
 بدر شاشا  

 خلاصة  35 —العادات الذرية 

 التغيير الكبير يبدأ بعادات صغيرة تتكرر باستمرار.  •
 لا تبحث عن نتائج ضخمة بسرعة؛ ابنِ نظامًا يعمل كل يوم.  •
 ركّز على هويتك قبل أهدافك: كن الشخص الذي تريد أن تصبحه.  •
 كل فعل صغير هو تصويت لصالح هويتك المستقبلية.  •
 العادات تتكون من الإشارة ثم الرغبة ثم الاستجابة ثم المكافأة.  •
 اجعل العادة الجيدة واضحة أمامك.  •
 اجعل العادة السيئة أقل وضوحًا.  •
 اجعل العادة الجيدة سهلة التنفيذ. •
 اجعل العادة السيئة صعبة التنفيذ.  •
 اربط العادة الجديدة بعادة موجودة أصلًً.  •
 البيئة أقوى من قوة الإرادة في كثير من الأحيان. •
 رتبّ بيئتك بحيث تساعدك على النجاح تلقائياً.  •
 لا تعتمد على الحماس وحده.  •
 الاستمرارية أهم من الكمال.  •
 لا تفوّت العادة مرتين متتاليتين.  •
 ابدأ بأصغر نسخة ممكنة من السلوك. •
 اقرأ صفحة واحدة بدل انتظار وقت لقراءة كتاب كامل.  •
 مارس الرياضة لدقائق بدل انتظار ساعة كاملة. •
 التعلم اليومي القليل يتراكم إلى معرفة كبيرة. •
 النتيجة المتراكمة للعادات قد لا تظهر في البداية. •
 الصبر ضروري لأن التحسن غالبًا غير خطي. •
 ركّز على الأنظمة وليس الأهداف فقط.  •
 الهدف يحدد الاتجاه، والنظام هو الذي يصنع النتيجة.  •
 راقب عاداتك كما تراقب حسابك البنكي. •
 قللّ الاحتكاك أمام السلوك الذي تريد القيام به. •
 زد الاحتكاك أمام السلوك الذي تريد التخلص منه. •
 كافئ نفسك بطريقة لا تدمر العادة.  •
 لا تجعل يومًا سيئاً يتحول إلى أسبوع سيئ. •
 اجعل النجاح سهلًً والتسويف صعبًا.  •
 خصص وقتاً ثابتاً للعادات المهمة.  •
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 لا تنتظر أن تشعر بالرغبة حتى تبدأ.  •
 الانضباط يصبح أسهل عندما يصبح السلوك تلقائياً.  •
 ركّز على التحسن بنسبة صغيرة ومتكررة.  •
 الشخص الذي تفعله يوميًا أهم من الصورة التي تتخيلها عن نفسك. •
 العادات الصغيرة + الوقت + الاستمرارية = نتائج كبيرة.  •

 خلاصة  35 —سيكولوجية المال 

 التعامل مع المال سلوك نفسي قبل أن يكون عملية حسابية.  •
 الناس يتخذون قرارات مالية بناءً على تجاربهم الشخصية. •
ما يبدو منطقياً لشخص قد يبدو غريبًا لشخص آخر بسبب اختلًف  •

