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 مقدمة 

 بسم الله الرحمن الرحيم 

 إلى كل شخص يحمل حلمًا في قلبه...

إلى كل من استيقظ يومًا وهو يشعر أن بداخله طاقة أكبر مما يعيشه في 

 واقعه... 

إلى كل من حاول أن يبدأ ثم توقف، نهض ثم تعثر، آمن بنفسه أحياناً وشك  

 فيها أحياناً أخرى...

 هذا الكتاب لك. 

قبل أن أبدأ كتابة هذه الصفحات، طرحت على نفسي سؤالًً بسيطًا لكنه  

 عميق جداً: 

لماذا ينجح بعض الناس في تغيير حياتهم بينما يبقى آخرون عالقين في  

 نفس المكان رغم أنهم يملكون الأحلام نفسها وربما القدرات نفسها؟ 

كنت أراقب الناس من حولي، أصدقاء، زملاء، أفراد من العائلة،  

وأشخاصًا تعرفت عليهم في مراحل مختلفة من الحياة. وجدت أن أغلبهم 

لً تنقصهم الرغبة في النجاح، ولً تنقصهم الأحلام، ولً حتى الطموحات 

الكبيرة. بل على العكس، معظم الناس يحلمون بحياة أفضل، بدخل أفضل،  

 فسية أفضل، بعلاقات أجمل، وبمستقبل أكثر استقرارًا. بصحة ن

 لكن شيئاً ما كان يصنع الفرق. 

 ذلك الشيء لم يكن الذكاء الخارق.

 ولم يكن الحظ دائمًا. 

 ولم يكن الظروف المثالية. 
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بل كان مجموعة من العادات الصغيرة، والقرارات اليومية البسيطة،  

 وطريقة التفكير التي يتعامل بها الإنسان مع نفسه ومع الحياة. 

مع مرور السنوات بدأت ألًحظ أن الإنسان قد يغير حياته بالكامل دون أن  

يقوم بخطوات عملاقة. أحياناً يكفي أن يغير عادة واحدة. أن يستيقظ أبكر  

بساعة. أن يخصص وقتاً للتخطيط. أن يتوقف عن تأجيل ما يعرف أنه  

مهم. أن يتعلم كيف يدير مشاعره بدل أن تسيطر عليه. أن يعرف متى  

يقول نعم ومتى يقول لً. أن يتعامل مع المال بوعي بدل أن يتركه يضيع  

 دون حساب. 

تلك التفاصيل الصغيرة التي يستهين بها الكثيرون هي نفسها التي تصنع  

 الفرق الكبير بعد سنوات. 

 نحن نعيش في زمن مليء بالمعلومات. 

 في كل يوم نسمع نصائح جديدة. 

 نشاهد مقاطع قصيرة تتحدث عن النجاح.

 نقرأ منشورات عن الثروة. 

 ونستمع إلى قصص أشخاص حققوا إنجازات كبيرة. 

لكن رغم كل هذا الكم الهائل من المعلومات، ما زال الكثير من الناس  

 يشعرون بالضياع. 

 لماذا؟ 

 لأن المشكلة ليست دائمًا في نقص المعرفة.

 المشكلة في التطبيق. 

 المشكلة في تحويل الفكرة إلى عادة. 

 وفي تحويل الحماس المؤقت إلى التزام طويل المدى. 
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 كم من شخص قرأ عشرات الكتب ولم يغير شيئاً في حياته؟

وكم من شخص عرف أهمية تنظيم الوقت لكنه ما زال يضيع ساعاته في  

 أمور لً تقربه من أهدافه؟ 

وكم من شخص يتمنى أن يكون واثقاً من نفسه لكنه ما زال أسيرًا للخوف  

 من كلام الآخرين؟ 

الحقيقة التي تعلمتها هي أن الحياة لً تتغير بسبب ما نعرفه فقط، بل بسبب  

 ما نفعله بما نعرفه. 

هذا الكتاب لم يكُتب ليكون مجرد كلمات جميلة أو أفكار نظرية تقُرأ ثم  

 تنُسى.

 لقد كُتب ليكون رفيقاً عملياً لكل شخص يريد أن يبني نفسه خطوة بخطوة. 

 ليس المطلوب منك أن تصبح شخصًا مختلفاً بين ليلة وضحاها.

 وليس المطلوب أن تكون مثالياً. 

 ولً أن تنجح في كل شيء من المحاولة الأولى. 

 كل ما هو مطلوب منك أن تستمر. 

 أن تتحسن قليلًا كل يوم. 

 أن تتقدم خطوة واحدة عندما تستطيع. 

 وأن لً تستسلم عندما تتعثر. 

 لأن التعثر جزء طبيعي من أي رحلة حقيقية.

في مجتمعنا المغربي والعربي عمومًا، نشأنا أحياناً على فكرة أن النجاح  

 حدث كبير ومفاجئ.

 نرى النتيجة النهائية ولً نرى الطريق الطويل الذي سبقها.
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 نرى الشخص الناجح اليوم ولً نرى سنوات التعب التي عاشها.

 نرى الثروة ولً نرى الًنضباط. 

 نرى الثقة بالنفس ولً نرى المعارك الداخلية التي خاضها صاحبها. 

ولهذا يظن البعض أن النجاح بعيد عنه، بينما الحقيقة أنه أقرب مما  

 يتصور. 

الفرق بين شخص يعيش حياته بطريقة عشوائية وشخص يبني مستقبلًا  

 قوياً ليس دائمًا فرقاً هائلًا. 

 أحياناً يكون الفرق عبارة عن ساعة واحدة يومياً استثُمرت بشكل صحيح. 

 أو عادة صغيرة تم الحفاظ عليها لمدة طويلة.

 أو قرار شجاع تم اتخاذه في الوقت المناسب.

هذا الكتاب يتحدث عن خمسة محاور أعتبرها من أهم الركائز التي  

 يحتاجها أي إنسان يريد أن يبني حياة متوازنة وناجحة.

المحور الأول هو بناء العادات والإنتاجية، لأن الأحلام وحدها لً تكفي،  

 بل تحتاج إلى نظام يومي يحولها إلى واقع.

والمحور الثاني هو الذكاء العاطفي والصحة النفسية، لأن الإنسان الذي لً  

يفهم نفسه جيداً سيجد صعوبة في التعامل مع تحديات الحياة مهما امتلك 

 من مهارات أخرى.

أما المحور الثالث فهو التواصل والعلاقات الإنسانية، لأننا لً نعيش  

وحدنا، وكل نجاح كبير في الحياة يرتبط بطريقة أو بأخرى بقدرتنا على 

 التعامل مع الآخرين. 

والمحور الرابع هو الوعي المالي، لأن المال ليس كل شيء في الحياة،  

لكنه يؤثر على أشياء كثيرة فيها، وإدارته بشكل صحيح تمنح الإنسان قدرًا 

 أكبر من الحرية والًستقرار. 
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أما المحور الخامس والأخير فهو القيادة والنجاح المهني، لأن لكل إنسان 

 رسالة ودورًا يمكن أن يقدمه من خلال عمله وإنجازاته. 

وأنت تقرأ هذا الكتاب، لً تحاول أن تقرأ بسرعة من أجل الوصول إلى  

 الصفحة الأخيرة. 

 اقرأ بهدوء. 

 فكر.

 تأمل. 

 اسأل نفسك الأسئلة الصعبة. 

 وحاول أن تطبق ما تستطيع تطبيقه. 

فربما تكون فكرة واحدة فقط من بين هذه الصفحات قادرة على تغيير  

 طريقة نظرتك إلى نفسك وإلى حياتك بالكامل. 

 وفي النهاية، أريد أن أذكرك بشيء بسيط جداً:

 لً أحد سيبني حياتك بدلًً منك. 

 لً أحد سيحقق أحلامك نيابة عنك. 

 ولً أحد يعرف إمكانياتك الحقيقية أكثر منك.

 قد تكون الطريق طويلة. 

 وقد تواجه لحظات من الشك والتعب والإحباط.

لكن كل خطوة صادقة تخطوها اليوم ستقربك من الشخص الذي تطمح أن  

 تكونه غداً. 

أتمنى أن تجد في هذا الكتاب ما يلهمك، وما يساعدك، وما يدفعك إلى  

 اتخاذ خطوات عملية نحو حياة أكثر نجاحًا وتوازناً ووعياً.



18 

 أهلاً بك في هذه الرحلة. 

 بدر شاشا 

 مفاهيم شاملة 

قبل أن نبدأ الحديث عن العادات والإنتاجية، أو الذكاء العاطفي، أو  

العلاقات، أو المال، أو النجاح المهني، من المهم أن نتفق على مجموعة  

 من المفاهيم الأساسية التي تشكل القاعدة التي سيبُنى عليها هذا الكتاب كله. 

كثير من الناس يقرأون الكتب بحثاً عن حلول سريعة، أو وصفات جاهزة،  

أو أسرار خفية يعتقدون أنها ستغير حياتهم بين ليلة وضحاها. لكن الحقيقة  

مختلفة تمامًا. الحياة لً تتغير بسبب معلومة واحدة، ولً بسبب حماس  

عندما  مؤقت، ولً بسبب قرار سريع يتُخذ في لحظة اندفاع. الحياة تتغير

 تتغير طريقة فهمنا لأنفسنا وللعالم من حولنا.

لهذا السبب، فإن هذه المفاهيم ليست مجرد مقدمة نظرية، بل هي عدسة 

 جديدة يمكن أن ترى بها نفسك وحياتك ومستقبلك. 

 المفهوم الأول: الحياة عملية بناء مستمرة 

لً يوجد إنسان يصل إلى مرحلة يصبح فيها مكتملًا أو منتهياً من تطوير  

نفسه. الحياة رحلة تعلم مستمرة تبدأ منذ الولًدة وتنتهي في آخر يوم من  

 العمر. 

 كل مرحلة من حياتك تعلمك شيئاً جديداً. 

 كل نجاح يعلمك درسًا.

 وكل فشل يعلمك درسًا آخر.

حتى الأخطاء التي تتمنى لو أنك لم ترتكبها قد تكون في المستقبل من أكثر  

 التجارب التي ساهمت في بناء شخصيتك. 
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عندما تدرك أن الحياة عملية بناء مستمرة، ستتوقف عن جلد نفسك بسبب  

 أخطاء الماضي، وستبدأ بالنظر إلى نفسك كمشروع يتطور يومًا بعد يوم. 

 المفهوم الثاني: النتائج هي انعكاس للسلوك

 الناس غالباً يركزون على النتائج. 

 يريدون النجاح.

 يريدون المال. 

 يريدون الثقة بالنفس. 

 يريدون علاقات أفضل. 

 لكنهم ينسون أن النتائج ليست سوى انعكاس مباشر للسلوك المتكرر. 

 إذا كنت تريد نتائج مختلفة، فعليك أن تبدأ بسلوك مختلف. 

الإنسان لً يصبح ناجحًا لأنه يرغب في النجاح فقط، بل لأنه يتصرف  

 بطريقة تقوده إلى النجاح.

ولً يصبح قوياً لأنه يتمنى القوة، بل لأنه يمارس العادات التي تبني تلك  

 القوة. 

 المفهوم الثالث: المسؤولية قوة وليست عبئ ا

واحدة من أهم الأفكار التي يمكن أن تغير حياة الإنسان هي تحمل  

 المسؤولية. 

 المسؤولية لً تعني لوم النفس. 

 ولً تعني تجاهل الظروف. 

 ولً تعني أن الإنسان يتحكم في كل شيء.
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بل تعني الًعتراف بأن هناك دائمًا مساحة يمكنه أن يتحرك فيها ويؤثر 

 من خلالها على حياته. 

 عندما تلقي اللوم على الآخرين، فإنك تمنحهم السيطرة على حياتك. 

 وعندما تتحمل مسؤولية قراراتك، فإنك تستعيد تلك السيطرة. 

 المفهوم الرابع: التغيير يبدأ من الداخل 

 كثير من الناس ينتظرون الظروف المثالية.

 ينتظرون الوقت المناسب.

 ينتظرون الفرصة المناسبة. 

 ينتظرون أن تتغير البيئة من حولهم. 

 لكن معظم التغييرات الحقيقية تبدأ من الداخل.

 تبدأ من فكرة جديدة. 

 من قرار جديد.

 من طريقة مختلفة للنظر إلى الأمور.

 عندما يتغير التفكير، يتغير السلوك. 

 وعندما يتغير السلوك، تتغير النتائج. 

 المفهوم الخامس: الوقت هو رأس المال الحقيقي

 يمكن تعويض المال. 

 يمكن تعويض الممتلكات.

 يمكن تعويض الفرص في كثير من الأحيان.
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 لكن الوقت لً يعود. 

 كل دقيقة تمر هي جزء من حياتك. 

ولهذا فإن الطريقة التي تدير بها وقتك هي في الحقيقة الطريقة التي تدير  

 بها حياتك. 

 الشخص الذي يحترم وقته يحترم مستقبله. 

والشخص الذي يضيع وقته بشكل مستمر يضيع أجزاء من عمره دون أن 

 يشعر.

ا   المفهوم السادس: المشاعر ليست عدو 

هناك اعتقاد خاطئ لدى بعض الناس بأن القوة تعني عدم الشعور بالخوف  

 أو الحزن أو القلق. 

 لكن الإنسان الطبيعي يشعر بكل هذه المشاعر. 

 المشكلة ليست في وجود المشاعر.

 المشكلة في طريقة التعامل معها. 

 المشاعر مثل الإشارات التي تخبرك بما يحدث داخلك.

وعندما تتعلم فهمها وإدارتها، تتحول من مصدر معاناة إلى مصدر وعي  

 ونضج. 

 المفهوم السابع: العلاقات جزء من النجاح

 قد يظن البعض أن النجاح رحلة فردية بالكامل. 

 لكن الواقع مختلف. 

العلاقات الإنسانية تؤثر على فرصك، وصحتك النفسية، وسعادتك، وحتى  

 نجاحك المهني.
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 الإنسان يحتاج إلى من يفهمه. 

 ويحتاج إلى من يدعمه. 

 ويحتاج إلى من يتبادل معه الخبرات والأفكار.

 ولهذا فإن تعلم مهارات التواصل ليس رفاهية، بل ضرورة. 

 المفهوم الثامن: المال وسيلة وليس غاية 

 المال مهم. 

 ولً يمكن إنكار تأثيره على جودة الحياة. 

 لكنه ليس الهدف النهائي. 

 المال وسيلة تمنحك خيارات أكثر. 

 وتمنحك حرية أكبر. 

 وتساعدك على تحقيق أهداف كثيرة. 

 لكن عندما يتحول المال إلى الغاية الوحيدة، يفقد الإنسان توازنه. 

الوعي المالي الحقيقي هو أن تجعل المال يعمل لخدمة حياتك، لً أن تجعل  

 حياتك كلها في خدمة المال. 

 المفهوم التاسع: النجاح عملية طويلة المدى

 أكبر خطأ يقع فيه كثير من الناس هو استعجال النتائج. 

 يريدون التغيير بسرعة. 

 يريدون رؤية نتائج فورية. 

 يريدون تحقيق أهداف كبيرة خلال فترة قصيرة. 
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 لكن معظم الإنجازات العظيمة احتاجت إلى سنوات من العمل المتواصل. 

 الأشجار الكبيرة لً تنمو في يوم واحد.

 والمهارات الكبيرة لً تكُتسب في أسبوع واحد.

 والشخصيات القوية لً تبُنى في شهر واحد.

 كل شيء يحتاج إلى وقت وصبر واستمرارية.

 المفهوم العاشر: التوازن أهم من الكمال 

 الكمال هدف مستحيل. 

 أما التوازن فهو هدف واقعي. 

 لن تكون منتجًا طوال الوقت. 

 ولن تكون سعيداً طوال الوقت. 

 ولن تتخذ دائمًا أفضل القرارات. 

 أنت إنسان.

 ومن طبيعة الإنسان أن يخطئ ويتعلم ويتطور. 

 الهدف ليس أن تصبح مثالياً.

 الهدف أن تصبح أفضل مما كنت عليه بالأمس. 

 المفهوم الحادي عشر: المعرفة بلا تطبيق لا قيمة لها 

 من السهل قراءة عشرات الكتب. 

 ومن السهل مشاهدة مئات المقاطع التعليمية.

 ومن السهل جمع المعلومات. 
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 لكن القيمة الحقيقية تظهر عندما تتحول المعرفة إلى عمل. 

 فكرة واحدة مطبقة أفضل من مئة فكرة محفوظة. 

ولهذا فإن هذا الكتاب لً يهدف إلى زيادة معلوماتك فقط، بل إلى مساعدتك  

 على تحويل تلك المعلومات إلى خطوات عملية داخل حياتك اليومية. 

 المفهوم الثاني عشر: الاستثمار الحقيقي هو الاستثمار في النفس 

 يمكن أن تخسر مالًً ثم تعوضه. 

 يمكن أن تخسر فرصة ثم تأتي فرصة أخرى.

 لكن المهارات والخبرات والمعرفة التي تكتسبها تبقى معك. 

 كل دقيقة تقضيها في تطوير نفسك هي استثمار طويل الأمد. 

 وكل مهارة جديدة تتعلمها قد تفتح أمامك أبواباً لم تكن تتخيل وجودها.

 خاتمة المفاهيم الشاملة 

قبل أن تنتقل إلى الفصل الأول، تذكر أن هذا الكتاب ليس مجموعة من  

 النصائح المنفصلة، بل منظومة متكاملة. 

 العادات تؤثر على الإنتاجية. 

 والإنتاجية تؤثر على النجاح.

 والنجاح يتأثر بالحالة النفسية. 

 والحالة النفسية تتأثر بالعلاقات.

 والعلاقات تتأثر بطريقة التواصل. 

 والًستقرار المالي يؤثر على راحة الإنسان وقدرته على التركيز. 



25 

 ولهذا فإن كل فصل من الفصول القادمة يكمل الفصل الذي يليه. 

 خذ وقتك في القراءة. 

 وفكر في كل فكرة. 

 واسأل نفسك دائمًا:

 ما الذي يمكنني تطبيقه اليوم؟ 

لأن التغيير الحقيقي لً يبدأ عندما تنهي الكتاب، بل يبدأ عندما تبدأ العمل  

 بما تعلمته منه. 

 الفصل الأول 

 بناء العادات والإنتاجية 

 مقدمة الفصل

لو سألت أي شخص عن الأشياء التي يتمنى تحقيقها في حياته، فستسمع 

 إجابات كثيرة ومختلفة. 

 شخص يريد أن ينجح في دراسته. 

 شخص يريد أن يطور مشروعه. 

 شخص يريد تحسين وضعه المالي. 

 شخص يريد أن يصبح أكثر ثقة بنفسه. 

 وشخص آخر يريد فقط أن يعيش حياة أكثر هدوءًا وتنظيمًا.

ورغم اختلاف الأهداف، فإن هناك شيئاً مشتركًا بينها جميعاً، وهو أن  

 تحقيقها يحتاج إلى أفعال متكررة، وليس إلى أمنيات متكررة. 
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الكثير من الناس يقضون سنوات طويلة وهم يحلمون بالتغيير، لكن القليل  

 فقط هم الذين يغيرون حياتهم فعلاً. 

 ليس لأنهم أذكى.

 وليس لأن ظروفهم أفضل. 

 وليس لأن الحظ وقف إلى جانبهم. 

 بل لأنهم فهموا حقيقة بسيطة جداً: 

 النجاح لً يصنعه الحماس المؤقت، بل تصنعه العادات اليومية. 

 الحماس جميل. 

 ويمكن أن يكون شرارة البداية. 

 لكن لً يمكن الًعتماد عليه وحده. 

 لأن الحماس يرتفع وينخفض. 

 أما العادات فتستمر حتى عندما لً يكون هناك حماس.

عندما تستيقظ صباحًا وتغسل أسنانك، فأنت لً تحتاج إلى حماس لفعل  

 ذلك.

 لقد أصبحت عادة.

وعندما يقود شخص سيارته إلى عمله بالطريق نفسه كل يوم، فإنه يفعل  

 ذلك بشكل شبه تلقائي. 

 لأن الأمر تحول إلى عادة. 

العادات هي البرامج الخفية التي تدير جزءًا كبيرًا من حياتنا دون أن  

 نشعر.
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والحقيقة التي يغفل عنها الكثيرون هي أن حياتنا الحالية ليست سوى  

 مجموع عاداتنا اليومية. 

 إذا كانت عاداتك جيدة فستقودك إلى نتائج جيدة. 

 وإذا كانت عاداتك سيئة فستقودك إلى نتائج سيئة.

 الأمر بهذه البساطة. 

 انظر إلى أي شخص ناجح في أي مجال.

 ستجد وراء نجاحه مجموعة من السلوكيات المتكررة. 

 وانظر إلى أي شخص يعيش حالة من الفوضى المستمرة. 

 ستجد أيضًا مجموعة من السلوكيات المتكررة.

 في الحالتين، العادات هي العامل المشترك.

 ولهذا السبب سنبدأ رحلتنا من هنا. 

 من النقطة التي ينطلق منها كل نجاح حقيقي.

 من بناء العادات الصحيحة.

ومن تعلم كيفية إدارة الوقت والطاقة والًنتباه بطريقة تجعل الإنسان أكثر  

 إنتاجية وقدرة على تحقيق أهدافه.

 لماذا يفشل الناس في الالتزام؟ 

قبل أن نتعلم كيف نبني عادة جديدة، علينا أن نفهم لماذا يفشل أغلب الناس  

 في ذلك.

 كم مرة قررت أن تبدأ عادة جديدة؟ 

 كم مرة قلت لنفسك إنك ستستيقظ مبكرًا؟ 
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 أو ستقرأ يومياً؟ 

 أو ستذهب إلى النادي الرياضي؟ 

 أو ستنظم وقتك؟ 

 غالباً أكثر من مرة. 

 وربما بدأت بالفعل. 

 واستمررت أيامًا أو أسابيع. 

 ثم عدت إلى نقطة البداية. 

 هذا لً يحدث لأنك ضعيف. 

 ولً لأنك تفتقد الإرادة. 

 بل لأن معظم الناس يحاولون تغيير حياتهم بطريقة خاطئة. 

عندما يقرر شخص تغيير حياته، فإنه غالباً يحاول تغيير كل شيء دفعة  

 واحدة. 

 يضع عشرات الأهداف. 

 ويضع برنامجًا صارمًا جداً.

 ويقرر أن يصبح شخصًا جديداً بالكامل خلال أسبوع واحد.

 ثم يصطدم بالواقع. 

 فيشعر بالإرهاق. 

 ثم يبدأ بالتراجع. 

 ثم يتوقف.

 ثم يشعر بالإحباط. 
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 ثم يقتنع أن المشكلة فيه. 

 بينما المشكلة الحقيقية كانت في الطريقة التي بدأ بها. 

 العقل البشري لً يحب التغييرات المفاجئة والكبيرة. 

 إنه يفضل التدرج.

ولهذا فإن أفضل طريقة لبناء عادة جديدة هي أن تبدأ بأصغر خطوة  

 ممكنة. 

 إذا أردت القراءة، ابدأ بخمس دقائق فقط. 

 إذا أردت الرياضة، ابدأ بعشر دقائق فقط. 

 إذا أردت تنظيم وقتك، ابدأ بمهمة واحدة فقط.

 لً تحاول أن تصبح مثالياً من اليوم الأول. 

 حاول فقط أن تصبح أفضل قليلًا من الأمس.

 القوة الخفية للعادات الصغيرة 

 معظم الناس يقللون من قيمة الأشياء الصغيرة. 

 يعتقدون أن التغيير يحتاج إلى خطوات ضخمة.

 لكن الواقع يقول غير ذلك. 

 تخيل شخصًا يقرأ عشر صفحات يومياً فقط.

 قد يبدو الرقم صغيرًا. 

 لكن بعد سنة كاملة سيكون قد قرأ آلًف الصفحات. 

 وربما عشرات الكتب. 



30 

 وتخيل شخصًا يدخر مبلغاً بسيطًا بشكل منتظم. 

 قد لً يلاحظ فرقاً كبيرًا في البداية. 

 لكن بعد سنوات سيكتشف أن المبالغ الصغيرة تحولت إلى شيء كبير. 

 الحياة تعمل بهذه الطريقة. 

 الأشياء الصغيرة التي تتكرر لفترة طويلة تصبح أشياء كبيرة. 

 ولهذا فإن النجاح ليس حدثاً.

 إنه عملية تراكم. 

 كل قرار جيد تتخذه اليوم يضيف حجرًا صغيرًا إلى البناء. 

 وكل قرار سيئ يزيل حجرًا من ذلك البناء.

 وبعد سنوات يظهر الفرق. 

 ليس فجأة.

 بل نتيجة تراكم طويل. 

 قانون الواحد بالمائة 

 هناك فكرة عظيمة تقول: 

إذا أصبحت أفضل بنسبة واحد بالمائة فقط كل يوم، فإن النتائج بعد سنة  

 ستكون مذهلة. 

 قد يبدو الواحد بالمائة شيئاً تافهًا.

 لكن المشكلة أن الناس لً يفهمون قوة التراكم.

 عندما يتحسن الإنسان قليلًا كل يوم، فإن التحسن يتراكم. 
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 وعندما يهمل نفسه قليلًا كل يوم، فإن الإهمال أيضًا يتراكم. 

 لهذا السبب لً تركز على تحقيق قفزات ضخمة.

 ركز على التحسن المستمر. 

 اسأل نفسك كل يوم: 

 ما الشيء الصغير الذي يمكنني تحسينه اليوم؟ 

 ربما صفحة إضافية من القراءة. 

 ربما نصف ساعة من التركيز. 

 ربما مهمة مؤجلة منذ مدة. 

 هذه الأشياء البسيطة هي التي تصنع الفارق الحقيقي. 

 العادات تصنع الهوية 

واحدة من أقوى الأفكار التي يمكن أن تغير طريقة تفكيرك هي أن العادات  

 لً تصنع النتائج فقط، بل تصنع الهوية. 

 عندما تمارس القراءة باستمرار، فأنت لً تقرؤ فقط. 

 بل تبدأ في رؤية نفسك كشخص قارئ. 

 وعندما تمارس الرياضة باستمرار، فأنت لً تحسن صحتك فقط.

 بل تبدأ في رؤية نفسك كشخص يهتم بصحته.

 وعندما تلتزم بوعودك لنفسك، فأنت لً تنجز المهام فقط. 

 بل تبني صورة جديدة عن نفسك. 

 وهنا يحدث التحول الحقيقي. 



32 

 لأن الإنسان يتصرف غالباً وفق الصورة التي يحملها عن نفسه.

 إذا كنت ترى نفسك شخصًا منظمًا، فستتصرف بطريقة 

 منظمة.  

 وإذا كنت ترى نفسك شخصًا منضبطًا، فستتصرف بطريقة منضبطة. 

 لهذا لً تجعل هدفك مجرد تحقيق نتيجة.

 اجعل هدفك بناء شخصية قادرة على تحقيق تلك النتيجة مرارًا وتكرارًا. 

 فالنتائج قد تأتي وتذهب. 

 أما الشخصية فهي التي تصنع النتائج باستمرار. 

 التخلص من التأجيل: العدو الخفي للإنجاز

من أكثر المشاكل التي يعاني منها الناس في حياتهم اليومية مشكلة  

 التأجيل. 

 التأجيل ليس مجرد عادة سيئة. 

بل هو أحد أكبر الأسباب التي تجعل الإنسان يبتعد عن أهدافه سنة بعد  

 سنة دون أن يشعر. 

 الغريب أن معظم الناس لً يؤجلون لأنهم كسالى.

في الحقيقة، الكثير ممن يؤجلون هم أشخاص طموحون ويمتلكون أهدافاً  

 كبيرة. 

 لكنهم يقعون في فخ نفسي يجعلهم يهربون من المهمة بدل مواجهتها. 

 كم مرة قلت لنفسك:

 "سأبدأ غداً."
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 "سأفعلها عندما أكون مستعداً. "

 "سأنتظر الوقت المناسب."

 "سأبدأ بعد أن تتحسن ظروفي."

 تمر الأيام. 

 ثم الأسابيع. 

 ثم الشهور. 

 ويبقى الهدف في مكانه. 

 ليس لأنك غير قادر على تحقيقه. 

 بل لأنك لم تبدأ. 

 وهنا تكمن المشكلة الحقيقية. 

 في أغلب الأحيان، الإنسان لً يخاف من العمل نفسه. 

 بل يخاف من الشعور المصاحب له. 

 قد يخاف من الفشل. 

 أو من الخطأ. 

 أو من عدم معرفة الخطوة التالية. 

 أو من أن تكون المهمة أكبر مما يتخيل. 

 فيختار عقله الحل الأسهل. 

 التأجيل. 

 التأجيل يعطي شعورًا مؤقتاً بالراحة. 
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 لكن هذه الراحة لها ثمن. 

 وكلما زاد التأجيل زاد الشعور بالذنب. 

 وكلما زاد الشعور بالذنب أصبحت المهمة أثقل. 

 وهكذا يدخل الإنسان في دائرة مغلقة. 

 الحل لً يكمن في انتظار الحماس. 

 ولً في جلد الذات. 

 بل في اتخاذ خطوة صغيرة جداً. 

 خطوة تجعل المهمة سهلة إلى درجة يصعب رفضها.

 إذا كنت تريد كتابة عشر صفحات، ابدأ بسطر واحد.

 إذا كنت تريد الدراسة ثلاث ساعات، ابدأ بخمس دقائق. 

 إذا كنت تريد ممارسة الرياضة، ابدأ بتمرين واحد. 

 الهدف ليس الإنجاز الكامل في البداية. 

 الهدف هو كسر مقاومة البداية. 

 لأن أصعب جزء في أي مهمة هو البداية. 

 بعد ذلك يصبح الًستمرار أسهل بكثير. 

 قاعدة الدقيقتين 

من أفضل القواعد العملية لمقاومة التأجيل قاعدة بسيطة جداً تسمى قاعدة  

 الدقيقتين. 

 الفكرة تقول: 
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 إذا كان بإمكانك البدء في المهمة خلال دقيقتين، فافعل ذلك فورًا. 

 لً تفكر كثيرًا. 

 لً تنتظر المزاج المناسب.

 لً تبحث عن الدافع. 

 ابدأ فقط. 

 إذا أردت القراءة، افتح الكتاب.

 إذا أردت الدراسة، اجلس أمام الدفتر. 

 إذا أردت كتابة تقرير، افتح الملف. 

في كثير من الأحيان، ما يمنعنا من الإنجاز ليس صعوبة العمل، بل التردد  

 الذي يسبق العمل. 

 وعندما تبدأ، يختفي جزء كبير من المقاومة النفسية. 

 وهم الظروف المثالية 

واحدة من أكبر الأكاذيب التي يصدقها الإنسان هي فكرة الظروف  

 المثالية. 

 يعتقد البعض أنهم سيصبحون منتجين عندما تتحسن ظروفهم. 

 عندما يحصلون على وقت أكثر. 

 عندما يهدأ ضغط الحياة. 

 عندما تتوفر الإمكانيات.

 عندما يصبح كل شيء جاهزًا.

 لكن الواقع يقول إن الظروف المثالية نادرًا ما تأتي. 
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 الحياة دائمًا تحمل بعض الفوضى. 

 دائمًا هناك مشاكل. 

 ودائمًا هناك تحديات. 

 الأشخاص الذين يحققون الإنجازات لً ينتظرون الظروف المثالية. 

 بل يعملون بما هو متاح لهم الآن.

 قد لً تكون البداية مثالية. 

 لكنها أفضل من الًنتظار الدائم. 

 تنظيم الوقت: كيف تدير يومك بدل أن يديرك يومك؟ 

 الوقت هو المورد الوحيد الذي يحصل عليه الجميع بالتساوي. 

 الغني والفقير. 

 الناجح وغير الناجح.

 الجميع يملك أربعاً وعشرين ساعة في اليوم.

 لكن الفرق يظهر في طريقة استخدام هذه الساعات.

 بعض الناس يجعلون الوقت يعمل لصالحهم.

 وبعضهم يتركون الوقت يضيع دون أن يشعروا. 

 عندما تسأل شخصًا يشعر دائمًا بالضغط: 

 "كيف تقضي يومك؟"

 غالباً لن يستطيع الإجابة بدقة. 

 لأنه يعيش يومه بطريقة عشوائية. 
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 ينتقل من مهمة إلى أخرى.

 ومن تطبيق إلى آخر. 

 ومن فكرة إلى أخرى. 

 دون خطة واضحة.

 أما الشخص المنظم فيعرف ما الذي يجب أن يفعله. 

 ومتى يفعله. 

 ولماذا يفعله. 

 وهذا وحده يصنع فرقاً كبيرًا. 

 أهمية التخطيط اليومي

 قبل أن تنام كل ليلة، خصص بضع دقائق للتخطيط لليوم التالي.

 اكتب أهم المهام.

 رتبها حسب الأولوية. 

 حدد ما يجب إنجازه فعلًا.

 هذه العادة البسيطة توفر ساعات طويلة من التشتت. 

 لأنك عندما تستيقظ صباحًا تعرف مباشرة ما الذي ينتظرك. 

 بدل أن تضيع وقتك في التفكير فيما يجب فعله. 

 التخطيط لً يعني أن كل شيء سيسير كما هو مكتوب. 

 لكن وجود خطة أفضل بكثير من غيابها. 
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 قاعدة الأولويات 

 ليست كل المهام متساوية. 

 هناك أعمال تؤثر بشكل كبير على مستقبلك.

 وهناك أعمال تستهلك وقتك دون قيمة حقيقية.

 المشكلة أن الناس أحياناً يخلطون بين الًنشغال والإنتاجية. 

 قد يقضي شخص يومًا كاملًا وهو مشغول.

 لكنه لم ينجز شيئاً مهمًا.

 بينما قد ينجز شخص آخر مهمة واحدة فقط.

 لكنها مهمة غيرت مسار يومه بالكامل. 

 اسأل نفسك دائمًا: 

 ما أهم شيء يمكنني القيام به اليوم؟ 

 ثم ابدأ به أولًً. 

 الاستيقاظ المبكر: بداية اليوم تصنع نهايته

ليس الهدف من الًستيقاظ المبكر أن تتفاخر بعدد الساعات التي تستيقظ  

 فيها قبل الآخرين. 

 وليس لأن النجاح مرتبط بساعة معينة. 

الهدف الحقيقي هو امتلاك وقت هادئ تستطيع أن تبدأ فيه يومك بوعي  

 وتركيز. 

 في الساعات الأولى من الصباح يكون العقل أكثر صفاء. 

 وتكون المشتتات أقل. 
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 ويكون الإنسان أقرب إلى نفسه. 

 كثير من الأشخاص الناجحين يعتبرون الصباح الفترة الذهبية للإنجاز.

 ليس لأن الصباح يحمل سحرًا خاصًا.

 بل لأنهم يستغلونه بطريقة مختلفة. 

 بدل أن يبدأوا يومهم بالفوضى. 

 يبدأونه بالتخطيط. 

 والتعلم. 

 والعمل على أهدافهم. 

ا دون معاناة؟   كيف تستيقظ مبكر 

الخطأ الذي يقع فيه الكثيرون هو محاولة الًستيقاظ مبكرًا مع الًستمرار  

 في السهر.

 وهذا يجعل الأمر مرهقاً وغير مستدام. 

 الًستيقاظ المبكر يبدأ من الليلة السابقة.

 نم في وقت مناسب.

 ابتعد عن الهاتف قبل النوم. 

 اجعل غرفة النوم هادئة ومريحة.

 وحاول الًلتزام بموعد نوم واستيقاظ ثابت.

 بعد أسابيع قليلة سيتحول الأمر إلى عادة طبيعية. 
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 الروتين اليومي الناجح

 الروتين لً يعني حياة مملة. 

 ولً يعني أن كل دقيقة يجب أن تكون مخططة. 

الروتين الناجح يعني وجود نظام يساعدك على إنجاز المهم دون استنزاف  

 طاقتك في اتخاذ قرارات متكررة. 

عندما تصبح بعض الأمور تلقائية، يوفر العقل طاقته للأشياء الأكثر  

 أهمية. 

ولهذا نجد أن الأشخاص الأكثر إنتاجية غالباً يملكون أنظمة واضحة 

 لحياتهم اليومية. 

 وليس بالضرورة جداول معقدة. 

 بل عادات ثابتة ومتكررة. 

 عادات تجعل الإنجاز أسهل. 

 وتجعل التقدم أكثر استمرارية. 

والحقيقة التي يغفل عنها كثير من الناس هي أن النجاح ليس ما تفعله مرة  

 واحدة. 

 بل ما تفعله باستمرار. 

 التركيز العميق: المهارة التي أصبحت نادرة

 نعيش اليوم في زمن أصبحت فيه المشتتات تحيط بنا من كل اتجاه.

 الهاتف يرن. 

 الإشعارات تتدفق. 
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 الرسائل لً تتوقف.

 مقاطع الفيديو القصيرة تملأ أوقات الفراغ.

 ووسائل التواصل الًجتماعي أصبحت تنافس على كل ثانية من انتباهنا.

 في الماضي كان الوصول إلى المعلومات صعباً. 

 أما اليوم فأصبح الحفاظ على التركيز هو الصعب. 

ولهذا السبب أصبحت القدرة على التركيز لفترة طويلة واحدة من أهم  

 المهارات التي يمكن أن يمتلكها الإنسان.

عندما تستطيع الجلوس والعمل على مهمة واحدة دون تشتيت، فإنك تحقق  

 في ساعة واحدة ما قد يحتاجه شخص آخر إلى يوم كامل. 

 التركيز العميق ليس مجرد الجلوس أمام العمل. 

بل هو حالة ذهنية يصل فيها العقل إلى أعلى درجات الًنسجام مع المهمة  

 التي يقوم بها. 

 في تلك اللحظات يختفي الإحساس بالوقت.

 وتزداد جودة العمل. 

 وترتفع سرعة الإنجاز.

 لكن الوصول إلى هذه الحالة يحتاج إلى تدريب.

 ويحتاج إلى مقاومة مستمرة للمشتتات.

 كيف تقتل المشتتات أحلامك؟ 

 المشكلة في المشتتات ليست فقط أنها تسرق الوقت.

 بل إنها تسرق جودة التفكير. 
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كل مرة تنتقل فيها من مهمة إلى أخرى يحتاج عقلك إلى وقت ليعود إلى  

 التركيز. 

ولهذا فإن الشخص الذي يراجع هاتفه كل بضع دقائق يستهلك طاقة ذهنية  

 هائلة دون أن يشعر. 

 قد يبدو الأمر بسيطًا. 

 لكن عندما يتكرر عشرات المرات يومياً يصبح تأثيره كبيرًا جداً. 

 تخيل شخصًا يريد دراسة موضوع مهم. 

 يجلس عشر دقائق.

 ثم يفتح هاتفه. 

 ثم يعود للدراسة. 

 ثم يشاهد إشعارًا جديداً. 

 ثم يعود مرة أخرى. 

 في نهاية اليوم يشعر أنه قضى ساعات طويلة في العمل. 

 لكن النتيجة تكون ضعيفة. 

 ليس بسبب قلة الجهد. 

 بل بسبب التشتت المستمر. 

 الهاتف الذكي: نعمة أم فخ؟

 الهاتف أداة عظيمة إذا أحسن استخدامها. 

