يعني أن حياته  

 فاشلة. 

وقد يشعر شخص بالضغط أثناء دراسة أو تدريب صعب، لكنه يعرف 

 أن هذا الجهد يخدم هدفاً مهماً. 

وقد يشعر الأب أو الأم بالتعب بسبب مسؤولية الأسرة، ومع ذلك  

 يشعران بالامتنان والمعنى. 

 لا ينبغي أن نقيس جودة الحياة بمزاج اللحظة فقط. 

 هناك فرق بين الشعور الجيد وبين الحياة الجيدة. 

يمكنك أن تشعر بالراحة بعد مشاهدة فيلم، لكن ذلك لا يعني أن حياتك 

 أصبحت أفضل. 

ويمكنك أن تشعر بالتعب بعد يوم من التعلم والعمل، ومع ذلك تكون قد  

 تقدمت. 

وهنا نصل إلى مشكلة كبيرة في الثقافة الحديثة: تحويل الشعور إلى 

 معيار وحيد لاتخاذ القرارات. 

 »لا أشعر بالرغبة، إذن لن أفعل.« 

 »أشعر بالخوف، إذن هذا خطأ.«

 »أشعر بالملل، إذن يجب أن أغير كل شيء.«

 »أشعر أنني لا أستطيع، إذن أنا لا أستطيع.«

 لكن المشاعر ليست دائماً أوامر. 

 المشاعر معلومات. 
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 يمكن أن تخبرك أنك متعب.

 أو خائف.

 أو غاضب. 

 أو متحمس. 

 أو تشعر بعدم الأمان.

 لكن المعلومة تحتاج إلى تفسير.

 إذا كنت متعباً، قد تحتاج إلى الراحة. 

 إذا كنت خائفاً، قد تحتاج إلى تقييم الخطر.

 إذا كنت غاضباً، قد تحتاج إلى وضع حد أو معالجة مشكلة. 

 إذا كنت حزيناً، قد تحتاج إلى دعم ووقت.

أما إذا كنت تشعر بالملل أثناء مهمة مهمة، فهذا لا يعني أن المهمة  

 يجب أن تختفي.

 أحياناً يجب أن نفعل ما هو مهم حتى عندما لا نشعر بالرغبة. 

 وهنا يظهر الفرق بين الدافع والانضباط.

 الدافع يتغير. 

الإنسان يستيقظ في بعض الأيام متحمساً، وفي أيام أخرى لا يريد فعل  

 شيء. 

 إذا كان كل سلوك يعتمد على الحماس، فإن النتائج ستصبح متقلبة. 

أما الانضباط فهو القدرة على الاستمرار في بعض السلوكيات المهمة 

 حتى عندما تكون المشاعر أقل حماساً. 
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 لكن الانضباط نفسه لا يعني إجبار النفس بلا حدود.

إذا كان الإنسان منهكاً فعلاً، فالراحة قد تكون أكثر انضباطاً من  

 الاستمرار.

 إذا كان مريضاً، فالتوقف للعلاج قد يكون أكثر عقلانية من الاستمرار. 

إذا كان نظام العمل يستهلك الإنسان، فقد يكون الحل في تغيير النظام 

 وليس في مضاعفة الجهد. 

 الانضباط ليس القسوة على النفس. 

 إنه القدرة على إدارة النفس.

 ومن هنا يمكن فهم الراحة بطريقة مختلفة. 

 الراحة ليست عكس النجاح. 

 الراحة جزء من القدرة على الاستمرار.

 لكن الراحة تختلف عن الهروب. 

 عندما تنام لأن جسمك يحتاج إلى النوم، هذه راحة. 

 عندما تأخذ وقتاً بعد ضغط طويل لاستعادة طاقتك، هذه راحة. 

عندما تؤجل كل مسؤولياتك لأيام لأنك لا تريد مواجهتها، فهذا قد  

 يكون تجنباً وليس راحة. 

 الفرق في الوظيفة التي تؤديها الراحة. 

 هل تعيدك إلى الحياة؟

 أم تبعدك عنها؟

 إذا استرحت ثم عدت أكثر قدرة، فقد خدمت الراحة هدفاً مهماً. 
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أما إذا أصبحت الراحة وسيلة دائمة للهروب من كل مسؤولية، فقد  

 أصبحت جزءاً من المشكلة.

 والنجاح أيضاً يحتاج إلى تعريف واقعي.

في طفولتنا قد نتخيل النجاح كوظيفة كبيرة أو سيارة أو منزل أو 

 راتب مرتفع أو شهرة. 

 لكن عندما يكبر الإنسان، يكتشف أن النجاح له تكلفة. 

 وظيفة براتب مرتفع قد تتطلب ساعات طويلة. 

 مشروع ناجح قد يحتاج سنوات من عدم الاستقرار. 

منصب إداري قد يعني مسؤولية عن أخطاء وقرارات أشخاص 

 آخرين.

 الثروة قد تتطلب إدارة ومخاطر وصبراً.

 الشهرة قد تأتي معها خسارة الخصوصية.

 كل نتيجة لها ثمن. 

 ولهذا لا تسأل فقط: ماذا أريد؟ 

 اسأل أيضاً: ما تكلفة الحصول عليه؟ وهل أنا مستعد لهذه التكلفة؟ 

إذا كنت تريد منصباً أعلى، ربما تحتاج إلى تطوير مهارات القيادة 

 واتخاذ القرار والتواصل وتحمل المسؤولية. 

إذا كنت تريد دخلاً أعلى، قد تحتاج إلى مهارة أكثر ندرة أو مسؤولية  

 أكبر أو انتقال إلى سوق أفضل. 

 إذا كنت تريد مشروعاً، قد تحتاج إلى تحمل عدم اليقين.

 إذا كنت تريد وقتاً أكثر، قد تضطر إلى رفض بعض الفرص المالية. 
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لا يمكنك دائماً الحصول على كل شيء بأقصى مستوى في الوقت  

 نفسه. 

 هذه ليست سلبية. 

 هذه طبيعة الموارد المحدودة.

 الوقت محدود. 

 الطاقة محدودة. 

 المال محدود. 

 الانتباه محدود. 

 ولذلك فإن الحياة في جزء كبير منها عملية اختيار.

 حين تختار شيئاً، تعطيه مواردك. 

 وعندما تعطيه مواردك، تقل الموارد المتاحة لأشياء أخرى. 

وهنا يصبح النجاح الحقيقي أقل ارتباطاً بالمظهر وأكثر ارتباطاً  

 بالاتساق.

 هل حياتك اليومية تتجه إلى المكان الذي تقول إنك تريده؟ 

إذا كنت تقول إن الأسرة مهمة جداً، لكن كل وقتك يذهب إلى العمل  

 والهاتف، فهناك تناقض. 

إذا كنت تقول إن صحتك مهمة، لكنك لا تترك لها أي مساحة، فهناك  

 تناقض. 

إذا كنت تقول إنك تريد التطور المهني، لكنك لا تتعلم ولا تطبق، فهناك  

 تناقض. 
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إذا كنت تقول إنك تريد الاستقرار المالي، لكن كل زيادة في الدخل  

 تتحول إلى استهلاك، فهناك تناقض. 

 ليس الهدف جلد الذات. 

 الهدف رؤية الواقع. 

لأن الإنسان يستطيع أن يخدع نفسه بالكلمات لفترة طويلة، لكنه لا 

 يستطيع إخفاء النتائج إلى الأبد. 

 انظر إلى تقويمك. 

 انظر إلى حسابك.

 انظر إلى عاداتك. 

 انظر إلى علاقاتك.

 انظر إلى ما تفعله عندما لا يراك أحد. 

 هذه الأشياء تقول الكثير عن حياتك.

 ومن هنا يأتي مفهوم القيم. 

 القيم هي المبادئ التي تريد أن تكون لها أهمية في طريقة عيشك.

 قد تكون الأسرة مهمة بالنسبة لك. 

 أو الاستقلال. 

 أو المعرفة. 

 أو الأمان. 

 أو العدالة. 

 أو الإبداع. 
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 أو الخدمة. 

 أو الدين والقيم الروحية بالنسبة لمن يختارها. 

 المشكلة ليست في وجود القيم، بل في التعارض بينها أحياناً. 

 قد تريد المال والوقت. 

 قد تريد الاستقرار والمغامرة. 

 قد تريد التقدم المهني والوجود مع الأسرة.

 قد تريد الحرية والأمان. 

 لا توجد دائماً طريقة تجعل كل هذه الأشياء في أقصى مستوياتها. 

 لذلك يجب أن تتعلم ترتيب الأولويات بحسب المرحلة.

 قد تكون مرحلة معينة من حياتك مخصصة لبناء الخبرة. 

 وقد تأتي مرحلة تركز فيها على الأسرة.

 وقد تمر بفترة تحتاج فيها إلى استعادة صحتك أو ترتيب أموالك.

 الأولوية يمكن أن تتغير دون أن يعني ذلك أنك خنت قيمك. 

 النضج ليس أن تختار شيئاً واحداً إلى الأبد. 

 النضج أن تعرف لماذا تختار الآن. 

 ومن أكبر مصادر التعاسة أن يعيش الإنسان وفق أهداف لم يخترها.

 قد يعمل سنوات ليحصل على شيء لا يحتاجه فعلاً. 

 قد يحاول إرضاء مجتمع لا يمكن إرضاؤه. 

 قد يشتري أشياء ليظهر بمظهر معين. 
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 قد يدخل علاقة لأنه يخاف أن يبقى وحده.

قد يختار تخصصاً لأنه »مضمون« رغم أنه لا يناسبه، ثم يلوم نفسه  

 بعد سنوات. 

 لا يوجد قرار مثالي. 

لكن من الضروري أن تسأل نفسك من وقت إلى آخر: هل هذا ما أريده  

 فعلاً، أم أنني أفعله لأنني أخاف من رأي الآخرين؟ 

 وهنا يجب أن نكون واقعيين.

 ليس كل شيء يمكن تغييره بمجرد أن تعرف ما تريد. 

 قد تكون لديك مسؤوليات. 

 قد تحتاج إلى دخل. 

 قد تكون هناك ظروف اقتصادية صعبة. 

 قد تكون مرتبطاً بعائلة.

 قد تكون لديك التزامات قانونية أو مالية.

 قد لا تستطيع ترك العمل غداً. 

 قد لا تستطيع الانتقال إلى مدينة أخرى. 

 لذلك لا تحول »اتبع حلمك« إلى نصيحة خطيرة. 

 الواقع يحتاج إلى انتقال تدريجي في كثير من الحالات. 

 يمكن أن تعمل في وظيفتك الحالية وتتعلم مهارة جديدة في المساء. 

 يمكن أن تبحث عن فرص أثناء استمرار دخلك الحالي. 

 يمكن أن تبني مشروعاً صغيراً قبل ترك العمل.
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 يمكن أن تختبر مجالاً قبل اتخاذ قرار كبير. 

 يمكن أن تجمع معلومات قبل المخاطرة.

 هذا ليس جبناً. 

 إنه إدارة للمخاطر.

والإنسان الذي يريد حياة أفضل لا يحتاج إلى تدمير حياته الحالية حتى  

 يبني المستقبل.

 يمكنه أن يبني جسراً بين الاثنين. 

 السعادة أيضاً ترتبط بالعلاقات الإنسانية.

الإنسان كائن اجتماعي بطبيعته، وجود العلاقات لا يعني أن كل  

شخص يحتاج إلى دائرة اجتماعية ضخمة. بعض الناس يحتاجون إلى 

 عدد قليل من العلاقات العميقة، وآخرون يجدون طاقة في دوائر أكبر.

 المهم هو جودة العلاقات التي يعيش داخلها الإنسان.

 هل يوجد احترام؟ 

 هل تستطيع الحديث؟ 

 هل تستطيع أن تكون نفسك بدرجة معقولة؟

 هل هناك ثقة؟ 

 هل يوجد تبادل للدعم؟ 

 هل تستطيع وضع حدود؟

 هل الخلافات قابلة للحل؟ 

 العلاقة الجيدة ليست علاقة بلا مشاكل. 
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 إنها علاقة تستطيع فيها معالجة المشاكل دون تدمير الشخص الآخر. 

 وهذا ينطبق على الصداقة والزواج والأسرة والعمل.

 لا تبحث عن إنسان مثالي. 

ابحث عن علاقة فيها قدر مناسب من الاحترام والمسؤولية  

 والتواصل. 

 ولا تجعل الوحدة دائماً دليلاً على أنك غير محبوب. 

 قد يحتاج الإنسان إلى فترة من العزلة المنظمة.

 لكن العزلة القسرية والمستمرة قد تكون مؤلمة. 

 إذا كنت تشعر أنك منفصل عن الناس، ابدأ بخطوات صغيرة. 

 اتصل بشخص موثوق. 

 شارك في نشاط. 

 تعلم مع الآخرين. 

 ابحث عن بيئة مناسبة. 

 العلاقات لا تظهر دائماً من تلقاء نفسها.

 أحياناً تحتاج إلى بناءها. 

 ومن الأشياء التي تؤثر في السعادة أيضاً المقارنة الاجتماعية.

عندما ترى صوراً متكررة لنجاحات الآخرين، قد يبدو لك أن حياتك 

 وحدها مليئة بالمشاكل. 

 لكن ما تراه ليس الحياة كاملة. 

 أنت ترى لحظات منتقاة. 
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 لا ترى كل القلق. 

 ولا كل الديون. 

 ولا كل الخلافات. 

 ولا كل الفشل. 

 ولا كل الأيام العادية. 

ولهذا فإن مقارنة حياتك الداخلية بصور الآخرين الخارجية غالباً  

 ليست مقارنة عادلة. 

 لكن لا تستخدم هذه الفكرة لإنكار الواقع.

 إذا كان شخص آخر يتقدم مهنياً، يمكنك التعلم منه. 

 إذا كان يملك مهارة لا تملكها، يمكنك تطويرها. 

 المشكلة ليست في رؤية نجاح الآخرين.

 المشكلة عندما يتحول نجاحهم إلى حكم على قيمتك. 

 نجاح شخص آخر لا يعني فشلك. 

 هناك مساحة لأكثر من إنسان كي يتقدم.

 والنجاح ليس دائماً مسابقة صفرية. 

 ومن أهم العوامل التي تؤثر في جودة الحياة الإحساس بالقدرة. 

عندما يتعلم الإنسان مهارة ويكتشف أنه أصبح قادراً على القيام 

 بشيء لم يكن يستطيع القيام به، يتغير إحساسه بنفسه.

 لهذا فإن التعلم لا يفيد فقط في العمل. 

 إنه يعطي الإنسان خبرة عملية في التطور.
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 تتعلم لغة. 

 في البداية لا تفهم. 

 ثم كلمات. 

 ثم جمل. 

 ثم محادثة. 

 ثم أخطاء أقل. 

 هذا يعلمك أن القدرة ليست دائماً شيئاً ثابتاً.

يمكن أن تتغير بالممارسة والتغذية الراجعة والوقت، وإن كانت 

 السرعة والنتائج تختلف بين الأشخاص.

 وهنا يجب الحذر من فكرة »يمكنك أن تصبح أي شيء إذا أردت«.

 هذه العبارة جميلة لكنها غير دقيقة. 

 الرغبة وحدها لا تكفي. 

هناك استعدادات وظروف وموارد وفرص وصحة وتعليم ووقت  

 ومجتمع واقتصاد وعوامل أخرى. 

 لكن وجود القيود لا يعني أن الفعل بلا قيمة. 

يمكنك غالباً أن تزيد احتمالات نجاحك عبر التعلم والممارسة  

 والتخطيط والعلاقات المهنية والاستفادة من الفرص. 

 لا تستطيع التحكم في النتيجة بالكامل. 

 لكن تستطيع تحسين شروطك. 

 وهذا أكثر واقعية من الوعود. 
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 ومن أهم عناصر النجاح القدرة على تأجيل بعض المكافآت. 

إذا أنفقت كل دخلك فوراً، قد تشعر بالمتعة الآن، لكن قد تواجه ضيقاً  

 لاحقاً. 

إذا درست رغم رغبتك في الترفيه، قد تحصل على فرصة أفضل  

 لاحقاً. 

 إذا تدربت على مهارة لفترة طويلة، قد لا ترى نتيجة في الأيام الأولى. 

 هذا لا يعني أن الحرمان دائماً جيد. 

 بل يعني أن بعض النتائج تحتاج إلى وقت.

 الإنسان يحتاج إلى موازنة الحاضر والمستقبل. 

 لا تعش فقط للمستقبل حتى تكتشف أنك لم تعش.

 ولا تعش فقط للحاضر حتى تجد أن المستقبل أصبح أصعب. 

 العيش الجيد هو التوازن بين الاثنين. 

 ومن هنا تأتي أهمية العادات. 

 الحياة لا تتغير غالباً بسبب قرار واحد كبير فقط.

 تتغير أيضاً بسبب مئات القرارات الصغيرة المتكررة.

 كيف تنام. 

 كيف تنفق. 

 كيف تعمل.

 كيف تتحدث.

 كيف تتعامل مع الغضب. 
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 ماذا تأكل. 

 كم تتحرك.

 كيف تستخدم الهاتف. 

 هل تتعلم.

 هل تؤجل. 

 هل تراجع أهدافك. 

 كل ذلك يتراكم.

 لكن لا تقع في فخ الاعتقاد أن كل شيء يمكن اختزاله إلى عادات. 

 هناك أحداث كبيرة لا تختارها. 

 مرض. 

 وفاة. 

 فقدان وظيفة. 

 أزمة اقتصادية. 

 حادث. 

 طلاق. 

 مشاكل أسرية. 

 ظروف اجتماعية. 

 العادات مهمة، لكنها لا تجعل الإنسان مسيطراً على كل شيء. 
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وهذا الاعتراف ضروري حتى لا يتحول تطوير الذات إلى لوم  

 للضحايا.

إذا فشل شخص في ظروف صعبة، لا يمكن اختزال الأمر دائماً إلى أنه  

 لم يكن منضبطاً. 

 الواقع أكثر تعقيداً.

ومن أكثر الأفكار ضرراً الاعتقاد بأن الإنسان يستطيع التحكم في كل  

 شيء إذا فكر بالطريقة الصحيحة. 

 لا.

 أنت تستطيع التأثير في أشياء كثيرة، لكنك لا تتحكم في كل النتائج. 

 لا تتحكم في رأي الناس. 

 لا تتحكم في الاقتصاد بالكامل.

 لا تتحكم في قرارات المدير.

 لا تتحكم في السوق. 

 لا تتحكم في الطقس.

 لا تتحكم في الماضي. 

 لا تتحكم في بعض الأمراض أو الحوادث.

 لا تتحكم في مشاعر الآخرين.

 لكن يمكنك التحكم في جزء من استجابتك.

 يمكنك الاستعداد. 

 يمكنك تقليل بعض المخاطر. 
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 يمكنك طلب المساعدة. 

 يمكنك تغيير الخطة. 

 يمكنك وضع حدود. 

 يمكنك التعلم.

 يمكنك المحاولة مرة أخرى عندما يكون ذلك مناسباً. 

هذا النوع من التفكير يعطي الإنسان مسؤولية دون أن يعطيه وهماً 

 بأنه إله حياته. 

 والراحة النفسية تحتاج أيضاً إلى قبول بعض عدم اليقين.

 لن تعرف ماذا سيحدث بعد سنة. 

 قد تخطط وتحدث أشياء مختلفة. 

 هذا لا يعني ألا تخطط. 

 بل يعني أن تجعل الخطة قابلة للتعديل. 

 الخطة الجيدة ليست التي تتنبأ بالمستقبل بدقة.

 هي التي تساعدك على التعامل مع المستقبل عندما يتغير.

 ولهذا من المفيد وجود بدائل. 

 إذا لم تحصل على وظيفة معينة، ما الخيار الآخر؟ 

 إذا لم ينجح المشروع، ماذا تعلمت؟

 إذا انخفض الدخل، ما الذي يمكن تخفيضه؟ 

 إذا تغيرت ظروف الأسرة، كيف تعدل العمل؟ 
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 الخطة البديلة لا تعني أنك تتوقع الفشل. 

 تعني أنك تحترم عدم اليقين.

ومن أهم مصادر الراحة أيضاً التخلص من الحاجة إلى إثبات نفسك  

 في كل موقف. 

 ليس عليك أن تربح كل نقاش.

 ليس عليك أن تجعل الجميع يعترف بقيمتك.

 ليس عليك أن ترد على كل شخص. 

 ليس عليك أن تشرح كل قرار لكل إنسان.

 أحياناً يكون السلام أهم من الانتصار في نقاش لا يغير شيئاً.

 لكن هذا لا يعني أن تصبح سلبياً.

إذا كان هناك ظلم حقيقي أو حق مهم أو مسؤولية، فقد تحتاج إلى  

 الكلام. 

 المقصود هو اختيار المعارك. 

 طاقتك محدودة.

 لا تنفقها كلها على أشياء لن تغير حياتك.

 ومن أهم عناصر الراحة أن تتعلم قول »كفى«. 

 كفى من العمل عندما تنتهي الضرورة. 

 كفى من النقاش عندما يصبح بلا فائدة. 

 كفى من الاستهلاك عندما تتحول الرغبة إلى عادة. 

 كفى من السعي وراء رضا شخص لن يرضى.
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 كفى من محاولة السيطرة على شيء خارج قدرتك. 

 »كفى« ليست استسلاماً دائماً.

 أحياناً هي قرار بوقف الاستنزاف.

 والسعادة تحتاج إلى معنى أيضاً. 

 قد يكون الإنسان مرتاحاً لكنه يشعر بالفراغ.

 لديه الطعام والمسكن والمال، لكنه لا يعرف لماذا يعيش.

 المعنى يختلف من إنسان إلى آخر.

 قد يجده شخص في الأسرة. 

 وآخر في العمل. 

 وآخر في التعلم. 

 وآخر في خدمة الناس. 

 وآخر في الإبداع. 

 وآخر في الدين أو الروحانيات.

 ولا يوجد تعريف واحد يجب فرضه على الجميع.

لكن وجود شيء يرى الإنسان أنه يستحق الجهد يمكن أن يعطي  

 للحياة اتجاهاً.

 ولهذا لا تبحث فقط عن »ماذا يجعلني سعيدا؟ً«

 اسأل أيضاً: »ما الذي أعتبره مهماً حتى عندما يكون صعبا؟ً«

 لأن بعض الأشياء المهمة ليست ممتعة دائماً. 
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 تربية طفل ليست ممتعة في كل لحظة. 

 التعلم ليس ممتعاً دائماً. 

 رعاية الوالدين قد تكون مرهقة. 

 بناء مشروع قد يكون صعباً. 

 الحفاظ على علاقة يحتاج إلى جهد. 

 لكن الصعوبة لا تلغي القيمة. 

 وهنا يظهر الفرق بين المتعة والمعنى. 

 المتعة مرتبطة غالباً بما نشعر به الآن. 

 المعنى قد يكون مرتبطاً بما نعتبره مهماً على المدى الطويل. 

 الحياة الجيدة تحتاج إلى الاثنين بدرجات مختلفة. 

 إذا عشت للمتعة فقط، قد تهمل المستقبل.

 وإذا عشت للواجب فقط، قد تصبح الحياة جافة ومستنزفة. 

 التوازن مرة أخرى. 

ومن أكثر الأشياء التي تمنح الإنسان إحساساً بالرضا الإحساس 

 بالتقدم. 

 ليس ضرورياً أن تكون قد وصلت. 

 لكن أن تعرف أنك تتحرك. 

 شهر بعد شهر.

 سنة بعد سنة.
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 مهارة بعد مهارة. 

 ديناً بعد دين.

 مشروعاً بعد مشروع. 

 علاقة بعد علاقة. 

 وهنا يجب أن تتعلم رؤية التقدم الصغير.

 قد تكون في بداية الطريق ولا تستطيع رؤية الفرق كل يوم. 

لكن بعد سنة قد تكتشف أنك أصبحت شخصاً مختلفاً في المعرفة  

 والخبرة والقدرة. 

 لا تحتقر البداية. 

 كل خبير كان مبتدئاً. 

 لكن أيضاً لا تستخدم »البداية« كذريعة للبقاء فيها. 

 إذا أردت التعلم، مارس. 

 إذا أردت النجاح، نفذ. 

 إذا أردت المال، تعلم كيف تخلق قيمة. 

 إذا أردت علاقة جيدة، تعلم التواصل.

إذا أردت صحة أفضل، راجع سلوكك واطلب المشورة الطبية عند  

 الحاجة. 

 إذا أردت راحة، راجع ما يستنزفك.

 المعرفة وحدها لا تغير الحياة.

 التطبيق هو الذي يحول المعرفة إلى خبرة.
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 والخبرة تحتاج إلى مراجعة.

 قد تجرب شيئاً ولا ينجح.

 لا يعني ذلك أن التجربة عديمة القيمة. 

 اسأل لماذا لم تنجح.

 هل كان الهدف غير واقعي؟ 

 هل كانت الطريقة خاطئة؟ 

 هل لم يكن هناك وقت كاف؟ 

 هل نقصت المهارة؟ 

 هل الظروف كانت سيئة؟ 

 هل كان هناك خطر لم تنتبه إليه؟

 ثم عدل. 

 هذه هي دورة التعلم الواقعية. 

 تجربة.

 نتيجة.

 ملاحظة. 

 تصحيح. 

 تجربة جديدة. 

 ليست كل محاولة يجب أن تنتهي بالنجاح حتى تكون مفيدة.

 لكن يجب أن تتعلم منها.
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 ومن أخطر الأشياء أن تجعل النجاح نتيجة مباشرة لقيمة الإنسان.

 إذا نجحت، تقول »أنا رائع«. 

 إذا فشلت، تقول »أنا لا شيء«. 

 هذه الطريقة تجعل الهوية رهينة النتائج.

الأفضل أن ترى النجاح والفشل كجزء من المعلومات التي تحصل  

 عليها عن أدائك.

 نجحت في مشروع؟ 

 افهم لماذا. 

 فشلت؟

 افهم لماذا. 

 حصلت على ترقية؟ 

 استمر في التعلم. 

 لم تحصل عليها؟

 اطلب تغذية راجعة إذا كانت متاحة، وطوّر ما يمكنك تطويره. 

 لا تجعل النتيجة وحدها تحكم على نفسك.

 ومن المهم أيضاً قبول أن بعض الأحلام قد تتغير. 

 قد تكتشف بعد سنوات أن الهدف الذي كان مهماً لك لم يعد مهماً. 

 هذا ليس بالضرورة فشلاً.

 الإنسان يتغير. 
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 المعرفة تتغير.

 المسؤوليات تتغير. 

 الأولويات تتغير. 

لكن يجب أن تفرق بين تغيير الهدف بسبب النضج وبين ترك كل هدف 

 بمجرد أن يصبح صعباً.

إذا كنت تهرب من كل صعوبة، فلن تعرف أبداً هل المشكلة في الهدف 

 أم في أنك لم تعط نفسك وقتاً كافياً.

 لذلك قبل التخلي عن هدف، اسأل: 

 هل لم يعد مهما؟ً 

 هل اكتشفت أن تكلفته أعلى مما أريد؟

 هل تغيرت ظروفي؟ 

 هل ظهرت معلومات جديدة؟ 

 أم أنني فقط أشعر بالتعب الآن؟ 

 هذه الأسئلة تمنع القرارات الانفعالية. 

 وفي المقابل، لا تبقَ في طريق خاطئ فقط لأنك قضيت فيه سنوات. 

 الوقت الذي استثمرته لا يفرض عليك إكمال شيء لم يعد مناسباً. 

 يمكن أن تغير المسار بعد أن تتعلم.

 هذا ليس إهداراً للماضي.

 الماضي قد يكون قد أعطاك مهارات وخبرة وفهماً لنفسك. 
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ومن أهم عناصر الراحة النفسية أيضاً التوقف عن محاولة التحكم في 

 صورة نفسك أمام الجميع. 

 سيكون هناك من يحبك.

 ومن لا يحبك.

 من يفهمك. 

 ومن يسيء فهمك. 

 من يقدرك. 

 ومن يقلل منك. 

 هذا جزء من الحياة. 

إذا حاولت التحكم في رأي كل إنسان، ستعيش في وظيفة بدوام كامل  

 اسمها مراقبة الآخرين. 

 لن تنتهي.

افعل ما تستطيع لتكون محترماً وصادقاً ومسؤولاً، ثم اقبل أن الناس  

 سيكوّنون آراءهم. 

 هذا لا يعني تجاهل السمعة. 

 السمعة مهمة في العمل والعلاقات. 

لكن السمعة تبُنى عبر السلوك المتكرر، لا عبر محاولة إرضاء  

 الجميع.

 كن الشخص الذي تقول أفعاله ما تقوله كلماته. 

 إذا قلت إنك ملتزم، التزم.
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 إذا أخطأت، اعترف. 