 التجارب.
 لا تقارن وضعك المالي بظاهر حياة الآخرين.  •
 الثروة ليست ما تشتريه؛ الثروة هي ما تملك ولم تنفقه.  •
 الادخار يمنحك حرية الاختيار.  •
 لا تحتاج دائمًا إلى سبب محدد للًدخار.  •
 وجود هامش مالي يحميك من المفاجآت. •
 لا تبنِ حياتك على أفضل سيناريو ممكن. •
 اترك مساحة للأخطاء والظروف غير المتوقعة. •
 المخاطر لا تختفي؛ يجب إدارتها.  •
 العائد المرتفع غالباً يأتي مع مخاطر أعلى. •
 الوقت عنصر أساسي في بناء الثروة.  •
 الفائدة المركبة تحتاج إلى سنوات حتى تظهر قوتها. •
 تجنب القرارات التي قد تقضي على رأس مالك بالكامل. •
 البقاء في السوق مهم بقدر تحقيق العائد.  •
 لا تجعل قرارًا واحدًا يهدد مستقبلك المالي كله. •
 تجنب الديون الاستهلًكية غير الضرورية.  •
 زيادة الدخل مهمة، لكن التحكم في الإنفاق مهم أيضًا.  •
 لا ترفع مستوى معيشتك مع كل زيادة في الدخل.  •
 ضع قواعد مالية مسبقًا بدل اتخاذ القرارات تحت ضغط العاطفة. •
 لا تجعل الجشع يقودك عندما ترتفع الأسعار. •
 لا تجعل الخوف يقودك عندما تنخفض الأسعار. •
 الأسواق تتحرك أحياناً بطريقة لا يمكن التنبؤ بها بدقة. •
 النتائج السابقة لا تضمن النتائج المستقبلية.  •
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 الحظ والحظ السيئ قد يؤثران في النتائج.  •
 لا تنسب كل نجاح إلى المهارة فقط. •
 ولا تنسب كل فشل إلى قلة المهارة فقط.  •
 كن متواضعًا أمام عدم اليقين.  •
 حدد ما يكفي بالنسبة لك قبل أن تدخل في مخاطرات إضافية. •
 المال وسيلة لشراء الوقت والمرونة والاستقلًلية. •
 الاستقلًل المالي يعني امتلًك مساحة أكبر لاتخاذ قراراتك. •
 النجاح المالي ليس فقط امتلًك المزيد، بل القدرة على الاستمرار.  •
 البساطة المالية تقلل الضغط.  •
الثراء الحقيقي = مال محفوظ + وقت + حرية + قدرة على تحمل   •

 المستقبل. 

 خلاصة  30 —اللامبالاة 

 لا يمكنك التحكم في كل ما يحدث حولك.  •
 يمكنك التحكم في رد فعلك تجاه ما يحدث.  •
 ميزّ بين ما تستطيع التحكم فيه وما لا تستطيع. •
 لا تجعل رأي الآخرين معيارًا دائمًا لقيمتك. •
 تقبل أن الحياة تحتوي على الألم والمشاكل. •
 محاولة الهروب من كل مشكلة قد تخلق مشاكل أكبر.  •
 اختر المشكلًت التي تستحق أن تتحملها. •
 لا توجد حياة خالية من المعاناة. •
 السؤال ليس كيف أتجنب كل الألم، بل ما الألم الذي يستحق التحمل؟  •
 المسؤولية عن حياتك لا تعني أنك سبب كل ما حدث لك.  •
 لكنها تعني أنك مسؤول عن كيفية التصرف من الآن فصاعدًا. •
 لا تنتظر الظروف المثالية للبدء.  •
 الفشل يمكن أن يصبح تجربة تعليمية إذا تعاملت معه بوعي.  •
 لا تجعل الماضي يحدد كل مستقبلك.  •
 ضع حدودًا لما تقبله من الآخرين. •
 تعلم قول »لا« عندما يكون الرفض ضروريًا. •
 لا تحتاج إلى إرضاء الجميع.  •
 القيم أهم من البحث المستمر عن إعجاب الناس. •
 اختر ما يستحق اهتمامك. •
 الانتباه مورد محدود؛ لا تهدره على كل شيء. •
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 الحياة قصيرة، ولذلك يجب اختيار الأولويات بعناية.  •
 تقبل أنك لن تكون مميزًا في كل المجالات.  •
 لا تحتاج إلى إثبات نفسك للجميع. •
 كن صادقًا مع نفسك بشأن نقاط ضعفك.  •
 تحمل المسؤولية عن قراراتك.  •
 لا تجعل المقارنة المستمرة تسرق رضاك.  •
 المشاكل جزء من الحياة وليست دليلًً على أنك تسير خطأ دائمًا.  •
 ابحث عن معنى يجعل الجهد والألم قابلين للتحمل.  •
 ركّز على ما تستطيع فعله اليوم. •
 الحرية النفسية تبدأ عندما تتوقف عن محاولة التحكم في كل شيء.  •

 الحياة والعقل

لا تحاول التحكم في كل شيء؛ ركز على القرارات والسلوكيات التي تقع  •
 ضمن سيطرتك.