 يمكنك أن تتعلم من خلاله. 

 وتتواصل مع الآخرين. 
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 وتنجز أعمالك. 

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول الهاتف من أداة في يدك إلى سيد يتحكم في  

 انتباهك.

 كم مرة فتحت هاتفك لسبب محدد؟ 

 ثم وجدت نفسك بعد نصف ساعة تتنقل بين التطبيقات دون هدف؟ 

 هذا لً يحدث صدفة. 

 فالكثير من التطبيقات مصممة لجذب انتباهك لأطول فترة ممكنة. 

 ولهذا فإن حماية تركيزك أصبحت مسؤوليتك الشخصية. 

 ضع حدوداً واضحة. 

 خصص أوقاتاً محددة لًستخدام الهاتف. 

 أغلق الإشعارات غير الضرورية. 

 وابعد الهاتف عنك أثناء العمل المهم. 

 هذه الإجراءات البسيطة قد تضاعف إنتاجيتك بشكل ملحوظ. 

 إدارة الطاقة أهم من إدارة الوقت

 عندما يتحدث الناس عن الإنتاجية فإنهم يتحدثون غالباً عن الوقت.

 لكن الحقيقة أن الوقت وحده لً يكفي. 

 قد تمتلك ساعات طويلة من الفراغ. 

 ومع ذلك لً تنجز شيئاً.

 لأن طاقتك منخفضة. 
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وفي المقابل قد تنجز الكثير خلال ساعات قليلة عندما تكون في أفضل  

 حالًتك الذهنية. 

 لهذا فإن إدارة الطاقة لً تقل أهمية عن إدارة الوقت.

 اسأل نفسك:

 متى أكون أكثر تركيزًا؟ 

 متى تكون طاقتي مرتفعة؟ 

 ما الأوقات التي أعمل فيها بأفضل جودة؟ 

 حاول أن تضع أهم المهام في تلك الفترات.

 أما الأعمال البسيطة فاجعلها في الأوقات الأقل نشاطًا. 

 النوم: الوقود الحقيقي للعقل 

 كثير من الناس يضحون بالنوم من أجل العمل. 

لكنهم لً يدركون أن قلة النوم تضعف التركيز والذاكرة والقدرة على اتخاذ 

 القرار. 

 العقل المتعب لً يستطيع أن يعمل بكفاءة. 

 والجسم المرهق لً يستطيع أن يحافظ على الًنضباط. 

 النوم ليس مضيعة للوقت.

 بل هو استثمار في جودة يومك التالي. 

 كل ساعة نوم جيدة تعود عليك بساعات أكثر إنتاجية أثناء اليقظة. 
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 أهمية الحركة والنشاط البدني 

 العلاقة بين الجسد والعقل أقوى مما يعتقد الكثيرون. 

 عندما تهمل صحتك الجسدية تتأثر حالتك الذهنية. 

 وعندما تتحسن لياقتك يتحسن تركيزك ومزاجك ومستوى طاقتك.

 ليس المطلوب أن تصبح رياضياً محترفاً.

 يكفي أن تجعل الحركة جزءًا من حياتك. 

 المشي. 

 التمدد. 

 التمارين البسيطة. 

 أي نشاط منتظم أفضل من الخمول المستمر.

 تقسيم الأهداف الكبيرة 

واحدة من أكبر الأخطاء التي يقع فيها الناس هي النظر إلى الأهداف  

 الكبيرة دفعة واحدة. 

 عندما يرى الإنسان هدفاً ضخمًا قد يشعر بالخوف أو الإحباط. 

 لكن عندما يقسمه إلى أجزاء صغيرة يصبح أكثر قابلية للتحقيق. 

 إذا أردت كتابة كتاب فلا تفكر في مئات الصفحات. 

 فكر في صفحة واحدة.

 إذا أردت تعلم لغة جديدة فلا تفكر في آلًف الكلمات. 

 فكر في عشر كلمات اليوم. 
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 إذا أردت إنشاء مشروع فلا تفكر في كل تفاصيله دفعة واحدة. 

 ابدأ بالخطوة الأولى فقط. 

 الأهداف الكبيرة تتحقق بالطريقة نفسها التي يبُنى بها أي بناء ضخم. 

 حجر فوق حجر. 

 وخطوة بعد خطوة. 

 ويوم بعد يوم. 

 الفرق بين الهدف والنظام 

 الهدف يخبرك إلى أين تريد الوصول. 

 أما النظام فيخبرك كيف ستصل. 

 كثير من الناس يضعون أهدافاً رائعة. 

 لكنهم لً يملكون نظامًا واضحًا. 

 يريدون النجاح.

 لكنهم لً يملكون عادات النجاح.

 يريدون اللياقة.

 لكنهم لً يملكون نظامًا للرياضة. 

 يريدون الًستقرار المالي. 

 لكنهم لً يملكون نظامًا للادخار.

 لهذا فإن الأنظمة أهم من الأهداف. 

 فالهدف قد يمنحك الًتجاه. 



47 

 لكن النظام هو الذي يصنع النتائج. 

 الانضباط الذاتي: عندما يغيب الحماس 

 الحماس جميل. 

 لكنه مؤقت. 

 أما الًنضباط فهو الذي يبقى عندما يختفي الحماس. 

 هناك أيام ستشعر فيها بالرغبة في العمل. 

 وأيام أخرى لن تشعر بأي رغبة. 

 إذا كنت تعتمد على المزاج فقط فلن تستمر طويلًا. 

 أما إذا اعتمدت على الًنضباط فستواصل التقدم مهما تغيرت الظروف. 

 الًنضباط لً يعني القسوة على النفس. 

 بل يعني الًلتزام بما يجب فعله حتى عندما لً يكون لديك مزاج للقيام به. 

وكل مرة تلتزم فيها بما وعدت به نفسك، فإنك تقوي ثقتك بنفسك أكثر  

 فأكثر.

 الاستمرارية تتفوق على الكمال 

من أكبر الأخطاء التي تمنع الناس من النجاح اعتقادهم أنهم يجب أن  

 يكونوا مثاليين. 

 يفوتهم يوم واحد من العادة. 

 فيعتقدون أنهم فشلوا. 

 يتعثرون مرة واحدة. 
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 فيظنون أن كل شيء انتهى. 

 لكن النجاح الحقيقي لً يحتاج إلى الكمال. 

 بل يحتاج إلى الًستمرار. 

 إذا أخطأت اليوم فعد غداً. 

 إذا توقفت أسبوعًا فابدأ من جديد. 

 إذا تعثرت عشر مرات فانهض للمرة الحادية عشرة.

 ما يهم ليس عدد المرات التي سقطت فيها.

 بل عدد المرات التي عدت فيها إلى الطريق.

وفي النهاية، الأشخاص الذين يحققون الإنجازات الكبيرة ليسوا أولئك  

 الذين لم يخطئوا أبداً. 

 بل أولئك الذين لم يتوقفوا أبداً عن المحاولة.

ا لبناء العادات  30خطة عملية لمدة    يوم 

بعد كل ما تحدثنا عنه في هذا الفصل، قد يشعر البعض بالحماس الشديد  

للبدء، وقد يبدأ آخرون بالتفكير في عشرات العادات التي يريدون إضافتها 

 إلى حياتهم. 

 لكن قبل أن تفعل ذلك، توقف للحظة. 

تذكر أن الهدف من هذا الفصل ليس أن تخرج منه بقائمة طويلة من  

 المهام، بل أن تخرج منه بطريقة جديدة للتعامل مع نفسك.

أحد أكبر الأخطاء التي يقع فيها الناس بعد قراءة كتب التطوير الذاتي هو  

 محاولة تغيير كل شيء دفعة واحدة. 

 يقررون الًستيقاظ مبكرًا. 
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 وممارسة الرياضة. 

 والقراءة يومياً. 

 والتخطيط. 

 وتعلم مهارة جديدة. 

 وتقليل استخدام الهاتف. 

 كل ذلك في الأسبوع نفسه. 

 وفي أغلب الحالًت ينتهي الأمر بالإرهاق والتراجع. 

 ولهذا سنعتمد مبدأ بسيطًا جداً:

 التدرج. 

 خلال الثلاثين يومًا القادمة، لً تحاول أن تصبح شخصًا جديداً بالكامل. 

 بل حاول أن تبني أساسًا قوياً.

 أساسًا يمكنك الًعتماد عليه لسنوات طويلة.

 الأسبوع الأول: أسبوع الوعي 

 في هذا الأسبوع لً تحاول تغيير كل شيء.

 فقط راقب نفسك.

 راقب وقت استيقاظك. 

 راقب طريقة استخدامك للهاتف. 

 راقب أين يضيع وقتك. 

 راقب اللحظات التي تؤجل فيها الأعمال. 
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 راقب العادات التي تساعدك.

 والعادات التي تضر بك. 

 كن صادقاً مع نفسك.

 لً تحكم على نفسك.

 ولً تبرر أخطاءك. 

 فقط راقب.

 فالوعي هو الخطوة الأولى نحو التغيير. 

 الأسبوع الثاني: أسبوع التنظيم 

 ابدأ بتنظيم يومك بشكل بسيط. 

 اكتب أهم ثلاث مهام يومية. 

 حدد وقتاً تقريبياً لكل مهمة. 

 خصص فترة للعمل دون مشتتات. 

 لً تبحث عن خطة مثالية. 

 ابحث عن خطة قابلة للتطبيق. 

 ٪ من خطة معقدة. 10٪ من خطة بسيطة بدل 70الأفضل أن تنجز 

 الأسبوع الثالث: أسبوع الانضباط 

 في هذا الأسبوع ركز على الًلتزام.

 حتى لو لم يكن الأداء مثالياً. 

 المهم أن تحافظ على الًستمرارية. 
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 إذا خصصت عشر دقائق للقراءة فاقرأ عشر دقائق.

 إذا خصصت وقتاً للعمل فالتزم به. 

 إذا قررت الًستيقاظ في وقت معين فحاول احترام قرارك. 

 الًنضباط لً يبنى في يوم واحد. 

 بل يبنى من خلال مئات القرارات الصغيرة التي تتخذها يومياً.

 الأسبوع الرابع: أسبوع التثبيت 

 الآن أصبحت تملك صورة أوضح عن نفسك. 

 وأصبحت تعرف بعض نقاط قوتك وضعفك.

 في هذا الأسبوع حاول تثبيت العادات التي نجحت معك.

 وتخلص من العادات التي لم تكن مناسبة. 

 لً تقلق إذا لم تحقق كل شيء.

 يكفي أنك بدأت. 

 ويكفي أنك أصبحت أكثر وعياً بحياتك. 

 نموذج روتين يومي ناجح

 لً يوجد روتين واحد يناسب الجميع. 

 لكن هناك مبادئ عامة يمكن لكل شخص أن يستفيد منها.

 ابدأ يومك بهدوء. 

 لً تجعل أول شيء تفعله هو تصفح الهاتف.

 امنح نفسك دقائق للتفكير والتخطيط. 
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 حدد أولويات يومك. 

 ابدأ بأهم مهمة. 

 خصص فترات للعمل المركّز. 

 خذ فترات راحة قصيرة. 

 اشرب الماء. 

 تحرك بين الحين والآخر. 

 راجع يومك قبل النوم. 

 واسأل نفسك:

 ماذا أنجزت اليوم؟ 

 وماذا تعلمت؟ 

 وما الذي يمكن تحسينه غداً؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة تساعدك على التطور باستمرار. 

 تمارين عملية 

 التمرين الأول: دفتر العادات 

 خصص صفحة لكل عادة تريد بناءها.

 وسجل عدد الأيام التي التزمت بها. 

 لً تهدف إلى الكمال. 

 بل إلى الًستمرارية. 
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 التمرين الثاني: مراجعة المساء

 قبل النوم بخمس دقائق اكتب:

 أفضل شيء أنجزته اليوم.  •
 أكبر خطأ ارتكبته اليوم.  •
 أهم درس تعلمته اليوم.  •
 أول مهمة ستبدأ بها غد ا.  •

 مع مرور الوقت ستلاحظ تحسناً كبيرًا في وعيك وإنتاجيتك. 

 التمرين الثالث: ساعة التركيز 

 اختر ساعة واحدة يومياً. 

 أغلق خلالها الهاتف. 

 وأبعد كل المشتتات.

 واعمل على مهمة مهمة فقط. 

ستندهش من كمية الإنجاز التي يمكن تحقيقها خلال ساعة واحدة من  

 التركيز الحقيقي. 

 أخطاء شائعة يجب تجنبها 

 من المهم أن تعرف أن بناء العادات ليس طريقاً مستقيمًا دائمًا. 

 هناك أخطاء يقع فيها معظم الناس.

 أولها الًعتماد الكامل على الحماس. 

 الحماس يساعد على البداية. 

 لكنه لً يكفي للاستمرار. 



54 

 ثانيها محاولة التغيير السريع. 

 التغيير الحقيقي يحتاج إلى وقت.

 ثالثها مقارنة النفس بالآخرين. 

 لكل شخص ظروفه الخاصة. 

 ولكل شخص سرعته الخاصة.

 قارن نفسك بنفسك فقط. 

 رابعها الًستسلام بعد أول تعثر.

 التعثر جزء طبيعي من الرحلة. 

 النجاح لً يعني أنك لم تسقط. 

 بل يعني أنك لم تتوقف بعد السقوط. 

 ماذا يحدث عندما تلتزم لفترة طويلة؟ 

 قد لً ترى نتائج كبيرة بعد يوم. 

 وقد لً ترى فرقاً واضحًا بعد أسبوع. 

 وربما حتى بعد شهر. 

 لكن مع مرور الوقت تبدأ الأشياء بالتغير. 

 تصبح أكثر تنظيمًا.

 أكثر تركيزًا. 

 أكثر قدرة على التحكم في وقتك. 

 أكثر ثقة بنفسك.
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 لأن كل وعد تفي به لنفسك يزيد من احترامك لذاتك. 

 وكل عادة إيجابية تبنيها تضيف لبنة جديدة في شخصيتك.

بعد سنة واحدة فقط من الًلتزام بالعادات الصحيحة، قد تنظر إلى نفسك  

 القديمة وكأنها شخص آخر.

 ليس لأنك تغيرت فجأة. 

 بل لأنك تغيرت تدريجياً. 

 يوماً بعد يوم. 

 وقرارًا بعد قرار.

 وعادة بعد عادة. 

 خلاصة الفصل الأول 

 إذا أردنا أن نختصر هذا الفصل كله في فكرة واحدة، فستكون كالتالي:

حياتك لً تتشكل من القرارات الكبيرة النادرة، بل من العادات الصغيرة  

 المتكررة. 

 النجاح ليس حدثاً مفاجئاً.

 ولً ضربة حظ. 

 ولً نتيجة يوم واحد من العمل. 

 النجاح هو حصيلة ما تفعله عندما لً يراك أحد.

 هو الطريقة التي تبدأ بها صباحك.

 والطريقة التي تدير بها وقتك. 

 والطريقة التي تتعامل بها مع التأجيل. 
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 والطريقة التي تلتزم بها بما وعدت به نفسك.

 تذكر دائمًا أن الإنجازات الكبيرة تبدأ بخطوات صغيرة. 

 وأن الطريق الطويل يبدأ بخطوة واحدة. 

 وأن أفضل وقت للبدء لم يكن أمس. 

 بل اليوم. 

 بل الآن. 

 فكل يوم يمر دون أن تبدأ هو يوم لن يعود.

 وكل خطوة تتخذها اليوم تقربك من الشخص الذي تريد أن تصبحه غداً. 

 اجعل العادات حليفك. 

 واجعل الًنضباط رفيقك. 

 واجعل الًستمرارية طريقك. 

وستتفاجأ يومًا بحجم النتائج التي يمكن أن تصنعها الخطوات الصغيرة  

 عندما تتكرر لفترة طويلة. 

 الفصل الثاني 

 الذكاء العاطفي والصحة النفسية 

 مقدمة الفصل 

إذا كان الفصل السابق قد تحدث عن إدارة الوقت والعادات والإنتاجية،  

 فإن هذا الفصل يتحدث عن شيء أعمق بكثير. 

 يتحدث عن الإنسان نفسه.
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 يتحدث عن العالم الداخلي الذي لً يراه أحد.

 عن الأفكار التي تدور في العقل عندما يكون الإنسان وحيداً. 

 عن المشاعر التي يخفيها خلف ابتسامته. 

 عن المخاوف التي لً يتحدث عنها. 

 عن الصراعات التي يعيشها في صمت.

الحقيقة التي يكتشفها الإنسان مع مرور السنوات هي أن أكبر معاركه في  

 الحياة ليست دائمًا مع الآخرين. 

 بل غالباً ما تكون مع نفسه. 

 قد يربح الإنسان المال ويظل تعيسًا.

 وقد يحقق النجاح المهني ويظل قلقاً. 

وقد يحصل على ما كان يحلم به لسنوات ثم يكتشف أن السلام الداخلي ما  

 زال بعيداً عنه. 

ولهذا أصبح الذكاء العاطفي واحداً من أهم المهارات التي يحتاجها الإنسان 

 في العصر الحديث. 

 فالنجاح الحقيقي لً يقاس فقط بما تملكه. 

 بل يقاس أيضًا بقدرتك على إدارة مشاعرك.

 والتعامل مع الضغوط. 

 والحفاظ على توازنك النفسي وسط تقلبات الحياة. 

 إن الإنسان الذي يفهم نفسه جيداً يمتلك قوة لً يراها الآخرون. 

 قوة تجعله أكثر هدوءًا عند الأزمات. 
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 وأكثر حكمة عند اتخاذ القرارات. 

 وأكثر قدرة على التعامل مع الآخرين. 

 في هذا الفصل لن نتحدث عن المشاعر باعتبارها شيئاً يجب التخلص منه. 

 بل سنتحدث عنها باعتبارها جزءًا طبيعياً وأساسياً من التجربة الإنسانية. 

 وسنتعلم كيف يمكن للإنسان أن يفهم مشاعره بدل أن يحاربها. 

 وكيف يتعامل معها بدل أن يهرب منها. 

 وكيف يحولها من مصدر للمعاناة إلى مصدر للفهم والنضج. 

 

 ما هو الذكاء العاطفي؟ 

، فإن أول ما يخطر ببالهم هو القدرة  "الذكاء"عندما يسمع الناس كلمة 

 على التفكير أو الدراسة أو حل المشكلات.

 لكن هناك نوع آخر من الذكاء لً يقل أهمية.

 إنه الذكاء العاطفي. 

الذكاء العاطفي هو قدرتك على فهم مشاعرك ومشاعر الآخرين والتعامل  

 معها بطريقة متوازنة. 

 ليس المقصود أن تتحكم في كل مشاعرك.

 فهذا مستحيل. 

 وليس المقصود أن تصبح إنساناً لً يغضب أو لً يحزن أو لً يخاف.

 بل المقصود أن تفهم ما تشعر به. 
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 وأن تعرف سبب شعورك بذلك. 

 وأن تختار رد فعلك بدل أن تترك مشاعرك تقودك بشكل أعمى.

 هناك أشخاص أذكياء جداً من الناحية الفكرية.

 لكنهم يدمرون علاقاتهم بسبب غضبهم. 

 أو يخسرون فرصًا مهمة بسبب خوفهم. 

 أو يعيشون توترًا دائمًا بسبب عدم قدرتهم على إدارة مشاعرهم.

 وهناك أشخاص عاديون من الناحية الأكاديمية. 

 لكنهم يمتلكون نضجًا عاطفياً يجعلهم أكثر نجاحًا وسعادة واستقرارًا. 

 لهذا فإن الذكاء العاطفي ليس رفاهية. 

 بل مهارة حياتية أساسية.

 

 لماذا نهرب من مشاعرنا؟ 

 منذ الصغر يتعلم كثير من الناس أن بعض المشاعر غير مقبولة. 

 فيقُال للطفل: 

 لً تبك. 

 كن قوياً. 

 لً تخف.

 لً تحزن.
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 لً تظهر ضعفك.

 ومع مرور الوقت يبدأ الإنسان في إخفاء مشاعره بدل فهمها. 

 فيعتقد أن القوة تعني الإنكار. 

 وأن النضج يعني الكتمان. 

 وأن الشجاعة تعني تجاهل الألم. 

 لكن الحقيقة مختلفة. 

 المشاعر لً تختفي عندما نتجاهلها. 

 بل تبقى داخلنا.

 وأحياناً تظهر لًحقاً بأشكال مختلفة. 

 قد تظهر في صورة توتر. 

 أو قلق. 

 أو غضب مستمر. 

 أو إرهاق نفسي.

 أو حتى مشاكل في العلاقات.

 كل شعور نتجاهله يترك أثرًا. 

 وكل ألم نهرب منه يجد طريقاً آخر للظهور.

 ولهذا فإن أول خطوة نحو الصحة النفسية هي التوقف عن الهروب. 

 والبدء في الإصغاء إلى ما يحدث داخلنا.
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 تقبل المشاعر لا يعني الاستسلام لها

واحدة من أكثر الأفكار الخاطئة انتشارًا هي الًعتقاد بأن تقبل المشاعر 

 يعني الًستسلام لها.

 عندما نقول تقبل حزنك، لً نعني أن تعيش فيه إلى الأبد. 

 وعندما نقول تقبل خوفك، لً نعني أن تدعه يمنعك من التقدم. 

 بل نعني أن تعترف بوجوده. 

 أن تقول لنفسك:

 نعم، أنا حزين الآن. 

 نعم، أشعر بالقلق. 

 نعم، أشعر بالغضب. 

 دون إنكار.

 ودون مقاومة مبالغ فيها. 

 لأن ما نقاومه باستمرار غالباً ما يزداد قوة.

أما عندما نعترف بالمشاعر ونفهمها، فإنها تبدأ تدريجياً في فقدان 

 سيطرتها علينا. 

 

 كيف نفهم مشاعرنا؟

 معظم الناس يعرفون أنهم يشعرون بشيء ما.
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 لكنهم لً يعرفون ماذا يشعرون بالضبط. 

 قد يقول شخص:

 أنا متضايق. 

 لكن عندما يتعمق أكثر يكتشف أنه يشعر بالإحباط.

 أو بالخوف. 

 أو بالخذلًن.

 أو بالوحدة. 

 وكل شعور من هذه المشاعر يحتاج إلى تعامل مختلف. 

 لهذا من المهم أن نسأل أنفسنا باستمرار:

 ماذا أشعر الآن؟ 

 ما السبب الحقيقي لهذا الشعور؟ 

 هل المشكلة في الواقع أم في تفسيراتي للواقع؟

 هل هذا الشعور مؤقت أم مستمر؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة تساعدنا على فهم أنفسنا بشكل أعمق. 

 وفهم المشاعر هو أول خطوة لإدارتها. 

 

 العيش في الحاضر 

واحدة من أكبر مصادر المعاناة النفسية هي عدم العيش في اللحظة  

 الحالية. 
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 العقل البشري يمتلك قدرة مذهلة على السفر عبر الزمن. 

 يعود إلى الماضي مرارًا. 

 ويتخيل المستقبل باستمرار. 

 وأحياناً ينسى الحاضر تمامًا.

 بعض الناس يعيشون أسرى للماضي. 

 يعيدون الأخطاء نفسها في أذهانهم. 

 ويفكرون في الفرص الضائعة. 

 ويجلدون أنفسهم على قرارات اتخذوها منذ سنوات. 

 وفي المقابل يعيش آخرون أسرى للمستقبل.

 يقلقون بشأن أشياء لم تحدث بعد. 

 ويتخيلون أسوأ السيناريوهات.

 ويستهلكون طاقتهم في مخاوف قد لً تتحقق أبداً. 

 في الحالتين يضيع الحاضر. 

 اللحظة الوحيدة التي نملكها فعلياً. 

 ولهذا فإن أحد أسرار السلام النفسي هو العودة إلى الحاضر.

 إلى ما تراه الآن. 

 وما تسمعه الآن. 

 وما تستطيع فعله الآن. 

 الحياة لً تعُاش في الأمس. 



64 

 ولً تعُاش في الغد. 

 بل تعُاش هنا. 

 في هذه اللحظة. 

 

 التحرر من الماضي 

 كل إنسان يحمل داخله قصصًا قديمة. 

 بعضها جميل. 

 وبعضها مؤلم. 

 هناك كلمات سمعناها منذ سنوات وما زالت تؤثر فينا.

 وهناك مواقف انتهت منذ زمن وما زالت تسكن ذاكرتنا. 

 لكن المشكلة ليست في وجود الماضي. 

 المشكلة في أن نسمح له بالتحكم في حاضرنا.

 الماضي لً يمكن تغييره. 

 مهما فكرنا فيه.

 ومهما ندمنا. 

 ومهما تمنينا العودة إليه. 

 كل ما نستطيع فعله هو التعلم منه. 

 ثم مواصلة السير. 



65 

 الأشخاص الذين ينجحون في الحياة ليسوا أولئك الذين لم يتألموا. 

بل أولئك الذين تعلموا كيف يحملون دروس الماضي دون أن يحملوا  

 قيوده. 

 كل تجربة مرت بها صنعت جزءًا منك. 

 لكنها لً يجب أن تحدد مستقبلك بالكامل. 

 أنت أكبر من أخطائك. 

 وأكبر من تعثراتك. 

 وأكبر من لحظات ضعفك. 

 وما دمت تتنفس، فما زالت لديك فرصة لكتابة فصل جديد من حياتك. 

 التوتر والقلق: المعركة الخفية التي يعيشها الجميع 

 من الخارج قد يبدو الناس بخير. 

 ترى الموظف يذهب إلى عمله كل صباح. 

 وترى الطالب يجلس في قاعة الدراسة.

 وترى الأب يضحك مع أبنائه. 

 وترى الأم تمارس حياتها بشكل طبيعي. 

 لكن خلف هذه الصور العادية توجد معارك لً يراها أحد. 

 هناك من يقلقه مستقبله. 

 وهناك من يخاف من الفشل. 

 وهناك من يفكر في الديون. 
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 وهناك من يخشى فقدان شخص يحبه.

 وهناك من يعيش تحت ضغط مستمر بسبب المسؤوليات.

 لهذا فالتوتر ليس مشكلة تخص فئة معينة. 

 إنه تجربة إنسانية يعيشها الجميع بدرجات مختلفة. 

 في المغرب كما في كل مكان، تجد الشاب الذي يقلق بسبب البطالة. 

 والعامل الذي يخاف من فقدان مصدر رزقه.

 والتاجر الذي يفكر في مصاريف الغد. 

 والطالب الذي يخشى الرسوب. 

 والأب الذي يفكر في مستقبل أبنائه. 

 كل واحد يحمل همومه الخاصة.

 لكن المشكلة لً تبدأ من وجود الضغوط. 

 المشكلة تبدأ عندما تتحول الضغوط المؤقتة إلى أسلوب حياة دائم. 

 عندما يستيقظ الإنسان متوترًا. 

 وينام متوترًا. 

 ويأكل متوترًا. 

 ويفكر متوترًا. 

 عندها يصبح التوتر جزءًا من شخصيته بدل أن يكون مجرد حالة مؤقتة. 
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 لماذا يبالغ العقل في الخوف؟ 

 العقل البشري صُمم لحمايتنا. 

 وظيفته الأساسية هي اكتشاف المخاطر.

 لكن أحياناً يبالغ في أداء هذه الوظيفة. 

 فبدل أن يحذرنا من خطر حقيقي.

 يبدأ في اختراع مخاطر محتملة. 

 يفكر الإنسان:

 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو خسرت عملي؟ 

 ماذا لو رفضني الناس؟ 

 ماذا لو حدث الأسوأ؟ 

 ثم يبدأ العقل في بناء عشرات السيناريوهات.

 ومع الوقت ينسى الإنسان أن هذه مجرد احتمالًت. 

 فيتعامل معها وكأنها حقائق مؤكدة. 

 وهنا يولد القلق. 

 القلق في جوهره ليس خوفاً من الواقع. 

 بل خوف من تصور معين للواقع.

 الخوف من شيء لم يحدث بعد. 

 وقد لً يحدث أصلًا. 
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 عندما يصبح التفكير الزائد عدوا  

 يفتخر بعض الناس بأنهم يفكرون كثيرًا. 

 ويعتبرون ذلك دليلًا على الذكاء. 

 لكن هناك فرقاً كبيرًا بين التفكير المفيد والتفكير المرهق. 

 التفكير المفيد يقود إلى حل. 

 أما التفكير المرهق فيدور في دائرة مغلقة. 

 الشخص يعيد المشكلة نفسها عشرات المرات.

 ويحلل الموقف نفسه مئات المرات. 

 ويستنزف طاقته دون أن يقترب من أي حل.

 كأن عقله سيارة تدور في المكان نفسه.

 المحرك يعمل. 

 والوقود يسُتهلك. 

 لكن السيارة لً تتحرك. 

 في الحياة الواقعية نجد هذا كثيرًا. 

 شاب يفكر طوال الليل في مقابلة عمل ستجري بعد أسبوع. 

 طالب يعيد سيناريو الًمتحان في ذهنه مئات المرات. 

 شخص يراجع محادثة قديمة كل يوم وكأنها حدثت قبل دقائق. 
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 وفي النهاية لً يتغير شيء. 

 إلً مستوى الإرهاق النفسي.

 

 الثقة بالنفس ليست ما يظنه الناس 

يتخيلون شخصًا يتحدث بصوت   "الثقة بالنفس"عندما يسمع الناس عبارة 

 مرتفع. 

 أو شخصًا لً يخاف أبداً. 

 أو شخصًا يبدو قوياً في كل الظروف. 

 لكن الحقيقة مختلفة. 

 الثقة بالنفس ليست غياب الخوف. 

 بل القدرة على التحرك رغم وجود الخوف.

 ليست الشعور بأنك الأفضل. 

 بل الشعور بأنك قادر على التعلم والتحسن.

 الثقة الحقيقية لً تأتي من المظاهر.

 بل تأتي من التجارب.

 كل مرة تواجه فيها تحدياً وتتجاوزه. 

 كل مرة تسقط ثم تنهض. 

 كل مرة تلتزم بوعد قطعته لنفسك.

 كل مرة تتقدم خطوة رغم الشك. 



70 

 تزداد ثقتك بنفسك.

 ولهذا فإن الثقة ليست هدية. 

 بل نتيجة. 

 نتيجة أفعال متكررة عبر الزمن. 

 

 لماذا يفقد الكثير من الناس ثقتهم بأنفسهم؟ 

لأنهم يقارنون الفصل الأول من حياتهم بالفصل العشرين من حياة شخص 

 آخر.

 يدخل الشاب إلى مواقع التواصل الًجتماعي.

 فيرى شخصًا ناجحًا. 

 وسيارة فاخرة.

 ورحلات جميلة. 

 وصورًا مثالية. 

 فيعتقد أن الجميع يعيشون حياة رائعة إلً هو.

 لكنه ينسى شيئاً مهمًا. 

 هو يرى النتائج. 

 ولً يرى الرحلة. 

 يرى الصورة. 

 ولً يرى المعاناة التي سبقتها. 
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 يرى النجاح.

 ولً يرى سنوات الفشل. 

 ولهذا تصبح المقارنة ظالمة. 

 ليس لأن الآخرين أفضل. 

 بل لأن المقارنة نفسها غير عادلة. 

 كل إنسان يسير في طريق مختلف. 

 ويعيش ظروفاً مختلفة. 

 ويبدأ من نقطة مختلفة. 

 

 المقارنات الاجتماعية: السجن الذي ندخله بإرادتنا 

 في الماضي كان الإنسان يقارن نفسه بجيرانه أو زملائه. 

 أما اليوم فهو يقارن نفسه بآلًف الأشخاص يومياً. 

 وهذا أمر لم يخُلق له العقل البشري.

 كل دقيقة يرى شخصًا أجمل. 

 وأغنى. 

 وأشهر. 

 وأكثر نجاحًا.

 وأكثر سعادة. 
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 فيبدأ الشعور بالنقص بالتسلل إليه. 

 مع أن ما يراه ليس الصورة الكاملة. 

 الناس تنشر أفضل لحظاتها.

 ولً تنشر معظم معاناتها. 

 تنشر الإنجاز.

 ولً تنشر القلق. 

 تنشر النجاح.

 ولً تنشر الفشل. 

 تنشر الًبتسامة. 

 ولً تنشر الدموع. 

 لهذا فإن المقارنة المستمرة تسرق الًمتنان.

 وتجعل الإنسان ينسى النعم الموجودة في حياته.

 

 جلد الذات: العدو الذي يسكن الداخل 

 أحياناً لً يكون أكبر ناقد لنا هو المجتمع. 

 ولً الأسرة. 

 ولً الناس. 

 بل نحن أنفسنا. 
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 هناك أشخاص يتحدثون إلى أنفسهم بطريقة قاسية جداً. 

 إذا أخطأوا قالوا: 

 أنا فاشل.

 أنا غبي. 

 لن أنجح أبداً. 

 لً أستحق شيئاً. 

 ولو أن صديقاً لهم ارتكب الخطأ نفسه لما قالوا له هذه الكلمات.

 بل ربما شجعوه وواسوه. 

 وهنا تظهر المفارقة.

 كثير من الناس يعاملون أنفسهم بأسوأ مما يعاملون الآخرين. 

 وهذا يقتل الثقة بالنفس ببطء. 

 الإنسان يحتاج إلى الصدق مع نفسه. 

 لكن لً يحتاج إلى القسوة على نفسه. 

 هناك فرق كبير بين تصحيح الخطأ وبين تحطيم الذات. 

 

 المرونة النفسية: القدرة على النهوض 

 الحياة لً تعطي أحداً طريقاً مستقيمًا. 

 كل إنسان سيفشل في شيء ما. 
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 وسيتعرض لخيبة أمل. 

 وسيخسر فرصة. 

 وسيمر بظروف صعبة. 

 لكن الفرق الحقيقي بين الناس ليس في عدد السقوطات. 

 بل في عدد مرات النهوض. 

 المرونة النفسية هي أن تتألم دون أن تنكسر.

 أن تحزن دون أن تستسلم. 

 أن تفشل دون أن تتوقف.

 أن تخسر معركة دون أن تنسحب من الحرب.

 في الواقع المغربي نجد أمثلة كثيرة. 

 أشخاص بدأوا من الصفر. 

 وعاشوا ظروفاً صعبة. 

 وفشلوا مرات عديدة. 

 لكنهم استمروا. 

 ومع الوقت تغيرت حياتهم بالكامل. 

 ليس لأنهم كانوا محظوظين أكثر من غيرهم.

 بل لأنهم رفضوا الًستسلام.
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 السلام الداخلي لا يعني غياب المشاكل 

 يعتقد البعض أن السلام النفسي يعني حياة بلا مشاكل. 

 وهذا مستحيل. 

 لن يأتي يوم تختفي فيه جميع التحديات. 

 ولن يأتي يوم يصبح كل شيء مثالياً. 

 السلام الداخلي الحقيقي هو أن تبقى متوازناً رغم وجود المشاكل. 

 أن تعرف أن الحياة فيها صعود وهبوط. 

 وفيها نجاح وفشل.

 وفيها فرح وحزن.

 وفيها لقاء وفراق. 

 وأن تتقبل ذلك كجزء طبيعي من الوجود. 

 عندما يصل الإنسان إلى هذه المرحلة. 

 يصبح أقل خوفاً.

 وأقل توترًا. 

 وأقل تعلقاً بما لً يستطيع التحكم فيه. 

 ويبدأ في توجيه طاقته نحو ما يستطيع فعله بالفعل. 

 وهنا يبدأ النضج النفسي الحقيقي. 

 فليس الأقوى من لً يتأثر. 

 بل الأقوى من يعرف كيف يتعامل مع ما يؤثر فيه. 
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 وهذه هي إحدى أعظم مهارات الحياة التي يمكن للإنسان أن يتعلمها. 

 الذكاء العاطفي في العلاقات الإنسانية 

عندما نتحدث عن الذكاء العاطفي فإن أغلب الناس يعتقدون أنه مرتبط  

 فقط بالتعامل مع النفس. 

 لكن الحقيقة أن جزءًا كبيرًا منه يظهر في طريقة تعاملنا مع الآخرين. 

 في البيت. 

 في العمل. 

 في الشارع.

 في المقهى. 

 في الجامعة. 

 وفي كل مكان يجتمع فيه البشر.

في المغرب مثلًا، العلاقات الإنسانية تحتل مكانة كبيرة جداً في الحياة  

 اليومية. 

 يكفي أن تجلس في مقهى شعبي لتسمع عشرات القصص. 

 شخص يشتكي من سوء تفاهم مع صديق. 

 وآخر يتحدث عن خلاف عائلي. 

 وثالث يتألم بسبب علاقة انتهت. 

 ورابع يعاني من مشاكل في العمل. 

 في أغلب الأحيان لً تكون المشكلة في الحدث نفسه.
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 بل في طريقة التعامل معه. 

وهنا يظهر الفرق بين الإنسان الذي يمتلك ذكاءً عاطفياً والإنسان الذي  

 تسيطر عليه انفعالًته. 

 

 إدارة الغضب في الحياة الواقعية 

 الغضب شعور طبيعي. 

 كل البشر يغضبون. 

 حتى أكثر الناس هدوءًا. 

 المشكلة ليست في الغضب. 

 المشكلة فيما نفعله عندما نغضب. 

 كم من علاقة انتهت بسبب كلمة قيلت في لحظة غضب. 

 وكم من صداقة ضاعت بسبب رد فعل متسرع.

 وكم من زواج تأثر بسبب انفعال لم يتم التحكم فيه.

 في الواقع المغربي نجد هذا كثيرًا. 

 قد يقع خلاف بسيط في الطريق. 

 ثم يتحول إلى شجار كبير. 

 وقد يبدأ نقاش عادي بين شخصين. 

 ثم يتحول إلى خصومة تستمر سنوات. 

 كل ذلك لأن الغضب قاد الموقف. 
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 عندما يغضب الإنسان يتوقف جزء من التفكير العقلاني مؤقتاً. 

 ويبدأ التصرف بناءً على الًنفعال. 

 ولهذا فإن أفضل قرار أثناء الغضب هو عدم اتخاذ قرارات.

 وأفضل رد أثناء الغضب هو تأجيل الرد. 

 وأفضل كلمة أثناء الغضب هي الصمت. 

كثير من المشاكل التي نراها اليوم لم تكن لتحدث لو انتظر أحد الطرفين  

 ساعة واحدة فقط قبل الرد.

 

 ليس كل معركة تستحق أن تخوضها

 مع التقدم في العمر يكتشف الإنسان حقيقة مهمة جداً. 

 ليس كل شيء يستحق النقاش.

 وليس كل تعليق يستحق الرد. 

 وليس كل شخص يستحق أن تستهلك طاقتك معه. 

 في مرحلة الشباب يحاول الإنسان أن يثبت نفسه في كل موقف. 

 وأن ينتصر في كل نقاش. 

 وأن يرد على كل انتقاد.

لكن مع النضج يدرك أن راحة البال أغلى من الًنتصار في كثير من  

 المعارك.
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كم من شخص ضيع سنوات من عمره وهو يحاول تغيير أشخاص لً  

 يريدون التغيير. 

 وكم من إنسان استنزف طاقته وهو يحاول إقناع من لً يريد أن يقتنع. 

 الحكمة ليست أن تربح كل مواجهة. 

 الحكمة أن تعرف أي المواجهات تستحق الدخول فيها أصلًا. 