 إذا وعدت، حاول الوفاء.

 إذا لم تستطع، أخبر الطرف الآخر. 

 هذه الأشياء البسيطة تبني الثقة.

 والثقة بدورها تقلل كثيراً من النزاعات. 

 ومن أهم عناصر النجاح أيضاً القدرة على التعاون. 

 لن تصل إلى كل شيء وحدك. 

 في العمل تحتاج إلى زملاء.

 في المشروع تحتاج إلى شركاء أو موردين أو عملاء. 

 في الأسرة تحتاج إلى تعاون. 

 في التعلم تحتاج إلى معلمين أو مصادر أو مجتمع. 

 الاعتماد الكامل على النفس فكرة غير واقعية. 

الإنسان مستقل في بعض الجوانب، لكنه يعتمد على شبكة ضخمة من 

 الناس والمؤسسات التي لا يراها دائماً. 

 القوة ليست في رفض المساعدة. 

 القوة في اختيار المساعدة المناسبة وعدم تحويل الاعتماد إلى عجز. 

 ومن هنا تأتي مهارة بناء العلاقات المهنية والإنسانية.

 احترم الناس. 

 كن مفيداً. 
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 لا تستخدم الآخرين فقط عندما تحتاج شيئاً.

 حافظ على وعودك. 

 اسأل عن الآخرين. 

 تعلم الاستماع. 

 قدم قيمة قبل أن تطلبها عندما يكون ذلك ممكناً. 

 العلاقات ليست معاملات مالية، لكنها أيضاً ليست مجرد مشاعر. 

 السلوك المتكرر يبني الثقة.

 والثقة تحتاج وقتاً.

 وفي النهاية، لا تبحث عن »سر السعادة«.

 هذا التعبير يوحي بوجود مفتاح واحد. 

 الحياة أكثر تعقيداً.

هناك عوامل نفسية واجتماعية واقتصادية وصحية وعائلية وثقافية  

 تؤثر في رفاه الإنسان. 

 بعضها يمكن للفرد التأثير فيه، وبعضها لا.

 ولهذا فإن الحياة الجيدة لا تبُنى بحركة واحدة. 

 تبُنى بنظام من القرارات الصغيرة والكبيرة.

 أن تعرف نفسك.

 أن تعرف ما تريد.

 أن تفهم أين تريد الوصول. 
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 أن تدير المال. 

 أن تحمي العلاقات. 

 أن تتعامل مع الضغط. 

 أن تتعلم.

 أن تعمل. 

 أن ترتاح.

 أن تقول لا. 

 أن تطلب المساعدة. 

 أن تقبل الخسارة عندما تكون خارج قدرتك.

 أن تستفيد من النجاح عندما يأتي. 

 أن تعود بعد الفشل.

 أن تعرف متى تستمر ومتى تغير الطريق.

 السعادة ليست وعداً بأن الحياة ستصبح سهلة. 

 والنجاح ليس ضماناً بأنك لن تتألم.

 والراحة ليست غياب المسؤولية. 

 والقوة ليست عدم الحاجة إلى الآخرين.

الحياة الجيدة هي أن تبني، وسط كل هذه التناقضات، حياة تشبه قيمك 

 أكثر مما تشبه توقعات الآخرين. 

 أن تستيقظ وأنت تعرف لماذا تفعل ما تفعل.
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 أن تعمل من أجل شيء مهم بالنسبة إليك.

 أن يكون لديك أشخاص تستطيع الوثوق بهم.

 أن تملك قدراً من السيطرة على مالك ووقتك. 

 أن تستطيع الاستمتاع دون تدمير مستقبلك.

 أن تستطيع الطموح دون احتقار الحاضر.

 أن تستطيع الراحة دون الهروب من مسؤولياتك.

 أن تستطيع الحزن دون اعتبار نفسك فاشلاً. 

 أن تستطيع النجاح دون اعتبار نفسك أفضل من الجميع. 

 وأن تستطيع الفشل دون اعتبار نفسك بلا قيمة. 

 هذا هو النضج الذي يجعل السعادة أكثر واقعية. 

وفي مرحلة معينة ستكتشف أن السؤال لم يعد: »كيف أكون سعيداً  

 طوال الوقت؟« 

 بل يصبح:

كيف أبني حياة تستحق أن أعيشها، حتى في الأيام التي لا أشعر فيها  

 بالسعادة؟ 

 عندما تصل إلى هذا السؤال، تتغير علاقتك بالحياة. 

 تتوقف عن مطاردة شعور مؤقت، وتبدأ في بناء واقع. 

تتعلم أن السعادة يمكن أن تأتي من علاقة جيدة، أو إنجاز، أو تعلم، أو  

راحة، أو معنى، أو لحظة بسيطة، لكنها لا تحتاج إلى أن تكون  

 موجودة في كل دقيقة. 
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 وتتعلم أن الحزن لا يلغي الحياة الجيدة. 

 والضغط لا يعني أنك فشلت. 

 والتعب لا يعني أنك ضعيف.

 والفشل لا يعني أن الطريق انتهى.

 والتغيير لا يعني أنك ضائع. 

وفي النهاية، ربما لا يكون الهدف أن تصل إلى حياة لا توجد فيها  

 مشاكل. 

ربما الهدف الأكثر واقعية هو أن تصبح قادراً على التعامل مع الحياة  

كما هي، وأن تبني داخلها شيئاً من الاستقرار والمعنى والنجاح  

 والراحة. 

 أن تعرف متى تعمل.

 ومتى تتوقف. 

 متى تتقدم.

 ومتى تنتظر.

 متى تقول نعم.

 ومتى تقول لا. 

 متى تواجه. 

 ومتى تبتعد.

 متى تعتمد على نفسك. 

 ومتى تطلب المساعدة. 
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 ومتى تتمسك بالهدف. 

 ومتى تعترف بأن الطريق يحتاج إلى تغيير. 

 هذه القدرة ليست هدية تأتي فجأة. 

 إنها نتيجة سنوات من الوعي والتجربة والخطأ والتعلم. 

وهنا نصل إلى مرحلة أخرى لا تقل أهمية عن السعادة نفسها: كيف 

تدير وقتك وضغطك وعملك عندما تتراكم المسؤوليات، وكيف تمنع 

يومك من أن يتحول إلى سلسلة مستمرة من الطوارئ، وكيف تستخدم  

أدوات عملية تجعل وقتك يعمل لصالح حياتك بدلاً من أن تشعر دائماً  

 أن الحياة تلاحقك. 

فالإنسان قد يعرف ما يريد، وقد يدير ماله، وقد يفهم نفسه، لكنه إذا 

لم يعرف كيف يدير وقته وانتباهه وضغطه، فقد يبقى أسير الفوضى 

 رغم كل ما تعلمه. 

الفصل الثامن: إدارة الوقت والضغط والعمل وبناء حياة لا تبتلعها  

 المسؤوليات 

هناك كذبة شائعة في عالم تطوير الذات تقول إن المشكلة الأساسية  

 في حياة الإنسان هي أنه لا يعرف كيف يدير وقته. 

 لكن هذه العبارة ناقصة. 

في كثير من الحالات، المشكلة ليست أن الإنسان لا يعرف كيف يضع 

جدولاً، وإنما أن عليه مسؤوليات أكثر من موارده، أو أن بيئة عمله  

غير منظمة، أو أن أهدافه كثيرة، أو أن الآخرين يطلبون منه أشياء 

باستمرار، أو أنه لا يعرف الأولويات، أو أنه يعيش تحت ضغط مالي  

أو أنه يخلط بين المهم والعاجل، أو أنه لا يستطيع قول  أو عائلي، 

 »لا«، أو أنه يستخدم الهاتف بطريقة تستهلك انتباهه دون أن يشعر. 

 ولهذا فإن إدارة الوقت ليست مجرد كتابة قائمة مهام. 
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إدارة الوقت في الحقيقة هي إدارة للانتباه والطاقة والأولويات  

 والالتزامات والحدود والقرارات. 

 فالوقت لا يمكن تخزينه. 

 لا تستطيع أن تأخذ ساعتين من يوم الغد وتضعهما في حساب اليوم. 

كل إنسان يحصل في اليوم على نفس عدد الساعات، لكن الناس لا  

يملكون نفس الظروف ولا نفس المسؤوليات ولا نفس الموارد ولا  

 نفس الفرص.

وهذه نقطة أساسية حتى لا يتحول تطوير الذات إلى خطاب يلوم  

 الإنسان على كل شيء. 

موظف يعمل ثماني ساعات ويقضي ساعتين في التنقل ليس مثل 

 شخص يعمل من المنزل. 

والأب أو الأم اللذان لديهما أطفال ومسؤوليات منزلية ليسا مثل 

 شخص يعيش بمفرده. 

والشخص الذي لديه مشكلة مالية كبيرة لا يعيش بنفس مستوى  

 الحرية الذي يعيشه شخص مستقر مالياً.

 والعامل في وظيفة شديدة الضغط ليس مثل شخص لديه عمل مرن. 

 إذن لا يمكن اختزال إدارة الوقت في الإرادة. 

 لكن هذا لا يعني أن الإنسان لا يستطيع تحسين طريقة استخدام وقته. 

 على العكس. 

 يمكنه أن يفعل الكثير.

 وأول تغيير يبدأ عندما يفهم الفرق بين الوقت والانتباه.
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قد تجلس ساعتين أمام الكمبيوتر، لكن هذا لا يعني أنك عملت ساعتين 

 بتركيز. 

 قد تفتح هاتفك عشرات المرات. 

 قد تنتقل بين البريد والرسائل والاجتماعات والملفات. 

 قد تبدأ مهمة ثم تقطعها.

 ثم تعود إليها. 

 ثم يرن الهاتف.

 ثم يأتي شخص ليسألك سؤالاً. 

 ثم تتذكر شيئاً آخر.

في نهاية اليوم تشعر أنك كنت مشغولاً طوال الوقت، لكنك لا تعرف  

 ماذا أنجزت. 

 هذه هي مشكلة الانشغال دون إنتاج حقيقي.

 الانشغال ليس دليلاً على الإنتاجية. 

 وقد يكون الشخص الأكثر انشغالاً هو الأقل قدرة على التفكير العميق. 

لذلك قبل أن تسأل »كيف أعمل أكثر؟«، اسأل »هل أعمل على الأشياء  

 الصحيحة؟« 

 هذه الفكرة تظهر بطرق مختلفة في كتب كثيرة.

لستيفن كوفي، تظهر    العادات السبع للناس الأكثر فعاليةفي كتاب 

فكرة وضع الأمور المهمة قبل أن تبتلعنا الأمور العاجلة، مع التركيز  

 على المبادرة وتحديد الأولويات والعمل من القيم والأهداف. 



266 

لديفيد ألين، نجد   Getting Things Doneإنجاز الأمور وفي كتاب 

فكرة مهمة جداً: العقل ليس مكاناً مثالياً لتخزين كل الالتزامات، ولذلك  

من المفيد إخراج المهام من الرأس إلى نظام خارجي موثوق يمكن  

 مراجعته.

لكال نيوبورت، يتم التركيز  Deep Workالعمل العميق وفي كتاب 

 على قيمة فترات العمل التي يكون فيها الانتباه محمياً من المقاطعات.

لجيمس كلير، يتم  Atomic Habitsالعادات الذرية وفي كتاب 

التركيز على أثر السلوكيات الصغيرة المتكررة وعلى تصميم البيئة  

 والعادات بدلاً من الاعتماد على الحماس وحده. 

 هذه الكتب ليست قوانين طبيعية.

 لكنها تقدم نماذج عملية يمكن اختبارها في الواقع. 

 والأهم هو ألا تتحول قراءة هذه الكتب إلى بديل عن التطبيق.

 يمكن للإنسان أن يقرأ خمسين كتاباً عن إدارة الوقت ولا يدير وقته. 

يمكنه أن يحفظ عشرات الاقتباسات عن الانضباط ولا يكون  

 منضبطاً. 

يمكنه أن يعرف كل تقنيات الإنتاجية ويظل عاجزاً عن إنجاز أهم مهمة  

 في يومه. 

 المشكلة ليست دائماً نقص المعرفة. 

 أحياناً المشكلة هي عدم تحويل المعرفة إلى نظام. 

 وهنا يبدأ العمل الحقيقي. 

 إذا أردت أن تعرف أين يذهب وقتك، لا تعتمد على ذاكرتك.

 راقب حياتك. 
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 انظر إلى يوم كامل.

 متى تستيقظ؟

 متى تبدأ العمل؟

 كم تستغرق في الهاتف؟

 كم تستغرق في التنقل؟

 كم تستغرق في الاجتماعات؟

 كم تستغرق في الأكل؟ 

 كم تستغرق في الأعمال المنزلية؟

 كم تستغرق في التواصل الاجتماعي؟

 كم تنام؟ 

 وكم من الوقت يبقى للعمل المهم فعلا؟ً 

 قد تكون النتيجة مزعجة. 

 لكن الأرقام أفضل من الوهم. 

أحياناً يعتقد الإنسان أنه لا يملك وقتاً، ثم يكتشف أن جزءاً كبيراً من 

 وقته يتوزع على عشرات الأنشطة الصغيرة.

 وأحياناً يكتشف العكس. 

أنه فعلاً يعمل كثيراً، وأن المشكلة ليست الهاتف ولا الكسل، وإنما  

 حجم المسؤوليات. 

 وهنا يكون الحل مختلفاً. 
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إذا كان العمل أكثر من قدرة الشخص، فلا يحتاج إلى محاضرة عن  

 الانضباط. 

 قد يحتاج إلى إعادة توزيع المهام. 

 أو التفاوض على الأولويات. 

 أو طلب المساعدة. 

 أو تقليل الالتزامات. 

 أو تغيير وظيفة.

 أو تحسين مهاراته. 

 أو تنظيم فريق العمل.

 أو البحث عن حل مؤسسي. 

 إدارة الوقت لا تعني دائماً أن تعمل بسرعة أكبر.

 أحياناً تعني أن تلغي شيئاً.

 وهذه من أصعب المهارات. 

 لأن الإنسان يحب إضافة الأشياء. 

 مهمة جديدة. 

 مشروع جديد. 

 دورة جديدة.

 اجتماع جديد.

 التزام جديد.



269 

 لكن الحياة تمتلئ بسرعة. 

 كل شيء تضيفه يأخذ وقتاً وانتباهًا. 

 ولهذا يجب أن تتعلم أن تسأل: ماذا يجب ألا أفعل؟ 

المرتبط بفيليدو باريتو، والذي   80/20هذه الفكرة قريبة من مبدأ 

استخُدم لاحقاً في الإدارة والإنتاجية للإشارة إلى أن النتائج لا تتوزع  

 دائماً بالتساوي على الأسباب والجهود. 

% من العمل  20لكن يجب عدم تحويله إلى قاعدة سحرية تقول إن 

 % من النتائج. 80تعطي دائماً 

 الحياة أكثر تعقيداً.

 الفكرة المفيدة هي البحث عن الأعمال ذات الأثر الأعلى. 

 قد تكون هناك مهمة تستغرق ساعة وتمنع مشكلة كبيرة. 

وقد تكون هناك عشر مهام صغيرة تستهلك اليوم ولا تغير النتيجة 

 كثيراً. 

 الشخص المنتج لا يحاول دائماً فعل المزيد.

 يحاول زيادة قيمة ما يفعله.

 وهذا يقودنا إلى الفرق بين »المهمة« و»النتيجة«.

 قد تكون مهمتك إرسال عشر رسائل. 

 لكن النتيجة المطلوبة هي الحصول على معلومات معينة. 

 قد تكون مهمتك عقد اجتماع. 

 لكن النتيجة المطلوبة هي اتخاذ قرار.
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 قد تكون مهمتك إعداد تقرير.

 لكن النتيجة المطلوبة هي مساعدة الإدارة على اتخاذ إجراء. 

عندما تفكر بالنتائج، تبدأ في اكتشاف أن بعض المهام يمكن تبسيطها  

 أو دمجها أو تفويضها أو حذفها. 

 في بيئة العمل، هذا الفرق مهم جداً. 

موظف قد يقضي ساعات في إعداد ملف بطريقة معقدة لأن هذه هي  

 الطريقة التي اعتاد عليها. 

ثم يكتشف أن الجزء الذي يحتاجه المدير فعلياً يمكن إنجازه في نصف 

 الوقت. 

 المشكلة هنا ليست قلة العمل. 

 بل غياب السؤال:

 ما الهدف الحقيقي من هذه المهمة؟ 

 وفي العمل توجد قاعدة أخرى مهمة: ليس كل شيء عاجلاً. 

 العاجل هو ما يضغط عليك الآن.

 المهم هو ما يؤثر في النتائج.

 قد يأتيك بريد يحتاج إلى رد سريع، لكنه لا يغير شيئاً مهماً. 

بينما التدريب الذي سيطور مهارة مهنية قد يكون مهماً جداً لكنه لا 

 يصرخ في وجهك. 

ولهذا ينجذب الإنسان بطبيعته إلى العاجل لأنه يعطيه إحساساً فورياً  

 بأنه يفعل شيئاً. 

 لكن بناء المستقبل يحتاج إلى مساحة للأشياء المهمة التي لا تصرخ. 
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 التعلم. 

 الصحة. 

 العلاقات. 

 التخطيط. 

 التطوير المهني.

 الادخار. 

 الصيانة. 

 الوقاية. 

كلها أمور قد لا تبدو طارئة اليوم، لكنها تصبح مشكلة كبيرة إذا  

 تجاهلتها طويلاً. 

وهذا أحد المعاني المهمة لفكرة »المهم قبل العاجل« في نموذج  

 كوفي. 

الحياة تتحول إلى سلسلة من الأزمات عندما نهمل الأشياء المهمة 

 حتى تصبح عاجلة. 

 إصلاح بسيط في البيت يتحول إلى تكلفة كبيرة.

 مشكلة صغيرة في العمل تتحول إلى نزاع.

 إهمال الصحة يتحول إلى مشكلة أكبر. 

 تراكم الديون يتحول إلى أزمة.

 تجاهل العلاقة يتحول إلى انفصال. 

 عدم التعلم يتحول إلى فجوة مهنية.
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 الوقاية غالباً أقل تكلفة من الإصلاح. 

 لكن الوقاية لا تعطي دائماً شعوراً بالإثارة.

ولهذا يجب أن تتعلم تقدير الأشياء التي لا تحدث بسبب أنك منعت  

 حدوثها.

 ومن أكبر أعداء الإنتاجية الحديثة المقاطعة المستمرة. 

 الهاتف ليس مجرد جهاز.

إنه بوابة إلى رسائل وأخبار ومقاطع وإشعارات ومحادثات ومعلومات  

 لا تنتهي.

 المشكلة ليست في استخدام الهاتف بحد ذاته.

 المشكلة عندما يصبح انتباهك متاحاً لكل شيء في كل لحظة. 

 إذا كان كل إشعار يستطيع تغيير ما تفعله، فأنت لا تدير انتباهك.

 أنت تسمح للآخرين والتطبيقات بإدارته.

لذلك قد يكون من المفيد إيقاف الإشعارات غير الضرورية، وتحديد  

أوقات للرسائل، ووضع الهاتف بعيداً أثناء الأعمال التي تحتاج إلى  

 تركيز. 

 هذه ليست فلسفة معقدة.

 إنها هندسة للبيئة.

وهذا قريب من فكرة مهمة في كتاب »العادات الذرية«: البيئة تؤثر 

 في السلوك. 

 إذا كانت المشتتات أمامك دائماً، يصبح الوصول إليها سهلاً. 
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إذا جعلت السلوك الجيد أسهل والسلوك المشتت أصعب، فإنك تقلل  

 الاعتماد على قوة الإرادة.

 لكن لا تنتظر أن تصبح آلة. 

 أنت إنسان.

 ستتشتت.

 ستؤجل. 

 ستشعر بالملل. 

 ستمر بأيام سيئة.

 المطلوب ليس الكمال. 

 المطلوب العودة. 

 هذه النقطة مهمة جداً.

 الانضباط الحقيقي لا يعني أنك لم تسقط.

 يعني أنك لا تجعل السقوط أسبوعاً بعد يوم سيئ. 

 قد تضيع يوماً.

 لا تجعل اليوم الضائع يتحول إلى أسبوع.

 قد تتأخر عن خطة. 

 عدّلها. 

 قد تفشل في عادة.

 ابدأ من جديد. 
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 المشكلة ليست في الخطأ الواحد.

 المشكلة عندما يتحول الخطأ إلى هوية.

 »أنا دائماً هكذا.«

 »أنا لا أستطيع.«

 »أنا كسول.«

 »أنا فاشل.«

 هذه الجمل تغلق باب التغيير.

 الأدق أن تقول: 

 لم أنجح في هذه الطريقة. 

 لم ألتزم بهذه العادة. 

 النظام الذي استخدمته لم يكن مناسباً.

 أحتاج إلى تعديل. 

 هذا يجعل المشكلة قابلة للحل. 

ومن أهم الأمور في إدارة الوقت أن تتوقف عن تخزين كل شيء في  

 رأسك. 

إذا كان عليك شراء شيء، دفع فاتورة، إرسال وثيقة، الاتصال  

بشخص، إعداد تقرير، حضور اجتماع، شراء مادة، مراجعة عقد،  

 تعلم درس، أو إنجاز طلب، اكتب ذلك في نظام واحد واضح. 

 يمكن أن يكون تطبيقاً أو دفترًا أو تقويماً أو نظاماً رقمياً. 

 المهم أن يكون موثوقاً بالنسبة إليك. 
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 الهدف ليس أن تصبح عبداً للقوائم. 

 الهدف تحرير الذاكرة من حمل الأشياء الصغيرة. 

 عندما تقول لنفسك طوال اليوم: 

 »لا تنسَ هذا.« 

 »يجب أن أفعل ذلك.«

 »يجب أن أتصل به.«

 »ماذا كان موعد الاجتماع؟« 

 »متى يجب أن أدفع؟«

 فإن جزءاً من انتباهك يبقى مشغولاً بالتذكر.

إخراج الالتزامات إلى نظام خارجي يساعدك على التفكير بوضوح  

 أكبر.

 Getting Thingsوهذا أحد الأفكار العملية البارزة في منهج 

Done. 

 لكن لا تكتب ألف مهمة ثم تشعر بالعجز.

 النظام السيئ يمكن أن يصبح مصدراً جديداً للضغط.

 قسّم المهام إلى أشياء واضحة.

 بدلاً من كتابة: 

 »المشروع«. 

 اكتب:

 »جمع بيانات المشروع«. 
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 »مراجعة الأرقام«.

 »إعداد المسودة«. 

 »مراجعة المسودة«.

 »إرسال النسخة«.

 المهمة الواضحة تقلل مقاومة البدء. 

 ومن هنا تأتي مشكلة التسويف.

 التسويف ليس دائماً كسلاً. 

 أحياناً يؤجل الإنسان المهمة لأنها غامضة. 

 أحياناً لأنها كبيرة جداً. 

 أحياناً لأنها مملة. 

 أحياناً لأنه يخاف الفشل. 

 أحياناً لأنه يخاف التقييم. 

 أحياناً لأنه لا يعرف كيف يبدأ.

 وأحياناً لأنه ببساطة لا يريد القيام بها. 

 لذلك لا تعالج كل تسويف بنفس الطريقة.

 إذا كانت المهمة غامضة، وضحها. 

 إذا كانت كبيرة، قسمها. 

 إذا كانت مخيفة، ابدأ بجزء صغير. 

 إذا كانت تحتاج إلى مهارة، تعلم. 



277 

 إذا كانت غير ضرورية، احذفها.

 إذا كانت مهمة فعلاً لكنها غير ممتعة، ضع لها وقتاً محدداً ونفذها. 

 لا تحتاج دائماً إلى انتظار الشعور المناسب. 

وفي كتاب »العادات الذرية« توجد فكرة عملية حول جعل بداية  

 السلوك سهلة جداً. 

 بدلاً من قول:

 »سأدرس ثلاث ساعات يومياً.«

 ابدأ أحياناً بخطوة يمكن تنفيذها بوضوح.

 افتح الكتاب. 

 اقرأ صفحات محددة.

 اكتب ملاحظات. 

 ثم زد تدريجياً.

الهدف هو بناء الاستمرارية، وليس خلق خطة مثالية تنهار بعد ثلاثة  

 أيام.

لكن يجب أيضاً عدم تحويل فكرة العادات الصغيرة إلى عذر للأهداف  

 الصغيرة دائماً. 

 هناك أهداف تحتاج إلى جهود كبيرة. 

 تعلم مهنة. 

 إكمال دراسة.

 بناء شركة. 
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 الحصول على شهادة. 

 إدارة فريق.

 إنجاز مشروع. 

 هذه تحتاج إلى ساعات وجهداً ووقتاً.

العادات الصغيرة تساعد على بناء النظام، لكنها لا تلغي حجم العمل  

 الحقيقي. 

ومن أهم الأخطاء في تطوير الذات الاعتقاد أن كل دقيقة يجب أن  

 تكون منتجة. 

 لا.

 الإنسان ليس مصنعاً. 

 هناك وقت للعمل. 

 ووقت للعائلة. 

 ووقت للنوم. 

 ووقت للراحة. 

 ووقت للترفيه. 

 ووقت للتفكير.

 ووقت لعدم فعل شيء مهم. 

 حتى الفراغ يمكن أن يكون جزءاً من الحياة. 

إذا حاولت تحويل كل دقيقة إلى إنتاج، قد تصبح حياتك مشروعاً لا  

 ينتهي. 
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 والراحة ليست عدواً للإنتاجية. 

 النوم خصوصاً ليس وقتاً ضائعاً.

النوم مرتبط بالوظائف الجسدية والعقلية، والحرمان المزمن من النوم  

 يمكن أن يؤثر في الانتباه والمزاج والأداء والصحة. 

لذلك الشخص الذي يسهر باستمرار ثم يقول »أنا منضبط« قد يكون 

 في الحقيقة يضعف قدرته على العمل. 

 العمل الجيد يحتاج إلى جسم وعقل قادرين على العمل. 

 والطاقة ليست ثابتة طوال اليوم. 

 بعض الناس يجدون تركيزهم أعلى في الصباح. 

 آخرون في أوقات مختلفة. 

 المهم أن تراقب نفسك. 

ضع الأعمال التي تحتاج إلى أعلى تركيز في الوقت الذي تكون فيه  

 أكثر قدرة، عندما تسمح طبيعة عملك بذلك. 

 أما الأعمال الروتينية فيمكن أن تناسب الأوقات الأقل تركيزاً.

 هذه ليست قاعدة عالمية.

 إنها ملاحظة شخصية يجب اختبارها. 

وفي العمل، من أهم مهارات إدارة الضغط تحديد الأولويات مع  

 المسؤول أو الفريق.

إذا أعطاك المدير خمس مهام كلها »عاجلة«، لا تفترض أنك يجب أن  

 تنفذها كلها في اللحظة نفسها. 

 يمكن أن تسأل بطريقة مهنية:
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»لدي هذه المهام الخمس، والوقت المتاح يسمح بإنجاز اثنتين اليوم 

 بجودة جيدة. ما الأولوية التي تريدها أولا؟ً«

 هذا ليس تهرباً. 

 إنه توضيح للموارد والأولويات. 

 الموظف الذي لا يسأل قد يختار الأولوية الخطأ. 

 ثم يتم لومه لأنه لم ينجز الشيء المهم. 

 التواصل جزء من الإنتاجية. 

 والتفويض أيضاً. 

إذا كان لديك فريق، فلا معنى أن تحتفظ بكل شيء عندك ثم تشكو من 

 الضغط.

 التفويض ليس رمي العمل على الآخرين.

التفويض الحقيقي يعني تحديد النتيجة المطلوبة، إعطاء الموارد  

والصلاحيات المناسبة، الاتفاق على الموعد، ثم المتابعة دون إدارة  

 كل تفصيلة بشكل خانق.

 والمدير الذي لا يستطيع التفويض سيصبح عنق زجاجة. 

 كل شيء ينتظر موافقته. 

 كل قرار يحتاجه. 

 كل ملف يمر من عنده. 

 ثم يزداد الضغط.

 أما الفريق، فيصبح أقل استقلالية. 
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 وهنا تظهر مشكلة أخرى: الكمالية. 

الكمالية قد تبدو فضيلة، لكنها عندما تصبح غير واقعية يمكن أن  

 تؤدي إلى تأجيل وتسويف وخوف من الخطأ. 

 ليس كل عمل يحتاج إلى الكمال.

 بعض الأعمال تحتاج إلى السلامة.

 بعضها يحتاج إلى الدقة العالية.

 بعضها يحتاج إلى السرعة. 

 بعضها يكفي فيه مستوى جيد. 

 الخطأ الإداري هو استخدام معيار واحد لكل شيء. 

