
 للحياة  شاشا بدر نصائح 

 

 حياتك  طوال ترافقك التي النصائح موسوعة 

 

 

 الدنيا  وفهم الحياة فلسفة: الفصل 

 

  نفسك لاكتشاف رحلة بل الآخرين، مع سباقًا ليست الحياة

 . منك نسخة أفضل  إلى والوصول قدراتك وتطوير

 

 تخلو لن الحياة لأن تبدأ، حتى  مثالية حياتك تصبح أن تنتظر لا

 .وجودها رغم تتحرك كيف تعلّم وإنما المشكلات، من
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 في لك يصلح فما ظروفها، لها حياتك من مرحلة كل أن افهم

 يصبح قد اليوم مهمًا تراه وما  كبرك، في لك يصلح لا قد شبابك

 .سنوات بعد عاديًا أمرًا

 

 التي العقبات تعرف لا فأنت  آخر، شخص بنهاية بدايتك تقارن لا

 . أمامك تراه ما إلى للوصول دفعه الذي الثمن ولا تجاوزها

 

 تخطط وأن مستقبلك، تنسى أن دون يومك تعيش أن تعلّم

 .الحاضر من نفسك تحرم أن دون للمستقبل

 

  فالإنسان نفسك، إلى نظرتك يحدد حياتك في واحدًا خطأ تجعل لا

 . مسارك وتصحح تتعلم أن دائمًا وتستطيع أخطائه، من أكبر

 

  لا قد ضاعت إذا الفرص بعض وأن يعود، لا الوقت أن تذكّر

 .سبب بلا المهمة الأمور تؤجل لا لذلك تتكرر،

 

 الإنجازات فبعض عملك، بقيمة تقتنع حتى الناس تصفيق تنتظر لا

 . أحد يلاحظها ولا صمت في تبدأ العظيمة
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  ليست الصعوبات وأن الحياة، هدف ليست الدائمة الراحة أن افهم

 .الخطأ الطريق في تسير أنك على دليلاً

 

  المشكلات فبعض العالم، نهاية  وكأنها مشكلة كل مع تتعامل لا

  إلى يحتاج وبعضها الصبر، إلى  يحتاج وبعضها قرار، إلى تحتاج

 .التجاهل

 

 وابحث الناس، وإرضاء المال جمع يتجاوز معنى لحياتك اجعل

 . أجله من صباح كل تستيقظ أن يستحق شيء عن

 

  يسرق المستقبل من الخوف تجعل ولا الماضي، أسير تعش لا

 .الحاضر في العمل على قدرتك منك

 

 ما تغيير على بجد تعمل وأن تغييره، تستطيع لا ما تقبل أن تعلّم

 . بحكمة الأمرين بين تميز وأن تستطيع،

 

 من كثير في تمنحك لكنها نفسها، الظروف الجميع تعطي لا الحياة

 .يديك بين ما لتحسين فرصة الأحيان
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  تكون ما غالبًا الكبيرة فالأعمال الصغيرة، بالخطوات تستهن لا

 .لسنوات  تكررت بسيطة عادات نتيجة

 

  ووقتك، صحتك،: الأساسيات إلى ارجع حياتك، تتعقد عندما

 .وأهدافك ومسؤولياتك، وعلاقاتك،

 

 على نهائي حكم إلى يتحول فيك واحد شخص رأي تجعل لا

 . مستقبلك

 

  دون وطموحًا الطموح، عن  تتوقف أن دون راضيًا تكون أن تعلّم

 . ينقصه ما إلا يرى لا إنسان إلى تتحول أن

 

 الداخلية  والقوة  الشخصية بناء: الفصل### 

 

  الحقيقية شخصيتك لأن أحد، يراك لا عندما حتى نفسك احترم

 . الناس أمام تظهر أن قبل الخفية اختياراتك في تظهر

 

  تقليد أو مبادئك عن التنازل إلى تدفعك القبول إلى حاجتك تجعل لا

 . يشبهونك لا أشخاص
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  مسؤولياتك، في ثابتاً وعودك، في صادقًا كلامك، في واضحًا كن

 . الجميلة بالكلمات لا المتكررة بالأفعال تبُنى الثقة لأن

 

  تعرف أن الحقيقية فالقوة  الوقت، طوال قويًا تبدو أن تحاول لا

 .المساعدة تطلب ومتى تتكلم، ومتى تصبر، متى

 

  ضررًا أو لنفسك ظلمًا القبول يكون عندما «لا» تقول أن تعلّم

 . لغيرك

 

 الآخرين تحترم أن فبإمكانك الذات، واحتقار التواضع بين تخلط لا

 . قيمتك من تقلل أن دون

 

 وإذا إنجازه، على فاحرص به، الوفاء تستطيع بشيء وعدت إذا

 .الأعذار خلف تختبئ ولا بصدق فاعتذر الوفاء، عن عجزت

 

 ثواني تحتاج الكلمات بعض لأن منك، بدلاً يتحدث الغضب تجعل لا

 .أثرها لإصلاح سنوات تحتاج قد لكنها لإخراجها،

 

 كل فليس الآخرون، يستفزك عندما الهدوء على نفسك درّب

 . الضعف على دليلاً صمت كل وليس ردًا، يستحق استفزاز
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  المعرفة، بداية بجهلك فالاعتراف تعرفه، لا ما بمعرفة تتظاهر لا

 .التعلم باب فيغلق العلم ادعاء أما

 

  أن دون الإهانة وارفض التحسن، على يساعدك الذي النقد تقبّل

 . مهين شخص إلى تتحول

 

 تجعل ولا تخطئ، عندما الاعتذار  من يمنعك كبرياءك تجعل لا

 .حقك عن الدفاع من  يمنعك الآخرين خسارة من خوفك

 

  على دائمًا المسؤولية إلقاء من بدلاً قراراتك نتائج تتحمل أن تعلّم

 . الأشخاص أو الظروف

 

  بمظهر الظهور فمحاولة الناس، أمام صورتك أسير تكن لا

 . ومعالجته بضعفك  الاعتراف من تمنعك الكامل الإنسان

 

 كانت لو حتى لنفسك، بوعودك الوفاء خلال من بنفسك ثقتك ابنِ 

 .محدد موعد في الاستيقاظ أو يوميًا القراءة مثل صغيرة
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 للاندفاع تسمح لا ولكن قراراتك، جميع يتخذ بأن للخوف تسمح لا

 .حياتك يقود بأن أيضًا

 

  ورحيمًا وقتها، اختيار في وحكيمًا  الحقيقة، قول في شجاعًا كن

 . عنها التعبير طريقة في

 

 القرار  واتخاذ والتفكير العقل: الفصل### 

 

 من يولد الأفكار فبعض ذهنك، في تخطر فكرة كل تصدق لا

 تشبه لا قديمة تجارب من وبعضها الغضب، من وبعضها الخوف،

 .الحالي واقعك

 

  وما تتوقعه وما فعلاً تعرفه ما بين افصل مهم، قرار اتخاذ قبل

 .تخشاه

 

 سلوكهم راقب بل واحد، موقف من الأشخاص على تحكم لا

 مصالح مع مصالحهم تتعارض عندما تعاملهم وطريقة المتكرر

 .الآخرين
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  وأن تجيب، أن قبل تستمع وأن تحكم، أن قبل تسأل أن تعلّم

 .تنشر أن قبل تتحقق

 

 تفهم أن هي الحقيقية فالمعرفة تخدعك، المعلومات كثرة تجعل لا

 . تستخدمه كيف تعرف وأن تقرأ ما

 

 اقترح ثم أسبابها، وحدد بوضوح، اكتبها مشكلة،  تواجه عندما

  ضرر بأقل فائدة أكبر يحقق الذي الحل واختر متعددة، حلولاً

 .ممكن

 

 أو الخوف أو الغضب قمة في وأنت المصيرية القرارات تتخذ لا

 . للتفكير وقتاً  نفسك امنح بل المفرط، الحماس

 

  الخطأ على فالثبات أقوى، أدلة تظهر عندما رأيك تغير أن تعلّم

 .شخصية قوة ليس

 

  معك يختلف فقد شخصيًا، عداءً  الرأي في اختلاف كل تعتبر لا

 .إليه تنتبه لم جانبًا يرى لأنه محترم شخص
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 أو المتعة في لا البعيدة، النتائج في التفكير على عقلك درّب

 .فقط اليوم عليها تحصل التي الفائدة

 

  الملاحظات استخدم بل شيء، كل في ذاكرتك على تعتمد لا

 .ذهنك عن الضغط لتخفيف والتقويم والجداول

 

 عن ابحث بل نتائجها، بحل تكتفِ  فلا نفسها، المشكلة تكررت إذا

 .تعود يجعلها الذي السبب

 

 وافحص الأدلة، اجمع تلقائيًا؛ ترفضها ولا بالمظاهر، تنخدع لا

 . رأيك كوّن ثم التفاصيل،

 

 لأن مؤكد، هو وما محتمل هو  وما ممكن هو ما بين الفرق تعلّم

 .خاطئة  قرارات إلى يؤدي بينها الخلط

 

  في رغبتك من أقوى حق على تكون أن في رغبتك تجعل لا

 .الحقيقة معرفة

 

 والعادات والانضباط الوقت: الفصل### 
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 بعد يعود قد المال لأن محدودًا،  موردًا باعتباره وقتك عامل

 . استرجاعها تستطيع فلا مرت التي الساعات أما خسارته،

 

 بأن الصغيرة للأمور تسمح ولا المهام، أهم بتحديد يومك ابدأ

 . كلها طاقتك تستهلك

 

  النظام أما متقلب، فالحماس أعمالك، لتنجز الحماس تنتظر لا

 . الحماس ينخفض عندما الاستمرار على فيساعدك

 

  لكل واجعل واضحة، صغيرة خطوات إلى الكبيرة الأهداف قسّم

 .محددًا موعدًا خطوة

 

، تبدو أن لمجرد بالعمل يومك تملأ لا  عن نفسك اسأل بل مشغولًا

 .فعلاً حققتها التي النتائج

 

  الاستخدام ومن المتكررة، المقاطعات من وقتك تحمي أن تعلّم

 .قيمة تضيف لا التي الاجتماعات ومن للهاتف، الضروري غير

 

 إلى يحتاجان والعقل الجسم لأن جدولك، في مكانًا للراحة اجعل

 .الجيد الأداء في يستمرا حتى التعافي
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  أو بعادة ابدأ  بل واحدة، دفعة  العادات عشرات لنفسك تضع لا

 .حياتك من جزءًا تصبحا حتى اثنتين

 

 من أسبوع إلى الفائت اليوم تحوّل فلا الالتزام، من يوم فاتك إذا

 .الاستسلام

 

  بدلاً لها، مناسبة طاقتك فيه تكون وقت في الصعبة المهمة أنجز

 . الضغط تحت إنهائها محاولة ثم اليوم طوال تأجيلها من

 

  يطلبه أمر كل فليس والأهمية، الاستعجال بين تفرّق أن تعلّم

، منك الناس  . الفوري التنفيذ يستدعي مهمًا عمل كل وليس عاجلًا

 

 أخفقت وما أنجزته، ما فيها تراجع لحظات يومك لنهاية اجعل

 .غدًا تحسينه ينبغي وما فيه،

 

 وقتاً خصص بل تتعلم، حتى فارغ وقت لديك يصبح أن تنتظر لا

 .قصيرًا كان ولو للتعلم ثابتاً
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 الآخرين لوقت احترامك يعكس بها الالتزام لأن المواعيد، احترم

 .بك وثقتهم

 

 والثقافة  والتعلم العلم: الفصل### 

 

  يتغير، العالم لأن حياتك، طوال معك تستمر عادة التعلم اجعل

 .غدًا تكفيك لا قد اليوم تكفيك التي والمهارات

 

  تطبيقها وكيفية أسبابها فهم حاول بل المعلومات، بحفظ تكتفِ  لا

 .الواقع في

 

 المال، في يساعدك الاقتصاد فهم لأن مختلفة، مجالات في اقرأ

  في يساعدك التاريخ وفهم  العلاقات، في يساعدك النفس وفهم

 . الحاضر قراءة

 

 من سنوات عليك يوفر قد الذكي فالسؤال السؤال، من تخجل لا

 .الخاطئة التجربة

 

 الدراسة في جديدة أبوابًا أمامك ستفتح كانت إذا إضافية لغة تعلم

 . التواصل أو العمل أو
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  بل التواصل، مواقع على منتشرة  أنها لمجرد معلومة تصدق لا

 .عليها الاعتماد قبل مصدرها من تحقق

 

  سلوك إلى تحويلها وحاول  وراجعها، تتعلمها، التي الأفكار دوّن

 . عملي

 

 وهم الآخرين بمشاهدة تكتفِ  فلا مهارة، إتقان أردت  إذا

 . لأدائك صريحًا تقييمًا واطلب بنفسك مارسها بل يمارسونها،

 

 ظروف أو خبرة لديه شخص بسرعة التعلم في سرعتك تقارن لا

 . ظروفك عن مختلفة

 

 ولا المستقل بعقلك احتفظ لكن خبرة، الأكثر الأشخاص من تعلّم

 . فهم دون أحدًا تتبع

 

  مجالات في مهمة فالشهادة وحيدة، غاية الشهادات تجعل لا

 .أيضًا مهمة المشكلات وحل العمل أداء على القدرة لكن كثيرة،

 

13



 أدوات فهي الرقمي، والتواصل والحساب الكتابة أساسيات تعلم

 .المهن معظم في تنفعك

 

 عملك تنظم التي والقوانين وواجباتك،  حقوقك لفهم وقتاً خصص

 .ومعاملاتك

 

 المهني  والنجاح العمل: الفصل### 

 

  عن أيضًا ابحث بل فقط، المال لك توفر وظيفة عن تبحث لا

 احتياجاتك مراعاة مع المهارات، وتطوير الخبرة لاكتساب فرصة

 . وظروفك

 

 ولا تبدأ، أن قبل منك المطلوب وافهم مستعدًا، العمل إلى احضر

 .بمسؤولياتك دائمًا تذكيرك  إلى يضطرون الآخرين تجعل

 

 التسليم، موعد تهدد عقبة ظهرت وإذا عليه، اتفقت ما أنجز

 .المشكلة تقع حتى الانتظار من بدلاً مبكرًا المسؤول فأخبر

 

 .أكبر خسائر يمنع قد مبكرًا اكتشافه لأن المهني، الخطأ تخفِ  لا
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 معهم، صحية غير منافسة في تدخل أن دون زملائك من تعلّم

 .المستمر الصراع من أكثر فرصًا يفتح قد الجماعي فالنجاح

 

  عملك جودة واجعل أفعالك، تثبتها  مما أكثر قدراتك عن تتحدث لا

 . كفاءتك على دليلاً

 

 عندما خصوصًا توضيحًا، فاطلب مهمة، تعليمات تفهم لم إذا

 .الآخرين حقوق أو المال أو بالسلامة الأمر يتعلق

 

  يمنعك لا فالاحترام العمياء، والطاعة المدير احترام بين تخلط لا

 . المخاطر عن  الإبلاغ أو المهنية الأسئلة طرح من

 

 وفق والتسليمات القرارات ووثقّ  المهمة، أعمالك سجلات احفظ

 . مؤسستك إجراءات

 

 . الآخرين مع المهني تعاونك يفسد شخصيًا خلافًا تجعل لا

 

 الاجتماعات، وتنظيم التقارير، وكتابة التفاوض، مهارات تعلّم

 . الوظائف من كثير في التقدم على تساعدك لأنها النزاعات، وحل
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 . القيادية قدراتك تطوير في تبدأ حتى الترقية تنتظر لا

 

 أعمال إلى تحتاج فالمؤسسات والعاملين، المهن جميع احترم

 .وحده وظيفته بمسمى الإنسان قيمة قياس يجوز ولا متعددة،

 

  تطوير خلال من لذلك فخطط أفضل، وظيفة إلى الانتقال أردت  إذا

 .المناسبة الفرص عن والبحث الذاتية سيرتك وتجهيز مهاراتك

 

  بإمكانك كان إن عابر غضب تأثير تحت عملك من تستقل لا

 أو المؤذية العمل بيئة أيضًا تتجاهل لا لكن والتخطيط، التريث

 . الجدية المخاطر

 

 المسؤولية  وتحمل والإدارة القيادة: الفصل### 

 

 ويوفر الهدف يوضح بل الأوامر، بإصدار يكتفي لا الجيد القائد

 . قراراته مسؤولية ويتحمل التنفيذ ويتابع الموارد

 

  بها تلتزم لا وأخلاقيات بمواعيد الالتزام الموظفين من تطلب لا

 . أنت
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 المحاباة تجعل ولا والقدرة، والخبرة الكفاءة وفق المهام وزّع

 . العادل التقييم عن بديلاً

 

  والموارد الإجراءات في الخلل عن ابحث الفريق، يفشل عندما

 .الأفراد اتهام في تتسرع أن قبل والتواصل

 

 هدفًا اجتماع لكل اجعل بل العمل،  عن بديلاً الاجتماعات تجعل لا

 .واضحة ونتائج محددًا ووقتاً

 

 من يرى فقد بنفسه، المهمة ينفذ الذي العامل إلى استمع

 .المكتب من يتابع الذي للمسؤول يظهر لا ما التفاصيل

 

 بل نية، بحسن خطأ أو خطر عن الإبلاغ على الموظف تعاقب لا

 أو الإهمال عند عادلة محاسبة مع المبكر الإبلاغ على شجّع

 . المخالفة

 

 الذين الأشخاص مع شاركها بل الضرورية، المعلومات تحتكر لا

 .مهامهم لأداء إليها يحتاجون

 

 .بإنصاف الجميع على وطبّقها  واضحة، التقييم معايير اجعل
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 . والمساءلة المتابعة عن تتخلى  أن دون المهام تفوض أن تعلّم

 

 السلامة على تبعاته فهم دون العاملين في مؤثرًا قرارًا تتخذ لا

 .والتكلفة والوقت والجودة

 

 الذي القائد أما فريقه، يضعف  الأسئلة من يخاف الذي القائد

 .مبكرًا الأخطاء  فيكتشف بالملاحظات يرحب

 

 المالي  والاستقلال والادخار المال: الفصل### 

 

 بناء حاول بل محدودًا، دخلك كان لو حتى تكسبه، ما كل تنفق لا

 . إمكاناتك تناسب ادخار عادة

 

 قد المتكررة الصغيرة المصروفات لأن مالك، يذهب أين اعرف

 . كبير مبلغ إلى الوقت مع تتحول

 

 المقارنات أو الإعلانات  تجعل ولا والرغبة، الحاجة بين ميزّ

 .شراؤه ينبغي ما لك تحدد الاجتماعية
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 الحقيقية، فائدته عن نفسك اسأل الثمن، باهظ شيء شراء قبل

 . إليه حاجتك ومدى صيانته، وتكلفة

 

  الالتزامات لأن الآخرين، لإبهار أو المظاهر أجل من تقترض لا

 .لسنوات حريتك تقيد قد المالية

 

  الفوائد وافهم للسداد، واقعية خطة فضع ديون، عليك كانت إذا

 .جديدة مالية قرارات اتخاذ قبل العقد وشروط والرسوم

 

  ولو وابدأ والتزاماتك، دخلك مع يتناسب للطوارئ بمبلغ احتفظ

 . صغيرة بمبالغ

 

 .مخاطره تفهم لا واحد مشروع في مدخراتك كل تضع لا

 

 فهذه مخاطر، دون وسريعة كبيرة أرباحًا لك يضمن من تصدق لا

 .للاحتيال وسيلة تكون قد الوعود

 

  والاستثمار والتأمين والفائدة والتضخم الميزانية أساسيات تعلم

 .بأموالك تخاطر أن قبل
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 كثيرًا الإنسان يكسب فقد والثراء، الدخل ارتفاع بين تخلط لا

 . يكسب مما أكثر وينفق

 

 المبالغ تحتقر ولا الشريف، العمل من يأتي الذي المال احترم

 .بانتظام تجمعها التي الصغيرة

 

 .الثقة خيانة أو الناس ظلم يبرر هدفًا المال تجعل لا

 

 على قدرتك تزيد قد فهي ومعرفتك، وصحتك مهاراتك في استثمر

 .الطويل المدى على حياتك وتحسين الكسب

 

 الناس  واختيار والصداقة العلاقات: الفصل### 

 

 في يحترمونك كما غيابك في يحترمونك ممن أصدقاءك اختر

 .حضورك

 

 إلى انظر بل فقط، والمكالمات الرسائل بعدد الصداقة تقِس لا

 .الحاجة وقت والمساندة والاحترام الصدق
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  ولا الإصلاح، تستحق علاقة  لقطع سببًا البسيط الخلاف تجعل لا

 .المتكررة الإهانة لقبول سبباً العلاقة طول تجعل

 

 دون الآخرين مشاعر تفهم وأن تقاطع، أن دون تستمع أن تعلّم

 .داخلهم يدور ما كل تعرف أنك تفترض أن

 

 .مؤقتاً اهتمامًا يمنحك شخص لكل بأسرارك تبح لا

 

 أنه على طلب لكل رفضهم تفسر ولا الآخرين، حدود احترم

 . وفاء قلة أو كراهية

 

 ووقتك، صحتك حساب على الناس جميع إصلاح تحاول لا

 .الآخرين اختيارات مسؤولية تحمل تعني لا فالمساعدة

 

 إلى لا سلوكه، وتغير اعتذاره صدق إلى فانظر شخص، اعتذر إذا

 .وحدها كلماته جمال

 

 التعب  إلا تنتج لا النقاشات فبعض جدال، كل في تدخل لا

 .والعداوة
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 .العلاقات وتفسد الشكوك تزيد بطريقة الناس بين الكلام تنقل لا

 

  ويقول كشفه، يلزم لا ما ويستر الأمانة، يحفظ الذي الشخص كن

 .ضرورية تكون عندما الحقيقة

 

  كيف لتتعلم فرصة اجعله بل للغيرة، سبباً صديقك نجاح تجعل لا

 . مختلفة بطرق الناس يتقدم

 

 التهديد أو الاستغلال على باستمرار تقوم التي العلاقات عن ابتعد

 . خطرة العلاقة أصبحت إذا المساعدة طلب وحاول الإهانة، أو

 

 فالعلاقة يؤذونك، أشخاص مع البقاء إلى تدفعك وحدتك تجعل لا

 .المؤقتة العزلة من إنهاكًا أكثر تكون قد السيئة

 

 والأبناء والوالدان الأسرة: الفصل### 

 

 لا معهما الاختلاف أن وتذكر والرحمة، بالاحترام والديك عامل

 . الكريمة المعاملة في حقهما يلغي
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  فالسؤال أسرتك، أفراد عن تسأل حتى المناسبات تنتظر لا

 . الكبيرة الهدايا  من أهم يكونان قد اليومي والاهتمام

 

  عن بديلاً المال توفير تجعل فلا أسرة، عن مسؤولاً أصبحت إذا

 .اليومية الحياة في والمشاركة والاستماع الحضور

 

  لأن الأسرية، المشكلات لحل  دائمة وسيلة الصراخ تستخدم لا

 .التفاهم يصنع لا لكنه الصمت يفرض قد الخوف

 

 مع تعاملك طريقة يلاحظون فهم  الأوامر، قبل بالقدوة أبناءك علّم

 .تتوقع مما أكثر الآخرين

 

 واحتياجاته قدراته منهم واحد فلكل ببعضهم، أبناءك تقارن لا

 . التعلم في وطريقته

 

 يصنع القسوة في الإفراط  فلا معًا، والحدود الحب أبناءك امنح

 . المسؤولية لتحمل يهيئهم الحدود غياب ولا سليمة، شخصية

 

 . الوالدين بين الخلافات لتصفية وسيلة الأبناء تجعل لا
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 الأسرة داخل فمكانتك تخطئ، عندما أسرتك لأفراد تعتذر أن تعلّم

 . الصادق الاعتذار بسبب تسقط لا

 

 أمام عائلي خلاف كل تنشر ولا بيتك، خصوصية على حافظ

 .الناس

 

  لا لكن وحدها، لحظاتهم أسوأ من الأسرة أفراد على تحكم لا

 حدود أو علاج إلى يحتاج الذي المتكرر الأذى أيضًا تتجاهل

 .واضحة

 

  مشكلاتهم عن التحدث الأسرة أفراد فيه يستطيع مكاناً البيت اجعل

 . الإهانة أو السخرية من خوف دون

 

 المشتركة  والحياة  والزواج الحب: الفصل### 

 

 .المجتمع ضغط أو الوحدة من الخوف لمجرد جادة علاقة تدخل لا
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 والاحترام القيم في التوافق أساس على الحياة شريك اختر

 الانجذاب أساس على لا الخلاف، مع التعامل وطريقة والمسؤولية

 . وحده

 

 مراقبة إلى تتحول التي فالغيرة والحب، الغيرة بين تخلط لا

 .صحية علاقة على دليلاً ليست وعزل وتهديد

 

 قبل والتوقعات والمسؤوليات والأطفال والعمل المال عن تحدث

 .الزواج في مصيرية قرارات اتخاذ

 

  على شريكك لإجبار الإهانة  أو العقابي الصمت تستخدم لا

 .الاستسلام

 

 .الآخر الطرف كرامة تهدم أن دون تختلف أن تعلّم

 

  بوضوح احتياجاتك عن عبرّ  بل أفكارك، شريكك يقرأ أن تتوقع لا

 .واحترام

 

 داخل الصحية واهتماماتك وصداقاتك شخصيتك على حافظ

 .المشتركة الالتزامات احترام مع العلاقة،
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 .يناقضها متكرر سلوك على تغطي الجميلة الوعود تجعل لا

 

  عند بمختص واستعينا جذورها، عن فابحثا المشكلات، تكررت إذا

 . الحاجة

 

 .مناسب إصلاح يتبعه لم إذا المشكلة نهاية الاعتذار تعتبر لا

 

  على القدرة بل الخلافات، غياب يعني لا العلاقة نجاح أن تذكر

 . واحترام وأمان بعدل إدارتها

 

 والطاقة والجسد الصحة: الفصل### 

 

 في يؤثر النوم لأن الإمكان، قدر ومنتظم كافٍ  نوم على حافظ

 . العمل على والقدرة والمزاج التركيز

 

  عمرك يناسب بما حياتك من جزءًا البدني والنشاط الحركة اجعل

 . وظروفك وصحتك
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 أنها تعرف التي الأطعمة في الإفراط وقلل متوازنًا، غذاءً  تناول

 .بصحتك تضر

 

 العطش على تعتمد ولا احتياجاتك،  وفق بانتظام الماء اشرب

 .الظروف جميع في وحده

 

  عندما مختصًا واستشر الضرورية،  الطبية الفحوص تهمل لا

 .مقلقة أو مستمرة أعراض تظهر

 

  نصحك آخر شخصًا أن لمجرد المكملات أو الأدوية تستخدم لا

 .تختلف الأجسام فاحتياجات بها،

 

 العمل على القدرة فقدان لأن صحتك،  لإهمال مبررًا العمل تجعل لا

 .وقت من وفرّته مما أكثر يكلفك قد

 

  من بدلاً إليها تحتاج عندما استراحة وخذ الإرهاق، علامات احترم

 .الانهيار انتظار

 

 . الشخصية لقيمتك وحيدًا معيارًا مظهرك أو وزنك تجعل لا
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 صحتك تعرض التي والسلوكيات والمخدرات التدخين عن ابتعد

 .للخطر وحياتك

 

 البسيطة اليومية فالعناية الشخصية، ونظافتك أسنانك بصحة اهتم

 .المشكلات من كثيرًا تقلل

 

 عندما المتخصصة المساعدة واطلب النفسية، صحتك تهمل لا

 . معها التعامل على قدرتك فوق الضغوط تصبح

 

 لاستعادة ضرورية تكون عندما كسلاً ليست الراحة أن تعلّم

 . طاقتك

 

 النفسي  والضغط المشاعر إدارة: الفصل### 

 

  تمر أن الطبيعي فمن يوم، كل  سعيدًا تكون أن منك مطلوبًا ليس

 .والقلق والتعب الحزن من بمراحل

 

 إرسال قبل للهدوء فرصة نفسك امنح بالغضب، تشعر عندما

 .عليه تندم قد قرار اتخاذ أو رسالة
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 ثم تحملها، التي الرسالة فهم حاول بل مشاعرك، كل تحارب لا

 .لها الانقياد من بدلاً المناسب التصرف اختر

 

  إلى يحتاج حقيقي خطر هناك هل نفسك اسأل بالخوف، شعرت إذا

 .الاحتمالات أسوأ يتوقع ذهنك  أن أم إجراء،

 

 . كلها حياتك على حكم إلى يتحول سيئاً يومًا تجعل لا

 

 حمل من بدلاً موثوق، شخص مع مشكلاتك عن تتحدث أن تعلّم

 .وحدك الأعباء جميع

 

  نومك في مشاعرك أثرت إذا النفسية المساعدة طلب من تخجل لا

 .علاقاتك أو عملك أو

 

 يدفعك أو قلقك يزيد الذي للمحتوى  المستمر التعرض من خفف

 .الآخرين بحياة حياتك مقارنة إلى

 

  إلى تحتاج التي المشكلات من للهروب الدائم الانشغال تستخدم لا

 . مواجهة
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 على تحافظ أن حاول لكن الخسارة، بعد بالحزن لنفسك اسمح

 .التعافي فترة خلال حياتك أساسيات

 

 آثاره وأصلحت منه تعلمت خطأ بسبب الأبد إلى نفسك تعاقب لا

 . استطاعتك قدر

 

 الصعبة  والتجارب الفشل: الفصل### 

 

 .قدراتك على نهائيًا حكمًا وليس للمحاولة، محتملة نتيجة الفشل

 

 لم الذي وما نجح، الذي ما  نفسك اسأل فاشلة، تجربة كل بعد

 . المقبلة المحاولة في ستغيره الذي وما ينجح،

 

 دون مختلفة نتيجة وتتوقع كثيرة مرات نفسها الطريقة تكرر لا

 .خطتك تعديل

 

 .مفيد شيء في البدء من يمنعك الناس كلام من الخوف تجعل لا
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 ثم للحزن، وقتاً نفسك فامنح علاقة، أو فرصة أو مالاً خسرت إذا

 .ممكنًا يزال لا ما تحديد في ابدأ

 

 . وإصلاحه بخطئك الاعتراف من يمنعك بأن للعار تسمح لا

 

 الانسحاب وأن أكبر، خسائر تمنع الخسائر بعض أن تعلّم

 . ضار طريق في الاستمرار من أفضل يكون قد المدروس

 

، تأخير كل تعتبر لا  أطول وقت إلى الأهداف بعض تحتاج فقد فشلًا

 . إضافية موارد أو

 

  إلى حاجتك تجعل فلا مشروع، أو شخص تقدير في أخطأت إذا

 .الخطأ في للاستمرار سببًا قرارك صحة إثبات

 

  فالنتائج واحدة، محاولة  بعد بالكامل حياتك تتغير أن تتوقع لا

 .وصبر وتعديل  تكرار إلى غالبًا تحتاج الجيدة

 

 والصدق والضمير الأخلاق: الفصل### 
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 تبنيها التي الثقة لأن أسهل، الكذب يكون عندما حتى صادقًا كن

 .استقرارًا أكثر الصدق على

 

 .عادلة غير منفعة لتحقيق ضعفه أو شخص جهل تستغل لا

 

 . والخصوصية والملكية والعمل المال في الآخرين حقوق احفظ

 

 . اهتمامك تثير أو رأيك توافق أنها لمجرد إشاعة تنشر لا

 

  مناسبة طريقة عن فابحث يخصك، لا شيئاً أو مالاً وجدت إذا

 . صاحبه إلى لإعادته

 

 .الخطأ لفعل مبررًا العقاب من الإفلات على قدرتك تجعل لا

 

 تقِس ولا إنساني، باحترام الكبير والمسؤول البسيط العامل عامل

 . دخله أو بسلطته الشخص قيمة

 

 . نفسها اللحظة في الناس لإرضاء به الوفاء تستطيع لا بما تعد لا
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 .عنك رأيه اختلاف أو مظهره أو انتمائه بسبب شخصًا تظلم لا