 

 فن التسامح دون ضعف 

 التسامح من أكثر المفاهيم التي يسُاء فهمها.

 بعض الناس يعتقدون أن التسامح ضعف. 

 وبعضهم يظن أنه يعني نسيان ما حدث.

 لكن التسامح الحقيقي شيء مختلف. 

 هو أن تتحرر من حمل الكراهية. 

 أن ترفض أن تبقى أسيرًا للغضب. 

 أن تواصل حياتك دون أن تجعل الماضي يتحكم فيك. 

 التسامح لً يعني العودة دائمًا إلى الأشخاص الذين آذوك. 

 ولً يعني فتح الباب لكل من أخطأ في حقك.

 بل يعني ألً تسمح للأذى أن يعيش داخلك إلى الأبد. 

 هناك أشخاص رحلوا من حياتنا منذ سنوات.

 لكنهم ما زالوا يعيشون داخل عقولنا بسبب الغضب الذي نحمله تجاههم.
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 وهذا عبء ثقيل جداً. 

 أحياناً يكون التسامح هدية نقدمها لأنفسنا قبل أن نقدمها للآخرين. 

 

 احترام الذات 

 هناك فرق كبير بين احترام الذات والغرور.

 الغرور يجعل الإنسان يعتقد أنه أفضل من الآخرين. 

 أما احترام الذات فيجعله يعرف قيمته دون أن ينتقص من قيمة أحد. 

 الشخص الذي يحترم نفسه لً يقبل الإهانة المستمرة. 

 ولً يسمح للآخرين باستغلاله. 

 ولً يبيع مبادئه من أجل إرضاء الجميع. 

 ."لً "في مجتمعنا نجد أحياناً أشخاصًا يخافون من قول 

 يوافقون على كل شيء.

 ويتحملون فوق طاقتهم. 

 ويضحون براحتهم باستمرار. 

 ثم يشعرون بالإرهاق والغضب. 

 السبب ليس أنهم طيبون أكثر من اللازم. 

 بل لأنهم لم يتعلموا وضع الحدود. 
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 "لا"قوة كلمة 

 ."لً "من أصعب الكلمات التي يتعلمها الإنسان كلمة  

 خصوصًا في المجتمعات التي تربط الرفض بقلة الًحترام. 

 عند الحاجة هو شكل من أشكال احترام الذات.  "لً "لكن الحقيقة أن قول 

 إذا وافقت على كل شيء.

 فسوف تخسر وقتك. 

 وطاقتك. 

 وصحتك النفسية. 

 الناس الذين ينجحون في حياتهم ليسوا الذين يقولون نعم لكل شيء.

 بل الذين يعرفون متى يقولون نعم ومتى يقولون لً. 

 

 الصحة النفسية في زمن السرعة

 العالم اليوم مختلف عن العالم الذي عاش فيه آباؤنا وأجدادنا. 

 كل شيء أصبح أسرع. 

 الأخبار أسرع. 

 العمل أسرع. 

 التكنولوجيا أسرع. 
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 وحتى العلاقات أصبحت أسرع. 

 العقل البشري يتعرض يومياً لكم هائل من المعلومات. 

 وهذا يخلق ضغطًا نفسياً مستمرًا. 

 في الماضي كان الإنسان يعرف أخبار حيه أو مدينته فقط. 

 أما اليوم فهو يعرف مشاكل العالم كله في هاتف صغير. 

 يستيقظ على أخبار الحروب. 

 ويتابع الأزمات الًقتصادية. 

 ويرى نجاحات الآخرين.

 ويتعرض لمئات الرسائل يومياً.

 كل هذا يستهلك الطاقة النفسية. 

 ولهذا أصبح من الضروري أن يتعلم الإنسان كيف يحمي عقله. 

 كما يحمي جسده تمامًا.

 

 لماذا يشعر الكثير من الناس بالوحدة رغم كثرة التواصل؟ 

 هذه واحدة من مفارقات العصر الحديث. 

 عدد وسائل التواصل ازداد بشكل هائل. 

 لكن الشعور بالوحدة ازداد أيضًا. 

 يمكن لشخص أن يمتلك آلًف المتابعين. 
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 ومئات جهات الًتصال. 

 وعشرات المجموعات. 

 ومع ذلك يشعر بأنه وحيد. 

 لأن التواصل ليس هو الًتصال الحقيقي. 

 يمكنك أن تتحدث مع عشرات الأشخاص يومياً.

 لكنك تحتاج إلى شخص واحد يفهمك بصدق.

 شخص تستطيع أن تكون معه على طبيعتك.

 دون أقنعة. 

 ودون تمثيل. 

 العلاقات العميقة أصبحت نادرة. 

 لكنها ما زالت أحد أهم مصادر السعادة النفسية.

 

 الإنسان ليس آلة 

واحدة من أكبر الأخطاء في عصر الإنتاجية هي الًعتقاد أن الإنسان يجب 

 أن يكون منتجًا طوال الوقت. 

 يجب أن يعمل دائمًا.

 ويتعلم دائمًا.

 ويحقق نتائج دائمًا. 

 لكن الإنسان ليس آلة. 
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 يحتاج إلى الراحة. 

 وإلى الترفيه. 

 وإلى الصمت أحياناً. 

 وإلى فترات يستعيد فيها طاقته.

 حتى الأرض الزراعية تحتاج إلى الراحة بين المواسم. 

 فكيف بالإنسان؟

 الإرهاق المستمر لً يصنع النجاح.

 بل يصنع الًنهيار.

 والتوازن هو السر الذي يتجاهله الكثيرون.

 

 دروس من الحياة المغربية والعالمية 

إذا تأملت قصص الناس في المغرب أو في أي مكان في العالم ستجد 

 حقيقة مشتركة. 

 الجميع يواجه تحديات. 

 الغني لديه تحدياته. 

 والفقير لديه تحدياته. 

 والموظف لديه تحدياته. 

 وصاحب المشروع لديه تحدياته. 

 والطالب لديه تحدياته. 
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 لً توجد حياة خالية من المشاكل. 

 لكن توجد حياة مليئة بالمعنى. 

 والفرق بين الأمرين كبير. 

 السعادة ليست غياب الصعوبات.

 بل القدرة على إيجاد معنى رغم الصعوبات.

 والسلام النفسي ليس أن تحصل على كل ما تريد. 

 بل أن تتعلم كيف تعيش بسلام مع ما تملك ومع ما لً تملك. 

هذه الحقيقة اكتشفها الحكماء والفلاسفة ورواد الأعمال والناجحون في 

 مختلف أنحاء العالم. 

 واكتشفها أيضًا البسطاء الذين عاشوا حياة متوازنة رغم قلة الإمكانيات. 

 

 نحو النضج العاطفي الحقيقي 

 النضج العاطفي لً يعني أنك لن تحزن. 

 ولً يعني أنك لن تبكي. 

 ولً يعني أنك لن تشعر بالخوف. 

 بل يعني أنك ستفهم هذه المشاعر عندما تأتي.

 وستسمح لها بالمرور دون أن تدمر حياتك.

 ستتعلم أن كل شيء مؤقت. 

 وأن الأيام الصعبة تمر. 



86 

 وأن الجراح تلتئم. 

 وأن الإنسان أقوى مما يعتقد غالباً. 

ومع مرور السنوات ستدرك أن أعظم انتصار يمكن أن تحققه ليس على  

 الآخرين. 

 بل على الفوضى التي كانت تسكن داخلك. 

وعندما تصل إلى هذه المرحلة ستكتشف أن السلام النفسي ليس مكاناً  

 تصل إليه. 

 بل طريقة تعيش بها كل يوم. 

 الفصل الثالث 

 التواصل والعلاقات الإنسانية 

 مقدمة الفصل 

إذا كان المال مهمًا في حياة الإنسان، وإذا كانت الصحة النفسية ضرورية  

للاستقرار، فإن العلاقات الإنسانية تبقى واحدة من أكثر الأشياء تأثيرًا  

 على جودة الحياة. 

 فالإنسان لً يعيش وحده. 

 منذ لحظة ولًدته وهو محاط بالناس. 

 يعيش وسط الأسرة. 

 ثم يدخل المدرسة. 

 ثم الجامعة. 
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 ثم العمل. 

 ثم المجتمع. 

 وفي كل مرحلة من هذه المراحل تتشكل علاقات جديدة.

 بعضها يترك أثرًا جميلًا. 

 وبعضها يترك جروحًا عميقة. 

الحقيقة التي يكتشفها الإنسان مع مرور السنوات هي أن نجاحه في الحياة 

 لً يعتمد فقط على ذكائه أو شهاداته أو أمواله. 

 بل يعتمد أيضًا على قدرته على التعامل مع البشر. 

 كم من شخص ذكي جداً لكنه يفشل في بناء علاقات مستقرة.

 وكم من شخص متوسط الإمكانيات لكنه ينجح بسبب مهاراته الًجتماعية. 

في المغرب كما في معظم دول العالم، العلاقات تلعب دورًا كبيرًا في 

 الحياة اليومية. 

 في الحي.

 في السوق. 

 في المقهى. 

 في العمل. 

 في المناسبات العائلية. 

 وفي كل مكان تقريباً.

ولهذا فإن فهم الناس أصبح مهارة أساسية لً تقل أهمية عن أي مهارة  

 أخرى.
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 الإنسان كائن اجتماعي بطبيعته 

 حتى أكثر الناس حباً للعزلة يحتاجون إلى الآخرين. 

 قد يختار الإنسان الجلوس وحده لبعض الوقت.

 لكن لً يستطيع أن يعيش عمره كله منفصلًا عن البشر. 

 نحن نحتاج إلى الحب.

 وإلى الصداقة.

 وإلى الًنتماء.

 وإلى الشعور بأن هناك من يفهمنا.

 عندما يشعر الإنسان بأنه مقبول ومحبوب.

 تتحسن صحته النفسية. 

 وتزداد ثقته بنفسه. 

 ويصبح أكثر قدرة على مواجهة الحياة. 

 أما عندما يشعر بالرفض المستمر. 

 أو العزلة. 

 أو التهميش. 

 فإن ذلك يترك آثارًا عميقة داخله. 

 ولهذا لً يمكن فصل النجاح الشخصي عن جودة العلاقات الإنسانية. 
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 لماذا يفشل الكثير من الناس في التواصل؟

 لأنهم يركزون على الكلام أكثر من الفهم. 

 معظم الناس يريدون أن يتحدثوا. 

 لكن القليل منهم يريد أن يستمع. 

 كل شخص يريد أن يشرح رأيه. 

 وأن يروي قصته. 

 وأن يعبر عن مشاعره. 

 لكن كم شخصًا يجلس ليستمع بصدق؟ 

 في الواقع اليومي نرى هذا كثيرًا. 

 شخص يتحدث عن مشكلته. 

 فيقاطعه الآخر قبل أن يكمل. 

 وشخص يحاول شرح موقفه.

 فيبدأ الطرف الآخر في تجهيز الرد بدل الًستماع. 

 وهكذا تتحول الحوارات إلى معارك صغيرة.

 كل طرف يريد أن ينتصر. 

 ولً أحد يريد أن يفهم. 
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 الإنصات: المهارة التي تغير كل شيء 

 الإنصات ليس مجرد سماع الكلمات.

 الإنصات الحقيقي يعني الحضور الكامل. 

 أن تمنح الشخص أمامك اهتمامك. 

 أن تنظر إليه عندما يتحدث. 

 أن تركز على ما يقوله. 

 أن تحاول فهم مشاعره وليس فقط كلماته. 

 في المغرب نجد كبار السن الذين يمتلكون هذه المهارة بالفطرة. 

 عندما تجلس مع أحدهم وتشكو له مشكلة. 

 تشعر أنه يسمعك فعلًا. 

 لً يقاطعك كثيرًا. 

 ولً يحاول تحويل الحديث إلى نفسه. 

 بل يعطيك مساحة للتعبير. 

 ولهذا يشعر الناس بالراحة معه. 

 الإنصات الجيد يجعل الآخرين يشعرون بقيمتهم. 

 وهذا من أعظم الهدايا التي يمكن أن تقدمها لإنسان.
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 لماذا يحب الناس من يفهمهم؟ 

 لأن الفهم حاجة إنسانية عميقة. 

 كل إنسان يريد أن يشعر بأن هناك من يراه كما هو. 

 لً كما يتظاهر أن يكون. 

 ولً كما يتوقعه المجتمع. 

 عندما يشعر شخص بأنك تفهمه. 

 فإنه يرتاح لك تلقائياً. 

 ليس لأنك عبقري. 

 بل لأنك منحته شيئاً نادرًا. 

 وهو الشعور بالتقدير.

 ولهذا فإن العلاقات القوية لً تبُنى بالكلام الكثير. 

 بل بالفهم العميق. 

 

 الصداقة الحقيقية 

 في مرحلة الطفولة يعتقد الإنسان أن عدد الأصدقاء هو المهم. 

 لكن مع التقدم في العمر يكتشف أن الجودة أهم من العدد. 

 قد يمتلك شخص مئات المعارف.

 لكن عندما يمر بأزمة حقيقية لً يجد سوى شخص أو اثنين بجانبه. 
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 وهذا أمر طبيعي.

 الصديق الحقيقي ليس الذي يضحك معك فقط.

 بل الذي يبقى عندما تصبح الحياة صعبة. 

 الذي يفرح لنجاحك دون غيرة. 

 ويقدم لك النصيحة دون مصلحة.

 ويقف بجانبك دون انتظار مقابل. 

 في الحياة المغربية توجد أمثلة كثيرة لهذه الصداقات.

 أصدقاء الدراسة الذين تستمر علاقتهم لعشرات السنين. 

 وأصدقاء الحي الذين يكبرون معاً.

 وأصدقاء العمل الذين يتحولون إلى إخوة. 

 هذه العلاقات لً تشُترى بالمال. 

 ولً تصُنع في يوم واحد. 

 بل تبُنى عبر الزمن. 

 

 لا تحاول إرضاء الجميع 

 واحدة من أكبر الأخطاء التي يقع فيها الناس هي محاولة إرضاء الجميع. 

 يريد الإنسان أن يكون محبوباً من الجميع. 

 ومقبولًً من الجميع. 
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 ومرضياً للجميع. 

 لكن هذا مستحيل. 

 مهما كنت طيباً. 

 ومهما كنت محترمًا. 

 سيبقى هناك من لً يحبك. 

 وسيظل هناك من ينتقدك. 

 وسيظل هناك من يختلف معك. 

 وهذا أمر طبيعي.

 المشكلة تبدأ عندما تجعل رأي الآخرين هو المقياس الوحيد لقيمتك. 

 عندها تفقد نفسك تدريجياً. 

 وتبدأ في تغيير شخصيتك لإرضاء هذا وذاك.

 وفي النهاية لً ترضي أحداً. 

 ولً تبقى مرتاحًا مع نفسك.

 

 فن الإقناع

 الإقناع ليس أن ترفع صوتك. 

 وليس أن تفرض رأيك. 

 وليس أن تهزم الطرف الآخر.
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 الإقناع الحقيقي يبدأ بالفهم. 

 قبل أن تحاول تغيير رأي شخص ما.

 عليك أن تفهم لماذا يفكر بهذه الطريقة أصلًا.

 كثير من النقاشات تفشل لأن كل طرف يتحدث.

 ولً أحد يستمع. 

 في العمل. 

 وفي الأسرة. 

 وفي الصداقة.

 وفي المجتمع. 

 الإقناع يبدأ عندما يشعر الطرف الآخر أنك تحترمه. 

 وأنك لً تهاجمه.

 وأنك تحاول فهم وجهة نظره. 

 عندها فقط يصبح مستعداً للاستماع إليك. 

 

 الكلمات التي تبني والكلمات التي تهدم 

 الكلمات ليست مجرد أصوات. 

 الكلمات يمكن أن تغير حياة إنسان.

 هناك أشخاص ما زالوا يتذكرون كلمة تشجيع سمعوها قبل عشر سنوات. 
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وهناك أشخاص ما زالوا يتألمون بسبب كلمة جارحة قيلت لهم منذ زمن  

 بعيد. 

 في البيت. 

 وفي المدرسة. 

 وفي العمل. 

 الكلمات تترك آثارًا عميقة. 

 ولهذا فإن الإنسان الحكيم يختار كلماته بعناية.

 ليس خوفاً.

 بل احترامًا. 

 لأن بعض الجروح لً ترُى بالعين. 

 لكنها تبقى داخل النفس لسنوات طويلة. 

 التعامل مع الشخصيات الصعبة 

 كلما تقدم الإنسان في العمر اكتشف حقيقة لً مفر منها. 

 لن تتعامل فقط مع الأشخاص اللطفاء.

 ولن تقابل فقط من يشبهونك في التفكير. 

 بل ستصادف أشخاصًا صعبي المراس. 

 في العمل. 

 وفي الأسرة. 

 وفي الحي.
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 وفي الإدارة. 

 وفي التجارة. 

 وفي كل مكان تقريباً.

 في المغرب كما في العالم العربي كله نجد نماذج مختلفة. 

 الشخص العصبي الذي يغضب بسرعة.

 والشخص الذي يحب الًنتقاد المستمر. 

 والشخص الذي يشتكي من كل شيء.

 والشخص الذي يحسد نجاح الآخرين. 

 والشخص الذي يعتقد دائمًا أنه على حق. 

 في بداية الحياة يحاول الإنسان تغيير هؤلًء الناس. 

 ثم يكتشف مع الوقت أن أغلب البشر لً يتغيرون بسهولة. 

 فيتعلم درسًا مهمًا:

 ليس من الضروري أن تغير الناس. 

 لكن من الضروري أن تعرف كيف تتعامل معهم. 

 الشخص الناضج لً يضيع طاقته في معارك يومية. 

 ولً يحاول إصلاح الجميع. 

 بل يحافظ على هدوئه ويحمي طاقته النفسية.
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 العلاقات العائلية في المجتمع المغربي

 العائلة في المغرب ليست مجرد مجموعة أفراد يعيشون تحت سقف واحد. 

 بل هي عالم كامل. 

 فيها الحب. 

 وفيها التضحية. 

 وفيها الخلافات أيضًا. 

 الأب يعمل من أجل أبنائه. 

 والأم تضحي بالكثير من راحتها.

 والأخوة يكبرون معاً. 

 لكن رغم ذلك تبقى الخلافات جزءًا طبيعياً من الحياة. 

 أحياناً تنشأ المشاكل بسبب سوء الفهم. 

 وأحياناً بسبب اختلاف الأجيال. 

 وأحياناً بسبب الظروف الًقتصادية. 

 في الماضي كانت الحياة أبسط. 

 أما اليوم فقد أصبحت التحديات أكبر. 

 هناك ضغوط العمل. 

 وغلاء المعيشة.

 وتأثير وسائل التواصل الًجتماعي. 

 وتغير أساليب التفكير. 
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 كل هذا يخلق فجوات بين الأفراد. 

 لكن الأسرة القوية ليست الأسرة التي لً تعرف المشاكل. 

 بل الأسرة التي تعرف كيف تتجاوزها.

 العائلات الناجحة لً تخلو من الخلافات.

 لكنها لً تسمح للخلافات بأن تدمر الروابط.

 

 العلاقة بين الآباء والأبناء 

 واحدة من أكثر العلاقات تعقيداً في الحياة هي العلاقة بين الآباء والأبناء. 

 الأب يريد حماية أبنائه. 

 والأم تريد مصلحتهم. 

 لكن الأبناء يريدون الًستقلال. 

 وهنا تبدأ التوترات أحياناً. 

في كثير من البيوت المغربية والعربية يشعر الأبناء أن آباءهم لً  

 يفهمونهم. 

 وفي المقابل يشعر الآباء أن أبناءهم لً يقدرون التضحيات. 

 الحقيقة أن الطرفين غالباً يحب أحدهما الآخر.

 لكن المشكلة في طريقة التواصل. 

 الإنسان لً يحتاج فقط إلى النصيحة. 

 بل يحتاج أيضًا إلى الشعور بأنه مفهوم. 
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 ولهذا فإن الحوار الصادق يبقى من أهم الحلول. 

 

 العلاقات بين الأزواج 

 الزواج ليس قصة حب مستمرة كما تصورها الأفلام.

 وليس حياة خالية من المشاكل. 

 بل هو مشروع طويل يحتاج إلى الصبر والتفاهم. 

 في بداية العلاقة يكون التركيز على المشاعر.

 لكن مع مرور الوقت تظهر المسؤوليات.

 العمل. 

 الأطفال. 

 المصاريف. 

 الضغوط اليومية. 

 وهنا تبدأ الًختبارات الحقيقية. 

 كثير من الأزواج لً يفشلون بسبب غياب الحب.

 بل بسبب ضعف التواصل. 

 حين يتوقف الحوار تبدأ المسافات في الًتساع.

 وحين تتراكم المشكلات دون نقاش تصبح أكبر مما هي عليه. 

 العلاقات الناجحة لً تعتمد على الكمال. 
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 بل تعتمد على القدرة على حل الخلافات باحترام.

 

 الصداقة في زمن المصالح 

 في الماضي كانت العلاقات الًجتماعية أكثر بساطة.

 أما اليوم فقد أصبحت الحياة أكثر تعقيداً. 

 كثير من الناس يربطون علاقاتهم بالمصلحة.

 ما دمت مفيداً فهم قريبون منك. 

 وعندما تنتهي المنفعة يختفون. 

 هذه حقيقة موجودة في المغرب. 

 وموجودة في العالم العربي. 

 وموجودة في كل دول العالم تقريباً. 

 لكن رغم ذلك ما زالت الصداقة الحقيقية موجودة. 

 وما زال هناك أشخاص أوفياء.

 المشكلة أن العثور عليهم يحتاج وقتاً وتجربة.

 ولهذا لً تحكم على الناس بسرعة.

 ولً تمنح ثقتك بسرعة.

 لكن أيضًا لً تصبح شخصًا شكاكًا في الجميع. 

 التوازن هو الحل. 
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 الغيرة والحسد في العلاقات

 من أقدم المشاعر الإنسانية الغيرة. 

 هي موجودة منذ بداية التاريخ. 

 الإنسان بطبيعته يقارن نفسه بالآخرين. 

 يقارن دخله.

 وسيارته.

 ومظهره. 

 وعمله. 

 ومكانته الًجتماعية. 

 ومع انتشار مواقع التواصل الًجتماعي أصبحت المقارنات أكثر شراسة.

في المغرب كما في العالم العربي يرى الناس يومياً صور النجاح والسفر 

 والسيارات والبيوت الفاخرة.

 لكنهم لً يرون المعاناة التي خلف الصورة.

 ولً يرون الديون. 

 ولً يرون الفشل. 

 ولً يرون الضغوط. 

 يرون فقط الجزء الجميل. 

 وهذا يجعل البعض يشعر بالنقص. 
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 ثم تتحول المقارنة إلى غيرة. 

 وأحياناً إلى حسد.

 الشخص الذكي عاطفياً يركز على تطوير نفسه.

 أما الشخص الغارق في المقارنات فيعيش حياة الآخرين وينسى حياته. 

 

 لغة الجسد: الكلام الذي لا يقُال 

 يعتقد الكثيرون أن التواصل يتم بالكلمات فقط.

 لكن الحقيقة مختلفة. 

 جزء كبير من التواصل يتم دون كلام. 

 من خلال النظرات. 

 وتعابير الوجه. 

 وطريقة الجلوس. 

 وحركة اليدين. 

 وطريقة المشي.

 في الأسواق المغربية القديمة مثلًا. 

يستطيع التاجر الخبير أن يعرف الكثير عن الزبون من طريقة دخوله  

 للمحل. 

وفي الًجتماعات المهنية يستطيع المدير أن يشعر بتوتر الموظف قبل أن  

 يتحدث.
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 لغة الجسد ليست سحرًا.

 لكنها إشارات تساعدنا على فهم الآخرين بشكل أفضل. 

 الشخص الواثق غالباً ما يظهر ذلك في وقفته.

 وفي طريقة حديثه. 

 وفي تواصله البصري. 

 أما الشخص المتردد فتظهر عليه إشارات مختلفة. 

كلما أصبح الإنسان أكثر انتباهًا لهذه التفاصيل تحسنت قدرته على  

 التواصل. 

 

 احترام الحدود الشخصية 

 في مجتمعاتنا العربية توجد ميزة جميلة وهي التقارب الًجتماعي. 

 لكن أحياناً يتحول هذا التقارب إلى تدخل زائد في حياة الآخرين. 

 يسأل البعض عن أمور خاصة جداً. 

 أو يقدم نصائح لم تطُلب منه. 

 أو يتدخل في قرارات لً تخصه. 

 هنا تظهر أهمية الحدود الشخصية. 

 الحدود لً تعني القسوة. 

 ولً تعني الأنانية. 

 بل تعني معرفة أين تنتهي مسؤوليتك وأين تبدأ مسؤولية الآخرين. 
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 من حقك أن تحتفظ ببعض خصوصيتك. 

 ومن حقك أن ترفض بعض الطلبات. 

 ومن حقك أن تختار الأشخاص الذين تسمح لهم بالدخول إلى حياتك. 

 كل علاقة صحية تحتاج إلى حدود واضحة.

 

 في الواقع اليومي  "لا"قوة قول 

 شاب يعمل طوال الأسبوع. 

 ثم يطلب منه الجميع خدمات إضافية.

 أحدهم يريد مساعدة. 

 والثاني يريد وقتاً. 

 والثالث يريد مالًً. 

 والرابع يريد معروفاً.

 فيوافق على كل شيء. 

 وبعد فترة يشعر بالإرهاق والغضب. 

 المشكلة ليست في الناس دائمًا. 

 بل في عدم قدرته على الرفض.

 ليس عدوانية.  "لً "قول 

 بل مهارة حياتية. 
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 لشيء غير مهم.  "لً"عندما تقول 

 لوقتك وطاقتك وأهدافك. "نعم "فأنت تقول 

 

 العلاقات في بيئة العمل 

 مكان العمل ليس مجرد مصدر للدخل. 

 بل بيئة اجتماعية متكاملة. 

 هناك التعاون. 

 والمنافسة.

 والنجاحات. 

 والإخفاقات.

 في الشركات الكبرى في العالم. 

 كما في المؤسسات الصغيرة في المغرب. 

 تظهر نفس القاعدة: 

الأشخاص الذين يمتلكون مهارات تواصل جيدة غالباً ما يحققون نتائج  

 أفضل. 

 ليس لأنهم الأكثر ذكاءً دائمًا. 

 بل لأنهم يعرفون كيف يعملون مع الآخرين.

 كيف يحلون الخلافات. 

 وكيف يكسبون الًحترام. 
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 وكيف يبنون الثقة. 

 الثقة هي العملة الحقيقية في العلاقات المهنية. 

 

 أكبر أخطاء التواصل 

من خلال مراقبة الناس في مختلف المجتمعات يمكن ملاحظة أخطاء  

 متكررة:

 التسرع في الحكم. 

 عدم الًستماع. 

 رفع الصوت بدل تقديم الحجة.

 السخرية من الآخرين. 

 المقاطعة المستمرة. 

 الًفتراض بأننا نفهم نوايا الناس. 

 التمسك بالرأي حتى عندما يكون خاطئاً. 

 هذه الأخطاء الصغيرة تدمر علاقات كبيرة.

وفي المقابل فإن الًحترام والإنصات والصبر يمكن أن يبنوا علاقات تدوم  

 سنوات طويلة. 
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 حقيقة يكتشفها الجميع مع الزمن 

 بعد سنوات من التجارب.

 والنجاحات. 

 والإخفاقات.

 يكتشف الإنسان حقيقة بسيطة جداً. 

 الناس لً يتذكرون كل ما قلته لهم. 

 ولً يتذكرون كل ما فعلته. 

 لكنهم يتذكرون كيف جعلتهم يشعرون. 

 يتذكرون الًحترام. 

 ويتذكرون اللطف. 

 ويتذكرون الخذلًن أيضًا. 

 ولهذا فإن أعظم مهارة اجتماعية ليست القدرة على الكلام. 

 بل القدرة على ترك أثر طيب في قلوب الناس.

 ففي النهاية قد ينسى الناس كلماتك. 

 لكنهم نادرًا ما ينسون إحساسهم معك.

 

 خاتمة الفصل الثالث 

 العلاقات الإنسانية ليست علمًا دقيقاً. 
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 ولً توجد وصفة سحرية تجعل الجميع يحبونك. 

لكن هناك مبادئ ثابتة أثبتتها التجارب في المغرب والعالم العربي والعالم  

 كله: 

 استمع أكثر مما تتكلم. 

 احترم الناس دون أن تفقد احترامك لنفسك.

 ساعد الآخرين دون أن تسمح باستغلالك. 

 كن صادقاً دون قسوة.

 وكن لطيفاً دون ضعف. 

 تذكر دائمًا أن نجاحك المهني مهم. 

 وصحتك النفسية مهمة. 

 ومالك مهم. 

لكن جودة حياتك ستتأثر بشكل كبير بجودة الأشخاص الذين تشاركهم هذه  

 الحياة. 

ولهذا فإن الًستثمار في العلاقات الطيبة يبقى واحداً من أعظم  

 الًستثمارات التي يمكن أن يقوم بها الإنسان.

 الفصل الرابع 

 الوعي المالي 

 مقدمة الفصل 

 تتبادر إلى أذهانهم صور مختلفة.  "مال"عندما يسمع الناس كلمة 
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 بعضهم يفكر في الثراء. 

 وبعضهم يفكر في الفواتير. 

 وبعضهم يفكر في الحرية. 

 وبعضهم يفكر في المشاكل. 

 لكن الحقيقة أن المال في حد ذاته ليس جيداً ولً سيئاً.

 إنه مجرد أداة. 

 والفرق الحقيقي لً يكمن في حجم المال الذي تملكه. 

 بل في طريقة تفكيرك تجاهه.

في المغرب كما في معظم دول العالم العربي، نشأ الكثير من الناس على  

 أفكار متناقضة حول المال. 

 فمن جهة يسمعون أن المال ضروري للحياة الكريمة. 

 ومن جهة أخرى يسمعون عبارات مثل: 

 "المال وسخ الدنيا."

 "الغني لً بد أنه استغل أحداً."

 "المال لً يشتري السعادة."

 ومع مرور الوقت تتكون لدى البعض علاقة مشوشة مع المال. 

 فيصبحون يريدونه ويخافون منه في الوقت نفسه.

 يسعون إليه ويشعرون بالذنب عندما يحصلون عليه. 

 وهنا تبدأ أولى مشاكل الوعي المالي. 

 لأن أي شيء لً تفهمه جيداً يصعب عليك إدارته بشكل صحيح. 
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 المال ليس المشكلة 

 هناك أشخاص يعتقدون أن المال هو سبب معظم مشاكل العالم. 

 لكن لو تأملنا الواقع سنجد أن المشكلة ليست في المال. 

 بل في طريقة استخدامه. 

 يمكن للمال أن يبني مدرسة.

 ويمكن أن يبني مستشفى.

 ويمكن أن يطعم أسرة محتاجة. 

 ويمكن أيضًا أن يسُتخدم بشكل سيئ. 

 تمامًا مثل أي أداة أخرى. 

 السكين يمكن أن يقطع الخبز. 

 ويمكن أن يسبب الأذى. 

 لكننا لً نلوم السكين. 

 بل نلوم طريقة استخدامه. 

 والمال لً يختلف عن ذلك. 

ولهذا فإن أول خطوة نحو الوعي المالي هي التخلص من الأفكار السلبية  

 غير المنطقية حول المال. 
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 الفرق بين الدخل والثروة 

واحدة من أكثر المفاهيم التي يساء فهمها في العالم العربي هي الخلط بين  

 الدخل والثروة. 

 الدخل هو ما تكسبه. 

 أما الثروة فهي ما تحتفظ به وتنميه. 

 قد تجد شخصًا يحصل على راتب مرتفع جداً.

 لكنه ينفق كل ما يدخل إلى حسابه. 

 وفي نهاية الشهر يعود إلى نقطة الصفر. 

 وفي المقابل قد تجد شخصًا بدخل متوسط. 

 لكنه يدخر ويستثمر وينظم أمواله. 

 ومع مرور السنوات يصبح أكثر استقرارًا مالياً. 

 في المغرب يمكن ملاحظة هذا الأمر بوضوح. 

 بعض الأشخاص يحصلون على مداخيل جيدة. 

 لكنهم يعيشون تحت ضغط مالي دائم. 

 بينما يعيش آخرون بدخل أقل لكنهم أكثر راحة.

 السبب ليس حجم المال فقط. 

 بل طريقة التعامل معه. 
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 لماذا يبقى البعض عالقين مالي ا؟ 

 السبب لً يكون دائمًا قلة المال. 

 أحياناً يكون السبب غياب التخطيط. 

 كثير من الناس يعرفون كيف يكسبون المال.

 لكنهم لً يعرفون كيف يحتفظون به. 

 عندما يأتي الراتب تبدأ المصاريف مباشرة.

 شراء أشياء غير ضرورية. 

 مظاهر اجتماعية. 

 مصاريف استهلاكية متكررة. 

 ثم ينتهي الشهر بسرعة.

 ويبدأ انتظار الراتب التالي. 

 وهكذا يدخل الإنسان في دائرة لً تنتهي.

 الراتب يدخل. 

 الراتب يخرج. 

 ولً يبقى شيء للمستقبل. 

 هذه ليست مشكلة مغربية فقط. 

 بل مشكلة عالمية. 

 يعاني منها الملايين حول العالم. 
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 العقلية الاستهلاكية 

 من أخطر الأشياء التي ظهرت بقوة في العصر الحديث ثقافة الًستهلاك. 

 الإعلانات تحاصر الإنسان من كل جهة. 

 في الهاتف. 

 وفي الشارع.

 وفي التلفاز.

 وعلى مواقع التواصل الًجتماعي. 

 كل يوم يتم إقناعك بأنك تحتاج شيئاً جديداً.

 هاتفاً جديداً.

 ملابس جديدة. 

 سيارة أفضل. 

 سفرًا أكثر. 

 مطعمًا أغلى. 

 ويبدأ الإنسان تدريجياً في ربط سعادته بالشراء.

 لكن المفاجأة أن متعة الشراء قصيرة جداً. 

 قد تفرح يومًا أو أسبوعًا.

 ثم تعود الأمور إلى طبيعتها. 

 وتبدأ الرغبة في شيء جديد.

 وهكذا تستمر الدائرة. 
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 الوعي المالي يبدأ عندما تدرك الفرق بين الحاجة والرغبة. 

 

 الحاجة والرغبة 

 الحاجة هي ما لً تستطيع الًستغناء عنه. 

 السكن. 

 الغذاء. 

 الصحة. 

 التعليم. 

 أما الرغبة فهي ما تريد امتلاكه رغم أنك تستطيع العيش بدونه. 

 ليست المشكلة في الرغبات.

 فكل إنسان لديه رغبات.

 المشكلة عندما تتحول الرغبات إلى التزامات مالية دائمة. 

عندما يشتري الإنسان أشياء لً يحتاجها بأموال لً يملكها لإبهار أشخاص 

 لً يهتمون به أصلًا. 

 وهذه واحدة من أكثر الأخطاء المالية انتشارًا.

 

 الادخار: عادة قبل أن يكون مبلغ ا

 عندما يسمع البعض كلمة ادخار يعتقدون أنها مرتبطة بالأغنياء فقط. 
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 لكن الحقيقة مختلفة. 

 الًدخار عادة قبل أن يكون رقمًا. 

 الشخص الذي لً يستطيع ادخار مبلغ صغير اليوم. 

 غالباً لن يستطيع ادخار مبلغ كبير غداً. 

 لأن المشكلة ليست في الرقم.

 بل في السلوك. 

 في المغرب نجد أشخاصًا بدخل محدود جداً.

 ومع ذلك ينجحون في توفير جزء من دخلهم.

 وفي المقابل نجد من يكسب أضعافهم ولً يحتفظ بأي شيء. 

 الفرق غالباً في العادات. 

 

 صندوق الطوارئ 

 الحياة مليئة بالمفاجآت.

 مرض مفاجئ.

 عطل في السيارة. 

 فقدان وظيفة. 

 أزمة عائلية. 

 أي شخص يمكن أن يواجه ظروفاً غير متوقعة.
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 ولهذا يعتبر صندوق الطوارئ من أهم أسس الًستقرار المالي. 

 فكرة بسيطة جداً. 

 أن تحتفظ بمبلغ مخصص للطوارئ فقط. 

 لً يسُتخدم في السفر.

 ولً في الكماليات.

 ولً في المشتريات العشوائية. 

 بل للأزمات الحقيقية. 

 وجود هذا الصندوق يمنح الإنسان شعورًا بالأمان. 

 ويقلل من التوتر المالي بشكل كبير. 

 

 الديون: العدو الصامت 

 ليست كل الديون سيئة. 

 لكن الكثير من الديون الًستهلاكية خطيرة جداً.

 عندما تستدين لتشتري شيئاً يفقد قيمته بسرعة.

 فأنت تدفع ثمنه مرتين. 

 مرة عند الشراء. 

 ومرة عبر الفوائد أو الأقساط.

في كثير من المجتمعات العربية أصبح من الطبيعي شراء أشياء كثيرة  

 بالتقسيط. 
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 لكن المشكلة تظهر عندما تتراكم الأقساط.

 عندها يصبح جزء كبير من الدخل محجوزًا مسبقاً.

 ويفقد الإنسان حريته المالية. 

 ولهذا فإن الوعي المالي لً يعني رفض الديون بالكامل. 

 بل فهمها جيداً قبل الدخول فيها.

 

 الأصول والخصوم 

 هذا المفهوم غيرّ حياة ملايين الأشخاص حول العالم. 

 الأصل هو الشيء الذي يضع المال في جيبك.

 أما الخصم فهو الشيء الذي يخرج المال من جيبك. 

 قد تبدو الفكرة بسيطة. 

 لكن آثارها عميقة جداً. 

 شخص يشتري أصلًا يولد دخلًا.

 وشخص آخر يشتري التزامات إضافية. 

 وبعد سنوات تظهر الفجوة بينهما. 

 كل قرار مالي تقريباً يمكن النظر إليه من هذه الزاوية:

 هل سيزيد دخلي؟ 

 أم سيزيد مصاريفي؟ 
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 وهذا السؤال وحده قادر على تحسين جودة القرارات المالية بشكل كبير. 

 

 يتبع... 

 الفصل الرابع )تابع( 

 الوعي المالي: من البقاء إلى بناء الثروة 

 الاستثمار: جعل المال يعمل بدلا  منك 

 أغلب الناس يعتقدون أن الًستثمار موضوع يخص الأغنياء فقط.

 وهذا من أكبر الأخطاء المنتشرة في المغرب والعالم العربي. 

 لأن الًستثمار في حقيقته ليس مقدار المال الذي تملكه. 

 بل ما تفعله بالمال الذي تملكه. 

 هناك عامل بسيط يعمل بصمت عبر السنوات وهو الوقت.

الوقت قادر على تحويل مبالغ صغيرة إلى مبالغ كبيرة إذا استخُدم بشكل  

 صحيح.

 لكن المشكلة أن أغلب الناس يريدون نتائج سريعة.

 يريدون أن يصبحوا أغنياء خلال أشهر. 

 وعندما لً يحدث ذلك يصابون بالإحباط. 

 ثم يتوقفون. 