في مصنع أو مختبر أو مجال صحي، بعض الأخطاء قد تكون خطيرة  

 جداً ويجب التعامل معها وفق إجراءات صارمة. 

في رسالة داخلية بسيطة، لا تحتاج إلى قضاء ساعة في البحث عن  

 أفضل صياغة ممكنة. 

إدارة الجودة تعني اختيار مستوى الجودة المناسب لطبيعة العمل 

 والمخاطر والنتيجة المطلوبة.

 وهنا يجب أن نفرق بين السرعة والاستعجال. 

 السرعة قد تكون مهارة. 

 أما الاستعجال المستمر فهو حالة فوضى.

 عندما يكون كل شيء عاجلاً، لا يعود هناك معنى لكلمة عاجل. 

 والعمل تحت ضغط مستمر قد يجعل الإنسان يختصر خطوات مهمة. 
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في السلامة المهنية مثلاً، لا ينبغي أن يصبح ضغط الإنتاج مبرراً 

 لتجاوز إجراء أمان أساسي.

وفي الجودة، لا ينبغي أن يصبح موعد التسليم مبرراً لتجاهل فحص  

 ضروري.

وفي الإدارة، لا ينبغي أن يصبح ضغط المدير مبرراً لسلوك غير 

 قانوني أو غير أخلاقي. 

 هناك أشياء يمكن التفاوض حول وقتها.

 وهناك أشياء لا ينبغي تجاوزها لمجرد السرعة. 

الاحتراف الحقيقي يظهر عندما يستطيع الإنسان تحقيق الإنتاجية دون  

 التضحية بما لا يجوز التضحية به. 

 أما الضغط، فهو ليس دائماً سيئاً. 

 قدر معين من الضغط قد يدفع الإنسان إلى التحرك. 

 الموعد النهائي قد يساعد على إنهاء العمل. 

 المسؤولية قد تجعل الإنسان أكثر تنظيماً.

المشكلة عندما يصبح الضغط مزمناً ومستنزفاً ولا توجد مساحة  

 للتعافي. 

 عندها قد تظهر مشاكل في النوم والتركيز والمزاج والعلاقات والأداء. 

إذا أصبح الضغط شديداً أو مستمراً ويؤثر بوضوح في الحياة اليومية،  

فلا ينبغي التعامل معه فقط باعتباره ضعفاً في الإرادة. قد يكون من  

المناسب التحدث مع مختص صحي أو نفسي مؤهل، خصوصاً عندما  

 تكون الأعراض شديدة أو مستمرة.

 طلب المساعدة ليس فشلاً في إدارة الوقت.
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 أحياناً هو أفضل قرار لإدارة الحياة. 

 ومن الأخطاء أيضاً محاولة علاج ضغط العمل بعد انتهاء العمل فقط. 

 إذا كانت المشكلة في حجم العمل، فالتأمل وحده لن يحلها. 

إذا كانت المشكلة في مدير سيئ التنظيم، فقد تحتاج إلى تواصل  

 رسمي. 

إذا كانت المشكلة في نقص الموظفين، فقد تحتاج المؤسسة إلى إعادة  

 توزيع الموارد. 

 إذا كانت المشكلة في نقص المهارة، فقد تحتاج إلى تدريب.

إذا كانت المشكلة في عدم وضوح الدور، فقد تحتاج إلى تحديد  

 المسؤوليات. 

إذا كانت المشكلة في ثقافة العمل، فقد تحتاج إلى تغيير بيئة العمل أو 

 اتخاذ مسار مهني مختلف. 

 .ليس كل شيء يحُل بالتنفس العميق

التنفس قد يساعد على تهدئة الاستثارة في لحظة معينة، لكنه لن  

 يختصر قائمة عمل من ثلاثين مهمة. 

 ولا توجد عبارة تحفيزية تستطيع أن تعوض عن نظام سيئ. 

 ولهذا فإن التفكير الواقعي يسأل:

 ما مصدر المشكلة؟ 

 هل هي مشكلة وقت؟

 أم مال؟

 أم مهارة؟ 
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 أم تنظيم؟ 

 أم علاقة؟ 

 أم حدود؟ 

 أم صحة؟ 

 أم بيئة عمل؟

 أم قرار خاطئ؟ 

 ثم يستخدم الأداة المناسبة. 

 وهذا من أهم الفروق بين تطوير الذات السطحي والتطوير الحقيقي. 

 التطوير السطحي يقول: 

 »كن إيجابياً.«

 التطوير الحقيقي يسأل: 

»ما المشكلة تحديدا؟ً وما السبب؟ وما الخيارات الواقعية؟ وما تكلفة  

 كل خيار؟ وما الخطوة التالية؟«

 التطوير السطحي يقول: 

 »لا تستسلم.« 

 التطوير الحقيقي يسأل: 

 »هل المشكلة تحتاج إلى الاستمرار أم إلى تعديل الخطة؟« 

 التطوير السطحي يقول: 

 »استيقظ الخامسة صباحاً.« 
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 التطوير الحقيقي يسأل: 

 »هل نومك كافٍ؟ وهل هذا الوقت مناسب فعلاً لطبيعة حياتك؟«

 التطوير السطحي يقول: 

 »اعمل أكثر.«

 التطوير الحقيقي يسأل: 

 »هل العمل الإضافي يخلق قيمة أم يعوض سوء التنظيم؟«

 التطوير السطحي يقول: 

 »تخلص من الأشخاص السلبيين.« 

 التطوير الحقيقي يسأل: 

»هل المشكلة خلاف عادي يمكن إصلاحه، أم علاقة مؤذية فعلاً، أم  

 أن المشكلة في التواصل من الطرفين؟«

 وهذا هو السبب في أن قراءة كتب تطوير الذات يجب أن تكون نقدية. 

لتفهم التفكير في المبادرة   العادات السبع للناس الأكثر فعاليةاقرأ 

 والأولويات والمسؤولية والعلاقات، لكن لا تعتبره وصفة لكل إنسان. 

لتفهم أهمية النظام الخارجي للمهام والمراجعة   إنجاز الأموراقرأ 

 والتنظيم، لكن لا تحول نظام القوائم إلى عبء.

لتفهم قوة البيئة والتكرار وتصميم العادات، لكن لا    العادات الذريةاقرأ 

تتوقع أن العادات الصغيرة وحدها تستطيع تجاوز كل الظروف  

 الاقتصادية والصحية والاجتماعية. 

لتفهم قيمة التركيز، لكن تذكر أن طبيعة بعض  العمل العميقاقرأ 

الوظائف تعتمد على التعاون والاجتماعات والتواصل، وليس على  

 العزلة المستمرة. 
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لتفهم كيف يمكن للسلوكيات أن تصبح أنماطاً متكررة،   قوة العادةاقرأ 

 لكن لا تختزل الإنسان كله في حلقة عادة واحدة. 

لتتعلم البحث عن الجهود الأعلى أثراً، لكن لا تتعامل   80/20مبدأ اقرأ 

 كقانون رياضي يجب أن يظهر في كل موقف.  80/20مع نسبة 

لديل   كيف تكسب الأصدقاء وتؤثر في الناسواقرأ كتب العلاقات مثل 

كارنيجي لتتعلم أهمية الاستماع والاحترام وفهم الآخرين، لكن لا  

 تحول العلاقات إلى تقنية للتلاعب بالناس.

 الكتاب الجيد يعطيك عدسة.

 ولا يعطيك حياة جاهزة. 

 وهنا يجب أن تتعلم شيئاً مهماً: لا تجعل تطوير الذات إدماناً. 

هناك أشخاص يستهلكون عشرات الساعات في مشاهدة فيديوهات  

 الإنتاجية، ثم لا ينجزون العمل الذي كانوا يريدون تنظيمه. 

 يغيرون التطبيق كل أسبوع. 

 دفتر جديد. 

 تقويم جديد. 

 طريقة جديدة.

 روتين جديد. 

 ثم يبدأون من جديد. 

 هذه ليست إنتاجية. 

 هذه أحياناً طريقة للهروب من العمل نفسه. 

 إذا كنت تريد إنجاز مشروع، فالمشروع يحتاج إلى إنجاز. 
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 إذا كنت تريد تعلم لغة، تحتاج إلى ممارسة. 

 إذا كنت تريد تطوير مهنتك، تحتاج إلى تطبيق. 

 إذا كنت تريد تحسين المال، تحتاج إلى أرقام حقيقية.

 إذا كنت تريد علاقة أفضل، تحتاج إلى محادثات حقيقية. 

 المعرفة التي لا تغير السلوك تصبح نوعاً من الترف الفكري.

ومن أهم الأدوات الواقعية أن تحدد كل يوم عدداً محدوداً من النتائج  

 الأساسية. 

 ليس المطلوب عشرين هدفاً.

 اختر ما يجب أن يحدث فعلاً. 

 ثم تعامل مع الباقي بحسب الأولوية.

 في نهاية اليوم لا تسأل فقط: 

 »كم ساعة عملت؟«

 اسأل: 

 »ما الذي أصبح أفضل بسبب عملي اليوم؟«

 قد تعمل أربع ساعات وتنجز شيئاً مهماً.

 وقد تعمل عشر ساعات وتظل في المكان نفسه. 

 الوقت مقياس، لكنه ليس المقياس الوحيد.

 القيمة هي الأهم. 

 وفي العمل الجماعي، هناك عنصر آخر: الاعتماد المتبادل. 
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 قد لا تستطيع إنهاء مهمتك لأنك تنتظر بيانات من قسم آخر. 

 قد لا تستطيع التسليم لأن المورد تأخر.

 قد يتوقف الإنتاج بسبب الصيانة. 

 قد يتأخر النقل. 

 قد تنتظر موافقة. 

 هذه ليست دائماً مشكلة في إدارة وقتك.

 لذلك يجب أن تتعلم إدارة الاعتماديات.

 من تنتظر؟

 ماذا تنتظر؟

 متى تحتاجه؟

 ماذا يحدث إذا تأخر؟

 هل توجد خطة بديلة؟ 

 هذه الأسئلة تمنع المفاجآت. 

والعامل المحترف لا ينتظر حتى آخر لحظة ليخبر الآخرين بأنه يحتاج  

 شيئاً.

 التواصل المبكر يقلل الأزمات. 

 وفي الحياة الشخصية الأمر نفسه. 

 إذا كان لديك موعد مهم، لا تؤجله حتى اللحظة الأخيرة. 

 إذا كان لديك التزام مالي، لا تنتظر حتى يصبح متأخراً. 
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 إذا كانت هناك مشكلة أسرية، لا تدعها تتراكم شهوراً دون حديث. 

إذا كان لديك هدف مهني، لا تنتظر نهاية السنة لتكتشف أنك لم تفعل  

 شيئاً.

 الوقت لا يحل كل شيء. 

 أحياناً الوقت يزيد المشكلة. 

 الديون التي يتم تجاهلها تكبر.

 المهارات التي لا يتم تطويرها تتراجع قيمتها أمام تغير السوق. 

 الخلافات غير المعالجة تصبح أكثر تعقيداً.

 المشكلات الصحية التي تستحق التقييم قد تتطلب وقتاً أكبر إذا أهملت. 

 ولهذا فالانتظار قرار أيضاً. 

 ومن أهم المهارات التي تحمي الوقت قول »لا«. 

 كل »نعم« تستهلك مورداً. 

إذا قلت نعم لكل طلب، فأنت تقول لا لشيء آخر حتى لو لم تعترف 

 بذلك. 

 نعم لعمل إضافي. 

 قد تعني لا للراحة. 

 نعم لمشروع جديد. 

 قد تعني لا للمشروع الأساسي. 

 نعم لمساعدة الآخرين.

 قد تعني لا لالتزاماتك. 
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 ليس المطلوب أن تصبح أنانياً.

 المطلوب أن تكون واعياً. 

 ساعد الآخرين، لكن لا تبنِ حياتك على التضحية الدائمة. 

 والرفض يمكن أن يكون محترماً: 

 »لا أستطيع الالتزام بهذا الموعد.« 

 »حالياً لدي أولوية أخرى.« 

 »أستطيع مساعدتك بهذا الجزء، لكن لا أستطيع تولي المهمة كاملة.«

 »أحتاج إلى وقت قبل أن أوافق.« 

 هذه الجمل ليست عدوانية. 

 إنها حدود واضحة. 

 وفي النهاية، إدارة الوقت الحقيقية تعني إدارة الحياة. 

 لا يمكن فصل العمل عن المال. 

 ولا المال عن الأسرة. 

 ولا الأسرة عن الصحة. 

 ولا الصحة عن الطاقة.

 ولا الطاقة عن النوم. 

 ولا النوم عن الأداء. 

 ولا الأداء عن المستقبل. 

 كل شيء مرتبط.
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قد تحصل على راتب أعلى لأنك تعمل أكثر، ثم تخسر الوقت مع  

 أسرتك.

 وقد تعمل أقل وتحصل على راحة أكثر، لكن دخلك يصبح غير كافٍ. 

 وقد تختار وظيفة مرموقة لكنها لا تناسب قيمك.

 وقد تختار وظيفة أقل دخلاً لكنها تمنحك استقراراً أكبر.

 لا يوجد قرار واحد مناسب لكل إنسان. 

 المطلوب أن تعرف تكلفة اختياراتك.

 وهنا نعود إلى السؤال المركزي في هذا الكتاب:

 ما الحياة التي تريد بناءها؟ 

لأن إدارة الوقت دون معرفة الهدف تجعل الإنسان أكثر كفاءة في  

 الاتجاه الخطأ. 

 يمكنك أن تصبح منظماً جداً وأنت تطارد شيئاً لا تريده. 

 يمكنك أن تصبح منتجاً جداً في وظيفة تكرهها. 

 يمكنك أن تصبح ثرياً وتكتشف أنك لم تعد تملك وقتاً. 

يمكنك أن تصل إلى منصب كبير وتكتشف أن المسؤولية أكبر مما كنت 

 تتصور.

 لذلك لا تقيس النجاح فقط بعدد المهام التي أنجزتها.

 قِسه أيضاً باتجاه حياتك.

 هل عملك يخدم مستقبلك؟ 

 هل مالك يخدم استقرارك؟ 
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 هل وقتك يخدم قيمك؟ 

 هل علاقاتك تستحق الوقت الذي تمنحه لها؟ 

 هل راحتك كافية؟ 

 هل صحتك تحصل على الحد الأدنى من الاهتمام؟ 

 هل تتعلم شيئاً جديدا؟ً 

 هل تستطيع أن تتوقف أحياناً دون الشعور بالذنب؟

 هذه الأسئلة أهم من أي تطبيق للإنتاجية.

 وفي النهاية، ليس الهدف أن تصبح آلة تعمل بلا توقف. 

الهدف أن تصبح إنساناً يعرف أين يضع وقته، ومتى يعمل، ومتى 

يرتاح، وماذا يرفض، وماذا يقبل، ومتى يطلب المساعدة، وكيف  

 يواجه الضغط، وكيف يحول الفوضى إلى نظام. 

 الوقت لا ينتظر أحداً.

 لكن الخوف من ضياعه لا يجب أن يحول حياتك إلى سباق. 

 ليس المطلوب أن تستيقظ كل يوم في الخامسة صباحاً. 

 وليس المطلوب أن تعمل ستة عشر ساعة.

 وليس المطلوب أن تكون منتجاً في كل دقيقة. 

 وليس المطلوب أن تقرأ مئة كتاب. 

 وليس المطلوب أن تمتلك روتيناً مثالياً. 

 المطلوب أن تعرف ما الذي يستحق وقتك فعلاً.

 أن تحمي الأشياء المهمة. 
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 أن تقلل الأشياء التي لا تضيف قيمة. 

 أن تبني عادات قابلة للاستمرار. 

 أن تستخدم الأنظمة بدلاً من الاعتماد الكامل على الذاكرة والإرادة. 

 أن تتعلم التفويض والتواصل. 

 أن تتعامل مع الضغط من مصدره. 

 أن تعرف حدود مسؤوليتك.

 أن تنام وتستريح.

 أن تعمل بتركيز عندما يحتاج العمل إلى التركيز.

 أن تكون مرناً عندما تتغير الظروف.

 وأن تعود إلى الطريق عندما تنحرف عنه.

 أقوى شخص في إدارة وقته ليس الشخص الذي يملأ كل دقيقة. 

 إنه الشخص الذي يعرف لماذا أعطى هذه الدقيقة لهذا الشيء بالذات. 

 وعندما يفهم الإنسان ذلك، يصبح الوقت أكثر من مجرد ساعات تمر.

 يصبح رأس مال حياته. 

 كل ساعة تذهب إلى مكان ما. 

 إما إلى بناء مهارة.

 أو بناء علاقة. 

 أو بناء صحة.

 أو بناء دخل. 
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 أو بناء معرفة. 

 أو بناء راحة. 

 أو بناء ذكرى. 

 أو حل مشكلة. 

 أو مجرد استهلاك. 

 ولا يمكن إيقاف الزمن.

 لكن يمكن أن تتعلم أين تضع جزءاً أكبر منه.

 وهنا يصبح الانضباط شيئاً مختلفاً عن القسوة. 

 يصبح احتراماً للمستقبل.

 وتصبح الراحة احتراماً للحاضر. 

 وتصبح الأولويات احتراماً لمحدودية الحياة. 

 وتصبح كلمة »لا« حماية لما قلت له »نعم«. 

 وعندما تصل إلى هذه المرحلة، لا تعود إدارة الوقت مجرد تقنية.

 تصبح فلسفة حياة: 

 لا أستطيع أن أفعل كل شيء، ولذلك سأختار. 

 لا أستطيع أن أرضي الجميع، ولذلك سأضع حدوداً.

 لا أستطيع أن أتحكم في كل النتائج، ولذلك سأركز على أفعالي. 

 لا أستطيع أن أعمل بلا توقف، ولذلك سأرتاح.

 لا أستطيع أن أتجنب كل الأخطاء، ولذلك سأتعلم. 
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 لا أستطيع أن أعرف المستقبل بالكامل، ولذلك سأخطط وأعدل. 

ولا أستطيع أن أعيش الحياة مرة ثانية، ولذلك سأحاول أن أستخدم  

 وقتي في الأشياء التي أعتبرها ذات قيمة حقيقية. 

 وهذه هي النقلة من »إدارة الوقت« إلى »إدارة الحياة«.

لأن الإنسان في النهاية لا يحتاج إلى ساعات أكثر بقدر ما يحتاج إلى  

 وضوح أكبر بشأن الساعات التي لديه. 

الفصل التاسع: الشخصية والانضباط والذكاء والكاريزما وبناء 

 الإنسان القوي

هناك فرق كبير بين الإنسان الذي يبدو قوياً والإنسان الذي بنى قوة  

 حقيقية داخله.

قد ترى شخصاً يتحدث بصوت مرتفع، يفرض رأيه، لا يعتذر، لا  

 يعترف بالخطأ، ويعامل الآخرين بقسوة، فيظنه بعض الناس قوياً. 

وقد ترى شخصاً هادئاً، يستمع كثيراً، يختار كلماته، يعترف عندما 

يخطئ، يستطيع أن يقول »لا« دون إهانة، ولا يحتاج إلى إثبات نفسه  

 في كل موقف، فيظنه البعض ضعيفاً.

 لكن القوة ليست ارتفاع الصوت.

 وليست كثرة الكلام. 

 وليست السيطرة على الآخرين.

 وليست القدرة على تخويف الناس. 

القوة الحقيقية أقرب إلى القدرة على إدارة النفس، واتخاذ القرار،  

وتحمل المسؤولية، وضبط الانفعال، والتواصل بوضوح، ووضع 
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الحدود، والتعلم من الخطأ، والاستمرار عندما تصبح المهمة صعبة،  

 ومعرفة متى تحتاج إلى المساعدة. 

 الشخصية ليست شيئاً يولد الإنسان به مكتملًا. 

هناك جوانب في الإنسان تتأثر بالوراثة والمزاج والبيئة والتربية  

والتجارب، وهناك جوانب يمكن تطويرها بالتعلم والممارسة والتغذية  

 الراجعة. 

ولهذا فإن القول »هذه شخصيتي ولا أستطيع تغييرها« ليس دائماً  

 دقيقاً. 

 قد تكون هادئاً بطبيعتك، ويمكنك أن تتعلم التواصل. 

 قد تكون متردداً، ويمكنك أن تتعلم اتخاذ القرار.

 قد تكون سريع الغضب، ويمكنك أن تتعلم تنظيم استجابتك.

 قد تكون خجولاً، ويمكنك أن تتعلم مهارات اجتماعية. 

 قد تكون فوضوياً، ويمكنك أن تبني أنظمة تساعدك.

 لكن التطور لا يعني أن تتحول إلى شخص آخر تماماً.

 لا تحتاج إلى أن تصبح أكثر شخص اجتماعي في العالم. 

 ولا تحتاج إلى أن تتحدث كثيراً حتى تكون مؤثراً.

 ولا تحتاج إلى أن تصبح قاسياً حتى تكون محترماً. 

 المطلوب أن تصبح نسخة أكثر نضجاً وقدرة من نفسك. 

 وهنا يجب أن نفهم معنى الشخصية. 

 الشخصية ليست طريقة اللباس فقط. 
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 وليست الكاريزما. 

 وليست القدرة على جعل الناس يحبونك.

 الشخصية تظهر في القرارات المتكررة. 

 كيف تتصرف عندما تغضب؟

 كيف تتصرف عندما لا تحصل على ما تريد؟

 كيف تتعامل مع شخص أضعف منك؟ 

 كيف تتعامل مع شخص أقوى منك؟

 ماذا تفعل عندما تخطئ؟

 هل تحافظ على كلمتك؟

 هل تستطيع الاعتذار؟ 

 هل تستطيع تغيير رأيك عندما تظهر معلومات جديدة؟ 

 هل تستطيع قول »لا أعرف«؟ 

 هل تستطيع العمل دون أن يراقبك أحد؟ 

 هل تستطيع مقاومة إغراء سهل عندما تعرف أن له تكلفة؟ 

 هنا تظهر الشخصية الحقيقية. 

الإنسان يمكن أن يتعلم الكلام الجميل خلال ساعات، لكن بناء شخصية  

 موثوقة يحتاج إلى سنوات. 

 لأن الثقة لا تبنى بجملة. 

 تبنى بتكرار السلوك.
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إذا قلت إنك ستصل في التاسعة ووصلت دائماً في التاسعة والنصف،  

 فالكلمات لا تكفي.

 إذا وعدت ثم لم تفِ، سيصبح الناس حذرين منك.

 إذا أخطأت ثم اعترفت وعدلت، تبدأ الثقة في العودة. 

 إذا كنت محترماً فقط عندما تحتاج شيئاً، سيلاحظ الناس ذلك.

الشخصية إذن ليست الصورة التي تقدمها عن نفسك، بل النمط الذي  

 يراه الآخرون منك مع مرور الوقت. 

 ومن أهم عناصر الشخصية الانضباط. 

 الانضباط لا يعني أن تكون قاسياً على نفسك طوال الوقت. 

يعني أن تستطيع فعل ما تعرف أنه مهم حتى عندما لا تكون الرغبة  

 موجودة. 

 هناك أيام تستيقظ فيها متحمساً. 

 وهناك أيام لا تريد فيها فعل شيء. 

 إذا كانت حياتك تعتمد بالكامل على الحماس، ستكون نتائجك متقلبة.

 الحماس مفيد للبداية. 

 أما الاستمرار فيحتاج إلى نظام.

وهذه إحدى الأفكار المركزية في كتاب جيمس كلير »العادات الذرية«، 

الذي يركز على بناء الأنظمة والسلوكيات الصغيرة وتصميم البيئة 

لتسهيل العادات الجيدة وتقليل العادات السيئة. الكتاب أصبح من أشهر 

كتب تطوير الذات الحديثة، وتذكر دار النشر أنه تجاوز عشرات  

 النسخ عالمياً.  الملايين من

 لكن يجب فهم الفكرة بطريقة واقعية. 



299 

 التحسن الصغير المتكرر مفيد. 

لكن ليس معنى ذلك أن كل مشكلة في الحياة يمكن حلها بتغيير عادة 

 صغيرة.

شخص يعاني من نقص الدخل قد يحتاج إلى تطوير مهارة أو تغيير  

 وظيفة، وليس فقط الاستيقاظ مبكراً. 

شخص يعيش في بيئة عمل سيئة قد يحتاج إلى تغيير ظروف العمل،  

 وليس فقط شرب القهوة بطريقة أفضل. 

شخص يعاني من مشكلة صحية يحتاج إلى رعاية مناسبة، وليس إلى 

 اقتباس تحفيزي.

 العادة أداة. 

 وليست تفسيراً لكل شيء. 

 والانضباط الحقيقي يبدأ عندما تعرف ما الذي يستحق الانضباط. 

 لا تكن منضبطاً في الأشياء الخطأ. 

 يمكنك أن تعمل عشر ساعات يومياً وتبني شيئاً لا تحتاجه. 

 يمكنك أن تتعلم سنوات في مجال لا يناسب أهدافك. 

 يمكنك أن تصبح شديد الانضباط في إرضاء الآخرين. 

 لهذا يجب أن يسبق الانضباط سؤال:

 ما الذي أحاول بناءه؟ 

وهنا تتصل أفكار جيمس كلير بأفكار ستيفن كوفي في »العادات السبع  

 للناس الأكثر فعالية«.
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كوفي لا يقدم الإنتاجية باعتبارها مجرد إنجاز أكبر عدد من المهام، بل 

يربط الفعالية بالقيم والمبادرة والأولويات والعلاقات والتعاون  

والتجدد. والكتاب أصبح من أشهر كتب الإدارة والتطوير الشخصي،  

 وتذكر صفحته الرسمية أنه تجاوز أربعين مليون نسخة مباعة. 

 الفكرة الأهم هنا أن الفعالية ليست السرعة.

 قد تكون سريعاً في الاتجاه الخطأ. 

الإنسان الفعال يسأل أولاً: ما النتيجة التي أريدها؟ وما القيم التي أريد  

 أن أعيش وفقها؟ وما الأولوية الآن؟ 

 ومن هنا تأتي قوة الشخصية.

 أن يكون لديك مركز داخلي، وليس أن تكون تابعاً لكل رأي. 

 إذا مدحك الناس تشعر أنك ممتاز. 

 إذا انتقدوك تشعر أنك بلا قيمة. 

 إذا وافقوا على قرارك تفعله. 

 إذا رفضوه تغيره. 

 هذه ليست مرونة دائماً. 

 قد تكون تبعية.

 الشخص الناضج يسمع الآخرين لكنه لا يسلمهم المقود بالكامل. 

 يأخذ النصيحة. 

 يفحص المعلومات. 

 يفكر في العواقب.



301 

 ثم يقرر. 

 وهذا لا يعني العناد. 

 العناد هو رفض تغيير الرأي حتى عندما تظهر أدلة جديدة.

أما الثبات الحقيقي فهو الالتزام بالقيم مع الاستعداد لتغيير الوسيلة  

 عندما يتضح أنها خاطئة. 

 وهذا يقودنا إلى الثقة بالنفس.

 الثقة ليست أن تقول لنفسك »أنا الأفضل«.

 وليست أن تدخل كل مكان وأنت متأكد أنك ستنجح.

 الثقة الواقعية تعني أن تعرف:

 قد أنجح.

 وقد أفشل. 

 لكنني أستطيع التعلم والتصرف. 

 الشخص الواثق لا يحتاج إلى اليقين الكامل. 

 يعرف قدراته وحدوده. 

 إذا كان لا يعرف شيئاً يقول »لا أعرف«. 

 إذا احتاج إلى مساعدة يطلبها. 

 إذا أخطأ يعترف.

إذا واجه موقفاً جديداً لا يفترض أنه قادر على كل شيء، لكنه لا ينهار 

 أيضاً لمجرد أنه مبتدئ.

 وهذه الثقة أكثر استقراراً من الغرور. 



302 

 الغرور يحتاج إلى إثبات مستمر. 

 أما الثقة فتتحمل الاعتراف بالنقص. 

 قد تقول:

 »أنا جيد في هذا، لكنني ضعيف في هذا الجانب.«

 هذه ليست إهانة لنفسك. 

 هذه معرفة بالنفس. 

 ومن هنا يأتي الفرق بين تقدير الذات والغرور. 

 تقدير الذات لا يعني الاعتقاد بأنك أفضل من الآخرين. 

 يمكنك أن تحترم نفسك وتحترم الآخرين في الوقت نفسه.

 يمكنك أن ترى نقاط قوتك دون احتقار شخص آخر. 

 يمكنك أن ترى نقاط ضعفك دون كراهية نفسك. 

هذه نقطة مهمة لأن بعض محتوى تطوير الذات يخلط بين الثقة  

 والتفوق. 

 يقول للإنسان: 

 »كن المسيطر.«

 »اجعل الجميع يحترمونك.«

 »لا تظهر ضعفك.« 

 »لا تعتذر.« 

 لكن الإنسان الذي لا يعتذر عندما يخطئ ليس قوياً. 
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 إنه غير قادر على تحمل المسؤولية.