 ضع أهدافًا محددة وقابلة للقياس بدل النوايا العامة. •
 حوّل الهدف إلى سلوك يومي يمكن تنفيذه.  •
 راقب تقدمك؛ التغذية الراجعة تساعد على تعديل السلوك. •
 لا تعتمد على الحماس؛ صمم بيئة تجعل السلوك الصحيح أسهل.  •
 ابنِ عادات صغيرة قابلة للًستمرار بدل تغييرات ضخمة قصيرة العمر.  •
 عندما تفشل، حللّ السبب بدل تحويل الفشل إلى حكم على شخصيتك. •
 اطلب ملًحظات محددة عن أدائك بدل سؤال الناس: »هل أنا جيد؟«.  •
 تعلم مهارة واحدة بعمق قبل تشتيت نفسك بين عشر مهارات.  •
 خصص وقتاً للتفكير الهادئ واتخاذ القرارات المهمة.  •
 احذر الثقة الزائدة؛ الإنسان قد يبالغ في تقدير معرفته وقدرته على التنبؤ.  •
 غيرّ رأيك عندما تظهر أدلة أقوى. •
 لا تجعل تجربة واحدة دليلًً على أن كل المستقبل سيكون مثلها. •
 تعلم تحمل بعض عدم الراحة بدل البحث المستمر عن الراحة. •
لا تجعل مقارنة نفسك بالآخرين معيارك الأساسي؛ ظروف البداية  •

 والفرص مختلفة.

 الصحة والطاقة 

 اجعل النوم المنتظم أولوية؛ قلة النوم تؤثر في الانتباه والمزاج والأداء. •
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 مارس نشاطًا بدنياً بانتظام.  •
 اجمع بين النشاط الهوائي وتمارين القوة وفق قدرتك الصحية. •
 قلل الجلوس الطويل بفترات حركة متكررة.  •
 تناول غذاءً متنوعًا يعتمد بدرجة كبيرة على الأطعمة الأقل تصنيعًا.  •
 لا تبحث عن »مكمل سحري« لتعويض نمط حياة سيئ. •
 حافظ على وزن وصحة مناسبين لك بالتعاون مع مختص عند الحاجة. •
 لا تجعل الكحول أو التدخين أدوات للتعامل مع الضغط. •
 لا تهمل الأعراض الصحية المستمرة.  •
 الصحة ليست مشروعًا سريعًا؛ هي تراكم سلوكيات على سنوات. •

 العمل والنجاح المهني

كن الشخص الذي يمكن الاعتماد عليه: الالتزام بالمواعيد والجودة  •
 والتواصل.

 تعلمّ حل المشكلًت بدل الاكتفاء بتنفيذ التعليمات. •
 افهم كيف تقاس النتائج في وظيفتك. •
 لا تخلط بين كثرة ساعات العمل والإنتاجية.  •
 تعلم كتابة بريد ورسالة مهنية واضحة.  •
 تعلم تقديم نفسك في أقل من دقيقة بطريقة واقعية. •
 احتفظ بسجل لإنجازاتك المهنية ونتائج عملك. •
 تعلم التفاوض دون خداع أو تهديد. •
 افهم احتياجات مديرك وزملًئك والعملًء.  •
 ابحث عن مهارات يحتاجها السوق فعلًً. •
 طوّر مهارات التواصل والكتابة والتحليل إلى جانب تخصصك.  •
 تعلم استخدام الأدوات الرقمية والذكاء الاصطناعي بطريقة مسؤولة. •
 لا تتوقف عن التعلم بعد الحصول على الوظيفة. •
 ابنِ شبكة مهنية من خلًل تقديم قيمة حقيقية، لا من خلًل استغلًل الناس. •
 السمعة المهنية تبُنى من السلوك المتكرر وليس من الكلًم عن نفسك.  •