 في الواقع الثروة الحقيقية تبُنى ببطء. 
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 تمامًا كما تنمو الشجرة.

 لً أحد يزرع بذرة اليوم وينتظر ثمارها غداً.

 لكن الكثيرين يتعاملون مع المال بهذه العقلية.

 الحل العملي: 

 خصص نسبة ثابتة من دخلك مهما كانت صغيرة. •
 اجعل الاستثمار عادة شهرية. •
 لا تبحث عن الثراء السريع.  •
 فكر بمنطق السنوات لا الأسابيع. •
 تعلم قبل أن تستثمر.  •

 

 أكبر الأخطاء المالية في المغرب والعالم العربي 

من خلال مراقبة الواقع اليومي يمكن ملاحظة مجموعة من الأخطاء  

 المتكررة. 

 ليست أخطاء مرتبطة بالذكاء. 

 بل بالعادات والثقافة المالية. 

 الخطأ الأول: المظاهر قبل الأساسيات

 في بعض الأحيان يصبح المهم هو كيف يبدو الإنسان أمام الآخرين. 

 وليس وضعه المالي الحقيقي. 

 قد تجد شخصًا يقود سيارة مرتفعة الثمن. 

 لكن حسابه البنكي شبه فارغ. 
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 وقد تجد شخصًا يرتدي أفضل الملابس. 

 لكنه غارق في الأقساط.

 المشكلة هنا أن الناس يرون المظاهر فقط. 

 ولً يرون الضغوط المالية المخفية خلفها. 

 الحل: 

 اسأل نفسك دائمًا: 

 هل أشتري هذا لأنني أحتاجه؟ 

 أم لأنني أريد إعجاب الآخرين؟ 

 هذا السؤال وحده يوفر آلًف الدراهم على المدى الطويل. 

 

 الخطأ الثاني: غياب الميزانية 

 كثير من الناس لً يعرفون أين تذهب أموالهم. 

 في نهاية الشهر يشعرون أن المال اختفى. 

 لكنهم لً يعرفون كيف. 

 الحقيقة أن المال لً يختفي. 

 بل يتسرب عبر مصاريف صغيرة متكررة.

 قهوة يومية. 

 طلبات توصيل. 

 اشتراكات غير مستخدمة. 
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 مشتريات عشوائية. 

 الحل: 

 تسجيل المصاريف لمدة شهر واحد فقط. 

 هذه الخطوة البسيطة تكشف أشياء مدهشة.

غالباً ستكتشف أن جزءًا مهمًا من دخلك يذهب إلى أمور لً تضيف قيمة  

 حقيقية لحياتك. 

 

 الخطأ الثالث: انتظار الراتب لزيادة الإنفاق

 يحصل بعض الأشخاص على زيادة في الدخل.

 فتزداد مصاريفهم مباشرة.

 راتب أكبر. 

 سيارة أغلى. 

 هاتف أحدث.

 التزامات أكثر. 

 وبعد أشهر يعودون إلى نفس الضغط المالي.

 الحل: 

كل زيادة في الدخل يجب أن يذهب جزء منها إلى الًدخار والًستثمار قبل  

 زيادة مستوى المعيشة.
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 التضخم: العدو الذي لا يراه الكثيرون 

 قبل سنوات كان مبلغ معين يكفي لشراء أشياء كثيرة. 

 اليوم نفس المبلغ يشتري أقل. 

 وهذا ما يسمى التضخم. 

في المغرب كما في أغلب دول العالم ارتفعت أسعار الغذاء والسكن والنقل  

 والخدمات خلال السنوات الأخيرة. 

لهذا السبب فإن الًحتفاظ بكل المال دون تخطيط قد يؤدي إلى تراجع قوته  

 الشرائية. 

 الأمر يشبه وعاءً مثقوباً.

إذا لم تضف إليه باستمرار أو تبحث عن طرق لتنميته فسيفقد جزءًا من  

 قيمته مع الوقت.

 الحل: 

 تطوير المهارات المهنية باستمرار.  •
 زيادة مصادر الدخل.  •
 الاستثمار طويل الأمد.  •
 عدم الاعتماد على مصدر واحد للمال.  •

 

 المال والعلاقات الاجتماعية 

 هذا موضوع حساس جداً.
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كثير من المشاكل العائلية والزوجية والصداقة ترتبط بالمال بشكل مباشر 

 أو غير مباشر.

 ."لً "في بعض الأحيان يستدين الإنسان فقط لأنه لً يستطيع قول  

 وفي أحيان أخرى يصرف فوق طاقته لإرضاء محيطه. 

 ثم يتحمل النتائج وحده. 

 الوعي المالي لً يعني الأنانية. 

 لكنه يعني وضع حدود صحية. 

 ليس مطلوباً منك أن تنقذ الجميع على حساب مستقبلك. 

وليس مطلوباً منك أن تدخل في أزمات مالية فقط لأن الآخرين يفعلون  

 ذلك.

 الحل: 

 تعلم قول: 

 "حالتي المالية لً تسمح حالياً."

 دون خجل.

 ودون تبرير طويل. 

 

 الحرية المالية: المعنى الحقيقي 

 يعتقد البعض أن الحرية المالية تعني امتلاك الملايين. 

 لكن هذا ليس تعريفها الحقيقي. 
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الحرية المالية هي أن تكون لديك القدرة على اتخاذ قرارات حياتية دون  

 خوف دائم من المال. 

أن لً تضطر لقبول أي عمل مهما كان سيئاً فقط لأنك محتاج بشكل  

 عاجل.

 أن تمتلك هامشًا من الأمان. 

 أن تستطيع التفكير بهدوء. 

 أن يكون لديك وقت للاختيار. 

 هذا هو الجوهر الحقيقي للحرية المالية. 

 

 لماذا يبقى الكثيرون عالقين؟ 

 لأنهم يركزون على حل اليوم فقط. 

 ولً يخصصون وقتاً لبناء الغد. 

 كل دخل يذهب للاستهلاك. 

 كل زيادة تذهب للمصاريف. 

 كل سنة تشبه التي قبلها.

 وهكذا تمر عشر سنوات دون تغير حقيقي.

 بينما الأشخاص الذين يحققون تقدمًا مالياً يفكرون بطريقة مختلفة. 

 يسألون أنفسهم باستمرار: 

 كيف أجعل وضعي أفضل بعد خمس سنوات؟
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 وليس فقط:

 كيف أنهي هذا الشهر؟ 

 

 بناء مصادر دخل متعددة 

في عالم اليوم أصبح الًعتماد على مصدر دخل واحد أكثر خطورة من  

 السابق. 

 فقد تتغير الظروف الًقتصادية. 

 وقد تتغير ظروف العمل. 

 وقد تحدث أزمات غير متوقعة. 

 لهذا أصبح من الحكمة التفكير في أكثر من مصدر للدخل. 

 ليس بالضرورة مشاريع ضخمة. 

 قد يكون: 

ا عبر الإنترنت.  •  عملا  حر 
 تقديم خدمة تمتلك مهارة فيها.  •
 بيع منتجات أو خدمات. •
 تعليم الآخرين ما تتقنه.  •
ا يدر دخلا  مستقبلي ا.  •  استثمار 

 الفكرة ليست أن تعمل طوال الوقت. 

 بل أن تبني تدريجياً مصادر إضافية تمنحك مرونة أكبر.
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 قصة من الواقع المغربي 

 شاب تخرج من الجامعة وبدأ براتب متواضع.

 كان بإمكانه أن ينفق كل دخله مثل أغلب أصدقائه.

 لكنه اتخذ قرارًا مختلفاً. 

 خصص جزءًا ثابتاً للادخار.

 واستثمر جزءًا من وقته في تعلم مهارات جديدة. 

 في البداية لم يظهر أي فرق. 

 بل بدا أن الآخرين يعيشون حياة أكثر متعة.

 لكن بعد سنوات بدأ الوضع يتغير. 

 ارتفعت قيمة مهاراته. 

 ارتفع دخله. 

 امتلك احتياطًا مالياً.

 وأصبح أقل عرضة للأزمات. 

 ما صنع الفرق لم يكن الذكاء الخارق. 

 ولً الحظ. 

 بل الًستمرارية. 
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 الحقيقة التي لا يحب الكثيرون سماعها 

 لً توجد وصفة سحرية للثراء. 

 ولً توجد طريقة مضمونة تجعل الإنسان غنياً بين ليلة وضحاها.

 معظم الثروات الحقيقية بنُيت عبر:

 الًنضباط. 

 الصبر. 

 التعلم. 

 الًستمرارية. 

 واتخاذ قرارات صحيحة تتكرر لسنوات. 

 الناس غالباً يلاحظون النتيجة النهائية. 

 لكنهم لً يرون آلًف القرارات الصغيرة التي سبقتها. 

 

 خطة عملية للوعي المالي 

 إذا كنت تبدأ من الصفر فابدأ بهذه الخطوات:

ا. 30سجل مصاريفك لمدة  .1  يوم 
 أنشئ صندوق طوارئ.  .2
 تخلص تدريجي ا من الديون الاستهلاكية.  .3
 ادخر نسبة ثابتة من دخلك.  .4
 تعلم مهارة تزيد قيمتك في سوق العمل.  .5
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 ابحث عن مصدر دخل إضافي. .6
ا من مدخراتك بعد التعلم. .7  استثمر جزء 
 راجع وضعك المالي كل شهر. .8
 قاوم الشراء العاطفي.  .9
 فكر بمنطق السنوات لا الأيام. .10

 

 خاتمة الفصل الرابع 

 المال ليس هدف الحياة. 

 لكنه يؤثر في جزء كبير منها. 

 يؤثر في راحتك النفسية. 

 وفي خياراتك.

 وفي قدرتك على مساعدة الآخرين. 

 وفي مستوى الأمان الذي تشعر به. 

 لهذا فإن تجاهل الثقافة المالية لم يعد خيارًا.

 العالم يتغير بسرعة.

 والأسعار تتغير. 

 وفرص العمل تتغير. 

ومن لً يطور وعيه المالي قد يجد نفسه يعمل أكثر ويحصل على نتائج  

 أقل. 

 أما الشخص الذي يفهم المال ويديره بوعي، فإنه لً يبني حساباً بنكياً فقط.

 بل يبني حياة أكثر استقرارًا وحرية وكرامة.
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 فالًستقلال المالي ليس رحلة نحو الثراء فقط.

بل رحلة نحو التحكم في مصيرك، وتقليل اعتمادك على الظروف، وزيادة  

 قدرتك على صناعة المستقبل الذي تريده لنفسك ولمن تحب.

 الفصل الرابع )امتداد خاص( 

 العادات المالية الذرية: بين الأب المغربي الفقير والأب المغربي الغني

 مقدمة 

عندما نتحدث عن المال، يعتقد الكثيرون أن الفرق بين الغني والفقير هو  

 حجم الراتب. 

 لكن الواقع الذي نراه يومياً في المغرب والعالم العربي يقول شيئاً مختلفاً. 

هناك أشخاص يتقاضون رواتب متقاربة جداً، ومع ذلك يعيش أحدهم في 

 استقرار مالي بينما يعيش الآخر في قلق دائم. 

 هناك أسر بسيطة استطاعت أن تبني بيتاً وتعلم أبناءها وتؤمن مستقبلها. 

وهناك أسر ذات دخل أعلى ما زالت تعاني من الضيق المالي سنة بعد  

 سنة.

 الفرق غالباً لً يبدأ في البنك.

 ولً يبدأ في العمل. 

 بل يبدأ داخل العقل. 

 ويظهر في العادات اليومية الصغيرة. 

العادات الذرية التي تتكرر كل يوم هي التي تصنع المستقبل المالي  

 للإنسان.
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كما أن قطرة الماء لً تحفر الصخر بقوتها بل بتكرارها، فإن العادات  

 الصغيرة هي التي تشكل المصير المالي للأسرة.

 

 الأب المغربي الفقير: عقلية الخوف 

 المقصود هنا ليس الفقر المادي فقط. 

 بل العقلية التي قد تبقى موجودة حتى لو ارتفع الدخل. 

 هذا الأب يستيقظ كل صباح وهو خائف. 

 خائف من المستقبل. 

 خائف من الغلاء. 

 خائف من المرض. 

 خائف من الفشل. 

 خائف من خسارة العمل. 

 خائف من التجربة. 

 خائف من التغيير. 

 خائف من تعلم شيء جديد. 

 الخوف يصبح جزءًا من حياته اليومية. 

 وعندما يصبح الخوف قائداً للحياة يبدأ الإنسان في اتخاذ قرارات خاطئة.

 ليس لأنه غبي.

 بل لأنه مرعوب. 
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 فيقول: 

 "لً فائدة."

 "لن أنجح."

 "كل شيء صعب."

 "الحياة انتهت."

 "الزمن تغير."

 "لً توجد فرص."

 هذه العبارات تتكرر كل يوم. 

 ثم تنتقل إلى الأبناء. 

 فيكبر الطفل وهو يعتقد أن العالم مكان مخيف.

 وأن النجاح مستحيل. 

 وأن الفشل هو القاعدة. 

 

 الأب المغربي الغني: عقلية الحلول 

 في المقابل نجد نموذجًا آخر.

 ليس بالضرورة مليارديرًا. 

 بل شخصًا يفكر بطريقة مختلفة. 

 عندما تظهر مشكلة لً يسأل:
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 "لماذا حدث هذا لي؟ "

 بل يسأل: 

 "كيف أحل هذا؟"

 عندما يخسر مالًً لً يبقى سنوات يبكي على الخسارة.

 بل يحاول فهم الدرس. 

 عندما يفشل في مشروع لً يعتبر نفسه فاشلًا. 

 بل يعتبر التجربة فاشلة فقط.

 وهنا الفرق الكبير. 

 الشخص الأول يرى نفسه المشكلة. 

 أما الثاني فيرى المشكلة حدثاً مؤقتاً. 

 

 لا تخف

 الخوف الطبيعي مفيد. 

 لكنه يصبح مدمرًا عندما يتحول إلى أسلوب حياة.

 كم من شخص في المغرب بقي عشر سنوات في نفس المكان لأنه خائف؟ 

 خائف من تعلم لغة جديدة. 

 خائف من بدء مشروع. 

 خائف من تقديم طلب وظيفة. 
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 خائف من الفشل. 

 خائف من كلام الناس. 

 الخوف لً يمنع الفشل. 

 بل يمنع المحاولة. 

 والمشكلة أن الإنسان لً يندم كثيرًا على الأخطاء التي ارتكبها.

 بل يندم أكثر على الفرص التي لم يجربها أصلًا. 

 

 لا تقلق 

 القلق أصبح مرض العصر. 

 في المقاهي.

 في البيوت. 

 في وسائل التواصل. 

 في أماكن العمل. 

 . 2026وهم ما زالوا في   2035الكثير من الناس يعيشون في سنة 

 عقولهم تسافر باستمرار نحو المستقبل. 

 يفكرون في آلًف السيناريوهات المخيفة. 

 ماذا لو خسرت عملي؟ 

 ماذا لو مرضت؟ 
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 ماذا لو فشلت؟ 

 ماذا لو لم أنجح؟ 

 لكن المشكلة أن أغلب هذه السيناريوهات لً تحدث أصلًا. 

 يستهلك الإنسان طاقته في معارك وهمية. 

 ثم يصل المستقبل ليكتشف أن معظم مخاوفه كانت مجرد أوهام. 

 

 لا تحزن

 الحزن جزء طبيعي من الحياة. 

 كل إنسان سيخسر شيئاً. 

 سيخيب أمله. 

 سيواجه صدمة. 

 سيعيش لحظات ضعف. 

 لكن بعض الناس يحولون الحزن إلى إقامة دائمة. 

 تمر سنة. 

 ثم سنتان.

 ثم عشر سنوات. 

 وهم ما زالوا يعيشون داخل حدث قديم. 

 داخل خسارة قديمة.
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 داخل فشل قديم.

 الحياة لً تتوقف.

 والزمن لً ينتظر أحداً. 

 الدرس يجب أن يبقى. 

 أما الجرح فيجب أن يلتئم. 

 

 لا تتردد 

 من أكثر العادات التي تمنع النجاح التردد المزمن. 

 شخص يريد تعلم مهارة. 

 لكنه يؤجل. 

 يريد الًستثمار.

 لكنه يؤجل. 

 يريد بدء مشروع. 

 لكنه يؤجل. 

 يريد تطوير نفسه. 

 لكنه يؤجل. 

 تمر الشهور. 

 ثم السنوات. 
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 ولً يتغير شيء.

 القرار غير الكامل أفضل من انتظار القرار المثالي إلى الأبد. 

 

 العادات الذرية المغربية 

 هناك عادات صغيرة جداً لكنها تغير حياة الإنسان بالكامل. 

 عادة القراءة اليومية 

 عشر صفحات يومياً فقط.

 بعد سنة ستجد نفسك قرأت آلًف الصفحات.

 ومعها آلًف الأفكار الجديدة. 

 

 عادة الادخار اليومي 

 حتى المبلغ البسيط مهم. 

 ليس لقيمته فقط. 

 بل لأنه يعلم العقل الًنضباط. 

 

 عادة الاستيقاظ المبكر 

 في المغرب كثير من الناجحين يقدرون ساعات الصباح.
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 لأنها أكثر هدوءًا. 

 وأقل تشتيتاً. 

 وأفضل للتركيز. 

 

 عادة التعلم المستمر 

 العالم يتغير بسرعة.

 ومن يتوقف عن التعلم يبدأ بالتراجع.

 حتى لو لم يشعر بذلك.

 

 عادة الحركة 

 المشي اليومي البسيط. 

 الرياضة الخفيفة. 

 النشاط البدني. 

 كلها تؤثر على المال والعمل والإنتاجية أكثر مما يظن الناس. 

 العقل المتعب لً يصنع قرارات جيدة. 
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 الفرق الحقيقي بين أسرتين 

 قد تسكن أسرتان في نفس الحي. 

 وقد تعملان في نفس المدينة. 

 وقد تمتلكان دخلًا متقارباً. 

 لكن بعد عشرين سنة تصبح النتائج مختلفة تمامًا. 

 لماذا؟ 

 لأن الأسرة الأولى بنت عادات جيدة. 

 والثانية بنت عادات سيئة. 

 الأولى كانت تدخر.

 والثانية كانت تستهلك. 

 الأولى كانت تتعلم. 

 والثانية كانت تشتكي. 

 الأولى كانت تبحث عن الحلول. 

 والثانية كانت تبحث عن الأعذار.

 في البداية لً يظهر الفرق. 

 لكن مع الزمن يصبح الفرق هائلًا. 
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 الحقيقة التي تعلمها الحياة 

 الحياة لً تكافئ الأذكى دائمًا. 

 ولً الأقوى دائمًا. 

 ولً الأغنى دائمًا.

 الحياة تكافئ غالباً الأكثر استمرارية. 

 ذلك الشخص الذي يسقط ثم ينهض. 

 ويفشل ثم يتعلم. 

 ويخاف ثم يتحرك. 

 ويقلق ثم يعمل. 

 ويحزن ثم يواصل. 

 هذا هو الإنسان الذي يبني مستقبله خطوة خطوة. 

 ولهذا فإن رسالتك لنفسك من اليوم يجب أن تكون واضحة: 

 لً تخف.

 لً تقلق. 

 لً تحزن.

 لً تتردد. 

 ابدأ من مكانك الحالي.

 بما تملكه الآن. 

 واصنع عادة صغيرة اليوم. 
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 ثم كررها غداً. 

وبعد سنوات ستكتشف أن تلك العادة الصغيرة كانت بداية حياة جديدة  

 بالكامل. 

 الفصل الرابع )امتداد واقعي( 

 الواقع الذي لا يتحدث عنه أحد

 هناك حقيقة صعبة يجب قولها. 

الكثير من الناس في المغرب والعالم العربي لً يعانون فقط من نقص  

 المال. 

بل يعانون من أفكار ورثوها عن المال والحياة والنجاح دون أن يناقشوها 

 يومًا. 

 ينشأ الطفل وهو يسمع: 

 "نحن هكذا. "

 "هذه هي حياتنا."

 "الأغنياء ليسوا مثلنا."

 "النجاح للناس المحظوظين فقط."

 "ابن الفقير يبقى فقيرًا."

 ومع مرور السنوات تتحول هذه العبارات إلى برمجة داخلية. 

 فيبدأ الإنسان بوضع سقف لنفسه دون أن يشعر.

 لً لأن أحداً منعه. 
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 بل لأنه أقنع نفسه أن الوصول مستحيل. 

 

 مشهد من الواقع المغربي 

 شاب في العشرين من عمره. 

 يستيقظ متأخرًا. 

 يمسك هاتفه مباشرة. 

 يقضي ساعات في متابعة حياة الآخرين. 

 يرى سيارات فاخرة. 

 سفريات. 

 نجاحات. 

 مظاهر.

 ثم ينظر إلى حياته. 

 فيشعر بالإحباط. 

 ويقول: 

 "أنا متأخر."

 "أنا فاشل."

 "لن أصل أبداً. "

 لكنه لً يرى الحقيقة كاملة. 
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 لً يرى السنوات التي سبقت تلك النجاحات.

 ولً يرى الفشل. 

 ولً يرى الديون. 

 ولً يرى المعاناة. 

 يرى النتيجة فقط.

 وهنا تبدأ المقارنة القاتلة. 

 

 أخطر فخ في العصر الحديث 

 ليس الفقر. 

 وليس البطالة. 

 بل المقارنة المستمرة. 

 في الماضي كان الإنسان يقارن نفسه بعشرة أشخاص حوله.

 اليوم يقارن نفسه بملايين الأشخاص عبر الإنترنت. 

 وهذا أمر غير طبيعي نفسياً. 

 كل يوم يرى أفضل لحظات حياة الآخرين.

 بينما يعيش هو تفاصيل حياته العادية. 

 فيظن أن الجميع سعداء إلً هو. 

 وأن الجميع ناجحون إلً هو. 
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 وأن الجميع يتقدمون إلً هو. 

 وهذا غير صحيح.

 كل إنسان يحمل معركة لً يراها الآخرون.

 

 الأب الذي تعب ولم يفهمه أحد 

 في المغرب يوجد آلًف الآباء الذين استيقظوا قبل الفجر لعشرات السنين. 

 ذهبوا إلى العمل في الحر والبرد. 

 تحملوا ضغوط الحياة. 

 تنازلوا عن أحلامهم الشخصية من أجل أبنائهم. 

 لكن أبناءهم لً يرون أحياناً إلً الجانب الظاهر.

 يرون أن الأب لم يوفر كل شيء.

 ولً يرون ما قدمه. 

 الحقيقة أن كثيرًا من الآباء لم تكن لديهم ثقافة مالية.

 ولم تكن لديهم فرص تعليمية كبيرة. 

 لكنهم امتلكوا شيئاً مهمًا.

 الإصرار.

 القدرة على التحمل. 

 العمل المستمر. 
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 وهذه القيم ما زالت ثمينة جداً. 

 

 الأب الغني الحقيقي 

 الأب الغني ليس فقط من يملك المال. 

 قد تجد رجلًا يملك الملايين. 

 لكنه لً يعرف أبناءه. 

 ولً يملك راحة نفسية. 

 ولً ينام مرتاحًا.

 هل هذا نجاح كامل؟ 

 ليس بالضرورة. 

 الأب الغني الحقيقي هو من استطاع أن يبني:

 مالًً. 

 وأخلاقاً.

 وصحة.

 وعلاقات جيدة.

 وتربية سليمة. 

 الغنى الحقيقي أوسع بكثير من الحساب البنكي. 

 



145 

 لماذا يبقى البعض فقراء رغم زيادة الدخل؟ 

 لأن المشكلة ليست دائمًا في الجيب. 

 بل في العقل. 

 يمكن أن تعطي شخصًا راتباً أكبر. 

 لكن إذا بقيت عاداته نفسها فستعود مشاكله نفسها.

 إذا كان ينفق بلا حساب فسيفعل ذلك بدخل أكبر. 

 إذا كان يشتري لإبهار الناس فسيفعل ذلك أكثر. 

 إذا كان يؤجل التخطيط فسيؤجله أيضًا.

 لهذا السبب تغيير السلوك أهم من زيادة الدخل وحدها.

 

 الحقيقة القاسية عن الأعذار 

 هناك أعذار حقيقية. 

 نعم. 

 الحياة ليست عادلة دائمًا.

 هناك ظروف صعبة. 

 هناك فقر. 

 هناك بطالة. 

 هناك مسؤوليات ثقيلة. 
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 لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول العذر إلى هوية. 

 عندما يصبح الإنسان يعرف نفسه من خلال مشكلته. 

 ويعيش داخلها. 

 ويكررها يومياً.

 في النهاية يصبح أسيرًا لها. 

 الإنسان لً يختار دائمًا ظروف البداية. 

 لكن في كثير من الأحيان يستطيع التأثير على النهاية. 

 

 لا تنتظر الحافز 

 هذه من أكبر الخرافات المنتشرة. 

 كثير من الناس ينتظرون الشعور بالحماس.

 ينتظرون اليوم المثالي. 

 ينتظرون المزاج المناسب.

 ينتظرون بداية الأسبوع. 

 بداية الشهر. 

 بداية السنة. 

 لكن الحياة لً تعمل بهذه الطريقة. 

 الشخص الناجح لً يعمل لأنه متحمس دائمًا.
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 بل لأنه التزم. 

 هناك أيام يشعر فيها بالرغبة. 

 وأيام لً يشعر فيها بأي رغبة. 

 لكنه يستمر. 

 وهنا تصنع النتائج. 

 

؟  ماذا يفعل الناجحون فعلا 

 الناس يعتقدون أن الناجحين مختلفون جذرياً.

 لكن الواقع أبسط. 

 هم أيضًا يخافون.

 ويقلقون. 

 ويتعبون. 

 ويفشلون. 

 ويشكون أحياناً. 

 لكنهم لً يتوقفون طويلًا. 

 هذه هي النقطة الأساسية.

 لً أحد يربح لأنه لم يسقط. 

 بل لأنه نهض بسرعة أكبر. 



148 

 

 الدرس الذي تعلمه الحياة للجميع 

 ستأتي أيام صعبة. 

 وأيام جميلة. 

 وأيام عادية. 

 سيأتي نجاح.

 وسيأتي فشل.

 سيأتي ربح.

 وسيأتي فقدان.

 هذه طبيعة الحياة. 

 لكن ما يحدد مستقبلك ليس ما يحدث لك. 

 بل كيف تتعامل مع ما يحدث لك. 

 شخصان قد يواجهان المشكلة نفسها. 

 الأول يرى نهاية الطريق. 

 والثاني يرى بداية التحدي.

 وبعد سنوات يصبح الفرق بينهما كبيرًا جداً.

 ليس بسبب الحظ. 

 بل بسبب طريقة التفكير. 
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 رسالة إلى القارئ المغربي والعربي 

 إذا كنت تقرأ هذه الصفحات اليوم وأنت تشعر أن الطريق طويل. 

 أو أن ظروفك صعبة. 

 أو أنك تأخرت كثيرًا. 

 فتذكر شيئاً مهمًا. 

 أغلب الناس الذين تراهم ناجحين اليوم مروا بفترات شك. 

 وفترات خوف. 

 وفترات فشل.

 وفترات ضياع. 

 لكنهم لم يجعلوا تلك المراحل عنواناً دائمًا لحياتهم. 

 الحياة لً تطلب منك أن تكون عظيمًا غداً. 

 ولً أن تصبح ثرياً في شهر.

 ولً أن تحقق كل أهدافك دفعة واحدة. 

 الحياة تطلب منك خطوة واحدة صحيحة. 

 ثم خطوة أخرى.

 ثم خطوة أخرى.

 وهكذا تبُنى البيوت. 
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 وتبُنى الثروات. 

 وتبُنى الشخصيات.

 وتبُنى الحياة كلها. 

 ولهذا تذكر دائمًا:

 قد لً تستطيع تغيير الماضي.

 لكنك تستطيع أن تمنع الماضي من التحكم في مستقبلك. 

 وقد لً تستطيع التحكم في كل الظروف. 

 لكن تستطيع التحكم في رد فعلك تجاهها.

 ومن هنا تبدأ الحرية الحقيقية. 

 الفصل الرابع )امتداد شامل( 

 المشاكل اليومية في حياة المغربي: من الواقع إلى الحل 

 مقدمة 

عندما نتحدث عن النجاح أو تطوير الذات أو بناء العادات الجيدة، فإن 

 الكثير من الكتب تتحدث بلغة مثالية بعيدة عن الواقع.

 لكن الإنسان المغربي لً يعيش داخل كتاب.

 بل يعيش وسط فواتير.

 وغلاء.

 وضغط العمل. 
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 ومشاكل الأسرة. 

 وتربية الأبناء.

 ومتطلبات الزواج. 

 والدراسة.

 والبطالة. 

 والسكن. 

 والصحة.

 لذلك فإن أي حديث عن النجاح يجب أن يبدأ من الواقع الحقيقي. 

 ليس من الأحلام فقط.

 بل من الحياة كما هي. 

 

 أولا: مشكلة الغلاء وارتفاع تكاليف المعيشة

 أصبحت هذه المشكلة من أكثر المواضيع حضورًا في البيوت المغربية. 

 الأب يفكر في مصاريف البيت. 

 الأم تفكر في احتياجات الأبناء. 

 والشاب يفكر في مستقبله. 

 والجميع يشعر بالضغط. 
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 الحل الواقعي

 أول خطوة هي التوقف عن الإنفاق العشوائي.

 كثير من الأسر لً تعاني فقط من قلة الدخل.

 بل من غياب التخطيط. 

 من المفيد تخصيص دفتر بسيط أو تطبيق هاتفي لتسجيل المصاريف. 

 عندما يرى الإنسان أين يذهب ماله يبدأ في التحكم فيه. 

 كذلك يجب التفريق بين: 

 الحاجات. 

 والرغبات.

 فالحاجة ضرورية.

 أما الرغبة فيمكن تأجيلها.

 هذه العادة وحدها قد تغير وضع الأسرة خلال سنوات قليلة. 

 

 ثانيا: البطالة والخوف من المستقبل 

 كثير من الشباب المغربي يشعر بالإحباط. 

 خصوصًا بعد الدراسة. 

 يبحث عن عمل ولً يجد بسهولة. 

 أو يجد عملا لً يناسب مؤهلاته. 
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 الحل الواقعي

 عدم انتظار الوظيفة المثالية. 

 السوق اليوم يتغير بسرعة. 

 والمهارات أصبحت تساوي أكثر من الشهادات في كثير من المجالًت.

 تعلم اللغات. 

 تعلم الحاسوب.

 التسويق الرقمي. 

 المهن التقنية. 

 التجارة الإلكترونية. 

 الخدمات الحرة. 

 كلها مجالًت فتحت أبواباً جديدة لكثير من الشباب.

 الخطير هو الجلوس سنوات في الًنتظار. 

 أما التحرك ولو بخطوات صغيرة فهو بداية الحل. 

 

 ثالثا: ضغط العمل 

 هناك موظفون يغادرون منازلهم صباحًا ويعودون ليلًا. 

 يعيشون تحت ضغط مستمر.

 ومع الوقت يفقدون التوازن. 
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 الحل الواقعي

 العمل مهم. 

 لكن الصحة أهم. 

 يجب تخصيص وقت يومي ولو قصير: 

 للمشي. 

 للراحة. 

 للعائلة. 

 للنوم الجيد. 

 الإرهاق المستمر لً يصنع النجاح.

 بل يصنع الًنهيار.

 

 رابعا: الخلافات الزوجية 

 من أكثر المشاكل انتشارًا.

 والسبب غالباً ليس الكراهية. 

 بل سوء التواصل. 

 كل طرف يعتقد أن الآخر يفهمه. 

 لكن الحقيقة عكس ذلك. 
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 الحل الواقعي

 الحوار المنتظم. 

 الًستماع قبل الرد. 

 احترام الطرف الآخر.

 عدم إدخال العائلة في كل خلاف. 

 اختيار الوقت المناسب للنقاش. 

 الزواج ليس معركة. 

 بل شراكة طويلة. 

 

 خامسا: مشاكل تربية الأبناء

 العالم تغير. 

 الأطفال اليوم يعيشون وسط الإنترنت والهواتف والشاشات. 

 وأصبح دور الأسرة أصعب. 

 الحل الواقعي

 المنع وحده لً يكفي. 

 يجب بناء الثقة. 

 الحوار. 

 المتابعة. 
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 القدوة الحسنة.

 فالطفل يقلد أكثر مما يستمع. 

 إذا رأى أباه يقرأ سيقرأ. 

 إذا رآه يحترم الآخرين سيتعلم الًحترام. 

 إذا رآه يكذب سيتعلم الكذب. 

 التربية تبدأ بالسلوك قبل الكلام. 

 

 سادسا: مشاكل الدراسة

 كثير من التلاميذ والطلبة يعانون من التشتت.

 وفقدان التركيز.

 والخوف من الًمتحانات.

 الحل الواقعي

 تنظيم الوقت أهم من عدد ساعات الدراسة.

 ساعة مركزة أفضل من خمس ساعات مشتتة.

 كذلك يجب تقسيم الأهداف الكبيرة إلى أجزاء صغيرة. 

 فالعقل يتعامل بسهولة مع المهام الصغيرة.

 أما المهام الضخمة فتولد التوتر. 
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 سابعا: مشكلة الديون 

 بعض الأسر تدخل في دوامة الديون الًستهلاكية. 

 شراء أشياء غير ضرورية. 

 ثم قروض جديدة لتغطية قروض قديمة. 

 الحل الواقعي

 قبل أي شراء يجب طرح سؤال بسيط: 

 هل أحتاج هذا الشيء فعلا؟ 

 أم أريده فقط؟ 

 هذا السؤال ينقذ الكثير من المال. 

كما أن بناء صندوق ادخار للطوارئ يساعد على تجنب الًستدانة  

 المتكررة. 

 

 ثامنا: مشكلة كلام الناس 

 من أكثر الأمور التي تعطل حياة الكثيرين.

 شاب لً يبدأ مشروعه خوفاً من التعليقات.

 فتاة لً تحقق طموحها خوفاً من الًنتقاد.

 رجل لً يغير حياته خوفاً من المجتمع. 
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 الحل الواقعي

 الناس يتحدثون في كل الأحوال. 

 إذا نجحت سيتحدثون.

 وإذا فشلت سيتحدثون. 

 وإذا بقيت مكانك سيتحدثون أيضًا. 

لذلك من الحكمة أن يعيش الإنسان وفق قيمه وأهدافه لً وفق توقعات  

 الآخرين. 

 

 تاسعا: التوتر داخل الأسرة 

 في بعض البيوت يتحول التعب اليومي إلى عصبية دائمة. 

 الأب متوتر. 

 الأم متوترة. 

 الأبناء متوترون. 

 ويصبح البيت مكاناً للضغط بدل الراحة. 

 الحل الواقعي

 تخصيص وقت عائلي بسيط. 

 جلسة شاي. 

 وجبة مشتركة. 
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 حديث هادئ.

 خروج قصير.

 هذه التفاصيل الصغيرة تبني روابط قوية داخل الأسرة. 

 

 عاشرا: مشكلة اليأس 

 أخطر مشكلة ليست الفقر.

 ولً البطالة. 

 ولً الغلاء. 

 بل اليأس. 

 لأن الإنسان عندما يفقد الأمل يتوقف عن المحاولة. 

 الحل الواقعي

 التركيز على ما يمكن فعله اليوم. 

 وليس على كل مشاكل المستقبل دفعة واحدة.

 إنجاز صغير يومياً أفضل من أحلام كبيرة بلا تنفيذ. 

 

 نموذج مغربي حقيقي للحل 

 تخيل أسرة بسيطة. 



160 

 الأب يعمل. 

 والأم تدبر شؤون البيت. 

 والأبناء يدرسون. 

 الدخل محدود. 

 لكن الأسرة قررت القيام بخمس عادات فقط:

 تسجيل المصاريف.  •
 الادخار الشهري ولو بمبلغ بسيط.  •
 ساعة دراسة يومية مركزة للأبناء.  •
 اجتماع عائلي أسبوعي للحوار.  •
 تعلم مهارة جديدة كل سنة.  •

 بعد عشر سنوات قد لً تصبح هذه الأسرة ثرية جداً. 

 لكنها غالباً ستكون أكثر استقرارًا. 

 وأقل ديوناً. 

 وأفضل تعليمًا.

 وأقوى ترابطًا.

 وهنا يظهر سر التغيير الحقيقي. 

 ليس في القرارات الضخمة. 

 بل في العادات الصغيرة التي تتكرر سنوات طويلة. 

 فالأسرة المغربية الناجحة ليست الأسرة التي لً تواجه المشاكل. 

بل الأسرة التي تتعلم كيف تواجه المشاكل بعقل هادئ، وتعاون حقيقي،  

 وخطة واضحة، وصبر طويل. 
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 الفصل الخامس 

ا لآراء   التحرر من سجن الناس: كيف تعيش حياتك دون أن تصبح أسير 

 الآخرين 

 مقدمة 

 من أكبر السجون التي يعيش فيها الإنسان ليس سجناً من حديد. 

 وليس سجناً من إسمنت. 

 بل سجن غير مرئي. 

 سجن اسمه: 

 "ماذا سيقول الناس؟"

 هذا السؤال البسيط دمر أحلامًا كثيرة. 

 وأوقف مشاريع كثيرة. 

 وأفسد زيجات.

 وأجل قرارات مهمة. 

 وجعل أشخاصًا يعيشون حياة لً يريدونها فقط لإرضاء الآخرين. 

 في المغرب والعالم العربي، لكلمة الناس وزن كبير. 

 منذ الصغر يسمع الطفل: 

 "انظر ماذا سيقول الناس. "

 "لً تفضحنا أمام الناس."

 "فكر في كلام الناس."
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 "احذر من كلام الناس. "

 ومع مرور السنوات يكبر الإنسان وهو يحمل حملاً ثقيلاً على كتفيه. 

 حملاً اسمه إرضاء الجميع. 

 لكن الحقيقة التي يكتشفها متأخرًا هي:

 أن إرضاء الجميع مستحيل. 

 

 الناس لا يعيشون حياتك 

 عندما تمرض أنت. 

 أنت من يشعر بالألم. 

 عندما تتعب. 

 أنت من يتحمل التعب. 

 عندما تفشل. 

 أنت من يواجه النتائج. 

 عندما تنجح. 

 أنت من دفع الثمن. 

 إذن لماذا نعطي الآخرين سلطة كبيرة على قراراتنا؟ 

 كثير من الناس يقدمون نصائح مجانية. 

 لكن عندما تقع المشكلة يختفون. 
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 يعود الإنسان وحده لتحمل النتائج. 

 لهذا يجب أن يكون رأيك في حياتك أهم من رأي أي شخص آخر.

 

 لا تجعل حياتك مشروع ا لإرضاء الجميع 

 هناك أشخاص يعيشون سنوات كاملة لإرضاء الآخرين. 

 يرتدون ما يحبه الناس. 

 يدرسون ما يحبه الناس. 

 يتزوجون لإرضاء الناس. 

 يعملون لإرضاء الناس. 

 ثم يصلون إلى منتصف العمر ويكتشفون أنهم لم يعيشوا حياتهم أصلًا. 

 بل عاشوا حياة رسمها الآخرون لهم. 