والإنسان الذي لا يظهر أي ضعف قد يكون فقط خائفاً من أن يراه  

 الآخرون إنساناً عادياً. 

 القوة لا تحتاج إلى قناع دائم.

 ومن أقوى مهارات الشخصية القدرة على تنظيم الانفعالات. 

 الغضب طبيعي. 

 الخوف طبيعي. 

 الحزن طبيعي.

 الغيرة قد تظهر. 

 الإحباط طبيعي. 

 لكن وجود الانفعال لا يعني أن كل سلوك ناتج عنه مقبول.

 يمكن أن تغضب دون أن تهين. 

 يمكن أن تخاف دون أن تهرب من كل شيء. 

 يمكن أن تحزن دون أن تدمر علاقاتك. 

 يمكن أن تغار دون أن تظلم شخصاً. 

 هذه هي المسافة بين الشعور والسلوك. 

 المشاعر تحدث. 

 أما السلوك ففي كثير من الحالات يمكن تنظيمه.

 قد تشعر بالغضب لأن شخصاً أهانك.
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 قبل أن ترد، هناك لحظة يمكنك فيها أن تختار.

 هل تريد الرد الآن؟ 

 هل الرد سيحل المشكلة؟ 

 هل تحتاج إلى وضع حد؟ 

 هل تحتاج إلى الانسحاب؟

 هل تحتاج إلى الحديث لاحقا؟ً 

 هذه المسافة الصغيرة بين الانفعال والتصرف قد تغير حياة الإنسان. 

والذكاء العاطفي يرتبط بفهم المشاعر والتعامل معها وبناء العلاقات،  

 لكنه ليس »قدرة سحرية« تجعل الشخص يتحكم في مشاعر الجميع.

 لا أحد يستطيع التحكم الكامل في عواطف الآخرين.

 يمكنك التأثير في طريقة التواصل. 

 يمكنك الاستماع. 

 يمكنك توضيح موقفك. 

 يمكنك الاعتذار. 

 يمكنك وضع حدود. 

 لكن الطرف الآخر يبقى مسؤولاً عن جزء من سلوكه. 

 وهذه نقطة مهمة في العلاقات. 

 لا تجعل نفسك مسؤولاً عن سعادة كل شخص حولك. 

 ولا تجعل نفسك مسؤولاً عن غضب الجميع.
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 إذا وضعت حداً محترماً لشخص، قد يغضب.

 غضبه لا يعني تلقائياً أن حدك خاطئ. 

 إذا رفضت طلباً معقولاً بطريقة محترمة، قد لا يعجب الطرف الآخر. 

 ليس مطلوباً أن توافق حتى لا يغضب الناس.

 وفي المقابل، لا تستخدم »الحدود« كغطاء للعدوان. 

 الحد ليس:

 »إذا لم تفعل ما أريد سأدمرك.« 

 الحد هو: 

»إذا حدث هذا، فسأتصرف بهذه الطريقة لحماية نفسي أو 

 مسؤوليتي.«

 الحدود أفعال أكثر مما هي تهديدات. 

 ومن أهم مهارات الشخصية التواصل. 

 قد تكون لديك أفكار ممتازة، لكن إذا لم تستطع التعبير عنها فلن تصل. 

 والتواصل ليس الكلام فقط.

 إنه الاستماع أيضاً.

 كثير من الناس لا يستمعون. 

 ينتظرون فقط أن ينتهي الطرف الآخر حتى يتحدثوا. 

 وهذا يجعل الحوار مسابقة.

 أما الاستماع الحقيقي فيعني محاولة فهم ما يقوله الشخص قبل الرد. 



306 

وهذه إحدى الأفكار القديمة والمشهورة في كتاب ديل كارنيغي »كيف 

تكسب الأصدقاء وتؤثر في الناس«، الذي يركز على الاهتمام  

بالآخرين، والاستماع، والتعامل مع الناس باحترام، والتواصل الفعال،  

 وهو من أكثر كتب تطوير الذات شهرة ومبيعاً عبر عقود.

 لكن حتى هنا يجب أن نكون واقعيين.

 لا توجد طريقة تجعل »الجميع يحبك«.

 بعض الناس لن يحبوا شخصيتك مهما فعلت. 

 وبعض العلاقات لن تنجح. 

 وبعض الاختلافات حقيقية. 

 الهدف من مهارات التواصل ليس السيطرة على الآخرين. 

الهدف تقليل سوء الفهم وزيادة القدرة على التعاون والتعبير عن 

 الحدود والاحتياجات.

 ومن أكبر الأخطاء أن يستخدم الإنسان مهارات التواصل للتلاعب. 

 أن يستمع فقط حتى يحصل على شيء. 

 أن يمدح الآخرين بطريقة مصطنعة. 

 أن يستخدم نقاط ضعفهم ضدهم. 

هذا قد يحقق نتيجة قصيرة المدى، لكنه يدمر الثقة على المدى  

 الطويل. 

 التواصل الأخلاقي يعني احترام الإنسان حتى عندما تريد شيئاً منه. 

 والكاريزما أيضاً يتم فهمها بشكل خاطئ.

 الكاريزما ليست مظهراً واحداً. 
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 وليست صوتاً عميقاً. 

 وليست بدلة.

 وليست ابتسامة مصطنعة.

 قد يكون الشخص الكاريزمي هادئاً جداً. 

 وقد يكون مرحاً. 

 وقد يكون رسمياً. 

 لكن غالباً ما يشعر الآخرون بوجوده وانتباهه عندما يتحدث معهم.

 هو لا يحاول دائماً سرقة الأضواء. 

 يعطي الناس مساحة. 

 ينظر عندما يتحدث في سياق مناسب. 

 يسمع. 

 يتحدث بوضوح.

 يملك قدراً من الثبات.

 ولا يغير شخصيته بالكامل مع كل شخص.

 الكاريزما إذن ليست خدعة. 

هي في جزء كبير منها نتيجة تفاعل بين الحضور والثقة والتواصل  

 والاهتمام والقدرة على قراءة السياق الاجتماعي. 

 لكنها ليست ضماناً للنجاح. 

 يمكن لشخص شديد الكاريزما أن يكون سيئاً في الإدارة. 
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 ويمكن لشخص هادئ أن يكون مديراً ممتازاً. 

 الكاريزما قد تساعد في فتح الباب. 

 لكن الكفاءة هي التي تساعدك على البقاء داخله. 

 وهذه قاعدة مهمة في العمل: 

 الصورة تجذب الانتباه. 

 لكن القيمة هي التي تبني السمعة. 

 إذا كنت تتحدث بشكل ممتاز لكنك لا تنجز، سيكتشف الناس ذلك. 

 إذا كنت تملك حضوراً قوياً لكنك لا تحترم الفريق، ستظهر المشكلة. 

إذا كنت تعرف كيف تقنع الناس لكنك لا تملك معرفة كافية، فإن  

 الإقناع لن يعوض نقص الكفاءة إلى الأبد.

 ولهذا يجب بناء الشخصية على ثلاث طبقات متداخلة:

 أن تعرف نفسك.

 أن تعرف كيف تتعامل مع نفسك. 

 وأن تعرف كيف تتعامل مع الآخرين.

 الذكاء الاجتماعي يبدأ بفهم السياق. 

 ليس كل مكان مناسباً لنفس الأسلوب. 

 ما يصلح مع صديق قد لا يصلح مع مدير.

 ما يصلح في اجتماع رسمي قد لا يصلح في الأسرة.

 المزاح الذي يقبله شخص قد يجرح شخصاً آخر. 
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 الكلام المباشر قد يكون مفيداً في موقف، وقاسياً في موقف آخر. 

 الذكاء الاجتماعي ليس أن تكون مصطنعاً.

 هو أن تفهم السياق وتحافظ في الوقت نفسه على قيمك. 

 وفي الأسرة تظهر الشخصية بشكل أكثر وضوحاً. 

قد يستطيع الإنسان أن يكون مهذباً مع المدير طوال اليوم ثم يعود إلى  

 المنزل فيعامل أسرته بعصبية.

 هذه مشكلة. 

 لا يمكن اعتبار الاحترام مهارة مهنية فقط.

الشخصية الحقيقية تظهر أيضاً في المكان الذي تشعر فيه أنك لن  

 تخسر شيئاً. 

 الأسرة تحتاج إلى الاحترام والاستماع والحدود والتعاون. 

 ولا يعني الحب الاتفاق في كل شيء. 

 قد تحب والدك وتختلف معه. 

 قد تحب زوجتك وتختلف معها. 

 قد تحب أخاك وترفض طلبه. 

 قد تحب ابنك وتضع له حدوداً. 

 الحب دون حدود قد يتحول إلى فوضى. 

 والحدود دون حب قد تتحول إلى قسوة. 

 التوازن هو الصعوبة الحقيقية. 

 وفي التربية، يجب أن يتعلم الطفل أن المسؤولية ليست عقاباً.
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 أن يشارك في بعض الأعمال المناسبة لعمره. 

 أن يفهم أن المال محدود. 

 أن يتعلم احترام الآخرين.

 أن يعرف أن الخطأ يمكن تصحيحه. 

 أن يتعلم الاعتذار.

 أن يعرف أن »لا« موجودة. 

 هذه أشياء تبني شخصية على المدى الطويل. 

أما أن يحصل الطفل على كل شيء حتى لا يحزن، فقد يخلق شخصاً 

 غير مستعد للإحباط. 

 والإنسان سيواجه الإحباط عاجلاً أم آجلاً.

 لا يمكن للعائلة أن تمنع كل ألم. 

 لكنها تستطيع أن تعلم الإنسان كيفية التعامل معه. 

 وهذا يقودنا إلى الذكاء المالي. 

 الذكاء المالي ليس أن تكون غنياً فقط. 

 هو أن تفهم علاقة المال بحياتك. 

 كم تكسب؟

 كم تنفق؟ 

 ما الذي تحتاجه؟ 

 ما الذي تريد؟
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 ما الديون التي عليك؟

 ما المخاطر؟ 

 ما خطتك إذا انخفض الدخل؟ 

 ما المهارات التي يمكن أن تزيد دخلك؟ 

 هل تعرف تكلفة القرارات المالية التي تتخذها؟ 

 هذه الأسئلة أهم من صورة الثراء. 

وهنا يقدم مورغان هاوسل في »سيكولوجية المال« تركيزاً مهماً على  

الجانب السلوكي والنفسي في التعامل مع المال، ويقدم الكتاب أفكاره 

قصة قصيرة عن الطريقة التي يفكر بها الناس في المال   19عبر 

 والقرارات المالية. 

 الفكرة الأساسية المفيدة هي أن المال ليس مسألة رياضيات فقط. 

شخصان قد يحصلان على نفس الدخل ويتصرفان بطريقة مختلفة  

 تماماً. 

لأن التجارب السابقة والخوف والطموح والبيئة والعائلة والمقارنة  

 تؤثر في السلوك المالي.

ولهذا يجب أن يتعلم الإنسان أن يفرق بين »ما أستطيع شراءه« و»ما  

 أستطيع تحمله«. 

 قد تستطيع شراء سيارة معينة بالقسط. 

 لكن هل تستطيع تحمل القسط والتأمين والصيانة والوقود والطوارئ؟ 

 السعر ليس التكلفة الكاملة. 

 والدخل ليس الثروة. 
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 المال الذي يأتي ثم يخرج كله لا يعطيك مرونة كبيرة. 

 والثروة في معناها العملي مرتبطة أيضاً بما لا تضطر إلى إنفاقه فوراً. 

 وهنا يجب الحذر من كتب الثراء التي تقدم وصفات بسيطة جداً. 

كتب مثل »فكر تصبح غنياً« أو »الأب الغني والأب الفقير« لها تأثير 

كبير في ثقافة تطوير الذات والمال، ويمكن للقارئ أن يستفيد من  

بعض أفكارها حول العقلية والمبادرة والملكية والتعلم المالي، لكن لا 

 ينبغي اعتبار كل ادعاء فيها حقيقة اقتصادية أو علمية مثبتة.

 الكتاب التحفيزي ليس دراسة اقتصادية.

 والقصة الشخصية ليست دليلاً عاماً. 

والنجاح الاستثنائي لشخص لا يعني أن طريقته ستنتج النتيجة نفسها  

 لكل شخص. 

 هذه قاعدة مهمة في قراءة التنمية البشرية.

 خذ الفكرة. 

 اختبرها.

 قارنها بالواقع. 

 لا تسلم عقلك للكتاب. 

 ومن أقوى عناصر الشخصية القدرة على التفكير النقدي. 

 لا تصدق لأن المتحدث مشهور. 

 ولا ترفض لأن المتحدث غير مشهور. 

 اسأل: 
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 ما الدليل؟ 

 هل هذه تجربة شخصية؟

 هل هناك دراسة؟

 هل النتيجة قابلة للتكرار؟ 

 ما حدود الفكرة؟ 

 متى تفشل؟ 

هذه الأسئلة تحميك من كثير من الخرافات المنتشرة في سوق تطوير  

 الذات. 

 مثلاً، عبارة »إذا تخيلت النجاح سيحدث« ليست قاعدة علمية. 

التخيل يمكن أن يساعد بعض الأشخاص في التحضير عندما يكون  

جزءاً من خطة، لكن التخيل وحده لا ينتج مهارة أو دخلاً أو وظيفة أو  

 مشروعاً.

 العمل يحتاج إلى سلوك. 

 والسلوك يحتاج إلى وقت. 

 والنتائج تتأثر بعوامل خارجية.

 ومن هنا تأتي أهمية الذكاء. 

 الذكاء ليس فقط سرعة حل المسائل. 

 في الحياة العملية هناك أنواع متعددة من القدرة. 

 قد تكون ممتازاً في التحليل. 

 لكن لا تعرف التواصل. 
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 وقد تكون اجتماعياً جداً. 

 لكن ضعيفاً في التنظيم.

 وقد تكون مبدعاً. 

 لكن لا تستطيع الالتزام. 

 وقد تكون منضبطاً. 

 لكن تفتقر إلى المرونة. 

 الشخصية المتوازنة لا تحتاج إلى أن تكون ممتازة في كل شيء. 

 تحتاج إلى معرفة نقاط القوة والضعف وبناء نظام يعوض بعضها.

 إذا كنت ضعيفاً في التنظيم، استخدم تقويماً. 

 إذا كنت كثير النسيان، استخدم قوائم. 

 إذا كنت تتوتر في الاجتماعات، حضر مسبقاً. 

 إذا كنت لا تعرف التحدث أمام الناس، تدرب تدريجياً. 

 إذا كنت ضعيفاً في المال، تعلم أساسيات الميزانية.

 إذا كنت ضعيفاً في التواصل، تدرب على الاستماع والأسئلة.

 لا تجعل الضعف هوية. 

 اجعله مجالاً للتطوير.

 ومن أهم جوانب الشخصية القدرة على التعلم من النقد. 

 ليس كل نقد صحيحاً. 

 وليس كل نقد خاطئاً. 
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 عندما ينتقدك شخص، لا تسأل فقط: 

 هل أحب هذا الشخص؟ 

 اسأل: 

 هل يوجد شيء مفيد في كلامه؟

 قد تكون طريقته سيئة، لكن المعلومة صحيحة. 

 وقد تكون طريقته ممتازة، لكن كلامه غير صحيح.

 افصل المعلومة عن الأسلوب. 

 إذا قال لك مديرك إن تقاريرك تتأخر، لا تحتاج إلى كراهية نفسك. 

 انظر إلى الوقائع.

 كم مرة تأخرت؟ 

 لماذا؟ 

 هل الوقت غير كاف؟ 

 هل الأولويات غير واضحة؟

 هل تحتاج إلى مهارة؟

 هل تحتاج إلى نظام؟ 

 ثم أصلح ما تستطيع. 

 الشخص غير الناضج يحول النقد إلى معركة على الكرامة. 

 الشخص الناضج يحوله إلى بيانات عندما يكون صالحاً.

 والاعتذار جزء من النضج. 
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 الاعتذار الحقيقي ليس:

 »آسف إذا فهمتني خطأ.« 

 عندما يكون الخطأ واضحاً، يمكن أن تقول: 

»أخطأت في هذا التصرف. أفهم أنه سبب لك مشكلة. سأقوم بتصحيح  

 كذا.«

 ثم تتغير الأفعال. 

 إذا اعتذرت عشر مرات وكررت الخطأ نفسه، فالاعتذار فقد قيمته.

 والكرامة لا تمنع الاعتذار. 

 بالعكس.

 الاعتذار عندما يكون مستحقاً يحتاج إلى قدر من القوة الداخلية. 

 ومن أهم جوانب الشخصية أيضاً تحمل المسؤولية. 

 ليس معنى المسؤولية أن تلوم نفسك على كل شيء. 

 هناك أشياء ليست مسؤوليتك.

 لكن هناك أشياء تخصك. 

 قراراتك.

 سلوكك. 

 وعودك. 

 طريقة تعاملك. 

 حدودك. 
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 كيفية إدارتك لبعض مواردك. 

 إذا أخطأت، اعترف. 

 إذا كان هناك شيء خارج قدرتك، اعترف بذلك أيضاً. 

 هذه الموازنة تمنع شيئين متطرفين: 

 لوم الذات على كل شيء. 

 ولوم الآخرين على كل شيء. 

 والإنسان الذي يلوم الآخرين دائماً يفقد القدرة على التغيير. 

لأنه إذا كانت المشكلة دائماً في المدير، والأسرة، والاقتصاد، والناس،  

 والحظ، فلن يجد مساحة للعمل. 

 لكن العكس أيضاً خطأ. 

 ليس كل فشل سببه ضعفك.

 قد تكون الظروف فعلاً صعبة.

 الواقعية هي القدرة على رؤية الاثنين.

 العوامل الخارجية موجودة. 

 وقدرتك على الاستجابة موجودة أيضاً.

 ومن أهم عناصر القوة النفسية القدرة على تحمل الإحباط. 

 ستسمع »لا«.

 ستفشل في مقابلة.

 قد ترفضك شركة. 
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 قد يرفض شخص طلبك. 

 قد لا ينجح مشروع. 

 قد تتأخر ترقية. 

 قد تخسر مالاً. 

 قد تتغير خطة. 

 لا يمكنك بناء حياة جيدة إذا كان كل رفض يدمر ثقتك.

 يجب أن تتعلم الفرق بين: 

 »هذا القرار لم ينجح.«

 و»أنا شخص لا يستحق النجاح.« 

 الأولى معلومة.

 الثانية حكم شامل على الهوية. 

 لا تجعل نتيجة واحدة تعريفاً لك. 

 ومن هنا تأتي المرونة. 

 المرونة ليست العودة دائماً إلى نفس الخطة. 

 أحياناً تعني تعديل الخطة.

 إذا أغلقت شركة، ابحث عن شركة أخرى. 

 إذا تغير السوق، تعلم مهارة جديدة. 

 إذا لم ينجح مشروع، راجع النموذج. 

 إذا تغيرت مسؤوليات الأسرة، عدل هدفك.
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 الإنسان المرن لا يكون بلا مبادئ. 

يكون قادراً على تغيير الوسيلة مع الحفاظ على الاتجاه عندما يكون  

 الاتجاه ما زال مهماً. 

 ومن أهم عناصر الشخصية القوية أن تعرف متى تتوقف.

 هناك فرق بين المثابرة والعناد. 

المثابرة تعني الاستمرار رغم الصعوبة عندما يكون الهدف ما زال 

 منطقياً. 

العناد يعني الاستمرار رغم ظهور معلومات قوية تقول إن الطريق لم  

 يعد مناسباً.

 لا تجعل »لا تستسلم« قانوناً أعمى. 

 أحياناً الاستسلام لهدف قديم هو الذي يسمح لك ببناء هدف أفضل. 

 وفي العلاقات، هذه الفكرة أكثر أهمية.

 ليس عليك البقاء في كل علاقة.

 لكن ليس كل خلاف سبباً للانفصال. 

يجب التمييز بين اختلاف طبيعي، وسوء تواصل يمكن إصلاحه،  

 وسلوك مؤذٍ متكرر، وخطر حقيقي.

 القرار يعتمد على الواقع. 

ومن أهم علامات الشخصية الناضجة أنها لا ترى العالم بالأبيض 

 والأسود دائماً. 

 ليس كل شخص إما »جيداً جداً« أو »سيئاً جداً«.

 ليس كل مدير سيئاً بالكامل. 
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 ليس كل موظف مظلوماً دائماً. 

 ليس كل نجاح بسبب الذكاء. 

 ليس كل فشل بسبب الكسل.

 ليس كل غني جشعاً. 

 وليس كل فقير غير منضبط. 

 الواقع أكثر تعقيداً.

 والتفكير المعقد لا يعني عدم اتخاذ القرار.

 يعني اتخاذه بعد رؤية الصورة كاملة قدر الإمكان. 

ومن الكتب المهمة في بناء التفكير العملي أيضاً »العمل العميق« لكال  

نيوبورت، الذي يركز على حماية الانتباه والقدرة على العمل المركز  

 في عالم مليء بالمشتتات. 

 لكن حتى هذا النموذج يحتاج إلى تطبيق حسب طبيعة العمل. 

 الجراح يحتاج إلى فريق.

 المدير يحتاج إلى اجتماعات. 

 المبيعات تحتاج إلى التواصل.

 خدمة العملاء تحتاج إلى تفاعل. 

 لا يمكنك تطبيق العزلة العميقة طوال اليوم على كل وظيفة.

 القاعدة ليست: 

 »لا تتحدث مع أحد.« 

 القاعدة: 
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»احمِ الفترات التي تحتاج فعلاً إلى تركيز من المقاطعات غير  

 الضرورية.«

 وهكذا تصبح الكتب أدوات تفكير وليست قوانين.

أما كتاب »قوة العادة« لتشارلز دويج، فيتناول كيفية تشكل أنماط 

العادات وكيف يمكن فهمها وتغييرها، وهو مفيد لفهم أن بعض  

 السلوكيات المتكررة ليست قرارات منفصلة تماماً في كل مرة. 

 لكن الإنسان ليس روبوتاً يعمل وفق حلقة واحدة. 

 السلوك يتأثر بالسياق والدوافع والبيئة والحالة النفسية والاحتياجات. 

ولهذا لا تستخدم نموذج العادات لتلوم نفسك أو الآخرين على كل 

 سلوك. 

 استخدمه لفهم ما تستطيع تغييره.

 Theومن كتب تطوير الذات الحديثة التي لها حضور واسع أيضاً »

Subtle Art of Not Giving a F*ck»   لمارك مانسون، وفكرته

الأساسية تدور حول اختيار ما يستحق اهتمامك وقبول أن الحياة  

 تتضمن مشاكل بدلاً من محاولة جعلها خالية من الألم. 

 الفكرة المفيدة هنا ليست اللامبالاة بالناس.

 بل عدم إعطاء كل شيء نفس القيمة.

إذا حاولت الاهتمام بكل رأي وكل تعليق وكل مشكلة صغيرة، ستنهار  

 طاقتك.

 اختيار ما يستحق الاهتمام جزء من النضج. 

لكن لا تجعل »لا أهتم« مبرراً لإهمال المسؤولية أو المشاعر أو 

 الأخلاق. 
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ومن الكتب التي تركز على الغاية كتاب »ابدأ بلماذا« لسيمون سينك، 

الذي يركز على أهمية فهم السبب أو الغاية وراء ما نفعله، خاصة في 

 القيادة والعمل. 

 الفكرة مفيدة عندما تساعدك على ربط العمل بقيمة واضحة. 

لكن ليس ضرورياً أن يمتلك كل إنسان »رسالة عظيمة« واحدة طوال  

 حياته. 

 قد يكون هدفك في مرحلة ما بسيطاً جداً:

 توفير حياة مستقرة لأسرتك.

 بناء مهنة. 

 سداد الديون. 

 تعلم مهارة. 

 تربية الأطفال.

 تحسين صحتك. 

 هذه أهداف حقيقية حتى لو لم تبدُ بطولية.

ومن الكتب التي تستحق قراءة نقدية »فكر تصبح غنياً« لنابليون 

 هيل.

الكتاب مؤثر تاريخياً في ثقافة النجاح والتحفيز، ويركز على الرغبة 

الواضحة والإيمان والمثابرة والتحالف مع الآخرين وغيرها من  

 الأفكار.

 لكن لا ينبغي تقديمه كدليل علمي على أن التفكير وحده ينتج الثروة. 

الثروة تتأثر بالمهارات ورأس المال والفرص والسوق والقرارات  

 والمخاطر والظروف والوقت، وغيرها من العوامل. 
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والأمر نفسه ينطبق على »الأب الغني والأب الفقير« لروبرت  

 كيوساكي.

يمكن للقارئ أن يجد فيه أفكاراً حول التفكير في الأصول والدخل 

والاعتماد على الوظيفة والتعلم المالي، لكن بعض مفاهيمه  

وتبسيطاته ليست بديلاً عن التعليم المالي المتخصص أو التحليل  

 المالي الواقعي. 

أما »كيف تكسب الأصدقاء وتؤثر في الناس«، فجوهره العملي في  

العلاقات هو أن الناس يريدون أن يشعروا بأنهم مسموعون  

ومحترمون، وأن الانتقاد العدائي نادراً ما يبني تعاوناً جيداً. وهذا  

قريب من خبرات الحياة اليومية، لكن مرة أخرى لا توجد صيغة تجعل  

 كل شخص يحبك. 

ومن الكتب التي يجب ألا تقُرأ بشكل ساذج أيضاً الكتب التي تقدم 

 »قوانين القوة«.

يمكن دراسة بعض الأفكار فيها لفهم المنافسة والمصالح والصورة  

 والسلطة، لكن الحياة ليست لعبة مؤامرات دائمة. 

إذا دخلت كل علاقة وأنت تفترض أن الجميع يريد السيطرة عليك،  

 ستدمر الثقة التي تحتاج إليها. 

 الذكاء الاجتماعي ليس الشك في الجميع.

 إنه معرفة متى تثق، ومتى تتحقق، ومتى تضع حدوداً. 

 وهذا يقودنا إلى مفهوم مهم جداً: النزاهة.

 يمكن للإنسان أن يكون ذكياً جداً دون أن يكون نزيهاً.

 ويمكن أن يكون كاريزمياً دون أن يكون جيداً. 

 ويمكن أن يكون ناجحاً مالياً دون أن يكون شخصاً جيداً في العلاقات. 
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 لهذا يجب ألا نقيس قوة الشخصية بالنتائج وحدها. 

 اسأل أيضاً: 

 كيف وصلت؟ 

 ماذا فعلت بالناس؟ 

 هل حافظت على مبادئك؟ 

 هل كنت مستعداً للكذب عندما أصبح الكذب مفيدا؟ً 

 هل ظلمت شخصاً أضعف منك؟

 هل استغليت الثقة؟

هذه الأسئلة مهمة لأن النجاح بلا أخلاق قد ينتج شخصاً ناجحاً في  

 الخارج ومكسوراً في الداخل. 

 ومن أهم علامات النضج ألا تحتاج إلى الكذب بشأن إنجازاتك.

 إذا كنت جيداً، دع عملك يتحدث. 

 إذا لم تكن تعرف، تعلم. 

 إذا لم تنجح بعد، لا تخترع قصة. 

 الناس قد يصدقون المبالغة لفترة، لكن النتائج تظهر. 

 ومن أقوى أنواع الشخصية أن تقول: 

 »أنا لا أعرف.«

 هذه الجملة الصغيرة تحمي الإنسان من قرارات كثيرة خاطئة. 

في العمل، الشخص الذي لا يعرف لكنه يتظاهر بأنه يعرف قد يسبب  

 مشكلة كبيرة. 
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 أما الذي يقول »لا أعرف، لكن يمكنني البحث« فهو يفتح باب التعلم. 

 والذكاء ليس أن تعرف كل شيء. 

 بل أن تعرف ماذا تعرف وماذا لا تعرف.

 وهذا يسمى أحياناً الوعي بحدود المعرفة.

 ومن هنا تأتي أهمية التعلم المستمر. 

 لكن التعلم ليس جمع شهادات فقط. 

الشهادة قد تكون مفيدة في بعض المجالات، لكنها ليست ضماناً  

 للمهارة. 

 المهارة تظهر عندما تستطيع استخدام المعرفة في الواقع. 

 إذا درست إدارة المخزون، هل تستطيع التعامل مع مخزون حقيقي؟ 

إذا درست الموارد البشرية، هل تستطيع التعامل مع موظف ومشكلة  

 حضور وأجر وعقد ونزاع؟ 

إذا درست السلامة، هل تستطيع تحديد الخطر وكتابة تحليل مخاطر  

 واتخاذ إجراء مناسب؟ 

 إذا تعلمت اللغة، هل تستطيع التواصل فعلا؟ً

 المعرفة التي لا تتحول إلى أداء تحتاج إلى خطوة إضافية. 