 

 ولا استطعت، ما الضرر وأصلح به اعترف خطأً، ارتكبت إذا

 .بالندم بالشعور تكتفِ 

 

 فيها تسببت التي النتائج  لتجاهل حجة نيتك حسن من تتخذ لا

 .أفعالك

 

 الآخرين تطالب أن قبل نفسك على وطبّقها واضحة، مبادئك اجعل

 .بها

 

 واللوجستيك  والنقل المهنية والصحة السلامة: الفصل### 

 

  تحمي يومية ممارسة بل  عليها، توقع ورقة ليست السلامة

 .العمل واستمرارية والممتلكات الأرواح

 

 الوقاية إجراءات ومعرفة مخاطرها فهم قبل خطرة مهمة تبدأ لا

 .للطوارئ والاستجابة
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 المختص، المسؤول فأبلغ معدات، أو مركبة في خللاً لاحظت إذا

 . صغيرًا سيبقى  الصغير العطل أن تفترض ولا

 

  المفرطة السرعة إلى السائق يدفع بأن المواعيد لضغط تسمح لا

 .مرهق وهو القيادة أو

 

 وفق السلامة وتجهيزات ووثائقها  المركبة صلاحية من تحقق

 .بها المعمول والقوانين المؤسسة إجراءات

 

  تهمل ولا بها، المسموح حمولتها من بأكثر المركبة تحمل لا

 .وتثبيتها الحمولة توزيع

 

  المواد وخزّن خالية، الممرات على حافظ المستودعات، في

 . إليها الآمن الوصول وتسهّل  والتلف السقوط تمنع بطريقة

 

  مخاطرها معرفة دون الطبية أو الكيميائية المواد مع تتعامل لا

 . ونقلها تخزينها ومتطلبات

 

 والتتبع الحرارة ودرجات النظافة شروط احترم الصحي، النقل في

 . الحمولة لنوع مطلوبة  تكون عندما التبريد وسلسلة
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 الكميات وسجل البضائع، وتسليم استلام توثيق على احرص

 .الفحص عند تظهر اختلافات وأي والحالة

 

 بسرعة تصل التي فالشحنة وجودته،  الإنجاز سرعة بين تخلط لا

 .أكبر خسارتها تكون قد تالفة لكنها

 

 والوقت المسار تتضمن واضحة خطة نقل عملية لكل اجعل

 . الطارئة الحالات في والتواصل والمسؤوليات

 

 فرص فهي ضرر، عنها ينتج لم التي الوشيكة الحوادث تتجاهل لا

 .حقيقي حادث وقوع قبل الخلل لاكتشاف

 

  في والتأخر الوقود، استهلاك مثل الأداء مؤشرات استخدام تعلّم

 .البضائع تلف ونسبة الأعطال، ومعدل التسليم،

 

  إخفاء لأن نية، بحسن خطر عن يبلغ الذي العامل تعاقب لا

 . أخطر العمل بيئة يجعل الأخطاء

 

 والإنترنت  والهاتف التكنولوجيا: الفصل### 
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 لا العمل، وتحسين والتعلم الوقت لتوفير التكنولوجيا استخدم

 .تشعر أن دون ساعاتك لتضييع

 

  لا أماكن في الحساسة وثائقك أو الشخصية معلوماتك تنشر لا

 .بها تثق

 

 متعددة المصادقة وفعل  وفريدة، قوية مرور كلمات استخدم

 .متاحة تكون عندما العوامل

 

  ربح أو بجائزة تعدك أنها لمجرد  مجهولة روابط على تضغط لا

 .سريع

 

 قد المفبرك فالمحتوى نشرها، قبل والصور الأخبار من تحقق

 .للغاية واقعيًا يبدو

 

 .نجاحك أو لقيمتك مقياسًا  الإعجابات أو المتابعين عدد تجعل لا

 

  الجداول مثل إنتاجيتك، تزيد التي الرقمية الأدوات استخدام تعلم

 .المهام وإدارة والتقويمات الإلكترونية
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 المهمة، المعلومات مراجعة دون الاصطناعي الذكاء على تعتمد لا

 .والمالية والقانونية الطبية القرارات في خصوصًا

 

 الهاتف لاستخدام أوقاتاً وحدد المتكرر، التصفح من وقتك احمِ 

 .التركيز إلى تحتاج عندما

 

 قبل فكّر لذلك حذفه، بعد حتى متداولاً يبقى قد تنشره ما أن تذكر

 .النشر

 

 الأحلام  وتحقيق والأهداف الطموح: الفصل### 

 

 . فيها التقدم قياس يمكن  محددة أهداف إلى أحلامك حوّل

 

  النجاح تريد الذي المجال  حدد بل فقط، النجاح تريد إنك تقل لا

 .بها ستبدأ التي والخطوة إليها، تحتاج التي والمهارة فيه،

 

  مراحل إلى قسّمه بل البداية، من  يمنعك الهدف كبر تجعل لا

 .إنجازها تستطيع
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 معلومات تظهر عندما الخطة وغيرّ تقدمك، لمراجعة موعدًا حدد

 .ذلك تستدعي جديدة

 

 واختر المتعارضة، الأهداف عشرات بين نفسك تشتت لا

 .ومواردك وقتك مع تتناسب التي الأولويات

 

 على الحفاظ مع متاح هو بما ابدأ بل المثالية، الظروف تنتظر لا

 . والجودة السلامة

 

 بصحتك تضحي لا لكن تضحيات، إلى يحتاج قد النجاح أن تعلّم

 .تفكير دون الأساسية وعلاقاتك وكرامتك

 

 فقط، الآخرين على التفوق في الرغبة على قائمًا طموحك تجعل لا

 . حقيقية قيمة حياتك يمنح الذي الإنجاز عن ابحث بل

 

  بأن ويذكرك الاستمرار على يساعدك لأنه الصغير، بالتقدم احتفل

 .سدى كله يذهب لا الجهد
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  لحلمك خيانة ذلك تعتبر فلا الخبرة، اكتساب بعد أهدافك تغيرت إذا

 .نفسك فهم في نضجًا يكون قد بل القديم،

 

 التصرف  وحسن والصبر الحكمة: الفصل### 

 

 تعرفه ما كل وليس تفعله، أن ينبغي فعله تستطيع ما كل ليس

 بناءً  تتصرف أن ينبغي به  تشعر ما كل وليس تقوله، أن ينبغي

 . عليه

 

  توجهها أن الحكمة ومن محدودة، فطاقتك بعناية، معاركك اختر

 .فرقًا يحدث أن يمكن ما إلى

 

 لا الناس فبعض نظرك، بوجهة شخص كل إقناع تحاول لا

 .النقاش في الانتصار عن بل الفهم عن يبحثون

 

 إلى تحتاج إنك قل بل باليقين، تتظاهر لا النتيجة، تعرف لا عندما

 .المعلومات من مزيد

 

 . معطياتها تكتمل أن  قبل تجربة على الحكم تستعجل لا
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 عندما تتحرك وأن مفيدًا،  الانتظار يكون عندما تنتظر أن تعلّم

 .ضارًا التأخير يصبح

 

  منهما فلكل الظلم، على والصبر الظروف على الصبر بين تخلط لا

 .التعامل في مختلفة طريقة

 

 والمخاطر الحقائق بتحديد فابدأ معقدًا، موقفًا واجهت إذا

 .للارتباك الاستسلام من بدلاً والخيارات،

 

  يربطك قد الانتقام لأن قراراتك، تقود الانتقام في الرغبة تجعل لا

 .أطول مدة بالمشكلة

 

 . الثبات تستحق التي المبادئ في وثابتاً الوسائل في مرنًا كن

 

 والمعنى والرضا السعادة: الفصل### 

 

 من خاليًا أو مشهورًا أو غنيًا فيه تصبح يوم إلى سعادتك تؤجل لا

 .المشكلات
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  ما إنكار دون حياتك في الموجودة الجيدة الأشياء تلاحظ أن تعلم

 .تغييره إلى تحتاج

 

 فكل كاملة، الآخرين حياة بأن تقنعك الاجتماعية المظاهر تجعل لا

 .الناس أمام بالضرورة تظهر لا تحديات لديه إنسان

 

 الراحة، تمنحك التي وللهوايات تحب، لمن وقتاً خصص

 .التوازن استعادة على تساعدك التي وللأنشطة

 

  نفسك امنح بل والمستقبل،  والمال العمل عن حديثك كل تجعل لا

 . البسيطة بالأشياء والاستمتاع والتجربة للضحك مساحة

 

 من لحظات تكون قد بل دائمًا،  شعورًا ليست السعادة أن تذكر

 . الإنساني والتواصل والإنجاز والامتنان الطمأنينة

 

 . نفسك مع  بالسلام تشعر حتى الجميع يفهمك أن تنتظر لا

 

 حل مسؤولية نفسك تحمل لا ولكن  تستطيع، عندما الآخرين ساعد

 . مشكلاتهم جميع
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 في وللتأمل معتقداتك، وفق والروحانية للقيم مساحة لحياتك اجعل

 .وغاياتك أفعالك معنى

 

 عام  كل أفضل تصبح كيف: الفصل### 

 

  واسأل وأخطائك، وإنجازاتك عاداتك راجع شهر، كل نهاية في

 تتوقف أن ينبغي الذي وما  فيه تستمر أن ينبغي الذي ما نفسك

 . عنه

 

  في تطبيقها وحاول ظروفك، سمحت كلما جديدة مهارة تعلّم

 . حقيقي مشروع

 

  تحسين تجعل ولا قراراتك، فيهم تؤثر الذين الأشخاص راقب

 .تجاههم مسؤولياتك إهمال على قائمًا حياتك

 

 .واضحة فائدة دون وقتك  تستهلك التي العادات من خفف

 

  عن لهم وعبرّ بصدق، يساندونك الذين الأشخاص على حافظ

 .ذلك يعرفون أنهم افتراض من بدلاً تقديرك
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  تسمح ولا التعلم، من تمنعك بأن القديمة للنجاحات تسمح لا

 . المحاولة من تمنعك بأن القديمة للإخفاقات

 

  أحكامك، في عدلاً وأكثر  وعودك، في دقة أكثر تكون أن تعلّم

 .خلافاتك في هدوءًا وأكثر

 

 أصلحته، وبما تعلمته، بما  بل فقط، تملكه بما تقدمك تقِس لا

 .المسؤولية  تحمل على قدرتك وبمدى

 

 من أفضل تبدو أن لا واتزانًا، حكمة أكثر تصبح أن هدفك اجعل

 .موقف كل في الآخرين

 

 أخيرة  كلمة### 

 

 نصيحة آلاف ثلاثة إلى توسيعها يمكن طويلة موسوعة بداية هذه

 من الحياة، جوانب كل  تشمل مستقلة، فصول على موزعة

  والشيخوخة والقيادة والمال والزواج  العمل إلى والشباب الطفولة

 .الطيب الأثر وترك

 

 :هي كلها النصائح هذه تجمع التي والقاعدة
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  كرامتك، واحفظ بإتقان، واعمل باستمرار، وتعلمّ بوعي، عش

 .الجميع إرضاء محاولة  في عمرك تضيعّ ولا الناس، واحترم

 

 للحياة شاشا بدر نصائح موسوعة### 

 

 الحياة  إتقان إلى الإنسان بناء من — الفصول متابعة### 

 

  تشمل مطوّلة ونصائح جديدة بفصول للموسوعة، متابعة هذه

  المستقبل، وبناء الناس، مع والتعامل اليومية، الحياة تفاصيل

  بأسلوب أصلية صياغة  التالية النصائح. المسؤوليات وإدارة

 . شاشا بدر عن موثقة حرفية اقتباسات وليست العملية، الحكمة

 

 حقيقتك  واكتشاف النفس معرفة: الفصل### 

 

  لذلك نفسك، تعرف لا كنت إذا تناسبك حياة تبني أن يمكنك لا

 تحتاج وما تتقنه، وما تخشاه، وما تحبه، ما لفهم وقتاً خصص

 .تطويره إلى
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  قويًا تكون فربما ضعف، لحظة خلال من شخصيتك على تحكم لا

 في شجاعًا أو المشاعر، عن التعبير في وضعيفاً العمل في

 . العاطفية القرارات اتخاذ في ومترددًا المشكلات مواجهة

 

 أم الحقيقية رغبتك من نابعة اختياراتك هل باستمرار نفسك اسأل

 . الناس كلام من خوفك من

 

 في أم قدرتك في المشكلة هل تعرف أن قبل تستطيع لا إنك تقل لا

 . والتدريب الوقت نقص في أم تعلمك طريقة

 

  ينجح وعندما تخسر، وعندما تغضب، عندما سلوكك راقب

  هذه ففي تريد؛ ما على تحصل  لا وعندما منك، قريب شخص

 .شخصيتك من مهمة جوانب تظهر المواقف

 

 إلى خطأ كل تحوّل لا ولكن ترتكبه، خطأ لكل أعذار عن تبحث لا

 . نفسك لاحتقار سبب

 

 المناسبة، المجالات في واستخدمها قوتك نقاط على تعرف

 . للتحسين واقعية خططًا  لها وضع ضعفك نقاط على وتعرف
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  الأبد، إلى هويتك تحدد الآخرين كلمات أو الطفولة تجارب تجعل لا

  ما أنها من وتأكد نفسك  عن ورثتها التي المعتقدات راجع بل

 .صحيحة زالت

 

 اكتسبته الذي والسلوك الحقيقية شخصيتك بين الفرق تعلّم

 .والرفض الخوف لتجنب أو الآخرين لإرضاء

 

  جديدة تجربة فكل واحد، يوم  في بالكامل نفسك تعرف أن تتوقع لا

 .تعرفه تكن لم جانباً لك تكشف قد

 

 ابحث بل نفسك، بلوم تكتفِ  فلا نفسه، الخطأ في تتكرر كنت إذا

 . إليه تدفعك  التي والأفكار والعادات الظروف عن

 

 . والتحسين للعمل موضوعًا اجعلها بل هويتك، عيوبك تجعل لا

 

 الناس مع والتواصل الكلام فن: الفصل### 

 

 تختصر وأن ضرورية، غير إطالة دون بوضوح تتحدث أن تعلّم

 . المستمع إليها يحتاج التي المعلومات تحذف أن دون
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 إلى تحتاج لا القوية فالحجة حق، على أنك لتثبت صوتك ترفع لا

 . تفُهم حتى الصراخ

 

 حزينًا، أو غاضباً أمامك الشخص يكون عندما بعناية كلماتك اختر

 .تزيده قد القاسية والعبارة التوتر، تخفف قد المناسبة العبارة لأن

 

 بسبب مهمة معلومة تخسر فقد باستمرار، الآخرين تقاطع لا

 .الرد في استعجالك

 

 على كامل موقف بناء من بدلاً فاسأله شخص، مقصد تفهم لم إذا

 .خاطئاً يكون قد تفسير

 

  التي الثقة لأن الخلاف، أثناء ضدهم الآخرين أسرار تستخدم لا

 . إصلاحها يصعب الطريقة بهذه تهُدم

 

 الوقت في احترامه على وتحافظ شخص مع تختلف أن تعلّم

 .نفسه

 

  يحتاج أحيانًا مشكلته؛ عن يتحدث شخص لكل النصائح تقدم لا

 . الحلول إلى يحتاج أن قبل إليه يستمع من إلى الإنسان
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 تحوّل ولا وأثره، المحدد السلوك عن تحدث ملاحظة، تقدم عندما

 .الإنسان شخصية على هجوم إلى الملاحظة

 

 أهم فالاحترام ذكائك، لإظهار  الناس أمام الآخرين إحراج تتعمد لا

 .عابرة لحظة في الانتصار من

 

  عندما و»أخطأت« تعرف، لا عندما أعرف« لا» تقول أن تعلّم

 .المساعدة تستحق عندما و»شكرًا« تخطئ،

 

 المسؤولية من تتهرب حتى وعودك في الغموض تستخدم لا

 . لاحقًا

 

  قبل يخشاه وما يهمه ما فهم  حاول شخص، إقناع تريد عندما

 .فكرتك بها تشرح التي الطريقة اختيار

 

  مساحة اترك بل نفسك، عن للحديث فرصة حديث كل تجعل لا

 . تجاربهم عن للتعبير للآخرين

 

 الصعبين  الأشخاص مع التعامل: الفصل### 
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 أو متوترًا يكون فقد سيئاً، إنسانًا  التعامل صعب شخص كل ليس

 قبل المشكلة طبيعة فهم حاول  ولذلك الطباع، في عنك مختلفاً

 .نهائي موقف اتخاذ

 

  إثبات تريد أنك لمجرد غاضب شخص مع مواجهة في تدخل لا

 . هدوءًا أكثر بحوار يسمح الذي الوقت اختر بل قوتك،

 

 أن وبيّن واضحة، حدودًا فضع الإهانة، يكرر شخص كان إذا

 .الاحترام يتطلب الحوار استمرار

 

 جيدة، بطريقة موقفك لهم شرحت لأنك الجميع يتغير أن تتوقع لا

 .نفسه الشخص من رغبة إلى يحتاج فالتغيير

 

  التحسن، على يساعدك الذي  الصادق النقد بين تميز أن تعلّم

 . شأنك  من التقليل به يقصد الذي والهجوم

 

  مصدر إلى لقاء كل يحوّل بأن الشكوى كثير لشخص تسمح لا

 لوقتك حدود وضع مع إليه الاستماع ويمكنك للإحباط، دائم

 . وطاقتك
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  إليه، ترتاح لا شخص مع المهني التعامل إلى مضطرًا كنت إذا

 .المهمة الاتفاقات ووثقّ بالعمل، ومرتبطًا واضحًا التواصل فاجعل

 

 تنتهي الخلافات فبعض الأقوى، أنك لإثبات حرب في تدخل لا

 .التصعيد في المشاركة ترفض عندما

 

  واستخدم والأدلة، المعلومات فاجمع حقيقي، لظلم تعرضت إذا

 أو الانتقام على الاعتماد من بدلاً المناسبة الرسمية الطرق

 .الشائعات

 

 طريقة لاحظ بل فقط، أنفسهم عن كلامهم من الناس على تحكم لا

 . لهم منفعة  أو سلطة يملكون لا من مع تعاملهم

 

 والثقة  السمعة بناء: الفصل### 

 

 الوقت، مرور مع الناس يلاحظها صغيرة أفعال من تتكون سمعتك

 . نفسك عن  رسمها تحاول صورة من وليس
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 الإنسان بمظهر تظهر أن لمجرد إنجازه تستطيع لا بما تعد لا

 .شيء كل على القادر

 

 دون واعتذر مبكرًا، الآخر الطرف فأخبر موعد، عن تأخرت إذا

 . التأخير لتبرير طويلة قصة اختلاق

 

  الناس لأن مصلحتك، تغيرت  كلما الأخلاقية مواقفك تغيرّ لا

 . الحقيقي والسلوك المعلنة المبادئ بين التناقض يلاحظون

 

 مع تتعامل ولا عليها، تؤُتمن التي المعلومات خصوصية احفظ

 .العلاقات  لبناء وسيلة باعتبارها الناس أسرار

 

  كل بمساهمة واعترف نفسك، إلى الآخرين إنجازات تنسب لا

 . المشترك العمل في شخص

 

 إخفائه محاولة في وقتك تضيع فلا الآخرين، أمام خطأ ً ارتكبت إذا

 .الصحيح التصرف هو وإصلاحه به الاعتراف كان إذا

 

 تترك قد فالأناقة الالتزام، عن بديلاً الخارجي مظهرك تجعل لا

 . الثقة على يحافظ الذي هو السلوك لكن جيدًا، أولياً انطباعًا
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 احمها ولذلك بسرعة،  تفُقد وقد ببطء تكُتسب الثقة أن تذكر

 .والالتزام والوضوح بالصدق

 

 الناس وفهم الاجتماعي الذكاء: الفصل### 

 

 قد بسيطًا تراه ما وأن نفسها، بالطريقة يفكرون لا الناس أن تعلّم

 .آخر لشخص جدًا مهمًا يكون

 

 لا لأنه يصمت فقد موافقته، يعني شخص صمت أن تفترض لا

 . للتفكير وقت إلى يحتاج لأنه أو الجدال يريد

 

  شخص إلى تتحول أن دون والأفعال الأقوال بين التناقض لاحظ

 . الجميع في يشك

 

 رسالة أو واحد وجه تعبير من الآخرين نوايا قراءة تحاول لا

 .السياق وراقب  الحاجة عند اسأل بل قصيرة،

 

 يحتاج بينما المباشر، التواصل يفضلون الناس بعض أن افهم

 .الحساسة المسائل مناقشة قبل وقت إلى آخرون
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 بل بهم، للتلاعب الآخرين ضعف بنقاط معرفتك تستخدم لا

 .معهم التواصل وتحسين إيذائهم لتجنب استخدمها

 

 في الحق تملك أنك ذلك يعني  لا شخص، فهم في تنجح عندما

 . عنه نيابة القرارات اتخاذ

 

 .الشخصية حدودك لإهمال سببًا الآخرين مع اللطف تجعل لا

 

 ومتى أفضل، الانتظار يكون ومتى مفيدة، المبادرة تكون متى تعلّم

 .النقاش إنهاء ينبغي

 

 تحتاج الإنسانية فالعلاقات المنفعة، على كلها علاقاتك تبنِ  لا

 . الحقيقي والاهتمام  والاحترام المودة إلى أيضًا

 

 اليومية  الحياة في الانضباط: الفصل### 

 

  بل عملك، إنجاز أو غرفتك ترتيب  في بالرغبة تشعر أن تنتظر لا

 . روتينك من ثابتاً  جزءًا الجيدة السلوكيات بعض اجعل
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 تلتزم الذي البسيط النظام لأن عليه، الاستمرار تستطيع بما ابدأ

 .أيام بعد عنها تتخلى مثالية خطة من أفضل به

 

 يوفر والوثائق الأدوات فترتيب محددًا، مكاناً مهم شيء لكل اجعل

 .الأخطاء ويقلل الوقت

 

  بإمكانك كان إذا يوميًا تتكرر التي الصغيرة القرارات تؤجل لا

 .واحدة مرة تنظيمها

 

 الأكثر أو أهمية بالأكثر وابدأ اليوم،  أعمال بأهم قصيرة قائمة ضع

 . التركيز إلى حاجة

 

 تمامًا؛ مستعد أنك تشعر حتى تنتظر فلا كبير، عمل لديك كان إذا

 .التالي الجزء إلى انتقل ثم الأول بالجزء ابدأ

 

  خصص بل التركيز، من فترة كل يقاطع بأن للهاتف تسمح لا

 . والإشعارات للرسائل محددة أوقاتاً
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  تتراكم لا حتى بانتظام والتزاماتك ومواعيدك مصروفاتك راجع

 . تنتبه أن دون الأمور

 

 هو هل: السبب عن فابحث معين، بروتين الالتزام في فشلت إذا

 لم عائقًا هناك أن أم الوقت، له تخصص لم أنك أم واقعي، غير

 تعالجه؟

 

  الحرية من أكبر قدرًا تمنحك  وسيلة بل عقوبة، الانضباط تجعل لا

 .حياتك في والتحكم

 

 المصيرية  القرارات اتخاذ: الفصل### 

 

 والأجر العمل طبيعة افهم جديدة، وظيفة تقبل أن قبل

 .المحتملة والمخاطر التعلم وفرص العمل وساعات والمسؤوليات

 

 المنتج على الطلب ادرس تجاري، مشروع في الدخول قبل

  الحماس على تعتمد ولا المالية، والتدفقات والمنافسة والتكاليف

 . وحده
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  والنقل السكن تكاليف احسب  أخرى، مدينة إلى الانتقال قبل

 .الأولى الخطة تنجح لم إذا ستفعله ما وحدد والمعيشة،

 

 النقاط عن واسأل جيدًا، الشروط اقرأ عقد، أي توقيع قبل

 .الحاجة عند مختصًا واستشر الغامضة،

 

  نفسه؛ القرار اتخذوا أصدقاءك لأن فقط مهمًا قرارًا تتخذ لا

 .ظروفك عن تختلف قد ظروفهم

 

  يكون فقد محدودة، التجربة وتكلفة للتراجع قابلاً القرار كان إذا

 . الطويل الانتظار من أفضل الصغير الاختبار

 

  وامنح أكثر معلومات فاجمع عنه، التراجع صعب القرار كان إذا

 .للتفكير مناسبًا وقتاً نفسك

 

 لا شروطًا تقبل يجعلك بأن فرصة ضياع من  للخوف تسمح لا

 .تحملها  تستطيع لا مخاطر أو تفهمها

 

 ثم واقعية، الأكثر والاحتمالات وأسوأها الاحتمالات أفضل اكتب

 . حالة كل مع ستتعامل كيف حدد
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 اتخاذ تعلّم بل دائمًا، يوفره لا  عالم في الكامل اليقين عن تبحث لا

 .المتاحة  المعلومات على بناءً  معقولة قرارات

 

 والمشروعات  الحر والعمل المال: الفصل### 

 

 سيحلها التي المشكلة بفهم فابدأ مشروع، بدء أردت  إذا

  يختارك سيجعله الذي وما الحل، هذا إلى يحتاج ومن المشروع،

 .المنافسين من بدلاً

 

  عليها، الطلب اختبار قبل البضائع من كبيرة كميات تشترِ  لا

 .محدودة مدخراتك كانت إذا خصوصًا

 

 حتى البداية، منذ المشروع  وأموال الشخصية أموالك بين افصل

 .فعلاً يربح المشروع كان إن تعرف

 

  والرسوم والضرائب والتلف والتخزين النقل تكاليف احسب

 .البيع وسعر الشراء سعر بحساب تكتفِ  ولا والصيانة،
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، ربحًا الصندوق  في الموجود المال تعتبر لا  هناك تكون فقد كاملًا

 . تمويل إلى يحتاج ومخزون وفواتير التزامات

 

 .والمخزون والديون والمشتريات للمبيعات دقيقة بسجلات احتفظ

 

 السداد على قدرتهم دراسة دون العملاء لجميع الائتمان تمنح لا

 .للتحصيل واضحة قواعد ووضع

 

 العروض وكتابة التفاوض فتعلم  الخاص، لحسابك تعمل كنت إذا

 . العملاء وخدمة الوقت وإدارة الأسعار وتحديد

 

  تنويع بإمكانك كان إذا واحد مورد أو واحد عميل على تعتمد لا

 .عملية بطريقة العمل مصادر

 

  افهم بل واحدًا، شهرًا ارتفعت  المبيعات أن لمجرد تتوسع لا

 .التكاليف تغطية على وقدرتك الطلب استقرار

 

  هل وحدد بصدق، الخسارة أسباب  فحلل مشروع، في خسرت إذا

 نقص أو السوق أو التسعير أو الإدارة أو المنتج في المشكلة

 .المال رأس
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 تفهم لا مشروع في للمعيشة الضرورية الأسرة بأموال تخاطر لا

 .مخاطره

 

 الذي بل فقط، كثيرًا يبيع الذي ليس الناجح المشروع أن تذكّر

  حقيقية قيمة وتحقيق  التزاماته وتغطية الاستمرار يستطيع

 .للعملاء

 

 والطوارئ المخاطر إدارة: الفصل### 

 

 .معها التعامل كيفية  في تفكر حتى الأزمة وقوع تنتظر لا

 

 على قدرتك من وتأكد المهمة، الوثائق من آمنة بنسخ احتفظ

 . الحاجة عند إليها الوصول

 

 ينبغي التي الأساسية والإجراءات المحلية الطوارئ أرقام تعلم

 .الشائعة الحوادث في اتباعها

 

 الإطفاء معدات ومواقع الطوارئ مخارج اعرف العمل، مكان في

 .الخطر عن الإبلاغ وطرق
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 واطلب الآمنة، تشغيلها طريقة تعرف لا معدات تستخدم لا

 . البدء قبل التدريب

 

  الأشخاص لإبعاد فالأولوية الحياة، على مباشرًا خطرًا لاحظت إذا

 .المعتمدة الإجراءات وفق المختصة المساعدة وطلب الخطر عن

 

  خطر أو حادث لإخفاء سبباً العمل تعطيل من الخوف تجعل لا

 .جسيم

 

 توقفها كان إذا خصوصًا الأساسية، للأعمال بديلة خطة ضع

 . الضرورية مصالحهم أو  سلامتهم أو الناس صحة في سيؤثر

 

 تعليمات استخدم بل الطوارئ، إجراءات في الذاكرة على تعتمد لا

 .للعاملين ومتاحة واضحة مكتوبة

 

  التي الخطة لأن التشغيلية، والتغيرات الحوادث  بعد الخطط راجع

 . تحديث إلى تحتاج قد سابقاً مناسبة كانت

 

 الخبرة  وبناء التعلم على الصبر: الفصل### 
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  الدروس، من قليل عدد مشاهدة بعد جديدة مهارة إتقان تتوقع لا

 .وتصحيح وتكرار ممارسة إلى تحتاج فالمعرفة

 

 .المعقدة التقنيات إلى القفز قبل بالأساسيات ابدأ

 

  تكراره من بدلاً الخطأ سبب فحدد التعلم، أثناء أخطأت إذا

 .عشوائياً

 

  وما وحدك، تنفيذه تستطيع الذي وما تعلمته، لما بسجل احتفظ

 .مساعدة  إلى فيه تحتاج زلت ما الذي

 

 إلى يحتاج جانب أكثر عن  السؤال مثل محددة، ملاحظات اطلب

 . عملك جودة عن عام  بسؤال الاكتفاء من بدلاً تحسين،

 

 أداءك قارن بل المجال، في  سنوات أمضى بخبير نفسك تقارن لا

 . السابق بأدائك الحالي

 

  على تعتمد ولا العملية، والتجارب والدورات الكتب من تعلم

 .عالية دقة إلى يحتاج الموضوع كان إذا واحد مصدر
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 لتطوير أساسًا استخدمها بل التعلم، نهاية الشهادة تجعل لا

 .باستمرار مهاراتك

 

 وجودة السلامة بتعليمات فالتزم يدوية، مهنة تتعلم كنت إذا

 . السرعة زيادة محاولة قبل التنفيذ

 

 قدرتك تثبت صغيرة مشاريع  فأنشئ رقمية، مهارة تتعلم كنت إذا

 . التطبيق على

 

 غرور  دون كرامتك على تحافظ كيف: الفصل### 

 

  إهانة إلى يحتاج لنفسك  احترامك بأن بإقناعك لأحد تسمح لا

 .الآخرين

 

  الرد تقرر أن قبل النقد مضمون  فافحص شخص، انتقدك إذا

 . عليه

 

 بالتظاهر أو إليها تحتاج لا أشياء بشراء مكانتك إثبات تحاول لا

 . مهمين أشخاصًا تعرف بأنك
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 الاعتذار ترفض لا لكن بقيمتك، يعترفوا حتى الناس إلى تتوسل لا

 .القوة مظهر على الحفاظ لمجرد المصالحة أو

 

 تستطيع التي الأسباب معرفة فحاول فرصة، على تحصل لم إذا

  إلى الرفض تحويل من بدلاً أخرى فرص عن وابحث معالجتها،

 .مستقبلك على نهائي حكم

 

 .المستمرة الإهانة قبول إلى تدفعك الحب إلى حاجتك تجعل لا

 

  القانونية الوسائل واستخدم  ووضوح، بهدوء حقوقك عن تحدث

 .ذلك الظروف تتطلب  عندما المناسبة المؤسسية أو

 

 يعتمد متى يعرف الحكيم فالإنسان ضعفًا، المساعدة طلب تعتبر لا

 .الآخرين خبرة من يستفيد ومتى نفسه على

 

 وصادقاً لتجرب، يكفي بما وواثقًا  لتتعلم، يكفي بما متواضعاً كن

 . تعرف لا عندما للاعتراف يكفي بما

 

 العالم في طيب أثر ترك: الفصل### 
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 .مهم أثر لحياتك يكون حتى  مشهورًا تصبح أن مطلوبًا ليس

 

 على شجعته طفل أو مهنة، علمته موظف في أثرك يكون قد

 . بإتقان أنجزته عمل أو صعب،  وقت في ساعدتها أسرة أو التعلم،

 