 السعادة الحقيقية تبدأ عندما تتوقف عن تمثيل دور لً يشبهك. 

 

 مشكلة الشخصية الضعيفة 

 الشخصية الضعيفة لً تعني قلة الذكاء. 

 ولً تعني قلة الأخلاق. 

 بل غالباً تعني الخوف المبالغ فيه من رفض الآخرين. 
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 يخاف أن يقول لً. 

 يخاف أن يعبر عن رأيه. 

 يخاف أن يدافع عن حقوقه.

 يخاف أن يزعج أحداً. 

 فيوافق على كل شيء. 

 ثم يعود إلى بيته غاضباً من نفسه.

 

 "لا"تعلم أن تقول 

 من أهم الكلمات في الحياة.  "لً "كلمة  

 لكن الكثيرين يجدون صعوبة في قولها. 

 فيقبلون أمورًا لً يريدونها.

 ويتحملون أعباء لً تخصهم. 

 ويمنحون وقتهم وطاقتهم للجميع. 

 ثم يشتكون من الإرهاق. 

 باحترام ليس وقاحة. "لً "قول 

 بل نضج. 

 ليس من واجبك أن توافق على كل شيء.

 وليس من واجبك أن تحمل مشاكل الجميع.



165 

 

 الحياء شيء والخوف شيء آخر

 في مجتمعاتنا يتم الخلط أحياناً بين الحياء والخوف. 

 الحياء خلق جميل. 

 أما الخوف من التعبير عن النفس فشيء مختلف.

 يمكن للإنسان أن يكون محترمًا وواثقاً في الوقت نفسه. 

 يمكن أن يكون مؤدباً وحازمًا. 

 يمكن أن يكون لطيفاً دون أن يسمح للآخرين باستغلاله. 

 

 لا تعطِ وقتك لمن لا يقدرك 

 الوقت هو رأس مال الحياة. 

 كل ساعة تمر لن تعود أبداً. 

 ومع ذلك نجد أشخاصًا يمنحون وقتهم واهتمامهم لمن لً يقدرهم. 

 يركضون خلف علاقات باردة.

 ويطاردون أشخاصًا لً يهتمون بهم. 

 وينتظرون التقدير ممن لً يعرف قيمة ما يقدمونه. 

 الحقيقة بسيطة: 
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 من يريد وجودك سيظهر ذلك. 

 ومن يقدرك سيحترم وقتك ومشاعرك وجهدك.

 

 لا تكثر من العتاب 

 بعض الناس يقضون سنوات في العتاب.

 يعاتبون الأصدقاء.

 ويعاتبون الأقارب.

 ويعاتبون الأحباب. 

 حتى تصبح حياتهم كلها شكوى. 

 العتاب المستمر لً يغير الأشخاص غالباً.

 بل يستنزف صاحبه. 

إذا اضطررت لتكرار نفس الشكوى عشرات المرات فربما المشكلة ليست 

 في الشرح.

 بل في الطرف الذي لً يريد أن يتغير. 

 

 لا تنتظر الظروف المثالية 

 هناك من ينتظر المال. 

 ثم ينتظر الوقت.
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 ثم ينتظر الفرصة. 

 ثم ينتظر الدعم. 

 ثم ينتظر الحماس. 

 ثم ينتظر الظروف المناسبة.

 ويمر العمر في الًنتظار.

 الحياة لً تعطي ظروفاً مثالية لأحد.

 الأشخاص الذين يتقدمون هم الذين يبدأون بما يملكون. 

 ويحسنون وضعهم خطوة بعد خطوة. 

 

 الطلاق ليس نهاية الحياة 

 في بعض البيئات الًجتماعية ينظر إلى الطلاق وكأنه نهاية العالم. 

 بينما الحقيقة أكثر تعقيداً. 

 نعم الطلاق تجربة صعبة. 

 لكن أحياناً يكون استمرار علاقة مؤذية أصعب بكثير.

 قيمة الإنسان لً تتحدد بحالته الًجتماعية. 

 ولً بزواج أو طلاق. 

 بل بشخصيته وأخلاقه وقدرته على مواصلة الحياة. 
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 العنوسة وضغط المجتمع 

 كثير من النساء يعشن تحت ضغط الأسئلة المتكررة. 

 "متى ستتزوجين؟"

 "لماذا تأخرتِ؟"

 "ماذا تنتظرين؟"

 وكأن قيمة المرأة تختصر في الزواج فقط.

 الزواج خطوة مهمة. 

 لكنه ليس الإنجاز الوحيد في الحياة. 

الإنسان يمكن أن ينجح ويتعلم ويبني ذاته ويخدم مجتمعه في مراحل  

 مختلفة من عمره. 

 ولً ينبغي أن يعيش تحت ضغط المقارنات المستمرة. 

 

 الكاريزما الحقيقية 

 الكثيرون يظنون أن الكاريزما تعني الصوت المرتفع. 

 أو كثرة الكلام. 

 أو جذب الًنتباه. 

 لكن الكاريزما الحقيقية أعمق من ذلك. 

 هي الثقة الهادئة. 
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 هي احترام الذات. 

 هي القدرة على الحديث بوضوح. 

 هي الثبات وقت الضغوط. 

 هي أن تدخل مكاناً دون الحاجة لإثبات أنك مهم. 

 لأنك تعرف قيمتك أصلًا. 

 

 لا تستمع لكل الانتقادات 

 هناك نوعان من النقد. 

 نقد يساعدك على التحسن.

 ونقد هدفه الإحباط فقط. 

 الشخص الحكيم يستفيد من الأول. 

 ويتجاهل الثاني.

 ليس كل رأي يستحق أن يدخل إلى عقلك. 

 كما أنك لً تسمح لأي شخص بالدخول إلى بيتك. 

 فلا تسمح لكل الآراء بالدخول إلى ذهنك. 
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ا  فكر في نفسك أيض 

 في مجتمعاتنا نجد أشخاصًا يعتنون بالجميع وينسون أنفسهم. 

 يساعدون الجميع. 

 يدعمون الجميع. 

 يعطون الجميع. 

 لكنهم يهملون صحتهم. 

 وأحلامهم. 

 وراحتهم النفسية. 

 الًهتمام بالنفس ليس أنانية. 

 بل ضرورة. 

 لً يمكنك أن تعطي باستمرار إذا كنت منهكًا من الداخل. 

 

 الحقيقة الأخيرة 

 أنت لست مطالباً بأن تكون نسخة تعجب الجميع. 

 ولست مطالباً بأن تبرر كل قرار. 

 ولست مطالباً بأن تحمل توقعات الناس فوق كتفيك. 

 عش باحترام. 

 اعمل بصدق. 
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 طور نفسك باستمرار. 

 استفد من النصيحة الجيدة. 

 واترك الضجيج جانباً.

 فالناس سيتحدثون مهما فعلت. 

 أما حياتك فهي واحدة فقط. 

 وكل يوم يمر لن يعود. 

لذلك لً تجعل أجمل سنوات عمرك تضيع في انتظار قبول الناس، بينما 

كان المطلوب منذ البداية هو أن تتصالح مع نفسك، وتعرف قيمتك، وتسير  

 في طريقك بثبات وهدوء وثقة. 

 الفصل الخامس )الجزء الثالث( 

المقارنة، الرفقة السيئة، الفشل، النجاح، والراحة النفسية في الواقع  

 المغربي 

 عندما تنظر إلى حياة الآخرين وتنسى حياتك

 من أكثر الأشياء التي تسرق راحة الإنسان اليوم هي المقارنة المستمرة. 

 في الماضي كان الشخص يعرف عشرات الأشخاص فقط.

 أما اليوم فالهاتف جعله يرى آلًف الناس يومياً. 

 يرى من اشترى سيارة. 

 ومن تزوج. 

 ومن سافر.
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 ومن بنى بيتاً. 

 ومن افتتح مشروعًا. 

 ومن حقق نجاحًا.

 ويرى الصور الجميلة فقط. 

 أما التعب والخسائر والفشل والديون والدموع فلا يراها.

 ثم يبدأ عقله بالمقارنة. 

 ويقول: 

 "كل الناس يتقدمون إلً أنا."

 "كل الناس يعيشون أفضل مني."

 "أنا متأخر."

 "أنا فاشل."

 لكن الحقيقة مختلفة. 

 كثير من الناس الذين تراهم سعداء يعيشون مشاكل لً تعرفها. 

 وكثير ممن تراهم ناجحين يعيشون ضغوطًا لً تتخيلها.

 وكثير ممن تراهم أغنياء لديهم ديون لً تعلم عنها شيئاً. 

 

 أخطر مقارنة في المغرب

 المقارنة بين الأقارب.
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 ابن العم. 

 ابن الخال.

 ابن الجار.

 ابن الصديق. 

 هذه المقارنة دمرت ثقة الكثير من الشباب.

 كل شخص له ظروف مختلفة. 

 له أسرة مختلفة. 

 وله فرص مختلفة.

 وله تحديات مختلفة. 

 لهذا فإن مقارنة نفسك بالآخرين غالباً غير عادلة أصلًا. 

 المقارنة الوحيدة المفيدة هي: 

 هل أصبحت أفضل من نفسك قبل سنة؟ 

 قبل خمس سنوات؟ 

 قبل عشر سنوات؟ 

 إذا كان الجواب نعم فأنت تتقدم. 

 

ا بشكل واضح  الرفقة السيئة لا تأتي دائم 

يعتقدون أنها تعني فقط المخدرات  "رفقة سيئة"عندما يسمع الناس عبارة 

 أو الًنحراف. 
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 لكن الواقع أوسع من ذلك. 

 هناك صديق لً يشجعك أبداً. 

 كل فكرة جديدة عنده مستحيلة. 

 كل حلم عنده فاشل.

 كل مشروع عنده مخاطرة. 

 كل نجاح عنده حظ. 

 كل شخص ناجح عنده محتال. 

 هذا النوع من الأشخاص خطير.

 لأنه يقتل الحماس دون أن تشعر. 

 

 النموذج المنتشر في بعض المقاهي 

 شاب لديه طموح. 

 يريد تعلم مهارة جديدة. 

 يريد تحسين دخله. 

 يريد بناء مشروع. 

 يجلس مع مجموعة من الأشخاص. 

 فيبدأ الحديث. 

 بعد دقائق يتحول الحلم إلى سخرية. 
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 الفكرة مستحيلة. 

 السوق ميت. 

 الناس كلها فاسدة.

 لً يوجد أمل. 

 كل شيء ضائع. 

 بعد أشهر يفقد الشاب حماسه. 

 ليس لأن حلمه مستحيل. 

 بل لأنه أمضى وقته مع أشخاص يرون الظلام فقط.

 

 كيف تعرف أنك وسط أشخاص سلبيين؟ 

 إذا خرجت من الجلسة وأنت تشعر بالإحباط دائمًا. 

 إذا كان الحديث كله شكاوى. 

 إذا كانت السخرية من النجاح عادة يومية. 

 إذا كان الغياب والكسل يبرران باستمرار. 

 إذا كان كل شخص ناجح محل اتهام.

 فهذه علامات خطيرة. 
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 الفشل الحقيقي 

 في مجتمعنا أحياناً يتم التعامل مع الفشل وكأنه فضيحة. 

 الطالب الذي رسب. 

 التاجر الذي خسر.

 الموظف الذي أخطأ.

 الشاب الذي فشل في مشروع. 

 فيتعرض لًنتقادات كثيرة. 

 لكن الحقيقة أن الفشل جزء طبيعي من الحياة. 

 كل شخص ناجح تقريباً مر بتجارب فاشلة.

 الفرق أن البعض توقف. 

 والبعض تعلم وأكمل. 

 

 ماذا تفعل عندما تفشل؟ 

 أولًً: 

 لً تربط الفشل بقيمتك الشخصية. 

 فشل المشروع لً يعني أنك فاشل.

 رسوب الًمتحان لً يعني أنك غبي. 

 انتهاء علاقة لً يعني أنك شخص سيئ.
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 الخسارة حدث.

 وليست هوية. 

 

 لماذا ينجح البعض بعد الفشل؟ 

 لأنهم يطرحون سؤالًً مختلفاً. 

 بدل: 

 "لماذا حدث هذا لي؟ "

 يسألون:

 "ماذا أتعلم من هذا؟"

 وهنا يبدأ التحول الحقيقي. 

 

 النجاح ليس كما يراه الناس 

 في المغرب والعالم العربي غالباً يتم ربط النجاح بثلاثة أشياء: 

 المال. 

 البيت. 

 السيارة. 

 لكن النجاح الحقيقي أكبر من ذلك. 
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 قد تجد شخصًا يملك كل هذه الأشياء. 

 لكنه يعيش قلقاً دائمًا. 

 ولً ينام مرتاحًا.

 ولً يجد وقتاً لأبنائه. 

 ولً يشعر بالسعادة. 

 هل هذا نجاح كامل؟ 

 ليس بالضرورة. 

 

 الراحة النفسية ثروة 

 هناك أشخاص دخلهم متوسط. 

 لكنهم ينامون مرتاحين. 

 علاقاتهم جيدة. 

 صحتهم مستقرة. 

 أسرهم متماسكة. 

 هذه ثروة أيضًا.

 بل قد تكون أهم من المال نفسه.

 لأن المال يمكن أن يعوض. 

 أما الصحة النفسية إذا انهارت فقد يحتاج الإنسان سنوات لًستعادتها. 
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 كيف تتغلب على المشاكل؟ 

 أول خطأ يقع فيه الناس هو تضخيم المشكلة.

 المشكلة الصغيرة تصبح كارثة. 

 والتحدي المؤقت يصبح نهاية العالم. 

 فيتوقف التفكير المنطقي. 

 ويبدأ الذعر. 

 

 قاعدة بسيطة

 عندما تواجه مشكلة اسأل نفسك:

 هل يمكنني حلها؟ 

 إذا كان الجواب نعم. 

 ابدأ العمل. 

 إذا كان الجواب لً. 

 تقبل الأمر وركز على ما تستطيع التحكم فيه.

 القلق وحده لً يحل شيئاً.
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 مشاكل المال 

 إذا كانت المشكلة مالية. 

 فالحل يبدأ بالأرقام.

 ليس بالخوف. 

 ولً بالإنكار. 

 اجلس. 

 اكتب دخلك. 

 واكتب مصاريفك.

 واكتب ديونك. 

 الحقيقة الواضحة أفضل من الخوف الغامض.

 

 مشاكل العلاقات

 إذا كانت المشكلة علاقة متعبة. 

 فاسأل نفسك:

 هل هذه العلاقة تضيف لحياتي أم تستنزفها؟

 هل يوجد احترام متبادل؟ 

 هل يوجد تقدير؟ 

 هل يوجد صدق؟ 
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 بعض العلاقات تحتاج إصلاحًا. 

 وبعضها يحتاج مسافة.

 

 مشاكل العمل 

 إذا كنت تكره عملك. 

 لً تتركه بتهور. 

 لكن ابدأ ببناء البديل. 

 تعلم. 

 طور مهاراتك. 

 ابحث عن فرص.

 خطط بهدوء. 

 ثم تحرك.

 

 لا تجعل المشكلة أكبر منك 

 كل شخص في هذا العالم لديه مشاكل. 

 الغني لديه مشاكل. 

 والفقير لديه مشاكل. 
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 والمتزوج لديه مشاكل. 

 والأعزب لديه مشاكل. 

 والموظف لديه مشاكل. 

 وصاحب المشروع لديه مشاكل. 

 الحياة ليست غياب المشاكل. 

 الحياة هي القدرة على التعامل معها. 

 

 سر الراحة النفسية 

 الراحة النفسية لً تأتي عندما تختفي جميع المشاكل. 

 لأن ذلك لن يحدث.

 بل تأتي عندما تصبح أقوى من أن تكسرك المشاكل. 

 عندما تعرف أن كل أزمة مؤقتة. 

 وأن كل مرحلة تمر. 

 وأن كل ليلة يعقبها صباح. 

 

 الخلاصة 

 توقف عن مقارنة نفسك بالآخرين. 
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 ابتعد عن الرفقة التي تقتل أحلامك. 

 تعلم من الفشل بدل أن تخاف منه. 

 ابحث عن النجاح الحقيقي لً النجاح الًستعراضي. 

 حافظ على راحتك النفسية كما تحافظ على مالك.

 وتذكر دائمًا أن أقوى الناس ليسوا الذين لم يسقطوا أبداً. 

 بل الذين سقطوا مرات كثيرة. 

 ثم نهضوا في كل مرة أكثر حكمة وخبرة وثباتاً. 

 

 الفصل السادس 

أهم خلاصات كتب التنمية البشرية وتطوير الذات: دروس عملية للحياة  

 المغربية والعربية 

 مقدمة 

خلال العقود الأخيرة صدرت آلًف الكتب في التنمية البشرية وتطوير  

 الذات. 

 بعضها كان مفيداً فعلًا. 

 وبعضها قدم أفكارًا مبالغاً فيها.

 وبعضها أعطى وعوداً غير واقعية. 

لكن رغم اختلاف الكتب، هناك مبادئ مشتركة تكررت في أغلب الكتب  

 الناجحة والمؤثرة. 
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هذا الفصل لً يهدف إلى تلخيص الكتب حرفياً، بل إلى استخراج أهم  

الدروس العملية التي يمكن تطبيقها في الحياة اليومية داخل المغرب  

 والعالم العربي.

 

 الدرس الأول: العادات الصغيرة تصنع النتائج الكبيرة 

 من أهم الأفكار التي تكررت في العديد من الكتب:

 الحياة لً تتغير غالباً بسبب قرار ضخم واحد.

 بل بسبب عادات صغيرة تتكرر يومياً. 

 شرب الماء يومياً. 

 المشي يومياً.

 القراءة يومياً. 

 الًدخار يومياً. 

 التعلم يومياً. 

 هذه الأمور تبدو بسيطة. 

 لكن بعد سنوات تصبح نتائجها ضخمة. 

 التطبيق الواقعي 

 إذا قرأت عشر صفحات فقط يومياً. 

 فستقرأ آلًف الصفحات خلال سنوات قليلة.

 إذا ادخرت مبلغاً بسيطًا باستمرار. 
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 فستبني عادة مالية قوية. 

 المهم ليس الحجم.

 بل الًستمرارية. 

 

 الدرس الثاني: المسؤولية الشخصية 

 من أكثر المبادئ تكرارًا في كتب تطوير الذات: 

 تحمل مسؤولية حياتك. 

 ليس معنى ذلك أن الظروف غير موجودة.

 بل معنى ذلك أن التركيز يجب أن يكون على ما تستطيع تغييره. 

 هناك أمور لً نتحكم فيها: 

 مكان الولًدة. 

 بعض الظروف الًقتصادية. 

 بعض الأحداث المفاجئة. 

 لكننا نستطيع التحكم في: 

 تعلمنا. 

 تصرفاتنا.

 قراراتنا. 

 ردود أفعالنا. 
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 الدرس الثالث: قوة التفكير الإيجابي الواقعي

 التفكير الإيجابي لً يعني إنكار المشاكل. 

 ولً يعني ترديد عبارات سحرية.

 بل يعني رؤية المشكلة مع الإيمان بإمكانية الحل. 

 الشخص السلبي يرى الباب المغلق فقط. 

 أما الشخص الإيجابي فيبحث عن المفتاح.

 

 الدرس الرابع: لا تنتظر الحافز 

 خطأ شائع جداً. 

 الكثير ينتظر الشعور بالحماس. 

 لكن الناجحين لً يعتمدون على الحافز وحده.

 يعتمدون على الًنضباط. 

 هناك أيام تكون فيها متحمسًا.

 وهناك أيام لً تريد فعل أي شيء. 

 لكن الًستمرار هو ما يصنع النتائج. 
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 الدرس الخامس: البيئة تؤثر عليك 

 الإنسان يتأثر بمن حوله أكثر مما يعتقد. 

 إذا قضيت وقتك مع أشخاص سلبيين. 

 ستتأثر بهم. 

 إذا قضيت وقتك مع أشخاص مجتهدين. 

 ستتأثر بهم أيضًا.

 لذلك من الحكمة اختيار البيئة التي تساعدك على النمو. 

 

 الدرس السادس: الوقت أهم من المال 

 المال يمكن أن يعود. 

 أما الوقت فلا يعود أبداً. 

 كثير من الناس يضيعون ساعات طويلة يومياً دون وعي. 

 ثم يشتكون من عدم وجود وقت.

 إدارة الوقت هي في الحقيقة إدارة الحياة. 

 

ا   الدرس السابع: الفشل معلم وليس عدو 

 كل كتاب تقريباً يتحدث عن هذه الفكرة. 
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 الفشل ليس النهاية. 

 بل جزء من الطريق. 

 كل تجربة فاشلة تحمل درسًا.

 وكل خطأ يحمل معلومة. 

 المهم أن نتعلم. 

 

 الدرس الثامن: المقارنة عدو السعادة 

 عندما تقارن نفسك بالآخرين باستمرار. 

 ستخسر راحة بالك. 

 لأن هناك دائمًا من يملك أكثر.

 ومن يسافر أكثر. 

 ومن يربح أكثر. 

 لكن لكل شخص ظروفه الخاصة.

 ركز على تطورك الشخصي.

 

 الدرس التاسع: الثقة بالنفس تبُنى ولا توُلد 

 الكثير يعتقد أن الثقة بالنفس صفة يولد بها الإنسان.
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 لكنها مهارة تبُنى بالتدريج. 

 كل مرة تواجه خوفاً صغيرًا. 

 كل مرة تتعلم مهارة جديدة. 

 كل مرة تحقق هدفاً. 

 تنمو ثقتك بنفسك.

 

 الدرس العاشر: الصحة أساس النجاح 

 لً قيمة للنجاح إذا انهارت الصحة. 

 النوم الجيد. 

 الغذاء المتوازن. 

 الحركة اليومية. 

 كلها استثمارات طويلة المدى. 

 

 الدرس الحادي عشر: القراءة غذاء العقل 

 القراءة تختصر سنوات من التجارب.

 يمكن لكتاب واحد أن يعلمك درسًا احتاج صاحبه سنوات لًكتشافه.

 ليس المطلوب قراءة مئات الكتب.
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 بل قراءة ما يفيد وتطبيقه. 

 

 الدرس الثاني عشر: التركيز قوة نادرة 

 في عصر الهواتف والإشعارات. 

 أصبح التركيز مهارة ثمينة. 

الشخص القادر على التركيز لمدة ساعة كاملة ينجز ما لً ينجزه غيره في  

 ساعات طويلة من التشتت. 

 

 الدرس الثالث عشر: لا تسعَ للكمال 

 الكمال غير موجود. 

 الًنتظار حتى تصبح الظروف مثالية يضيع فرصًا كثيرة. 

 ابدأ بما لديك. 

 وتحسن أثناء الطريق. 

 

 الدرس الرابع عشر: العلاقات مهمة 

 النجاح الفردي وحده لً يكفي. 

 العلاقات الجيدة مع الأسرة. 
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 والأصدقاء.

 وزملاء العمل. 

 من أهم مصادر السعادة والًستقرار. 

 

 الدرس الخامس عشر: الامتنان

 الًمتنان لً يعني الرضا بالواقع السيئ. 

 بل يعني تقدير النعم الموجودة أثناء السعي نحو الأفضل. 

 الشخص الممتن غالباً أكثر هدوءًا وتوازناً.

 

 نصائح عملية مختصرة للحياة 

 لا تبدأ يومك بالهاتف. •
 اقرأ يومي ا ولو عشر دقائق. •
 مارس المشي بانتظام.  •
 تعلم مهارة جديدة كل سنة.  •
ا من دخلك.  •  ادخر جزء 
 ابتعد عن المقارنات. •
 اختر أصدقاءك بعناية.  •
 لا تلاحق رضا الجميع. •
 اهتم بصحتك النفسية. •
 نظم وقتك.  •
 ."لا"تعلم قول  •



192 

 لا تخف من الفشل.  •
 استثمر في التعلم أكثر من المظاهر.  •
 ركز على الحلول لا على الشكوى.  •
 طور نفسك باستمرار.  •

 

 الخلاصة الكبرى 

بعد قراءة عشرات الكتب ومتابعة آلًف القصص الناجحة يمكن تلخيص  

 معظم أسرار التطور الشخصي في جملة واحدة: 

 حياتك غدًا هي نتيجة قراراتك وعاداتك اليوم.

 ليست ضربة حظ. 

 وليست معجزة مفاجئة. 

 وليست أمنية. 

 بل خطوات صغيرة متكررة. 

 كل يوم. 

 وكل أسبوع. 

 وكل سنة. 

 حتى تصبح النسخة التي تطمح إليها من نفسك. 

 فالنجاح ليس حدثاً يقع فجأة.

 بل أسلوب حياة يبُنى عادة بعد عادة، وقرارًا بعد قرار، ويومًا بعد يوم. 
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 الفصل السابع 

أهم الكتب العالمية في التنمية البشرية وتطوير الذات: خلاصات عملية  

 للحياة الواقعية 

 ليس الهدف من قراءة مئات الكتب أن تصبح موسوعة. 

 الهدف هو أخذ الأفكار المفيدة وتطبيقها في الحياة. 

كثير من الناس يقرأون عشرات الكتب لكن حياتهم لً تتغير لأنهم لً  

 يطبقون. 

 بينما شخص يقرأ كتاباً واحداً ويطبق ما فيه فتتغير حياته بالكامل. 

في هذا الفصل سنستخرج أهم الدروس من أشهر الكتب العالمية بأسلوب  

 بسيط وواقعي يناسب الحياة المغربية والعربية. 

 

 أولا : كتاب العادات الذرية 

 الفكرة الأساسية 

 النجاح ليس نتيجة قرارات كبيرة فقط. 

 بل نتيجة عادات صغيرة تتكرر يومياً.

 ٪ فقط كل يوم. 1إذا تحسنت بنسبة 

 فبعد سنوات ستصبح شخصًا مختلفاً تمامًا.
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 مثال مغربي 

 شاب يريد تعلم الإنجليزية. 

 ساعات مرة كل شهر.  5بدل أن يدرس 

 دقيقة يومياً. 20يدرس 

 بعد سنة سيحقق نتائج أفضل بكثير. 

 الدرس 

 لً تبحث عن التغيير السريع. 

 ابحث عن العادة اليومية. 

 

 ثانيا : كتاب الأب الغني والأب الفقير 

 الفكرة الأساسية 

 الفرق بين الأغنياء والفقراء ليس الراتب فقط.

 بل طريقة التفكير في المال. 

 الأغنياء يشترون أصولًً. 

 الفقراء يشترون التزامات. 

 مثال واقعي 

 شخص حصل على زيادة في الراتب. 

 ذهب واشترى هاتفاً جديداً بالتقسيط. 
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 وشخص آخر استثمر في تعلم مهارة جديدة أو مشروع صغير. 

 بعد سنوات ستظهر الفجوة. 

 الدرس 

 اجعل المال يعمل لصالحك. 

 ولً تعمل طوال حياتك فقط من أجل المال.

 

 ثالثا : كتاب فكر تصبح غنيا  

 الفكرة الأساسية 

 الأهداف الواضحة أهم من الأمنيات. 

 الناس الناجحون يعرفون ماذا يريدون. 

 أما الأغلبية فتعيش بدون خطة. 

 مثال 

 شاب يسأل: 

 "ماذا أفعل في حياتي؟"

 وشاب آخر يقول: 

 "خلال سنتين سأحصل على شهادة وأتعلم لغة وأبحث عن وظيفة."

 الثاني لديه اتجاه. 
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 رابعا : كتاب قوة الآن 

 الفكرة الأساسية 

 أغلب القلق يأتي من التفكير الزائد. 

 إما التفكير في الماضي.

 أو الخوف من المستقبل. 

 بينما الحياة الحقيقية تحدث الآن. 

 مثال مغربي 

 شخص مازال يتألم بسبب موقف حدث قبل خمس سنوات. 

 وشخص آخر يعيش خوفاً من شيء لم يحدث أصلًا. 

 كلاهما خسر الحاضر.

 الدرس 

 ركز على يومك الحالي.

 

 خامسا : كتاب دع القلق وابدأ الحياة 

 الفكرة الأساسية 

 القلق لً يحل المشاكل. 

 بل يستهلك الطاقة.
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 نصيحة عملية 

 اسأل نفسك:

 ما أسوأ شيء قد يحدث؟ 

 هل أستطيع التعامل معه؟ 

 ما الحل المتاح الآن؟ 

 غالباً ستشعر براحة أكبر. 

 

 سادسا : كتاب كيف تكسب الأصدقاء وتؤثر في الناس

 الفكرة الأساسية 

 احترام الناس يجعلهم يحترمونك. 

 الًستماع أقوى من الكلام الكثير. 

 الدرس 

 لا تقاطع الناس.  •
 لا تسخر منهم.  •
 امدح بصدق.  •
 استمع أكثر مما تتكلم.  •
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 سابعا : كتاب الرجال من المريخ والنساء من الزهرة 

 الفكرة الأساسية 

 الرجال والنساء يفكرون بطرق مختلفة أحياناً.

 الكثير من المشاكل الزوجية سببها سوء الفهم.

 مثال 

 الزوجة تريد من يستمع لها. 

 الزوج يريد تقديم الحلول بسرعة. 

 فتبدأ الخلافات.

 الدرس 

 افهم الطرف الآخر قبل أن تحكم عليه. 

 

 ثامنا : كتاب السر 

 الفكرة المفيدة منه 

 التفاؤل والأمل مهمان.

 لكن الحقيقة الواقعية 

 التفكير وحده لً يكفي. 

 يجب أن يرافقه عمل. 
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 لً يكفي أن تتمنى النجاح.

 يجب أن تدرس وتجتهد وتتحرك.

 

 تاسعا : كتاب فن اللامبالاة 

 الفكرة الأساسية 

 ليس كل شيء يستحق الًهتمام. 

 بعض الناس يضيعون حياتهم بسبب كلام الآخرين. 

 مثال 

 شخص نشر مشروعًا. 

 فانتقده البعض. 

 فترك المشروع. 

 وشخص آخر استمر رغم الًنتقادات. 

 فنجح.

 الدرس 

 لً تجعل رأي كل شخص يتحكم في حياتك.
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 عاشرا : كتاب العادات السبع للناس الأكثر فعالية

 أهم الدروس 

 كن مسؤولا  

 لً تلق اللوم دائمًا على الظروف.

 ابدأ والهدف واضح 

 اعرف ماذا تريد. 

 ضع الأولويات

 المهم قبل العاجل.

 فكر بمنطق الربح للجميع 

 ليس كل نجاح يجب أن يكون على حساب الآخرين. 

 

 الحادي عشر: كتاب قوة الثقة بالنفس 

 الفكرة الأساسية 

 الثقة بالنفس لً تأتي من الكلام. 

 بل من الإنجاز.

 كلما أنجزت شيئاً صغيرًا. 



201 

 كبرت ثقتك بنفسك.

 

 الثاني عشر: كتاب العمل العميق 

 الفكرة الأساسية 

 العالم مليء بالمشتتات.

 الهاتف. 

 الإشعارات. 

 وسائل التواصل. 

 التركيز أصبح مهارة نادرة. 

 الدرس 

 خصص وقتاً يومياً للعمل دون مقاطعات. 

 

 الثالث عشر: كتاب التفكير السريع والبطيء

 الفكرة الأساسية 

 عقل الإنسان يرتكب أخطاء كثيرة في الحكم على الأمور.

 لذلك لً تتخذ كل قراراتك بالعاطفة. 

 فكر.
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 راجع.

 تحقق. 

 ثم قرر.

 

 الرابع عشر: كتاب ابدأ بلماذا 

 الفكرة الأساسية 

 الأشخاص الناجحون يعرفون سبب ما يفعلونه. 

 عندما يكون لديك هدف واضح. 

 تصبح أكثر صبرًا على الصعوبات. 

 

 الخامس عشر: كتاب قوة العادة 

 الفكرة الأساسية 

 كل عادة تمر بثلاث مراحل:

 إشارة.

 سلوك.

 مكافأة.

 إذا فهمت هذه الدورة. 
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 ستتمكن من تغيير عاداتك. 

 

 أهم الدروس المشتركة بين كل الكتب 

 بعد قراءة مئات الكتب يمكن تلخيص معظمها في عشر قواعد فقط:

 تحمل مسؤولية حياتك. .1
 لا تقارن نفسك بالآخرين. .2
 ابنِ عادات يومية جيدة.  .3
 اختر أصدقاءك بعناية.  .4
 اهتم بصحتك.  .5
 تعلم باستمرار.  .6
 نظم وقتك.  .7
 لا تستسلم للفشل.  .8
 تحكم في أفكارك.  .9
 اعمل أكثر مما تتكلم.  .10

 

 الخلاصة الذهبية 

لو أخذنا آلًف صفحات التنمية البشرية واختصرناها في سطر واحد فقط 

 فسيكون:

لا تنتظر أن تتغير حياتك فجأة، بل غيرّ أفعالك اليومية الصغيرة،  

 وستتغير حياتك تدريجياً حتى تندهش من النتيجة بعد سنوات. 
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فالنجاح الحقيقي ليس ضربة حظ، وليس معجزة، وليس كلامًا تحفيزياً  

على مواقع التواصل، بل هو صبر وعمل وانضباط وتعلم مستمر، مع  

 الثقة بالله ثم بالنفس والسير خطوة خطوة نحو حياة أفضل. 

 

 الفصل التاسع

 العادات الذرية المغربية 

 أهم ملخصات كتاب العادات الذرية وتطبيقه في الواقع المغربي 

 يعتبر كتاب من أهم الكتب في تطوير الذات وبناء النجاح الحقيقي. 

 السبب بسيط جداً. 

 لأن أغلب الناس يعتقدون أن النجاح يأتي من قرارات كبيرة. 

 لكن الحقيقة التي يشرحها الكتاب هي أن:

 حياتك اليوم هي نتيجة عاداتك اليومية المتكررة. 

 إذا كررت عادة جيدة كل يوم فإن حياتك تتحسن تدريجياً.

 وإذا كررت عادة سيئة كل يوم فإن حياتك تتراجع تدريجياً.
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 الفكرة الأولى 

 التغيير الصغير يصنع نتائج كبيرة 

 الكثير من الشباب المغربي يريد: 

 النجاح بسرعة. •
 الثراء بسرعة. •
 فقدان الوزن بسرعة. •
 تعلم لغة بسرعة. •

 لكن النجاح الحقيقي لً يحدث بهذه الطريقة.

 بل يحدث من خلال خطوات صغيرة ومتواصلة. 

 

 مثال مغربي 

 صفحة يومياً. 20شاب قرر قراءة 

 قد تبدو قليلة. 

 لكن بعد سنة: 

ً  365صفحة ×  20  يوما

 صفحة. 7300= 

 أي عشرات الكتب. 

 بينما شخص آخر ينتظر الحماس الكبير ولم يقرأ شيئاً.
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 الفكرة الثانية 

 ركز على النظام وليس الهدف 

 معظم الناس يركزون على الأهداف. 

 لكن الناجحين يركزون على الأنظمة. 

 

 الهدف: 

 أريد النجاح.

 النظام:

 أدرس ساعتين يومياً. 

 

 الهدف: 

 أريد جسمًا صحياً.

 النظام:

 أمشي نصف ساعة يومياً. 

 

 الهدف: 

 أريد مالًً أكثر. 

 النظام:
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 أتعلم مهارة جديدة كل يوم. 

 

 الفكرة الثالثة 

 الهوية أهم من النتائج 

 الكتاب يقول: 

 لً تقل: 

 أريد أن أقرأ. 

 بل قل: 

 أنا قارئ.

 

 لً تقل: 

 أريد أن أمارس الرياضة. 

 بل قل: 

 أنا شخص رياضي.

 

 لً تقل: 

 أريد الًدخار.

 بل قل: 
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 أنا شخص مسؤول مالياً. 

 

 عندما تتغير الهوية تتغير السلوكيات تلقائياً.

 

 الفكرة الرابعة 

 %1قاعدة 

 % يومياً فقط. 1إذا تحسنت بنسبة 

 فبعد سنة ستكون شخصاً مختلفاً تماماً. 

 

 في المغرب نجد أشخاصاً يريدون تغيير حياتهم في أسبوع. 

 لكن الحياة لً تعمل بهذه الطريقة. 

 النجاح يشبه بناء منزل. 

 حجرة فوق حجرة.

 يوم بعد يوم. 
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 الفكرة الخامسة 

 البيئة أقوى من الإرادة 

 الكثير يقول:

 ليس لدي إرادة. 

 لكن المشكلة غالباً ليست الإرادة. 

 بل البيئة. 

 

 إذا وضعت الهاتف بجانبك. 

 ستستخدمه.

 إذا وضعت الحلويات أمامك. 

 ستأكلها. 

 إذا وضعت الكتب أمامك. 

 ستقرأ.

 

 مثال واقعي 

 شاب يريد الدراسة. 

 لكن: 

 الهاتف مفتوح. 
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 التلفاز يعمل. 

 الإشعارات مستمرة. 

 الأصدقاء يرسلون الرسائل. 

 ثم يقول: 

 لً أستطيع التركيز. 

 المشكلة ليست فيه.

 المشكلة في البيئة. 

 

 الفكرة السادسة

 اجعل العادة سهلة 

 من أكبر الأخطاء:

 أن نبدأ بقوة كبيرة. 

 ثم نتوقف.

 

 مثال 

 يقول شخص:

 سأجري ساعتين يومياً. 

 بعد أسبوع يتوقف.
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 بينما شخص آخر:

 دقائق فقط. 5يجري 

 دقائق.  10ثم 

 دقيقة. 15ثم 

 ثم تصبح الرياضة جزءاً من حياته. 

 

 الفكرة السابعة 

 لا تنتظر الحماس 

 الحماس مؤقت.

 العادات هي الدائمة. 

 

 الناجح لً يعمل عندما يشعر بالرغبة فقط. 

 بل يعمل حتى عندما لً يشعر بالرغبة. 

 

 الطالب الناجح يدرس أحياناً وهو متعب. 

 والرياضي يتدرب أحياناً وهو غير متحمس.

 ورجل الأعمال يعمل أحياناً رغم المزاج السيئ.
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 العادات الذرية في الواقع المغربي 

 عادة الاستيقاظ المبكر 

 الكثير من الناجحين يستفيدون من ساعات الصباح.

 لأنها أكثر هدوءاً وتركيزاً. 

 

 عادة القراءة اليومية 

 صفحات يومياً.  10

 بعد سنة قد تغير طريقة تفكيرك بالكامل. 

 

 عادة الادخار

 حتى لو كان المبلغ بسيطاً. 

 درهم شهرياً أفضل من صفر.  100

 

 عادة المشي 

 المشي المجاني من أفضل العادات الصحية والنفسية. 
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 عادة التعلم 

 كل يوم معلومة جديدة. 

 كل يوم مهارة جديدة. 

 كل يوم خطوة صغيرة. 

 

 عادات مغربية يجب التخلص منها

 التسويف 

 "غداً."

 "الأسبوع القادم."

 "الشهر القادم."

 هذا الغد قد لً يأتي أبداً. 

 

 كثرة الشكوى 

 بعض الناس يقضون سنوات يشتكون. 

 لكنهم لً يغيرون شيئاً. 
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 المقارنة المستمرة 

 فلان تزوج.

 فلان اشترى سيارة.

 فلان سافر. 

 فلان بنى منزلًً. 

 كل شخص له طريقه وظروفه.