 وهذا يقودنا إلى الشخصية المهنية. 

 في العمل، لا يكفي أن تكون »شخصاً جيداً«.

 يجب أن تكون موثوقاً أيضاً. 

 احترام الوقت. 
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 جودة العمل. 

 التواصل. 

 المتابعة.

 السرية عندما تكون مطلوبة. 

 القدرة على الاعتراف بالخطأ. 

 احترام إجراءات السلامة.

 احترام القانون. 

 عدم اختلاس الوقت. 

 عدم تحميل الآخرين أخطاءك.

 هذه الأشياء تبني السمعة المهنية. 

 والسمعة المهنية نوع من رأس المال. 

قد تكون ممتازاً في مجال، لكن إذا كنت معروفاً بعدم الالتزام، ستجد  

 صعوبة في الحصول على فرص. 

وفي المقابل، الشخص الذي يملك سمعة جيدة قد يحصل على فرص  

 لأنه أثبت عبر السنوات أنه موثوق. 

 وهذا لا يعني أن السمعة وحدها تكفي. 

 الكفاءة مهمة. 

 والأخلاق مهمة. 

 والعلاقات مهمة. 

 والفرص مهمة. 
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 النجاح نتيجة تفاعل عدة عوامل. 

 لا توجد كلمة واحدة تفسر كل شيء. 

 وفي الجانب الاجتماعي، تعلم أن تسأل أسئلة جيدة.

 بدلاً من: 

 »لماذا فعلت هذا؟« 

 يمكن أحياناً أن تقول:

 »ما الذي جعلك تختار هذا الحل؟«

 بدلاً من: 

 »أنت لا تفهم.« 

 قل: 

 »أعتقد أن هناك نقطة مختلفة هنا، دعنا نراجعها.«

 اللغة لا تغير الحقيقة دائماً، لكنها تؤثر في طريقة استقبالها. 

 وهذا مهم جداً في الإدارة. 

المدير الذي يهين الموظف قد يحصل على صمت، لكنه لا يحصل  

 بالضرورة على التزام حقيقي. 

أما المدير الذي يوضح التوقعات، ويعطي تغذية راجعة محددة،  

 ويحاسب باحترام، فيبني بيئة أكثر قابلية للتعاون. 

 لكن الاحترام لا يعني غياب المحاسبة. 

 يمكنك أن تكون محترماً وحازماً.

 يمكنك أن تقول:
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»النتيجة لم تحقق المطلوب. نحتاج إلى معرفة السبب ووضع إجراء  

 تصحيحي.«

 دون إهانة الشخص. 

 وهذه مهارة قيادية. 

 القيادة ليست أن يكون لديك لقب مدير.

 قد تقود وأنت موظف.

 تقود عندما تتحمل المسؤولية. 

 عندما تساعد الفريق. 

 عندما ترى مشكلة وتقترح حلاً. 

 عندما تمنع حادثاً. 

 عندما تعلم شخصاً جديداً.

 عندما تحافظ على الهدوء أثناء أزمة.

 القيادة سلوك قبل أن تكون منصباً.

ومن أهم صفات القائد القدرة على اتخاذ القرار في ظروف ناقصة  

 المعلومات.

 لا توجد دائماً معلومات كاملة. 

 لذلك تحتاج إلى تقدير.

لكن يجب أن تفرق بين القرار القابل للعكس والقرار الصعب الرجوع  

 عنه.

 القرار القابل للعكس يمكن تجربته بسرعة.



329 

أما القرار الذي يغير المال أو المسار المهني أو حياة الأسرة بشكل  

 كبير، فيستحق وقتاً أكبر للمعلومات والتحليل. 

 هذه طريقة عملية لتجنب الإفراط في التفكير أو التسرع. 

 والشخص القوي لا يجعل كل قرار أزمة.

 بعض الأشياء بسيطة. 

 قررها. 

 نفذ.

 وفر طاقتك للأشياء التي تستحق التفكير.

 ومن أهم عناصر الشخصية أيضاً التحكم في الكلام. 

 لا تقل كل ما تفكر فيه. 

 الصراحة لا تعني قول كل شيء. 

 هناك فرق بين الصدق والقسوة. 

 يمكنك أن تكون صريحاً دون أن تكون مهيناً. 

 ويمكنك أن تكون دبلوماسياً دون أن تكون منافقاً. 

الصراحة الناضجة تقول الحقيقة بطريقة تراعي السياق والنتيجة 

 والكرامة. 

 وفي الأسرة، هذه المهارة أساسية. 

 وفي العمل، أكثر أهمية.

 وفي القيادة، ضرورية. 

 والصمت أحياناً مهارة. 
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 ليس كل استفزاز يحتاج إلى رد. 

 ليس كل تعليق يحتاج إلى تصحيح.

 ليس كل خلاف يحتاج إلى فوز. 

 بعض المعارك تكلفك أكثر مما تستحق. 

 وهذا لا يعني أن تسكت أمام كل شيء. 

 هناك قضايا تحتاج إلى الكلام. 

 لكن الشخص الناضج يختار متى يتكلم.

 وهنا نصل إلى الذكاء الاجتماعي الحقيقي.

 أن تعرف متى تتحدث.

 وماذا تقول. 

 ولمن. 

 وبأي طريقة. 

 وفي أي وقت.

 وهذا لا يمكن اختزاله في عشر حركات للغة الجسد. 

 لغة الجسد مهمة في التواصل، لكن لا تجعلها علم قراءة الأفكار. 

 لا يمكنك أن تعرف أن شخصاً يكذب فقط لأنه لمس وجهه. 

 ولا يمكنك أن تعرف أن شخصاً يحبك لأنه ابتسم.

 السلوك الواحد له تفسيرات متعددة. 

 لذلك لا تقع في خرافة »قراءة العقول«.
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 افهم السياق. 

 اسأل. 

 تحقق.

 ولا تبنِ أحكاماً كبيرة على إشارة واحدة.

ومن أهم عناصر الشخصية القوية القدرة على العيش دون مقارنة  

 مستمرة. 

 لن تكون الأفضل في كل شيء. 

 هناك دائماً شخص أكثر مالاً. 

 وشخص أكثر جمالاً. 

 وشخص أكثر تعليماً. 

 وشخص أكثر خبرة. 

 وشخص أسرع منك.

إذا جعلت قيمتك مرتبطة بأن تكون فوق الجميع، فأنت وضعت نفسك  

 في سباق بلا نهاية. 

 المعيار الأفضل غالباً هو:

 هل أصبحت أفضل من نفسك السابقة؟ 

 هل تعلمت؟ 

 هل تحسنت؟ 

 هل أصبحت أكثر مسؤولية؟

 هل علاقتك بنفسك أفضل؟
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 هل قراراتك أكثر نضجا؟ً 

المقارنة يمكن أن تكون مصدراً للتعلم، لكنها تصبح سامة عندما 

 تتحول إلى حكم على القيمة الإنسانية. 

 ومن هنا نصل إلى مفهوم النجاح الشخصي.

 ليس النجاح أن تصبح نسخة من شخص آخر. 

 قد يكون نجاح شخص ما هو تأسيس شركة. 

 وقد يكون نجاح شخص آخر هو وظيفة مستقرة وأسرة وحياة هادئة. 

 وقد يكون نجاح ثالث هو بناء مسار علمي.

 وقد يكون نجاح رابع هو الاستقلال المالي.

 لا يوجد قالب واحد. 

 لكن يجب أن تعرف ما الذي يعنيه النجاح بالنسبة إليك.

 وهذا لا يعني أن كل تعريف للنجاح صحيح اقتصادياً أو عملياً. 

إذا قلت إنك تريد أن تصبح مليونيراً خلال شهر دون رأس مال أو  

 مهارة أو خطة، فهذا ليس هدفاً واقعياً لمجرد أنك تؤمن به. 

 الطموح يحتاج إلى الواقع. 

 الواقع لا يقتل الأحلام. 

 يعطيها شكلاً قابلاً للعمل. 

 ولهذا فإن الإنسان القوي لا يقول فقط: 

 »سأفعل.«

 يسأل: 
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 »كيف؟« 

 »بأي موارد؟« 

 »خلال كم من الوقت؟«

 »ما المخاطر؟«

 »ما البدائل؟«

 »ماذا لو فشلت الخطة الأولى؟«

 هذه ليست سلبية. 

 هذه هندسة للهدف. 

وفي النهاية، كل ما قرأناه في كتب تطوير الذات يمكن جمعه في فكرة  

 واحدة: 

 لا تبحث عن شخصية مثالية. 

 ابنِ شخصية قابلة للحياة. 

 شخصاً يعرف نفسه.

 يتحمل مسؤوليته.

 يضبط سلوكه. 

 يعرف حدوده.

 يحترم الآخرين.

 لا يخاف من الاعتراف بالخطأ. 

 يستطيع أن يقول لا. 
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 يستطيع أن يقول لا أعرف. 

 يستطيع أن يتعلم.

 يستطيع أن يعمل. 

 يستطيع أن يرتاح.

 يستطيع أن يتكيف. 

ويستطيع أن يواصل الطريق دون أن يجعل النتيجة الواحدة حكماً  

 نهائياً على نفسه. 

أما كتب التنمية البشرية، فأفضل طريقة لقراءتها ليست أن تبحث عن 

 كتاب واحد يشرح »سر الحياة«. 

 خذ من كل كتاب ما يستحق الاختبار.

 من »العادات الذرية« خذ فكرة تصميم البيئة وبناء السلوك تدريجياً. 

 من »العادات السبع« خذ أهمية القيم والأولويات والمبادرة والعلاقات.

من »إنجاز الأمور« خذ فكرة إخراج الالتزامات من الرأس إلى نظام 

 موثوق. 

من »العمل العميق« خذ حماية الانتباه عندما تحتاج إلى تركيز 

 حقيقي.

من »قوة العادة« خذ فهم الأنماط المتكررة ومحاولة تغييرها بطريقة  

 واعية. 

من »كيف تكسب الأصدقاء وتؤثر في الناس« خذ قيمة الاستماع 

 والاحترام وفهم الناس، دون تحويل العلاقات إلى تلاعب.

من »سيكولوجية المال« خذ فهم الجانب السلوكي والنفسي للمال،  

 وليس فقط الحسابات. 
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من »ابدأ بلماذا« خذ سؤال الغاية والمعنى، دون الاعتقاد أن كل  

 شخص يجب أن يملك رسالة ضخمة. 

من »فكر تصبح غنياً« خذ ما يمكن أن يفيدك في التفكير في الهدف  

والمثابرة، لكن لا تعتبر التفكير بديلاً عن السوق والمهارة والعمل  

 والفرصة. 

ومن كتب الثروة المختلفة خذ فكرة التعلم المالي، لكن لا تصدق أي  

 وعد بالثراء السريع.

ومن كتب القوة خذ فهماً للمصالح والحدود والسياق، لكن لا تحول  

 العالم إلى مؤامرة.

ومن كتب السعادة خذ فكرة قبول المشاعر وبناء حياة ذات معنى، لكن  

 لا تحاول إلغاء الحزن من حياتك.

ومن كتب النجاح خذ الانضباط والتخطيط والعمل، لكن لا تنس أن 

 الظروف والفرص والصحة والعائلة والاقتصاد تلعب أدواراً حقيقية.

 وهنا تظهر قاعدة القراءة التي يجب أن تبقى معك:

 لا تسأل فقط: ماذا قال الكتاب؟ 

 اسأل: 

 هل هذا صحيح؟ 

 ما الدليل؟ 

 متى تنجح هذه الفكرة؟

 متى تفشل؟ 

 كيف أختبرها؟

 ما الذي يتغير في سلوكي إذا كانت صحيحة؟ 
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 إذا لم يتغير شيء، فقد قرأت فقط. 

أما إذا أخذت فكرة، اختبرتها، رأيت نتائجها، عدلتها، ثم أصبحت 

 جزءاً من سلوكك، فقد تعلمت فعلاً. 

 الإنسان القوي ليس الإنسان الذي قرأ أكثر.

قد يكون الشخص الذي قرأ عشرة كتب وطبق منها عشر أفكار أفضل  

 من شخص قرأ مئة كتاب ولم يغير شيئاً.

 والشخصية ليست عدد الكتب. 

 ولا عدد الشهادات. 

 ولا عدد المتابعين.

 ولا عدد الاقتباسات التي تحفظها. 

 الشخصية تظهر عندما لا يوجد جمهور.

 عندما تخسر. 

 عندما تغضب. 

 عندما تملك السلطة. 

 عندما تكون لديك فرصة للغش ولا يراك أحد. 

 عندما يستطيع شخص أضعف منك أن يساعدك. 

 عندما تحتاج إلى الاعتذار. 

 عندما تفشل. 

 عندما تنجح.

 هناك يظهر الإنسان. 
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 وفي النهاية، لا تحتاج إلى أن تصبح شخصاً لا يخاف.

تحتاج إلى أن تتعلم كيف تتصرف رغم الخوف عندما يكون التصرف  

 صحيحاً.

 ولا تحتاج إلى أن تصبح شخصاً لا يتعب.

 تحتاج إلى أن تعرف متى ترتاح.

 ولا تحتاج إلى أن تصبح شخصاً لا يخطئ.

 تحتاج إلى أن تتعلم من الخطأ. 

 ولا تحتاج إلى أن تجعل الجميع يحبونك.

 تحتاج إلى أن تكون قادراً على بناء علاقات صحية ومحترمة. 

 ولا تحتاج إلى أن تصبح غنياً بسرعة. 

تحتاج إلى فهم المال، وبناء قيمة، وتقليل المخاطر، والصبر، واتخاذ  

 قرارات مناسبة لظروفك. 

 ولا تحتاج إلى أن تكون الأفضل في العالم.

تحتاج إلى أن تعرف المجال الذي تريد أن تتطور فيه، وأن تعمل عليه  

 باستمرار. 

 وهكذا يصبح بناء الشخصية مشروعاً طويل الأجل. 

 لا ينتهي عند قراءة كتاب. 

 ولا عند حضور دورة. 

 ولا عند سماع محاضرة. 
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إنه يظهر في طريقة نومك، وعملك، وإنفاقك، وتواصلك، واختياراتك، 

 وعلاقاتك، وطريقة تعاملك مع الفشل والنجاح. 

وفي النهاية، أقوى نسخة من الإنسان ليست الأكثر صراخاً، ولا الأكثر 

 سيطرة، ولا الأكثر شهرة. 

إنها النسخة التي أصبحت أكثر وعياً بنفسها، وأكثر مسؤولية عن 

أفعالها، وأكثر قدرة على ضبطها، وأكثر احتراماً للآخرين، وأكثر 

وضوحاً في أهدافها، وأكثر استعداداً للتعلم، وأكثر واقعية في التعامل  

 مع الحياة. 

 هذه هي الشخصية التي لا تحتاج إلى التظاهر بالقوة.

 لأنها بدأت تمتلك شيئاً أعمق من الصورة:

 امتلاك النفس.

الفصل العاشر: أساسيات الثروة والنجاح والتفوق وبناء الحياة التي 

 تريدها

 وصلنا إلى الفصل الأخير. 

لكن الوصول إلى الفصل الأخير لا يعني الوصول إلى نهاية الحياة، ولا  

يعني أن هناك وصفة سحرية ستجعل الإنسان ناجحاً أو ثرياً بمجرد أن 

 يقرأ هذه الصفحات. 

بل ربما تكون أهم فكرة يجب أن تنتهي بها هذا الكتاب هي عكس ذلك  

 تماماً: 

 لا يوجد كتاب يستطيع أن يضمن لك النجاح. 

 لا توجد طريقة تضمن لك الثروة.

 لا توجد عادة تجعل الجميع ناجحين. 
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 ولا توجد عقلية تستطيع إلغاء الظروف.

هناك أشياء تستطيع التحكم فيها، وأشياء تستطيع التأثير فيها،  

 وأشياء لا تستطيع التحكم فيها.

والإنسان الناضج لا يبني حياته على الوهم بأنه يسيطر على كل  

 شيء. 

يبنيها على فهم ما يستطيع فعله، وما لا يستطيع فعله، ثم يستخدم  

 موارده بأفضل طريقة ممكنة.

 الثروة ليست سيارة فاخرة. 

 وليست ساعة غالية. 

 وليست صورة أمام منزل كبير.

 وليست عدد المتابعين.

الثروة في معناها الاقتصادي الأوسع ترتبط بما تملكه من موارد  

وقيمة وأصول وقدرة على توليد الدخل، مع مراعاة الالتزامات 

 والمخاطر.

 والنجاح ليس الشهرة. 

 قد يكون الإنسان ناجحاً جداً في مجال لا يعرفه الجمهور. 

 قد يكون موظفاً محترفاً. 

 طبيباً.

 مهندساً.

 حرفياً. 

 تقنياً. 
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 مزارعاً. 

 تاجراً. 

 مديراً. 

 باحثاً. 

 معلماً. 

 أباً أو أماً يربيان أبناءهما بطريقة مسؤولة. 

 النجاح له صور كثيرة. 

 لكن هناك شيء مشترك بين معظم صور النجاح الواقعي: 

 القيمة. 

عندما يستطيع الإنسان تقديم قيمة حقيقية للآخرين، تزداد احتمالات 

 حصوله على مقابل. 

 هذه القيمة قد تكون منتجاً. 

 أو خدمة. 

 أو معرفة. 

 أو مهارة. 

 أو حل مشكلة. 

 أو توفير وقت.

 أو تقليل تكلفة. 

 أو تقليل خطر. 
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 أو تحسين جودة. 

 أو بناء نظام. 

 أو قيادة فريق. 

 أو ابتكار شيء جديد. 

 السوق لا يدفع دائماً مقابل مقدار التعب الذي تشعر به. 

 يدفع غالباً مقابل القيمة التي يمكن تحويلها إلى نتيجة مطلوبة. 

 وهذه حقيقة قد تكون قاسية لكنها مهمة.

يمكن لشخص أن يعمل عشر ساعات في شيء منخفض القيمة  

 السوقية. 

ويمكن لشخص آخر أن يعمل ثلاث ساعات في مهارة نادرة ومطلوبة  

 ويحصل على دخل أعلى.

 هذا لا يعني أن الشخص الأول كسول أو أقل قيمة كإنسان. 

 يعني فقط أن السوق يقيّم أنواعاً مختلفة من القيمة بطريقة مختلفة. 

 وهنا يجب الفصل بين قيمة الإنسان وقيمة عمله الاقتصادية. 

 راتبك لا يحدد قيمتك الإنسانية. 

 لكنه يعطيك معلومات عن وضع مهنتك في سوق معين. 

وهذا الفرق يحمي الإنسان من الغرور ومن احتقار نفسه في الوقت 

 نفسه. 

 إذا كان دخلك منخفضاً، لا تقل: 

 »أنا بلا قيمة.«
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 اسأل: 

 هل مهارتي مطلوبة؟ 

 هل السوق الذي أعمل فيه يدفع جيدا؟ً

 هل أستطيع تطوير مهارة؟

 هل أستطيع الانتقال إلى سوق آخر؟ 

 هل يمكنني زيادة إنتاجيتي؟

 هل أحتاج إلى شهادة أو تدريب؟ 

 هل المشكلة في الأجر أم في عدد ساعات العمل أم في طبيعة المجال؟ 

أسئلة كهذه تحول المشكلة من حكم على الذات إلى مسألة قابلة  

 للتحليل. 

 ومن هنا يبدأ بناء الثروة. 

 الثروة غالباً لا تبدأ بالاستثمار. 

 تبدأ بالقدرة على توليد دخل، ثم إدارة هذا الدخل. 

إذا كان الشخص يكسب قليلاً وينفق أكثر مما يكسب، فالمشكلة  

 الأساسية ليست اختيار صندوق استثماري. 

 يحتاج أولاً إلى فهم التدفق النقدي. 

 كم يدخل؟ 

 كم يخرج؟

 أين يذهب المال؟ 

 ما الالتزامات؟ 
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 ما الديون؟ 

 ما الذي يمكن تخفيضه؟ 

 ما الذي يمكن زيادته؟

 ثم تأتي مرحلة بناء هامش أمان بحسب ظروفه. 

 ثم التعلم عن الادخار والاستثمار والمخاطر. 

 ثم بناء الأصول بطريقة تناسب قدرته على تحمل الخطر وأهدافه. 

 لا توجد قاعدة واحدة تناسب الجميع.

وكلما زاد حجم القرار المالي، زادت أهمية فهم التفاصيل والاستعانة  

 بمختص مرخص عندما تكون الحاجة لذلك حقيقية.

 ومن أخطر الأشياء في عالم المال فكرة الثراء السريع. 

كلما وعدك شخص بعائد مرتفع وسريع مع مخاطر قليلة أو معدومة،  

 يجب أن تصبح أكثر حذراً، لا أكثر حماساً. 

 لأن العائد والمخاطر مرتبطان في معظم الاستثمارات. 

 ولا يوجد استثمار مشروع مضمون الربح المرتفع بلا مخاطر.

 والأمثلة الاستثنائية لا يجب أن تتحول إلى قاعدة.

 قد تسمع قصة شخص اشترى أصلاً ثم ارتفع سعره عدة مرات.

لكن لا ترى آلاف الأشخاص الذين اتخذوا قرارات مختلفة ولم يحصلوا  

 على النتيجة نفسها.

هذا يسمى أحياناً انحياز البقاء أو التركيز على الناجين من التجربة 

 دون رؤية جميع النتائج. 
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 لهذا لا تبنِ خطتك المالية على قصة شخص واحد. 

 افهم المنتج. 

 افهم المخاطر. 

 افهم الرسوم. 

 افهم السيولة.

 افهم الضرائب والقوانين ذات الصلة. 

 افهم ماذا يحدث إذا انخفضت القيمة.

 وافهم ماذا سيحدث إذا احتجت إلى المال في وقت سيئ. 

 المال لا يحب العاطفة. 

القرار الذي تتخذه لأنك خائف قد يكون مختلفاً عن القرار الذي تتخذه  

 بعد تحليل. 

والقرار الذي تتخذه لأن الجميع يتحدثون عن فرصة قد يكون مختلفاً  

 عن القرار الذي يناسب أهدافك. 

 وهنا تظهر قيمة الثقافة المالية. 

لا تحتاج إلى أن تصبح خبيراً في الاقتصاد حتى تدير حياتك المالية،  

 لكن يجب أن تفهم الأساسيات. 

 الدخل. 

 المصاريف. 

 الادخار. 

 الدين. 



345 

 الفائدة. 

 المخاطر. 

 التضخم. 

 الضرائب. 

 التأمين. 

 الاستثمار. 

 التنويع.

 السيولة.

 العائد. 

 الرسوم. 

 الالتزامات. 

 العقود. 

 كلما زادت معرفتك، قلت احتمالية اتخاذ قرارات مالية عمياء. 

 لكن المال وحده لا يصنع حياة جيدة. 

 قد يصبح الإنسان ثرياً ويكون خائفاً من خسارة كل شيء. 

 وقد يكون دخله جيداً لكنه يعيش في ضغط دائم. 

وقد يحصل على كل الأشياء التي كان يحلم بها ثم يكتشف أنه لا يملك  

 وقتاً للاستمتاع بها. 

 ولهذا فإن الثروة الحقيقية بالنسبة للحياة ليست المال فقط. 
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 هناك ثروة الوقت. 

 وثروة الصحة. 

 وثروة العلاقات. 

 وثروة المعرفة. 

 وثروة السمعة. 

 وثروة المهارات. 

 وثروة الاستقلال. 

 وثروة الخيارات. 

 إذا كان لديك مال لكن لا تملك أي وقت، فهناك مشكلة. 

إذا كان لديك وقت لكن لا تملك مهارة أو دخلًا كافياً لتعيش، فهناك  

 مشكلة أخرى.

إذا كان لديك المال والوقت لكن لا توجد علاقات أو معنى، فقد يبقى 

 شيء ناقص. 

 الحياة نظام مترابط. 

 ولهذا يجب ألا تجعل المال يلتهم كل شيء.

 والنجاح المهني نفسه يحتاج إلى تعريف أكثر نضجاً.

 في بداية الحياة قد يكون النجاح هو الحصول على أول وظيفة. 

 ثم قد يصبح زيادة الدخل.

 ثم اكتساب الخبرة. 

 ثم منصب أفضل. 
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 ثم الاستقلال. 

 ثم ربما تأسيس مشروع. 

 لكن مع الوقت قد يتغير السؤال.

 ليس:

 »كيف أحصل على المزيد؟«

 بل:

 »هل المزيد يستحق التكلفة؟«

 هذه لحظة مهمة جداً.

 يمكنك دائماً البحث عن دخل أكبر. 

لكن كل زيادة قد تحتاج إلى وقت إضافي، مسؤولية إضافية، ضغط  

 إضافي أو مخاطرة إضافية. 

 لذلك لا تقارن فقط بين راتبين. 

 قارن بين نمطي حياة. 

 راتب أعلى مع تنقل طويل وضغط شديد.

 وراتب أقل مع وقت أكبر واستقرار أعلى.

 لا توجد إجابة واحدة صحيحة للجميع.

 المهم أن تعرف ماذا تشتري فعلياً مقابل المال. 

 أحياناً الإنسان لا يشتري راتباً. 

 يشتري ساعات عمل.
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 ويشتري ضغطاً.

 ويشتري تنقلاً.

 ويشتري مسؤولية. 

 ويشتري فقدان بعض الخصوصية.

 وأحياناً يشتري حرية. 

 وهذا ينقلنا إلى مفهوم مهم: تكلفة الفرصة. 

 كل قرار يعني أنك لم تستخدم مواردك في شيء آخر. 

 إذا أنفقت المال في شيء، لم تعد قادراً على استخدامه في شيء آخر. 

إذا قضيت المساء في العمل، فقدت وقتاً كان يمكن أن تقضيه مع  

 الأسرة. 

 إذا درست، فقدت جزءاً من الترفيه. 

 إذا دخلت مشروعاً، فقدت جزءاً من الاستقرار.

 لا يعني ذلك أن الاختيارات سيئة. 

 يعني أن الاختيارات لها تكلفة. 

 الشخص الناضج لا يسأل فقط: 

 »ماذا سأحصل؟«

 بل:

 »ماذا سأدفع؟« 

 هذه واحدة من أهم أسئلة الحياة. 
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 ومن أهم طرق بناء الثروة الاستثمار في الإنسان نفسه. 

المهارة التي تزيد قدرتك على خلق قيمة قد تكون أكثر أهمية في بداية  

 حياتك من محاولة تحقيق عائد صغير على مبلغ محدود. 

 تعلم لغة. 

 تعلم مهارة تقنية.

 تعلم المبيعات. 

 تعلم إدارة المشاريع.

 تعلم التحليل.

 تعلم التفاوض. 

 تعلم التواصل. 

 تعلم القيادة. 

 تعلم تخصصاً مهنياً. 

 لكن لا تتعلم كل شيء. 

 التعلم يجب أن يرتبط بهدف. 

ليس من الضروري أن تعرف البرمجة والمحاسبة والتسويق واللغات 

 والهندسة والقانون في الوقت نفسه.

 اختر مجالاً أساسياً. 

 ثم أضف مهارات داعمة. 

 وهنا يظهر مفهوم »تركيب المهارات«. 
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قد لا تكون الأفضل في مهارة واحدة، لكن الجمع بين مهارات متعددة  

 قد يجعل قيمتك المهنية أكبر. 

شخص يعرف المجال التقني + اللغة + التواصل + إدارة المشاريع قد  

يكون أكثر قدرة على تحمل مسؤوليات معينة من شخص يملك مهارة  

 تقنية فقط.

تحليل البيانات + التواصل +  + Excelشخص يعرف اللوجستيك + 

 أساسيات السلامة والجودة يمكن أن يقدم قيمة مختلفة. 

شخص في الموارد البشرية يعرف القانون الأساسي + تحليل البيانات 

+ التواصل + التوظيف + إدارة الأداء يمكن أن يصبح أكثر قدرة على  

 التعامل مع الواقع. 

 المستقبل لا يحتاج فقط إلى أشخاص يعرفون المعلومات. 

 يحتاج إلى أشخاص يستطيعون تحويل المعلومات إلى قرارات ونتائج. 

 وهنا نصل إلى التفوق. 

 التفوق ليس أن تكون متفوقاً على كل شخص. 

 هذا مستحيل. 

التفوق الحقيقي في المجال هو الوصول إلى مستوى من الكفاءة يجعل  

 عملك ذا قيمة ويجعلك قادراً على التعامل مع مشكلات أكثر تعقيداً. 

 والكفاءة تحتاج إلى ممارسة. 

 هناك قاعدة بسيطة: 

 المعرفة تشرح لك ماذا تفعل.

 الممارسة تعلمك كيف تفعل. 

 التغذية الراجعة تكشف أين تخطئ. 
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 التكرار يحسن الأداء. 