 المال

 أنفق أقل من دخلك عندما يكون ذلك ممكنًا. •
 كوّن احتياطياً ماليًا للطوارئ.  •
 اعرف أين يذهب مالك فعلًً من خلًل تتبع المصروفات. •
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 تجنب الديون الاستهلًكية المكلفة قدر الإمكان. •
 لا تستثمر في شيء لا تفهم طريقة ربحه ومخاطره. •
 لا تعتبر الاستثمار طريقاً مضمونًا للثراء.  •
 نوّع المخاطر بدل وضع كل رأس المال في أصل واحد.  •
 انتبه للرسوم والضرائب والتكاليف عند تقييم الاستثمار. •
افصل بين المال الذي تحتاجه قريبًا والمال المخصص لأهداف طويلة  •

 الأجل. 
 لا تتخذ قرارًا استثماريًا بسبب الخوف من تفويت فرصة. •
 لا تطارد الأرباح بعد ارتفاع أصل لمجرد أن الآخرين يربحون منه.  •
 لا تخلط بين الحظ والمهارة عند تقييم نتائجك. •
 حافظ على هامش مالي يسمح لك بتحمل المفاجآت. •
 زيادة الدخل مهمة، لكن ارتفاع الإنفاق مع الدخل قد يلغي أثرها.  •
الهدف المالي ليس امتلًك أكبر عدد من الأشياء؛ بل تحقيق أهدافك المالية  •

 دون تدمير استقرارك.

 المشاريع والعمل الحر 

 ابدأ من مشكلة حقيقية يدفع الناس لحلها.  •
 تحدث مع العملًء قبل إنفاق مبالغ كبيرة على المشروع.  •
 اختبر الطلب بنسخة صغيرة قبل التوسع. •
 احسب تكلفة الحصول على العميل.  •
 اعرف هامش الربح، وليس المبيعات فقط.  •
 راقب التدفق النقدي؛ الربح المحاسبي لا يعني دائمًا وجود نقد متاح.  •
 افصل أموال المشروع عن أموالك الشخصية. •
 وثقّ العمليات المهمة بدل الاعتماد على الذاكرة.  •
 لا تتوسع قبل أن تفهم سبب نجاح النموذج.  •
قسِ مؤشرات حقيقية مثل المبيعات، الاحتفاظ بالعملًء، الهامش والتدفق  •

 النقدي.
 استمع لشكاوى العملًء لأنها مصدر معلومات عن المنتج.  •
 لا تبنِ مشروعًا فقط لأنك تحبه؛ تحقق من وجود طلب.  •
 لا تقلد مشروعًا ناجحًا دون فهم ظروفه.  •
 ضع سيناريو للخسارة قبل استثمار رأس المال. •
 لا تخاطر بكل مدخراتك في مشروع واحد دون فهم العواقب.  •