 .الآخرين حياة تسهّل التي الصغيرة الأعمال تحتقر لا

 

  خوفًا المعرفة تحتكر ولا مفيدًا، ذلك يكون عندما تعرفه ما علّم

 . غيرك يتقدم أن من

 

  دون بفضلهم واعترف ساعدوك، الذين الأشخاص حقوق احفظ

 .قراراتك اتخاذ من يمنعك دينًا الامتنان تجعل أن

 

 . عليهم السيطرة أو لإذلالهم وسيلة الآخرين مساعدة تجعل لا

 

  سواء ظروفك، به تسمح الذي بالقدر محيطك تحسين في ساهم

 . العام النظام احترام أو التعليم أو التطوعي العمل خلال من
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 .الأنانية أو الإهمال بسبب تجنبها يمكن مشكلات وراءك تترك لا

 

  التي والبيئة والقوانين الناس احترام مع متوافقًا نجاحك اجعل

 .فيها تعيش

 

  أعظم تكون فقد إعلان، إلى دائمًا يحتاج لا الطيب الأثر أن تذكر

 .أحد عنها يعرف لا التي تلك أعمالك

 

  النصائح كل تطبيق تحاول لا:  الموسوعة من المرحلة هذه قاعدة

  عملي، سلوك إلى وحوّله الآن، إليه تحتاج ما اختر. واحد يوم في

 فالحكمة. حياتك من التالية المرحلة يناسب ما إليه أضف ثم

 إليها، تحتاج نصيحة أي معرفة في بل النصائح، جمع في ليست

 . الآخرين أو نفسك تظلم أن  دون تطبقها وكيف تطبقها، ومتى

 

 للحياة شاشا بدر نصائح موسوعة### 

 

 الإنسان  وبناء الحياة  أسرار في جديدة فصول### 

 

  وعملية، أصلية بنصائح جديدة، بفصول للموسوعة متابعة هذه

 .النصائح ترقيم دون الحياتية، والتجارب الحكم بأسلوب مكتوبة
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 مبكرًا  الإنسان يفهمها لا التي الحياة أسرار: الفصل### 

 

  فبعض عيشها، في تبدأ حتى كلها الحياة تفهم أن تنتظر لا

 تجربة إلى تحتاج بل وحدها، الكتب من فهمها يمكن لا الدروس

 . ومراجعة وملاحظة

 

 في أقلقتك التي الأمور من كثيرًا أن السنوات مرور مع ستكتشف

 التي القرارات بعض وأن القلق، ذلك كل تستحق تكن لم الماضي

 .إيجابي لتغيير بداية كانت منها خفت

 

 تقدمك تجعل ولا بالتخطيط، للاستهانة سببًا سنك صغر تجعل لا

 . والتغيير التعلم على قادرًا تعد لم بأنك للاعتقاد سبباً العمر في

 

  في شخص ينجح قد للجميع؛ واحد جدول وفق تسير لا الحياة

 ثالث ويبدأ الأربعينات، في طريقه آخر ويجد العشرينات،

  وحيدًا معيارًا الآخرين توقيت تجعل فلا الخمسينات، في مشروعه

 . لحياتك
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 للبناء، سنوات فهناك متشابهة، سنواتك كل تكون أن تتوقع لا

 ما ثمار لجني وسنوات للتعافي، وسنوات للتعلم، وسنوات

 .زرعته

 

 تحتاج بل كسرها، إلى تحتاج لا المغلقة الأبواب بعض أن تعلّم

 .أكثر  يناسبك آخر باب عن البحث إلى

 

  موقف في حق على كنت أنك إثبات في طويلة سنوات تنفق لا

  مستقبل بناء في السنوات تلك استخدام يمكنك بينما انتهى،

 .أفضل

 

 ولا بحاضرك، الاستمتاع من يمنعك الجميل الماضي تجعل لا

 .مثله سيكون المستقبل بأن يقنعك المؤلم الماضي تجعل

 

  ويتركون قصيرة لفترة حياتك في يمرون الناس بعض أن افهم

، أثرًا   تتعلم أن دون أشخاص مع سنوات تعيش قد بينما طويلًا

 . مفيدًا شيئاً منهم

 

  لا الأمور فبعض لك، حدث ما لكل تفسير على تحصل أن تتوقع لا

 .كاملاً تفسيرًا له تجد  لا قد وبعضها  الوقت، مرور بعد إلا تتضح
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 المعقولة الخطوات اتخاذ من  تمنعك اليقين إلى حاجتك تجعل لا

 . اليوم اتخاذها تستطيع التي

 

 وبما تعلمته، بما بل فقط، السنوات بعدد تقاس لا الحياة أن تذكر

 مع بها تعاملت التي وبالطريقة بنيتها، التي وبالعلاقات قدمته،

 .مسؤولياتك

 

 الناس حقيقة تفهم كيف: الفصل### 

 

 راقب بل نفسه، عن حديثه طريقة من الإنسان على تحكم لا

 .الآخرين مصلحة مع مصلحته  تتعارض عندما سلوكه

 

 أن بعد يثبت لم فقط إليك يحتاج عندما يحترمك الذي الشخص

 . حقيقي تقدير من نابع لك احترامه

 

 له، منفعة تقديم يستطيعون لا من مع الإنسان يتعامل كيف راقب

 . أخلاقه من مهمة جوانب تكشف قد المواقف فهذه
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 شخص كل أن تظن ولا صديق، لك يبتسم شخص كل أن تظن لا

 .عدو معك يختلف

 

 جميع في الشك إلى تدفعك واحد شخص مع سيئة تجربة تجعل لا

 .جيدة علاقات بناء فرص من يحرمك فالتعميم الناس،

 

 إليك يستمع شخصًا وجدت أنك  لمجرد بسرعة أسرارك تكشف لا

 .لخصوصيتك احترامه من تتأكد حتى وقتاً الثقة امنح بل باهتمام،

 

  الاهتمام لاحظ بل فقط، الرسائل أو الهدايا بعدد المحبة تقيس لا

 . بالالتزامات والوفاء والصدق والاحترام

 

  تتجاهله فلا وأفعاله، شخص كلام بين متكررًا تناقضًا لاحظت إذا

 . كلامه تصديق في ترغب أنك لمجرد

 

 الناس فبعض الآخرين، من أفضل  أنك لإثبات منافسة في تدخل لا

  أن والأفضل للجدال، سبب  إلى لك نجاح كل تحويل سيحاولون

 . عملك على تركز
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  الإصلاح، يحاول ثم يخطئ الذي الشخص بين تفرق أن تعلّم

 . جديد عذر عن مرة كل ويبحث الأذى يكرر الذي والشخص

 

  مشكلة  مناقشة من يمنعك بأن صداقة خسارة من  للخوف تسمح لا

 .حقيقية

 

 على احرص لكن دوافعك، يفهموا أن الناس جميع من تتوقع لا

 . وعادلة واضحة تصرفاتك تكون أن

 

  الصدق عن ابحث بل الأشخاص، في الكمال عن تبحث لا

 . منها والتعلم بالأخطاء الاعتراف على والقدرة والاحترام

 

 المناسب  الوقت في  والكلام الصمت فن: الفصل### 

 

  أن الحكمة شجاعة؛ دائمًا ليس والكلام حكمة، دائمًا ليس الصمت

 السكوت إلى يحتاج الذي وما قوله، إلى يحتاج الذي ما تعرف

 . عنه

 

  إلى تتحول ذهنك في تخطر فكرة أول تجعل فلا غاضبًا، كنت إذا

 .فورًا ترسلها رسالة
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 تخصك، لا النقاشات فبعض  تسمعه، نقاش كل في تدخل لا

 .حقيقية  فائدة عنه تنتج أن يمكن لا وبعضها

 

 تعلن أن قبل واستمع اسأل مكتملة، غير المعلومات تكون عندما

 . حكمك

 

 واضحة تصبح أن قبل شخص  لكل خططك تفاصيل تكشف لا

 .الأولى مراحلها في تزال لا كانت إذا خصوصًا للتنفيذ، وقابلة

 

 بل الخوف، إلى دفعهم أو الأشخاص  لمعاقبة الصمت تستخدم لا

 . الهدوء واستعادة للتفكير أحياناً استخدمه

 

  بطريقة المساعدة وتستطيع للظلم شخص يتعرض عندما تحدث

 .ومناسبة آمنة

 

 .رغباتك توافق لا عندما حتى  بالحقائق الاعتراف في تتردد لا

 

 البدء من يمنعك الكبرياء تجعل فلا المشكلة، سيحل الكلام كان إذا

 .بالحوار
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 حقك فمن متكررة، إهانة أو تهديد إلى يتحول الحوار كان إذا

 .واضحة حدود ووضع إنهاؤه

 

  دليلاً الكلام قلة تجعل ولا المعرفة، على دليلاً الكلام كثرة تجعل لا

 .الموقف وملاءمة الفكرة جودة هو المهم الحكمة؛ على

 

 الفعل  ردود على والسيطرة الغضب إدارة: الفصل### 

 

  هي الغضب أثناء التصرف طريقة لكن طبيعي، شعور الغضب

 .النتائج من كثيرًا تحدد التي

 

 للحظات الموقف عن ابتعد الانفعال، وشك على بأنك تشعر عندما

 .التفكير على قدرتك تستعيد حتى وقتاً وخذ آمنًا، ذلك كان إذا

 

 يكون فقد فيها، تقع التي نفسها اللحظة في مشكلة كل تناقش لا

 .الضرر زيادة من أفضل قليلاً الحوار تأجيل

 

 تكن لم إذا الخلافات في و»أبدًا« دائمًا«» مثل كلمات تستخدم لا

 . شامل اتهام إلى المحددة المشكلة تحول لأنها دقيقة،
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  تريد الذي وما حدث الذي ما فحدد حقك، في شخص أخطأ إذا

 .بالصراخ الاكتفاء من بدلاً تغييره

 

 .زملائك أو أسرتك أفراد على للسيطرة وسيلة الغضب تجعل لا

 

  الصوت ارتفاع مثل للغضب، المبكرة العلامات تلاحظ أن تعلّم

 .التصعيد قبل تتدخل حتى الجسدي، والتوتر الكلام وتسارع

 

 تسامح أن فيمكنك حقك، عن والتنازل التسامح بين تخلط لا

 . الضرر تكرار تمنع حدودًا نفسه الوقت في وتضع شخصًا

 

 السلوك عن فاعتذر بالكلام، شخصًا وأذيت أعصابك فقدت إذا

  الطرف ينسى بأن للمطالبة وسيلة الاعتذار تجعل ولا نفسه،

 . فورًا حدث ما الآخر

 

 انفعال أثناء مصيرية عائلية أو مهنية أو مالية قرارات تتخذ لا

 .شديد
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  من انفعالك تمنع أن بل مواجهة، كل في تنتصر أن ليست القوة

 .لاحقاً نتائجها ستتحمل قرارات اتخاذ

 

 المستقبل  من الخوف مع تتعامل كيف: الفصل### 

 

  ما عالج بل اليوم، كلها المقبلة السنوات مشكلات حل تحاول لا

 . الحاضر الوقت في معالجته تستطيع

 

 وبناء مهاراتك بتطوير فابدأ العمل، فقدان من تخاف كنت إذا

 .إمكاناتك بحسب والادخار مهنية شبكة

 

 بالتعلم لك تسمح صغيرة بتجارب فابدأ الفشل، من تخاف كنت إذا

 .تحملها تستطيع لا لخسائر نفسك تعريض دون

 

 افصل بل سيحدث، أنه على  دليلاً الاحتمالات أسوأ توقع تعتبر لا

 .والواقع الاحتمال بين

 

  وما فيه التحكم تستطيع ما  إلى الأمور صنّف ثم يقلقك، ما اكتب

 .تغييره تستطيع لا وما فيه التأثير تستطيع
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ِ لا  خطوة اتخاذ دون مشكلة في التفكير في طويلة ساعات تقض 

 .موثوقة معلومات جمع مجرد الخطوة كانت ولو عملية،

 

 الاستعداد تجعل لا لكن الاستعداد، من يمنعك بأن للقلق تسمح لا

 .محتمل خطر لكل دائمة مراقبة إلى يتحول

 

  يتخيل يكن لم كثيرة ظروف مع التكيف يستطيع الإنسان أن تذكّر

 . يواجهها أن قبل تحملها على قدرته

 

  فرص تحسين على اعمل بل النتائج، جميع ضمان تحاول لا

 .المختلفة النتائج مع للتعامل والاستعداد النجاح

 

 اليومية، حياتك أو نومك في ويؤثر مستمرًا القلق أصبح إذا

 يجب أمرًا المعاناة اعتبار من بدلاً المناسبة المساعدة فاطلب

 . وحدك تحمله

 

 الصفر  من قوي مستقبل بناء: الفصل### 

 

  تجعل فلا الكافية، الخبرة أو  العلاقات أو المال تملك تكن لم إذا

 . تستطيع بما البدء من يمنعك ذلك
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 ابحث ثم تعلمها، ويمكنك الناس  إليها يحتاج مهارة بتحديد ابدأ

 .استخدامها على قدرتك وإثبات لتطويرها عملية طريقة عن

 

  على قدرتك تزيد لا التي المظاهر على القليلة مدخراتك تنفق لا

 . التعلم أو العمل

 

 خبرة تمنحك التي والتطوع والعمل التدريب فرص عن ابحث

 .فرصة كل  وشروط حقوقك مراعاة مع حقيقية،

 

 تستطيع التي الفرص عدد  زد بل وحده، الحظ على تعتمد لا

 . المنتظم والتقديم والتواصل التعلم خلال من إليها الوصول

 

  وطريقة الذاتية سيرتك تحسين فحاول عمل، جهة رفضتك إذا

  صالح غير أنك يعني الرفض أن تفترض ولا لنفسك، تقديمك

 .للعمل

 

  تعلّم بل أنفسهم، تلقاء من  قدراتك الناس يعرف أن تنتظر لا

 . وصدق بوضوح خبراتك عرض
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 أو دخلك تحسين على  يساعدك الأجل قصير هدفًا لك اجعل

 بعيد وهدفًا واضحًا، اتجاهًا يمنحك الأجل متوسط وهدفًا مهاراتك،

 . تدريجيًا أجله من تبني الأجل

 

  الشريف فالعمل للخجل؛ سبباً المتواضعة البداية تجعل لا

 . أفضل لمستقبل مهمًا أساسًا يكونان قد الخبرة واكتساب

 

  مقابل المال دفع منك تطلب  التي الوهمية الوعود من نفسك احمِ 

 .مؤكدة أرباح أو مضمونة وظيفة

 

 للتنفيذ قابلة واحدة  خطوة فاختر  تبدأ، أين من تعرف لا كنت إذا

 .مثالية خطة انتظار من بدلاً بها وابدأ المقبلة، الأيام خلال

 

 الضائع   الوقت مع التعامل فن: الفصل### 

 

  تغيير تستطيع لكنك مضى، الذي الوقت استرجاع تستطيع لا

 . المتبقي الوقت استخدام طريقة
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 فلا هدف، دون الهاتف في طويلة  ساعات تقضي أنك لاحظت إذا

  التي والأوقات والعادات الإشعارات  غيرّ بل نفسك، بلوم تكتفِ 

 . التصفح إلى تدفعك

 

 والأنشطة والعلاقات الراحة  لأن بالعمل، دقيقة كل ملء تحاول لا

 . متوازنة حياة من جزء الممتعة

 

 أو للتعلم منه جزءًا فخصص متكرر، فراغ وقت لديك كان إذا

  تهتم الذين الأشخاص مع التواصل  أو أمورك ترتيب أو الحركة

 .بهم

 

 إلى تتحول بأن الصغيرة للمهمات تسمح عادة التأجيل تجعل لا

 .كبيرة أزمات

 

  هو البدء كان إذا دقائق عشر أو بخمس تؤجلها التي المهمة ابدأ

 .ستكملها كيف قرر ثم الأصعب، الجزء

 

 فقد جيدة، نتائج وتحقيق العمل في طويل وقت قضاء بين تخلط لا

 .الساعات زيادة  من بدلاً الطريقة تحسين إلى تحتاج
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 الاستمرار يستحق ما وحدد أسبوع، كل وقتك يستهلك ما راجع

 .تقليله يمكنك وما

 

 الذي الاتجاه في التفكير من يحرمك بأن مزدحم لجدول تسمح لا

 . حياتك فيه تسير

 

 التركيز من تتمكن حتى المقاطعات من خالية الأوقات بعض اجعل

 . وانتباه عمق إلى تحتاج أعمال على

 

 الآخرين  أخطاء من تتعلم كيف: الفصل### 

 

  يمكنك بل منه، تتعلم حتى بنفسك خطأ كل تجربة إلى تحتاج لا

 .قراراتهم نتائج  ودراسة الناس تجارب من الاستفادة

 

 فهم حاول بل فقط، النتيجة إلى تنظر لا نجاح، قصة تسمع عندما

 .فيها ساهمت التي والقرارات والظروف والموارد المهارات

 

 والديون التكاليف عن اسأل فاشل، مشروع عن تسمع عندما

  بالحكم الاكتفاء من بدلاً الإدارية، والأخطاء المنتج على والطلب

 .صاحبه على
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  ظروفك أن من التأكد دون مختلفة  بيئة في ناجحة تجربة تقلد لا

 . بتطبيقها تسمح

 

  من تحقق لكن بخبرتهم، تثق  الذين الأشخاص أخطاء من تعلم

 .الأدلة عن بديلاً المتحدث شهرة تجعل ولا المهمة المعلومات

 

  بالطريقة لنجاحك ضمان أنها على النجاح قصص مع تتعامل لا

 .نفسها

 

 ظروف توجد هل نفسك فاسأل واضحًا، خطأ ً شخص ارتكب إذا

 . نفسه الخطأ إلى تدفعك قد حياتك في مشابهة

 

 لمعرفة مصدرًا تجربته تكون فقد أخفق، شخص من تسخر لا

 . بإنصاف درستها إذا مهمة

 

 من  للخوف سببًا لا والتخطيط، للتفكير مادة الآخرين تجارب اجعل

 . المحاولة

 

 المعارك  اختيار في الحكمة: الفصل### 
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 رد، إلى يحتاج اتهام كل وليس  وقتك، يستحق خلاف كل ليس

 .حياتك إلى  شيئاً ستضيف منافسة كل وليس

 

 يوضح أو حقاً يحمي ولن مهمة نتيجة يغير لن النقاش كان إذا

 . فيه الاستمرار قيمة في ففكر حقيقة،

 

 اختر بل المواجهة، تكره أنك لمجرد يضيع أساسيًا حقًا تترك لا

 . عنه للدفاع مناسبة طريقة

 

  شخص من أفضل أنك إثبات الوحيد هدفها منافسات في تدخل لا

 . آخر

 

  الأدلة إلى فارجع للتحقق،  قابلة بمعلومة يتعلق الخلاف كان إذا

 . الآراء تكرار من بدلاً

 

  ولا بوضوح عنها فعبرّ الشخصية، بحدودك يتعلق الخلاف كان إذا

 .أنفسهم  تلقاء من الآخرون يفهمها أن تنتظر

 

 . الصدق على دليلاً مجاملة كل  تجعل ولا هجومًا، نقد كل تجعل لا
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  أولاً سلامتك فضع حقيقي، لخطر تعرضك قد المواجهة كانت إذا

 .المساعدة على للحصول والرسمية الآمنة الطرق واستخدم

 

 . عنك شخص كل رأي في  التحكم محاولة في طاقتك تستهلك لا

 

  والأعمال للأشخاص وامنحه ثميناً، موردًا انتباهك اجعل

 . تستحقه التي والمشكلات

 

 الفرق تصنع التي العادات بناء: الفصل### 

 

  إلى انظر بل واحدة، مرة تمارسها عادة من كبيرًا تغيرًا تنتظر لا

 .وسنوات شهورًا تستمر عندما العادة تصنعه أن يمكن ما

 

 وحدد إليه، الوصول يسهل مكان في كتابًا ضع  القراءة، أردت  إذا

 .يومك يناسب ثابتاً وقتاً

 

  وقدرتك صحتك يناسب بمستوى فابدأ الرياضة، ممارسة أردت  إذا

 .تدريجيًا النشاط زد ثم الحالية،
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 المصروفات بتسجيل فابدأ المالي، وضعك تحسين أردت  إذا

 .الأساسية باحتياجاتك الإضرار دون التوفير يمكنك أين ومعرفة

 

  للاستماع حقيقيًا وقتاً فخصص بأسرتك، علاقتك تحسين أردت  إذا

 .بالوعود  الاكتفاء من بدلاً والمشاركة

 

 قبل التالي اليوم احتياجات فجهز تنظيمًا، أكثر تصبح أن أردت  إذا

 . لك مناسبًا ذلك يكون عندما النوم

 

 لتسهيل بك المحيطة البيئة غيرّ وحدها؛ الإرادة قوة على تعتمد لا

 .تركه تريد الذي السلوك فرص وتقليل الجيد السلوك

 

  ابدأ بل واحدة، دفعة السيئة العادات جميع من التخلص تحاول لا

 .أهدافك بقية تعيق أو ضرر أكبر تسبب التي بالعادات

 

  دون جديد من وابدأ السبب فحلل تريدها، لا عادة إلى عدت إذا

 . كامل استسلام إلى التعثر تحويل
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  نفسها القياس عملية تصبح لا حتى بسيطة تقدمك متابعة اجعل

 .الاستمرار من يمنعك عبئاً

 

 تنساها  أن ينبغي لا دروس: الفصل### 

 

  بطريقة تعويضه تستطيع مؤقت مكسب أجل من بصحتك تضح  ِّ لا

 .أخرى

 

 .ائتمنك شخص ثقة خيانة  أو ضميرك لبيع سببًا المال تجعل لا

 

 .المتكرر بالأذى قبولاً أو المسؤولية من إعفاءً  الصداقة تعتبر لا

 

 . صحتك تدمير أو الأسرة لإهمال  مبررًا المهني النجاح تجعل لا

 

 وكأنهم الناس مع ولا ينتهي، لا مورد وكأنه الوقت مع تتعامل لا

 .فعلت مهما بجانبك سيبقون

 

 لا لكن اختياراتك، كل يحدد المجتمع كلام من الخوف تجعل لا

 .واجباتك لإهمال ذريعة الاستقلالية تستخدم
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 .الظلم بتكرار والسماح التسامح بين تخلط لا

 

 عندما تواضعك لزيادة سببًا بل للغرور، سببًا المعرفة تجعل لا

 .تعرفه لا ما اتساع تكتشف

 

 المسؤولية لتحمل وسيلة بل للسيطرة، وسيلة القوة تجعل لا

 . الحقوق وحماية

 

 . التغيير عن للتوقف دائمًا عذرًا الماضي تجعل لا

 

 أن تفترض ولا دائمًا، سهلاً الصحيح الطريق يكون أن تتوقع لا

 .صعب أنه لمجرد صحيح الصعب الطريق

 

 . مفيد عملك أن تعرف حتى الجميع لك يصفق أن تنتظر لا

 

  بنيته وبما تعلمته بما بل فقط،  جمعته بما حياتك نجاح تقِس لا

 .إنسانية وعلاقات  وأمانة كرامة من عليه حافظت وبما
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 العمر  مراحل كل  في للإنسان وصايا: الفصل### 

 

 الشباب  مرحلة في

 

 لأن الصحية، العادات وبناء المهارات واكتساب التعلم في استثمر

 .لاحقًا كثيرة خيارات أمامك يفتح قد المرحلة هذه في تتعلمه ما

 

 الاستعداد من تمنعك بالحاضر الاستمتاع في الرغبة تجعل لا

 عيش من يحرمك المستقبل في التفكير تجعل ولا للمستقبل،

 . عمرك

 

  عن وابتعد المسؤولية، تحمل وتعلم بعناية، أصدقاءك اختر

 .لسنوات حياتك في تؤثر قد التي المتهورة القرارات

 

 والعمل  الأسرة بناء مرحلة في

 

  الاجتهاد على تعتمد ولا والالتزامات، والوقت الدخل إدارة تعلم

 .تنظيم دون وحده
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 قدرًا وابنِ  المهنية، مهاراتك وطور بأسرتك، علاقتك على حافظ

 .ظروفك مع يتناسب المالي الاستقرار من

 

 .الأجل طويلة أهدافك تنسى تجعلك  بأن اليومية للضغوط تسمح لا

 

 النضج  مرحلة في

 

 تكن لم بمعرفة نفسك تحاكم أن دون القديمة القرارات راجع

 .اتخاذها وقت تملكها

 

 تتحول لا حتى التعلم وواصل إليها، يحتاج من مع خبرتك شارك

 .جمود إلى الخبرة

 

  وعلاقاتك بصحتك الاهتمام من تمنعك المسؤوليات تجعل لا

 .وراحتك

 

 العمر  في التقدم مرحلة في

 

 .بالحاضر الاستمتاع عن تتوقف أن دون أنجزته ما قدّر
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  على وابقَ  بصحتك، واهتم الإمكان، قدر استقلاليتك على حافظ

 .تحب بمن اتصال

 

 فهم حاول بل جديد، كل لرفض  سبباً الأجيال اختلاف تجعل لا

 . مهمة تراها التي بالقيم الاحتفاظ مع التغيرات

 

 العمر  مراحل جميع في

 

 تحسين أو البدء أو التعلم في حقه الإنسان فيه يفقد عمر يوجد لا

 . حياته

 

 تعرف أن الحكمة لكن أخرى، إلى مرحلة من إمكاناتك تختلف قد

  وظروفك قدراتك ضمن تعمل وأن الحالية، مرحلتك يناسب ما

 .الواقعية

 

 :الموسوعة من الدفعة هذه خلاصة

 

 يقود أن للغضب تسمح ولا الحكم، في تتسرع ولا بوعي، عِش

 مستقبلك وابنِ  الآخرين، وأخطاء أخطائك من وتعلّم قراراتك،
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  وقتك، واحترم صحتك، واحمِ  الناس، حقوق احفظ. ثابتة بخطوات

 . نفسك لفقدان سببًا لا أفضل لحياة وسيلة النجاح واجعل

 

 المناسبة النصيحة تختار أن النصائح آلاف جمع من والأهم

  التصرف حسن بل الكلام، كثرة ليست فالحكمة المناسب؛ للموقف

 .قرار إلى منك الحياة تحتاج عندما

 للحياة  شاشا بدر موسوعة### 

 

  ترافقك التي والنصائح والتجارب الحكم من جديدة فصول### 

 العمر  طوال

 

 مطوّلة  أصلية وبنصائح  جديدة، بفصول الموسوعة سأواصل

  والعمل، والمال، والاستقلال، الحياة، مع التعامل أسرار تشمل

 ترقيم دون الصعبة، والتجارب والنجاح، والقيادة، والناس،

 .النصائح

 

 بسهولة  الظروف تهزمه لا إنساناً تبني كيف: الفصل### 
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  كما الأمور جميع تسير بأن مرتبطًا النفسي استقرارك تجعل لا

 مع يتعامل كيف يعرف لا الذي والإنسان متغيرة، الحياة لأن تريد،

 . الواقع مع دائم صراع في يعيش التغيير

 

 تبحث وأن الأولى، خطتك تفشل  عندما بديلة خطة تملك أن تعلم

 .مناسب غير الحالي الطريق يصبح عندما آخر طريق عن

 

 مصدر أو واحدة، وظيفة أو واحد، شخص في آمالك كل تضع لا

 .الخيارات لتنويع واقعية إمكانية لديك كانت إذا  واحد، دخل

 

  الهروب من بدلاً الصغيرة المشكلات مواجهة على نفسك درّب

 اكتساب على تساعدك تدريجيًا المشكلات مواجهة لأن منها،

 . والثقة الخبرة

 

  ما تدمّر بطريقة تتصرف تجعلك  بأن المؤقتة للخسارة تسمح لا

 .فرص من لديك بقي

 

  الظروف إلى الحنين في طاقتك كل تضيع لا ظروفك، تتغير عندما

 . الجديد الوضع في النجاح تستطيع كيف نفسك اسأل بل السابقة،
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  ترفض لا لكن مشكلاتك، جميع يحلوا أن الآخرين من تنتظر لا

 . سليمة بطريقة متاحة  وتكون إليها تحتاج عندما المساعدة

 

  اتجاهك، تحمي فالمبادئ مرنة؛ وخططًا ثابتة مبادئ لك اجعل

 . الظروف تتغير عندما الطريق تغيير على تساعدك والمرونة

 

  بالخوف، تشعر لم أو فيها تبكِ  لم التي المرات بعدد قوتك تقِس لا

  رغم مناسبة قرارات واتخاذ المشاعر  مع التعامل على بقدرتك بل

 .وجودها

 

 امتلاك بل المشكلات، غياب يعني لا الحقيقي الاستقرار أن تذكر

 . مواجهتها على تساعدك التي والعلاقات والمهارات الموارد

 

 الآخرين  على الكامل الاعتماد وعدم الاستقلال فن: الفصل### 

 

  وقتك، تنظيم مثل بنفسك، الأساسية شؤونك تدير أن تعلم

  وتحمل وثائقك، وترتيب مصروفاتك، وإدارة بصحتك، والاهتمام

 . اليومية مسؤولياتك
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 ضع بل فعله، عليك ينبغي بما دائمًا الآخرون يذكرك أن تنتظر لا

 .التزاماتك  متابعة على يساعدك نظامًا

 

 اتخاذ أو العمل أو المال في  واحد شخص على اعتمادك تجعل لا

 . الشخص ذلك يغيب عندما عاجزًا يجعلك سببًا القرارات

 

 .الشخصية مسؤوليتك عن  تتخلى أن دون المساعدة طلب تعلّم

 

 يستطيع المستقل فالإنسان والعزلة؛ الاستقلال بين تخلط لا

 واتخاذ التفكير على قدرته يفقد أن دون الآخرين مع التعاون

 .القرار

 

 لتطوير واقعية خطة فضع آخر، شخص على ماليًا تعتمد كنت إذا

 إنكار دون نفسك، على الاعتماد  على قدرتك وزيادة مهاراتك

 . الحالية احتياجاتك

 

  الإهانة قبول إلى مضطرًا تجعلك اتفاقات أو علاقات في تدخل لا

 .المساعدة  أو المال إلى حاجتك بسبب
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 وكتابة الميزانية، إعداد مثل حياتك، تسهّل التي المهارات تعلم

 الرقمية، الأدوات واستخدام العقود، وفهم الرسمية، الرسائل

 .المواعيد وإدارة

 

  نتائجه افهم بل منك، يريده  آخر شخصًا أن لمجرد قرارًا تتخذ لا

 . اختيارك مسؤولية وتحمل

 

 أو الآخرين مع منافسة وليس  تدريجيًا، هدفًا الاستقلال اجعل

 .أحد إلى تحتاج لا أنك لإثبات محاولة

 

 تطلبه  أن دون الناس احترام تكتسب كيف: الفصل### 

 

  باحترام عاملهم بل فقط، بالكلام الناس من الاحترام تطلب لا

 . سلوكك في والصدق الجدية وأظهر

 

  يصفك أن من خوفًا باستمرار حدودك يتجاوز بأن لأحد تسمح لا

 .بالأنانية

 

 من مع تعاملك طريقة لأن سلطة، موقع في تكون عندما عادلاً كن

 . أخلاقك تكشف سلطة منك أقل هم
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 السيطرة أو لإخافتهم أخطاءهم أو الناس أسرار تستخدم لا

 . عليهم

 

 .تخطئ عندما واعتذر الممكنة، الوعود واحفظ المواعيد، احترم

 

 معرفته بحدود يعترف الذي فالإنسان  شيء، كل تعرف أنك تدّع ِ لا

 .الآخرين ثقة ويكسب يتعلم أن يستطيع

 

 بأن عملك لجودة اسمح بل الوقت، طوال إنجازاتك عن تتحدث لا

 .عنك تتحدث

 

  طبيعة أو الدراسي مستواه أو مظهره بسبب شخص من تسخر لا

 .عمله

 

 ووزع معك، العاملين إلى فاستمع فريق، عن مسؤولاً كنت إذا

 . يستحقه الذي التقدير شخص  كل وامنح بعدل، المسؤوليات

 