 الوقت يسمح بالتراكم. 

 ولهذا فإن الخبرة ليست عدد السنوات فقط.

 يمكن لشخص أن يكرر نفس الخطأ عشر سنوات. 

هذه عشر سنوات من التكرار، وليست بالضرورة عشر سنوات من  

 التعلم. 

 الخبرة الحقيقية تحتاج إلى مراجعة. 

 بعد كل مشروع، اسأل:

 ماذا نجح؟ 

 ماذا فشل؟ 

 لماذا؟ 

 ماذا سأغير؟

 ما المهارة التي تنقصني؟

 ما الخطأ الذي يجب ألا أكرره؟ 

 هذا يحول العمل إلى مدرسة. 

 ومن أهم أسباب التفوق القدرة على تحمل مرحلة »عدم الكفاءة«. 

 عندما تتعلم شيئاً جديداً، ستبدو سيئاً في البداية. 

 وهذا طبيعي.

 المشكلة أن الإنسان يريد أحياناً أن يكون جيداً قبل أن يبدأ. 
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 لكن لا يمكنك الحصول على خبرة دون المرور بمرحلة المبتدئ. 

 سترتكب أخطاء. 

 ستشعر بالحرج. 

 قد تنتقد.

 قد تتأخر. 

 لكن هذه المرحلة ليست دليلاً على أنك غير قادر. 

 هي جزء من التعلم. 

 وهنا يأتي دور التواضع.

 التواضع ليس أن تقلل من نفسك. 

 إنه أن تعرف أنك لا تعرف كل شيء.

 وأن هناك دائماً شيئاً يمكن تعلمه.

 حتى الشخص الخبير يحتاج إلى تحديث معرفته. 

 الأسواق تتغير.

 التكنولوجيا تتغير.

 القوانين تتغير. 

 الأدوات تتغير.

 المنافسة تتغير.

 احتياجات العملاء تتغير. 



353 

ومن يرفض التعلم لأن لديه خبرة قد يجد نفسه متأخراً رغم سنواته 

 الطويلة.

 التعلم المستمر ليس موضة.

 هو استجابة لتغير العالم. 

 لكن التعلم يحتاج إلى عقل نقدي. 

 ليس كل ما هو جديد أفضل. 

 ولا كل ما هو قديم سيئ.

 لا تتبع كل ترند. 

 اختبر.

 قارن. 

 اقرأ المصادر. 

 جرب. 

 راقب النتائج. 

 ومن أهم عناصر النجاح القدرة على بناء سمعة. 

قد تكون جيداً جداً، لكن إذا لم يعرف أحد أنك جيد، قد تكون الفرص  

 محدودة. 

 وهذا لا يعني أن تتحول إلى شخص يروج لنفسه طوال الوقت.

 يعني أن تجعل عملك قابلاً للرؤية. 

 أن تحفظ إنجازاتك.

 أن توثق المشاريع. 
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 أن تبني ملفاً مهنياً. 

 أن تحافظ على علاقات محترمة. 

 أن يكون لديك حضور مهني عندما تحتاج إليه. 

 السمعة تبنى ببطء وتفُقد بسرعة.

 قد تحتاج إلى سنوات لبناء الثقة، ثم خطأ أخلاقي كبير يدمرها.

 ولهذا لا تبيع سمعتك مقابل مكسب قصير.

 المال الذي تخسره قد تعوضه. 

لكن الثقة التي تدمرها قد تحتاج سنوات لإصلاحها، وقد لا تعود  

 بالكامل. 

ومن هنا تأتي الأخلاق كجزء من استراتيجية النجاح، وليس مجرد  

 زينة.

 كن صادقاً في حدود المعقول. 

 لا تعد بما لا تستطيع.

 لا تزوّر النتائج. 

 لا تنسب عمل الآخرين لنفسك.

 لا تخدع العميل. 

 لا تخفي خطراً مهماً عن شخص يعتمد على معلوماتك. 

 لا تستخدم السلطة للانتقام.

 لا تستغل شخصاً أضعف منك.

 هذه ليست فقط مبادئ أخلاقية. 
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 إنها أيضاً أساس للاستدامة. 

 النجاح الذي يحتاج إلى الكذب المستمر يصبح مكلفاً.

 والنجاح الذي يحتاج إلى الخوف المستمر يصبح غير مستقر. 

 والنجاح الذي يدمر كل العلاقات حولك قد يكون نجاحاً ناقصاً. 

 ومن أهم أصول الإنسان العلاقات. 

 لكن لا تبنِ العلاقات فقط لأنك تريد شيئاً.

 كن مفيداً. 

 احترم الآخرين. 

 اسأل. 

 استمع. 

 شارك المعرفة عندما تستطيع.

 احفظ الجميل. 

 لا تنس الأشخاص بعد أن تنتهي حاجتك إليهم.

 العلاقة ليست شبكة مصالح فقط. 

 لكن المصالح جزء من الحياة. 

 الإنسان يحتاج إلى الآخرين. 

 الوظائف تأتي أحياناً من معرفة شخص بقدراتك.

 الفرص تأتي أحياناً من السمعة. 

 الشراكات تأتي من الثقة. 
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 المعلومات تأتي من العلاقات. 

 لكن لا تستخدم الناس كأدوات. 

لأن الإنسان الذي يتعامل مع الآخرين بهذه الطريقة سيجد في النهاية  

 أن الجميع يتعامل معه بالطريقة نفسها. 

 ومن أهم مهارات النجاح التفاوض. 

 التفاوض ليس أن تفوز دائماً. 

 إنه الوصول إلى اتفاق مناسب عندما توجد مصالح مختلفة. 

 في الراتب. 

 في ساعات العمل. 

 في الأسعار. 

 في العقود. 

 في الشراكات. 

 في الأسرة. 

 في المسؤوليات. 

التفاوض الجيد يحتاج إلى معرفة ما تريد، وما يمكنك تقديمه، وما  

 البدائل، وما الحد الذي لا تستطيع تجاوزه.

 لا تدخل تفاوضاً مهماً وأنت لا تعرف أرقامك.

 ولا تدخل عقداً مهماً لأنك تثق بالكلام فقط.

 اقرأ.

 اسأل. 
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 افهم. 

 وعندما تكون المسألة قانونية أو مالية كبيرة، استشر مختصاً مناسباً. 

 الثقة وحدها ليست بديلاً عن العقد. 

 ومن أهم عناصر النجاح أيضاً إدارة المخاطر. 

 الإنسان الذكي لا يسأل فقط: 

 »كيف أربح؟« 

 بل:

 »كيف أخسر؟«

 إذا فقدت دخلك، ماذا يحدث؟ 

 إذا تأخر المشروع، ماذا يحدث؟

 إذا ارتفعت التكاليف، ماذا يحدث؟ 

 إذا مرضت؟

 إذا انسحب الشريك؟

 إذا تغير السوق؟

 إذا تغيرت القوانين؟

 إذا فشل المنتج؟ 

 لا يمكن منع كل المخاطر. 

 لكن يمكن أحياناً تقليل أثرها. 

 ادخر بحسب قدرتك.
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لا تجعل كل ثروتك مرتبطة بمصدر واحد عندما يكون ذلك غير 

 مناسب.

 طور مهارات قابلة للنقل.

 احتفظ بوثائقك. 

 افهم عقودك. 

 لا تعتمد على وعد شفهي في قرار كبير.

 ابنِ شبكة مهنية.

 تعلم.

 هذه كلها أشكال من إدارة المخاطر. 

 ومن أهم المخاطر التي يتجاهلها الإنسان خطر تضخم نمط الحياة. 

 عندما يرتفع الدخل، يرتفع الإنفاق. 

 سيارة أفضل.

 منزل أكبر.

 مطاعم أكثر.

 اشتراكات أكثر. 

 التزامات أكثر.

 ثم يصبح الراتب الجديد هو الحد الأدنى.

 في النهاية، قد يزيد الدخل كثيراً لكن لا تزيد الحرية. 

 ليس معنى ذلك أن الإنسان يجب أن يعيش فقيراً.



359 

 استمتع بزيادة دخلك. 

 لكن لا تحول كل زيادة إلى التزام دائم. 

 الفرق بين الثراء الظاهر والمرونة المالية قد يكون كبيراً.

الشخص الذي يملك أشياء كثيرة لكنه يحتاج إلى راتبه بالكامل كل  

شهر قد يكون أكثر هشاشة من شخص يملك أقل لكنه لديه احتياطي  

 وديون أقل ومصاريف ثابتة معقولة. 

 الثروة ليست دائماً ما يظهر. 

 أحياناً هي ما لا يحتاج إلى الظهور. 

ومن هنا نفهم أحد الدروس المتكررة في »سيكولوجية المال«: سلوك  

الإنسان تجاه المال لا يعتمد على الحساب فقط، بل يتأثر بالتجارب  

 والخوف والمقارنة والطموح وطريقة رؤيته للمخاطر. 

 لهذا لا يكفي أن تتعلم الحساب.

 تعلم نفسك.

 متى تشتري لأنك تحتاج؟ 

 ومتى تشتري لتثبت شيئا؟ً

 متى تستثمر لأنك درست؟

 ومتى تستثمر لأن الجميع يتحدث عن الشيء نفسه؟

 متى تقترض لأن هناك حاجة حقيقية؟ 

 ومتى تقترض بسبب ضغط اجتماعي؟

 هذه الأسئلة قد توفر عليك أخطاء مالية كبيرة.



360 

 ومن أهم أسباب النجاح أيضاً القدرة على تأجيل بعض النتائج. 

 قد تعمل سنة دون أن تصبح خبيراً.

 قد تبني مشروعاً ثم يحتاج إلى وقت. 

 قد تتعلم لغة شهوراً قبل أن تتحدث بطلاقة. 

 قد تستثمر بطريقة مناسبة ثم تحتاج إلى سنوات لترى أثر التراكم.

 لكن الصبر لا يعني الانتظار السلبي. 

 الصبر الحقيقي يعمل. 

 يتعلم.

 يراجع.

 يعدل. 

 ينتظر النتائج التي تحتاج إلى وقت. 

 أما الانتظار دون فعل فليس صبراً.

 إنه تأجيل. 

 وهذا فرق مهم.

 ومن أعظم أعداء النجاح الرغبة في النتيجة قبل بناء القدرة. 

 يريد شخص راتباً كبيراً قبل أن يمتلك مهارة مطلوبة. 

 يريد منصباً قبل أن يتعلم المسؤولية. 

 يريد مشروعاً ناجحاً قبل أن يفهم العميل.

 يريد الثروة قبل أن يتعلم المخاطر. 
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 يريد الاحترام قبل أن يصبح موثوقاً. 

 لكن النتائج المستدامة تحتاج إلى أساس.

 ابنِ القدرة. 

 ثم استخدمها. 

 ثم اجمع الخبرة. 

 ثم اجمع القيمة. 

 ثم تأتي بعض النتائج.

 وقد لا تأتي دائماً بالشكل الذي توقعته. 

 هذه نقطة يجب قبولها. 

يمكنك أن تفعل كل شيء بطريقة جيدة ولا تحصل على النتيجة التي 

 تريدها.

 قد تتقدم لشركة ممتازة ولا يتم اختيارك.

 قد تبني مشروعاً جيداً ولا ينجح السوق.

قد تعمل بجد ولا تحصل على الترقية لأن القرار يعتمد على عوامل  

 أخرى. 

 قد تكون شخصاً جيداً وتنتهي علاقة.

 هذا لا يعني أن العالم عادل دائماً. 

 الحياة ليست آلة تعطيك النتيجة مقابل كل جهد. 

 لكن الجهد الجيد يرفع فرصاً كثيرة. 

 وهنا يجب التخلص من فكرتين متطرفتين.
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 الفكرة الأولى: 

 »الجهد وحده يكفي.«

 لا.

 الفكرة الثانية:

 »لا شيء بيدي لأن كل شيء حظ.«

 أيضاً لا. 

 الحقيقة بينهما. 

 هناك جهد. 

 ومهارة. 

 واختيار. 

 وتوقيت. 

 وفرص.

 وظروف. 

 وعلاقات. 

 وصحة. 

 واقتصاد. 

 وحظ. 

 وغيرها. 
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الإنسان الذكي يحسن ما يستطيع تحسينه، ويستعد لما لا يستطيع 

 التحكم فيه. 

ومن أهم الأشياء التي تصنع الفارق على المدى الطويل القدرة على  

 اتخاذ قرارات جيدة عندما تكون المعلومات ناقصة. 

 لا تنتظر اليقين الكامل. 

 لكن لا تقفز بلا معلومات. 

 اجمع ما يكفي. 

 حدد المخاطر.

 حدد البدائل.

 حدد أسوأ نتيجة معقولة. 

 ثم قرر.

 وإذا كان القرار قابلاً للعكس، لا تضخمه.

 وإذا كان صعب الرجوع عنه، أعطه وقتاً أكبر.

 هذه الطريقة أفضل من العيش بين التردد والتسرع.

 ومن أهم عناصر التفوق القدرة على التركيز.

في عصر المعلومات، ليس الوصول إلى المعلومة هو المشكلة  

 دائماً. 

 المشكلة هي القدرة على التركيز عليها. 

 قد تعرف ماذا يجب أن تفعل. 

 لكن الهاتف يقطعك. 
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 الإشعارات تشتتك.

 المقاطع القصيرة تغير انتباهك.

 الرسائل لا تنتهي. 

 ولهذا فإن حماية الانتباه أصبحت مهارة عملية. 

 خصص فترات للعمل المركز. 

 ضع الهاتف بعيداً عند الحاجة. 

 قلل المقاطعات. 

 حدد أوقاتاً للرد. 

 لا تجعل كل رسالة طارئة. 

 ولا تجعل كل خبر يستحق انتباهك.

 انتباهك مورد. 

 إذا بعثرته طوال اليوم، ستشعر أنك عملت كثيراً دون أن تبني شيئاً.

 ومن أهم أدوات التفوق أيضاً القدرة على العمل العميق.

 لكن العمل العميق لا يعني أن تعيش منعزلاً.

يعني أن تعطي بعض المهام الصعبة وقتاً متواصلاً دون مقاطعة عندما 

 تكون طبيعة العمل تسمح بذلك. 

 وهذا ينسجم مع أفكار كال نيوبورت حول العمل العميق. 

 لكن التطبيق يجب أن يتناسب مع المهنة.

 العمل ليس قالباً واحداً. 
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 وهنا نعود إلى العادات. 

 لا تنتظر أن تكون شخصاً منضبطاً بالفطرة. 

 ابنِ بيئة تساعدك. 

 إذا أردت القراءة، ضع الكتاب قريباً. 

 إذا أردت تقليل الهاتف، أزل الإشعارات غير الضرورية. 

 إذا أردت التدريب، جهز ملابس التدريب مسبقاً. 

 إذا أردت تنظيم المال، راقب المصاريف في مكان واحد. 

 إذا أردت التعلم، حدد وقتاً ثابتاً. 

 لكن لا تحوّل حياتك إلى مشروع تحسين مستمر. 

 اترك مساحة للعيش.

 للعائلة. 

 للأصدقاء. 

 للراحة. 

 للهواية.

 للضحك. 

 للتجربة.

 لأيام لا تنتج فيها شيئاً عظيماً. 

 الحياة ليست جدولاً. 

 وهذا يقودنا إلى معنى النجاح النهائي. 
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ما فائدة الثروة إذا لم تستطع استخدامها لتحسين حياتك وحياة من  

 تحب بطريقة مسؤولة؟ 

 ما فائدة المنصب إذا أصبح كل يوم مصدراً للخوف؟ 

 ما فائدة الشهرة إذا فقدت خصوصيتك تماما؟ً 

ما فائدة المال إذا لم تعرف كيف تستمتع به دون أن يتحول إلى 

 استعراض؟ 

 ما فائدة الإنجاز إذا كنت تكره حياتك أثناء الوصول إليه؟

 لا يوجد جواب واحد.

 لكن هذه الأسئلة يجب أن تطُرح. 

 نجاحك يجب أن يخدم حياتك.

 لا أن تتحول حياتك إلى خادم لنجاح لا تعرف لماذا تريده.

وقد تصل إلى مرحلة تكتشف فيها أن التفوق ليس الحصول على أكثر  

 من الآخرين. 

إنه الوصول إلى مستوى من القدرة يجعلك أكثر استقلالاً وأقل  

 هشاشة.

 أن تستطيع حل المشكلات. 

 أن تعرف كيف تتعلم.

 أن تعرف كيف تكسب.

 أن تعرف كيف تحافظ. 

 أن تعرف كيف تتعامل مع الخسارة.
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 أن تعرف كيف تتحدث. 

 أن تعرف كيف تتفاوض. 

 أن تعرف كيف تقول لا.

 أن تعرف كيف تطلب المساعدة.

 أن تعرف كيف تعمل مع الآخرين. 

 أن تعرف كيف تبدأ من جديد. 

 هذه قدرات أثمن من مجرد المظاهر. 

 وفي النهاية، الثروة ليست هدفاً منفصلاً عن الإنسان. 

 إنها أداة. 

 النجاح أداة.

 المهنة أداة. 

 المعرفة أداة. 

 العلاقات أداة وحاجة إنسانية في الوقت نفسه. 

 حتى الانضباط أداة.

 السؤال دائماً:

 لأي غاية تستخدمها؟ 

 إذا استخدمت المال فقط لإثبات أنك أفضل، فلن يكفي.

 إذا استخدمت النجاح لإذلال الآخرين، ستحتاج دائماً إلى نجاح أكبر.

 إذا استخدمت القوة للسيطرة، ستصبح حياتك معركة.
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 إذا استخدمت المعرفة للتكبر، ستتوقف عن التعلم. 

 إذا استخدمت الكاريزما للتلاعب، ستفقد الثقة. 

أما إذا استخدمت هذه الأدوات لبناء حياة أكثر استقراراً وحرية  

 ومسؤولية، يصبح النجاح أكثر معنى.

 وهنا يمكن أن نعيد قراءة الكتاب كله. 

 بدأنا باكتشاف الذات.

 لأن الإنسان الذي لا يعرف نفسه قد يطارد أهدافاً ليست له. 

 ثم سألنا ماذا تريد.

 لأن الرغبة الغامضة لا تصنع خطة. 

 ثم سألنا أين تريد الوصول. 

 لأن الاتجاه أهم من السرعة.

 ثم تحدثنا عن الهدف. 

 لأن الحياة تحتاج إلى شيء تتحرك نحوه.

 ثم دخلنا إلى الضغط والخوف والتردد والشك والخجل والحدود.

 لأن الطريق لن يكون هادئاً دائماً. 

 ثم تحدثنا عن المال والأسرة. 

 لأن الإنسان لا يعيش خارج الواقع. 

 ثم تحدثنا عن السعادة والراحة والنجاح.

 لأن الوصول لا معنى له إذا لم تعرف كيف تعيش. 
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 ثم تحدثنا عن الوقت والعمل والضغط. 

 لأن الموارد محدودة. 

 ثم تحدثنا عن الشخصية والانضباط والذكاء والكاريزما.

 لأن الإنسان نفسه هو الأداة التي سيستخدم بها كل ما سبق.

 والآن وصلنا إلى الثروة والنجاح والتفوق.

 لأن الإنسان يريد في النهاية أن يحول وعيه وقدراته إلى حياة أفضل. 

 لكن الدائرة لا تنتهي هنا.

 ستعود إلى الفصل الأول مرات كثيرة.

 بعد عشر سنوات ستكتشف أشياء جديدة عن نفسك. 

 ستتغير أهدافك.

 ستتغير مسؤولياتك.

 ستتعلم.

 ستفشل.

 ستنجح. 

 ستفقد أشخاصاً. 

 ستلتقي أشخاصاً. 

 ستتغير ظروفك. 

 وهذا طبيعي.

 الكتاب ليس خريطة دقيقة لبقية حياتك.
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 هو إطار للتفكير.

 وأنت من سيعيش التفاصيل. 

 لهذا لا أريدك أن تخرج من هذا الكتاب مقتنعاً بأن النجاح مضمون.

 أريدك أن تخرج أكثر قدرة على التفكير.

 أن تعرف نفسك أكثر. 

 أن تسأل أسئلة أفضل. 

 أن ترى الواقع دون تجميل. 

 أن تفرق بين الحقيقة والوعد التسويقي.

أن تعرف أن بعض المشكلات تحتاج إلى فعل، وبعضها إلى قبول،  

 وبعضها إلى مساعدة، وبعضها إلى ابتعاد. 

 أن تعرف أن المال يحتاج إلى إدارة. 

 وأن العلاقات تحتاج إلى احترام وحدود. 

 وأن العمل يحتاج إلى مهارة. 

 وأن النجاح يحتاج إلى وقت. 

 وأن الراحة ليست كسلاً. 

 وأن الفشل ليس حكماً نهائياً.

وأن الحظ والظروف موجودان، لكن هذا لا يلغي مسؤوليتك عن 

 القرارات التي تقع ضمن قدرتك. 

 وأن تطوير الذات ليس جمع اقتباسات.

 إنه تغيير في طريقة التفكير والسلوك. 
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 اقرأ.

 لكن لا تتوقف عند القراءة. 

 تعلم.

 لكن لا تتوقف عند المعرفة. 

 خطط. 

 لكن لا تتوقف عند التخطيط. 

 ابدأ.

 راقب النتائج. 

 صحح. 

 كرر.

 وتعلم من الآخرين دون أن تفقد عقلك النقدي. 

 وهنا أريد أن أضع أمامك واحدة من أهم الحقائق في هذا الكتاب: 

 لن تكون دائماً في أفضل حال. 

 ستمر بفترة تتقدم فيها. 

 وفترة تتراجع فيها. 

 وفترة لا تعرف فيها ماذا تفعل. 

 وفترة تشعر فيها أن كل شيء يسير جيداً.

 لا تقيس حياتك بيوم واحد. 

 انظر إلى الاتجاه. 
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 إذا سقطت، انهض. 

 إذا أخطأت، صحح. 

 إذا فشلت، تعلم. 

 إذا نجحت، لا تتوقف عن التعلم. 

 إذا ربحت مالاً، لا تنس المخاطر. 

 إذا حصلت على منصب، لا تنس الإنسان الذي كنت عليه. 

 إذا أصبحت قوياً، لا تستخدم القوة لإضعاف الآخرين. 

 إذا أصبحت غنياً، لا تجعل المال يحدد قيمتك.

 إذا أصبحت مشهوراً، لا تجعل التصفيق يقرر من أنت. 

 وإذا بقيت في بداية الطريق، لا تحتقر نفسك. 

 البداية ليست عيباً.

 لكن البقاء فيها دون محاولة للتقدم قرار آخر.

 ولا تجعل المقارنة تسرق منك حياتك. 

 أنت لا تعرف كل ظروف الشخص الآخر.

 ولا يعرف هو كل ظروفك. 

 قارن تقدمك بتقدمك السابق.

 استفد من الناجحين. 

 تعلم من الخبراء.

 اسأل من سبقك.
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 لكن لا تحوّل حياتك إلى تقليد. 

 قد يكون الطريق الذي يناسب شخصاً آخر غير مناسب لك. 

ومن أهم الأشياء التي ستكتشفها في النهاية أن النجاح ليس نقطة  

 وصول واحدة. 

 قد تنجح مهنياً وتحتاج إلى النجاح في علاقتك بأسرتك.

 قد تنجح مالياً وتحتاج إلى تعلم الراحة. 

 قد تنجح في العمل وتكتشف أنك أهملت صحتك.

 قد تبني علاقات جيدة وتحتاج إلى تطوير استقلالك. 

 الحياة متعددة الأبعاد. 

 لذلك لا تسمح لإنجاز واحد أن يخدعك بأن كل شيء أصبح مثالياً. 

 ولا تسمح بفشل واحد أن يقنعك بأن كل شيء انهار. 

 انظر إلى الصورة الكاملة.

 والتفوق الحقيقي لا يعني عدم وجود نقاط ضعف. 

 بل يعني أن تعرف نقاط ضعفك وتتعامل معها.

 قد تستعين بشخص أكثر خبرة. 

 قد تستخدم أداة. 

 قد تفوض.

 قد تتعلم.

 قد تغير بيئة. 
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 قد تضع نظاماً. 

 الاعتماد على النفس لا يعني فعل كل شيء بنفسك.

 يعني أن تكون مسؤولاً عن إيجاد الطريقة المناسبة.

وفي النهاية، ربما يكون أعظم استثمار يمكنك القيام به هو أن تصبح  

 شخصاً يستطيع بناء نفسه مرة أخرى عندما تتغير الظروف. 

 إذا فقدت وظيفة، تستطيع التعلم والعمل.

 إذا فشل مشروع، تستطيع التحليل والمحاولة من جديد.

 إذا تغير السوق، تستطيع اكتساب مهارة.

 إذا تغيرت مسؤولياتك، تستطيع إعادة ترتيب الأولويات. 

 إذا خسرت مالاً، تستطيع التعلم وإعادة البناء.

 إذا تغيرت الحياة، تستطيع التكيف.

 هذه القدرة على إعادة البناء أثمن من امتلاك خطة واحدة مثالية.

 لأن الحياة لن تلتزم بخطتك. 

 لكن الإنسان يستطيع أن يتعلم.

 وهذه هي الثروة التي لا تظهر في الحساب البنكي.

 ثروة المعرفة. 

 ثروة الخبرة. 

 ثروة الشخصية. 

 ثروة العلاقات. 
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 ثروة السمعة. 

 ثروة القدرة على التعلم.

 ثروة القدرة على البدء من جديد. 

 وفي آخر صفحات هذا الكتاب، لا أريد أن أعطيك قائمة وعود.

 لا أستطيع أن أقول لك إنك ستصبح غنياً.

 ولا أستطيع أن أقول إنك ستنجح في كل مشروع. 

 ولا أستطيع أن أعدك بأن الحياة ستكافئك دائماً بعدل. 

 ولا أستطيع أن أقول إن التفكير الإيجابي سيحل مشاكلك. 

 ولا أن الاستيقاظ مبكراً سيغير حياتك وحده. 

 ولا أن قراءة هذا الكتاب ستجعلك شخصاً مختلفاً تلقائياً. 

 لكن يمكن أن أقول شيئاً أكثر صدقاً:

إذا تعلمت أن تفهم نفسك، وتحدد أهدافك، وتدير مواردك، وتحمي 

وقتك، وتطور مهاراتك، وتبني علاقات صحية، وتدير المخاطر،  

وتتعلم من الفشل، وتراجع قراراتك، وتعمل بانتظام، وتطلب المساعدة  

عندما تحتاجها، وتبقى مستعداً لتغيير الطريق عندما تتغير 

 ك على بناء حياة أفضل. المعلومات، فإنك تزيد قدرت

 لا ضمان. 

 لكن قدرة أكبر.

 وهذا فرق كبير.

 الحياة ليست عقداً يضمن لك النتيجة.
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 إنها مساحة محدودة من الزمن والموارد والفرص والقرارات.

 ولذلك استخدمها بوعي.

 لا تجعل المال هدفك الوحيد. 

 ولا تجعل الفقر قدراً نفسياً. 

 لا تجعل العمل هويتك كلها. 

 ولا تجعل الراحة هروبك من الحياة. 

 لا تجعل رأي الناس سجنك. 

 ولا تجعل الاستقلال يمنعك من طلب المساعدة. 

 لا تجعل الخوف يمنعك من كل خطوة. 

 ولا تجعل الحماس يدفعك إلى مخاطرات لا تفهمها. 

 لا تجعل الفشل يعرفك. 

 ولا تجعل النجاح يخدعك. 

 تعلم أن تعيش بين الطموح والواقعية. 

 بين العمل والراحة. 

 بين الاستقلال والتعاون.

 بين المخاطرة والحذر. 

 بين الثقة والتواضع.

 بين التخطيط والمرونة. 

 بين الحاضر والمستقبل. 
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 هذه التوازنات ليست سهلة. 

 لكن الحياة الناضجة ليست سهلة. 

 والإنسان لا يصبح قوياً لأنه لم يتعرض للمشاكل. 

 بل لأنه تعلم أن يتعامل معها دون أن يفقد نفسه. 

 قد لا تستطيع أن تختار كل الظروف التي ستعيشها. 

لكن تستطيع أن تختار جزءاً من الطريقة التي ستواجه بها هذه  

 الظروف. 

 وهناك فرق بين الاثنين. 

وفي النهاية، النجاح ليس أن تصل إلى مكان ينظر إليه الناس  

 بإعجاب. 

النجاح أن تصل إلى مكان عندما تنظر أنت إلى حياتك تستطيع أن 

 تقول: 

 هذه الحياة بنيتها بوعي قدر الإمكان. 

 ليست مثالية. 

 لكنها تشبهني.

 ليست خالية من المشاكل. 

 لكنني أعرف كيف أتعامل مع كثير منها.