6



 الزواج والعلاقات

 اختر شريكًا على أساس القيم والتوافق والسلوك، وليس الانجذاب وحده.  •
 تحدثا بوضوح عن المال والعمل والأطفال والسكن والحدود قبل الزواج. •
 لا تتوقع أن الزواج سيحل مشكلًت نفسية أو مالية موجودة مسبقًا. •
 الاستماع الجيد أهم من محاولة الفوز بكل نقاش. •
 تحدث عن المشكلة بدل مهاجمة شخصية الشريك. •
 استخدم عبارات مثل »أنا أشعر« بدل الاتهامات العامة. •
 لا تستخدم الإهانة أو التهديد أو العنف لحل الخلًف. •
 تعلم إصلًح الخلًف بعد حدوثه بدل انتظار علًقة بلً خلًفات.  •
 الاحترام المتبادل شرط أساسي، وليس مكافأة على السلوك الجيد. •
 الثقة تبُنى من الاتساق والصدق مع مرور الوقت. •
 ناقش التوقعات المالية بانتظام. •
 لا تخفِ ديونًا أو التزامات مالية مؤثرة عن شريك حياتك.  •
 خصص وقتاً للعلًقة بعيدًا عن العمل والهاتف. •
 لا تحاول قراءة أفكار شريكك؛ اسأل بوضوح. •
إذا أصبحت العلًقة مؤذية أو خطرة، فالأولوية للسلًمة والدعم   •

 المتخصص.

 السعادة والراحة 

 السعادة ليست حالة دائمة؛ المشاعر بطبيعتها تتغير. •
 العلًقات الاجتماعية الجيدة ترتبط بقوة بالصحة والرفاه. •
 خصص وقتاً منتظمًا للأصدقاء والعائلة والأشخاص الذين تثق بهم. •
 مارس أنشطة لها معنى بالنسبة لك، وليس فقط أنشطة ممتعة لحظيًا.  •
الامتنان قد يساعد بعض الناس على تحسين الرفاه، لكنه ليس علًجًا لكل  •

 مشكلة. 
 لا تحاول قمع المشاعر السلبية؛ افهمها وتعامل معها. •
 الراحة ليست كسلًً؛ التعافي جزء من الأداء المستدام.  •
 ضع حدودًا للعمل حتى لا يستهلك كل وقتك. •
 خذ فترات راحة حقيقية بدل تحويل الراحة إلى تصفح مستمر. •
 قلل التعرض المستمر للمحتوى الذي يثير القلق أو المقارنة.  •
 لا تجعل عدد الإعجابات مقياسًا لقيمتك.  •
 تعلم الاستمتاع بأشياء بسيطة لا تتطلب إنفاقًا كبيرًا. •
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 امتلًك المال قد يزيد الخيارات، لكنه لا يضمن السعادة. •
 لا تؤجل كل حياتك إلى »عندما أصبح غنياً«.  •
 ابنِ حياة جيدة أثناء العمل نحو أهدافك، لا بعد الوصول إليها فقط. •

 القوة الشخصية والكاريزما والتعامل

 الكاريزما ليست سحرًا؛ جزء منها مهارات اجتماعية يمكن تعلمها. •
 انظر إلى الشخص الذي تتحدث معه بطريقة طبيعية دون تحديق.  •
 استمع أكثر مما تتحدث في بعض المواقف.  •
 اطرح أسئلة حقيقية بدل انتظار دورك في الكلًم.  •
 تذكر أسماء الأشخاص واستخدمها باعتدال. •
 تحدث بوضوح وبسرعة مناسبة.  •
 لا تحاول إثبات أنك أذكى شخص في الغرفة.  •
 اعترف عندما لا تعرف الإجابة.  •
 حافظ على لغة جسد منفتحة وطبيعية. •
 لا تقلد الثقة المصطنعة؛ ابنِ الكفاءة الفعلية.  •
 ضع حدودًا محترمة عندما يتجاوز الآخرون حقوقك.  •
 لا تخلط القوة بالعدوان.  •
 لا تستخدم التلًعب للحصول على الاحترام.  •
 كن ثابتاً في وعودك؛ المصداقية تتراكم. •
 عامل العامل والمدير والغني والفقير باحترام متقارب. •

 القاعدة الجامعة

ابنِ صحة جيدة، تعلم مهارات ذات قيمة، أنفق أقل مما تكسب، ادخر واستثمر  

بوعي، اختر علاقات صحية، اعمل على مشاريع تحل مشكلات حقيقية، وتعلم  

 التحكم في سلوكك دون وهم أنك تستطيع التحكم في العالم. 

 

•  
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