  موافقتهم يعني لا الناس فاحترام الجميع، يحبك أن تتوقع لا

 .آرائك على الدائمة
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  الطرق واستخدم بوضوح، رفضك عن فعبرّ للإهانة، تعرضت إذا

 . الأذى يستمر عندما حقوقك لحماية المناسبة

 

 سلوك من تنشأ بل يوم، في تبُنى لا الطيبة السمعة أن تذكر

 .عليه الاعتماد يمكن  شخص أنك للناس يثبت متكرر

 

 محدودًا  الدخل يكون عندما المال مع التعامل: الفصل### 

 

، دخلك كان إذا   واقعك بفهم ابدأ بل نفسك، بلوم تبدأ فلا قليلًا

 .تغييره تستطيع ما وتحديد المالي

 

 مقدار تعرف حتى الأساسية، والتزاماتك ومصروفاتك دخلك اكتب

 . الضروريات دفع بعد فعلاً المتاح المال

 

  أو الضروري العلاج أو  الأساسي الغذاء على الإنفاق تقلل لا

 . سريع ادخار تحقيق لمجرد السلامة

 

  تضر أن دون تخفيضها تستطيع التي المصروفات عن ابحث

 .مسؤولياتك أو بصحتك
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  الاستمرارية فاجعل بانتظام، صغير مبلغ ادخار تستطيع كنت إذا

 .البداية في المبلغ حجم من أهم

 

  يمكنك أشياء شراء أو الاجتماعية المظاهر لتغطية تقترض لا

 .تأجيلها

 

  والتكاليف الوقت فاحسب إضافي، عمل عن تبحث كنت إذا

 .الفرصة قبول قبل والمخاطر

 

 أو مضمونة بوظيفة وعود مقابل واضحة غير رسومًا تدفع لا

 .مؤكدة أرباح

 

  الحفاظ مع الطويل، المدى على  دخلك تزيد أن يمكن مهارة تعلم

 .لاستقرارك ضروريًا ذلك كان إذا الحالي دخلك مصدر على

 

  الإمكان، بقدر واضحًا المالي التخطيط فاجعل أسرة، تعيل كنت إذا

 .المسؤولية يشاركونك من مع الأولويات وناقش
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  مختلفة وظروفاً دخلاً يملك  شخص بمدخرات مدخراتك تقارن لا

 . ظروفك عن

 

 بمعرفة يبدأ قد بل كبير، بمبلغ دائمًا يبدأ لا المالي النجاح أن تذكر

 على قدرتك تزيد وكيف المخاطر، تقلل وكيف مالك، يذهب أين

 .تدريجيًا الكسب

 

 بسرعة  النجاح يريد عندما الإنسان فيها يقع أخطاء: الفصل### 

 

 مشروع كل أن أو ماليًا، ناجح مشهور شخص كل أن تصدق لا

 .حقيقية أرباحًا يحقق الناس أمام ناجحًا يبدو

 

 الآخرين أن لمجرد عمله طريقة تفهم لا شيء في تستثمر لا

 .ذلك يدّعون أو منه، أرباحًا يحققون

 

  طرق عن المستمر البحث أجل من الأساسي التعلم تترك لا

 .مختصرة

 

  الوقت تملك تكن لم إذا  واحد وقت في كثيرة مشاريع تبدأ لا

 . لإدارتها اللازمة والموارد
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 التي النتائج قسِ التقدم؛ على دليلاً الدائم الانشغال تعتبر لا

 . فعلاً تحققها

 

  والعقبات التكاليف تتجاهل  يجعلك بأن الأولي للحماس تسمح لا

 .السلبية والاحتمالات

 

  الفرصة أن يخبرك شخص ضغط تحت  كبيرًا قرارًا تتخذ لا

 . المال منك يطلب كان إذا خصوصًا دقائق، خلال ستختفي

 

 مخاطرة إلى تدفعك سابقة خسارة تعويض في رغبتك تجعل لا

 .أكبر

 

 سيتكرر النجاح أن تفترض  فلا واحدة، مرة  شيء في نجحت إذا

 . والأسباب الظروف مراجعة دون تلقائيًا

 

  أنك بحجة للمشروع والتنظيمية القانونية الجوانب تهمل لا

 .تبدأ أن بعد ستعالجها
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 أو طويلة خبرة لديهم أشخاص بنتائج المبكرة نتائجك تقارن لا

 .أكبر موارد

 

 مستمر، وتقييم وانضباط معرفة إلى يحتاج المستدام النجاح

 .وحده الحماس إلى وليس

 

 ومحترمة  نافعة مهنية علاقات بناء: الفصل### 

 

  حافظ بل منهم، خدمة إلى تحتاج عندما فقط الناس مع تتواصل لا

 .المعرفة وتبادل الاحترام على قائمة مهنية علاقات على

 

 واسأل باهتمام استمع خبرته، أو عمله شخص لك يشرح عندما

 . منه أكثر تعرف أنك إظهار محاولة من بدلاً مفيدة أسئلة

 

 واضحة معلومات اطلب بل نجاحك،  ضمان الآخرين من تطلب لا

 . منه الاستفادة تستطيع محددًا توجيهًا أو

 

  وكن فاشكره، فرصة، على  الحصول في شخص ساعدك إذا

 .حققتها التي النتائج بشأن صادقًا
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 تجاوز أو الآخرين على للضغط المهنية العلاقات تستغل لا

 . العادلة القواعد

 

  وما وخبراتك مهاراتك موضحًا باختصار، نفسك تقديم تعلم

 .تقديمه تستطيع

 

  ومزعجة؛ متكررة أو عشوائية بطريقة المهنية الرسائل ترسل لا

 . الآخر الطرف وقت احترم

 

 مدة بعد مهذبة بطريقة فتابع رسالتك، على شخص يرد لم إذا

 . رد على تحصل لم إذا أخرى خيارات إلى انتقل ثم مناسبة،

 

  عليها الحفاظ يمكن مهنية علاقة يدمّر شخصيًا خلافًا تجعل لا

 .واضحة حدود ضمن

 

  التعاون تستطيع وأشخاص منهم، تتعلم أشخاص عن ابحث

 .أيضًا أنت خبرتك من يستفيدوا أن يمكن وأشخاص معهم،

 

 العمل  في تنظيمًا أكثر شخصًا تصبح كيف: الفصل### 
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 يتُوقع التي والنتائج وصلاحياتك وظيفتك مسؤوليات بفهم ابدأ

 . تحقيقها منك

 

  العمل يكون عندما وحدها الشفهية التعليمات على تعتمد لا

 وفق المهمة المعلومات وثقّ دقيق؛ تتبع إلى يحتاج أو حساسًا

 . المؤسسة إجراءات

 

  المخولون الأشخاص يستطيع بطريقة والتقارير الملفات رتبّ

 . بسهولة إليها الوصول

 

  التسليم أو السلامة أو الجودة في مشكلة عن الإبلاغ تؤجل لا

 . تتفاقم حتى

 

  العمل، على والأثر والآجال المخاطر على بناءً  الأولويات حدد

 .أكثر  صوته يرفع من على فقط وليس

 

 ممكناً بعضها تفويض كان إذا  بنفسك المهام بكل القيام تحاول لا

 . به ومسموحًا وآمنًا
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 وصحة البيانات اكتمال من وتأكد تسليمها، قبل الأعمال راجع

 . المطلوبة والتوقيعات الحسابات

 

 الرحلات مواعيد فتابع واللوجستيك،  النقل في تعمل كنت إذا

  والوثائق الوقود واستهلاك والحمولات المركبات وحالة

 . المطلوبة

 

  المخاطر مع فتعامل المهنية، والصحة السلامة في تعمل كنت إذا

  على بناءً  لا مناسبة، وقاية وإجراءات واضح تقييم على بناءً 

 . التخمين

 

  التأخر لاكتشاف استخدمها بل أوراق، مجرد التقارير تعتبر لا

 . التحسين وفرص المتكررة والتكاليف والأعطال

 

 حتى التنفيذ، يعيق وما بقي وما أنجزته ما توضح أن تعلّم

 .المناسب القرار اتخاذ المسؤول يستطيع

 

 الظروف  تتغير عندما العلاقات على المحافظة: الفصل### 
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 بل مصطنعة، مواقف أو سرية باختبارات الناس محبة تختبر لا

 .والصعبة العادية الظروف في العلاقة طبيعة راقب

 

  تخصيص وحاول بذلك فأخبره عزيز، شخص عن انشغلت إذا

 .تفسير دون تضعف العلاقة ترك من بدلاً للتواصل مناسب وقت

 

 تقديرك عن عبرّ تقدره؛ أنك يعرف الآخر الطرف أن تفترض لا

 . والكلمات بالأفعال

 

 الأشخاص إخبار من تخجل لا صعبة، بظروف تمر عندما

 . بوضوح إليه تحتاج بما الموثوقين

 

 جميع يفهموا أن أو أفكارك يقرؤوا أن الآخرين من تطلب لا

 .تشرحها أن دون احتياجاتك

 

، أقل أصبح أو صديقك ظروف تغيرت إذا   في تتسرع فلا تواصلًا

 .يحدث ما فهم حاول بل اتهامه،

 

  للتعالي سببًا النجاح أو المكانة أو المال في الاختلاف تجعل لا

 .سابقة  مراحل في معك كانوا من على
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 كراهية إلى تحولها أن دون التجربة من فتعلم علاقة، انتهت إذا

 . الجميع على تعميم أو دائمة

 

  طويلة، سنوات فيها استثمرت أنك لمجرد مؤذية  علاقة تواصل لا

 .الضرر استمرار يبرر لا الماضي فالوقت

 

 والقدرة والصدق المتبادل بالاهتمام الجيدة العلاقات على حافظ

 .الخلافات إصلاح على

 

 الحاضر  نسيان دون المستقبل في التفكير: الفصل### 

 

 لم لشيء انتظار مجرد يوم  كل تجعل لا لكن للمستقبل، خطط

 . بعد يحدث

 

  الدراسة، إكمال أو مشروع تأسيس أو منزل شراء هدفك كان إذا

 .الآن تنفيذها تستطيع  التي الواقعية الخطوات فحدد

 

 أو أسرتك أو بصحتك الاهتمام من يمنعك بعيدًا هدفًا تجعل لا

 .اليومية التزاماتك
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  اعترافًا المسار تعديل تعتبر ولا ظروفك، تتغير عندما خطتك راجع

 . بالفشل

 

  مستقبلي دخل على اعتمادًا اليوم إليه تحتاج الذي المال تنفق لا

 .مضمون غير

 

 بالقدر العمل فيها تستطيع  لا لمرحلة أو للتقاعد تخطط كنت إذا

 بحسب والاجتماعي والصحي المالي بالاستعداد فابدأ نفسه،

 . إمكاناتك

 

  قدراتك ابنِ  بل مستقبلك، لك ليضمن واحد شخص على تعتمد لا

 . بالتدريج ومواردك وعلاقاتك

 

 من بل فقط، الكبيرة القرارات من يتشكل لا المستقبل أن تذكر

 .المتكررة الصغيرة والاختيارات اليومية العادات

 

 الجيد الاستعداد على ركز بل شيء، كل في التحكم تحاول لا

 .يحدث لما الحكيمة والاستجابة
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  فرص لاكتشاف مساحة اترك لكن اتجاهًا، تمنحك أهدافًا لك اجعل

 . تتوقعها تكن لم جديدة

 

 المجتمع  في والفشل النجاح مع التعامل قواعد: الفصل### 

 

 المكان إلى يصلوا لم من لإذلال نجاحك تستخدم لا تنجح، عندما

 .نفسه

 

  دليلاً باعتباره فشله مع تتعامل لا أمامك، شخص يفشل عندما

 .منه أفضل أنك على

 

 تضيع ولا بجدية، منها فاستفد  جيدة، فرصة على حصلت إذا

 . منك أقل الآخرين أن إثبات محاولة في وقتك

 

  الظروف فيه ساهمت فقد وحده،  ذكائك إلى نجاحك كل تنسب لا

 .والعمل  والفرص والمساعدة والتعليم

 

  التي العوامل عن ابحث بل الحظ، سوء إلى إخفاق كل تنسب لا

 . تحسينها تستطيع
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  لنفسك فاسمح فيها، ترغب كنت فرصة على شخص حصل إذا

 في رغبة أو حسد إلى تتحول  أن دون الأمل بخيبة بالشعور

 .إيذائه

 

 إنسان لكل لأن حياتك، قيمة تحدد الاجتماعية المقارنة تجعل لا

 . مختلفة وأولويات ظروفًا

 

  وليست مسؤولية  السلطة أن فتذكر سلطة، موقع في أصبحت إذا

 .الآخرين بإهانة تصريحًا

 

 احترامك على فحافظ مشروعًا، أو وظيفة أو مكانة خسرت إذا

 .للعار الاستسلام من بدلاً التالية الخطوة عن وابحث لنفسك

 

 تفوقه على دليلاً باعتباره النجاح  مع يتعامل لا الناضج الإنسان

 كل عن عجزه على دليلاً باعتباره  الفشل مع ولا شيء، كل في

 .شيء

 

 الغد  من بها تبدأ عملية وصايا: الفصل### 
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  التركيز تسهّل المنظمة البيئة لأن عملك، تبدأ أن قبل مكانك رتب

 . الوقت ضياع وتقلل

 

  تحتاج ما حدد ثم اليوم، خلال إنجازها تريد مهام ثلاث أهم اكتب

 .لإكمالها إليه

 

 الاكتفاء من بدلاً تطبيقه وحاول قصيرة، لمدة ولو جديدًا شيئاً تعلم

 . المعلومات بجمع

 

 المالية الالتزامات تعرف أنك من وتأكد مصروفاتك، راجع

 . القريبة

 

 . حقيقي باهتمام عنه واسأل حياتك، في مهم شخص مع تواصل

 

  اعتذار أو حوار إلى يحتاج هل فحدد مؤجل، خلاف هناك كان إذا

 . واضحة حدود وضع أو

 

 . المناسب والنوم  والراحة للحركة وقتاً خصص
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 حتى الانتظار بإمكانك كان إذا مرهق وأنت مهمًا قرارًا تتخذ لا

 . هدوءًا أكثر تصبح

 

 .التأجيل بسبب تتراكم التي الصغيرة الأعمال من تستطيع ما أنهِ 

 

 فعلته الذي ما: نفسك على قسوة دون يومك راجع النوم، قبل

  بها ستبدأ التي الخطوة وما تعديل، إلى يحتاج الذي وما جيدًا،

 غدًا؟

 

  بل واحدة، ليلة في جديدًا إنسانًا تصبح أن نفسك من تطلب لا

 .عليها الاستمرار تستطيع بطريقة تدريجيًا تتحسن أن هدفك اجعل

 

 لإبهار مشروعًا حياتك تجعل لا: الفصول هذه ختام حكمة

 قيمة يعرف مسؤول، إنسان لبناء مشروعًا اجعلها الآخرين؛

 كرامته، على ويحافظ أخطائه، من ويتعلم الناس، ويحترم وقته،

 .متواصل وعمل  هادئ بعقل الصعوبات ويواجه

 

 طويلة جديدة فصول — للحياة والنصائح الحكم موسوعة### 

 جدًا
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 والعمل الحياة في الأصلية النصائح من جديدة فصول هذه

 نصائح هي. والتعلم والصحة  والقيادة والأخلاق والمال والعلاقات

 بدر عن موثقة اقتباسات وليست العملية، الحكمة بأسلوب مكتوبة

  دون ومن واضحة، بعناوين طويلة، بفصول سأواصلها. شاشا

 .الفصول داخل النصائح ترقيم

 

 قاسيًا  تصبح أن دون قوياً إنسانًا تصبح كيف: الفصل### 

 

  تجعلهم أن بل منك، يخافون الناس  تجعل أن ليست الحقيقية القوة

 هناك. صبره يسُتغل ولا بكرامته يسُتهان لا شخص أنك يعرفون

  يستطيع القوي القاسي؛ والإنسان القوي الإنسان بين كبير فرق

 يعرف لا لأنه يجرح والقاسي المناسب، الرد يختار لكنه يرد، أن

 .الألم مع للتعامل أخرى طريقة

 

  إلى تحتاج فالطيبة ضعف، الطيبة أن يقنعك بأن لأحد تسمح لا

 إلى يتحول أن دون الإساءة تجاوز على قادر وقلب طويلة نفس

 يريد من لكل مفتوحًا بابًا طيبتك تجعل لا لكن. المسيء من نسخة

 .احترام دون يرحل ثم ومالك وجهدك وقتك من يأخذ أن

 

  مطلوبًا ليس. جريمة ارتكبت بأنك تشعر أن دون لا تقول أن تعلم

 مشكلة، كل في حاضرًا تكون أن ولا طلب، كل على توافق أن منك
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 الناس تحب أن يمكنك. قراراته نتائج من شخص كل تنقذ أن ولا

 .كلها حياتهم مسؤولية تتحمل أن دون

 

 عندما إلا يظهر ولا المساعدة منك يطلب أن شخص اعتاد إذا

  اتهامه، في تتسرع لا. بينكما العلاقة طبيعة فراجع إليك، يحتاج

 واحدة، كلمة من يعُرف لا الإنسان. المتكرر النمط تتجاهل لا لكن

 مع مصلحته تتعارض عندما خصوصًا المتكرر، سلوكه من بل

 . مصلحتك

 

  كلامًا تقول قد تغضب، عندما . قراراتك يقود غضبك تجعل لا

  إصلاحها، يمكن كان علاقة  تخسر وقد خاطئة، بطريقة صحيحًا

، ابتعد. سنوات عليه تندم قرارًا تتخذ وقد  ما اكتب تنفس، قليلًا

  على قادرًا عقلك يصبح عندما الموضوع إلى ارجع ثم قوله، تريد

 . التفكير

 

 بل الحقيقة، عن يبحثون لا الناس بعض. استفزاز كل على ترد لا

 عندما. مشاعرك في التحكم يستطيعون أنهم لهم يثبت فعل رد عن

 دائمًا ليس الصمت. هدوئك حماية على قادرًا تصبح هذا، تعرف

 ومتى تتكلم متى تعرف أن القوة قوة؛ دائمًا ليس والكلام انتصارًا،

 .واضحًا حدًا تضع ومتى تنسحب
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. فشلك أو نجاحك خلال من  قيمتك يحددوا بأن للآخرين تسمح لا

  صعبة، مالية بمرحلة تمر أو مشروع، يفشل أو وظيفة، تخسر قد

  أخطاءك، راجع. قيمة بلا إنساناً أصبحت أنك يعني لا ذلك لكن

 . جديد من ابدأ ثم ينقصك،  ما وتعلم تستطيع، ما أصلح

 

 جميع على حكم إلى تتحول واحد شخص مع سيئة تجربة تجعل لا

 من يحرمك فقد نهائيًا القلب إغلاق أما حكمة، الحذر. الناس

 تمنح أن تعلم. سابقة علاقة في تألمت أنك لمجرد جيدة علاقات

 .الكلمات تقوله ما تثبت الأفعال تجعل وأن تدريجيًا، الثقة

 

 الرفض تستطيع وأن تخطئ، عندما الاعتذار تستطيع أن القوة

  مؤذية، العلاقة تصبح عندما الرحيل تستطيع وأن تظُلم، عندما

 .صعبة الحياة تصبح عندما والعمل البقاء تستطيع وأن

 

 ولا. الموقف وضوح في بل الصوت، رفع في القوة عن تبحث لا

 دون حياتك مواصلة على قدرتك في بل الانتقام، في عنها تبحث

 .آذاك لمن أسيرًا تظل أن

 

 وحدودك محترمًا، ولسانك يقظًا، وعقلك رحيمًا، قلبك اجعل

 سهل تكون أن دون طيبًا تكون أن يمكنك الطريقة بهذه. واضحة
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 تسمح أن دون ومتسامحًا مؤذياً، تكون أن دون وقويًا الاستغلال،

 .الظلم بتكرار

 

 طبائعهم  وتفهم الناس  مع تتعامل كيف: الفصل### 

 

 تعتبره ما. بها تفكر التي بالطريقة الناس جميع يفكر أن تتوقع لا

 لا قد تضحية تعتبره وما عاديًا، أمرًا غيرك يراه قد احترامًا أنت

 التفكير في اختلاف كل تجعل لا لذلك،. أصلاً آخر شخص يفهمه

 .النية سوء على دليلاً

 

  الناس بعض. الأحكام تمنح أن قبل السلوك تراقب أن تعلم

  وبعضهم. الحاجة عند يختفون لكنهم الوفاء، عن كثيرًا يتحدثون

  عندما الحاضرين أول تجدهم لكنك الأخلاق، عن كثيرًا يتحدثون لا

 من بل فقط، كلامهم جمال من الناس على تحكم لا. المشكلة تقع

 . أفعالهم مع كلامهم توافق

 

  الخصوصية. تقابله شخص لكل حياتك تفاصيل كل تكشف لا

. نفسك لحماية طريقة هي بل ثقة، انعدام وليست كذبًا، ليست

 مع تناقشها وأمور الأصدقاء، مع مشاركتها يمكنك أمور هناك

 .نتائجها تتضح حتى لنفسك بها تحتفظ وأمور الأسرة،

 

113



  بعض. لتنفيذها مستعدًا تصبح أن قبل بخططك الجميع تخبر لا

  آراء بكثرة يتأثر وبعضها هادئ، عمل إلى تحتاج الخطط

 لا لكن المناسبين، الأشخاص من النصيحة إلى استمع. الآخرين

 .القرار اتخاذ  من تمنعك التعليقات كثرة تجعل

 

  هدفك الناس رضا جعلت إذا. شخص كل إرضاء تحاول لا

 ملامح تفقد حتى باستمرار تتغير نفسك ستجد الأساسي،

 وتقبل الآخرين، حقوق واحترم صحيحًا، تراه ما افعل. شخصيتك

 .إرضاءهم حاولت مهما  اختيارك يعجبهم لن الناس بعض أن

 

  كل تعتبر ولا إهانة، بأنه رسالتك على الرد في تأخر كل تفسر لا

، الشخص يكون قد. عليك هجومًا الرأي في اختلاف  أو مشغولًا

 مفيدًا،  السؤال يكون عندما اسأل. التعبير على قادر غير أو متعبًا،

 . تحدث لم مشكلات  يصنع بأن لخيالك تسمح ولا

 

  الناس أن بحجة المتكررة الإهانة تتجاهل لا المقابل، في

 السلوك لكن ضعف، لحظة إنسان لكل. متعبون أو مشغولون

 واطلب تستطيع، عندما سامح. واضح موقف إلى يحتاج المستمر

 .مؤذياً الاستمرار يصبح عندما وابتعد ممكنًا، يكون عندما التغيير
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  في شخص يسترسل عندما. تتحدث مما أكثر تستمع أن تعلم

 يريد الذي ما تفهم أن حاول.  لترد دورك فقط تنتظر لا الحديث،

 من كثير. فعلاً إليه يحتاج  الذي وما به، يشعر الذي وما قوله،

 أي يريد لا بينما يسُمع، أن يريد طرف كل لأن تبدأ الخلافات

 .يستمع أن طرف

 

  ليس الآخرين نجاح. ناجح شخص كل مع منافسة في تدخل لا

 أن يمكنك. فرصك من ينتقص لا غيرك ورزق فشلك، على دليلاً

  بناء في تستمر وأن لإنجازاتهم، تفرح وأن تجاربهم، من تتعلم

 . الخاص طريقك

 

 الواثق الإنسان. مجلس كل في شخص أذكى أنك إثبات تحاول لا

 إلى نقاش كل تحويل إلى ولا كلمة، كل تصحيح إلى يحتاج لا

 كان وإذا. بهدوء وضحها مهمة، المعلومة كانت إذا. معركة

 . يمر اتركه يستحق، لا الموضوع

 

  النظافة، وعامل والسائق، البسيط، العامل مع باحترام تعامل

 لا من مع تعاملك طريقة. والفقير  والغني، والمدير، والموظف،

 .أخلاقك عن الكثير تكشف منفعة لك يقدم أن يستطيع
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  الأساسي احترامك مقدار تحدد الاجتماعية الإنسان مكانة تجعل لا

 يملك وقد النزاهة، إلى يفتقر لكنه كثيرًا مالاً شخص يملك قد. له

  وشخصية حي بضمير يتمتع لكنه محدودة وسائل بسيط شخص

 . محترمة

 

  والإنسان بخطئه، ويعترف يخطئ الذي الإنسان بين تفرق أن تعلم

 يتطور، أن يمكن الأول. مبررات عن يبحث ثم الخطأ يكرر الذي

 نتائج أنت تتحمل لا حتى واضحة حدود إلى فيحتاج الثاني أما

 .سلوكه

 

. موجود غير الكمال لأن كامل، إنسان عن تبحث لا النهاية، وفي

 الحوار، ويستطيع يحترمك، محاولته، في صادق إنسان عن ابحث

  حياتك في وجوده ويجعل المسؤولية، ويشاركك بالخطأ، ويعترف

 . والارتباك للخوف دائمًا مصدرًا لا للطمأنينة سببًا

 

 خداعه  يسهل لا عقلاً تبني كيف: الفصل### 

 

  الناضج العقل. تعرفه لا ما كل  ترفض ولا تسمعه، ما كل تصدق لا

 أنها لمجرد الحقائق يرفض  ولا فحص، دون المعلومات يبتلع لا

  تكون عندما ويعترف ويقارن، ويبحث، يسأل، إنه. رأيه تخالف

 .توقعاته من أقوى الأدلة
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 عن اسأل. فورًا تنشره لا غضبك، يثير خبرًا تسمع عندما

 توجد وهل موثوقة، جهة نقلته وهل وسياقه، وتاريخه، مصدره،

  تمنح لأنها تنتشر الكاذبة الأخبار من كثير. تؤكده مستقلة مصادر

 . صحيحة لأنها لا قوياً، شعورًا الناس

 

 حدثاً إن شخص قول. والتفسير والرأي الحقيقة بين تفرق أن تعلم

  دليل الحدث هذا إن قوله أما منه، التحقق يمكن ادعاء هو وقع

 تجعل لا. إضافية أدلة إلى يحتاج تفسير فهو معينة نية على

 .كثيرًا سمعته أنك لمجرد حقيقة إلى ذهنك في يتحول التفسير

 

  واثقًا الإنسان يكون قد. بثقة يتحدث شخص كل في تثق لا

  عن بديلاً ليست الكلام طريقة. وصادقًا مترددًا يكون وقد ومخطئاً،

  والشهرة الكفاءة، على  دليلاً ليست الأنيقة والملابس الدليل،

 . للنزاهة ضماناً ليست

 

  يتحقق كيف اسأله السريع، بالربح وعدًا شخص لك يقدم عندما

 يتحمل ومن الدليل، وما  التكاليف، وما المخاطر، وما الربح،

  تجعل فلا غامضة، الإجابات كانت إذا. المشروع فشل إذا الخسارة

 .الخطر رؤية من يمنعك طمعك
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  الدخل، مصدر افهم. تفهمه  لم مشروع في أموالك تضع لا

  وشروط القانونية، والمخاطر  والالتزامات، والمصاريف،

  مختصًا استشر معرفتك، من أكبر المسألة كانت وإذا. الانسحاب

 .الفرصة بيعك  يريد الذي الشخص عن مستقلاً

 

 يعطل بأن للحماس ولا التفكير، منك يسرق بأن للخوف تسمح لا

 لكنها الانفعال، لحظة في رائعة تبدو القرارات بعض. حكمك

 الكبيرة  القرارات أعط. بهدوء إليها تنظر عندما خطيرة تصبح

 أو الزواج أو العمل أو بالمال تتعلق كانت إذا خاصة كافياً، وقتاً

 .آخر مكان إلى الانتقال

 

 من يحميك السؤال هذا مخطئاً؟ يجعلني قد الذي ما: تسأل أن تعلم

  عن لا فكرتك، يعارض دليل  أقوى عن ابحث. لرأيك التعصب

 الآخر الطرف حجة فهم استطعت إذا. معك  يختلف شخص أضعف

 .موقفك تقييم على قدرة أكثر ستصبح بإنصاف،

 

 المرات مئات ادعاءً  تسمع قد. وصحتها الفكرة تكرار بين تخلط لا

 الانتشار. أدلته تظهر حتى ادعاءً  يبقى لكنه التواصل، مواقع في

  والمقطع علمية، دراسة ليست الكثيرة والتعليقات برهانًا، ليس

 . للحدث كاملة صورة دائمًا ليس القصير
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 من يقلل لا أعرف« لا» قولك . معرفتك بحدود تعترف أن تعلم

  الدفاع في وقتك تقضي أن بدل للتعلم فرصة يمنحك بل. قيمتك

 .صحيحة غير معلومة عن

 

  كتابة إعادة تحاول ولا موقفك  صحح مخطئاً، كنت أنك اكتشفت إذا

 في يخطئ إنسان كل. صواب  على كنت وكأنك تظهر حتى الماضي

 .الخطأ مع بها يتعامل التي الطريقة  في يظهر النضج لكن الفهم،

 

 ليس. فائدة دون انتباهك تستهلك التي المعلومات من نفسك احمِ 

 اختر. عاجل خبر وكل خلاف،  وكل قضية، كل متابعة منك مطلوباً

  للتفكير وقتاً لنفسك واترك جيدًا، وتعلمه حياتك، في يؤثر ما

 . والراحة والعمل

 

 وكيف يبحث، كيف يعرف لكنه  شيء، كل يعرف لا القوي العقل

  عندما رأيه يغير وكيف الأدلة، يراجع وكيف صحية، بطريقة يشك

 .ذلك الحقيقة تستدعي

 

 التقدم  عن تتوقف أن دون حياتك طوال تتعلم كيف: الفصل### 
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 مهارة تتعلم أن يمكنك. التعلم عن للتوقف عذرًا عمرك تجعل لا

  لو وحتى ببطء، بدأت لو حتى حياتك، من مرحلة أي في جديدة

  من أفضل المتأخرة البداية. منك أكبر خبرة يملكون حولك من كان

 .الدائم الاستسلام

 

  تعلم أردت إذا.  صغيرة أجزاء إلى الكبيرة المهارة تقسم أن تعلم

 الكلمات تعلم. واحد شهر في كلها تتقنها أن هدفك تجعل فلا لغة،

  ثم المحادثة، ثم الاستماع، ثم الجمل، تركيب ثم الأساسية،

 إلى يتحول قد البداية في بطيئاً يبدو الذي التقدم. والكتابة القراءة

 .استمررت إذا كبيرة نتيجة

 

. تعرفه ما بتكرار تكتفِ  فلا عملك، في محترفًا تصبح أن أردت  إذا

 التي الأخطاء وما بصعوبة، تنجزها التي المهام ما نفسك اسأل

 التي المعلومات وما استخدامها، تتقن لا التي الأدوات وما تتكرر،

 .منك أعلى منصب في يعمل من إليها يحتاج

 

 كيف راقب. حقيقية خبرة يملكون الذين الأشخاص من تعلم

 مع يتواصلون وكيف الأخطاء، مع يتعاملون وكيف يخططون،

  شيء، كل في تقلدهم لا. الضغط تحت يقررون وكيف الآخرين،

  أسلوبك طور ثم ناجحة، أساليبهم  تجعل التي الأسباب افهم بل

 . الخاص
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  دون بقيت التي والأسئلة تعلمته، ما فيه اكتب. للتعلم بدفتر احتفظ

 ستمنع التي والطريقة فيها، وقعت التي والأخطاء إجابة،

 أن ستكتشف أشهر، بعد ملاحظاتك إلى تعود عندما. تكرارها

  تعلمت لأنك سهلة أصبحت معقدة تبدو كانت التي المشكلات بعض

 .معها تتعامل كيف

 

  مهم، موضوع قراءة بعد. فقط المعلومات جمع بهدف تقرأ لا

  إدارة عن تعلمت إذا. حياتك في تطبيقه يمكن كيف نفسك اسأل

 السلامة عن تعلمت وإذا. يومك تنظيم طريقة فغيرّ الوقت،

 فضع المال، عن تعلمت وإذا. العمل إجراءات  فراجع المهنية،

 حبيسة تبقى قد ممارسة  إلى تتحول لا التي المعرفة. ميزانية

 .الذاكرة

 