 ليست خالية من الخوف. 

 لكن الخوف لا يقود كل قراراتي. 

 ليست غنية بكل شيء. 
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 لكنني أفهم مواردي وأحاول إدارتها. 

 ليست مليئة بالناس. 

 لكن لدي علاقات تستحق الحفاظ عليها. 

 ليست مثالية مهنياً. 

 لكنني أتعلم وأتطور. 

 ليست خالية من الفشل. 

 لكنني لا أعتبر الفشل نهاية. 

 وهنا ينتهي الكتاب، لكن العمل يبدأ.

 لأن المعرفة لا قيمة كبيرة لها إذا بقيت على الورق. 

 خذ فكرة واحدة وطبقها. 

 نظم وقتك. 

 راجع مالك. 

 تعلم مهارة. 

 أصلح علاقة. 

 ضع حداً. 

 اعتذر.

 ابدأ مشروعاً صغيراً بعد دراسة. 

 اقرأ كتاباً مهماً. 

 توقف عن عادة تؤذيك.
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 ابحث عن مساعدة. 

 خطط لمستقبلك. 

 نم جيداً.

 اعمل. 

 ارتحَ.

 راجع نفسك. 

 ثم ابدأ من جديد. 

 لا تنتظر اليوم المثالي. 

 لا تنتظر أن تختفي كل المشاكل. 

 لا تنتظر أن تصبح واثقاً مئة بالمئة. 

 ابدأ بما تستطيع. 

 ثم تعلم مما يحدث. 

 وفي كل مرحلة من حياتك، عد إلى السؤال الأكبر:

 من أريد أن أكون؟ 

 ثم اسأل: 

 ما الذي أفعله اليوم ويجعلني أقرب إلى ذلك الإنسان؟ 

 لأن المستقبل لا يبُنى في يوم واحد. 

 يبنى من الأيام التي تتكرر. 

 والشخصية لا تبُنى بالكلمات. 
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 تبنى بالاختيارات التي تتكرر. 

 والثروة لا تبُنى بالمظاهر.

 تبنى بالقيمة والإدارة والصبر والمخاطر والوقت. 

 والنجاح لا يبُنى بالحظ وحده. 

 ولا بالعمل وحده. 

بل بمزيج معقد من القدرة والقرار والعمل والفرصة والظروف 

 والتوقيت.

 والتفوق لا يعني أن تكون فوق الجميع.

يعني أن تصل إلى مستوى تستطيع فيه استخدام قدراتك بطريقة نافعة  

 ومسؤولة. 

أما الحياة الجيدة، فهي أن تستطيع الجمع بين كل ذلك دون أن تفقد  

 الإنسان الذي كنت تحاول أن تبنيه منذ البداية. 

 اعرف نفسك.

 حدد اتجاهك.

 احترم واقعك. 

 ابنِ قدرتك.

 أدر مواردك. 

 احمِ وقتك.

 طور شخصيتك.

 تعلم باستمرار. 
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 اعمل بذكاء وانضباط. 

 تعامل مع المال بعقل. 

 احترم الناس وحدودك. 

 تحمل المسؤولية دون أن تحمل نفسك ما ليس لك. 

 واجه الخوف دون تهور. 

 استرح دون هروب. 

 افشل دون أن تستسلم لهويتك.

 انجح دون أن تصبح عبداً للنجاح.

 ثم استمر.

 لأن أفضل حياة ليست الحياة التي لا تسقط فيها أبداً. 

إنها الحياة التي تتعلم فيها كيف تقوم، وتفهم لماذا سقطت، وتعدل  

 خطواتك، ثم تكمل الطريق بوعي أكبر. 

 وهنا تنتهي صفحات الكتاب. 

 لكن قصتك أنت لم تنتهِ.

 ربما تكون هذه الصفحات مجرد نقطة بداية. 

 والسؤال الآن ليس ماذا قرأت. 

 السؤال الحقيقي هو: 

 ماذا ستفعل بما قرأت؟
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 خلاصة الكتاب: الخطة العلمية لإدارة الحياة وبناء النجاح 

بعد أن تعرف الإنسان إلى نفسه، وحدد ما يريد، وفهم أهدافه، وتعلم 

كيف يتعامل مع الخوف والضغط، وكيف يدير المال والأسرة والوقت  

والعمل، وكيف يبني الشخصية والانضباط والذكاء العاطفي  

 والاجتماعي، يبقى السؤال الأهم: 

 كيف أحول كل هذا إلى طريقة أعيش بها كل يوم؟ 

 هنا تبدأ الخطة. 

الهدف من هذه الخطة ليس أن تجعل حياتك مثالية، لأن الحياة المثالية  

غير موجودة. الهدف هو أن تجعل حياتك أكثر تنظيماً، وأن تقلل  

الفوضى، وأن ترفع قدرتك على اتخاذ القرارات، وأن تستخدم وقتك 

ومالك وطاقة جسمك وعقلك بطريقة أفضل، وأن تكون قادراً على  

 عندما تأتي.  التعامل مع الأزمات

 الحياة يمكن النظر إليها كنظام له موارد ومدخلات وقرارات ونتائج. 

أنت تملك وقتاً محدوداً، وطاقة محدودة، ومالاً محدوداً، ومعرفة  

 محدودة، وانتباهًا محدوداً. 

 وفي المقابل لديك احتياجات ورغبات ومسؤوليات ومخاطر وفرص. 

 لذلك لا يمكن أن تفعل كل شيء. 

النجاح يبدأ عندما تتوقف عن محاولة إدارة كل شيء، وتبدأ في إدارة 

 الأشياء الأكثر تأثيراً.

 نقطة البداية: تشخيص الحياة قبل تغييرها 

 لا تبدأ بتغيير عشرين عادة. 

 ابدأ بالقياس. 
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 خذ ورقة أو ملفاً واكتب الوضع الحالي كما هو دون تجميل.

 ما دخلك الشهري؟ 

 ما مصاريفك؟ 

 كم من المال عليك؟

 كم ساعة تعمل؟ 

 كم ساعة تنام؟

 كم ساعة تقضي على الهاتف؟

 ما المهارات التي تمتلكها؟ 

 ما المهارات التي تحتاجها؟

 ما أكثر ثلاثة أشياء تسبب لك ضغطا؟ً

 ما أهم ثلاث مسؤوليات في حياتك؟

 ما أكثر شيء يضيع وقتك؟

 ما أهم هدف تريد تحقيقه خلال السنة القادمة؟ 

 ما الشيء الذي إذا تغير سيؤثر إيجابياً في عدة جوانب من حياتك؟ 

 لا تبحث عن صورة مثالية لنفسك.

 ابحث عن صورة حقيقية. 

 إذا كان دخلك محدوداً، اكتبه. 

 إذا كان وقتك سيئ التنظيم، اعترف بذلك.

 إذا كنت تؤجل، اكتشف أين ولماذا. 
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إذا كنت تخاف من التعبير عن رأيك، لاحظ المواقف التي يحدث فيها  

 ذلك. 

 إذا كنت تنفق أكثر مما تستطيع، اكتب الأرقام.

 البيانات الصادقة أفضل من صورة جميلة غير حقيقية. 

 نظام إدارة الحياة 

اجعل حياتك قائمة على عدة مجالات مترابطة: الصحة والطاقة، العمل  

والدراسة، المال، الأسرة والعلاقات، التطور الشخصي، الراحة 

 والترفيه، والأهداف المستقبلية.

 لا تجعل مجالاً واحداً يلتهم البقية بالكامل.

إذا كان العمل يلتهم النوم والصحة والأسرة باستمرار، فهناك خلل في  

 النظام حتى لو كان دخلك جيداً. 

وإذا كنت مرتاحاً طوال الوقت لكن لا تتعلم ولا تعمل ولا تتحمل  

 مسؤولياتك، فهناك خلل أيضاً. 

الإدارة الجيدة للحياة تبحث عن التوازن القابل للاستمرار، وليس  

 التوازن المثالي كل يوم. 

 هناك أيام للعمل أكثر. 

 وأيام للعائلة. 

 وأيام للراحة. 

 وأيام للأزمات.

 المهم هو الاتجاه على المدى الطويل. 
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 نظام الأهداف 

 لا تضع عشرات الأهداف الرئيسية. 

 حدد عدداً قليلاً من الأولويات الحقيقية. 

 اجعل لكل هدف نتيجة واضحة يمكن ملاحظتها. 

 بدلاً من قول:

 »أريد أن أطور نفسي.« 

 حدد ماذا يعني ذلك. 

»أريد خلال ستة أشهر إتقان مهارة مهنية محددة وإنجاز عدد معين  

 من المشاريع التطبيقية.«

 بدلاً من: 

 »أريد أن أصبح أفضل مالياً.« 

 حدد:

»أريد معرفة دخلي ومصاريفي، تخفيض المصاريف غير الضرورية،  

 بناء احتياطي تدريجي، وسداد التزامات محددة وفق خطة واقعية.« 

 الهدف الجيد لا يعتمد فقط على النتيجة النهائية. 

 قسّم الهدف إلى أفعال تستطيع التحكم فيها. 

 فالنتيجة قد تتأثر بالسوق والناس والظروف. 

 أما ما تفعله اليوم فهو أقرب إلى سيطرتك.

 لذلك اسأل كل صباح: 

 ما الفعل الذي إذا أنجزته اليوم سأكون قد تقدمت فعلا؟ً 
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 نظام الوقت 

 لا تدير الوقت فقط بالساعات. 

 أدر الانتباه والطاقة والأولوية. 

 ابدأ الأسبوع بتحديد أهم النتائج التي تريد تحقيقها. 

 ثم حدد المواعيد والالتزامات الثابتة. 

 بعد ذلك ضع فترات للعمل المركز.

 ولا تملأ كل دقيقة.

 اترك مساحة للطوارئ والتأخير والتنقل والراحة. 

 كل يوم حدد أهم مهمة أو مهمتين. 

إذا أنجزتهما، يكون اليوم قد حقق شيئاً مهماً حتى لو ظهرت أعمال  

 صغيرة كثيرة.

 لا تجعل البريد والرسائل والإشعارات تقرر جدولك. 

 حدد أوقاتاً للرد عندما تسمح طبيعة عملك بذلك. 

 وأغلق مصادر التشتيت أثناء الأعمال التي تحتاج إلى تركيز.

 في نهاية اليوم لا تسأل فقط: 

 »كم ساعة عملت؟«

 اسأل: 

 »ماذا أنجزت؟«

لأن عشر ساعات من الحركة غير المنظمة قد تكون أقل قيمة من  

 ساعات قليلة من العمل المركز.
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 مراجعة الوقت 

 مرة كل أسبوع راجع أين ذهب وقتك فعلياً. 

 كم ذهب للعمل؟

 كم للنوم؟ 

 كم للهاتف؟ 

 كم للمواصلات؟

 كم للعائلة؟ 

 كم للتعلم؟ 

 كم للراحة؟ 

ثم قارن بين الوقت الذي تنفقه والشيء الذي تقول إنه مهم بالنسبة  

 لك.

إذا قلت إن تطوير مهارتك مهم، لكنك لا تعطيها أي وقت، فالأرقام  

 تكشف الأولوية الحقيقية. 

 الوقت يكشف الأولويات أكثر من الكلام.

 نظام المال 

 ابدأ من رقم بسيط: 

 الدخل الحقيقي ناقص المصاريف الحقيقية.

 لا تعتمد على الذاكرة. 

 سجل. 
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قسم المصاريف إلى ضرورية، التزامات، أهداف مالية، ومصاريف  

 اختيارية. 

 لا تحاول أن تلغي كل المتعة. 

 الهدف ليس معاقبة نفسك.

 الهدف أن تعرف أين يذهب المال. 

 ثم تعامل مع الديون بجدية. 

اعرف أصل الدين، التكلفة الإجمالية، المدة، الفوائد أو الرسوم،  

 والالتزامات الشهرية والعواقب المحتملة.

 لا تنظر فقط إلى القسط الشهري. 

 ثم ابنِ احتياطياً مالياً تدريجياً وفق دخلك والتزاماتك.

 بعد ذلك تعلم الاستثمار قبل أن تستثمر. 

 لا تدخل في شيء لا تفهمه. 

 ولا تجعل قصص الأرباح السريعة بديلاً عن التحليل. 

المال الذي لم تفهم مخاطره ليس مالاً آمناً لمجرد أن شخصاً على  

 الإنترنت قال ذلك. 

 قاعدة المال 

 قبل شراء شيء غير ضروري، اسأل: 

 هل أحتاجه؟ 

 هل أستطيع تحمله؟ 

 هل سيخلق التزاماً مستقبليا؟ً 
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 هل أشتريه لأنني أحتاجه أم لأنني أقارن نفسي بغيري؟

 ماذا يمكنني أن أفعل بهذا المال بدلاً منه؟

 لا تحتاج إلى رفض كل شيء. 

 تحتاج إلى اتخاذ القرار بوعي. 

 بناء الدخل 

 هناك طريقان أساسيان لتحسين الوضع المالي: 

 إدارة ما يدخل وما يخرج، وزيادة القدرة على توليد الدخل. 

 لذلك لا تركز فقط على تقليل المصاريف.

 طوّر قيمة عملك. 

 تعلم مهارة مطلوبة. 

 حسّن لغتك.

 تعلم التواصل. 

 تعلم الأدوات الرقمية.

 افهم مجالك. 

 تعلم التفاوض. 

 احصل على خبرة عملية. 

 ابنِ ملفاً مهنياً حقيقياً. 

 والأهم أن تسأل: 

 ما المشكلة التي أستطيع حلها؟
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كلما زادت قدرتك على حل مشكلات ذات قيمة، زادت فرص تحسين 

 وضعك المهني، مع بقاء عوامل السوق والفرص والظروف مؤثرة. 

 نظام النجاح المهني

 لا تنتظر أن تأتيك الفرصة وحدها.

 ابنِ القدرة التي تجعل الفرصة عندما تأتي قابلة للاستغلال.

 اجعل لديك معرفة. 

 ثم تطبيق. 

 ثم نتائج. 

 ثم دليل على النتائج. 

 ثم سمعة. 

 ثم علاقات مهنية.

 ثم فرص جديدة. 

 لا تقل فقط: 

 »أنا أستطيع.«

 أظهر ما تستطيع فعله.

 أنجز مشروعاً. 

 حل مشكلة. 

 أنشئ نموذجاً. 

 تعلم أداة. 
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 طور عملية. 

 وثق النتيجة. 

 الخبرة الموثقة أقوى من الادعاء. 

 نظام التعلم 

 استخدم دورة بسيطة: 

 تعلم، طبّق، اختبر، احصل على ملاحظات، صحح، ثم أعد.

 لا تقرأ عشرة كتب عن نفس الموضوع دون تطبيق.

كتاب واحد جيد مع تطبيق قد يكون أكثر فائدة من عشرات الكتب التي  

 تتحول إلى معلومات متراكمة. 

 ولا تتعامل مع كتب التنمية البشرية كأنها حقائق علمية كلها. 

بعضها يقدم أفكاراً وتجارب ومبادئ مفيدة، وبعضها يستخدم لغة  

 مبالغاً فيها، وبعض الأفكار تحتاج إلى أدلة أقوى. 

 اقرأها بعقل نقدي. 

 اسأل: 

 ما الدليل؟ 

 هل الفكرة تجربة شخصية أم نتيجة بحث؟

 هل تنطبق على الجميع أم على ظروف معينة؟

 هل توجد تفسيرات أخرى؟ 

 هل يمكن اختبارها في حياتي بطريقة آمنة؟

 الهدف من القراءة ليس تصديق الكاتب.
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 الهدف أن تصبح أكثر قدرة على التفكير.

 نظام التفكير 

 قبل اتخاذ قرار مهم، افصل بين أربعة أشياء: 

 الواقع. 

 التفسير.

 المشاعر.

 القرار. 

 مثلاً:

 الواقع: لم أحصل على الوظيفة.

 التفسير: »أنا فاشل.« 

 المشاعر: إحباط وخوف. 

 القرار المحتمل: الاستسلام. 

 لكن التفسير ليس حقيقة بالضرورة.

 يمكن إعادة التحليل: 

 لم أحصل على هذه الوظيفة. 

 لماذا؟ 

 هل تنقصني مهارة؟ 

 هل كان هناك مرشح آخر؟ 

 هل السيرة الذاتية ضعيفة؟ 



393 

 هل المقابلة لم تكن جيدة؟ 

 هل الوظيفة لم تكن مناسبة؟ 

 ثم يتحول التفكير من جلد الذات إلى حل المشكلة. 

 قاعدة الأسئلة الأربعة 

 عندما تواجه مشكلة، اسأل: 

 ما الذي حدث فعلا؟ً 

 ما الذي أعرفه يقينا؟ً

 ما الذي أفترضه؟

 ما الذي أستطيع فعله الآن؟

 هذه الأسئلة تمنع كثيراً من التفكير العشوائي. 

 التعبير والكلام 

 القوة في التعبير ليست في رفع الصوت.

 وليست في كثرة الكلام. 

الشخص القوي في التواصل يستطيع أن يكون واضحاً ومحترماً في  

 الوقت نفسه. 

 استخدم جملة مباشرة.

 »أفهم وجهة نظرك، لكنني أختلف معك في هذه النقطة.«

»لا أستطيع الالتزام بهذا الموعد، ويمكنني إنجازه في الموعد  

 الفلاني.«

 »أحتاج إلى توضيح هذه النقطة قبل أن أبدأ.«
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 »لا أستطيع القيام بهذا الطلب الآن.«

 »هذا الأمر غير مناسب لي.«

 »أحتاج إلى وقت للتفكير قبل اتخاذ القرار.«

 التعبير الواضح يقلل سوء الفهم. 

 ولا تحتاج إلى تبرير كل قرار شخصي لعشرات الأشخاص. 

 قوة قول لا 

 تعلم أن تقول لا دون عدوان. 

 الرفض لا يحتاج إلى إهانة. 

 »شكراً، لكن لا أستطيع.«

 »أقدر طلبك، لكن لدي التزام آخر.«

 »لا يناسبني هذا الأمر.« 

»يمكنني مساعدتك في الجزء الفلاني، لكن لا أستطيع تحمل  

 المسؤولية كاملة.«

 هذه ليست قسوة. 

 هذه إدارة للحدود.

 الكاريزما 

 الكاريزما ليست شكلاً ثابتاً يولد به الإنسان فقط. 

 جانب منها يرتبط بطريقة الحضور والتواصل والانتباه للآخرين. 

 لا تحاول أن تكون أكثر شخص يتكلم في المكان. 
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 حاول أن تكون شخصاً يجعل الآخرين يشعرون بأنك حاضر فعلاً. 

 انظر إلى الشخص عندما يتحدث بما يناسب السياق. 

 استمع قبل الرد. 

 لا تقاطع بلا حاجة. 

 تكلم بوضوح. 

 لا تتحدث بسرعة شديدة بسبب التوتر. 

 استخدم لغة جسد طبيعية.

 لا تتصنع الثقة.

 ولا تحاول السيطرة على كل مجلس. 

 الكاريزما لا تعني أن الجميع يجب أن يحبك.

 بل أن حضورك يكون واضحاً ومتزناً وموثوقاً. 

 الشخصية القوية 

 الشخصية القوية ليست الشخص الذي يخيف الآخرين.

 وليست الشخص الذي لا يبكي.

 وليست الشخص الذي لا يعتذر.

 وليست الشخص الذي يربح كل نقاش.

 الشخصية القوية هي القدرة على إدارة النفس.

 أن تقول الحقيقة دون ظلم. 

 أن تعترف بالخطأ. 
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 أن تتحمل نتيجة قرارك. 

 أن تقول لا. 

 أن تقول نعم عندما تكون نعم.

 أن تغير رأيك عندما تظهر معلومات أفضل. 

 أن تضع حدوداً. 

 أن تحترم حدود الآخرين.

 أن تتحمل النقد المفيد. 

 أن ترفض الإهانة دون أن تتحول إلى شخص مؤذٍ. 

 أن تستطيع الاستمرار رغم بعض الخوف.

 الانضباط 

 لا تبنِ حياتك على الحماس.

 الحماس يتغير.

 ابنِ نظاماً يعمل حتى عندما لا تشعر بالرغبة.

 حدد وقتاً. 

 حدد مكاناً. 

 حدد الحد الأدنى. 

 ابدأ.

 ثم كرر. 

 لا تجعل الهدف ضخماً إلى درجة يمنعك من البداية. 
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 إذا كنت تريد التعلم، ابدأ بوقت واقعي. 

 إذا كنت تريد الرياضة، ابدأ بنظام يناسب قدرتك وحالتك.

 إذا كنت تريد تنظيم المال، ابدأ بالتسجيل.

 إذا كنت تريد القراءة، ابدأ بعدد صفحات تستطيع الحفاظ عليه. 

 الاستمرارية أهم من البداية القوية التي تنتهي بسرعة.

 إدارة الأزمات 

 لا تنتظر الأزمة حتى تبدأ التفكير فيها. 

 اسأل مسبقاً: 

 ماذا يحدث إذا فقدت دخلي؟

 ماذا يحدث إذا تعطلت وسيلة النقل؟ 

 ماذا يحدث إذا تأخر مشروع؟ 

 ماذا يحدث إذا حدث خلاف عائلي؟ 

 ماذا يحدث إذا فقدت عميلا؟ً 

 ماذا يحدث إذا تعطلت أداة أساسية في عملي؟ 

 ليست كل أزمة قابلة للمنع. 

 لكن الاستعداد يمكن أن يقلل الضرر. 

 عند وقوع الأزمة، لا تبدأ بعشرة قرارات في الوقت نفسه.

 أوقف الضرر أولاً. 

 ثم اجمع المعلومات. 
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 ثم حدد ما هو عاجل فعلاً.

 ثم حدد ما يمكن تأجيله.

 ثم تواصل مع الأشخاص المعنيين.

 ثم نفذ. 

 ثم راجع.

 في الأزمة، الوضوح أهم من كثرة الحركة.

 قاعدة الأولويات أثناء الأزمة 

 الأولوية الأولى هي السلامة عندما يكون هناك خطر على الأشخاص. 

 بعد ذلك حماية الموارد الأساسية. 

 ثم السيطرة على الضرر. 

 ثم التواصل. 

 ثم الحل. 

 ثم التوثيق والتعلم. 

ولا تجعل الخوف يدفعك إلى قرارات غير مدروسة إذا كان لديك وقت  

 للتفكير.

وفي حالات الخطر الصحي أو النفسي أو القانوني أو المهني الخطير،  

لا تعتمد على كتاب أو نص عام فقط؛ استخدم الجهة المختصة  

 المناسبة. 

 إدارة الضغط 

 لا تحاول إزالة كل ضغط من حياتك.
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تعلم التمييز بين الضغط الذي يدفعك إلى العمل والضغط الذي بدأ  

 يستهلك قدرتك على الحياة والعمل. 

 راقب النوم والطاقة والتركيز والمزاج والعلاقات والأداء. 

إذا أصبح الضغط شديداً أو مستمراً أو بدأ يعطل الحياة اليومية،  

فالتعامل المهني معه قد يكون أكثر فائدة من محاولة تحمل كل شيء 

 وحدك. 

 طلب المساعدة ليس فشلاً.

 إدارة الغضب 

 عندما ترتفع الانفعالات، لا تجعل أول شعور يتحول مباشرة إلى قرار. 

 خذ مساحة. 

 توقف عن النقاش إذا أصبح مؤذياً. 

 عد عندما تهدأ.

 لا ترسل رسالة خطيرة في لحظة غضب.

 لا تتخذ قراراً مهنياً كبيراً بسبب لحظة انفعال. 

 الشعور حقيقي، لكن تفسير الشعور قد يكون غير دقيق.

 إدارة العلاقات 

 العلاقات الصحية لا تعني عدم وجود اختلاف.

 تعني القدرة على الاختلاف دون تدمير العلاقة.

 تعلم الاعتذار عندما تخطئ. 

 تعلم وضع الحدود عندما يتجاوز شخص حدودك. 
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 لا تجعل الحب يعني التضحية بكل شيء.

 ولا تجعل الاستقلال يعني رفض كل مساعدة. 

 العلاقة الجيدة تحتاج إلى احترام وثقة وتواصل ومسؤولية متبادلة. 

 نظام أسبوعي للمراجعة 

 خصص وقتاً ثابتاً كل أسبوع للمراجعة. 

 اسأل نفسك: 

 ماذا أنجزت؟ 

 ماذا لم أنجز؟ 

 لماذا؟ 

 أين ضاع الوقت؟ 

 كيف كان إنفاق المال؟ 

 ما المشكلة التي تتكرر؟

 ما القرار الذي أجلته؟

 ما الشيء الذي تعلمته؟ 

 ما أهم شيء يجب أن أفعله الأسبوع القادم؟ 

 ثم عدّل الخطة. 

 لا تستخدم المراجعة لجلد الذات. 

 استخدمها لتحسين النظام. 
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 نظام شهري

 في نهاية كل شهر، راجع الأرقام. 

 الدخل. 

 المصاريف. 

 الديون. 

 الادخار. 

 العمل. 

 التعلم. 

 الوقت. 

 العلاقات. 

 الراحة. 

 الأهداف. 

 ثم اسأل: 

 هل أنا أفضل قليلاً مما كنت عليه قبل شهر؟

 ليس ضرورياً أن تكون النتيجة ضخمة.

 التراكم مهم. 

 نظام سنوي

 مرة في السنة، توقف عن التفاصيل وانظر إلى الصورة الكبيرة.

 أين كنت؟ 
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 أين أصبحت؟

 ما الذي تغير؟

 ما الذي لم يتغير؟

 ما أكبر درس؟ 

 ما أكبر خطأ؟ 

 ما المهارة التي أصبحت أقوى فيها؟ 

 ما الشيء الذي يجب التوقف عنه؟ 

 ما الشيء الذي يجب البدء فيه؟ 

 ما الشيء الذي يجب الاستمرار فيه؟ 

 ثم حدد الاتجاه الجديد. 

 لا تحتاج إلى إعادة بناء حياتك بالكامل كل سنة. 

 أحياناً تحتاج فقط إلى تعديل الاتجاه. 

 % الواقعي 1مبدأ 

 ليس المقصود أن تتحسن حرفياً بنسبة محددة كل يوم. 

 المقصود أن تبحث عن تحسينات صغيرة قابلة للتكرار. 

 مصاريف أقل قليلاً.

 تركيز أفضل.

 نوم أكثر انتظاماً. 

 مهارة جديدة. 
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 تواصل أفضل. 

 قرار مالي أكثر وعياً. 

 عادة صحية أفضل. 

 ساعة تعلم منتظمة. 

هذه التحسينات الصغيرة قد تتراكم، لكن لا يوجد ضمان رياضي بأن  

 الحياة ستتحسن بخط مستقيم.

 ستوجد انتكاسات. 

 وهذا طبيعي.

 نظام القرار 

 عندما يكون القرار صغيراً، لا تضيع ساعات في التفكير. 

 عندما يكون القرار كبيراً، اجمع المعلومات. 

 حدد الخيارات. 

 اكتب مزايا ومخاطر كل خيار. 

 حدد ما الذي تستطيع تحمله. 

 حدد أسوأ نتيجة معقولة. 

 حدد أفضل نتيجة معقولة. 

 اسأل هل القرار قابل للعكس. 

 إذا كان قابلاً للعكس، يمكنك التجربة. 

 إذا كان صعب الرجوع عنه، تحتاج إلى حذر أكبر. 
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 ثم قرر.

بعد القرار، توقف عن إعادة التفكير كل دقيقة ما لم تظهر معلومات  

 جديدة. 

 نظام التجربة 

 لا تحتاج دائماً إلى قفزة ضخمة. 

 اختبر.

 إذا أردت مشروعاً، ابدأ بنموذج صغير عندما يكون ذلك ممكناً. 

إذا أردت تغيير مجال العمل، تعلم المجال واختبره قبل ترك مصدر  

 دخلك إذا كانت ظروفك تسمح. 

 إذا أردت مهارة جديدة، أنجز مشروعاً صغيراً.

 التجربة تقلل الفجوة بين الخيال والواقع.

 نظام الفشل 

 عندما تفشل، لا تسأل فقط: 

 »لماذا أنا فاشل؟«

 هذا سؤال ضعيف.

 اسأل: 

 ما الفرضية التي كانت خاطئة؟ 

 ما الذي لم أتوقعه؟ 

 ما الذي كان تحت سيطرتي؟ 

 ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟
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 ما الذي سأغير؟

 هل أعيد التجربة؟

 هل أغير الطريقة؟

 هل أغير الهدف؟ 

 هل أتوقف؟ 

 الفشل معلومة عندما تستطيع استخراج المعلومة منه. 

 لكن ليس كل فشل يجب تكراره. 

 أحياناً يكون الانسحاب قراراً عقلانياً.