 

 إرضاء الناس 

 من أخطر العادات. 

 تعيش حياتك لإسعاد الجميع. 

 وفي النهاية تنسى نفسك.

 

 قاعدة مغربية ذهبية 

 لً تحاول أن تصبح أفضل من الآخرين. 

 حاول أن تصبح أفضل من نفسك بالأمس. 
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 أقوى العادات الذرية المغربية 

 الاستيقاظ مبكرا .  .1
 صلاة أو لحظة هدوء وتأمل في بداية اليوم. .2
 ترتيب السرير فور الاستيقاظ. .3
 المشي اليومي.  .4
 القراءة اليومية.  .5
 التعلم المستمر.  .6
 الادخار الشهري. .7
 تقليل استعمال الهاتف.  .8
 كتابة الأهداف.  .9
 النوم المبكر. .10

 

 الخلاصة الكبرى 

 الناس تعتقد أن النجاح يأتي من قرار واحد.

 لكن الحقيقة أن النجاح يأتي من:

 عادة صغيرة.  •
 ثم عادة صغيرة أخرى. •
 ثم عادة صغيرة أخرى. •

 وبعد سنوات ينظر الناس إليك ويقولون: 

 "لقد نجح فجأة."

 لكنهم لم يروا آلًف العادات الصغيرة التي صنعت ذلك النجاح.

 :العادات الذريةوهذا هو جوهر كتاب 
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 حياتك ليست نتيجة ما تفعله مرة واحدة، بل نتيجة ما تفعله كل يوم. 

 الفصل العاشر

ملخص كتاب مهارات التواصل والنجاح والراحة النفسية والمالية  

 والأسرية 

هذا الفصل ليس مقتبساً من كتاب واحد فقط، بل هو خلاصة عشرات  

الكتب العالمية في التواصل والعلاقات والنجاح النفسي والمالي والأسري، 

 تم تبسيطها وربطها بالواقع المغربي والعربي.

 

 الدرس الأول 

 الناس لا تتذكر كلامك بقدر ما تتذكر شعورها معك 

أكبر خطأ يقع فيه الكثير من الناس هو الًعتقاد أن التواصل يعني الكلام  

 الكثير. 

 الحقيقة أن التواصل الناجح يبدأ بالإنصات.

الشخص الذي ينصت جيداً غالباً ما يكون أكثر تأثيراً من الشخص الذي  

 يتحدث طوال الوقت.

 في الأسرة المغربية مثلاً: 

 الزوجة أحياناً لً تبحث عن الحل. 

 بل تبحث عن شخص يسمعها. 
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 والًبن أحياناً لً يحتاج المال فقط. 

 بل يحتاج أباً يستمع إليه. 

 والصديق لً يريد النصائح دائماً. 

 بل يريد من يفهمه. 

 

 الدرس الثاني 

 لا تحاول إرضاء الجميع 

 من أكبر أسباب التعب النفسي في المغرب والعالم العربي:

 الخوف من كلام الناس. 

 الخوف من رفض الناس. 

 الخوف من انتقاد الناس. 

 الحقيقة القاسية:

 مهما فعلت فلن يرضى عنك الجميع. 

 إذا نجحت انتقدوك. 

 إذا فشلت انتقدوك. 

 إذا تكلمت انتقدوك. 

 إذا سكت انتقدوك. 

 لذلك عش وفق مبادئك لً وفق آراء الناس.
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 الدرس الثالث 

 مهارة وليست وقاحة  "لا"قول 

 كثير من الناس الطيبين يعانون بسبب عدم قدرتهم على الرفض.

 يعطون وقتهم للجميع. 

 يساعدون الجميع. 

 يتحملون الجميع. 

 ثم ينهارون نفسياً. 

 عند الحاجة ليس أنانية.  "لً "قول 

 بل احترام للذات. 

 

 مثال واقعي 

 يطلب منك شخص خدمة ستضرك. 

 يمكنك أن تقول:

 "أعتذر، لً أستطيع. "

 بدون شعور بالذنب. 
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 الدرس الرابع 

 الثقة بالنفس ليست صوتا  مرتفعا  

 في المغرب يعتقد بعض الناس أن الثقة بالنفس تعني: 

 الكلام الكثير.

 الصراخ.

 إظهار القوة. 

 الحقيقة: 

 الثقة الحقيقية هادئة. 

 الشخص الواثق لً يحتاج لإثبات نفسه كل دقيقة.

 

 الدرس الخامس 

 لا تقارن نفسك بأحد 

 أخطر عادة نفسية اليوم هي المقارنة. 

 ترى شخصاً ناجحاً. 

 فتشعر بالفشل. 

 ترى شخصاً متزوجاً.

 فتشعر بالنقص. 
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 ترى شخصاً غنياً.

 فتشعر بالحزن.

 لكنك لً تعرف قصته كاملة. 

 ولً تعرف ظروفه. 

 ولً تعرف معاناته. 

 قارن نفسك بنفسك فقط. 

 

 الدرس السادس

 الراحة النفسية تأتي من القبول 

 بعض الأشياء لً يمكن تغييرها. 

 الماضي. 

 أخطاء الأمس. 

 كلام الناس. 

 قرارات الآخرين. 

 كلما أسرعت في قبول ذلك زادت راحتك النفسية. 
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 الدرس السابع

 النجاح المالي يبدأ من الانضباط 

 النجاح المالي ليس راتباً كبيراً فقط. 

 هناك أشخاص يربحون كثيراً ويعيشون في الديون. 

 وهناك أشخاص يربحون أقل لكنهم يعيشون باستقرار.

 السر هو الإدارة. 

 

 قواعد مالية بسيطة 

 أنفق أقل مما تكسب. •
 ادخر باستمرار. •
 تعلم الاستثمار. •
 تجنب الديون الاستهلاكية.  •
 لا تشترِ لإبهار الناس.  •

 

 الدرس الثامن 

 الأسرة الناجحة تبنى على الاحترام 

 ليس الحب وحده كافياً.

 الًحترام أهم. 
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 الثقة أهم. 

 الصدق أهم. 

 الحوار أهم. 

 

 في كثير من المشاكل الأسرية:

 المشكلة ليست قلة الحب. 

 بل سوء التواصل. 

 

 الدرس التاسع

 لا تحمل نفسك فوق طاقتها

 بعض الناس يريدون:

 حل كل مشاكل العائلة. 

 إرضاء الجميع. 

 تحقيق كل الأحلام دفعة واحدة. 

 النتيجة: 

 الإرهاق. 

 خذ الأمور خطوة خطوة. 
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 الدرس العاشر

 الرفقة تصنع المصير 

 من تجالسهم يؤثرون عليك أكثر مما تتخيل.

 إذا كنت مع أشخاص سلبيين باستمرار. 

 ستصبح سلبياً.

 إذا كنت مع أشخاص طموحين. 

 سيزداد طموحك.

 

 قواعد ذهبية للنجاح والراحة النفسية 

 لا تلاحق رضا الناس. .1
 احترم نفسك أولا .  .2
 لا تقارن حياتك بحياة الآخرين.  .3
 اختر أصدقاءك بعناية.  .4
 تعلم مهارات التواصل.  .5
 اهتم بصحتك النفسية. .6
 ادخر جزءا  من دخلك.  .7
 لا تجعل الفشل يوقفك. .8
 تعلم كل يوم شيئا  جديدا .  .9
 ركز على ما تستطيع التحكم فيه. .10
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 أهم خلاصة من كتب التواصل والنجاح

 من : عامل الناس باحترام واستمع إليهم بصدق.  •
 من : النجاح هو نتيجة العادات اليومية الصغيرة. •
 من : تعلم كيف تجعل المال يعمل من أجلك. •
 من : القلق لا يحل المشكلات بل يضاعفها.  •
من : عش الحاضر بدل العيش في الماضي أو الخوف من   •

 المستقبل. 

 الخلاصة الكبرى 

 النجاح الحقيقي ليس أن تصبح الأغنى أو الأشهر أو الأقوى. 

 النجاح الحقيقي هو أن تعيش حياة متوازنة:

 مرتاح نفسيا . •
 مستقرا  ماليا . •
 ناجحا  مهنيا . •
 محاطا  بعلاقات صحية. •
 قادرا  على النوم ليلا  دون خوف أو ندم أو قلق. •

وعندما تصل إلى هذه المرحلة تكون قد حققت شكلاً من أشكال الثراء لً  

 يمكن شراؤه بالمال. 

 الفصل الحادي عشر

 ملخصات أهم الفلاسفة في العالم 

 الفلسفة ليست كلاماً معقداً كما يعتقد البعض.
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 الفلسفة في جوهرها محاولة للإجابة عن أسئلة بسيطة وعميقة:

 كيف نعيش حياة جيدة؟  •
 ما معنى السعادة؟  •
 كيف نتعامل مع الألم؟  •
 ما هو النجاح؟  •
 كيف نتخذ القرارات؟  •

وعبر آلًف السنين ظهر فلاسفة تركوا أفكاراً ما زالت تؤثر في البشر  

 حتى اليوم. 

 

 اعرف نفسك

 كان سقراط يؤمن أن أكبر مشكلة تواجه الإنسان هي جهله بنفسه. 

 كان يقول: 

 "الحياة غير المفحوصة لً تستحق أن تعاش."

 أي أن الإنسان يجب أن يسأل نفسه باستمرار:

 ماذا أريد؟  •
 لماذا أفعل هذا؟  •
 ما الذي يجعلني سعيدا ؟  •

 الدرس العملي 

 قبل أن تغير العالم. 

 افهم نفسك أولًً. 
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 قوة المعرفة 

 تلميذ سقراط. 

 كان يؤمن أن الجهل سبب معظم مشاكل البشر.

 ورأى أن التعليم والمعرفة يرفعان الإنسان فوق ظروفه. 

 الدرس العملي 

 استثمر في عقلك أكثر من أي شيء آخر. 

 

 التوازن سر الحياة 

 أرسطو لم يكن يحب التطرف. 

 كان يرى أن الفضيلة توجد في الوسط. 

 بين البخل والإسراف يوجد الكرم. 

 بين الجبن والتهور توجد الشجاعة. 

 الدرس العملي 

 الًعتدال أفضل من الإفراط. 

 

 العقل قوة الإنسان

 كان يرى أن التفكير والعلم هما أعظم ما يميز الإنسان.

 وأن الجهل أكبر عدو للتقدم. 
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 الدرس العملي 

 كلما تعلمت أكثر أصبحت حراً أكثر. 

 

 لا تعارض بين العقل والحقيقة 

 دافع ابن رشد عن التفكير النقدي. 

 ورأى أن الإنسان يجب أن يستخدم عقله لفهم العالم. 

 الدرس العملي 

 لً تتبع أي فكرة بشكل أعمى. 

 اسأل وفكر وابحث.

 

 الاحترام أساس المجتمع 

 كان يرى أن العلاقات الإنسانية الجيدة تبنى على:

 الاحترام.  •
 الأخلاق.  •
 المسؤولية. •

 الدرس العملي 

 عامل الناس كما تحب أن يعاملوك. 
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 لا تخف مما لا تستطيع التحكم فيه 

 كان يعلم الناس التركيز على ما يستطيعون تغييره فقط. 

 أما ما لً يستطيعون تغييره فيجب تقبله. 

 الدرس العملي 

 لً تضيع طاقتك في القلق على أشياء خارج سيطرتك. 

 

 حريتك تبدأ من داخلك 

 كان عبداً في شبابه. 

 لكنه أصبح من أعظم الفلاسفة.

 وكان يقول: 

 ليس ما يحدث لك هو المهم. 

 بل كيف تتعامل معه. 

 الدرس العملي 

 لً تجعل الظروف تتحكم فيك. 

 

 الانتصار على النفس 

 رغم أنه كان إمبراطوراً قوياً. 

 كان يذكر نفسه يومياً بالتواضع والصبر. 
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 الدرس العملي 

 أصعب معركة هي مع نفسك. 

 

 فكر بنفسك

 اشتهر بقوله: 

 "أنا أفكر إذن أنا موجود. "

 كان يدعو إلى الشك المنهجي وعدم قبول الأمور دون تفكير. 

 الدرس العملي 

 لً تجعل الآخرين يفكرون بدلًً منك. 

 

 القوة الداخلية 

 كان يرى أن الإنسان يستطيع تجاوز نقاط ضعفه باستمرار. 

 وأن المعاناة قد تكون مصدراً للنضج والقوة. 

 الدرس العملي 

 الصعوبات قد تبنيك إذا أحسنت التعامل معها. 
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 تقليل التوقعات 

 كان يرى أن كثيراً من المعاناة يأتي من الرغبات غير المنضبطة. 

 الدرس العملي 

 كلما زادت سيطرتك على رغباتك زادت راحتك النفسية. 

 

 المسؤولية الشخصية 

 كان يؤكد أن الإنسان مسؤول عن اختياراته.

 ولً يجب أن يلقي اللوم دائماً على الظروف.

 الدرس العملي 

 ابدأ بتحمل مسؤولية حياتك. 

 

 ابحث عن المعنى 

 نجا من معسكرات الًعتقال النازية. 

 وخرج بفكرة عظيمة:

 الإنسان يستطيع تحمل الكثير إذا وجد معنى لحياته. 

 الدرس العملي 

 وجود هدف ومعنى يجعل الصعوبات أسهل احتمالًً. 
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 أهم الدروس الفلسفية للحياة اليومية 

 اعرف نفسك جيدا . .1
 لا تتوقف عن التعلم.  .2
 فكر بعقلك.  .3
 لا تخف من الفشل.  .4
 ركز على ما تستطيع التحكم فيه. .5
 تحمل مسؤولية حياتك. .6
 احترم الناس. .7
 لا تجعل المال هدفك الوحيد.  .8
 ابحث عن معنى لما تفعله. .9
 طور نفسك باستمرار.  .10

 الخلاصة الكبرى 

رغم اختلاف الفلاسفة والثقافات والعصور، فإن معظمهم اتفقوا على فكرة  

 واحدة: 

السعادة الحقيقية لا تأتي من المال وحده، ولا من الشهرة، ولا من رضا  

الناس، بل تأتي من معرفة النفس، وضبط العقل، وحسن التعامل مع  

 الحياة مهما كانت ظروفها. 
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 الفصل الثاني عشر

 أهم الأقوال والحكم في الحياة والنجاح والراحة النفسية والمال والزواج 

هذا الفصل يجمع خلاصة تجارب فلاسفة وعلماء ومفكرين وقادة وأثرياء  

تركوا بصمة في التاريخ. الهدف ليس حفظ الأقوال، بل فهم المعاني التي  

 تقف وراءها وتطبيقها في الحياة اليومية. 

 

 في الحياة

 "اعرف نفسك."

 هذه الجملة القصيرة غيرت تاريخ الفكر الإنساني. 

فالإنسان الذي لً يعرف نفسه قد يطارد أهدافاً ليست أهدافه، ويعيش حياة  

 لً تشبهه. 

 

 "حياتك هي نتيجة أفكارك."

 ما تفكر فيه باستمرار يصبح جزءاً من شخصيتك وسلوكك. 

 

 "من لديه سبب يعيش من أجله يستطيع تحمل معظم الظروف."

 وجود هدف واضح يجعل الإنسان أكثر صبراً وقوة. 
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 في النجاح

 "لم أفشل، بل وجدت آلًف الطرق التي لً تعمل."

 النجاح ليس غياب الفشل. 

 النجاح هو الًستمرار رغم الفشل. 

 

 "إذا استطعت أن تحلم بشيء، فأنت قادر على تحقيقه."

 لكن الأحلام وحدها لً تكفي. 

 بل تحتاج إلى عمل يومي. 

 

 "الناس الذين يعتقدون أنهم قادرون على تغيير العالم هم الذين يغيرونه."

 الثقة بالنفس ليست غروراً. 

 بل إيمان بالقدرة على التطور. 

 

 في الراحة النفسية 

 "نحن نعاني أكثر في الخيال مما نعاني في الواقع."

 كم من شخص دمرته مخاوف لم تحدث أصلاً.
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 "ليست الأحداث هي التي تزعجنا، بل تفسيرنا لها."

 نفس الموقف قد يحطم شخصاً ويقوي شخصاً آخر.

 

القلق يعيش في المستقبل، والندم يعيش في الماضي، أما السلام فيعيش  "

 "في الحاضر.

 

 في المال 

 "لً تدخر ما يتبقى بعد الإنفاق، بل أنفق ما يتبقى بعد الًدخار."

 هذه من أهم قواعد الًستقرار المالي. 

 

 "الأغنياء يشترون الأصول، والفقراء يشترون الًلتزامات."

 فكر قبل أي شراء: 

 هل هذا سيزيد دخلي أم سيزيد مصاريفي؟ 

 

 "إذا ولدت فقيراً فليس ذنبك، لكن إذا مت فقيراً فهذه مسؤوليتك."

 المقصود هو السعي المستمر للتعلم والتطور.
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 في الزواج والأسرة 

 "قوة الأمة تبدأ من قوة الأسرة. "

 الأسرة المستقرة تبني أفراداً أقوياء.

 

 "السعادة الأسرية لً تأتي من الكمال، بل من التسامح."

 لً يوجد زوج كامل. 

 ولً زوجة كاملة. 

 ولً أسرة كاملة. 

 

 في التعامل مع الناس 

يمكنك تكوين أصدقاء أكثر خلال شهرين بالًهتمام بالناس، أكثر مما "

 "يمكنك تكوينه خلال سنتين بمحاولة جعل الناس يهتمون بك.

 

الناس قد تنسى ما قلته، وقد تنسى ما فعلته، لكنها لن تنسى أبداً كيف  "

 "جعلتها تشعر.
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 في القوة الشخصية 

 "ما لً يقتلك يجعلك أقوى."

 المحن قد تكون مدرسة للحياة. 

 

 "أنت متوسط الأشخاص الخمسة الذين تقضي معهم معظم وقتك."

 اختر رفاقك بعناية. 

 

 في الثقة بالنفس 

 "من لً يملك الشجاعة للمخاطرة لن يحقق شيئاً في الحياة."

 

 "كن نفسك، فكل الآخرين مأخوذون بالفعل."

 لً تحاول أن تكون نسخة من أحد. 

 

 القواعد الذهبية التي اتفق عليها الحكماء والأثرياء 

 لا تجعل رأي الناس يقود حياتك.  •
 تعلم باستمرار.  •
 ادخر قبل أن تنفق. •
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 استثمر في نفسك أولا .  •
 اختر أصدقاءك بعناية.  •
 لا تقارن نفسك بالآخرين. •
 ركز على ما تستطيع التحكم فيه. •
 عامل الناس باحترام.  •
 لا تخف من الفشل.  •
 اجعل راحتك النفسية أولوية.  •

 الخلاصة الكبرى 

بعد قراءة آلًف الصفحات من كتب الفلاسفة والعلماء والأثرياء، نجد أن  

 معظمهم وصلوا إلى نفس النتيجة: 

السعادة ليست في كثرة المال فقط، والنجاح ليس في الشهرة فقط،  

والراحة النفسية ليست في غياب المشاكل، بل في امتلاك عقل متزن، 

وقلب مطمئن، وعلاقات صحية، وأهداف واضحة، وقدرة على النهوض  

 كلما أسقطتك الحياة. 

 الفصل الثالث عشر

 دروس في الحياة والنجاح والتفوق 

 إيلون ماسك ليس شخصاً عادياً.

 فهو شارك في تأسيس أو قيادة شركات مثل و و. 

 لكن النجاح الذي وصل إليه لم يأتِ من الحظ فقط.

 بل من مجموعة مبادئ وعادات يمكن لأي شخص أن يتعلم منها.
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 الدرس الأول 

 اقرأ أكثر مما يفعل الآخرون 

 عندما كان صغيراً كان يقرأ لساعات طويلة يومياً. 

 قرأ في: 

 العلوم.  •
 الفيزياء. •
 التاريخ.  •
 الفلسفة.  •
 التكنولوجيا. •
 السير الذاتية.  •

 كان يقول إن الكتب علمته أشياء كثيرة قبل أن يبدأ مشاريعه. 

 التطبيق المغربي 

 صفحة يومياً فقط.  20إذا قرأت 

 فخلال سنة ستقرأ آلًف الصفحات.

وستصبح مختلفاً عن أغلب الناس الذين يقضون ساعات طويلة على 

 الهاتف. 

 



239 

 الدرس الثاني 

 تعلم كيف تفكر لا ماذا تفكر 

 من أشهر مبادئ ماسك:

 التفكير من المبادئ الأولى. 

 أي عدم قبول الأفكار الشائعة دون فحصها.

 

 بدلًً من السؤال: 

 "لماذا لً يفعل الناس هذا؟ "

 اسأل:

 "هل هو مستحيل فعلا؟ً"

 

 مثال 

 معظم الناس قالوا: 

 إطلاق الصواريخ الخاصة مستحيل. 

 لكنه سأل: 

 لماذا هو مستحيل؟ 

 ثم بدأ في البحث والحساب والتجربة. 
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 الدرس الثالث 

 اعمل أكثر من المتوسط 

 إيلون ماسك اشتهر بساعات العمل الطويلة.

 ليس لأن العمل الطويل هدف بحد ذاته. 

 بل لأنه كان يعرف أن المنافسة قوية.

 

 في الواقع: 

 إذا عمل شخص ساعة واحدة على حلمه يومياً. 

 وعمل شخص آخر أربع ساعات يومياً. 

 فبعد سنوات ستكون الفجوة هائلة. 

 

 الدرس الرابع 

 لا تخف من الفشل 

 .SpaceXفشلت صواريخ كثيرة لـ 

 وخسر ملايين الدولًرات. 

 وتعرض للسخرية. 

 لكن الًستمرار هو ما صنع النجاح.
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 قاعدة مهمة 

 الفشل ليس النهاية. 

 الفشل هو معلومة جديدة. 

 

 الدرس الخامس 

 اختر المشاكل الكبيرة 

 معظم الناس يبحثون عن أعمال سهلة. 

 أما ماسك فاختار: 

 السيارات الكهربائية.  •
 الصواريخ الفضائية.  •
 الطاقة المتجددة.  •
 الذكاء الاصطناعي. •

 

 الفكرة:

 كلما كانت المشكلة التي تحلها أكبر. 

 كان تأثيرك أكبر. 
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 الدرس السادس

 لا تتوقف عن التعلم 

 حتى بعد نجاحه استمر في التعلم. 

 لأن العالم يتغير بسرعة.

 

 في المغرب والعالم العربي:

 كثير من الناس يتوقفون عن التعلم بعد التخرج. 

 لكن التعلم الحقيقي يبدأ بعد التخرج.

 

 الدرس السابع

 لا تجعل كلام الناس يوقفك 

 عندما بدأ مشاريعه تعرض للسخرية.

 قيل له: 

 أنت مجنون. •
 ستفشل. •
 هذا مستحيل.  •

 لكن لو استمع لكل المنتقدين لما وصل إلى شيء. 
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 درس مهم 

 استمع للنقد المفيد. 

 وتجاهل السخرية الفارغة.

 

 الدرس الثامن 

 أحط نفسك بالأشخاص الأكفاء

 الشخص الناجح لً يبني كل شيء وحده. 

 بل يحيط نفسه بأشخاص أذكياء ومجتهدين.

 

 الرفقة الجيدة ترفعك. 

 والرفقة السلبية تستهلك طاقتك. 

 

 الدرس التاسع

 ركز على الحلول 

 معظم الناس يقضون وقتهم في الشكوى. 

 أما الناجحون فيقضون وقتهم في البحث عن الحلول. 
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 بدلًً من: 

 "الظروف صعبة. "

 اسأل:

 "ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع فعلها اليوم؟"

 

 الدرس العاشر

 استثمر في مهارات المستقبل 

 من المجالًت التي ركز عليها ماسك:

 التكنولوجيا. •
 البرمجة. •
 الذكاء الاصطناعي. •
 الهندسة. •
 الطاقة. •

 

 والدرس هنا ليس أن تصبح مهندساً بالضرورة. 

 بل أن تتعلم مهارات يحتاجها المستقبل. 
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 ما الذي يمكن أن يتعلمه الشاب المغربي من إيلون ماسك؟ 

 اقرأ يوميا . .1
 تعلم اللغة الإنجليزية.  .2
 تعلم مهارة مطلوبة.  .3
 لا تنتظر الظروف المثالية. .4
 ابدأ بما تملك.  .5
 لا تخف من التجربة. .6
 تعلم من أخطائك.  .7
 ابنِ شبكة علاقات جيدة. .8
 طور نفسك باستمرار.  .9
 فكر على المدى الطويل. .10

 

 ما الذي لا يجب تقليده؟ 

 ليس كل شيء يفعله إيلون ماسك مناسباً للجميع. 

 فمثلاً:

 العمل المفرط قد يضر بالصحة.  •
 المخاطرة الكبيرة ليست مناسبة لكل شخص. •
 ظروفه مختلفة عن ظروف أغلب الناس.  •

 لذلك خذ المبادئ المفيدة واترك ما لً يناسب حياتك.
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 الخلاصة الكبرى 

 إذا أردنا تلخيص فلسفة إيلون ماسك في جملة واحدة فهي: 

اقرأ كثيراً، تعلم باستمرار، فكر بطريقة مختلفة، اعمل بجد، لا تخف من  

 الفشل، وركز على حل المشكلات بدلاً من الشكوى منها. 

وهذه المبادئ لً تحتاج إلى ملايين الدولًرات لتبدأ بها، بل يمكن لأي  

شاب مغربي أو عربي أن يبدأ بتطبيقها من اليوم بخطوات صغيرة  

 ومتواصلة. 

 الفصل الرابع عشر

 دروس ونصائح من أغنياء العالم 

 عندما ندرس حياة الأثرياء الحقيقيين نجد أمراً مهماً:

 ليس كلهم ولدوا أغنياء.

 وليس كلهم كانوا الأذكى في مدارسهم. 

 لكن معظمهم اشتركوا في عادات وأفكار متشابهة. 

 

 الدرس الأول 

 استثمر في نفسك أولا  

 كان يقول: 
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 "أفضل استثمار يمكنك القيام به هو الًستثمار في نفسك."

 تعلم لغة. 

 تعلم مهارة. 

 اقرأ الكتب. 

 طور شخصيتك. 

 كل ذلك يعطي عائداً أكبر من كثير من الًستثمارات. 

 

 القاعدة الذهبية 

 إذا خسرت مالك تستطيع تعويضه. 

 أما إذا أهملت عقلك فستخسر فرصاً كثيرة.

 

 الدرس الثاني 

 لا تنفق المال لإبهار الناس 

 رغم ملياراته عاش سنوات طويلة في منزل اشتراه منذ شبابه. 

 

 في المقابل نجد أشخاصاً:

 راتب ضعيف. •
 ديون كثيرة.  •
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 لكنهم يريدون إبهار الناس. •

 

 الحقيقة: 

 الغني يشتري ما يحتاجه.

 أما بعض الفقراء فيشترون ما لً يحتاجونه لإرضاء من لً يهتم بهم. 

 

 الدرس الثالث 

 الوقت أغلى من المال 

 كان يقرأ لساعات طويلة يومياً.

 وكان يعتبر الوقت أهم مورد يملكه الإنسان.

 

 يمكنك استرجاع المال. 

 لكن لً يمكنك استرجاع يوم ضاع من عمرك.
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 الدرس الرابع 

 تعلم مهارة نادرة 

 ركز على:

 الهندسة. •
 البرمجة. •
 التكنولوجيا. •

 

 كلما كانت مهارتك نادرة ومطلوبة. 

 ارتفعت قيمتك في سوق العمل. 

 

 الدرس الخامس 

 لا تعتمد على مصدر دخل واحد 

 كان يؤكد دائماً:

 مصدر دخل واحد يعني مخاطرة كبيرة. 

 

 حاول مع الوقت بناء: 

 دخل من العمل.  •
 دخل من مشروع.  •
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 دخل من استثمار.  •
 دخل من مهارة.  •

 

 الدرس السادس

 لا تخف من البداية الصغيرة 

 بدأ من مرآب صغير. 

 

 معظم المشاريع الكبرى بدأت صغيرة جداً.

 المشكلة ليست في صغر البداية. 

 المشكلة في عدم البداية. 

 

 الدرس السابع

 الفشل جزء من النجاح 

 تم طرده من الشركة التي أسسها.

 لكنه عاد لًحقاً وأعاد بناءها.

 

 كل شخص ناجح لديه قصص فشل كثيرة. 
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 لكن الناس لً ترى إلً النتيجة النهائية. 

 

 الدرس الثامن 

 اختر بيئتك بعناية 

 الأغنياء يهتمون كثيراً بمن يجالسون.

 

 إذا كنت دائماً مع: 

 الكسالى.  •
 المتشائمين.  •
 المشتكين.  •

 فسيؤثرون عليك. 

 

 أما إذا كنت مع: 

 الطموحين.  •
 المتعلمين. •
 الإيجابيين.  •

 فستتغير طريقة تفكيرك. 
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 الدرس التاسع

 ركز على الحلول لا المشاكل 

 الشخص العادي يسأل:

 لماذا حدثت المشكلة؟ 

 الناجح يسأل:

 كيف أحل المشكلة؟ 

 

 هذا الفرق البسيط يصنع فرقاً ضخماً في الحياة. 

 

 الدرس العاشر

 لا تتوقف عن التعلم 

 كان يقول: 

 "أمضي كل يوم محاولًً أن أكون أقل جهلاً مما كنت عليه بالأمس."

 

 هذه من أعظم العادات التي يمكن أن يتبناها الإنسان.
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 الدرس الحادي عشر 

 الصبر قوة عظيمة 

 أغلب الناس يريدون النتائج بسرعة.

 لكن الثروة الحقيقية تبنى خلال سنوات. 

 

 في المغرب والعالم العربي:

 كثيرون يبدأون مشروعاً.

 وبعد شهرين يقولون: 

 لم أنجح. 

 ثم يتوقفون. 

 

 بينما الناجحون يعطون الوقت الكافي للتعلم والتطور. 

 

 الدرس الثاني عشر

 اقرأ أكثر

 معظم الأثرياء يشتركون في عادة القراءة. 

 الكتب تختصر عليك سنوات من التجارب والأخطاء. 
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 الدرس الثالث عشر

 اهتم بصحتك 

 المال بلا صحة لً قيمة له. 

 

 النوم الجيد. 

 الغذاء المتوازن. 

 المشي. 

 الرياضة. 

 كلها استثمارات حقيقية. 

 

 الدرس الرابع عشر

 لا تقارن نفسك بالآخرين

 أكبر خطأ في عصر وسائل التواصل. 

 ترى نجاح الآخرين. 

 لكن لً ترى معاناتهم. 
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 قارن نفسك بنفسك فقط. 

 

 الدرس الخامس عشر

 كن صاحب قيمة

 المال يتبع القيمة. 

 كلما ساعدت الناس أكثر. 

 وزادت مهاراتك أكثر. 

 زادت فرص نجاحك. 

 

 النصائح الذهبية المشتركة بين أغنياء العالم

 اقرأ كل يوم.  .1
 تعلم باستمرار.  .2
 ادخر جزءا  من دخلك.  .3
 استثمر في نفسك. .4
 لا تخف من الفشل.  .5
 ابدأ صغيرا . .6
 فكر على المدى الطويل. .7
 أحط نفسك بأشخاص إيجابيين. .8
 لا تشتري لإبهار الناس.  .9
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 ركز على الحلول لا الأعذار.  .10
 احترم الوقت.  .11
 اهتم بالصحة.  .12
 ابنِ مصادر دخل متعددة.  .13
 طور مهاراتك باستمرار. .14
 تحلَّ بالصبر والانضباط.  .15

 الخلاصة الكبرى 

 بعد دراسة قصص أشهر الأثرياء في العالم نجد أن السر ليس سحرياً.

 لً يوجد زر للثراء. 

 ولً وصفة سريعة للنجاح. 

 بل توجد عادات بسيطة تتكرر يومياً: 

التعلم، القراءة، الانضباط، الصبر، العمل الجاد، حسن إدارة المال، 

 واختيار البيئة المناسبة. 

هذه المبادئ لً تحتاج إلى أن تكون غنياً لتبدأ بها، بل هي نفسها التي  

تساعد الإنسان على بناء النجاح خطوة بعد خطوة حتى يصل إلى حياة  

 أكثر استقراراً وراحة وحرية. 
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 الفصل الخامس عشر

كيفية التعامل مع المشاكل والمعيقات وجميع وسائل النجاح في الحياة 

 وطرق تطبيقها 

 مقدمة 

 الحياة ليست طريقاً مستقيماً. 

 لً يوجد إنسان عاش بدون مشاكل. 

 الغني لديه مشاكل. 

 والفقير لديه مشاكل. 

 والمتزوج لديه مشاكل. 

 والأعزب لديه مشاكل. 

 والطالب لديه مشاكل. 

 والموظف لديه مشاكل. 

 الفرق الحقيقي ليس في وجود المشاكل، بل في طريقة التعامل معها.

هناك أشخاص تسقطهم مشكلة صغيرة، وهناك أشخاص يواجهون أزمات  

 كبيرة ثم ينهضون أقوى مما كانوا عليه. 

النجاح في الحياة لً يعني غياب الصعوبات، بل يعني القدرة على تجاوزها 

 والًستمرار رغم وجودها. 
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 أولا : غير طريقة نظرتك للمشكلة 

 معظم الناس عندما تواجههم مشكلة يقولون:

 لماذا أنا؟  •
 لماذا حدث هذا لي؟  •
 لماذا حظي سيئ؟  •

 لكن الأشخاص الناجحون يسألون: 

 ماذا أتعلم من هذه المشكلة؟  •
 كيف أخرج منها؟  •
 ما الحل الممكن الآن؟  •

 المشكلة نفسها قد تكون باباً لنجاح كبير.

 كثير من المشاريع بدأت بسبب مشكلة. 

 وكثير من الناجحين تغيرت حياتهم بعد أزمة أو فشل. 

 

 ثانيا : لا تهرب من المشاكل 

 في الواقع المغربي والعربي نجد كثيراً من الناس يؤجلون المشاكل. 

 الفواتير تتراكم. 

 الدراسة تتأخر.

 الديون تكبر. 

 الخلافات الأسرية تستمر. 
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 ثم تصبح المشكلة أكبر. 

 الحل: 

 واجه المشكلة فوراً. 

 كلما واجهتها مبكراً كان حلها أسهل. 

 

 ثالثا : قسم المشكلة إلى أجزاء صغيرة 

 عندما تنظر إلى المشكلة كاملة تبدو ضخمة.

 لكن عندما تقسمها تصبح قابلة للحل. 

 مثال: 

 شاب عاطل عن العمل. 

 إذا فكر: 

 "أنا فاشل وليس لدي مستقبل."

 سيشعر بالعجز.

 لكن إذا قسم المشكلة:

 تحسين السيرة الذاتية.  •
 تعلم مهارة جديدة.  •
 إرسال طلبات يوميا .  •
 البحث عن فرص تدريب. •

 سيبدأ بالتقدم. 
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 رابعا : تحكم في مشاعرك 

 أثناء الغضب لً تتخذ قرارات. 

 وأثناء الحزن لً تحكم على حياتك. 

 وأثناء الخوف لً تتراجع عن أحلامك. 

 المشاعر تتغير. 

 لكن القرارات الخاطئة قد تبقى سنوات. 

 

 خامسا : لا تجعل رأي الناس يوقفك

 من أكبر المعيقات في المجتمع: 

 الخوف من كلام الناس. 

 الناس تنتقد إذا نجحت.

 وتنتقد إذا فشلت.

 وتنتقد إذا بدأت. 

 وتنتقد إذا توقفت.

 لذلك لً تجعل حياتك رهينة لآراء الآخرين.
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 "لا"سادسا : تعلم قول 

 كثير من الناس يعانون لأنهم لً يستطيعون رفض الطلبات.

 يعطون وقتهم. 

 ويعطون طاقتهم. 

 ويضحون براحتهم. 

 ثم يشعرون بالإرهاق. 

 عند الحاجة ليس قلة احترام.  "لً "قول 

 بل احترام للنفس. 

 

 سابعا : لا تستسلم بعد أول فشل

 الفشل ليس النهاية. 

 الفشل معلومة. 

 وتجربة. 

 ودرس. 

 إذا سقطت مرة فهذا طبيعي. 

 إذا تعلمت من السقوط فهذا نجاح. 
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 ثامنا : النجاح يحتاج الانضباط لا الحماس فقط

 الحماس يأتي ويذهب. 

 لكن الًنضباط هو الذي يصنع النتائج.

 النجاح الحقيقي هو: 

 الاستيقاظ والعمل حتى عندما لا تكون لديك رغبة. •
 الدراسة حتى عندما تشعر بالملل. •
 الاستمرار حتى عندما لا ترى النتائج. •

 

 تاسعا : ركز على ما تستطيع التحكم فيه 

 لً تستطيع التحكم في: 

 الماضي.  •
 آراء الناس.  •
 الظروف العالمية.  •
 قرارات الآخرين.  •

 لكن تستطيع التحكم في:

 أفكارك. •
 أفعالك. •
 وقتك. •
 ردود أفعالك. •

 وهنا يجب أن تركز. 
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 عاشرا : بناء الثقة بالنفس 

 الثقة ليست شيئاً يولد مع الإنسان.

 بل تبنى بالتدريج. 

 كلما أوفيت بوعودك لنفسك زادت ثقتك بنفسك. 

 مثال: 

 قررت القراءة يومياً.

 والتزمت بذلك. 

 تزداد ثقتك بنفسك.

 قررت ممارسة الرياضة. 

 واستمررت. 

 تزداد ثقتك بنفسك.

 

 الحادي عشر: النجاح المالي

 لتحقيق الًستقرار المالي: 

 أنفق أقل مما تكسب. .1
 ادخر جزءا  من دخلك.  .2
 تجنب الديون غير الضرورية. .3
 تعلم مهارات مطلوبة.  .4
 ابحث عن مصادر دخل إضافية. .5
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 استثمر في تعلمك.  .6

 

 الثاني عشر: النجاح الأسري 

 النجاح ليس مالًً فقط. 

 البيت المستقر نجاح. 

 الًحترام بين الزوجين نجاح.

 تربية الأبناء نجاح.

 صلة الرحم نجاح.

 الحوار الهادئ يحل مشاكل كثيرة أكثر من الصراخ والعناد.

 

 الثالث عشر: النجاح الدراسي

 الطالب الناجح ليس الأذكى دائماً.

 بل الأكثر التزاماً. 

ساعة دراسة يومية لمدة سنة أفضل من دراسة عشوائية قبل الًمتحان 

 بأيام.
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 الرابع عشر: النجاح المهني 

 في العمل: 

 كن صادقا .  •
 كن منضبطا .  •
 تعلم باستمرار.  •
 طور مهارات التواصل.  •
 احترم المواعيد.  •

 هذه الصفات تجعل فرص التقدم أكبر.

 

 الخامس عشر: الراحة النفسية 

 الراحة النفسية لً تأتي من كثرة المال فقط.