 تتظاهر ولا السؤال، من تخجل لا. مبتدئاً تكون أن تتقبل أن تعلم

  المبكر السؤال. تعرف لا أنك الآخرون يكتشف لا حتى بالفهم

  قد أخطاء أحيانًا ويمنع الخاطئ، العمل من ساعات عليك يوفر

 . خطيرة أو مكلفة تكون

 

 شخصًا ترى  قد. آخر شخص رحلة بمنتصف بدايتك تقارن لا

 خبرة يمتلك أو ناجحًا، مشروعًا يدير أو بطلاقة، بلغة يتحدث
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 والمحاولات التعلم في قضاها التي السنوات ترى لا لكنك واسعة،

  يمكنك ما حدد ثم سابقاً،  عليه كنت بما نفسك قارن. والفشل

 . الآن تحسينه

 

. للمحتوى السلبي والاستهلاك الحقيقي التدريب بين تميز أن تعلم

 واحدة مهمة تنفيذ تعادل لا النجاح  عن المقاطع عشرات مشاهدة

 الجلوس عن يعوض لا الإنتاجية نصائح إلى والاستماع. بجدية

  عندما النصائح جمع وقت من أكبر التطبيق وقت اجعل. للعمل

 . عملية مهارة اكتساب هدفك يكون

 

 التخطيط، أساسيات فتعلم اللوجستيك، أو النقل في تعمل كنت إذا

 وإعداد التكاليف، وحساب المخزون، وإدارة الشحنات، وتتبع

 وإذا. الوثائق وفهم والعملاء، السائقين مع والتواصل التقارير،

  تقييم في فتعمق المهنية، والصحة السلامة في تعمل كنت

  الطوارئ، وإجراءات الحوادث، في والتحقيق المخاطر،

 متوافقاً العملي التدريب واجعل. والتوثيق والوقاية، والتدريب،

 . عملك مكان في المعتمدة والإجراءات القوانين مع

 

: وحدها الشهادات في  تظهر لا التي المهارات كذلك تعلم

 وإدارة والتفاوض، الواضحة، والكتابة والإنصات، الانضباط،

 .بسيطة بلغة معقدة فكرة شرح على والقدرة الخلاف،
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  مرتبطة عادة التعلم اجعل. تبدأ  حتى بالحماس تشعر أن تنتظر لا

  إذا كبيرًا فرقًا تصنع قد يوميًا دقيقة عشرون حتى. محدد بوقت

 . واستمرار بتركيز تستخدمها كنت

 

 أو برنامج، إتقان يكون قد. فترة كل تعليمياً مشروعًا لك اجعل

 أو مهنية، شهادة على الحصول أو لغة، تعلم أو كتاب، قراءة

 حققته ما راجع مشروعًا، تنهي  عندما. عملك في مهارة تطوير

 . التالية الخطوة وحدد

 

  وتحمل العمل على القدرة لكن  الباب، تفتح قد الشهادة أن تذكر

 الاستمرار على يساعدك ما هي النتائج وتطوير المسؤولية

 . والتقدم

 

 وحكمة  بعقل المال مع تتعامل كيف: الفصل### 

 

  لقيمة كاملاً مقياسًا ليس لكنه الحياة، في مهمة أداة المال

 آخر يعيش وقد الطمأنينة، يملك ولا المال المرء يملك قد. الإنسان

. نسبي باستقرار ويعيش إدارتها يحسن لكنه محدودة بموارد

 تستخدمه كيف تتعلم أن بل تحتقره، أو المال تعبد أن ليس الهدف

 . حياتك تخدم بطريقة
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  شيئاً، تشتري أن قبل. كسبته أنك لمجرد تكسبه ما كل تنفق لا

، إليه تحتاج هل نفسك اسأل   دون ثمنه تحمل يمكنك وهل فعلًا

 بعد شرائه عن راضيًا ستظل  وهل الأساسية، بالتزاماتك الإضرار

 . شهر أو أسبوع

 

  بمتطلبات يرتبط ما هي الحاجة. والرغبة الحاجة بين الفرق تعلم

 تستطيع وقد تحبه شيء فهي الرغبة أما مهم، التزام أو أساسية

 الرغبات بين الخلط لكن سيئة، رغبة كل ليست. تأجيله

 .السبب تفهم أن دون تنهار الميزانية يجعل والضروريات

 

 لأنها وحدها، الذاكرة على تعتمد لا. الحقيقية مصاريفك اكتب

 تجمع عندما. يوميًا تتكرر التي الصغيرة المبالغ تنسى غالباً

 من مهمًا جزءًا تستهلك العادات بعض أن تكتشف قد المصاريف،

 .حياتك إلى حقيقية قيمة تضيف أن دون دخلك

 

  الحصول تتمنى الذي الدخل  لا الفعلي، دخلك تناسب ميزانية ضع

  والفواتير والنقل والغذاء  للسكن المال خصص. مستقبلاً عليه

 إنفاقه أو ادخاره يمكن ما إلى انظر ثم الضرورية، والالتزامات

 فلا الضروريات، يغطي لا دخلك كان إذا. الأخرى الأمور على
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 أو الدخل لزيادة واقعية  وسائل عن ابحث نفسك؛ بلوم تكتفِ 

 . المناسبة المساعدة طلب أو التكاليف خفض

 

 مبلغًا تجمع أن تشترط لا. تدريجيًا للطوارئ احتياطي بناء حاول

 سمحت كلما المبلغ زد ثم تستطيع، بما ابدأ. البداية منذ كبيرًا

 تعطل عند يساعدك هامش لديك يصبح أن هو الهدف. الظروف

 .متوقع غير ضروري مصروف ظهور أو العمل

 

 لا اجتماعي مظهر على للمحافظة أو الناس لإرضاء تستدن لا

 الشروط فافهم الاقتراض، إلى  اضطررت إذا. دخلك يناسب

  مالي عقد على توافق لا. السداد ومواعيد والالتزامات والتكاليف

 .بسرعة القرار لاتخاذ عليك يضغط صاحبه أن لمجرد

 

 أن لشخص تسمح ولا الآخرين، إهانة في سببًا المال تجعل لا

 إلى يحتاج قرار المساعدة. بخيلاً تبدو أن تخشى لأنك يستغلك

، شخصًا أعطيت إذا. وحدود قدرة  إليه تحتاج مبلغًا تعطِ  فلا مالًا

 . أساسي بالتزام الوفاء  أو الدواء شراء أو الإيجار لدفع

 

 وطريقة والموعد المبلغ بشأن واضحًا فكن شخصًا، أقرضت إذا

. الفهم سوء من العلاقة يحمي قد البداية منذ التوضيح. السداد

 تواصل. السداد موعد حلول عند تختبئ فلا المدين، أنت كنت وإذا
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  تستطيع لن أنك تعرف بما تعد  ولا واقعية، خطة وقدم بصراحة،

 . به الوفاء

 

  يوجد لا. الربح مضمون أنه أخبرك صديقًا لأن مشروعًا تدخل لا

  دون ومضمون كبير بعائد يعدك شخص وأي مخاطر، بلا استثمار

 المشروع، افهم. كلامه عند تتوقف أن يستحق المخاطر توضيح

  عندما مستقل بمختص واستعن العقود، واقرأ الجهة، من وتحقق

 .كبيرة المخاطر تكون

 

  مناسبًا، رخيص منتج يبدو قد. أيضًا الوقت تكلفة تحسب أن تعلم

 منتج يبدو وقد. والاستبدال  الإصلاح ويكلفك بسرعة يتعطل لكنه

  الجودة قارن. أطول مدة يخدمك لكنه البداية في مكلفًا أغلى

 .وحده الأول السعر لا والضمان، والاستهلاك والصيانة

 

 السيارات خلال من الآخرين بحياة المالية حياتك تقارن لا

 نتيجة أو بالدين، ممولاً تراه ما يكون قد. والصور والملابس

 الوضع يعكس لا مظهر مجرد أو العمل، من طويلة سنوات

 . أنت وضعك تحسين على ركز. الحقيقي

 

. نفسه بالمقدار تلقائياً ترتفع مصاريفك تجعل فلا دخلك، زاد  إذا

 الالتزامات وتسديد المالي، الأمان تحسين في الزيادة من استفد
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  مساحة تخصيص مع أهدافك، وتحقيق مهاراتك، وتطوير المكلفة،

 . بالحياة للاستمتاع معقولة

 

  أن بل شراءه، تستطيع ما كل تشتري أن ليس الحقيقي الثراء

  والمظاهر الديون فيك تتحكم أن دون قراراتك اتخاذ حرية تمتلك

 .الغد من المستمر والخوف

 

 مستقرة علاقة وتبني الحياة شريك تختار كيف: الفصل### 

 

 اختيار بل فقط، يعجبك شخص اختيار ليس الحياة شريك اختيار

  مسؤوليات فيها واقعية حياة معه تبني أن تستطيع شخص

 .صعبة وأيام جميلة وأيام وتعب وخلافات ومصروفات

 

 لكنه مهم، الانجذاب. شيء كل على يغطي الأول الانجذاب تجعل لا

 واحترام الحوار، طريقة إلى  انتبه. طويلة علاقة لبناء يكفي لا

 الاختلاف، مع والتعامل الاعتذار، على والقدرة والصدق، الحدود،

 . والعمل والأسرة والمال المسؤولية من والموقف

 

 إلى يحتاج لا أو معه يختلف من مع الشخص يتعامل كيف راقب

  هل يريد؟ ما على يحصل لا  عندما الآخرين يحترم هل. مساعدته
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  يعترف هل وإهانة؟ تهديد دون غضبه عن التعبير يستطيع

 الآخر؟ للطرف اتهام إلى مشكلة كل يحول أم بأخطائه

 

 الآخر الطرف شخصية ستغير أنك أساس على علاقة تدخل لا

 قرارًا تبنِ  لا لكن يتطور، أن للإنسان يمكن. الزواج بعد بالكامل

  ناقش. الحالي السلوك مع تتعارض غامضة وعود على مصيريًا

 . الأثر طويل قرار اتخاذ قبل بوضوح الأساسية الأمور

 

 في ترغبان كنتما إن والأطفال والسكن، والعمل، المال، عن تحدثا

 والقيم العائلتين، مع والعلاقة المنزلية، والمسؤوليات إنجابهم،

  أقل تبدو قد الموضوعات هذه. الخلافات حل وطريقة الأساسية،

 اليومية الحياة في تؤثر لكنها الجميل، الكلام من رومانسية

 .كبيرة بدرجة

 

  مراقبة ليست الثقة. الحب على وحيدًا دليلاً الغيرة تجعل لا

 علاقة كل من الآخر الطرف منع ولا العزلة، فرض ولا الهاتف،

 واتفاقات ووضوح احترام إلى تحتاج الصحية العلاقة. اجتماعية

 .دائمة سيطرة إلى لا متبادلة،

 

 إذا. الآخر الطرف لمعاقبة وسيلة الطويل الصمت تستخدم لا

  يمكنك متى وحدد بوضوح، ذلك قل لتهدأ، وقت إلى احتجت
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  المشاعر لتنظيم استراحة أخذ بين فرق هناك. الحوار إلى العودة

 . عليه الضغط بقصد التواصل من الشخص حرمان وبين

 

 مهاجمة بدل المحدد  التصرف ناقش خلاف، يحدث عندما

 أثره واشرح معين، موقف من تضايقت إنك قل. كلها الشخصية

 كل في الماضي أخطاء تستخدم لا. واضحًا تغييرًا واطلب عليك،

 بأكملها العلاقة أن على دليلاً مشكلة كل تجعل ولا جديد، نقاش

 .فاشلة

 

. معناه تلغي مبررات الاعتذار إلى تضيف أن دون تعتذر أن تعلم

  بالاعتراف يبدأ الحقيقي الاعتذار لكن ظروفك، تشرح أن يمكنك

  ألا تحاول عندما صدقه يظهر ثم. تركه الذي وبالأثر فعلته بما

 .نفسه التصرف تكرر

 

  من طبيعيًا جزءًا باعتبارها العنف أو التهديد أو الإهانة تقبل لا

  والسيطرة التخويف لكن العلاقات، في تحدث الخلافات. الحب

  في كنت إذا. الوفاء لإثبات تحملها يجب أمورًا ليست والإيذاء

 حماية على تساعدك وخطة موثوقاً  دعمًا فاطلب آمن، غير وضع

 . نفسك
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  شريكك استخدام تحاول ولا عائلتين،  بين منافسة الزواج تجعل لا

 إلى وتحتاج مشتركة، مسؤولية العلاقة. للآخرين شيء لإثبات

  على واضح اتفاق وإلى الممتدة، العائلة مع محترمة حدود

 .حياتكما تخص التي القرارات

 

 أن دون من احتياجاتك جميع الآخر الطرف يفهم أن تنتظر لا

. كذلك مشاعره إلى واستمع بوضوح،  مشاعرك عن عبرّ. تتحدث

 . العلاقة على للحكم  أساسًا المعلنة غير توقعاتك تجعل لا

 

 يومكما، عن تحدثا. العلاقة داخل صداقة بناء على احرصا

. والراحة للضحك بسيطة بلحظات واحتفظا المسؤوليات، وتشاركا

  من يتكون الاستقرار من فكثير كبيرة، قرارات الحياة كل ليست

 .صغيرة يومية تفاصيل

 

  باهتماماتك احتفظ. الارتباط بعد نفسك تطوير عن تتوقف لا

 العلاقة. ومسؤولياتك وأهدافك، السليمة، وعلاقاتك الصحية،

 يجد أن بل شخصيته، الطرفين أحد يفقد أن تتطلب لا الجيدة

 . معًا للنمو طريقة الطرفان

 

 مسؤولاً إنسانًا يصنعان أمًا أو أبًا تكون كيف: الفصل### 
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 تساعده أن بل شيء، كل في  يطيعك الطفل تجعل أن ليست التربية

 تكون لا عندما جيدة قرارات اتخاذ على قادرًا يصبح أن على

  إنسان بل الخطأ، من يخاف إنسان صناعة ليس الهدف. حاضرًا

 .المسؤولية  تحمل ويتعلم النتائج يفهم

 

  من يخاف تجعله بطريقة تعاقبه ثم الصدق طفلك من تطلب لا

  تجعل أن حاول لكن واضحة، حدودًا ضع. بالحقيقة الاعتراف

 السبب، فافهم الطفل، كذب إذا. إخفائه من أفضل بالخطأ الاعتراف

 . تصحيحه يمكن ما تصحيح على ساعده ثم الكذب، أثر ووضح

 

 قدراته طفل لكل. الآخرين بأطفال أو بأخيه طفلك تقارن لا

 قد المستمرة المقارنة. التعبير في وطريقته التعلم في وسرعته

 ساعده. آخر شخص على بتفوقه  مرتبطة قيمته أن يعتقد تجعله

 .سابقاً فعله يستطيع كان بما الحالي تقدمه مقارنة على

 

  مهم، التعليم. للنجاح الوحيد المقياس  المدرسية العلامات تجعل لا

 والالتزام، والنظافة، الاحترام، تعلم إلى كذلك يحتاج الطفل لكن

 بالممتلكات، والاعتناء المال، وإدارة المشكلات، وحل والتواصل،

 .الوقت واحترام
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  أغراضه، ترتيب. الصغيرة الأشياء  من تبدأ المسؤولية أن علمه

 في والمشاركة المواعيد، واحترام أدواته، على والمحافظة

  حتى تنتظر لا. يخطئ عندما  والاعتذار لعمره، المناسبة الأعمال

 . بممارستها له  تسمح لم بمهارات تطالبه ثم يكبر

 

  على فساعده بسيطًا، شيئاً نسي إذا. عنه نيابة مشكلة كل تحل لا

  فاستمع زميل، مع اختلف وإذا. النسيان لتجنب طريقة في التفكير

 إليه، يحتاج عندما الدعم قدم. الحل خيارات معه ناقش ثم إليه

 . المواجهة على القدرة اكتساب فرصة من تحرمه لا لكن

 

 يطلب وأن مناسب، غير لضغط يتعرض عندما لا يقول أن علمه

 إذا موثوقًا بالغاً شخصًا يخبر  وأن بالخطر، يشعر عندما المساعدة

  عن الحديث من تخجل لا. الاستغلال أو التهديد أو للتنمر تعرض

 بطريقة والخصوصية الجسدية  والحدود الشخصية السلامة

 .لعمره مناسبة

 

  ثم باستمرار تصرخ كنت  إذا. الغضب مع التعامل في قدوة كن

  من يتعلم مما أكثر سلوكك من فسيتعلم الهدوء، منه تطلب

  أيضًا الكبار أن له وأظهر  أمامه، تخطئ عندما اعتذر. كلماتك

 .أنفسهم مراجعة إلى يحتاجون
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. فقط ينجح عندما الطفل عليها يحصل مكافأة الحب تجعل لا

  مع يخطئ، عندما حتى محبوب بأنه يشعر أن إلى الطفل يحتاج

  ترفض أن يمكنك. سلوك بكل السماح يعني لا الحب أن فهمه

 .الشخص تهين أن دون التصرف

 

 الانضباط. السلطة لإثبات العنف أو التهديد أو الإذلال تستخدم لا

 وإلى ومتسقة، مناسبة ونتائج واضحة قواعد إلى يحتاج الفعال

 على يعتمد الذي العقاب. السبب فهم على الطفل يساعد شرح

 داخليًا فهمًا يضمن لا لكنه مؤقتة، طاعة ينتج قد الخوف

 . للمسؤولية

 

  بالنسبة صغيرة مشكلته تبدو قد. إليه للاستماع وقتاً الطفل امنح

 من الكبار سخر  إذا. المحدود عالمه  إلى بالنسبة كبيرة لكنها إليك،

 تصبح عندما معهم الحديث عن يتوقف فقد باستمرار، مشاعره

 . أكبر مشكلاته

 

  ولا البسيطة، المهن قيمة من تقلل لا. والمال العمل احترام علمه

  من غالباً يأتي المال أن له وضح. براتبه الإنسان كرامة تربط

  تحتاج عليه المحافظة وأن  المسؤولية، وتحمل والمهارة الجهد

 .تخطيط إلى
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  قدراته، اكتشاف على ساعده. أحلامك من نسخة مستقبله تجعل لا

  للنمو مساحة له اترك لكن الخبرة، له وقدم خياراته، في وناقشه

 .عليها قادرًا يصبح عندما المناسبة القرارات واتخاذ

 

 بل المشكلات، من خالية حياة ليس لطفلك تقديمه يمكنك ما أهم

 وحدود مستقرة، محبة: المشكلات مواجهة على يساعده أساسًا

 أن فيه يستطيع وبيت مسؤولة، وقدوة جيد، وتعليم واضحة،

 .كرامته يفقد أن دون الخطأ من يتعلم

 

  تفقد أن دون والخسارة الفشل  مع تتعامل كيف: الفصل### 

 نفسك 

 

  بنيت أو  كبيرًا جهدًا بذلت قد تكون عندما خصوصًا مؤلم، الفشل

 التظاهر أو الألم إنكار تحاول لا. معينة نتيجة على واسعة آمالاً

  وقتاً نفسك أعط ثم به، تشعر  بما اعترف. يعنيك لا الأمر بأن

 . التالية الخطوة في التفكير تستطيع حتى معقولاً

 

  فشل. لشخصيتك كامل تعريف إلى تتحول واحدة خسارة تجعل لا

  يعني لا علاقة وانتهاء شيء، كل في فاشل أنك يعني لا مشروع

  بلا أنك يعني لا وظيفة في قبولك وعدم بالحب، جدير غير أنك
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  تختصر ولا معينة، ظروف في محددًا موقفًا تصف النتيجة. كفاءة

 .كله تاريخك

 

 يكن لم وما سيطرتك تحت كان ما بين افصل خسارة، كل بعد

 في ضعف أو الاستعداد، في نقص عن مسؤولاً تكون قد. كذلك

 عوامل هناك تكون وقد. للمخاطر تقدير سوء أو التواصل،

 افهم. فيها التحكم بإمكانك يكن لم خارجية ظروف أو اقتصادية

 .كله العالم مسؤولية نفسك تحمل  أن دون المسؤولية من نصيبك

 

 تعلمت إذا. يوم كل بنفسك ثقتك لتدمير نفسه الخطأ تستخدم لا

 حان فقد تطبيقه، في وبدأت المطلوب، التغيير وحددت الدرس،

  الماضي مراجعة. حدث ما على نفسك معاقبة عن لتتوقف الوقت

 عبئاً تصبح لكنها إصلاح، أو معرفة عنها تنتج عندما مفيدة

 .شيئاً  يغير لا تكرار إلى تتحول عندما

 

  قد. الغضب أو الحزن ذروة في وأنت ضخمة قرارات تتخذ لا

 إنفاق أو علاقاتك، جميع قطع أو فورًا، عملك ترك في ترغب

  حكيمًا، شخصًا واستشر وقتاً، نفسك امنح. الألم لتخفيف أموالك

 .تنتظر أن يمكن التي الأمور  تحسم أن قبل العواقب وراجع
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 الالتزامات، اجمع. الحقيقي الوضع  بتقييم فابدأ المال، خسرت إذا

  إذا المعنية الجهات مع وتواصل الضرورية، المصاريف وحدد

  خسارتك استرجاع تحاول لا. السداد تنظيم إعادة إلى احتجت

 قرارات إلى يدفعك قد الخوف لأن أكبر، مخاطرة خلال من بسرعة

 . الضرر تزيد

 

  عن عشوائياً بحثاً كلها الأولى الأيام تجعل فلا وظيفة، فقدت إذا

 في المطلوبة المهارات وراجع الذاتية، سيرتك حدّث. فرصة أي

 من واقعيًا عددًا وحدد موثوقة،  جهات مع وتواصل السوق،

 مهارة لتطوير الفترة استعمل. يوميًا تقديمها يمكنك التي الطلبات

 .النفسية الراحة إلى حاجتك تتجاهل أن دون مهمة

 

  الآخر الطرف أن إثبات الوحيد هدفك تجعل فلا علاقة، انتهت إذا

 أخطاء هناك تكون وقد حقيقي، ظلم هناك يكون قد. أخطأ

 واستعادة حدث، ما فهم هو المستقبل  في يفيدك ما لكن مشتركة،

 . الحدود ووضع العلاقات اختيار كيفية وتعلم توازنك،

 

  بعض. بسرعة هزيمته يجب  عدو وكأنه الحزن مع تتعامل لا

 على وحافظ به، تثق شخص  مع تحدث. وقت إلى تحتاج الخسائر

 إذا متخصصًا دعمًا واطلب الإمكان،  قدر وحركتك وغذائك نومك

  على قدرتك في بوضوح ويؤثر مستمرًا أو شديدًا الحزن أصبح

 .حياتك ممارسة
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  إنسان لكل. الآخرين تعافي بسرعة تعافيك سرعة تقارن لا

 تجاوزت بأنك تتظاهر أن ليس المهم. وموارده وتجاربه ظروفه

 . استقرارًا أكثر حياة نحو تدريجيًا تتحرك أن بل شيء، كل

 

 أنت. الصفر نقطة إلى عدت  أنك يعني لا جديد من البدء أن تذكر

  يناسبك، لا وما يناسبك  بما أكبر وبمعرفة جديدة، بخبرة تبدأ

 الوعد بين التمييز على أفضل  وبقدرة للمخاطر، أعمق وبفهم

 . والوهم الحقيقي

 

  ستتعلمه ما تختار أن تستطيع لكنك حدث، ما تغيير تستطيع لا قد

 دون بتكراره تسمح لن الذي وما حياتك، ستستعيد وكيف منه،

 . مراجعة

 

 عليه  يعتمد شخصًا وتصبح  العمل في تنجح كيف: الفصل### 

 

 شخص أذكى بالضرورة ليس الآخرون عليه يعتمد الذي الموظف

  الوقت، ويحترم مسؤولياته، يفهم شخص غالباً لكنه المكان، في

 على ويحافظ بأخطائه، ويعترف  مبكرًا، المشكلات عن ويبلغ

 . عمله جودة
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 تقرر والمكالمات الرسائل تجعل لا. الأولويات بفهم يومك ابدأ

 المهمة، والأعمال العاجلة، الأعمال حدد. ستفعله ما وحدها

  تتغير عندما الخطة راجع ثم تأجيلها، يمكن التي والأمور

 .الظروف

 

  مهمة المدير منك طلب إذا. ضمانه تستطيع لا بإنجاز تعد لا

 والمخاطر إليه، تحتاج الذي الوقت وضح واقعي، غير بموعد

 المبكرة الصراحة. المتاحة والخيارات الجودة، في تؤثر قد التي

 .الموعد اقتراب عند الاختفاء ثم الوعد من أفضل

 

 كان إذا خصوصًا بسرعة، عنه فبلغ العمل، في خطأ ارتكبت إذا

 تحاول لا. العملاء حقوق أو المال  أو الجودة أو السلامة في يؤثر

 إلى بسيطًا خطأ يحول قد التأخير لأن تلُام، لا حتى المشكلة إخفاء

 . كبيرة خسارة أو حادث

 

 ومتى حدث، ما يبين الجيد التقرير. واضحة تقارير تكتب أن تعلم

  المطلوب وما المتخذ، الإجراء وما أثره،  وما حدث، وأين حدث،

. المدعومة غير والاتهامات والمبالغة الغموض تجنب. ذلك بعد

  الوقائع بين وافصل للتحقق، قابلة المعلومات اجعل

 .والاستنتاجات
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 مع اختلفت إذا. العمل مكان داخل شخصية صراعات في تدخل لا

 الخلاف تحوّل ولا القرار، أو الإجراء أو المهمة ناقش زميل،

  استخدم المباشر، الحل تعذر وإذا. شخصية إهانة إلى المهني

 . المناسب الإداري المسار

 

 سرقة على يبُنى الذي النجاح. نفسك إلى الآخرين عمل تنسب لا

  ويضر الثقة يضعف لكنه مؤقتاً، مكسبًا يمنحك قد الزملاء جهود

  النجاح أن وتعلم بإنصاف، شخص كل مساهمة اذكر. بسمعتك

 . مساهمتك قيمة من يقلل لا الجماعي

 

 الموظف مع تتعامل لا. المستويات جميع في العاملين احترم

  الموظف من قيمة أقل الميداني العامل تعتبر ولا بتعالٍ، الجديد

 تتعطل قد عمل سلسلة وأي مسؤوليات، لها وظيفة كل. المكتبي

 .الآخرين  بدور شخص يستهين عندما

 

  على ركز. انشغالك إظهار على  فقط تركز فلا الترقية، أردت  إذا

  التواصل، وتحسين مهاراتك، وتطوير المشكلات، وحل النتائج،

  يعني لا الدائم الانشغال. القسم إليها يسعى التي الأهداف وفهم

 . يتقدم العمل أن تعني لا الاجتماعات وكثرة الإنتاجية، دائمًا
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  جانبين عن مديرك اسأل. عملية بطريقة الملاحظات تطلب أن تعلم

 وكيف منك، يتوقعها التي النتيجة وما تحسينهما، إلى تحتاج

 .تغير ما لتراجع فترة  بعد ارجع ثم. التقدم قياس يمكن

 

 تجاهل يعني لا الالتزام. بالكامل صحتك يستهلك العمل تجعل لا

  ظروف كانت إذا . محدود غير أجل إلى والأسرة والراحة النوم

  نمطًا أصبح أم مؤقت هو هل فافهم استثنائيًا، جهدًا تتطلب العمل

 .واستمراريتك سلامتك تحمي واقعية حلول عن وابحث دائمًا،

 

 ترسل لا. والموظفين العملاء وبيانات العمل أسرار على حافظ

 كلمات تشارك ولا لها، مصرح غير جهات إلى حساسة وثائق

  الثقة. مكشوفة أماكن في المهمة  المستندات تترك ولا المرور،

  وحسن الأمانة على بل وحدها،  المهارة على تبُنى لا المهنية

 .المعلومات مع التعامل

 

 تتغير قد. الوظيفة على الحصول بعد نفسك تطوير عن تتوقف لا

  الذي الشخص. العملاء واحتياجات والأنظمة والقوانين الأدوات

  في تعلمه ما على يعتمد من  أما التكيف، يستطيع باستمرار يتعلم

 .يشعر أن دون متأخرًا نفسه يجد فقد فقط الماضي
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  في الصدق: صفات ثلاث على قائمة المهنية سمعتك اجعل

  هذه. التعامل في والاحترام التنفيذ، في والجدية المعلومات،

 لبناء قوياً أساسًا تمنحك لكنها فورية، ترقية تضمن لا الصفات

 .طويلة مسيرة

 

  من العمل وتفهم واللوجستيك النقل تتقن كيف: الفصل### 

 جذوره

 

 نظام هو بل آخر، إلى مكان من  سلعة نقل مجرد ليس اللوجستيك

  كل. والتقييم والتوثيق بالتسليم وينتهي التخطيط من يبدأ متكامل

 التكلفة في يؤثر قد تنسيق سوء أو معلومة في خطأ أو تأخير

 . العاملين وسلامة والجودة والوقت

 

  من البضاعة؟ تأتي أين من. كاملة الإمداد سلسلة تفهم أن تعلم

 النقل؟ وسيلة يخصص من تجُهز؟ كيف تخزن؟ أين يستلمها؟

 التي الوثائق وما النهاية؟ في يستلمها من الشحنة؟ تتبع يتم كيف

 المطلوب؟ بالشكل تمت مرحلة كل أن تثبت

 

 موثوقاً نظامًا استخدم. العمليات تتبع في الذاكرة على تعتمد لا

 الطلب، وحالة والمواعيد،  والكميات، الشحنات، أرقام لتسجيل

  منظمًا فاجعله بسيطًا، النظام كان إذا. خطوة كل عن والمسؤول
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 النقل إدارة أنظمة استخدام فتعلم  أكبر، العمل كان وإذا وواضحًا،

 . المناسبة والمخزون

 

  في ضع. وحدها المسافة إلى تنظر لا النقل، لمسار التخطيط عند

 التحميل وأوقات القانونية، والقيود الطرق، حالة الاعتبار

 للسائق، والراحة العمل وساعات المركبة، وحمولة والتفريغ،

  عند والبدائل التسليم، موقع إلى الوصول وإمكانية والطقس،

 . تأخير وقوع

 

  الوصول أجل من السلامة قواعد لتجاوز السائق على تضغط لا

  من أفضل ومعالجته تفسيره يمكن الذي التأخير. أسرع وقت في

  قانونية تبعات أو مادية خسائر أو إصابات يسبب قد حادث

 . أمامها عائقاً وليست الخدمة جودة من جزء السلامة. خطيرة

 

 مطابقة من تأكد. الشحنة تحرك قبل المطلوبة المستندات افحص

 خاصة  شروط وأي المستلمة والجهة  والعناوين والوصف الكميات

 الشحنة أن بحجة التناقضات أو الوثائق نقص تتجاهل لا. بالنقل

 .بسرعة تتحرك أن يجب

 

 الاعتبار في ضع. واقعية بطريقة الرحلة تكلفة حساب تعلم

 الطرق، ورسوم العاملين، وأجور والإطارات، والصيانة، الوقود،

142



  الفارغة، والمسافة والتوقفات، والتأمين، والتفريغ، والتحميل

  النقل سعر إلى النظر عند مربحة الرحلة تبدو قد. التأخير وتكلفة

 .التكاليف جميع تحسب عندما خاسرة تصبح لكنها فقط،

 

 في التسليم مثل نشاطك، تناسب التي الأداء مؤشرات راقب

  واستهلاك الفارغة، الرحلات ونسبة التلف، ومعدل الموعد،

 لا. الشكاوى وعدد المخزون، ودقة الصيانة، وتكاليف الوقود،

  المشكلات لتحديد استخدمها تقرير؛ إعداد لمجرد الأرقام تجمع

 .العمليات وتحسين

 

 ابحث. السائق على اللوم بإلقاء تكتفِ  فلا التسليم، تأخر تكرر إذا

  هل التحميل؟ تأخر هل واقعي؟ غير التخطيط كان هل: السبب عن

 هناك كان هل الطريق؟ ظروف تغيرت هل ناقصة؟ الوثائق كانت

 .فقط المظهر لا السبب، يعالج الجيد الحل متكرر؟ عطل

 