 نظام القوة النفسية 

 القوة النفسية ليست عدم التأثر.

 الإنسان يتعب ويحزن ويخاف ويقلق. 

القوة هي القدرة على التعامل مع المشاعر دون أن تصبح المشاعر  

 وحدها هي التي تقود كل القرارات. 

 اعترف بالمشاعر. 

 افهمها. 

 ابحث عن السبب.

 اتخذ القرار المناسب. 

 وإذا كان الأمر أكبر من قدرتك، اطلب مساعدة. 

 لا تجعل عبارة »أنا قوي« تمنعك من طلب الدعم. 
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 نظام الهوية 

 بدلاً من قول:

 »أريد أن أصبح شخصاً ناجحاً.«

 قل: 

»أريد أن أصبح شخصاً يتصرف بطريقة مسؤولة تجاه عمله وماله  

 ووقته وعلاقاته.« 

 الهوية تتكون من السلوك المتكرر.

 إذا أردت أن تكون شخصاً منظماً، مارس التنظيم.

 إذا أردت أن تكون موثوقاً، احترم التزاماتك. 

 إذا أردت أن تكون محترفاً، تعلم من أخطائك. 

 إذا أردت أن تكون قوياً، تحمل المسؤولية.

 إذا أردت أن تكون مستقلاً، طور قدرتك.

 لا تحتاج إلى الإعلان عن الشخصية الجديدة. 

 دع السلوك يثبتها.

 ً  خطة التسعين يوما

اجعل أول تسعين يوماً مرحلة بناء، وليس مرحلة محاولة تغيير 

 الحياة كلها. 

في البداية، قم بتشخيص كامل للوقت والمال والعمل والأهداف  

 والعلاقات والعادات.

 بعد ذلك اختر ثلاث أولويات رئيسية فقط.
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 أولوية مالية.

 أولوية مهنية أو تعليمية. 

 وأولوية شخصية أو صحية أو أسرية. 

 ثم حدد أفعالاً أسبوعية مرتبطة بكل أولوية. 

 في كل أسبوع نفذ، راقب، ثم صحح. 

 لا تضف هدفاً جديداً كلما شعرت بالحماس.

 احترم الخطة.

 بعد ثلاثين يوماً، راجع. 

 بعد ستين يوماً، عدّل. 

 بعد تسعين يوماً، قيّم النتائج. 

 ثم قرر المرحلة التالية. 

 الخطة اليومية المختصرة 

 في بداية اليوم حدد أهم ما يجب إنجازه.

 أثناء اليوم احمِ وقت التركيز. 

 تعامل مع الطوارئ الحقيقية فقط كطوارئ. 

 في نهاية اليوم سجل ما أنجزته وما بقي.

 راجع مصروفاتك عندما يكون ذلك مناسباً. 

 اقرأ أو تعلم شيئاً يخدم هدفك. 

 تواصل مع الأشخاص المهمين في حياتك.
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 ثم أعط جسدك وعقلك وقتاً كافياً للراحة.

 ليس المطلوب أن يكون كل يوم مثالياً. 

 المطلوب أن يكون هناك اتجاه. 

 قاعدة الحياة في الأزمات والنجاح 

 عندما تسير الأمور جيداً، لا تفترض أنها ستبقى كذلك إلى الأبد. 

 استفد من الفترة الجيدة لبناء احتياطيات ومهارات وعلاقات وأنظمة. 

 وعندما تسوء الأمور، لا تفترض أنها ستبقى كذلك إلى الأبد. 

 ركز على ما تستطيع إصلاحه الآن. 

 هذه عقلية أكثر واقعية من التفاؤل الأعمى أو التشاؤم الدائم. 

 الخلاصة النهائية 

 إدارة الحياة ليست السيطرة على الحياة.

هي إدارة استجابتك ومواردك وقراراتك داخل حياة لا تستطيع التحكم  

 في كل ظروفها.

 إدارة الوقت ليست ملء كل دقيقة. 

 هي إعطاء الأشياء المهمة وقتاً حقيقياً.

 إدارة المال ليست الحرمان. 

 هي استخدام الموارد بطريقة واعية ومستدامة. 

 النجاح ليس الشهرة. 

 هو تحقيق نتائج ذات قيمة بالنسبة لك ضمن واقعك ومسؤولياتك. 
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 الثروة ليست المظهر. 

هي القدرة المتراكمة على امتلاك الموارد والخيارات وتقليل الهشاشة  

 المالية وفق ظروفك. 

 القوة ليست السيطرة على الآخرين.

 هي القدرة على إدارة نفسك. 

 الكاريزما ليست جذب الجميع. 

 هي حضور واضح وتواصل جيد وثقة غير متصنعة.

 الشخصية ليست الكلام الذي تقوله عن نفسك.

 هي السلوك الذي يتكرر عندما لا يراقبك أحد. 

 التفكير ليس كثرة الأفكار. 

هو القدرة على التمييز بين الواقع والتفسير، وبين الدليل والافتراض، 

 وبين المشكلة والحل. 

 التعبير ليس رفع الصوت. 

 هو أن تستطيع أن تقول ما تحتاج إلى قوله بوضوح واحترام.

 الانضباط ليس أن تعمل طوال الوقت. 

هو أن تفعل ما اخترت أن تفعله حتى عندما لا يكون الحماس موجوداً،  

 مع معرفة متى تحتاج إلى الراحة والتغيير. 

 والنجاح النهائي ليس أن تحصل على كل شيء. 

 لا أحد يحصل على كل شيء. 
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النجاح أن تعرف ما الذي يستحق وقتك، وما الذي يستحق مالك، وما  

الذي يستحق طاقتك، ومن يستحق قربك، وما الذي يجب أن ترفضه،  

ومتى تعمل، ومتى ترتاح، ومتى تخاطر، ومتى تتراجع، ومتى تطلب  

 المساعدة.

 إذا أردت اختصار الكتاب كله في نظام واحد، فليكن: 

 اعرف نفسك.

 حدد ما تريد.

 اختر أولوياتك. 

 حوّلها إلى أفعال. 

 نظم وقتك. 

 راقب مالك. 

 طور مهاراتك.

 احمِ صحتك وطاقة حياتك. 

 تعلم التعبير الواضح. 

 ضع حدوداً.

 ابنِ علاقات محترمة.

 فكر قبل القرار. 

 خطط للمخاطر. 

 واجه الأزمات بهدوء ومنهج.

 تعلم من الفشل. 
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 راجع نفسك باستمرار. 

 صحح المسار. 

 واستمر.

 ولا تجعل هدفك أن تصبح إنساناً لا يخطئ.

 اجعل هدفك أن تصبح إنساناً يستطيع اكتشاف الخطأ وتصحيحه. 

 ولا تجعل هدفك أن تصبح إنساناً لا يخاف.

 اجعل هدفك ألا يسمح الخوف بإدارة حياته بالكامل. 

 ولا تجعل هدفك أن تصبح غنياً فقط. 

اجعل هدفك أن تبني قدرة مالية ومهنية وشخصية تسمح لك بخيارات  

 أكثر واستقرار أكبر.

 ولا تجعل هدفك أن تكون أقوى من الآخرين.

 اجعل هدفك أن تكون أقوى في إدارة نفسك ومسؤولياتك. 

 وفي النهاية، هناك اختبار واحد بسيط لهذه الخطة: 

 بعد سنة من الآن، هل أصبحت تعرف نفسك أكثر؟

 هل تدير وقتك بوعي أكبر؟

 هل تعرف أين يذهب مالك؟

 هل أصبحت أكثر قدرة مهنيا؟ً 

 هل تتحدث بوضوح أكبر؟

 هل تستطيع وضع حدود محترمة؟ 
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 هل أصبحت قراراتك أكثر هدوءا؟ً 

 هل تتعامل مع الأزمات بطريقة منظمة؟

 هل تعلمت شيئاً جديدا؟ً 

 هل أصبحت علاقاتك أكثر صحة؟

 هل أصبحت قادراً على الاعتراف بالخطأ والتغيير؟ 

 إذا كانت الإجابة نعم ولو بدرجات صغيرة، فقد بدأت الخطة تعمل. 

 ليس لأن حياتك أصبحت مثالية.

 بل لأنك أصبحت أكثر قدرة على إدارتها.

 وهذه هي الخلاصة الأخيرة: 

 لا تحاول أن تتحكم في الحياة كلها.

 تعلم أن تدير نفسك داخلها. 

 لا تنتظر الظروف المثالية.

 ابنِ أفضل قرار ممكن بالظروف الموجودة. 

 لا تطارد النجاح فقط. 

 ابنِ القدرة التي تجعل النجاح قابلاً للاستمرار.

 لا تجعل المال سيد حياتك.

 اجعله مورداً يخدم أهدافك. 

 لا تجعل الخوف يمنعك. 

 ولا تجعل الحماس يعميك.

 لا تجعل الكاريزما تمثيلاً.

 اجعلها نتيجة للوضوح والثقة والاستماع والاحترام.
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 لا تجعل القوة قسوة. 

 اجعلها انضباطاً ومسؤولية وحدوداً. 

ولا تجعل تطوير الذات رحلة لا تنتهي من البحث عن نسخة مثالية  

 منك.

اجعلها عملية مستمرة لتصبح أكثر وعياً، وأكثر كفاءة، وأكثر قدرة  

 على الاختيار.

 وهكذا لا تكون نهاية الكتاب نهاية العمل.

 تكون بداية التطبيق.

 فالكتاب الذي يقُرأ وينتهي يبقى كتاباً.

أما المعرفة التي تتحول إلى سلوك، والسلوك الذي يتحول إلى عادة،  

والعادة التي تغير القرارات، والقرارات التي تغير الاتجاه، فهي التي 

 تتحول في النهاية إلى حياة مختلفة. 

 اقرأ.

 افهم. 

 جرّب. 

 قِس.

 راجع. 

 صحح. 

 استمر. 

ثم عِش حياتك، لا على أساس الوعود، بل على أساس الوعي والعمل  

 والواقع. 

 فصل هدية: عش الحياة، فهي قصيرة جداً 

 عش حياتك.

 هذه ليست جملة عابرة. 
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 توقف قليلاً وتأمل معناها. 

أنت تعيش أياماً لن تعود، وساعات تمر دون أن تستأذنك، ووجوهاً  

ستلتقي بها ثم تفارقها، وأحلاماً تتغير، وأشياء كنت تظن أنك لن 

 تستطيع العيش بدونها ثم اكتشفت أنك تستطيع.

 الحياة قصيرة، مهما بدا لك أحياناً أنها طويلة. 

قد تمر السنوات وأنت مشغول بما سيقوله الناس، بما يملكه غيرك،  

وبكيف يراك الآخرون، وبمن يتفوق عليك، ومن اشترى سيارة 

أفضل، ومن ارتدى ملابس أغلى، ومن سافر أكثر، ومن حصل على  

وظيفة أفضل، ومن لديه عدد أكبر من المتابعين، ومن يعيش علاقة  

 تبدو لك أجمل.

ثم تكتشف أن جزءاً كبيراً من حياتك كان يضيع في النظر إلى حياة  

 الآخرين.

 لا تجعل حياتك مشروعاً لإرضاء الجمهور.

 الناس سيتحدثون. 

 إذا نجحت قال بعضهم إنك محظوظ.

 وإذا فشلت قال بعضهم إنك لم تكن قادراً.

 إذا عملت كثيراً قالوا إنك تهمل حياتك. 

 وإذا ارتحت قالوا إنك كسول. 

 إذا لبست جيداً قالوا إنك تستعرض. 

 وإذا عشت ببساطة قالوا إنك لا تستطيع.

 إذا اخترت طريقاً قالوا لماذا لم تختر طريقاً آخر.

 إذا تكلمت كثيراً انتقدوك. 
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 وإذا صمت انتقدوك. 

 لن تستطيع إدارة ألسنة الناس كلها. 

 فلا تجعل حياتك رهينة لها.

 احترم الناس، لكن لا تعبد رأي الناس. 

 استمع إلى النصيحة المفيدة، واترك الكلام الذي لا يبنيك. 

 ليس كل رأي حقيقة. 

 وليس كل انتقاد دليلاً على أنك مخطئ. 

 وليس كل إعجاب دليلاً على أنك على الطريق الصحيح. 

 تعلم أن تسأل نفسك:

 هل هذا القرار يتفق مع قيمي؟ 

 هل هو نافع لي؟ 

 هل أستطيع تحمل نتائجه؟

 هل سأكون راضياً عنه إذا لم يعرف به أحد؟ 

 هذه الأسئلة أقرب إلى الحقيقة من سؤال:

 ماذا سيقول الناس؟

 لا تعش داخل شاشة 

وسائل التواصل الاجتماعي يمكن أن تكون أداة للتعلم والتواصل  

والعمل، لكنها قد تتحول إلى آلة للمقارنة إذا تركت نفسك لها بلا  

 حدود. 

 أنت ترى صورة، ولا ترى القصة كاملة.



416 

 ترى السيارة، ولا ترى الدين.

 ترى السفر، ولا ترى المشاكل. 

 ترى النجاح، ولا ترى السنوات التي سبقته.

 ترى الابتسامة، ولا تعرف دائماً ما وراءها.

ترى العلاقة الجميلة في صورة، ولا تعرف حقيقة العلاقة خارج  

 الصورة. 

ترى جسداً مثالياً، ولا تعرف الظروف ولا التعديلات ولا الزاوية ولا ما  

 لم يتم تصويره.

 ثم تقارن لحظة حقيقية من حياتك بمشهد منتقى من حياة شخص آخر.

 وهذه مقارنة غير عادلة.

 لا تجعل الشاشة تخبرك أنك متأخر في الحياة. 

 أغلق الهاتف أحياناً. 

 انظر إلى السماء. 

 اجلس مع عائلتك. 

 امشِ.

 اعمل. 

 تعلم.

 .  صلِّ

 فكر.

 تكلم مع إنسان تحبه. 
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 عش اللحظة التي أمامك بدلاً من مراقبة حياة الآخرين طوال الوقت. 

 ً  لا تجعل المتعة سجنا

 في الحياة أشياء تمنح الإنسان متعة. 

 الطعام. 

 السفر. 

 الترفيه. 

 المال. 

 العلاقات. 

 الجمال. 

 النجاح. 

 هذه الأشياء ليست كلها عدواً. 

المشكلة تبدأ عندما تتحول المتعة إلى هروب، وعندما يصبح الإنسان  

عاجزاً عن الشعور بالراحة إلا من خلال الاستهلاك المستمر أو  

 السلوكيات التي تضر به.

 قد يبدأ الأمر بتجربة.

 ثم يصبح عادة. 

 ثم تصبح العادة حاجة نفسية أو جسدية.

 ثم يصبح الإنسان يدافع عن الشيء الذي أصبح يسيطر عليه. 
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الكحول والمخدرات والتدخين ليست طريقاً مضموناً للسعادة، وبعضها 

يحمل مخاطر صحية واجتماعية وقانونية كبيرة، ويمكن أن يتحول  

 الاستخدام إلى اعتماد يصعب التخلص منه. 

 لا تجعل لحظة متعة تشتري منك سنوات من حياتك. 

 لا تجعل شيئاً مؤقتاً يتحكم في مستقبل دائم.

إذا كنت عالقاً في سلوك مؤذٍ، فلا تجعل الخجل يمنعك من طلب 

المساعدة. القوة ليست أن تخفي المشكلة؛ القوة أحياناً أن تعترف بها  

 وتطلب دعماً مناسباً. 

 العلاقات ليست كل الحياة 

العلاقة العاطفية يمكن أن تكون شيئاً جميلاً عندما تقوم على الاحترام  

 والصدق والمسؤولية. 

لكن لا تجعل وجود علاقة أو عدم وجودها هو المقياس الوحيد  

 لقيمتك.

 أنت لست ناقصاً لأنك وحيد. 

 ولست كاملاً لمجرد أنك في علاقة. 

 ولا تجعل الإنسان الآخر دواءً لكل جرح داخلك. 

 تعلم أن تبني نفسك أيضاً.

 تعلم أن تحب دون امتلاك.

 أن تحترم دون إذلال.

 أن تختلف دون تدمير. 

 أن تترك علاقة مؤذية عندما يصبح الاستمرار فيها تدميراً مستمراً. 
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ولا تحول الآخرين إلى أدوات لإثبات رجولتك أو أنوثتك أو قيمتك  

 الاجتماعية. 

 الإنسان إنسان. 

 له كرامة ومشاعر وحدود. 

 والعلاقات الصحية تحتاج إلى رضا واحترام ومسؤولية متبادلة. 

 لا تجعل الجنس مركز حياتك 

 الجنس جزء من الحياة الإنسانية، لكنه ليس معنى الحياة كله. 

ولا ينبغي أن يتحول إلى وسيلة لإثبات القيمة أو الهروب من الوحدة  

 أو البحث القهري عن القبول. 

المشكلة ليست في وجود الرغبة الإنسانية، وإنما في أن يفقد الإنسان  

السيطرة على اختياراته أو يضر بنفسه أو بالآخرين أو يدخل في  

 علاقات غير مسؤولة. 

 لا تجعل لحظة عابرة تحدد مستقبلك. 

 تعلم احترام جسدك وجسد الآخرين. 

 تعلم المسؤولية. 

 تعلم الحدود. 

 وتعلم أن الإنسان أكبر من رغبة عابرة. 

 المال والسيارة واللباس 

 اعمل. 

 اكسب. 
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 اشترِ ما تستطيع.

 استمتع بما تملك. 

 طوّر مستواك. 

لا عيب في أن تحلم بسيارة جميلة أو منزل جيد أو ملابس جميلة أو 

 سفر أو حياة مريحة.

 المشكلة ليست في امتلاك الأشياء.

 المشكلة عندما تمتلكك الأشياء. 

 عندما يصبح الإنسان يعمل فقط لكي يثبت للناس أنه أفضل منهم. 

 عندما يشتري ما لا يستطيع تحمل تكلفته حتى يبدو غنياً. 

 عندما يدخل في الديون من أجل صورة. 

 عندما يقضي شبابه كله في جمع الأشياء وينسى أن يعيش. 

 تذكر دائماً: 

 السيارة وسيلة. 

 الملابس وسيلة للتعبير والاحتياج والراحة. 

 المال أداة. 

 البيت مكان. 

 الهاتف أداة.

 الشهرة صورة. 

 أما الإنسان نفسه فلا ينبغي أن يختصر في ممتلكاته. 
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 يمكن أن تمتلك سيارة ولا تملك راحة.

 يمكن أن تلبس ملابس غالية ولا تملك سلاماً داخلياً.

 يمكن أن تملك المال ولا تعرف لماذا تعيش.

 ويمكن أن تكون حياتك بسيطة ومع ذلك مليئة بالمعنى. 

 في النهاية 

 هناك حقيقة لا يستطيع أحد الهروب منها: 

 الموت. 

مهما اختلف الناس في معتقداتهم وتصوراتهم، فإن حياة الإنسان  

 الدنيوية محدودة. 

 سيأتي يوم تتوقف فيه قدرتك على العمل.

 وتتوقف فيه حاجتك إلى السيارة. 

 وتتوقف فيه قيمة الملابس التي كنت تتفاخر بها. 

 وتبقى الأشياء في مكانها بينما يرحل الإنسان. 

 لن تحمل معك حسابات التواصل الاجتماعي. 

 لن تحمل عدد المتابعين.

 لن تحمل صور السفر. 

 لن تحمل السيارة. 

 لن تحمل الملابس.

 لن تحمل شهاداتك الورقية كأشياء مادية.
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 لن تحمل الأموال التي قضيت عمرك تجمعها. 

 ستترك كل ذلك وراءك. 

 ولهذا لا تجعل الوسائل غاية. 

 الشهادة مهمة إذا استخدمتها في العلم والعمل. 

 السيارة مهمة إذا خدمت حاجتك. 

 المال مهم إذا أعانك على الاستقرار وتحقيق أهدافك. 

 العمل مهم إذا كان له معنى ويخدم مسؤولياتك. 

 العلاقات مهمة إذا كانت قائمة على الاحترام.

لكن لا تجعل أي شيء من هذه الأشياء إلهاً صغيراً تعيش من أجله  

 وتنسى خالقك ومصيرك.

 اختر الله بدل عبادة الناس 

إذا كان الناس يصفقون لك اليوم ثم ينسونك غداً، فلماذا تجعل رضاهم  

 مركز حياتك؟ 

إذا كان الناس لا يستطيعون أن يمنحوا حياتك الأبدية، فلماذا تجعل  

 كلامهم أعظم من علاقتك بالله؟ 

 إذا كنت تؤمن بالله، فاجعل علاقتك به أساساً لا زينة جانبية. 

 .  صلِّ

 ادعُ. 

 استغفر.

 اشكر. 
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 تب عندما تخطئ. 

 أصلح ما تستطيع إصلاحه. 

 عامل الناس بالعدل. 

 لا تظلم. 

 لا تغش.

 لا تأكل حق غيرك.

 لا تجعل الدين مجرد كلام بينما سلوكك يناقضه. 

 اختر الله بدل عبادة الناس. 

 لكن لا تجعل هذه العبارة سبباً لاحتقار الناس.

 عبادة الله لا تعني كراهية البشر.

بل تعني أن تجعل ولاءك الأخلاقي الأعلى لله، وأن تعامل الناس  

 بالرحمة والعدل والاحترام. 

 يمكنك أن تنجح في الدنيا دون أن تجعل الدنيا معبودك. 

 يمكنك أن تصبح غنياً دون أن يصبح المال ربك.

 يمكنك أن تكون جميلاً دون أن تصبح الصورة هويتك.

 يمكنك أن تتزوج دون أن تصبح العلاقة معبودك. 

يمكنك أن تعمل وتنجح وتحصل على الشهادات دون أن تنسى لماذا 

 وُجدت. 

 لا تؤجل الحياة 

 لا تقل:



424 

 سأعيش عندما أصبح غنياً. 

 سأفرح عندما أحصل على الوظيفة. 

 سأهتم بعائلتي عندما أنتهي من العمل. 

 سأبدأ الصلاة عندما أصلح كل شيء. 

 سأتعلم عندما يصبح لدي وقت. 

 سأعتذر غداً. 

 سأقول لأبي وأمي إنني أحبهما لاحقاً.

 سأزور الشخص الذي أحبه عندما أفرغ.

 سأصلح نفسي في المستقبل.

 المستقبل ليس مضموناً.

 افعل الخير الذي تستطيع فعله اليوم.

 اتصل بمن تحب. 

 اعتذر إذا أخطأت.

 تعلم.

 اعمل. 

 ارحم. 

 ساعد. 

 استمتع بالحلال والمباح. 

 استثمر في مستقبلك. 
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 وتذكر آخرتك. 

 ً  لا تخف من أن تكون مختلفا

 قد تختار حياة لا تشبه حياة أصدقائك.

 قد لا تريد السهر كل ليلة. 

 قد لا تريد التدخين. 

 قد لا تريد شرب الخمر. 

 قد لا تريد المخدرات. 

 قد لا تريد العلاقات العابرة. 

 قد لا تريد الاستعراض. 

 قد تريد الزواج والاستقرار.

 قد تريد العلم.

 قد تريد مشروعاً. 

 قد تريد حياة بسيطة. 

 قد تريد أن تنجح دون أن يعرف بك أحد.

 لا تحتاج إلى تقليد المجموعة حتى تشعر أنك تنتمي إليها. 

 الإنسان الذي يعرف قيمه يستطيع أن يقول: 

 هذا يناسبني.

 وهذا لا يناسبني.

 ليس كل ما يفعله الآخرون يجب أن أفعله.
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 وليس كل ما أرفضه يجب أن أهاجم الآخرين بسببه.

 اختر طريقك وتحمل مسؤوليته. 

 لا تنتظر الموت حتى تعرف قيمة الحياة 

 انظر إلى والديك إن كانا بجانبك.

 انظر إلى الأشخاص الذين يحبونك.

 انظر إلى جسدك الذي يعمل كل يوم دون أن تطلب منه ذلك. 

 انظر إلى الوقت الذي بين يديك.

هناك أشخاص يتمنون فرصة إضافية لا تستطيع أنت أن تضمن أنك  

 ستملكها غداً. 

 لهذا عش بوعي. 

 لا بتهور. 

 عش بقوة.

 لا بظلم. 

 عش بكرامة. 

 لا بتكبر. 

 عش بطموح. 

 لا بعبودية للمظاهر. 

 عش بالقرب من الله. 

 لا بالقرب من رأي الناس فقط. 
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 اعمل من أجل مستقبلك. 

 لكن لا تبيع حاضرك كله. 

 خطط للغد. 

 لكن لا تنس اليوم.

 الهدية الأخيرة 

إذا أردت أن أترك لك شيئاً واحداً في نهاية هذا الكتاب، فهو ليس  

 وصفة للثراء ولا وعداً بالنجاح.

 إنها هذه الفكرة: 

لا تضيع حياتك في محاولة إثبات أنك مهم أمام أشخاص سينشغلون 

 بحياتهم وينسون كثيراً مما فعلت. 

 اعمل. 

 تعلم.

 ابنِ.

 اكسب المال بالحلال. 

 احترم نفسك.

 احترم الآخرين. 

 اعتنِ بعائلتك.

 ضع حدوداً.

 تجنب ما يدمر عقلك وجسدك ومستقبلك.
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لا تجعل المخدرات أو الخمر أو التدخين أو العلاقات غير المسؤولة أو  

 الإدمان الرقمي يأخذ منك ما لا تستطيع استعادته.

 لا تجعل المقارنة تأكل قلبك. 

 لا تجعل مواقع التواصل تسرق عمرك. 

 لا تجعل السيارة والملابس والمال والشهرة معياراً وحيداً لقيمتك.

 ولا تجعل الشهادة نهاية التعلم.

 تذكر أن كل هذه الأشياء وسائل. 

أما الغاية فهي أن تعيش حياة ذات معنى، وأن تؤدي مسؤولياتك، وأن  

تنفع من حولك، وأن تحفظ كرامتك، وأن تعمل على آخرتك إذا كنت 

 مؤمناً بالله. 

وفي النهاية، عندما يسقط كل الاستعراض، يبقى الإنسان أمام حقيقة  

 نفسه وأعماله. 

 لذلك قبل أن تنتهي الرحلة، عش. 

 قبل أن يذهب الوقت، استخدمه. 

 قبل أن تفقد شخصاً، أحبه. 

 قبل أن تخسر صحتك، احفظها.

 قبل أن تتراكم الديون، نظم مالك. 

 قبل أن تتحول المشكلة إلى أزمة، عالجها. 

 قبل أن يتحول الخوف إلى سجن، واجهه بحكمة. 

 قبل أن تصبح حياة الآخرين حياتك، اختر حياتك.
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 وقبل أن تجعل الناس غايتك، تذكر الله.

 اختر الله بدل عبادة الناس. 

 ثم اذهب إلى الحياة.

 اعمل فيها. 

 تعلم منها. 

 أحب من تستطيع أن تحبهم.

 ساعد من تستطيع مساعدته. 

 اغفر عندما يكون الغفران مناسباً.

 ضع الحدود عندما تكون الحدود ضرورية.

 استمتع بما أحل الله لك.

 ابتعد عما يدمرك.

 وابنِ شيئاً يبقى أثرك فيه.

 فالحياة قصيرة جداً.

 لا تجعلها كلها مقارنة. 

 لا تجعلها كلها شاشة. 

 لا تجعلها كلها مالاً. 

 لا تجعلها كلها شهوة. 

 لا تجعلها كلها خوفاً. 

 لا تجعلها كلها بحثاً عن تصفيق.
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عشها بوعي، واعمل فيها بإخلاص، وتذكر أنك عابر فيها، وأن ما  

 تملكه اليوم ليس وعداً بأنه سيبقى معك غداً.

 وهذه ليست دعوة إلى ترك الدنيا. 

 بل دعوة إلى وضع الدنيا في مكانها الصحيح. 

 استخدم المال ولا تعبد المال. 

 استخدم السيارة ولا تجعلها هويتك.

 البس جيداً ولا تجعل اللباس قيمتك.

 تعلم وخذ الشهادة ولا تجعل الورقة نهاية معرفتك. 

 اعمل ونجح، لكن لا تجعل النجاح يأخذ منك إنسانيتك.

 أحب الناس، لكن لا تجعل رضاهم بديلاً عن رضا الله.

 وعش الدنيا، لكن لا تنسَ الآخرة. 

 هذه هي الهدية الأخيرة: 

 عش قبل أن تنتهي الأيام.

 اعمل قبل أن يذهب الوقت. 

 أحب قبل أن تصبح الذكرى هي الشيء الوحيد الباقي. 

 وتذكر الله قبل أن تنشغل الدنيا بك عن الغاية التي من أجلها تعيش.

فأنت لا تملك الحياة إلى الأبد؛ أنت تملك اليوم فقط، فاجعل هذا اليوم  

 أفضل مما تستطيع. 

 