 بل من: 

 القناعة.  •
 الامتنان.  •
 العلاقات الصحية. •
 تنظيم الحياة. •
 البعد عن المقارنات. •

 

 قواعد ذهبية للنجاح في الحياة 

 لا تنتظر الظروف المثالية. •
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 ابدأ بما تملك.  •
 تعلم كل يوم.  •
 لا تقارن نفسك بأحد.  •
 اهتم بصحتك.  •
 اختر أصدقاءك بعناية.  •
 نظم وقتك.  •
 واجه مخاوفك. •
 لا تستسلم بسرعة. •
 استثمر في نفسك. •
 اجعل أفعالك أكبر من أعذارك.  •
 ركز على الحلول.  •
 اصبر على النتائج.  •

 الخلاصة 

الحياة ليست سهلة، لكنها ليست مستحيلة. كل إنسان سيواجه عقبات مالية  

أو اجتماعية أو أسرية أو دراسية أو مهنية. النجاح لً يعني أن تتجنب هذه  

العقبات، بل أن تتعلم كيف تتعامل معها بعقل هادئ، وخطة واضحة،  

ع  وصبر طويل. خطوة صغيرة يومياً، مع الًستمرار والًنضباط، قادرة م

 الوقت على تغيير حياتك بالكامل. 

 الفصل السادس عشر

 الإدارة الشاملة للحياة: إدارة الذات والمال والأسرة والعمل والعلاقات

 مقدمة 

 الكثير من الناس يعتقدون أن النجاح مرتبط بالمال فقط. 

 لكن الحقيقة أن الإنسان يحتاج إلى إدارة شاملة لحياته. 
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 قد يكون شخص غني مالياً لكنه فاشل أسرياً.

 وقد يكون ناجحاً مهنياً لكنه متعب نفسياً. 

 وقد يكون متعلماً لكنه عاجز عن إدارة وقته.

 لذلك فإن الحياة الناجحة تقوم على خمسة أعمدة رئيسية:

 إدارة الذات.  .1
 إدارة الوقت.  .2
 الإدارة المالية.  .3
 الإدارة الأسرية.  .4
 الإدارة المهنية والاجتماعية.  .5

 كلما تحسنت هذه الجوانب، أصبحت الحياة أكثر استقراراً وراحة ونجاحاً.

 

 أولا : إدارة الذات 

 إدارة الذات هي أساس كل نجاح.

 إذا لم تستطع إدارة نفسك فلن تستطيع إدارة أي شيء آخر.

 كيف تدير نفسك؟ 

 معرفة نقاط القوة  -1

 اسأل نفسك:

 ماذا أجيد؟  •
 ما المهارات التي أملكها؟  •
 ما الأشياء التي أتعلمها بسرعة؟  •
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 ركز على تطوير نقاط قوتك. 

 

 معرفة نقاط الضعف  -2

 كل إنسان لديه نقاط ضعف. 

 المهم ألً تهرب منها. 

 مثال: 

 الغضب السريع.  •
 التسويف. •
 الخوف.  •
 التردد.  •

 ابدأ بمعالجتها تدريجياً. 

 

 الانضباط الذاتي  -3

 افعل ما يجب فعله حتى عندما لً تكون لديك رغبة.

 الناجح لً ينتظر المزاج المناسب.

 بل يصنع النتائج بالًلتزام. 
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 ثانيا : إدارة الوقت

 الوقت هو رأس مال الحياة. 

 ساعة يومياً.  24الأغنياء والفقراء يملكون 

 لكن الفرق في كيفية استخدامها. 

 

 خطوات إدارة الوقت

 التخطيط اليومي 

 قبل النوم: 

 اكتب مهام الغد.  •
 حدد الأولويات. •
 نظم وقتك.  •

 

 قاعدة المهم قبل المستعجل 

كثير من الناس يضيعون وقتهم في الأمور العاجلة وينسون الأمور  

 المهمة. 

 مثل: 

 تطوير المهارات.  •
 التعلم.  •
 القراءة. •
 الرياضة.  •
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 تجنب مضيعات الوقت

 مثل: 

 التصفح العشوائي. •
 كثرة الشكاوى.  •
 النقاشات الفارغة. •
 متابعة حياة الآخرين.  •

 

 ثالثا : الإدارة المالية 

 المرحلة الأولى: معرفة أين يذهب المال 

 سجل مصاريفك لمدة شهر. 

 ستكتشف أموراً لم تكن تنتبه لها. 

 

 المرحلة الثانية: وضع ميزانية 

 قسم دخلك إلى:

 احتياجات أساسية.  •
 ادخار.  •
 استثمار في الذات.  •
 ترفيه معقول.  •
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 المرحلة الثالثة: التخلص من الديون 

 اجعل هدفك تقليل الديون تدريجياً. 

 الديون الكثيرة تسرق الحرية والراحة النفسية.

 

 المرحلة الرابعة: الادخار

 حتى لو كان المبلغ بسيطاً. 

 المهم هو الًستمرارية. 

 

 المرحلة الخامسة: الاستثمار في نفسك 

 أفضل استثمار في البداية:

 تعلم مهارة.  •
 شهادة. •
 لغة.  •
 تكوين مهني.  •

 

 رابعا : الإدارة الأسرية 

 الأسرة الناجحة لً تبنى بالمال فقط. 

 بل بالًحترام والتفاهم.
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 إدارة العلاقة بين الزوجين 

 الحوار 

 تحدث بهدوء. 

 استمع أكثر مما تتكلم. 

 

 الاحترام 

 الًحترام أهم من الحب أحياناً. 

 الحب يضعف ويقوى. 

 أما الًحترام فهو أساس الًستقرار.

 

 التعاون 

 الأسرة فريق واحد. 

 ليست معركة بين الزوج والزوجة. 

 

 إدارة الأبناء

 الأبناء يحتاجون إلى:
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 القدوة. •
 الاهتمام. •
 التربية.  •
 الحوار.  •

 ليس فقط الأوامر والعقاب. 

 

 خامسا : إدارة العلاقات الاجتماعية 

 العلاقات تؤثر على الحياة كلها. 

 

 اختر الناس المناسبين 

 ابتعد عن:

 السلبيين.  •
 الحاسدين. •
 المستغلين. •
 كثيري الشكوى.  •

 

 اقترب من: 

 الناجحين. •
 المتفائلين.  •
 أصحاب الأخلاق. •
 أصحاب الطموح.  •
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 سادسا : إدارة العمل والحياة المهنية 

 كيف تتطور مهنيا ؟ 

 التعلم المستمر 

 العالم يتغير بسرعة.

 إذا توقفت عن التعلم ستتأخر.

 

 تطوير المهارات 

 ركز على:

 التواصل.  •
 التفاوض. •
 القيادة.  •
 التكنولوجيا. •
 اللغات. •

 

 بناء السمعة المهنية 

 اجعل الناس يعرفونك بـ: 

 الصدق. •
 الالتزام.  •
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 الجودة.  •
 الاحترام.  •

 

 سابعا : إدارة الصحة 

 الصحة هي رأس المال الحقيقي. 

 

 قواعد الصحة الأساسية

 نوم كافٍ. •
 شرب الماء. •
 المشي يوميا .  •
 غذاء متوازن.  •
 تقليل التوتر.  •

 

 ثامنا : إدارة الأزمات

 كل إنسان سيمر بأزمات.

 

 عند حدوث أزمة 

 لا تنفعل بسرعة.  .1
 اجمع المعلومات.  .2
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 حدد الخيارات. .3
 اختر الحل الأفضل.  .4
 نفذ. .5
 راقب النتائج. .6

 

 تاسعا : إدارة التفكير

 أخطر معركة هي التي تدور داخل العقل. 

 

 استبدل: 

 "لً أستطيع "

 بـ: 

 "كيف أستطيع؟"

 

 استبدل: 

 "مستحيل "

 بـ: 

 "ما الخطوات المطلوبة؟"
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 عاشرا : خطة تطبيق عملية للحياة 

 يوميا  

 دقيقة.  20قراءة  •
 دقيقة.  20رياضة  •
 تعلم شيء جديد. •
 تنظيم المهام.  •

 

 أسبوعيا  

 مراجعة الأهداف.  •
 مراجعة المصاريف.  •
 زيارة الأسرة.  •
 تطوير مهارة.  •

 

 شهريا  

 تقييم التقدم.  •
 تصحيح الأخطاء. •
 وضع أهداف جديدة. •

 

 القاعدة الذهبية للحياة 

 إذا استطعت أن تدير:
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 نفسك. •
 وقتك. •
 مالك. •
 أسرتك. •
 عملك.  •
 علاقاتك.  •

 فإنك ستبني حياة متوازنة ومستقرة حتى لو بدأت من الصفر. 

فالنجاح الحقيقي ليس أن تصبح غنياً فقط، بل أن تعيش حياة متوازنة: عقل  

سليم، صحة جيدة، أسرة مستقرة، دخل محترم، وعلاقات صحية تمنحك 

 الطمأنينة والكرامة والراحة النفسية. 

 

 الفصل السابع عشر

 إدارة الحياة والتغيرات والضغوط والمشاكل والظروف 

 مقدمة 

 الحياة ليست ثابتة. 

 اليوم قد تكون مرتاحاً، وغداً قد تواجه مشكلة. 

 قد تجد عملاً ثم تفقده. 

 قد تنجح في مشروع ثم تتعرض لخسارة.

 قد تكون بصحة جيدة ثم تمر بظرف صعب.

لهذا السبب فإن الإنسان الناجح ليس هو الذي يعيش دون مشاكل، بل هو  

 الذي يعرف كيف يدير نفسه وحياته عندما تتغير الظروف. 
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 المرونة في الحياة أصبحت من أهم المهارات في العصر الحديث. 

فالشخص الذي لً يتكيف مع التغيرات يبقى أسيراً للماضي، بينما الشخص 

 المرن يتعلم ويتطور ويتقدم مهما كانت الظروف. 

 

 أولا : إدارة الحياة 

 إدارة الحياة تعني أن تكون قائداً لنفسك لً تابعاً للظروف. 

 كثير من الناس يعيشون بردود الأفعال. 

 إذا حدث شيء جيد فرحوا.

 وإذا حدث شيء سيئ انهاروا. 

 أما الإنسان الواعي فيبني نظاماً لحياته يجعله أكثر استقراراً. 

 

 أركان إدارة الحياة 

 إدارة العقل  -1

 العقل هو مركز القيادة. 

 إذا امتلأ بالأفكار السلبية ستصبح الحياة أصعب. 

 وإذا تعلم التفكير المنظم أصبحت الحلول أوضح. 

 لذلك: 

 اقرأ باستمرار.  •
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 تعلم باستمرار.  •
 ناقش الأفكار المفيدة.  •
 ابتعد عن السلبية المفرطة. •

 

 إدارة المشاعر -2

 الغضب والخوف والحزن مشاعر طبيعية.

 لكن المشكلة عندما تتحكم هي في قراراتك.

 ليس المطلوب إلغاء المشاعر.

 بل تعلم إدارتها. 

 

 إدارة السلوك  -3

 الأفكار وحدها لً تكفي. 

 النجاح يأتي من الأفعال اليومية. 

 العادات الصغيرة تصنع النتائج الكبيرة. 

 

 ثانيا : إدارة التغيرات 

 التغيير سنة الحياة. 

 كل شيء يتغير: 



281 

 التكنولوجيا. •
 العمل.  •
 الأسواق.  •
 العلاقات. •
 الظروف الاقتصادية.  •

 

 كيف تتعامل مع التغيير؟ 

 تقبل الواقع 

 أول خطوة هي الًعتراف بالحقيقة. 

 إنكار الواقع لً يحل شيئاً.

 إذا فقدت وظيفة فلا تنكر المشكلة. 

 إذا فشل مشروع فلا تهرب من الحقيقة. 

 واجه الواقع أولًً. 

 

 التعلم السريع 

 كل تغيير يحتاج إلى مهارة جديدة. 

في المغرب والعالم العربي كثير من الوظائف تغيرت خلال السنوات  

 الأخيرة. 

 الذي استمر في التعلم وجد فرصاً جديدة.

 والذي توقف بقي يعاني. 
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 المرونة 

 لً تتعلق بخطة واحدة. 

 إذا أغلقت طريقاً ابحث عن طريق آخر. 

 

 ثالثا : إدارة الضغوط النفسية 

 الضغط النفسي أصبح جزءاً من الحياة الحديثة. 

 ضغط الدراسة. 

 ضغط العمل. 

 ضغط الأسرة. 

 ضغط المصاريف. 

 ضغط المستقبل. 

 

 أسباب الضغوط 

 كثرة التفكير.  •
 الخوف من المستقبل.  •
 المقارنات.  •
 المشاكل المالية.  •
 العلاقات السامة.  •



283 

 تراكم المسؤوليات. •

 

 كيف تتعامل مع الضغوط؟ 

 تنظيم الأولويات 

 ليس كل شيء مهماً بنفس الدرجة.

 ركز على الأهم أولًً. 

 

 تقليل الفوضى 

 رتب:

 غرفتك. •
 مكتبك.  •
 ملفاتك.  •
 وقتك. •

 الفوضى الخارجية تزيد الفوضى الداخلية. 

 

 الرياضة 

 المشي اليومي من أبسط وأقوى وسائل تخفيف الضغط. 
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 النوم الجيد 

 قلة النوم تجعل المشاكل تبدو أكبر مما هي عليه. 

 

 التوكل والعمل 

 افعل ما تستطيع فعله اليوم. 

 أما ما لً تستطيع التحكم فيه فاتركه حتى يحين وقته. 

 

 رابعا : إدارة المشاكل 

 كل مشكلة لها حل أو أكثر. 

 لكن الًنفعال يمنعنا من رؤية الحلول. 

 

 خطوات حل المشاكل 

 فهم المشكلة 

 اسأل نفسك:

 ما المشكلة بالضبط؟ 

 كثير من الناس لً يعرفون المشكلة الحقيقية.
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 تحديد السبب 

 المشكلة غالباً لها جذور.

 عالج السبب لً الأعراض فقط. 

 

 كتابة الحلول 

 اكتب كل الحلول الممكنة. 

 حتى الحلول البسيطة. 

 

 اختيار أفضل حل 

 اختر الحل الأكثر واقعية. 

 

 التنفيذ 

 الحل الذي لً يطبق يبقى مجرد فكرة.

 

 خامسا : إدارة الظروف الصعبة 

 هناك ظروف لً نختارها.

 مثل: 
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 البطالة.  •
 المرض.  •
 الخسائر. •
 الأزمات الاقتصادية.  •

 

 ماذا نفعل؟ 

 لا تجعل الظروف تعرفك 

 أنت لست المشكلة. 

 أنت شخص يواجه مشكلة. 

 وهناك فرق كبير. 

 

 ركز على ما يمكنك فعله 

 حتى في أصعب الظروف يوجد شيء يمكنك القيام به. 

 تعلم. 

 ابحث.

 تواصل. 

 طور نفسك. 

 تحرك.
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 الصبر الذكي 

 الصبر لً يعني الًنتظار فقط.

 الصبر الحقيقي هو العمل والًستمرار رغم الصعوبات.

 

 سادسا : إدارة الفشل 

 الفشل جزء طبيعي من أي رحلة نجاح. 

 كل الناجحين أخطأوا. 

 كل الناجحين تعثروا. 

 لكنهم استمروا. 

 

 عند الفشل 

 لً تقل: 

 أنا فاشل.

 بل قل: 

 هذه تجربة فشلت.

 فالفرق كبير بين الشخص والتجربة. 
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 سابعا : إدارة الخوف 

 الخوف من: 

 الفشل.  •
 كلام الناس. •
 المستقبل.  •
 الرفض. •

 يعطل حياة ملايين الناس. 

 

 العلاج 

 افعل الشيء الذي تخاف منه بشكل تدريجي.

 كل مرة ستصبح أقوى. 

 

 ثامنا : إدارة العلاقات الصعبة 

 ليس كل الناس طيبين. 

 وليس كل الناس سيئين. 

 

 تعلم أن:

 تضع حدودا .  •
 تقول لا. •
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 تحترم نفسك. •
 تبتعد عن الاستغلال.  •

 

 تاسعا : إدارة الأزمات المالية 

 إذا انخفض الدخل:

 خفض المصاريف غير الضرورية.  .1
 ابحث عن دخل إضافي.  .2
 تعلم مهارة جديدة.  .3
 تجنب الديون الجديدة.  .4
 ضع خطة واضحة. .5

 

 عاشرا : إدارة المستقبل 

 لً تعش أسيراً للماضي. 

 ولً تقلق بشكل مفرط من المستقبل. 

 

 عش وفق القاعدة التالية: 

 تعلم من الماضي. 

 اعمل في الحاضر.

 خطط للمستقبل. 
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 القواعد الذهبية لإدارة الحياة 

 تقبل الواقع. •
 لا تهرب من المشاكل.  •
 تعلم باستمرار.  •
 نظم وقتك.  •
 اهتم بصحتك.  •
 طور مهاراتك.  •
 اختر علاقاتك بعناية.  •
 لا تجعل كلام الناس يقود حياتك.  •
 ركز على الحلول.  •
 تحلَّ بالصبر والانضباط.  •
 كن مرنا  أمام التغيرات.  •
 حافظ على توازنك النفسي. •

 الخلاصة الكبرى 

الحياة ليست اختباراً في تجنب المشاكل، بل هي فن التعامل معها. 

الشخص الناجح ليس من يملك حياة مثالية، بل من يعرف كيف يتصرف  

عندما تتعقد الأمور. كل أزمة تحمل درساً، وكل تحدٍ يحمل فرصة، وكل  

تغيير يمكن أن يكون بداية جديدة إذا امتلك الإنسان العقلية الصحيحة،  

باط، والصبر، والًستمرار. بهذه الأدوات يستطيع الإنسان أن يبني  والًنض 

 حياة أكثر قوة ووعياً واستقراراً مهما تغيرت الظروف.
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 الفصل الثامن عشر

 إدارة الوقت: قيمة الوقت وأساسياته وطرق تطبيقه مهنيا  وشخصيا  

 مقدمة 

 الوقت هو المورد الوحيد الذي يتساوى فيه جميع الناس. 

 ساعة. 24الفقير يملك 

 ساعة. 24والغني يملك 

 ساعة. 24والطالب يملك 

 ساعة. 24والمدير يملك 

 لً أحد يستطيع شراء ساعة إضافية من الحياة.

 ولً أحد يستطيع استرجاع دقيقة ضاعت منه. 

 لهذا السبب يعتبر الوقت أثمن من المال. 

 إذا خسرت مالًً يمكن أن تعوضه. 

 أما إذا ضاع الوقت فلن يعود أبداً. 

ولهذا نجد أن أغلب الناجحين لً يركزون فقط على إدارة المال، بل  

 يركزون أكثر على إدارة الوقت. 

 

 أولا : فهم القيمة الحقيقية للوقت

 الوقت هو الحياة نفسها.
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عندما تضيع ساعة من يومك فأنت لً تضيع ساعة فقط، بل تضيع جزءاً  

 من عمرك. 

 كثير من الناس يقولون:

 "ليس لدي وقت."

 لكن الحقيقة أن الجميع يملك الوقت نفسه. 

 الفرق في طريقة استخدامه. 

 

 كيف يضيع الوقت؟ 

 التسويف. •
 التردد.  •
 كثرة النوم بدون حاجة. •
 الهاتف لساعات طويلة.  •
 مواقع التواصل بلا هدف. •
 الجلسات الفارغة. •
 متابعة حياة الآخرين.  •

 

 كيف يستثمر الوقت؟ 

 التعلم.  •
 العمل.  •
 تطوير المهارات.  •
 الرياضة.  •
 القراءة. •
 بناء العلاقات المفيدة.  •
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 التخطيط للمستقبل.  •

 

 ثانيا : المراحل الخمس لإدارة الوقت 

 المرحلة الأولى: الوعي 

 أول خطوة هي معرفة أين يذهب وقتك. 

 لمدة أسبوع كامل سجل:

 وقت النوم.  •
 وقت العمل.  •
 وقت الهاتف.  •
 وقت الدراسة. •
 وقت الترفيه.  •

 ستكتشف مفاجآت كبيرة. 

 

 المرحلة الثانية: التحليل 

 بعد التسجيل اسأل نفسك:

 ما الأنشطة المفيدة؟ 

 ما الأنشطة التي تستهلك وقتاً بلا فائدة؟ 

 ما الأمور التي يمكن تقليلها؟ 
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 المرحلة الثالثة: التخطيط 

 بدون خطة يضيع الوقت بسهولة. 

 ضع أهدافاً:

 يومية.  •
 أسبوعية.  •
 شهرية. •
 سنوية.  •

 

 المرحلة الرابعة: التنفيذ 

 الخطة وحدها لً تكفي. 

 المهم هو التطبيق. 

 

 المرحلة الخامسة: المراجعة 

 في نهاية كل أسبوع: 

 راجع:

 ما الذي أنجزته؟  •
 ما الذي فشلت فيه؟ •
 ما الذي يحتاج إلى تعديل؟  •
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 ثالثا : مصفوفة الأولويات 

 قسم أعمالك إلى أربع فئات:

 مهم وعاجل 

 مثل: 

 الامتحان غدا . •
 موعد طبي مهم.  •
 مشكلة أسرية عاجلة. •

 يجب التعامل معها فوراً. 

 

 مهم وغير عاجل

 مثل: 

 تعلم لغة.  •
 الرياضة.  •
 القراءة. •
 تطوير المهارات.  •

 هذه المنطقة تصنع النجاح الحقيقي. 

 

 غير مهم وعاجل 

 مثل بعض المقاطعات والمكالمات غير الضرورية. 
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 غير مهم وغير عاجل

 مثل: 

 التصفح العشوائي. •
 مشاهدة محتوى بلا هدف لساعات.  •

 هذه المنطقة تسرق العمر. 

 

 رابعا : قواعد احترافية لإدارة الوقت

 80/20قاعدة 

 % من النتائج.80% من الأعمال تعطي 20

 اسأل نفسك دائماً: 

 ما أهم مهمة اليوم؟ 

 

 قاعدة الدقائق الخمس 

 إذا كانت المهمة تحتاج أقل من خمس دقائق فقم بها فوراً. 
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 قاعدة المهمة الواحدة 

 ركز على مهمة واحدة. 

 تعدد المهام يقلل الجودة والتركيز. 

 

 قاعدة الوقت المحدد 

 حدد وقتاً لكل مهمة. 

 مثلاً: 

 دقيقة.  30قراءة  •
 دراسة ساعة.  •
 دقيقة.  45رياضة  •

 

 خامسا : إدارة الوقت للطالب 

 نموذج عملي 

 الًستيقاظ.  06:30

 مراجعة خفيفة.  07:00

 الدراسة أو المدرسة. 08:00

 الراحة.  17:00

 مراجعة الدروس.  18:00
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 القراءة أو تطوير المهارات.  20:00

 النوم.  22:30

 

 السر ليس في عدد الساعات.

 بل في التركيز والًنضباط. 

 

 سادسا : إدارة الوقت للموظف 

 قبل بداية العمل: 

 حدد أهم ثلاث مهام. •
 أنجز الأصعب أولا .  •
 تجنب المقاطعات غير الضرورية.  •

 

 بعد العمل: 

 وقت للأسرة. •
 وقت للتعلم.  •
 وقت للصحة. •

 

 سابعا : إدارة الوقت لرائد الأعمال 

 صاحب المشروع يجب أن يركز على:
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 المهام عالية القيمة.  •
 التخطيط.  •
 تطوير العمل.  •

 ولً يضيع أغلب وقته في التفاصيل الصغيرة.

 

 ثامنا : إدارة وقت الأسرة 

 كثير من الناس ينجحون في العمل ويفشلون في البيت. 

 لذلك خصص وقتاً لـ: 

 الزوج أو الزوجة. •
 الأبناء. •
 الوالدين. •
 الأقارب. •

 العلاقات تحتاج وقتاً كما يحتاج العمل وقتاً.

 

 تاسعا : إدارة الوقت في الواقع المغربي 

 من أكبر مضيعات الوقت المنتشرة: 

 الجلوس الطويل في المقاهي دون هدف. •
 متابعة أخبار الناس باستمرار.  •
 السهر المفرط.  •
 استعمال الهاتف لساعات طويلة.  •
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 وفي المقابل يمكن استغلال نفس الوقت في:

 تعلم لغة.  •
 تكوين مهني.  •
 قراءة كتاب. •
 مشروع صغير.  •
 رياضة. •

 

 عاشرا : العادات اليومية للأشخاص المنظمين 

 الاستيقاظ في وقت ثابت.  •
 كتابة المهام. •
 ترتيب المكان. •
 تقليل الفوضى.  •
 مراجعة الأهداف.  •
 النوم في وقت مناسب.  •

 

 الحادي عشر: أخطاء شائعة

 انتظار الحماس 

 الحماس مؤقت.

 الًنضباط دائم. 
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 الكمال 

 لً تنتظر الخطة المثالية. 

 ابدأ بما لديك. 

 

 كثرة التخطيط وقلة التنفيذ 

 بعض الناس يخططون كثيراً ولً يبدأون. 

 التنفيذ أهم من التخطيط المفرط. 

 

 الثاني عشر: نموذج تطبيقي يومي 

 كل صباح اسأل نفسك:

 ما أهم ثلاثة أعمال اليوم؟  .1
 ما الشيء الذي إذا أنجزته سأعتبر اليوم ناجحا ؟  .2
 ما الشيء الذي يضيع وقتي ويجب تقليله؟  .3

 وفي المساء اسأل:

 ماذا أنجزت؟  .1
 ماذا تعلمت؟  .2
 ماذا سأحسن غدا ؟ .3
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 القواعد الذهبية للوقت 

 الوقت أغلى من المال.  •
 لا تؤجل ما تستطيع فعله اليوم.  •
 ركز على المهم قبل العاجل.  •
 خطط ثم نفذ.  •
 راجع نتائجك باستمرار.  •
 قلل المشتتات. •
 استثمر في التعلم. •
 حافظ على صحتك.  •
 خصص وقتا  للأسرة. •
 لا تسمح للهاتف أن يدير حياتك. •

 الخلاصة الكبرى 

إدارة الوقت ليست مجرد جداول وساعات، بل هي إدارة للحياة نفسها.  

الشخص الذي يحترم وقته يحترم عمره وأهدافه ومستقبله. وكل نجاح 

دراسي أو مهني أو مالي أو أسري يبدأ من قرار بسيط: أن تستخدم  

ساعات يومك بوعي. فالوقت إذا أحسنت استثماره صنع لك مستقبلاً  

 ه ضاعت سنوات قد لً تعود أبداً. أفضل، وإذا أهملت

 الفصل التاسع عشر 

فهم الذات ومعرفة النفس والذكاء الاجتماعي والأسري وفن العيش  

 بسعادة واتزان 

 مقدمة 

 من أعظم الأسئلة التي يمكن أن يطرحها الإنسان على نفسه:
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 من أنا؟

 ليس اسمك. 

 ولً عمرك. 

 ولً وظيفتك. 

 بل من أنت حقيقة؟ 

 ما قيمك؟ 

 ما أهدافك؟ 

 ما نقاط قوتك؟ 

 ما نقاط ضعفك؟ 

 ما الذي يسعدك؟ 

 ما الذي يستنزفك؟ 

كثير من الناس يقضون سنوات طويلة وهم يعرفون كل شيء عن 

 الآخرين، لكنهم لً يعرفون أنفسهم جيداً. 

ومعرفة الذات هي البداية الحقيقية لأي نجاح نفسي أو أسري أو مهني أو  

 مالي.

 

 أولا : فهم الذات 

 فهم الذات يعني أن ترى نفسك بوضوح. 

 لً أن تظلم نفسك.
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 ولً أن تبالغ في تقديرها.

 

 اسأل نفسك

 ما الأشياء التي أحبها؟  •
 ما الأشياء التي أكرهها؟  •
 ما نقاط قوتي؟  •
 ما نقاط ضعفي؟  •
 ما أهدافي؟  •
 ما أولوياتي؟  •

 كلما كانت إجاباتك أوضح أصبحت حياتك أوضح. 

 

 علامات الشخص الذي يعرف نفسه 

 لا يتأثر بكل رأي يسمعه.  •
 لا يقارن نفسه كثيرا  بالآخرين.  •
 يعرف ما يريد.  •
 يعرف ما يرفض. •
 يمتلك مبادئ واضحة. •

 

 ثانيا : الذكاء الاجتماعي 

 الذكاء الًجتماعي ليس كثرة الكلام. 

 بل حسن التعامل مع الناس. 
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 مهارات الذكاء الاجتماعي

 الاستماع 

 أغلب الناس يريدون من يسمعهم. 

 استمع أكثر مما تتكلم. 

 

 احترام الآخرين

 عامل الناس باحترام. 

 حتى عند الًختلاف. 

 

 فهم المشاعر

 حاول أن تفهم مشاعر الآخرين قبل الحكم عليهم. 

 

 اختيار الكلمات

 الكلمة قد تبني علاقة. 

 وقد تهدمها. 
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 ثالثا : الذكاء الأسري

 الأسرة تحتاج إلى حكمة أكثر من حاجتها إلى المال. 

 

 مع الوالدين 

 الاحترام.  •
 البر.  •
 حسن الكلام. •
 الصبر. •

 

 مع الزوج أو الزوجة 

 الحوار.  •
 التفاهم.  •
 التعاون.  •
 التقدير. •

 

 مع الأبناء 

 الاستماع. •
 التشجيع.  •
 التربية بالقدوة.  •
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 رابعا : الذكاء الوظيفي 

 في العمل لً يكفي أن تكون مجتهداً فقط. 

 بل يجب أن تكون ذكياً في التعامل. 

 

 قواعد مهمة 

 احترم المواعيد.  •
 كن صادقا .  •
 طور مهاراتك.  •
 لا تدخل في صراعات غير ضرورية.  •
 ركز على النتائج.  •

 

 خامسا : الذكاء المستقبلي 

 الذكاء المستقبلي هو التفكير فيما سيحدث بعد سنوات. 

 

 اسأل نفسك:

 أين أريد أن أكون بعد خمس سنوات؟ 

 ما المهارات التي سأحتاجها؟

 كيف أستعد من الآن؟ 
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 الناجح لً يعيش يومه فقط. 

 بل يخطط لمستقبله أيضاً. 

 

 سادسا : فن اللامبالاة الإيجابية 

 اللامبالًة لً تعني القسوة. 

 ولً تعني إهمال المسؤوليات. 

 بل تعني: 

 عدم إعطاء كل شيء أكبر من حجمه.

 

 تجاهل ما لا يستحق 

 لً تجعل سعادتك مرتبطة بـ: 

 رأي شخص لا يعرفك جيدا . •
 تعليق سلبي. •
 مقارنة غير عادلة. •

 

 هناك أمور يجب أن تمر دون أن تستنزف أعصابك. 
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 سابعا : فن التغافل

 من أجمل الصفات الإنسانية. 

 التغافل ليس ضعفاً.

 بل حكمة. 

 

 كل خطأ لً يحتاج إلى معركة. 

 وكل كلمة لً تحتاج إلى رد. 

 وكل موقف لً يحتاج إلى تفسير. 

 

 كم من علاقة استمرت بسبب التغافل. 

 وكم من علاقة انتهت بسبب التدقيق المبالغ فيه.

 

 ثامنا : المسامحة

 المسامحة ليست تبرئة للخطأ. 

 بل تحرير للنفس من الأحقاد. 

 

الشخص الذي يحمل الكراهية سنوات طويلة يعذب نفسه أكثر مما يعذب  

 غيره. 
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 سامح لتعيش براحة.

 لكن تعلم من التجربة. 

 

 تاسعا : الصدقة

 الصدقة ليست مالًً فقط. 

 قد تكون: 

 كلمة طيبة. •
 مساعدة محتاج. •
 نصيحة صادقة. •
 ابتسامة.  •
 وقتا  تقدمه لشخص يحتاجك. •

 

 الإنسان الكريم يعيش غالباً براحة نفسية أكبر. 

 

 عاشرا : الصلاة 

 الصلاة ليست مجرد عادة يومية. 

 بل محطة راحة روحية. 
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 في زحمة الحياة وضغوطها يحتاج الإنسان إلى لحظات يعود فيها إلى الله. 

 

 الصلاة تعلم: 

 الانضباط.  •
 الطمأنينة.  •
 الصبر. •
 التوازن.  •

 

 الحادي عشر: الاستغفار

 الًستغفار ليس فقط لطلب المغفرة. 

 بل أيضاً لتجديد الأمل. 

 

 عندما يكثر الإنسان من الًستغفار يشعر بخفة في النفس وهدوء في القلب. 

 

 الثاني عشر: الدعاء 

 الدعاء يربط الإنسان بالله. 

 ويمنحه أملاً دائماً.
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 حتى عندما تبدو الأمور صعبة. 

 يبقى الدعاء باباً للأمل والعمل والتفاؤل. 

 

 الثالث عشر: أسرار الحياة السعيدة 

 القناعة 

 ليس معنى القناعة أن تتوقف عن الطموح.

 بل أن تشكر ما لديك وأنت تسعى لما تريد.

 

 الامتنان 

 ركز على النعم الموجودة. 

 لً على النواقص فقط. 

 

 الصحة 

 الصحة نعمة لً يدرك قيمتها كثير من الناس إلً بعد فقدانها. 
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 العلاقات الجيدة 

 العلاقات الصحية تضيف للحياة معنى ودفئاً.

 

 الهدف 

 وجود هدف يجعل للحياة اتجاهاً ومعنى. 

 

 الرابع عشر: قواعد عملية للتطبيق اليومي

 كل صباح:

 صل ِ بخشوع.  •
 حدد أهداف يومك.  •
 ابدأ بالأهم. •

 

 خلال اليوم: 

 عامل الناس بلطف. •
 لا تدخل في جدالات غير مفيدة. •
 مارس التغافل. •
 حافظ على هدوئك. •

 

 كل مساء:



314 

 راجع يومك.  •
 استغفر الله. •
 اشكر النعم التي لديك. •
 خطط للغد. •

 

 القواعد الذهبية للحياة المتوازنة 

 اعرف نفسك جيدا . .1
 طور شخصيتك باستمرار. .2
 لا تجعل رأي الناس يقود حياتك.  .3
 مارس التغافل والحكمة.  .4
 سامح دون أن تسمح بتكرار الأذى.  .5
 حافظ على صلاتك. .6
 أكثر من الاستغفار والدعاء.  .7
 اختر أصدقاءك بعناية.  .8
 اهتم بأسرتك. .9
 استثمر في مستقبلك. .10
 عش بوعي لا بردود أفعال.  .11
 اجعل رضا الله فوق رضا الناس.  .12

 الخلاصة الكبرى 

السعادة ليست في المال وحده، ولً في المنصب، ولً في الشهرة. السعادة  

الحقيقية تنشأ عندما يعرف الإنسان نفسه، ويحسن إدارة علاقاته، ويعيش  

بقيم واضحة، ويتعامل بحكمة مع الناس، ويتغافل عن الصغائر، ويسامح  

عندها   عند الحاجة، ويحافظ على صلته بالله بالصلاة والدعاء والًستغفار.
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يصبح أكثر هدوءاً وثباتاً ورضاً، ويستطيع مواجهة الحياة بقلب مطمئن  

 وعقل متزن وروح أقوى. 

 الفصل العشرون 

النجاح الإداري والعملي في الموارد البشرية والتنمية البشرية وتطوير  

 الذات وإدارة الموظفين 

 مقدمة 

 الإدارة ليست منصباً.

 وليست مكتباً.

 وليست سلطة على الآخرين. 

 الإدارة الحقيقية هي القدرة على تحقيق النتائج من خلال الناس. 

 المدير الناجح لً يجعل الموظفين يعملون بالخوف. 

 بل يجعلهم يعملون بالًقتناع والًنتماء والتحفيز.

ولهذا فإن الموارد البشرية تعتبر من أهم العلوم الحديثة لأنها تهتم بأهم  

 الإنسان.أصل داخل أي مؤسسة: 

 

 أولا : فهم الموارد البشرية 

 الموارد البشرية ليست فقط: 

 التوظيف. •
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 الرواتب.  •
 العقود.  •

 بل تشمل: 

 استقطاب الكفاءات. •
 تطوير المهارات.  •
 التدريب. •
 تقييم الأداء.  •
 التحفيز.  •
 حل النزاعات. •
 بناء الثقافة المؤسسية.  •

 

 ثانيا : صفات المدير الناجح

 القدوة  -1

 الموظفون يراقبون أفعالك أكثر من كلماتك.

 إذا كنت منضبطاً يصبح الًنضباط ثقافة.

 إذا كنت محترماً ينتشر الًحترام.

 إذا كنت صادقاً تنتشر الثقة. 

 

 العدالة  -2

 أخطر شيء في الإدارة هو التمييز غير العادل. 
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 العدالة تبني الولًء. 

 والظلم يهدم المؤسسة من الداخل. 

 

 الحزم والمرونة  -3

 المدير الناجح ليس قاسياً دائماً.

 وليس متساهلاً دائماً. 

 يعرف متى يكون حازماً.

 ويعرف متى يكون مرناً. 

 

 الذكاء العاطفي  -4

 فهم مشاعر الموظفين. 

 ومعرفة دوافعهم. 

 والقدرة على التعامل مع ضغوطهم. 

 من أهم أسرار النجاح الإداري. 
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 ثالثا : مراحل إدارة الموظفين 

 المرحلة الأولى: الاختيار الصحيح 

 أكبر خطأ إداري هو توظيف الشخص الخطأ.

 اختر:

 الكفاءة.  •
 الأخلاق.  •
 الرغبة في التعلم.  •
 الانضباط.  •

 

 المرحلة الثانية: التهيئة 

 الموظف الجديد يحتاج إلى: 

 ترحيب. •
 تعريف بالمؤسسة. •
 شرح المهام. •
 توضيح التوقعات.  •

 

 المرحلة الثالثة: التدريب 

 العالم يتغير باستمرار. 

 لذلك يجب تطوير الموظفين بشكل مستمر.
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 المرحلة الرابعة: التقييم 

 اسأل دائماً: 

 ما النتائج المحققة؟  •
 ما نقاط القوة؟  •
 ما نقاط الضعف؟  •

 

 المرحلة الخامسة: التطوير 

 كل موظف يجب أن يمتلك خطة نمو وتطور.

 

 رابعا : فن تحفيز الموظفين 

 كثير من المديرين يعتقدون أن المال وحده يحفز.

 لكن الواقع مختلف. 

 

 الموظف يحتاج إلى:

 التقدير 

 كلمة شكر أحياناً أقوى من مكافأة مالية. 
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 الاحترام 

 الإنسان يريد أن يشعر بقيمته. 

 

 النمو 

 يريد أن يتطور ويتعلم. 

 

 المشاركة 

 يريد أن يشعر أنه جزء من النجاح.

 

 خامسا : إدارة المشاكل داخل العمل 

 لً توجد مؤسسة بلا مشاكل. 

 لكن النجاح يظهر في طريقة التعامل معها.

 

 خطوات التعامل مع المشاكل 

 فهم المشكلة 

 قبل إصدار الأحكام.

 اجمع الحقائق. 
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 الاستماع للطرفين 

 لً تعتمد على رواية واحدة. 

 

 البحث عن السبب الحقيقي 

 في كثير من الأحيان يكون السبب مختلفاً عما يبدو. 

 

 اتخاذ القرار 

 بعد دراسة المعطيات.

 

 المتابعة 

 تأكد أن الحل نجح فعلاً. 

 

 سادسا : إدارة النزاعات بين الموظفين 

 الخلافات طبيعية. 