 والمشتريات والنقل المخزن بين الواضح التواصل على حافظ

 أو الموعد أو الكمية تتغير عندما. والإدارة العملاء وخدمة

. بسرعة المتأثرة الجهات إلى  المعلومة تصل أن يجب العنوان،

 كل أن بسبب بل الجهد، نقص بسبب تحدث لا الأخطاء من كثير

 .المعلومات من مختلفة نسخة على اعتمادًا يعمل قسم
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  النظام في الصنف وجود بين تخلط لا المخزون، إدارة في

  واضحة، خطة وفق الجرد عمليات نفذ. الرف على فعليًا ووجوده

 الاستلام إجراءات وراجع أسبابها، عن وابحث الفروقات، وسجل

  الطلبات منع على تساعد المخزون في الدقة. والتخزين والصرف

 . والتأخير المواد ونفاد الضرورية غير

 

  المصنعة الشركة تعليمات وفق وقائياً المركبات بصيانة اهتم

  على واضحًا العطل يصبح  حتى تنتظر لا. القانونية والمتطلبات

 أن من وتأكد والإصلاحات، والفحوصات الصيانة سجل. الطريق

 .الرحلة ونوع للحمولة مناسبة المركبة

 

 إنه. المركبة لتحريك وسيلة مجرد ليس السائق أن تنسَ  لا

 تدريب إلى ويحتاج الطريق، على كبيرة مسؤولية يتحمل شخص

 آمنة، تواصل ووسائل واضحة، وتعليمات كافية، وراحة مناسب،

 . والأعطال الحوادث مع للتعامل وإجراءات

 

 المساعدة وطلب الأشخاص لحماية فالأولوية حادث، وقع إذا

 الإبلاغ ثم المعتمدة، الإجراءات وفق الموقع وتأمين المناسبة

  يمنع اللوم من الخوف تجعل لا. الأسباب في والتحقيق والتوثيق

  فداء كبش عن بحث إلى التحقيقات تتحول بأن تسمح ولا الإبلاغ،

 . الحادث تكرار منع بدل
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 والانضباط والبيانات التخطيط على قائمًا اللوجستيك اجعل

 أو السلامة تهدم التي السرعة لكن مهمة، السرعة. والاحترام

 .حقيقياً نجاحًا ليست الجودة

 

 يومية  ثقافة المهنية والصحة السلامة تجعل كيف: الفصل### 

 

  ملف في توضع وثيقة وليست الجدار، على ملصقاً ليست السلامة

 العمل، بها يخُطط التي الطريقة هي السلامة. التفتيش يأتي حتى

 المخاطر، بها وترُاجع المعدات، بها وتجُهز العاملون، بها ويخُتار

 .اليومية القرارات بها وتتُخذ

 

  يسبب أن يمكن الذي ما اسأل. العمل بدء  قبل الأخطار بتحديد ابدأ

 مدى وما الحادث، وقوع احتمال وما يتأثر، قد ومن إصابة،

 تنتظر لا. تقلله أو الخطر تمنع التي الإجراءات وما خطورته،

 .البداية منذ واضحًا كان الخطر أن تكتشف حتى حادث وقوع

 

 أن يمكن مصدر هو الخطر. والمخاطرة الخطر بين الفرق تعلم

 وشدته الضرر وقوع باحتمال فتتعلق المخاطرة أما الضرر، يسبب

 مستوى لكن خطرًا، يمثل متحركة  آلة وجود. معينة ظروف في
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 التشغيل وطريقة والتدريب الواقية بالحواجز يتأثر المخاطرة

 .والصيانة

 

  إذا. الوحيد الحل باعتبارها الشخصية الوقاية معدات على تعتمد لا

  مصدر عزل أو الخطرة المادة استبدال أو الخطر إزالة أمكن

  أكثر  الإجراءات هذه تكون فقد العمل، طريقة تحسين أو الخطر

  استخدم. وحدها النظارات أو القفازات على الاعتماد من فاعلية

 والإجراءات الخطر طبيعة تتطلبها عندما المناسبة الوقاية معدات

 .المعتمدة

 

. بأمان استخدامها طريقة  العامل يعرف لا آلة بتشغيل تسمح لا

  الأخطار يشمل وأن للمهمة، مناسباً يكون أن يجب التدريب

 كل يعرف العامل أن تفترض لا. الطوارئ وحالات والإجراءات

 .نفسه المجال في سنوات عمل أنه لمجرد شيء

 

 في مواد تترك لا. الطوارئ ومخارج الممرات نظافة على حافظ

 تستخدم ولا الحريق، مكافحة معدات تحجب ولا الحركة، طريق

  بسيطة تبدو التي الفوضى. الإخلاء تعيق بطريقة التخزين مناطق

 .الطوارئ أثناء كبير خطر إلى تتحول قد
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 الرفع إلى الحاجة تقليل حاول. الأحمال ونقل اليدوي الرفع راقب

  من وتأكد المناسبة، المناولة وسائل واستخدم الضروري، غير

 حمل العامل من تطلب لا. الآمنة العمل طرق على العاملين تدريب

 .مستعجلة المهمة  أن لمجرد قدرته يتجاوز وزن

 

. بها الخاصة المعتمدة المعلومات وفق الكيميائية المواد مع تعامل

 السلامة، بيانات وتوافر  المناسبة، الملصقات وضع من تأكد

  العاملين وتدريب الوقاية، ومعدات والتهوية التخزين وملاءمة

 دون المواد تخلط لا. التعرض أو الانسكاب مع التعامل على

 .المعتمدة السلامة وإجراءات بينها التوافق معرفة

 

  جسم يكاد عندما. طبيعيًا أمرًا الوشيكة الحوادث عن الإبلاغ اجعل

  أو بأحد، تصطدم أن دون  مركبة تنزلق أو رف، من يسقط

 لمعالجة فرصة فهذه حماية،  حاجز في خللاً عامل يكتشف

  بحسن أبلغ أنه لمجرد العامل تعاقب لا. إصابة وقوع قبل المشكلة

 التعامل مع الإبلاغ، على شجعه متعمد؛ غير خطأ أو خطر عن نية

 . العادلة  الإجراءات وفق المخالفات أو المتعمد السلوك مع الجاد

 

 راقب. الإصابات عدد على  مقتصرة السلامة مؤشرات تجعل لا

 والفحوصات التصحيح، إجراءات وإغلاق التدريب، جودة كذلك

 اكتشافها تم التي والمخاطر العاملين، وملاحظات المنفذة،
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 وليس الإبلاغ، ثقافة تحسن تعني قد البلاغات كثرة. ومعالجتها

 . السلامة تدهور بالضرورة

 

 ذلك، بعد. المساعدة وطلب المصابين بحماية فابدأ  حادث، وقع إذا

 الشهود، إلى واستمع موضوعية،  بطريقة المعلومات اجمع

 تفترض لا. والإشراف والتدريب والمعدات العمل ظروف وافحص

  بوقوع سمح الذي النظام فهم قبل السبب هو وحده العامل أن

 .الحادث

 

  كيف العاملون يعرف أن يجب. بانتظام الطوارئ إجراءات راجع

  مخارج توجد وأين الإصابة، أو التسرب أو الحريق عن يبلغون

  الأشخاص حصر يتم وكيف التنسيق، عن المسؤول ومن الإخلاء،

  تكون أن يجب مكتوبة؛ الخطة  تكون أن يكفي لا. الإخلاء بعد

 .للعاملين ومفهومة للتطبيق قابلة

 

  خطر عن أبلغ إذا. السلامة مخاوف طرح في العامل حق احترم

  من تحقق. للعمل تعطيلاً  باعتباره كلامه مع تتعامل فلا جدي،

  ثقافة. القرار ووثق المناسب، الإجراء واتخذ بسرعة، الأمر

  سببًا لا للتحسين سببًا الخطر اكتشاف تجعل القوية السلامة

 . كشفه من لمعاقبة
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 اللوم توزيع تعني لا لكنها مشتركة،  مسؤولية السلامة أن تذكر

 بالموارد تتعلق محددة مسؤوليات إداري مستوى لكل. بالتساوي

  اتباع إلى يحتاج العامل. والامتثال والصيانة والإشراف والتدريب

 .بتنفيذها تسمح ظروف توفير  إلى تحتاج والإدارة التعليمات،

 

 سالمًا، بيته إلى العامل يعود أن هو السلامة في الحقيقي النجاح

 المؤسسة تتعلم وأن منعها، يمكن  إصابات دون العمل يستمر وأن

 من جزءًا السلامة احترام يصبح وأن وملاحظة، حادث كل من

 .مؤقت واجب مجرد لا التفكير طريقة

 

 مال  رأس وكأنه الوقت  مع تتعامل كيف: الفصل### 

 

 ما على كله تنفقه أن ينبغي لا ولذلك يمر، أن بعد يعود لا الوقت

 وقد خسرته، الذي المال  تعويض تستطيع قد. الآخرون يطلبه

 تستطيع لن انتهى الذي اليوم لكن علاقة، إصلاح تستطيع

 .استعادته

 

  في ضع . ضغط دون تنجزه أن تتوقع ثم شيء بكل جدولك تملأ لا

  وأن تتوقع، مما أكثر تستغرق المهام بعض أن الحسبان

 يحتوي الجيد الجدول. أحيانًا ستظهر لها المخطط غير المشكلات
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 المواعيد من سلسلة وليس  التغييرات، مع للتعامل مساحة على

 . المستحيلة

 

 صغيرة مهام هناك تكون قد. نتائجك في تؤثر التي بالأعمال ابدأ

 هدفك من تقربك لا لكنها  بالإنجاز، سريعًا شعورًا تمنحك

 تعامل ثم الظروف، تسمح عندما أولاً مهم هو ما أنجز. الأساسي

 . نفسه التركيز إلى تحتاج لا التي التفاصيل مع

 

 على الرد إلى تحتاج كنت إذا. المتشابهة الأعمال تجمع أن تعلم

 مهمة كل مقاطعة بدل مناسبًا وقتاً لها فخصص كثيرة، رسائل

 وثائق، مراجعة إلى تحتاج  كنت وإذا. جديدة رسالة وصول عند

 .التدقيق على فيها تركز جلسة في فاجمعها

 

 أغلق. ترتاح ومتى تعمل ومتى تفكر متى يقرر الهاتف تجعل لا

 وضع التركيز، إلى تحتاج عندما الضرورية غير الإشعارات

 منه التحقق إلى يدفعك أمامك وجوده كان إذا بعيدًا الجهاز

 .باستمرار

 

  استعادة على تساعد الراحة. والكسل الاستراحة بين تخلط لا

 في تعمل كنت  إذا. الإرهاق عن الناتجة الأخطاء تمنع وقد الانتباه،
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  فالتعب المعدات، تشغيل أو القيادة مثل عالية، يقظة تتطلب مهمة

 .الجدية  لإثبات تجاهله يجب أمرًا ليس

 

  على الموافقة قبل للتفكير وقت إلى تحتاج إنك تقول أن تعلم

  راجع. إليك يوجه طلب كل فورًا تقبل أن عليك ليس. جديد التزام

 بالجودة المهمة إنجاز يمكنك هل وحدد مسؤوليات، من لديك ما

 . واضحًا جوابًا قدم ثم المطلوبة،

 

  قد. الصعبة القرارات من للهروب وسيلة الانشغال تستخدم لا

  أو مهمة، مكالمة تتجنب لأنك الملفات ترتيب في ساعات تقضي

  نفسك اسأل. جديد مشروع بدء تخشى لأنك بالتفاصيل تنشغل

 فرقًا سيحدث إنجازها أن  رغم أتجنبها التي المهمة ما: أحيانًا

 حقيقيًا؟ 

 

 تقل لا. تنفيذها يمكن خطوات إلى فحوّله كبير، هدف لديك كان إذا

 ستتعلمها، التي المهارة حدد بل مستقبلك، تحسين تريد إنك فقط

 الهدف. ستراجعها التي والنتيجة ستخصصه، الذي والوقت

  التالية الخطوة معرفة يجعل  لكنه النجاح، يضمن لا الواضح

 . أسهل
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. صارم جدول إلى حياتك تحول أن دون للوقت استخدامك راجع

  للتعلم، ووقت للراحة، ووقت للأسرة، ووقت للعمل، وقت هناك

 كل في منتجًا تكون أن مطلوباً ليس. مهمًا شيئاً فيه تفعل لا ووقت

 . بوعي وقتك تستخدم أن بل دقيقة،

 

  من لسنوات تعمل قد. المستقبل إلى سعيدًا يجعلك ما كل تؤجل لا

 للعيش فرصة أي نفسك تمنح لم أنك تكتشف ثم الاستقرار، أجل

 من والاستفادة الغد بناء  بين التوازن على حافظ. الحاضر في

 . اليوم

 

 إن قلت إذا. إليك بالنسبة  مهم إنك تقوله ما يعكس وقتك اجعل

  الأسرة إن قلت وإذا. والحركة للنوم وقتاً فخصص مهمة، صحتك

  له فاجعل مهم، التعلم إن قلت وإذا. بتركيز معهم فاحضر مهمة،

 كررت مهما أمنية يبقى قد جدولك  في مكانًا يجد لا ما. ثابتاً وقتاً

 .أهميته

 

 سنوات تدوم طيبة  سمعة تبني كيف: الفصل### 

 

 عبر منك الناس يراه بما بل نفسك، عن بالكلام تبُنى لا السمعة

 يصعب لكنه مرة، شخصًا يخدع  أن الإنسان يستطيع قد. الزمن
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  تتكرر عندما الجميع أمام زائفة صورة على الحفاظ عليه

 . المواقف

 

  على فاعمل شيئاً، ستفعل  إنك قلت إذا. وعودك في واضحًا كن

 فوات قبل المعني الشخص فأخبر ظروفك، تغيرت وإذا. به الوفاء

 سبب عن الآخرون يسأل حتى تنتظر لا. الإمكان قدر الموعد

 . غيابك

 

  لا الذي الوعد. سعيدًا المجلس تجعل أن لمجرد بشيء تعد لا

  عندما الثقة يضعف لكنه مؤقتاً، قبولاً يمنحك قد به الوفاء تنوي

  أو التحقق، إلى تحتاج إنك تقول أن الأفضل. التنفيذ وقت يأتي

 .الآن الالتزام تستطيع لا إنك

 

 ليس الذي المال أعد. الصغيرة التفاصيل في الأمانة على حافظ

  بشروط شخص جهل تستغل ولا الفاتورة، في الخطأ وصحح لك،

 فقط تظهر لا النزاهة. به تقم لم إنجازًا لنفسك تنسب ولا معاملة،

 . أحد فيها يراك لا التي القرارات في بل الكبيرة، المواقف في

 

 قريب أنك لإثبات أو الآخرين لإضحاك الناس أسرار تنشر لا

  من قدرًا يمنحك فهو خاص، بأمر شخص يخبرك عندما. منهم

 . تختلفان عندما كسلاح الثقة هذه تستخدم لا. الثقة
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. منك التقليل يحاول أنه  فورًا تفترض فلا شخص، انتقدك إذا

 غير النقد كان وإذا. صحيحة نقطة فيه تجد فقد كلامه، افحص

  استقبال على القدرة. إهانة دون موقفك فوضح منصف،

 .النضج على علامة عدوان أو انهيار دون الملاحظات

 

  أحيانًا تضطر قد. الحقيقة  حساب على الجيدة السمعة تلاحق لا

 قادرًا تكون أن المهم. الجميع يعجب  لا صحيح قرار اتخاذ إلى

 بدل النتائج تتحمل وأن بعدل، تتعامل وأن أسبابك، شرح على

 . الانتقاد تجنب لمجرد موقفك تغيير

 

 دع. شخص كل أمام المستقبلية خططك عن الحديث من تكثر لا

 إلى ولا خطوة، كل إعلان إلى تحتاج لا. عنك تتحدث عملك نتائج

  متزنة، بطريقة بنجاحك احتفل. استعراض إلى إنجاز كل تحويل

 . نفسك تطوير في واستمر

 

  قد  وحده الاعتذار. الضرر إصلاح فحاول شخص، بحق أخطأت إذا

 بما اعترف. مشكلة أو خسارة الخطأ على ترتبت إذا يكفي لا

  يمنع إجراءً  واتخذ مناسب،  تعويض من تستطيع ما وقدم حدث،

 .الخطأ تكرار
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 المؤسسة. المشكلات وإخفاء السمعة على المحافظة بين تخلط لا

 قد صورته على يحافظ حتى الأخطاء يخفي الذي الشخص أو

  معها ويتعامل بالمشكلة  يعترف الذي أما. أكبر أضرارًا يراكم

  سببًا الآخرين يمنح لكنه مؤقتاً الثقة بعض يخسر فقد بجدية،

 . لاستعادتها حقيقيًا

 

  يختلفون الناس لأن بالكامل، تملكه شيئاً ليست السمعة أن تذكر

 هو فيه التحكم تستطيع ما. الفهم يسيئون وقد أحكامهم في

  لتصحيح واستعدادك تواصلك، وطريقة وصدقك، سلوكك،

 .الأخطاء

 

 المحبة. الجميع يحبك أن لا بالثقة، جديرًا تكون أن هدفك اجعل

  والوفاء والاحترام الصدق لكن آخر، إلى شخص من تختلف

 . يوميًا عليها العمل يمكنك أمور بالالتزامات

 

  على القدرة تفقد أن دون الأزمات تواجه كيف: الفصل### 

 التفكير 

 

  الوقت في يحدث شيء كل بأن الإنسان يشعر قد أزمة، تقع عندما

  شخص كل ويطلب الاتصالات، وتزداد المعلومات، تتزاحم. نفسه

 . الكلام كثرة من أهم التنظيم يصبح اللحظة، هذه في. فوريًا حلاً
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، يحدث  الذي ما بتحديد ابدأ   اجمع. فقط تخشاه الذي ما لا فعلًا

  ثم معروف، غير هو وما مؤكد هو ما وحدد المتاحة، المعلومات

 .أولاً معه التعامل إلى يحتاج الذي الخطر ما اسأل

 

 حماية فاجعل السلامة، أو للحياة مباشرة تهديدات هناك كانت إذا

 واتصل المعتمدة، الطوارئ إجراءات واتبع أولوية، الأشخاص

 عن بحثاً ضروريًا إجراءً  تؤخر لا. الحاجة عند الطوارئ بخدمات

 . فورًا عليها  الحصول يمكن لا كاملة صورة

 

 يقدم ومن ينفذ، ومن القرار،  اتخاذ مسؤولية يملك من حدد

  غموض يؤدي قد الأزمات، في. إبلاغه يجب ومن المعلومات،

  إصدار أو مهمة مهمة تجاهل أو العمل تكرار إلى المسؤوليات

 .متعارضة تعليمات

 

 إثارة إلى الخاطئ الخبر يؤدي قد. مؤكدة غير معلومات تنشر لا

  إن فقل الإجابة، تعرف لم إذا. الاستجابة تعطيل أو الذعر

 كان إذا تحديثاً ستقدم متى وحدد التحقق، قيد تزال لا المعلومات

 .ممكنًا ذلك
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  شيء، كل ستصلح كيف تسأل أن بدل. أجزاء إلى المشكلة قسّم

  تأجيله، يمكن لا الذي القرار وما التالية، الآمنة الخطوة ما اسأل

 .المساعدة يستطيع ومن إليها، تحتاج التي المعلومات وما

 

  اطلب. متخصصة خبرة يتطلب كان إذا  وحدك خطيرًا  قرارًا تتخذ لا

  ولا المكتوبة، الإجراءات من واستفد المؤهلين، الأشخاص دعم

  طلب من يمنعك شيء كل تعرف لا أنك إظهار من الخوف تجعل

 .المساعدة

 

. المهنية الأزمات في خصوصًا المهمة، للقرارات بسجل احتفظ

 والشخص إليها، استندت التي والمعلومات القرار، وقت اكتب

  على يساعد السجل هذا.  اتخاذه تم الذي والإجراء المسؤول،

 تحت الذاكرة على الاعتماد من ويقلل اللاحق، والتقييم التنسيق

 .الضغط

 

 في جهدًا بذلت أنك لمجرد بها تتشبث فلا الأولى، الخطة فشلت إذا

 وفق الخطة عدل ثم تغير، ما وافهم الوضع، راجع . إعدادها

  الحفاظ تعني بل الفوضى، تعني لا المرونة. الجديدة المعلومات

 . ذلك الظروف تستدعي عندما  الوسيلة تغيير مع الهدف على
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 عن البحث أو بانتهائها بالاحتفال  تكتفِ  لا الأزمة، انتهاء بعد

 وما تأخر، الذي وما نجح، الذي ما  اسأل. اللوم عليه تلقي شخص

  وما إليها، احتجتم التي الأدوات وما ناقصة، كانت التي المعلومات

 .الطوارئ خطة على إدخالها ينبغي التي التعديلات

 

 بإنصاف، اشكرهم. الضغط تحت عملوا الذين الأشخاص تنسَ  لا

  الأزمة كانت إذا للتعافي وقتاً وامنحهم ملاحظاتهم، إلى واستمع

 واجهوها من احترام من يبدأ المقبلة للأزمة الاستعداد. مرهقة

 .بالفعل

 

 يوم في مشكلة كل حل تحاول  لا أيضًا، الشخصية حياتك في

 فحدد مهنية، أو عائلية أو مالية أزمة واجهت إذا . واحد

 المتهورة، القرارات وتجنب المناسب، الدعم واطلب الأولويات،

 .خطوة بعد خطوة الأمور مع  تعامل ثم

 

 الاستعداد تستطيع لكنك الأزمات، جميع منع تستطيع لا قد

  منها والتعلم استجابتك، طريقة وتحسين آثارها، وتقليل لبعضها،

 .تنتهي عندما

 

 مليئة حياة في وعافيتك صحتك على تحافظ كيف: الفصل### 

 بالمسؤوليات 
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  بالجسم الاهتمام. صحتك في  لتفكر التعب ينهكك حتى تنتظر لا

 من جزء هو بل إضافيًا، وقتاً يملك لمن مخصصة رفاهية ليس

 .القرارات واتخاذ الأسرة ورعاية والتعلم العمل على قدرتك

 

 التركيز في تؤثر قد النوم قلة. الإمكان قدر أولوية النوم اجعل

 خصوصًا الأخطاء،  خطر تزيد وقد الاستجابة، وسرعة والمزاج

  منتظم، غير جدولك كان إذا. المعدات تشغيل أو القيادة عند

 طبيًا تقييمًا واطلب النوم، عادات من تستطيع ما تحسين فحاول

 . حياتك في بوضوح  أثرت أو النوم مشكلات استمرت إذا

 

. بسرعة الجوع لسد وسيلة مجرد أنه على الطعام مع تتعامل لا

 يناسب ما وتناول وظروفك، احتياجاتك وفق وجباتك تنويع حاول

 تبدأ حتى معقد نظام إلى تحتاج لا. بانتظام الماء واشرب صحتك،

 .اليومية العادات بعض تحسين في

 

  بداية المنتظم المشي يكون قد. قدراتك تناسب بطريقة تحرك

 وصحتك عمرك وفق  مختلف نشاط إلى تحتاج وقد جيدة،

 مناسب غير مجهود إلى نفسك تدفع ولا تدريجيًا، ابدأ. وظروفك

 . سريعة نتائج تريد لأنك فقط
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 أو الانفعال، سريع أصبحت إذا. الإرهاق علامات تلاحظ أن تعلم

  تكون فقد التركيز، على القدرة فقدت أو للأمور، نسيانك تكرر

  لا. المساعدة طلب أو العمل ظروف  مراجعة أو الراحة إلى بحاجة

 .القوة أو الرجولة على دليلاً التعب تجاهل تجعل

 

 تختلف. جسمك يناسب ما لتحديد الآخرين مع المقارنة تستخدم لا

 من تعاني كنت إذا. الصحية وظروفهم  وقدراتهم الناس احتياجات

 فاستشر احتياطات، تتطلب صحية حالة لديك أو مستمرة أعراض

 . عامة نصائح على الاعتماد بدل صحيًا مختصًا

 

  العمل، مكان ارتفاع راجع. العمل في ومفاصلك ظهرك احمِ 

 فترات إلى والحاجة المعدات، وملاءمة الأشياء، حمل وطريقة

  لمجرد طبيعيًا أمرًا المتكرر الألم  تجعل لا. مناولة وسائل أو راحة

 .أيضًا منه يعانون زملاءك أن

 

 القانونية الراحة فترات فاحترم النقل، في تعمل كنت إذا

 ولا شديد، بنعاس تشعر وأنت تقد لا. للقيادة اللياقة وإجراءات

 الراحة عن بديلاً باعتبارهما النافذة فتح أو القهوة على تعتمد

  قبل الوصول من أهم الطريق مستخدمي وسلامة سلامتك. الكافية

 .بدقائق الموعد
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  مع تحدث. الجسدية بصحتك تعتني كما النفسية بصحتك اعتنِ 

 تنظيم وحاول كبير، بضغط تشعر عندما موثوق شخص

  وإذا. الراحة تمنحك التي للأنشطة  وقتاً وخصص المسؤوليات،

  مساعدة طلب فإن شديدة، أو مستمرة الصعبة المشاعر أصبحت

 . مسؤولة خطوة مهنية

 

  طبيب، إلى تحتاج قد. الضعف على دليلاً المساعدة طلب تجعل لا

  على يساعدك شخص أو مؤهل، مدرب أو نفسي، مختص أو

 . النضج من جزء دعم إلى تحتاج متى معرفة. ظروفك تنظيم

 

  يدمر مهني لنجاح معنى لا. والراحة الإنجاز بين توازن أن تعلم

 حدود تراعي لا طموحة لخطة معنى ولا تدريجيًا، صحتك

  تستطيع إيقاع إلى يحتاج سنوات مدى على الاستمرار. الإنسان

 . بالإنهاك ينتهي اندفاع إلى لا عليه، الحفاظ

 

 الجيدة  العلاقات على وتحافظ  أصدقاءك تختار كيف: الفصل### 

 

 شخصًا بل شيء، كل في يوافقك شخصًا ليس الجيد الصديق

 أن دون ينصحك وأن يهينك، أن دون معك يختلف أن يستطيع

 .منافسة إلى يحوله أن دون لنجاحك يفرح وأن يحتقرك،
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  عشرات تعرف قد. حياتك جودة على دليلاً الأصدقاء كثرة تجعل لا

. الجميع مع أسرارك مشاركة إلى تحتاج لا لكنك الأشخاص،

 لا والاستمرارية، والاحترام الصدق  من بقدر تقُاس الجيدة العلاقة

 .والصور الرسائل بعدد

 

 تضطر أن دون طبيعتك على معهم  تكون أن تستطيع أصدقاء اختر

  أن تخشى كنت إذا. المعرفة أو القوة أو بالثراء التظاهر إلى

  أمان مدى فراجع صعبة، بظروف تمر عندما أقل باحترام يعاملوك

 .العلاقة هذه

 

  المشتركة المصالح. وحدها المصلحة على قائمة الصداقة تجعل لا

 إلى يحتاج عندما إلا أحد فيها يظهر لا التي العلاقة لكن طبيعية،

 ما راقب. متوازنة غير علاقة تكون قد واسطة أو خدمة أو مال

 . باستمرار يعطي الذي الطرف أنك أم متبادلاً الاهتمام كان إذا

 

 يستطع لم لأنه سيئ بأنه  صديق على تحكم لا المقابل، في

. ومشكلاته التزاماته لديه تكون قد. معينة مرة في مساعدتك

  ومدى النية، وصدق التواصل، وطريقة العام، النمط هو المهم

 .الآخر لظروف طرف كل احترام
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  كنت إذا. المجموعة من قريب أنك لإثبات الناس غيبة في تدخل لا

. كذلك أسرارهم فاحفظ أسرارك، يحفظوا أن أصدقائك من تريد

  مع فتحدث حل، إلى تحتاج حقيقية مشكلة هناك كانت وإذا

 . المجالس في نشرها بدل  مناسبة جهة مع أو المعني الشخص

 

 تقاسم على بوضوح اتفق. الصداقة يفسد المال تجعل لا

  دخله لأن يدفع أن يجب صديقك أن تفترض ولا المصاريف،

  من الشروط فحددوا بينكما، علاقة في المال دخل وإذا. أعلى

 . الفهم سوء لتقليل البداية

 

 بسبب مشغولاً أحدهم يصبح قد. أصدقائك ظروف اختلاف احترم

  التواصل في تغير كل تعتبر لا.  جديدة مسؤوليات أو أسرة أو عمل

 . أيضًا احتياجاتك عن للتعبير مساحة على حافظ لكن خيانة،

 

 يكون عندما العلاقة إصلاح إلى فبادر صديق، حق  في أخطأت إذا

 الوقت وفي. الاعتذار من يمنعك الكبرياء تجعل لا. مناسبًا ذلك

 الآخر الطرف يرفض علاقة مسؤولية وحدك تتحمل لا نفسه،

 .باستمرار إصلاحها

 

 من طويلة سنوات بينكما لأن فقط مؤذية علاقة في تستمر لا

  قبول عليك يفرض لا لكنه الاحترام، يستحق الماضي. الذكريات
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 في وتقرر الجيدة الأوقات  تتذكر أن يمكنك. الحاضر في الإهانة

 .مناسبة تعد لم العلاقة أن نفسه الوقت

 

  بوضوح، التفكير على يساعدونك الذين الأصدقاء على حافظ

 الحديث ويستطيعون حدودك،  ويحترمون العمل، على ويشجعونك

  من صديقًا أيضًا أنت وكن.  ابتزاز أو تهديد دون المشكلات عن

 .النوع هذا

 

 مراحل وتغير العمر في التقدم  مع تتعامل كيف: الفصل### 

 الحياة 

 

  من مرحلة لكل. للخوف دائمًا  مصدرًا السنوات مرور تجعل لا

 في يناسبك لا قد مرحلة في يناسبك وما وتحدياتها، فرصها الحياة

  كيف تتعلم أن بل كنت، كما تبقى  أن ليست الحكمة. أخرى مرحلة

 . الأساسية قيمك تفقد أن دون تتغير

 

 لكن كبيران، وطاقة وقت لديك يكون قد الشباب، مرحلة في

  وبناء التعلم في المرحلة هذه استثمر. محدودة تزال ما خبرتك

 في شيء كل تحقيق عليك أن تظن ولا الخبرة، واكتساب العادات

  إلا يأتي لا نضج إلى تحتاج القرارات بعض. قصير وقت

 . بالتجربة
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  المسؤوليات تزداد قد المهنية، المسيرة أو الأسرة بناء مرحلة في

 تعلم. وحدك شيء بكل تقوم أن تحاول لا. لك المتاح الوقت ويقل

  وطلب الأولويات، ووضع المصاريف، وتنظيم المهام، توزيع

 . ضرورية تكون عندما المساعدة

 

 تضطر وقد واحتياجاتك، قدراتك تتغير قد العمر، في تتقدم عندما

 تعتبر لا. تمارسه الذي النشاط نوع أو العمل طريقة تعديل إلى

 أسلوبه على يحافظ متى يعرف الحكيم الإنسان. هزيمة التكيف

 .جديد أسلوب إلى يحتاج ومتى

 

 تكن لم معلومات تعرف  اليوم لأنك قديم قرار كل على تندم لا

  قراراتك اتخذت أنك تذكر لكن لتتعلم، الماضي راجع. آنذاك تعرفها

 لا المسؤولية تحمل. الوقت ذلك في وظروفك ومعرفتك بمواردك

 .الندم أسير تعيش أن يعني

 

. صعب وقت في إليها تحتاج أن قبل المهمة علاقاتك على حافظ

  وقدم حياتهم، في وشارك والأصدقاء، الأسرة مع تواصل

  فقط، الحاجة يوم في تبُنى لا العلاقات. تستطيع عندما المساعدة

 .المتكرر  الاهتمام خلال من تتقوى بل
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 أجل من مستقبلك تهمل ولا التقاعد، وقت إلى أحلامك كل تؤجل لا

 والاستعداد بالحاضر الاستمتاع بين توازن عن ابحث. قصيرة متع

 مساحة واترك فيه، التحكم تستطيع لما خطط. المقبلة للسنوات

 .المتوقعة غير للتغييرات

 