 لكن يجب منعها من التحول إلى صراعات.
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 قواعد الحل 

 الاستماع للجميع. •
 التركيز على المشكلة لا الأشخاص.  •
 احترام الجميع.  •
 البحث عن مصلحة المؤسسة. •

 

 سابعا : بناء فريق عمل ناجح

 الفرد المتميز مهم. 

 لكن الفريق المتميز أقوى. 

 

 عناصر الفريق الناجح

 الثقة 

 بدون الثقة يضعف التعاون. 

 

 التواصل 

 وضوح المعلومات يمنع الأخطاء. 
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 المسؤولية 

 كل شخص يعرف دوره. 

 

 الاحترام 

 يحافظ على بيئة عمل صحية. 

 

 ثامنا : التنمية البشرية داخل العمل 

 التنمية البشرية الحقيقية ليست مجرد دورات تدريبية. 

 بل هي بناء إنسان أفضل. 

 

 تشمل 

 تطوير التفكير. •
 تطوير التواصل. •
 تطوير القيادة.  •
 إدارة الوقت.  •
 حل المشكلات.  •
 اتخاذ القرار.  •
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 تاسعا : تطوير الذات للمدير 

 المدير الناجح لً يتوقف عن التعلم. 

 

 يقرأ في:

 الإدارة. •
 القيادة.  •
 النفس البشرية. •
 التفاوض. •
 التواصل.  •

 

 كلما تطور المدير تطورت المؤسسة.

 

 عاشرا : المنهج الصحيح للنجاح الإداري 

 الخطوة الأولى 

 رؤية واضحة. 

 إلى أين نريد الوصول؟ 
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 الخطوة الثانية 

 أهداف واضحة. 

 

 الخطوة الثالثة 

 خطة عمل. 

 

 الخطوة الرابعة 

 تنفيذ منظم. 

 

 الخطوة الخامسة 

 قياس النتائج. 

 

 الخطوة السادسة

 التحسين المستمر. 

 

 الحادي عشر: أخطاء إدارية قاتلة

 التسلط.  •
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 الظلم.  •
 غياب التواصل.  •
 المحاباة.  •
 عدم الاستماع.  •
 التردد في اتخاذ القرار.  •
 إهمال التدريب. •
 تجاهل المشاكل الصغيرة. •

 

 الثاني عشر: قواعد النجاح المهني الطويل الأمد 

 كن صادقا .  .1
 احترم وقتك ووقت الآخرين.  .2
 طور مهاراتك باستمرار. .3
 استمع أكثر مما تتكلم.  .4
 تعلم حل المشكلات.  .5
 كن قائدا  لا متسلطا . .6
 ابنِ الثقة.  .7
 حفز الناس. .8
 تعلم من الأخطاء.  .9
 لا تتوقف عن التطور. .10

 

 الخلاصة الكبرى 

النجاح الإداري لً يعتمد على السلطة، بل على القدرة على قيادة الناس  

نحو هدف مشترك. المدير الناجح يفهم النفس البشرية، ويطور فريقه،  

ويحل المشاكل بحكمة، ويصنع بيئة عمل قائمة على الثقة والًحترام  
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والعدالة. وعندما يجتمع حسن الإدارة مع تطوير الذات والتنمية البشرية 

والتعلم المستمر، تتحول المؤسسة إلى مكان للإنتاج والنجاح والنمو،  

ويتحول المدير من مجرد مسؤول إلى قائد حقيقي يترك أثراً إيجابياً في 

 حياة العاملين معه وفي نتائج المؤسسة كلها.

 فصل: لا تنتظر شيئا  من الناس 

 من أكبر أسباب الحزن في الحياة أن تتوقع الكثير من الناس. 

 تنتظر الشكر فلا يأتي. 

 تنتظر الوفاء فتفُاجأ. 

 تنتظر التقدير فلا تجده. 

 وتنتظر أن يعاملك الجميع كما تعاملهم أنت.

 لكن الحياة تعلمنا أن نفعل الخير لأنه خير، لً لأننا ننتظر مقابلاً. 

 ساعد الناس إن استطعت. 

 أحسن إليهم إن استطعت. 

 ثم أكمل طريقك ولً تجعل سعادتك مرتبطة بردود أفعالهم. 

 من يشكرك فذلك جميل. 

 ومن لً يشكرك فقد أخذ أجره منك وأجرك عند الله.
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 اترك ما لا تستطيع التحكم فيه 

 لً تستطيع التحكم في: 

 كلام الناس. •
 أفكار الناس.  •
 مشاعر الناس. •
 قرارات الناس.  •

 لكن تستطيع التحكم في:

 أفكارك. •
 أفعالك. •
 ردود أفعالك. •
 قراراتك. •

 ركز على ما تستطيع تغييره واترك ما لً تستطيع. 

 

 الثقة بالله أولا  

 الثقة بالله ليست مجرد كلمات.

 هي يقين أن: 

 رزقك لن يأخذه غيرك.  •
 ما كُتب لك سيأتيك.  •
 ما أخطأك لم يكن ليصيبك. •
 بعد الصبر يأتي الفرج.  •

 عندما تمتلئ النفس بالثقة بالله يقل الخوف من المستقبل. 
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 الثقة بالنفس الحقيقية 

 الثقة بالنفس ليست الغرور. 

 وليست التكبر. 

 وليست الشعور بأنك أفضل من الجميع. 

 الثقة بالنفس هي:

 أن تعرف قيمتك. 

 وأن تؤمن بقدرتك على التعلم والتطور والتعامل مع الحياة. 

 

 كيف تبُنى الثقة بالنفس؟ 

 احترم وعودك لنفسك  -1

 إذا قلت: 

 سأقرأ عشر صفحات. 

 فاقرأها. 

 إذا قلت: 

 سأتمرن نصف ساعة.

 فافعلها.
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 كل وعد تنجزه مع نفسك يبني الثقة. 

 

 تعلم مهارات جديدة  -2

 كل مهارة تتعلمها تزيد شعورك بالقوة. 

 لغة جديدة.  •
 مهارة حاسوب. •
 تواصل.  •
 إدارة وقت.  •
 قيادة. •

 المهارة تصنع الثقة. 

 

 واجه مخاوفك تدريجيا   -3

 الخوف يضعف عندما تواجهه. 

 والثقة تكبر عندما تخطو خطوة رغم الخوف.

 

 توقف عن جلد الذات -4

 كل إنسان يخطئ.

 الناجح يتعلم من الخطأ.

 أما الذي يلوم نفسه باستمرار فيبقى مكانه. 
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 مهارات الثقة بالنفس 

 مهارة اتخاذ القرار 

 لً تبقَ متردداً في كل شيء.

 اجمع المعلومات.

 فكر.

 ثم قرر.

 

 مهارة التعبير عن الرأي 

 قل رأيك باحترام. 

 دون خوف.

 ودون عدوانية. 

 

 "لا"مهارة قول 

 ليس عليك إرضاء الجميع. 

 تعلم أن ترفض ما يضرك. 
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 مهارة تحمل المسؤولية 

 لً تلقِ اللوم دائماً على الظروف.

 اسأل:

 ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟ 

 

 طرق عملية لتطبيق الثقة بالنفس 

 كل صباح:

 رتب سريرك. •
 حدد أهداف يومك.  •
 مارس الرياضة ولو قليلا . •
 تعلم شيئا  جديدا . •

 كل أسبوع: 

 اقرأ كتابا  أو جزءا  منه.  •
 تعلم مهارة جديدة.  •
 قي م تقدمك. •

 كل شهر: 

 راجع أهدافك. •
 صحح أخطاءك.  •
 ضع خطة أفضل.  •
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 قاعدة مهمة 

 لً تجعل قيمتك مرتبطة بـ: 

 إعجاب الناس. •
 مدح الناس. •
 عدد أصدقائك. •
 عدد متابعيك. •
 مقارنة نفسك بالآخرين. •

 قيمتك تأتي من: 

 أخلاقك.  •
 علمك.  •
 عملك.  •
 شخصيتك. •
 علاقتك بالله.  •

 

 فن اللامبالاة الإيجابية 

 اللامبالًة ليست تجاهل المسؤوليات.

 بل هي أن تتوقف عن استنزاف نفسك في أمور لً تستحق. 

 لً تهتم بكل تعليق. 

 لً تفسر كل كلمة. 

 لً تحاول إرضاء الجميع. 

 ركز على حياتك وأهدافك.
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 الخلاصة 

افعل الخير ثم انسَه. لً تنتظر مقابلاً من أحد. ثق بالله أولًً، ثم ابنِ ثقتك  

، وأن تتخذ  "لً"بنفسك من خلال العمل والتعلم والًنضباط. تعلم أن تقول 

القرار، وأن تتحمل المسؤولية. كلما زادت مهاراتك وأفعالك الصحيحة،  

زادت ثقتك بنفسك، وازدادت قدرتك على صناعة حياة أكثر هدوءاً  

 ونجاحاً وراحة نفسية.

 فصل: الاستثمار الحقيقي في النفس والحياة

العقل  أفضل استثمار يمكن أن يقوم به الإنسان ليس في المال فقط، بل في 

 .والروح والجسد

 فالمال قد يضيع ويعود. 

 أما العلم والخبرة والمهارات فتبقى معك أينما ذهبت.

 

 الاستثمار في التعلم 

 كل كتاب تقرؤه يضيف فكرة. 

 وكل فكرة قد تغير قراراً. 

 وكل قرار قد يغير مستقبلك.

 لذلك: 
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 اقرأ يوميا . •
 تعلم مهارة جديدة.  •
 ابحث عن المعرفة. •
 اسأل وتعلم من الخبراء.  •
 تابع كل جديد في مجالك. •

 العلم يفتح أبواباً لً يفتحها الحظ. 

 

 الاستثمار في البحث والتفكير 

 لً تكتفِ بما تسمع. 

 ابحث بنفسك. 

 حلل. 

 قارن. 

 فكر.

 العقول المبدعة لً تكرر ما يقوله الجميع، بل تبحث عن طرق أفضل. 

 

 الاستثمار في الإبداع 

 الإبداع ليس للفنانين فقط. 

 الإبداع هو إيجاد حلول جديدة للمشاكل. 

 اسأل دائماً: 
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 كيف أطور هذا؟  •
 كيف أجعله أفضل؟  •
 ما الفكرة الجديدة؟  •

 الأمم والشركات والأفراد يتقدمون بالإبداع لً بالتقليد فقط. 

 

 الطبيعة مصدر للطاقة 

 الغابة 

 المشي بين الأشجار يهدئ العقل. 

 ويخفف التوتر. 

 ويعيد التركيز. 

 الطبيعة تعلم الإنسان الصبر والنمو التدريجي.

 

 البحر 

 صوت الأمواج يمنح شعوراً بالهدوء. 

والنظر إلى الأفق الواسع يذكر الإنسان بأن الحياة أكبر من مشاكله  

 اليومية. 

 البحر يعلمنا أن الهدوء قوة. 
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 الرياضة طاقة متجددة 

 الرياضة ليست فقط للجسد. 

 بل للعقل والنفس أيضاً. 

 فوائدها:

 زيادة النشاط. •
 تحسين المزاج.  •
 تقوية الثقة بالنفس. •
 تخفيف التوتر.  •
 تحسين التركيز.  •

 حتى المشي اليومي لمدة نصف ساعة يصنع فرقاً كبيراً. 

 

 الصلاة مصدر التوازن 

 الصلاة ليست مجرد عبادة. 

 بل محطة يومية للسكينة والطمأنينة. 

 فيها:

 راحة للقلب.  •
 تنظيم للوقت. •
 تقوية للإيمان.  •
 تهدئة للنفس.  •

 كلما كانت علاقتك بالله أقوى كان قلبك أكثر استقراراً. 
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 فعل الخير 

 من أعظم مصادر السعادة:

 مساعدة الآخرين. •
 الصدقة.  •
 الكلمة الطيبة.  •
 نشر العلم.  •
 الإصلاح بين الناس.  •

 الخير يعود على صاحبه قبل غيره. 

 ويترك أثراً جميلاً في النفس. 

 

 طريق الطاقة المتجددة للحياة 

 إذا جمعت بين: 

 التعلم المستمر.  •
 البحث والتفكير.  •
 الإبداع.  •
 الرياضة.  •
 الطبيعة.  •
 الصلاة. •
 فعل الخير.  •

 فإنك تبني لنفسك مصدراً دائماً للطاقة الإيجابية.
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 معادلة النجاح الواسع

العلم + العمل + الًنضباط + الإيمان + الصحة + الأخلاق = نجاح 

 متوازن 

 فالنجاح الحقيقي ليس المال فقط. 

 بل أن تكون:

 مرتاح النفس.  •
 قويا  في شخصيتك. •
 نافعا  للناس.  •
 متطورا  في علمك.  •
 مستقرا  في حياتك. •

 

 الخلاصة 

استثمر في عقلك بالتعلم، وفي روحك بالصلاة، وفي جسدك بالرياضة،  

وفي قلبك بفعل الخير، وفي نفسيتك بالتأمل في الطبيعة. هذه الًستثمارات  

لً تخسر قيمتها أبداً، بل تمنحك طاقة متجددة، وراحة نفسية، وتميزاً  

علم  شخصياً، وفرصاً أكبر للنجاح في الحياة. الإنسان الذي يجمع بين ال 

والإيمان والصحة والأخلاق يصبح أكثر قوة وهدوءاً وتأثيراً من كثير  

 ممن يملكون المال وحده. 
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 اعرف نفسك قبل فوات الأوان 

 أكبر خسارة في الحياة ليست الفشل. 

 وليست خسارة المال. 

 وليست ضياع فرصة.

أكبر خسارة أن تعيش سنوات طويلة دون أن تعرف من أنت، وماذا تريد،  

 وإلى أين تتجه. 

كثير من الناس يستيقظون ويعملون وينامون لسنوات، لكنهم لم يسألوا  

 أنفسهم أبداً: 

 ماذا أريد من حياتي؟  •
 ما الذي يجعلني سعيدا ؟  •
 ما القيم التي أعيش من أجلها؟  •
 ما الأثر الذي أريد تركه بعد رحيلي؟  •

 

 كيف تغير نفسك؟ 

 التغيير لً يبدأ غداً. 

 ولً الشهر القادم.

 ولً السنة القادمة. 

 يبدأ اليوم. 
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 . غير أفكارك1

 أفكارك تصنع قراراتك. 

 وقراراتك تصنع حياتك. 

 توقف عن تكرار:

 لا أستطيع. •
 مستحيل.  •
 فات الأوان. •

 واستبدلها بـ: 

 سأتعلم. •
 سأحاول. •
 سأتحسن.  •

 

 . غير عاداتك2

 حياتك الحالية هي نتيجة عاداتك الحالية. 

 إذا أردت حياة مختلفة فابنِ عادات مختلفة:

 القراءة. •
 الرياضة.  •
 التعلم.  •
 الانضباط.  •
 تنظيم الوقت. •
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 . غير بيئتك 3

 اقترب من: 

 الطموحين.  •
 المتعلمين. •
 الإيجابيين.  •
 أصحاب الأخلاق. •

 وابتعد عن: 

 الكسالى.  •
 المحبطين.  •
 كثيري الشكوى.  •
 مضيعي الوقت. •

 

 كيف تنجح؟ 

 النجاح ليس ضربة حظ. 

 النجاح مجموعة أمور صغيرة تتكرر يومياً.

 قواعد النجاح

 حدد هدفا  واضحا . .1
 تعلم باستمرار.  .2
 اعمل أكثر مما تتكلم.  .3
 اصبر على النتائج.  .4
 تعلم من أخطائك.  .5
 لا تستسلم بسرعة. .6
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 الناجح ليس من لً يسقط. 

 بل من ينهض كل مرة. 

 

 كيف تخلق المال؟ 

 المال غالباً يأتي من حل مشاكل الناس أو تقديم قيمة لهم. 

 اسأل نفسك:

 ما المهارة التي أملكها؟  •
 ما الشيء الذي أستطيع تعلمه؟  •
 كيف أساعد الناس؟  •

 ثم طور: 

 مهارات التواصل. •
 مهارات البيع.  •
 مهارات الإدارة.  •
 المهارات الرقمية.  •
 اللغات. •

 كلما زادت قيمتك زادت فرص دخلك.

 

 كيف تحقق الراحة المالية؟ 

 الراحة المالية لً تعني أن تصبح مليارديراً.
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 بل أن: 

 تنفق أقل مما تكسب. •
 تدخر جزءا  من دخلك.  •
 تتجنب الديون غير الضرورية.  •
 تستثمر في تعلمك ومهاراتك. •
 تبني مصادر دخل متعددة مع الوقت.  •

 

 كيف تحقق الراحة النفسية؟ 

 الراحة النفسية تأتي من التوازن. 

 علاقة جيدة بالله.  •
 صحة جيدة. •
 أهداف واضحة. •
 علاقات صحية.  •
 قبول ما لا تستطيع تغييره.  •

 كلما قلّ تعلقك بآراء الناس زادت راحتك. 

 

 كيف تختار شريك الحياة المناسب؟

 لً تخترَ بالشكل فقط. 

 ولً بالمال فقط. 

 ولً بالعاطفة فقط. 
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 ابحث عن:

 الأخلاق.  •
 الاحترام.  •
 الصدق. •
 تحمل المسؤولية.  •
 التوافق في القيم. •
 القدرة على الحوار.  •

 اسأل نفسك:

 هل أستطيع أن أثق بهذا الشخص؟ 

 هل يحترمني؟ 

 هل يساعدني على أن أكون أفضل؟ 

 الزواج الناجح شراكة طويلة لً مجرد مشاعر مؤقتة.

 

 كيف تختار العمل المناسب؟ 

 اختر عملاً يجمع بين ثلاثة أمور: 

 شيء تحبه أو تميل إليه.  .1
 شيء تتقنه أو تستطيع تعلمه.  .2
 شيء يحتاجه السوق. .3

 إذا اجتمعت هذه الأمور زادت فرص النجاح والًستمرار. 
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 ماذا تريد من حياتك؟ 

 اجلس مع نفسك واكتب إجابات صادقة:

 سنوات؟  5أين أريد أن أكون بعد   •
 ما نوع الحياة التي أريدها؟  •
 ما المهارات التي أحتاجها؟  •
 ما العادات التي يجب أن أتخلص منها؟  •
 ما الأشخاص الذين يجب أن أقترب منهم أو أبتعد عنهم؟  •

 

 ماذا تريد أن تترك قبل وفاتك؟ 

في النهاية لن يتذكرك الناس بسبب عدد الساعات التي قضيتها على  

 الهاتف. 

 ولً بسبب عدد المرات التي قلقت فيها.

 بل بسبب: 

 خير قدمته. •
 علم نشرته. •
 شخص ساعدته.  •
 أسرة أحسنت تربيتها. •
 عمل نافع تركته خلفك.  •
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 رسالة أخيرة

 تخيل نفسك بعد عشرين أو ثلاثين سنة، وتنظر إلى حياتك الماضية. 

 هل تريد أن تقول: 

 "كنت أتمنى لو بدأت مبكراً "

 أم تريد أن تقول: 

 ؟ "حاولت، تعلمت، أخطأت، تطورت، وعشت حياة لها معنى"

ابدأ الآن. تعلم، اعمل، اهتم بصحتك، قوِّ علاقتك بالله، ابنِ مهاراتك، اختر  

أصدقاءك بعناية، وابحث عن أثر طيب تتركه خلفك. فالحياة قصيرة،  

وأثمن ما فيها أن تعيشها بوعي وأن تغادرها وقد جعلت العالم أفضل ولو  

 قليلاً.

 فصل: الاستغفار والدعاء والصلاة والتقرب إلى الله

 مقدمة 

 في رحلة الحياة يبحث الإنسان عن:

 النجاح. •
 الراحة النفسية.  •
 الثقة بالنفس.  •
 السعادة.  •
 القوة. •
 الطمأنينة.  •

 فيجرب المال أحياناً.

 ويجرب الشهرة أحياناً. 
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 ويجرب المناصب أحياناً.

 لكن يبقى في داخله فراغ لً يملؤه إلً القرب من الله.

فالقلب خُلق ليعرف ربه ويعبده، وكلما اقترب الإنسان من الله ازداد  

 استقراراً وقوة وطمأنينة. 

 

 أولا : الاستغفار 

 الًستغفار ليس مجرد كلمات ترددها.

 بل هو اعتراف بالتقصير ورغبة صادقة في التحسن.

 عندما يكثر الإنسان من الًستغفار فإنه:

 ينظف قلبه من الذنوب.  •
 يخفف همومه.  •
 يزيد شعوره بالراحة. •
 يجدد الأمل داخله.  •

 الًستغفار يعلم الإنسان التواضع ويجعله دائماً في حالة مراجعة لنفسه. 

 

 كيف تطبق الاستغفار؟ 

 استغفر بعد الصلاة.  •
 استغفر أثناء المشي. •
 استغفر قبل النوم. •
 استغفر عند الوقوع في الخطأ. •
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 اجعل لسانك رطباً بذكر الله. 

 

 ثانيا : الدعاء 

 الدعاء قوة عظيمة. 

 عندما تدعو الله فأنت تعترف أن هناك رباً قادراً على كل شيء.

 وهذا يمنح القلب راحة كبيرة. 

 الدعاء يعلم الإنسان:

 الأمل.  •
 الصبر. •
 حسن الظن بالله.  •
 التوكل.  •

 

 آداب الدعاء 

 الإخلاص. •
 اليقين بالإجابة.  •
 الصبر وعدم الاستعجال. •
 الدعاء بالخير للنفس وللناس. •
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 ثالثا : الصلاة 

 الصلاة ليست مجرد حركات.

 بل لقاء متكرر بين العبد وربه. 

 خمس مرات يومياً يعود الإنسان إلى مصدر الطمأنينة. 

 

 أثر الصلاة على النفس 

 الصلاة تعلم: 

 الانضباط.  •
 الصبر. •
 الهدوء.  •
 التوازن.  •

 وعندما تزدحم الهموم في القلب تصبح الصلاة ملجأً للراحة. 

 

 أثر الصلاة على الشخصية 

 الشخص المحافظ على صلاته غالباً يكون:

 أكثر التزاما .  •
 أكثر تحكما  في نفسه. •
 أكثر قدرة على مواجهة الضغوط. •

 لأن الصلاة تربي النفس على النظام والمراقبة الذاتية. 
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 رابعا : التقرب إلى الله 

 التقرب إلى الله لً يقتصر على الصلاة فقط.

 بل يشمل: 

 الصدقة.  •
 بر الوالدين. •
 حسن الخلق. •
 مساعدة الناس.  •
 قراءة القرآن.  •
 ذكر الله.  •

 كل عمل صالح يقرب الإنسان من ربه. 

 

 خامسا : أثر القرب من الله على النجاح 

 الإيمان لً يغني عن العمل. 

 لكن الإيمان يمنح العمل معنى وقوة. 

 فالإنسان المؤمن:

 يعمل بجد.  •
 يتوكل على الله.  •
 يصبر عند الفشل.  •
 يشكر عند النجاح. •

 وهذه الصفات من أهم أسباب التفوق في الحياة.
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 سادسا : أثر القرب من الله على الراحة النفسية

 قد يملك الإنسان مالًً كثيراً لكنه قلق. 

 وقد يملك شهرة لكنه غير سعيد. 

 أما الطمأنينة الحقيقية فتنبع من القلب.

 والقلب يطمئن بذكر الله والإيمان به. 

كلما قويت علاقتك بالله قلّ خوفك من المستقبل وازدادت قدرتك على  

 مواجهة الحياة. 

 

 سابعا : أثر القرب من الله على الثقة بالنفس

 الثقة بالنفس الحقيقية لً تعني الًعتماد على النفس وحدها.

 بل أن تبذل الأسباب وتثق أن الله معك. 

 عندما تعلم أن الله يعلم نيتك وجهدك: 

 يقل خوفك من كلام الناس. •
 يقل خوفك من الفشل.  •
 يزداد ثباتك عند الشدائد.  •

 

 ثامنا : قوة الشخصية والإيمان 

 الإيمان الصحيح يصنع شخصية قوية لأن صاحبه:
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 يعرف هدفه. •
 يعرف قيمه.  •
 لا يتبع كل رأي.  •
 لا يهتز أمام النقد بسهولة.  •

 قوة الشخصية لً تأتي من الصوت المرتفع.

 بل من الثبات على المبادئ والأخلاق. 

 

 برنامج يومي بسيط 

 صباحا  

 صلاة الفجر.  •
 أذكار الصباح. •
 دعاء وتخطيط لليوم.  •

 خلال اليوم 

 استغفار متكرر. •
 صدقة أو عمل خير ولو بسيط.  •
 أداء الصلوات في وقتها.  •

 مساء  

 مراجعة أعمال اليوم.  •
 الاستغفار.  •
 الدعاء. •
 قراءة شيء من القرآن. •
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 الخلاصة 

الًستغفار يطهر القلب، والدعاء يملأه أملاً، والصلاة تمنحه التوازن،  

والتقرب إلى الله يمنحه الطمأنينة. وعندما يجتمع الإيمان مع العمل  

والًجتهاد وحسن الخلق، يصبح الإنسان أكثر قوة وثباتاً وراحة نفسية  

ن  وثقة بنفسه. النجاح الحقيقي ليس فقط في المال أو المنصب، بل في أ

يعيش الإنسان قريباً من الله، نافعاً للناس، مطمئن القلب، ثابت الشخصية،  

 ويسير في حياته بوعي وأمل حتى آخر يوم من عمره. 

 فصل: لا تجعل الظروف عذرا  يسرق حياتك

 نعم، الفقر صعب. 

 ونعم، الظروف قد تكون قاسية. 

 ونعم، هناك من يعاني أكثر من غيره. 

 لكن السؤال المهم ليس:

 ماذا حدث لك؟ 

 بل: 

 ماذا ستفعل بما حدث لك؟ 

 هناك من جعل المعاناة سبباً للاستسلام.

 وهناك من جعلها سبباً للنجاح.

 الفرق ليس دائماً في الظروف، بل في طريقة التعامل معها. 
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 توقف عن البحث عن الأعذار 

 كلما قلت: 

 ليس لدي وقت. •
 ليس لدي مال.  •
 الظروف لا تساعدني. •
 الناس أفضل مني. •

 فأنت تمنح المشكلة قوة أكبر منك. 

 اسأل نفسك بدلًً من ذلك: 

 ما الذي أستطيع فعله الآن؟  •
 ما أول خطوة ممكنة؟  •
 كيف أتعلم وأتطور؟  •

 

 اعمل أكثر مما تشتكي 

 الشكوى لً تبني مستقبلاً. 

 الشكوى لً تعلم مهارة. 

 الشكوى لً تزيد دخلك. 

 أما العمل اليومي المستمر فيصنع فرقاً حقيقياً. 

 ساعة تعلم يومياً. 



356 

 ساعة قراءة. 

 ساعة ممارسة مهارة.

 بعد سنة ستجد نفسك شخصاً مختلفاً.

 

 لا تجعل المشاكل اليومية تسرق حياتك 

 كل إنسان لديه مشاكل:

 مالية.  •
 أسرية. •
 عملية.  •
 صحية. •

 إذا انتظرت اختفاء جميع المشاكل قبل أن تبدأ فلن تبدأ أبداً. 

 تعلم أن تعمل رغم وجود المشاكل. 

 وتتعلم رغم التعب. 

 وتتقدم رغم العقبات.

 

 مواقع التواصل ليست حياتك 

 اقضِ ساعات في التمرير العشوائي وستشعر غالباً:

 بالتشتت.  •
 المقارنة بالآخرين. •
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 القلق.  •
 ضياع الوقت. •

 كثير مما تراه ليس الواقع الكامل. 

 بل لحظات مختارة ومعدلة ومنتقاة. 

 

 اسأل نفسك بصدق 

 كم ساعة تضيع يوميا؟ً 

 لو استثمرت نصفها فقط في:

 التعلم.  •
 القراءة. •
 الرياضة.  •
 تطوير مهارة.  •
 مشروع صغير.  •

 كيف ستكون حياتك بعد سنة أو خمس سنوات؟ 

 

 إذا كانت مواقع التواصل تدمرك فقللها أو احذفها

 إذا لًحظت أنها:

 تسرق وقتك. •
 تزيد قلقك. •
 تضعف تركيزك.  •
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 تجعلك تقارن نفسك بالناس.  •

 فكر بجدية في:

 حذف التطبيقات غير المفيدة. •
 تحديد وقت يومي محدود. •
 استبدالها بالقراءة أو التعلم. •

 ليس المهم أن تكون متصلاً بالإنترنت دائماً.

 المهم أن تكون متصلاً بأهدافك. 

 

 ركز على بناء نفسك

 بدل متابعة حياة الآخرين:

 ابنِ حياتك أنت. 

 تعلم.  •
 اعمل.  •
 ادخر. •
 مارس الرياضة.  •
•  .  صل ِ
 اقرأ. •
 طور مهاراتك.  •

 بعد سنوات ستشكر نفسك على هذا القرار.
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 قاعدة ذهبية

 لً تسأل:

 "لماذا حياتي ليست مثل حياة الآخرين؟"

 بل اسأل: 

 "ماذا أستطيع أن أفعل اليوم لأصبح أفضل من الأمس؟"

 هذا السؤال يغير الحياة. 

 

 الخلاصة 

لً تجعل الفقر أو الظروف أو المشاكل اليومية أو مواقع التواصل تتحكم  

في مستقبلك. ابدأ بما لديك، ومن المكان الذي أنت فيه، واستثمر وقتك في 

العلم والعمل والصحة والإيمان. النجاح لً يأتي دفعة واحدة، بل يبنى يوماً 

باً في تغيير  بعد يوم. وكل ساعة تستثمرها في نفسك اليوم قد تكون سب

حياتك بالكامل غداً. اجعل تركيزك على البناء لً على الشكوى، وعلى  

 الحلول لً على الأعذار، وعلى العمل لً على التمني. 

 فصل: قيمة الوحدة والابتعاد عن الناس السلبية 

 ليس كل من حولك يستحق أن يبقى في حياتك.

 بعض الناس يضيفون لحياتك علماً وطاقة وأملاً. 

 وبعض الناس يضيفون: 
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 التشاؤم.  •
 الشكوى.  •
 الإحباط.  •
 المشاكل.  •
 تضييع الوقت. •

 لذلك من الحكمة أن تختار من تسمح له بالتأثير على عقلك وقلبك. 

 

 ابتعد عن الناس السلبية 

 الشخص السلبي يرى المشكلة في كل فرصة.

 أما الإيجابي فيرى الفرصة في كل مشكلة.

 إذا كنت تجلس يومياً مع أشخاص لً يتحدثون إلً عن: 

 الفشل.  •
 الحظ السيئ. •
 ظلم الحياة. •
 أخطاء الآخرين.  •

 فمع الوقت ستتأثر بهم دون أن تشعر. 

 ليس المطلوب كرههم. 

 بل وضع حدود صحية معهم. 
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 قيمة الوحدة 

 الوحدة ليست دائماً شيئاً سيئاً. 

 أحياناً تكون أفضل من صحبة تستنزف طاقتك.

 في لحظات الوحدة تستطيع: 

 التفكير بهدوء.  •
 مراجعة أهدافك. •
 قراءة كتاب. •
 تعلم مهارة.  •
 التقرب إلى الله. •
 التخطيط لمستقبلك.  •

كثير من النجاحات الكبيرة بدأت في فترات هدوء وعزلة مؤقتة عن  

 الضوضاء. 

 

 التفكير الإيجابي الحقيقي 

 التفكير الإيجابي لً يعني تجاهل المشاكل. 

 بل يعني الإيمان بوجود حلول. 

 بدلًً من: 

 "انتهى كل شيء"

 قل:

 "ما الخطوة التالية؟"
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 بدلًً من: 

 "الحياة ضدي"

 قل:

 "كيف أتعامل مع هذا التحدي؟ "

 

 لا تكثر من الأصدقاء بلا فائدة

 ليست قيمة الإنسان بعدد معارفه.

 بل بجودة العلاقات التي يملكها. 

صديق واحد صادق ومخلص وناصح خير من عشرات العلاقات  

 السطحية. 

 

 كيف تعرف أن العلاقة مفيدة؟ 

 بعد الجلوس مع هذا الشخص:

 هل تشعر بالحماس؟  •
 هل تتعلم شيئا ؟  •
 هل تصبح أفضل؟  •
 هل يدفعك للتطور؟  •

 إذا كانت الإجابة نعم، فهذه علاقة نافعة. 

 أما إذا كنت تخرج دائماً:
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 متعبا . •
 محبطا . •
 غاضبا . •
 مشتتا . •

 فراجع هذه العلاقة. 

 

 لا ترهق نفسك لإرضاء الجميع 

 لن يحبك الجميع. 

 ولن يفهمك الجميع. 

 ولن يوافقك الجميع. 

 وهذا أمر طبيعي.

 ركز على:

 أخلاقك.  •
 أهدافك. •
 تطوير نفسك. •
 علاقتك بالله.  •

 واترك للناس حقهم في آرائهم. 
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 وفر طاقتك لما ينفعك 

 الطاقة النفسية محدودة. 

 فلا تستهلكها في:

 الجدالات العقيمة.  •
 القيل والقال.  •
 متابعة حياة الآخرين.  •
 العلاقات المؤذية.  •

 استثمرها في:

 التعلم.  •
 العمل.  •
 الصحة.  •
 الأسرة.  •
 العبادة.  •
 تحقيق أهدافك. •

 

 قاعدة ذهبية

إذا وجدت أن شخصاً يسرق وقتك، ويضعف طموحك، ويزيد سلبيتك،  

 ويبعدك عن أهدافك، فقلل وجوده في حياتك.

وإذا وجدت شخصاً يرفع همتك، ويذكرك بالله، ويشجعك على النجاح،  

 فتمسك به.
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 الخلاصة 

الوحدة الهادئة أفضل من صحبة سيئة، والتفكير الإيجابي أفضل من  

الشكوى المستمرة، والصديق الصالح أفضل من عشرات العلاقات 

الفارغة. لً ترهق نفسك بمحاولة إرضاء الجميع، ولً تضيّع عمرك في  

الناس السلبية. احمِ عقلك ووقتك وطاقتك، واملأ حياتك بالعلم والعمل  

 داف الواضحة، فهناك تبُنى الراحة النفسية والنجاح الحقيقي. والعبادة والأه

 خلاصة الكتاب 

هذا الكتاب ليس مجرد مجموعة من النصائح النظرية، بل هو دليل عملي  

للحياة يهدف إلى مساعدة القارئ على بناء شخصية قوية ومتوازنة وقادرة  

على مواجهة تحديات العصر. انطلق الكتاب من فكرة أساسية مفادها أن 

النجاح لً يتحقق بضربة حظ أو بظروف مثالية، وإنما هو نتيجة لعادات  

 يومية صغيرة تتراكم مع الوقت لتصنع فرقاً كبيراً في حياة الإنسان.

تناول الكتاب مجموعة من المحاور الأساسية التي يحتاجها كل إنسان في 

حياته، بدءاً من بناء العادات الإيجابية وإدارة الوقت، مروراً بالذكاء 

العاطفي والصحة النفسية، ثم العلاقات الإنسانية والتواصل الفعال،  

أهمية   وصولًً إلى الوعي المالي والنجاح المهني والقيادي. كما ركز على

الثقة بالنفس، والتعلم المستمر، والًبتعاد عن السلبية، واختيار البيئة  

المناسبة، والًستثمار في الذات باعتباره أفضل استثمار يمكن أن يقوم به  

 الإنسان.

وأكد الكتاب أن الراحة النفسية لً تأتي من المال وحده، ولً من الشهرة أو  

المناصب، وإنما من التوازن بين الجوانب الروحية والنفسية والمادية  

والًجتماعية. كما شدد على أهمية الصلاة والدعاء والًستغفار والتوكل  

ي مواجهة  على الله، باعتبارها مصادر حقيقية للقوة الداخلية والثبات ف

 الأزمات. 
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ومن خلال أمثلة واقعية من المجتمع المغربي والعالم العربي، قدم الكتاب 

حلولًً عملية لمشاكل الحياة اليومية، مثل الخوف من الفشل، وضغط  

المجتمع، والمقارنة بالآخرين، والتردد، وضعف الشخصية، والتأجيل،  

 والمشاكل الأسرية والمالية والوظيفية. 

وفي نهاية المطاف، يدعو الكتاب القارئ إلى تحمل مسؤولية حياته، وعدم  

انتظار الظروف المثالية أو موافقة الآخرين، بل المبادرة والعمل والتعلم  

 والتغيير المستمر حتى يصبح نسخة أفضل من نفسه. 

 

 مؤلف الكتاب

 بدر شاشا 

كاتب وباحث في مجال التنمية الذاتية وبناء العادات والنجاح الشخصي،  

يهتم بتبسيط المفاهيم النفسية والإدارية والمالية وتحويلها إلى خطوات  

 عملية قابلة للتطبيق في الواقع المغربي والعربي. 

 

 المصادر الفكرية التي استند إليها الكتاب 

اعتمد هذا الكتاب على خلاصة أفكار وتجارب وأبحاث من أشهر الكتب 

والمفكرين والمدربين العالميين، مع إعادة صياغتها وتكييفها لتناسب 

 الواقع المغربي والعربي، ومن أبرزها:

 كتب تطوير الذات والإنتاجية 

•  
•  
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•  
•  

 الكتب المالية 

•  
•  
•  

 كتب التواصل والعلاقات

•  
•  

 كتب علم النفس 

•  
•  

 الفلاسفة والمفكرون 

•  
•  
•  
•  

 تجارب رواد الأعمال والناجحين

•  
•  
•  
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•  

 

 قيمة الكتاب 

 تكمن قيمة هذا الكتاب في أنه يجمع بين:

 الحكمة والتطبيق.  •
 الجانب النفسي والعملي. •
 النجاح المادي والراحة النفسية.  •
 الخبرات العالمية والواقع المغربي.  •
 التطوير الذاتي والقيم الإنسانية.  •

 وهو ليس كتاباً للقراءة فقط، بل كتاب للتطبيق والعمل والتغيير. 

 إذا طبق القارئ ما ورد فيه بجدية واستمرار، فإنه يستطيع تحسين: 

 شخصيته. •
 ثقته بنفسه. •
 صحته النفسية. •
 علاقاته.  •
 وضعه المالي.  •
 أدائه المهني.  •
 جودة حياته بشكل عام. •

 

 حقوق النشر

 جميع الحقوق محفوظة © 
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 بدر شاشا 

 المملكة المغربية

 2026طبعة 

لً يجوز إعادة طباعة أو نشر أو توزيع أو نسخ أي جزء من هذا الكتاب 

 بأي وسيلة كانت دون إذن خطي من المؤلف.

 

 الرسالة الأخيرة للقارئ 

 تذكر دائماً: 

 لً أحد سيعيش حياتك مكانك. 

 لً أحد سيتحمل نتائج قراراتك مكانك. 

 ولً أحد يستطيع تغيير واقعك أكثر منك. 

 تعلم، اعمل، جرّب، افشل، انهض، واستمر.

فالحياة لً تكافئ الأكثر ذكاءً دائماً، بل تكافئ الأكثر التزاماً واستمراراً  

 وصبراً. 

ابدأ اليوم، ولو بخطوة صغيرة، فقد تكون هذه الخطوة بداية قصة نجاحك  

 القادمة. 

 2026بدر شاشا، المغرب  —
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