  قديم هدف كل ليس. انتهت قد الفرص بعض أن تقبل أن تعلم

  أصبحت أو اهتماماتك، تغيرت ربما. الأبد إلى هدفك يبقى أن يجب

. لك مناسبًا يكن لم تريده كنت ما أن اكتشفت أو مختلفة، ظروفك

 . فشلاً ذلك تعتبر أن دون جديدًا هدفًا تختار أن يمكنك

 

 بمرحلة تمر قد. فقط العمل على بقدرتك مرتبطة قيمتك تجعل لا

 الإنسان. مسؤولياتك تتغير وقد الدعم، أو الراحة إلى فيها تحتاج

 المال مقدار بسبب لا وكرامته، إنسانيته بسبب الاحترام يستحق

 .ينجزها التي المهام عدد أو يكسبه الذي

 

  وافهم المهمة، الوثائق نظم. عملية بطريقة للمستقبل استعد

  الأسرة مع وتحدث بصحتك، واهتم والقانونية، المالية التزاماتك

  كل تمنع لا الخطوات هذه.  تخطيط إلى تحتاج التي الأمور عن

 .الظروف تتغير عندما الارتباك تقلل لكنها مشكلة،
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 مرارة لا ورحمة، فهمًا تزيدك بك تمر التي السنوات اجعل

  فهم على قدرة أكثر تجعلك الحقيقية الخبرة. للآخرين واحتقارًا

 استعدادًا وأكثر الأحكام، في حذرًا وأكثر الناس، اختلاف

 .تتعلم زلت ما بأنك للاعتراف

 

  مع حرب في تدخل أن دون بكرامة تعيش كيف: الفصل### 

 العالم 

 

 رأيك ينتصر أن ولا تريد، ما  على دائمًا تحصل أن ليست الكرامة

 تحترم وأن وواجباتك، حقوقك تعرف أن الكرامة. نقاش كل في

 شخص إلى تتحول أن دون الإهانة  ترفض وأن والآخرين، نفسك

 . الناس يهين

 

 شخص يسيء قد. حياتك مركز هو فيك الآخرين رأي تجعل لا

 يمكنك لا. جهدك أحدهم يقدر لا وقد آخر، معك يختلف وقد فهمك،

 ما وتصحح سلوكك تراجع أن  يمكنك لكن الأحكام، كل في التحكم

 . حياتك تواصل ثم تصحيح إلى يحتاج

 

  أو  الكذب يبدو قد. صغيرة  منفعة أجل من مبادئك عن تتنازل لا

 في يضعك قد لكنه هدف، لتحقيق سريعًا طريقًا التلاعب أو الغش

167



 الذي المكسب. منها الخروج يصعب التي التنازلات من سلسلة

 .تتخيل مما أكبر تكلفته تكون قد نزاهتك عن التخلي منك يتطلب

 

  تحتقر تجعلك بأن الصعبة الظروف أو البطالة أو للفقر تسمح لا

  حقيقية، حلول إلى وتحتاج مؤلمة  تكون قد الظروف هذه. نفسك

 المهارات، وتعلم العمل، اطلب. الإنسانية قيمتك تمحو لا لكنها

 حكمًا الحالي وضعك تعتبر لا لكن المتاحة، الفرص من واستفد

 .مستقبلك على نهائيًا

 

 الغيرة تجعل ولا منك، أقل يملك  من لاحتقار سببًا المال تجعل لا

  بين تختلف والفرص الظروف. نفسك لاحتقار سببًا الأغنياء من

  جهود احترم. للحياة الوحيد المقياس ليس المالي والنجاح الناس،

 . وأهدافك إمكاناتك  وفق طريقك وابنِ  الآخرين،

 

. لمعالجته وعملية مناسبة وسيلة  عن فابحث لظلم، تعرضت إذا

 عند مختصة جهة واستشر الإجراءات، وافهم بالأدلة، احتفظ

 مما أكثر بك يضر قد تصرف إلى يدفعك الغضب تجعل لا. الحاجة

 . ظلمك بمن يضر
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 تتجاوز أن يمكنك. الحقوق عن والتنازل التسامح بين تخلط لا

  ترفض أن ويمكنك بتكرارها، تسمح أن دون نفسياً الإساءة

 . المشروعة بالطرق بحقك المطالبة في الاستمرار مع  الانتقام

 

 داموا ما والاختيارات والثقافات الأفكار في الناس اختلاف احترم

 مع تتفق أن منك مطلوبًا ليس. الآخرين حقوق على يعتدون لا

 نشر أو تهديد أو تحقير دون تختلف أن الممكن من لكن الجميع،

 . للكراهية

 

 من أنسب الاعتذار يكون قد. لهيبتك اختبارًا موقف كل تجعل لا

  يكون وقد المواجهة، من أذكى الانسحاب يكون وقد الجدال،

  الإجراءات إلى اللجوء يكون وقد الشكوى، من أفضل الحوار

 الهدف تحقق التي الوسيلة  اختر. المناسب الطريق هو الرسمية

 .ممكن ضرر بأقل

 

 من أفضل أنك إثبات إلى المستمرة  الحاجة دون تعيش أن تعلم

 الأصغر من يتعلم أن يستطيع  قيمته يعرف الذي الإنسان. الآخرين

  ويعترف التصحيح، ويقبل معه، يختلف من إلى ويستمع سنًا،

 .الأمور بعض بجهل
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  فرض على بقدرتك لا سلوكك، باستقامة مرتبطة كرامتك اجعل

 عدوان، دون واضحًا تكلف، دون محترمًا كن. الناس على نفسك

 .استغلال دون وقويًا للنفس، إذلال دون متواضعاً

 

 ظروفك من انطلاقًا أفضل مستقبلاً تبني كيف: الفصل### 

 الحالية 

 

  قد. حياتك تحسين في تبدأ حتى مثالية ظروفك تصبح أن تنتظر لا

 تتمنى التي العلاقات أو الواسع، الوقت أو الكافي، المال تملك لا

  تستطيع صغيرة خطوة على العثور يمكنك غالبًا لكن وجودها،

 . الآن تنفيذها

 

 المهارات ما تملكها؟ التي الموارد ما. هو كما واقعك بجرد ابدأ

  المشكلات ما تجاهلها؟ تستطيع لا التي الالتزامات ما تتقنها؟ التي

  اختبارها يمكن التي الفرص وما عاجلة؟ معالجة إلى تحتاج التي

 كبيرة؟ مخاطرة دون

 

  أفضل، وظيفة تريد كنت إذا. وحدها الأمنيات على خطتك تبنِ  لا

  كنت وإذا. المستهدفة الوظائف تتطلبها التي المهارات إلى فتعرف

 وإذا. والمخاطر والطلب والتكاليف السوق فادرس مشروعًا، تريد
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 خطة بدل للاستمرار قابلة بعادات فابدأ صحتك، تحسين تريد كنت

 .تطبيقها تستطيع لا مثالية

 

 قد. الأجل وطويلة ومتوسطة قصيرة خطوات إلى أهدافك قسم

 خطواتك لكن إداري، منصب على الحصول البعيد هدفك يكون

 برنامج وتعلم المهنية، الكتابة تحسين تشمل قد القريبة

  مسؤولية وتحمل التقارير، إعداد في خبرة واكتساب متخصص،

 .صغير مشروع

 

 جانبين أو جانبًا اختر . واحد يوم في كلها حياتك تغيير تحاول لا

 عندما أخرى خطوات أضف ثم فيهما، وابدأ تحسين، إلى يحتاجان

 لكنه إثارة، أقل يبدو قد المتدرج التغيير. الجديدة العادات تستقر

 .الاستمرار في أسهل غالباً

 

 نفسه الوقت في تتجاهل ولا دائمًا، عذرًا الحالية ظروفك تجعل لا

  يجعل مالي أو عائلي التزام لديك يكون قد. الحقيقية العقبات

 ولا تناسبها، طريقة عن وابحث بالقيود، اعترف. أبطأ التقدم

 . مختلفة ظروفًا يعيش بمن سرعتك تقارن

 

 تكون عندما التكلفة منخفضة أو المجانية الموارد من استفد

  والتدريب المفتوحة والدورات والمكتبات الكتب. ومناسبة موثوقة
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. جيدة فرصًا تمنحك أن يمكن الخبرة أصحاب من والتعلم العملي

 . أموالك أو وقتك تمنحه أن قبل المحتوى جودة من تحقق لكن

 

 حياتك تغيير في رغبتك تستغل التي الوعود من نفسك احمِ 

 بوظيفة وعد على للحصول كبيرة مبالغ تدفع لا. بسرعة

  بياناتك تشارك ولا تفهمه، لا مشروعًا تدخل ولا مضمونة،

  يحميه الحذر لكن مهم، الأمل. موثوقة غير جهات مع الحساسة

 . الاستغلال من

 

 تعطل، الذي وما أنجزته، الذي ما نفسك اسأل. دوريًا تقدمك راجع

 النتيجة تحقق لم إذا. خطتك في ستغيره الذي وما السبب، وما

  تعديل إلى تحتاج قد. الطريق نهاية ذلك تعتبر فلا المتوقعة،

 تعريف إعادة أو التوقيت تغيير أو مهارة اكتساب أو الأسلوب

 .الهدف

 

 بعض. بجهدك الجميع اعتراف انتظار في وقتك تستهلك لا

  ما على ركز. نتائجها تظهر حتى وقت إلى تحتاج الإنجازات

  قدراتك تشرح أن وتعلم تقدمك، بأدلة واحتفظ تحسينه، تستطيع

 . مناسبة فرصة إلى تتقدم عندما
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 مكانة ولا فقط، مالاً ولا فقط، وظيفة ليس المستقبل أن تنسَ  لا

 والعلاقات الصحة يشمل  الجيد المستقبل. فقط اجتماعية

 .قيمك وفق تعيش بأنك والشعور التعلم على والقدرة والاستقرار

 

 تكون قد. حياتك توجيه لإعادة  صغيرة فرصة يمنحك يوم كل

  إصلاح أو مؤجلة، مهمة إنهاء أو جديدة، كلمة تعلم في الفرصة

  أو أفضل، نوم على الحصول أو مصروف، تنظيم أو خلاف،

 تقودك كانت إذا الصغيرة الخطوات تحتقر لا. خطأ عن الاعتذار

 . صحيح اتجاه في

 

 الصعبة  القرارات اتخاذ في الحكمة: الفصل### 

 

  تضطر قد. مثاليًا خيارًا فيها تملك لا قرارات حياتك في ستواجه

 أو الأسرة، مع أقل ووقت جيدة مهنية فرصة بين الاختيار إلى

  علاقة في الاستمرار بين أو مرتفعة،  ومخاطر مربح مشروع بين

 . نفسك لحماية عنها والابتعاد إصلاح إلى تحتاج

 

 من الإنسان يخاف أحيانًا. الندم من تخاف لأنك فقط القرار تتخذ لا

 من يخاف وأحيانًا. تناسبه لا شروطًا فيقبل فرصة، خسارة

 الخوف، تفهم أن حاول. تطوره أن يمكن فرصة فيرفض الفشل،

 .الخيال يصنعه الذي  والقلق الواقعي الخطر بين افصل ثم
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 قد. فقط خيارين في نفسك حصر بدل المتاحة الخيارات اكتب

  تساعدك محدودة تجربة أو مؤقت، حل أو ثالثة، طريقة توجد

 .النهائي القرار اتخاذ قبل المعلومات جمع على

 

  تجاه التزامك أو سلامتك، تكون قد. عنه التنازل يمكنك لا ما حدد

 عندما. الأساسي المالي استقرارك أو المهنية، نزاهتك أو أسرتك،

 .أسهل الخيارات تقييم  يصبح واضحة، أولوياتك تكون

 

  وغير المباشرة التكاليف إلى انظر. وحدها الفوائد على تعتمد لا

 في القرار وتأثير والمخاطر، المطلوب، والوقت المباشرة،

 ظهرت إذا عنه التراجع وإمكانية عليك، يعتمدون الذين الأشخاص

 .جديدة معلومات

 

 خطوة تجربة الأفضل من يكون فقد للتعديل، قابلاً القرار كان إذا

 كان إذا أما. كامل يقين على تحصل حتى الانتظار بدل صغيرة

  طويل انتقال أو كبير مالي التزام مثل عنه، الرجوع صعب القرار

 . والاستشارة للتحقق أكبر وقتاً فامنحه الأثر،

 

  اسأل. بعناية تستشيرهم من اختر لكن النصائح، إلى استمع

  من على فقط تعتمد ولا بالموضوع، مرتبطة خبرة لديهم أشخاصًا
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  الأسباب يوضح أن مستشار كل من اطلب. يخيفك من أو يشجعك

 .فقط النهائي رأيه وليس والمخاطر،

 

  إذا . مدروس غير قرار إلى يدفعك المصطنع الوقت ضغط تجعل لا

 من التحقق أو عقد لقراءة وقتاً يمنحك أن يرفض شخص كان

 .للحذر  إضافيًا سبباً ذلك فاعتبر المعلومات،

 

 عن تبحث  لا. سيطرتك تحت كان  ما مسؤولية تحمل تختار، عندما

 نتيجته من القرار على  تحكم لا لكن سيئة، نتيجة لكل تبرير

  ثم المتاحة، المعلومات على  بناءً  معقولاً القرار يكون قد. وحدها

 . متوقعة تكن لم ظروف تظهر

 

. منطقياً ذلك يكون عندما قرارك فغيرّ المعلومات، تغيرت إذا

  أو خاطئاً الموقف أصبح إذا فضيلة ليس الموقف على الثبات

 .الوسائل في المرونة مع المبادئ على الثبات هي الحكمة. ضارًا

 

ِ لا القرار، بعد . تخترها لم التي البدائل تخيل في وقتك كل تقض 

 لا. التجربة من وتعلم الحاجة، عند المسار وصحح النتائج، راقب

 تحسن أن يمكنك لكن الممكنة، الحيوات جميع تعيش أن يمكنك

 .تبنيها أن اخترت التي الحياة
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 الناس  يحترمه قائدًا تصبح كيف: الفصل### 

 

 لأوامره، يخضعون الذين الأشخاص بعدد يقاس لا الحقيقي القائد

  واتخاذ المسؤولية، وتحمل  العمل، توجيه على بقدرته بل

  عليه يعتمد أن دون النجاح يستطيع فريق وبناء العادلة، القرارات

 . تفصيل كل في

 

  باستمرار تتأخر كنت إذا بالمواعيد  الالتزام فريقك من تطلب لا

 تتجاوزها كنت إذا  الإجراءات احترام منهم تطلب ولا. مبرر دون

  من أقوى رسالة يرسل للقائد اليومي السلوك. تناسبك لم كلما

 . المكتوبة التعليمات

 

 ما شخص كل يعرف لا عندما. بوضوح المسؤوليات حدد

 التعليمات، منه يتلقى ومن صلاحياته،  حدود وما منه، المطلوب

 منع يعني لا المسؤولية وضوح. والتداخلات الأخطاء تظهر

 .تنظيمًا أكثر التعاون يجعل بل التعاون،

 

  على وقادرًا مؤهلاً الموظف كان إذا صغيرة حركة كل تراقب لا

 ثم والتوجيه، الموارد وقدم المطلوبة،  النتيجة حدد. المهمة تنفيذ

 في الإفراط. المهمة وأهمية المخاطر مستوى وفق التقدم تابع
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  في الإذن ينتظرون الموظفين ويجعل المبادرة يضعف قد التدخل

 .خطوة كل

 

 القيادة. بالنتائج تتفاجأ ثم متابعة دون الفريق تترك لا المقابل، في

 المشكلات، إلى والاستماع الأداء، مؤشرات مراجعة إلى تحتاج

  يحتاج انحراف يظهر عندما والتدخل التنفيذ، جودة من والتحقق

 . معالجة إلى

 

 واضحة؟ التعليمات كانت هل. حدث ما بفهم ابدأ خطأ، يقع عندما

 ضغط كان هل مناسبة؟ المعدات كانت هل كافيًا؟ التدريب كان هل

 توافر رغم معروفًا إجراءً  الشخص خالف هل واقعي؟ غير العمل

 يصلح ولا السبب، بحسب المعالجة تختلف والموارد؟ القدرة

 . الحالات لكل واحد أسلوب

 

 الآخرين تعريض عبر النتائج  يحقق الذي الشخص تكافئ لا

 مخالفة على يعتمد الذي الإنجاز. القواعد تجاوز أو للخطر

 .مستدامًا نجاحًا ليس المعقول غير الضغط أو الغش أو السلامة

 

 الأشخاص في محصورًا الثناء تجعل لا. يستحقه لمن التقدير امنح

 واستمع الحقيقي، العمل راقب. الإدارة أمام الحديث يجيدون الذين

 . ظاهرة تكون لا قد التي بالمساهمات واعترف الملاحظات، إلى
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  تظهر لا مشكلة الميداني العامل يرى قد. بجدية النقد مع تعامل

  عليه اعتاد خللاً الجديد الموظف يلاحظ وقد التقارير، في

 . رتبة منك أقل صاحبها أن لمجرد  الملاحظة ترفض لا. الآخرون

 

  بين افصل. معك اختلف شخص من للانتقام سلطتك تستخدم لا

  المهمة، القرارات ووثق  الشخصية، والخلافات المهني الأداء

 القرارات أن الفريق يشعر عندما . عادلة بصورة المعايير وطبق

 إخفاء ويزداد الثقة تتراجع المحاباة، أو المزاج على تعتمد

 .المشكلات

 

  المصلحة تقتضيه عندما محبوب غير قرارًا تتخذ أن تعلم

 تعني لا العدالة. واحترام بوضوح أسبابه اشرح لكن المشروعة،

 يمكن معايير على مبنية القرارات تكون أن بل الجميع، يرضى أن

 . عنها والدفاع فهمها

 

  وطور الإجراءات،  وثق. غيابك  في العمل على قادرًا فريقًا ابنِ 

  للمسؤوليات بدائل وحدد المعرفة، ووزع الموظفين، مهارات

 يجعل قد لنفسه المعلومات بكل يحتفظ الذي القائد. الأساسية

 . هشاشة أكثر المؤسسة يجعل لكنه عليه، يعتمد الفريق
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 الناس في تتركه الذي الأثر أما  مؤقت، المنصب أن تذكر وأخيرًا،

 أفضل، أشخاص لبناء فرصة  عملك من اجعل. سنوات يستمر فقد

 . عليها الحفاظ يمكن ونتائج أمانًا، أكثر وبيئة أوضح، وإجراءات

 

 نفسك  تخدع أن دون الأمل  على تحافظ كيف: الفصل### 

 

  هناك بأن تؤمن أن بل سينجح، شيء كل أن تتوقع أن ليس الأمل

 .مضمونة النتيجة تكون لا  عندما حتى التجربة تستحق خطوات

 

 ضعيفاً، مشروعك كان إذا . المخاطر لتجاهل سببًا التفاؤل تجعل لا

. فواجهها متكررة، مشكلات من  تعاني علاقتك كانت وإذا. فادرسه

. المناسبة المساعدة فاطلب عناية، إلى تحتاج صحتك كانت وإذا

  للتحرك طريقة عن يبحث بل الواقع، من يهرب لا الحقيقي الأمل

 .داخله

 

. ستفشل المحاولات جميع أن  تقنعك بأن فاشلة لتجربة تسمح لا

 المهارة أو جيد، غير التوقيت أو مناسبة، غير الطريقة تكون قد

 الهدف عن تتخلى أن قبل تغييره يمكن الذي ما اسأل. كافية غير

 . كله
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  بدأت أنك لمجرد بك يضر طريق  في تستمر لا نفسه، الوقت في

 حكيمًا، قرارًا خاسر مشروع عن التوقف يكون أحيانًا. فيه

. الاستقرار لاستعادة بداية مؤذية علاقة إنهاء يكون وأحيانًا

 عندما عنادًا يصبح لكنه يستحق، هدفًا يخدم عندما مفيد الإصرار

 . الحقائق رؤية من يمنعك

 

 جيدة، محادثة تكون قد. معنى يومك تمنح صغيرة بأشياء احتفظ

  أو مهمة، إنهاء أو شخص، مساعدة أو جديد، شيء تعلم أو

  مليئة حياتك تكون أن مطلوبًا  ليس. الأسرة مع وقت قضاء

 . بالاهتمام جديرة  تكون حتى الكبيرة بالإنجازات

 

 منذ تحسن ما إلى أيضًا انظر. النهائي بحلمك يوم كل تقارن لا

 بطريقة معها تتعامل أصبحت التي المشكلة وما الماضي، الشهر

 استطعت التي العادة وما  اكتسبتها، التي المهارة وما أفضل،

 .عليها المحافظة

 

 وأنت مستقبلك على نهائيًا حكمًا تصدر فلا بالإحباط، شعرت إذا

 موثوق، شخص مع وتحدث للراحة، وقتاً خذ. لحظاتك أسوأ في

 .أكبر بوضوح إليها النظر تستطيع عندما المشكلة إلى وارجع
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  أكثر ابنِ . واحدة فرصة أو واحد شخص على يعتمد الأمل تجعل لا

 علاقات على وحافظ متنوعة، مهارات وطور للدعم، مصدر من

  أقل حياتك يجعل الاستقرار مصادر  تنويع. للبدائل وخطط سليمة،

 .جوانبها أحد يتغير عندما للانهيار عرضة

 

 لأسابيع مهارة تتعلم قد. بسرعة يظهر لا التقدم بعض أن تذكر

  عبر صحية علاقة تبني وقد جيدة، فرصة في تستخدمها أن قبل

  لتسديد طويل وقت إلى تحتاج وقد الصغيرة، المواقف من شهور

 . فورية بنتيجة شيء كل تقِس لا. مالية التزامات

 

  ليست الشجاعة. تبدأ حتى مخاوفك جميع تختفي أن تنتظر لا

  وجود رغم مدروسة خطوة اتخاذ على القدرة بل الخوف، انعدام

 . القلق من طبيعي قدر

 

  وتعلمك بالتعلم، مرتبطًا وعملك بالعمل، مرتبطًا أملك اجعل

 شعور مجرد الأمل يبقى لا الطريقة بهذه. النتائج بمراجعة مرتبطًا

 . واقعي تغيير  نحو تدفعك قوة إلى يتحول بل عابر،

 

 مرحلة  كل في إليها تحتاج التي الحكمة خلاصة: الفصل### 
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 واضحًا تكون أن على احرص لكن الجميع، يفهمك أن تنتظر لا

 . نفسك مع

 

  في العدل عن تتخل َّ لا لكن بالعدل، دائمًا العالم يعاملك أن تنتظر لا

 .سلوكك

 

  عذرًا الصعوبة تجعل لا لكن سهلة، الظروف تكون أن تنتظر لا

 . محاولة كل لترك

 

 . آثارها وتصلح تقللها كيف تعلم  بل أخطاؤك، تختفي أن تنتظر لا

 

 الاستعداد خلال من ابنِها بل  تبدأ، أن قبل الثقة تأتيك أن تنتظر لا

 . والتعلم والتجربة

 

 تعلم بل المال، إدارة تتعلم  حتى كبيرًا دخلك يصبح أن تنتظر لا

 . اليوم تملكه بما الإدارة

 

  مسؤولية تحمل بل القيادة، تتعلم حتى مديرًا تصبح أن تنتظر لا

 .الآن من باحترام الآخرين مع وتعامل عملك
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 يتعطل أن تنتظر ولا بالسلامة، تهتم حتى حادث يقع أن تنتظر لا

 . بالتخطيط تهتم حتى العمل نظام

 

 أن تنتظر ولا التواصل، تتعلم حتى علاقاتك تتدهور أن تنتظر لا

 .الوفاء قيمة تفهم حتى صديقًا تخسر

 

  غياب تجعل ولا تتقدم، أنك تعرف حتى الناس يمدحك أن تنتظر لا

 .شيئاً تحقق لا أنك على دليلاً المديح

 

  تجعل ولا وهمًا، مستقبلك تجعل ولا سجناً، ماضيك تجعل لا

 .انتظار مجرد حاضرك

 

 يجعلك أن للفشل تسمح ولا متكبرًا، يجعلك أن للنجاح تسمح لا

 .نفسك تحتقر

 

  ولا والوقاحة، الصراحة بين ولا والخوف، الهدوء بين تخلط لا

 .والجشع الطموح بين ولا والضعف، التسامح بين

 

 تحرم ولا الشخص، إلى تتعرف أن قبل كاملة ثقتك تمنح لا

 . مؤلمة تجربة بسبب منها الجميع
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 الآخرين أن لمجرد نهايته تعرف لا سباق في نفسك تضع لا

 . يركضون

 

  فرصة الأيام بعض اجعل بل قيمتك، لإثبات معركة يوم كل تجعل لا

 . جديد شيء لبناء وبعضها للراحة، وبعضها للتعلم،

 

  والمهنة بخطة، يبدأ الكبير البيت. الصغيرة البدايات تحتقر لا

  والسمعة بالاحترام، تبدأ الجيدة والعلاقة بمهارة، تبدأ القوية

  بقرارات تبدأ المستقرة والحياة صادق، بموقف تبدأ الطيبة

 .تتكرر صغيرة

 

ِ لا  التحكم تستطيع لا ما على  السيطرة محاولة في عمرك تقض 

  وطريقة واختياراتك، وتعلمك، ووقتك، سلوكك، على ركز. فيه

 . الآخرين مع تعاملك

 

.  أنت مسؤوليتك من تتهرب ولا شخص، كل مسؤولية تحمل لا

 واعترف تحتاج، حين المساعدة واطلب تستطيع، حين ساعد

 .واجباتك عن تتخلى أن دون قدرتك بحدود
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 وسيلة اجعله. أهميته تتجاهل ولا الوحيد، هدفك المال تجعل لا

 أن دون استقلالك، وحماية أهدافك وتحقيق احتياجاتك لتأمين

 . نظرك في الناس قيمة تحديد أو ضميرك بشراء له تسمح

 

  من تهرب الراحة تجعلك ولا شيء، كل منك يأخذ العمل تجعل لا

 أن دون فيها الاستمرار تستطيع حياة عن ابحث. مسؤولية كل

 .تحب من تهمل أو نفسك تنهك

 

 وأنت نفسك احترم. نفسك تحترم حتى كاملاً تصبح أن تنتظر لا

 .جديد من تحاول وأنت تصلح، وأنت تخطئ، وأنت تتعلم،

 

  تأتي. وحدها النصائح قراءة من تأتي لا الحكمة أن تنسَ  ولا

 فهمك، وتصحح نتائجها، وتلاحظ الحياة، في تختبرها عندما

 . تعديلها إلى تحتاج ومتى تطبقها متى وتتعلم

 

 مشروعًا لا مسؤول، إنسان لبناء طويلاً مشروعًا حياتك اجعل

  وشخصيتك بالمعرفة، عقلك ابنِ . الآخرين لإبهار قصيرًا

  بالحكمة، ومالك بالاحترام، وعلاقاتك  بالإتقان، وعملك بالأخلاق،

  وحدودك بالرحمة، وقلبك بالتخطيط، ومستقبلك بالعناية، وصحتك

 .بالوضوح
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  الكلام، من الكثير يعرف لأنه حكيمًا يصبح لا الإنسان أن وتذكر

  والقرارات أفضل، قرارات إلى  المعرفة يحول كيف يتعلم لأنه بل

 .وكرامة اتزانًا أكثر حياة  إلى والعادات نافعة، عادات إلى

 

 أعمق بموضوعات التالية الفصول في الموسوعة هذه سأواصل

 وإدارة البشرية، النفس وفهم الذاتي، الانضباط أسرار مثل

 المشاريع، وبناء التفاوض، وفن الاجتماعي، والذكاء الغضب،

  واتخاذ والظلم، الخيانة مع والتعامل والمسؤوليات، والحقوق

 . طويلة سنوات بعد  طيب أثر وترك المصيرية، القرارات

 

  والزواج والحب والخيانة  والغدر الثقة: الحياة موسوعة### 

 والدراسة  والعمل والناس والنجاح والفشل والمال

 

 أو الإنسان  ترفع قد التي الأشياء عن الحياة، في طويلة نصائح

 راحته، تسلبه أو السعادة تمنحه التي العلاقات وعن تكسره،

 وعن الطمع، إلى يجرّه  أو كرامته يحفظ قد الذي المال وعن

 .جديد من والعودة والضياع والندم والأصدقاء والعمل الدراسة

 

 موثقة اقتباسات وليست الحياة، في أصلية وتأملات نصائح هذه

  تجعل ولا ينفعك، ما منها وخذ بهدوء، اقرأها. بعينه شخص عن

 .كلها الحياة على لك تحكم واحدة تجربة
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 نفسك  تحمي وكيف تمنحها كيف: الثقة### 

 

  يضحك لأنه ولا جميلة، بطريقة يتحدث لأنه للإنسان تمُنح لا الثقة

  مع تبُنى الثقة. عنده الناس أغلى إنك لك يقول لأنه ولا معك،

 واحترام بالوعود، والوفاء والصدق،  المواقف، خلال من الوقت،

 مع مصلحته تتعارض عندما الإنسان تصرف وطريقة الحدود،

 . مصلحتك

 

  خوفك تجعل ولا بسرعة، تثق  تجعلك الحب إلى حاجتك تجعل لا

 الإنسان يكون قد. الواضحة العلامات تتجاهل يجعلك الوحدة من

 أكثر تظهر حقيقته لكن منك، الاقتراب يريد لأنه البداية في لطيفًا

 تستطيع لا بظروف تمر أو له، طلباً ترفض أو معه، تختلف عندما

 .له منفعة أي تقديم فيها

 

  عندما أسرارك يحفظ من راقب. لا تقول عندما يحترمك من راقب

. حاضرًا تكون لا عندما باحترام يعاملك من راقب. منك يغضب

. تكتشفه أن دون الكذب يستطيع  عندما صادقًا يبقى من راقب

 . الجميلة الكلمات مئات تكشفها لا أشياء تكشف المواقف فهذه
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 في مكانته كانت مهما واحد، شخص عند أسرارك كل تضع لا

  تحمي أن تقتضي الحكمة لأن بل خائنون، الجميع لأن ليس. قلبك

 تشاركها، أن قبل طويل وقت إلى تحتاج أسرار هناك. خصوصيتك

 .غيرك أحد يعرفها أن يلزم لا أمور وهناك

 

 أنك تعني الصحية الثقة. الصحية والثقة العمياء الثقة بين تخلط لا

 عن تتخلى أن دون وتحب عقلك، تلغي أن دون الظن تحسن

 . حدود بلا الأذى بتكرار تسمح أن دون فرصة وتمنح كرامتك،

 

 سيئ بأنه عليه الحكم في تتسرع فلا حقك، في شخص أخطأ إذا

 ثم تفسيره، واسمع حجمه، إلى وانظر الخطأ، افهم. الأبد إلى

  بقول يكتفي لا الحقيقي الاعتذار. ذلك بعد يفعله ما راقب

 .الضرر وإصلاح السلوك تغيير في يظهر بل سامحني«،»

 

 أن يمكنك. المتكررة للإهانة مفتوحًا باباً التسامح تجعل لا لكن

  إلى تعيده ألا تقرر نفسه الوقت وفي قلبك، في إنسانًا تسامح

 بالعودة، يلزمك عقدًا ليست  المسامحة. حياتك في نفسها المكانة

 .للشفاء شرطًا ليس والنسيان

 

 شخص يعرفها فقد فقط، أسرارك يعرف لأنه شخص في تثق لا

 أنه لمجرد شخص في تثق ولا. حقيقيًا صديقًا يكون أن دون آخر
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  الصورة تصنع التي هي المتكررة فالمواقف مرة، معك وقف

 . الكاملة

 

  تضع لا. متعبة بطريقة الناس تختبر وأنت حياتك طوال تعش ولا

 هل لترى المشكلات تختلق  ولا يحبونك، هل لتعرف الفخاخ لهم

 مستمرة؛ ألعاب إلى تحتاج لا الصحية العلاقات. معك سيبقون

 .الكلام مع متوافقة وأفعال وحوار وضوح إلى تحتاج

 

  تراقب أن ولا الآخر، يفعله ما كل تعرف أن تعني لا الثقة أن تذكّر

 دائم تفتيش إلى العلاقة تحولت إذا. لحظة كل في وحركته هاتفه

  كانت سواء معالجة، إلى تحتاج مشكلة فهناك متكررة، واتهامات

 . داخلك متراكم خوف عن أو الآخر الطرف تصرفات عن ناتجة

 

 شعرت الذي المكان من الألم يأتي عندما: والخيانة الغدر### 

 بالأمان  فيه

 

 صاحبه ترى كنت أنك بل وحده، الفعل ليس الغدر في ما أصعب

 تخبر وربما عنه، وتدافع الأمان، تمنحه كنت. مختلفة بصورة

 تكن لم حقيقة أمام نفسك تجد ثم يؤذيك، أن يمكن لا أنه الآخرين

 .لها مستعدًا
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  يستغلك وقد صديق، بك يغدر وقد أحببته، شخص يخونك قد

 لفعل تسمح لا لكن. عليه تعتمد كنت زميل يخذلك وقد قريب،

  في الخير رؤية على القدرة منك يسرق بأن واحد شخص

 .الآخرين

 

. الصدمة لحظة في كلها قراراتك تتخذ لا الخيانة، تكتشف عندما

 تضر قد التي القرارات من نفسك واحمِ  لتهدأ، وقتاً نفسك امنح

 كانت إذا خصوصًا المواجهة، قبل الحقائق واجمع بمستقبلك،

 . قانونية أمور أو عائلية مسؤوليات أو مشتركة أموال هناك

 

 تشعر قد. عليه تندم تصرف إلى تجرّك الانتقام في رغبتك تجعل لا

  لا كرامتك لكن كرامتك، لك سيعيد آذاك الذي الشخص إيذاء أن

 العلاقة، تنهي أن تستطيع. اعتداء أو تهديد أو فضيحة إلى تحتاج

  مسؤولة، وبطريقة الحاجة عند الحقيقة وتكشف حقوقك، وتحمي

 .رفضته الذي السلوك من نسخة تصبح أن دون

 

  كل على الحرب إعلان إلى مباشرة تذهب  فلا صديق، خانك إذا

  لم الذين والأشخاص خانك  الذي الشخص بين افصل. أصدقائك

 جميع يحكم قانون إلى تتحول مؤلمة تجربة تجعل لا. ذلك يفعلوا

 .علاقاتك
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 على تقع الخيانة عن المسؤولية أن فاعلم حياتك، شريك خانك إذا

  إلى تحتاج مشتركة مشكلات العلاقة في تكون قد. اختارها من

 ولا مفروضًا قرارًا الخيانة يجعل لا مشكلات وجود لكن مراجعة،

 . مسؤوليته من صاحبها يعفي

 

. كاملاً تكن لم لأنك الخيانة تستحق  بأنك يقنعك أن لأحد تسمح لا

 يمكن. الصداقة أو الزواج أو الحب في كامل إنسان يوجد لا

 ينهي أو الخلاف يناقش أو التغيير يطلب أن الآخر للطرف

 .اختياراته عن مسؤول لكنه العلاقة،

 

  يجب. جديد وعد مجرد تجعلها فلا ثانية، فرصة إعطاء قررت إذا

  عن وتوقف للمسؤولية، وتحمل واضحة، حقيقة هناك تكون أن

 الثقة تحتاج وقد. جديد من الثقة لبناء واستعداد المؤذي، السلوك

  أنك يعني لا وهذا كانت، كما تعود لا وقد سنوات، أو أشهر إلى

 .فشلت

 

.  البقاء تستطع لم لأنك ضعيفًا نفسك تعتبر فلا الرحيل، قررت وإذا

  عندما خصوصًا الاستمرار، من أصعب المغادرة تكون أحيانًا

 .مشتركة مصالح أو طويلة سنوات  أو أطفال أو حب بينكما يكون
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  ولا الغضب، بدافع الآخر الطرف أسرار فضح في تتسرع لا

  الألم تحول ولا الزوجة، أو الزوج من للانتقام الأطفال تستخدم

 خطوات واتخذ وكرامتك، حقك احفظ. لها نهاية لا معركة إلى

 .عليك يعتمدون من وتحمي تحميك

 

. القديم الشخص جريمة على الجديد الشخص تعاقب لا: والأهم

  جديدة علاقة كل إلى الماضي تحمل لا لكن تجربتك، من تعلّم

 . ثابتة حقيقة وكأنه

 

 تعب إلى يتحول يحترم لا الذي الحب: والزوجة الزوج### 

 

 في حب كلمات ولا الناس، أمام جميلة صورة ليس الزواج

  يومية، مسؤولية الزواج. فحسب مشتركًا منزلاً ولا الهاتف،

 وقدرة الأعباء، في ومشاركة للمال، وإدارة واحترام، وتفاهم،

 . تهديد أو تحقير دون الخلافات حل على

 

 وقد الحب، عن يعبر كيف يعرف  لا لكنه زوجته الزوج يحب قد

 بأنه يشعر تجعله بطريقة معه تتحدث لكنها زوجها الزوجة تحب

 طرف كل يتعلم أن يجب دائمًا؛ تكفي لا وحدها النية. مقدّر غير

 .يفهمها  بطريقة الآخر إلى يصل كيف
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  لستما أنتما. خصمك زوجك  تجعل ولا منافستك، زوجتك تجعل لا

  ربح  إذا. النقاش يربح من أو الأقوى من لإثبات معركة في

  الزواج يخسر فقد وأمانه، احترامه  الآخر وخسر الجدال أحدكما

 .النقاش نتيجة من أهم شيئاً

 

  لتفرض صوتك ترفع ولا للعقاب، الطويل الصمت تستخدم لا

  المشكلة عن تحدث. خلاف كل عند بالطلاق تهدد ولا رأيك،

  الطرف إليه يحتاج ما إلى واستمع إليه، تحتاج ما وحدد بوضوح،

 .الآخر

 

  طويلة قائمة الاعتذار إلى تضيف أن دون اعتذر  أخطأت، إذا

  الاعتذار. آخر وقت في أخطائه مناقشة يمكنك. شريكك بأخطاء

  إلى يتحول قد...« أيضًا أنت لكن آسف، أنا» بعبارة يبدأ الذي

 .المسؤولية تحمل من بدلاً دفاع

 

  اهتمام، إلى تحتاج كنت إذا. أفكارك يقرأ أن شريكك من تنتظر لا

  إذا. الراحة إلى تحتاج إنك فقل مرهقًا، كنت إذا. ذلك عن فعبرّ

. أزمة إلى تتحول أن قبل النقاش فافتح مالية، مشكلة هناك كانت

 .الخيبات من كثيرًا تصنع الصامتة التوقعات
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 المال إدارة . الآخر الطرف في للتحكم وسيلة المال تجعل لا

  الإخفاء أو الإذلال إلى لا والاتفاق، الوضوح إلى تحتاج المشترك

 . الأساسية احتياجاته من الطرفين أحد حرمان أو المتعمد

 

 برجال زوجك تقارن ولا الآخرين، بزوجات زوجتك تقارن لا

  تعرف ولا لك، يظهرونه ما  الآخرين حياة من ترى أنت. آخرين

 الامتنان تسرق المستمرة المقارنة. بيوتهم داخل يحدث ما دائمًا

 . بالنقص دائمًا شعورًا وتخلق

 

 المساعدة اطلب. والعائلة الأصدقاء إلى زوجي خلاف كل تنقل لا

  خصوصية تجعل لا لكن الحاجة، عند ومحايد حكيم شخص من

 لفكرة تسمح لا المقابل، وفي. للنقاش يومية مادة بيتك

 إذلال أو تهديد أو عنف فيها علاقة في تحبسك أن الخصوصية

 .للأذى تعرضت إذا آمنًا دعمًا اطلب مستمر؛

 

 رسلاً ولا للضغط، وسيلة ليسوا أنهم فتذكرا أطفال، بينكما كان إذا

 الطفل. الكبار خلافات في  يفصلون قضاة ولا الإهانات، لنقل

 . والداه يختلف عندما حتى بالأمان الشعور إلى يحتاج
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 والصدق الاحترام مع لكنه شيء، كل يصلح لا وحده الحب

 لحياة قوياً أساسًا يصبح أن يستطيع والتعاون والمسؤولية

 .مشتركة

 

 حقيقته؟  ظهرت أم الشخص تغيرّ هل: الحب في التغيير### 

 

 الضغوط، مع مشاعره تتغير وقد الزواج، بعد الإنسان يتغير قد

 تغير كل ليس. يناقشها كيف يعرف لم مشكلات بسبب يبتعد وقد

 .الحب انتهاء على دليلاً فتور كل وليس خيانة،

 

  إصلاح ويحاول صعبة بمرحلة يمر شخص بين فرقًا هناك لكن

  الطرف لإبقاء والإهانة والإهمال البرود يستخدم وشخص العلاقة،

 . العلاقة مسؤولية يتحمل أن دون به متعلقاً الآخر

 

 السلوك عن تحدث. بالاتهام مباشرة تبدأ  فلا تغيرًا، لاحظت إذا

 انظر ثم السبب، عن واسأل فيك، يؤثر كيف واشرح تراه، الذي

 .للتفاهم حقيقي استعداد هناك كان إذا ما إلى
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  على تجبرك التي العلاقة. الوقت طوال محققاً نفسك تجعل لا

  مراجعة إلى تحتاج بالأمان تشعر حتى حركة وكل كلمة كل مراقبة

 .جادة

 

 مشاعرك، عن تعبرّ أن يمكنك. نهاية لا ما إلى الحب تتوسل ولا

 إجبار تستطيع لا لكن العلاقة، إصلاح وتحاول الوضوح، وتطلب

 .تريدها التي بالطريقة يحبك أن على شخص

 

  المؤلمة الحقيقة فإن الاستمرار،  يريد الآخر الطرف يعد لم إذا

 رفض تجعل لا. الكاذبة الوعود على تقوم علاقة من أفضل

  لبعضكما، مناسبين تكونان لا قد. قيمتك على حكمًا لك شخص

 . شأنًا أقل أنك تعني لا أسباب هناك تكون وقد

 

 لكن بالحزن، لنفسك فاسمح مشاعره، وتغيرت شخصًا أحببت إذا

  ووقتك، صحتك، لديك زالت  ما. عنده تتوقف حياتك تجعل لا

 حياة وبناء والعمل التعلم على وقدرتك وأصدقاؤك، وأهلك،

 . جديدة

 

  تغير هل: نفسك اسأل. إليه اشتقت  أنك لمجرد شخص إلى تعد لا

 هل احترامًا؟ أكثر التعامل أصبح هل الفراق؟ إلى أدى الذي السبب
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 اللحظات تتذكر جعلتك الوحدة أن أم مسؤوليته؟ طرف كل تحمّل

 الألم؟ وتنسى الجميلة

 

  إليه تشتاق ما كل ليس. مسؤولية والقرار شعور، الاشتياق

 .للعودة مناسبًا

 

 العلاقات  في  الأحمر الخط: الاحترام عدم### 

 

 ينتقد وأن رأيك، يرفض وأن معك، يختلف أن للإنسان يمكن

 تحقيرك أو إهانتك في الحق يمنحه لا هذا لكن. فيه أخطأت تصرفًا

 .تهديدك أو

 

 حدودك يتجاوز أن الوقت مع يعتاد قد الناس أمام يحترمك لا من

  تدافع حتى صراخ إلى تحتاج لا. بوضوح الأمر مع تتعامل لم إذا

 لمناقشة مستعد أنا: »هادئة جملة تكفي أحيانًا. نفسك عن

 .الإهانة« أقبل لن لكنني المشكلة،

 

 عن تسكت أن يعني لا هذا. أكبر بإهانة إهانة كل على ترد لا

 .المشكلة يزيد أن من بدلاً يحميك ردًا تختار أن بل حقك،

 

197



 وقلل واضحة، حدودًا  ضع. تعاملك طريقة فغيرّ التجاوز، تكرر إذا

  عنف هناك كان وإذا. المناسبة المساندة واطلب لزم، إذا الاحتكاك

 على قادر أنك لإثبات وليس للأمان فالأولوية حقيقي، تهديد أو

 . المزيد تحمل

 

  الاحترام بأن يقنعك بأن شريك أو قريب أو لصديق تسمح لا

 حق الأساسي الاحترام. مطيعًا تكون عندما لك يمنحه امتياز

 .الموافقة على مكافأة وليس متبادل،

 

  من تحط وأنت الاحترام تطلب لا. نفسك راجع نفسه، الوقت وفي

  الهدوء تطلب ولا تكذب، وأنت الصدق تطلب ولا الآخرين، قدر

 للآخرين تضعها التي الحدود. للسيطرة الصراخ تستخدم وأنت

 .أيضًا أنت بها الالتزام تحاول أن ينبغي

 

 متأخرًا  تفهم عندما: الندم### 

 

  وتتخيل الماضي إلى تعود يجعلك لأنه المشاعر، أثقل من الندم

 .مختلفًا قرارًا اتخذت لو حياتك تكون أن يمكن كان كيف
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  أو مهمة، فرصة تركت أو الخطأ، بالشخص وثقت لأنك تندم قد

  صرفت أو دراستك، أهملت أو مؤذية، علاقة في سنوات أضعت

 . يحبك كان إنسان إلى أسأت أو حساب، دون مالك

 

 لا الماضي. يومية عقوبة إلى تحول إذا مفيدًا يصبح لا الندم لكن

  تتعلم عندما التجربة معنى يتغير وإنما النفس، لوم بكثرة يتغير

 .اليوم أفضل بطريقة وتتصرف منها

 

 ما وأصلح واعتذر، بخطئك، فاعترف  شخص، حق  في أخطأت إذا

  يسامحك أن المتضرر الشخص من تطلب لا. إصلاحه تستطيع

 يختار أن أو وقت إلى يحتاج أن حقه من. أنت ترتاح حتى فورًا

 .العلاقة إلى العودة عدم

 

  مسار عن أو أخرى فرصة عن فابحث دراسية، فرصة أضعت إذا

، خسرت  إذا. بديل . للتعافي خطة وضع الخسارة أسباب فافهم مالًا

 التي العلامات تلاحظ كيف فتعلم  مناسب، غير شريكًا اخترت إذا

 . تجاهلتها

 

  تستطيع لا قد . تأخرت أنك لمجرد شيء« كل انتهى لقد» تقل لا

 السنوات استخدام تستطيع لكنك نفسها، السنوات استرجاع

 .أفضل بصورة القادمة
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 من لكن خطأ، ليست الطيبة. طيبًا فيها كنت مرة كل على تندم ولا

 من تحميها وكيف يقدّرها، لمن تمنحها كيف تتعلم أن المهم

 .الاستغلال

 

  على قسوت لأنك أو وقتها، في جميلة كلمة تقل لم لأنك تندم قد

  دائمًا تنتظر لا. عزيز شخص زيارة أجلت لأنك أو والديك، أحد

  وعبرّ واسأل، واعتذر، اتصل،. العلاقات لتصلح كبيرة مناسبة

 . موجودة الفرصة دامت ما محبتك عن

 

 أن بل القديمة، نفسك تكره أن ليس الندم من الحقيقي الدرس

 . منك وعياً أكثر نسخة تبني

 

 والكرامة  المشاعر بين: الحب### 

 

  يعني ولا. الآخر تخسر لا حتى نفسك عن تتخلى أن يعني لا الحب

 غاضب أو متعب الآخر الطرف أن بحجة مؤذٍ  تصرف كل تبرر أن

 .صعبة بطفولة مرّ  أو
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 في يستمر أن تقبل أن دون شخص  سلوك أسباب تفهم أن يمكنك

  تكون أن دون الخير له وتتمنى شخصًا تحب أن ويمكنك. إيذائك

 .له شريكًا

 

 اهتماماتك لك تبقى. الخاصة  حياتك يلغي لا الصحي الحب

 كثيرًا، تتشاركا أن الطبيعي من. وخصوصيتك وأصدقاؤك وأهدافك

  شعور كل عن مسؤولاً أحدكما يصبح أن الطبيعي من ليس لكن

 .الآخر حياة في لحظة وكل قرار وكل

 

 الفقد، من الخوف من الغيرة تنشأ قد. والحب الغيرة بين تخلط لا

 دليلاً ليس الأصدقاء عن وعزل واتهام مراقبة إلى تحويلها لكن

 .المحبة على

 

  هناك هل. داخلك يحدث عما  نفسك فاسأل بالغيرة، شعرت إذا

 الهجر؟ من قديمًا خوفًا هناك أن أم الثقة؟ يضعف فعلي تصرف

 . الطرفين يحترم اتفاق عن وابحث تهديد، دون الأمر ناقش

 

 هل لترى فقط سترحل إنك تقل لا. الآخر لاختبار الحب تستخدم لا

 العلاقات. مشاعره من لتتأكد غيرته إثارة تتعمد ولا سيمنعك،

 .الحب لإثبات الخوف صناعة إلى تحتاج لا الناضجة
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  من أهم الاجتماعية مكانته أو ماله أو الشخص جمال تجعل ولا

 والتفاهم الاحترام لكن العلاقة، تبدأ قد الجاذبية. شخصيته

 . استمرارها على تساعد أمور هي والصدق

 

  والعائلة، والأطفال، والعمل، والمال، القيم، ناقشوا الارتباط، قبل

  هذه  عن الحديث  يبدو قد. الخلافات  حل وطريقة والخصوصية،

  من يحميكما قد لكنه الجميل، الكلام من رومانسية أقل الأمور

 . المستقبل في كبيرة خلافات

 

 لمجرد الزواج ترفض ولا. يتزوجون الجميع أن لمجرد تتزوج لا

  والمسؤولية الاستعداد عن ابحث. فاشلة علاقات رأيت أنك

 .منك بدلاً القرار يتخذ المجتمع ضغط تجعل ولا والتوافق،

 

 أقوى  والطمع قوية  الحاجة تكون حين: المال### 

 

 من يحميك قد. كثيرة أشياء في يؤثر لكنه شيء، كل ليس المال

 أفضل خيارات ويمنحك أسرتك، رعاية على ويساعدك الحاجة،

 في تجعله ولا المال، تحتقر لا لذلك. والصحة والسكن التعليم في

 . الإنسان لقيمة وحيدًا معيارًا نفسه الوقت
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 دخله يتابع لا الذي الشخص. مالك يذهب أين تعرف أن تعلّم

 .يتقدم لا لماذا يفهم أن دون طويلة سنوات يعمل قد ومصاريفه

 

 للناس لتثبت المال تنفق لا. والكمالي  والمهم الضروري بين فرّق

 تمنحك قد المظاهر. الديون من  قلقاً بيتك إلى تعود ثم ناجح، أنك

 ينصرف أن بعد تبقى المالية  الالتزامات لكن مؤقتاً، إعجابًا

 .الناس

 

 ولا. غنيًا الآخرون يراك أن الوحيد  هدفه شيء لشراء تقترض لا

 يوجد لا. مضمون الربح بأن  أقنعك شخصًا لأن مشروعًا تدخل

 وعد مع المال منك يطلب شخص وأي بالكامل، مضمون مشروع

 . بعناية كلامه من تتحقق أن يستحق وسريعة كبيرة بأرباح مؤكد

 

 احتفظ. تفهمها لا واحدة فرصة في مدخراتك كل تضع لا

 العقود أساسيات وتعلّم الإمكان، قدر للطوارئ باحتياطي

 .توقع أن قبل والالتزامات والضرائب

 

 مرحلة المالي وضعك. هويتك  الفقر تجعل فلا اليوم، فقيرًا كنت إذا

 على تعتمد لا لكن. لشخصيتك كاملاً تعريفًا وليس تتغير، أن يمكن

 واقعيًا، وعملاً للبيع، قابلة مهارة تتضمن خطة ضع وحده؛ الأمل

 .للمصاريف وضبطًا مستمرًا، وتعلمًا
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 تكسب الذي العمل. بسيطًا كان مهما الشريف العمل من تخجل لا

  أو الديون على قائم غني مظهر من أفضل بكرامة رزقك منه

 . الاحتيال

 

 رفض من كل ليس. للمحبة اختبارًا مالية علاقة كل تجعل لا

 تتضرر أن يخشى أو المال، يملك لا ربما سيئاً؛ شخصًا إقراضك

 دليلاً أحد إياه يعطيك الذي المال تعتبر لا المقابل، وفي. العلاقة

 . فيك التحكم حق يملك أنه على

 

 والاتفاق السداد موعد فوضّحوا كبيرًا، مبلغًا صديقًا أقرضت إذا

 .يحميها أحيانًا الصداقة؛ يفسد لا الوضوح. البداية من

 

 كانت إذا خصوصًا خسارته، تحمّل تستطيع لا مبلغًا تقرض ولا

 بقدر الناس ساعد. استرداده لعدم حقيقية احتمالات هناك

 . لأسرتك الأساسية الضروريات حساب على لا استطاعتك،

 

  في كلها حياتك  أصبحت وإذا نعمة،  كان حياتك خدم  إذا. أداة المال

 .شراءها تستطيع لا أشياء تخسر فقد خدمته

 

204



 المالي؟ الانهيار بعد  تنهض كيف: المال خسارة### 

 

  غير شريك أو دين، أو فاشل،  مشروع بسبب المال تخسر قد

 تختصر لا. وظيفة فقدان أو مرض، أو متسرع، قرار أو أمين،

 .حسابك  من نقص رقم في كلها حياتك

 

 ما وحدد التزاماتك، اجمع. الحقيقة  معرفة هو إليه تحتاج ما أول

  التفاوض يمكن وما فورًا، دفعه يجب وما به، تدين وما تملكه،

 . رأسك في غامضة الأرقام تبقى عندما يزداد الخوف. عليه

 

 الناس من كثير. أكبر بمغامرة بسرعة الخسارة تعويض تحاول لا

 الاعتراف يتحملون لا لأنهم أكثر يخسرون ثم مرة، يخسرون

 . الأولى بالخسارة

 

 خطة وضع بوضوح، الدائنين مع فتواصل دين، عليك كان إذا

 الوفاء تستطيع لن أنك تعرف  التي الوعود وتجنب للسداد، واقعية

 قانونية أو مالية استشارة فاطلب معقدًا، الوضع كان وإذا. بها

 . مناسبة
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  تدرس أن قبل للعيش أو للعمل  إليه تحتاج أساسياً شيئاً تبع لا

  القديم القرض إخفاء لمجرد جديد قرض في تدخل ولا. البدائل

 .المشكلة أصل تعالج خطة دون

 

. عليها نفسك تعاقب حياتك  طوال تظل لا لكن التجربة، من تعلم

 في فاشل أنك بالضرورة تعني لا أنها إلا مؤلمة،  المالية الخسارة

 .شيء كل

 

 ومصاريف أصغر، بدخل والبدء البداية، من العودة إلى تحتاج قد

 العيب. عيباً ليست الصغيرة البداية. تواضعًا أكثر ومشروع أقل،

 . بسرعة السابق مستواك إلى العودة تريد لأنك الواقع ترفض أن

 

 تبدأ أين من تعرف  لا حين: والضياع الفشل### 

 

  لأنك أو يكفي، بما تتعلم لم لأنك تفشل قد. واحدًا نوعًا ليس الفشل

  كانت الظروف لأن أو واقعية، غير كانت خطتك لأن أو استعجلت،

 السبب معرفة. قدراتك يناسب لا طريقًا اخترت لأنك أو صعبة،

 .فشلت«» كلمة تكرار من أهم
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 الذي والوقت مذاكرتك، طريقة فافحص الدراسة، في رسبت إذا

 نومك وظروف للمادة، فهمك ومدى الهاتف، في تقضيه

  إلى إشارة اجعله غبي؛ أنك على دليلاً الرسوب تجعل لا. وتركيزك

 .التغيير إلى يحتاج شيئاً هناك أن

 

  والتكاليف، المنتج، على الطلب فراجع مشروعك، فشل إذا

  أن يكفي لا. الشركاء واختيار والتسويق، والإدارة، والأسعار،

  جيدة الفكرة تكون أحيانًا. فكرتك قيمة يفهمون لا الناس إن تقول

  أو تعديلها إلى تحتاج وأحيانًا مناسبة، غير تنفيذها طريقة لكن

 . تركها

 

 كل نفسك تحمل لا. بصدق حدث ما فراجع علاقة، فشلت إذا

 دون الآخر الطرف على كلها  المسؤولية تلقِ  ولا المسؤولية،

 .تفكير

 

  قبل بالكامل حياتك هدف تعرف أن تنتظر فلا بالضياع، شعرت إذا

  نومك، نظّم مهارة، تعلم: صغيرة مفيدة خطوة اختر . تبدأ أن

 مهمة أنجز أو الإصلاح، تستحق علاقة أصلح عمل، عن ابحث

 .مؤجلة
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 يوم إلى يحتاج ما بقدر عظيمة خطة إلى الإنسان يحتاج لا أحيانًا

  عن قليلاً وابتعد مهمًا، أمرًا أنجز بنفسك، اعتنِ  استيقظ،. واضح

 بالقدرة إحساسك تستعيد حتى ذلك كرر ثم. تستنزفك التي الأشياء

 .حياتك في التحكم على

 

  أمامك من يكون قد. آخر شخص طريق بمنتصف بدايتك تقارن لا

 أو عليه، تحصل لم دعم على حصل أو بسنوات، قبلك بدأ قد

 .تعرفها لا صعوبات يخفي

 

  قد آخر شخص كان إذا. التوقف لتبرير المقارنة تستخدم ولا

 تجعل أن من بدلاً تجربته، من تعلمه يمكنك عما فاسأل نجح،

 . نجاحك استحالة على دليلاً نجاحه

 

  تتعامل كيف تعرف أن المطلوب. يوم كل تنتصر أن مطلوبًا ليس

 . فيها تنتصر لا التي الأيام مع

 

 الأبواب يفتح الذي العلم: الدراسة### 
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 بلا ليست لكنها الحائط، على تعلقها شهادة مجرد ليست الدراسة

 وعلاقات وانضباطًا وفرصًا معرفة تمنحك أن يمكن. أيضًا قيمة

 . مستقبلك بناء في تساعدك

 

 حاول. وتحليلاً فهمًا المطلوب كان إذا وحده الحفظ على تعتمد لا

 إلى النظر دون مسائل تحل وأن بكلماتك، تعلمته ما تشرح أن

 . واقعية بأمثلة المعلومات تربط وأن الإجابات،

 

 يحتاج التعلم. ذاكرتك تلوم ثم الأخيرة الليلة إلى المذاكرة تؤجل لا

 بتنظيم للعقل يسمح ووقت كافٍ  ونوم متكررة مراجعة إلى

 .المعلومات

 

. تفهمه لم الذي الأساس من فابدأ معينة، مادة في ضعيفًا كنت إذا

  لم قديمة فجوة هناك لأن مستحيلة الجديدة الدروس تبدو أحيانًا

 .تعالجها

 

 بل ضعفك، على دليلاً ليس الذكي السؤال. السؤال من تخجل لا

 أن قبل وتفكر تبحث أن  حاول لكن. الفهم تريد أنك على دليل

 . شيء كل شرح الآخرين من تطلب
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  المنافسة تتحول أن دون التقدم،  على يساعدونك أصدقاء اختر

 والمراجعة، الشرح تتبادلوا  أن يمكنكم. تحقير أو حسد إلى بينهم

 . نفسها المجموعة في شخص من أكثر ينجح وأن

 

  محددًا وقتاً ضع. تشعر أن  دون وقتك يسرق الهاتف تجعل لا

  إلى الكبيرة المهام وقسّم الدراسة، أثناء الإشعارات وأبعد للترفيه،

 .إنجازها يمكن أجزاء

 

 عن فابحث تتوقعه، كنت الذي الوقت في دراستك تكمل لم إذا

 تعليم برامج أو مهنية، تكوينات هناك تكون قد. الواقعية البدائل

  الدراسي المسار تتطلب لا  فرص أو تقنية، شهادات أو للكبار،

 .نفسه

 

 لا. كذلك مهمة المهارة لكن كثيرة، مجالات في مهمة الشهادة

  والكتابة الحاسوب، واستخدام  التواصل، تتعلم حتى التخرج تنتظر

 . المشكلات وحل واللغات، المهنية،

 

  مع بتكبر تتعامل ولا عالٍ، تعليم على يحصل لم شخصًا تحتقر ولا

 الإنسان يجعل الحقيقي العلم. معين مجال في منك أقل يعرف من

 .الآخرين إذلال في رغبة أكثر لا معرفته، لحدود فهمًا أكثر

 

210



 والطموح  والكرامة الرزق: العمل### 

 

  اجعل. فقط مجتهد أو طيب  شخص أنك على تعتمد لا العمل، في

  يحتاجها التي المهارات وتعلم تنجزه، ما وسجّل واضحًا، عملك

 . والتزاماتك حقوقك وافهم المجال،

 

  مبكرًا المسؤول وأخبر الاتفاقات، واحترم الوقت، في منضبطًا كن

 عن يبلغ الذي الموظف. التسليم في تؤثر قد مشكلة ظهرت إذا

  حتى يخفيه الذي من أكثر  المؤسسة يساعد وقوعه قبل الخطر

 . أزمة إلى المشكلة تتحول

 

  موظفًا تكون أن يمكن. الاستغلال وقبول الاجتهاد بين تخلط لا

  عمل وساعات مناسبًا أجرًا تطلب نفسه الوقت وفي مجتهدًا

 . لحقوقك واحترامًا معقولة

 

  إلى تحتاج الخلافات بعض. المؤسسة داخل صراع كل في تدخل لا

 لا وبعضها رسمي، توثيق إلى يحتاج وبعضها مباشر، نقاش

 .طاقتك فيه تستهلك أن يستحق
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  على تقولها التي الكلمة تكون قد. الزملاء بين الشائعات تنقل لا

 .شخص لسمعة ضرر أو مهنية مشكلة في سببًا المزاح سبيل

 

 أثره، ووضح مبكرًا، الخطأ عن فأبلغ العمل، في أخطأت إذا

 .بك الثقة ويضعف أكبر يجعله قد الخطأ إخفاء. حلاً واقترح

 

  وافهم للوقائع، دقيقة بسجلات فاحتفظ ظالمًا، مديرك كان إذا

 واستعن عملك، على تنطبق التي والقوانين الداخلية الإجراءات

 تصرف إلى يدفعك الغضب تجعل لا. الحاجة عند المختصة بالجهة

 .بموقفك يضر

 

  من أقوى أنك لإثبات وسيلة منصبك تجعل فلا مديرًا، كنت وإذا

  المسؤوليات ويوزع التوقعات، يوضح الجيد المدير. الموظفين

  ويمنح بخطئه، ويعترف الوقائع، أساس على ويحاسب بعدل،

 .للتطور فرصة الناس

 

 خيارات لديك كانت إذا ونفسيًا صحيًا تدمرك وظيفة في تبقَ  لا

  في التفكير دون فجأة عملك تترك لا لكن للخروج، واقعية

 .باندفاع لا بخطة، نفسك احمِ . المتاحة والبدائل المالية الالتزامات
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 حياتك؟ في يبقى أن يستحق من: الأصدقاء### 

 

  شخص كل وليس مقربًا،  صديقًا معه تضحك شخص كل ليس

 . اليوم حياتك تفاصيل يعرف  لأن مناسباً الطفولة منذ تعرفه

 

  وصديق للدراسة، وصديق للعمل، وصديق للمرح، صديق هناك

 واحد، شخص في الصفات تجتمع قد. للأزمات وصديق للمشورة،

 .طبيعي أمر وهذا أشخاص، عدة على تتوزع وقد

 

 يستطيع من بل شيء، كل في يوافقك من ليس الحقيقي الصديق

  يحاول أن دون ينصحك  وأن يهينك، أن دون معك يختلف أن

  إلى حياتك يحول أن دون لنجاحك يفرح وأن عليك، السيطرة

 . منافسة

 

  كانت إذا. فقط خدمة إلى يحتاج عندما يتذكرك من إلى انتبه

  أو الأمر فناقش واحد، طرف من الأخذ على دائمًا قائمة العلاقة

 قدر إلى تحتاج لكنها ديون، دفتر ليست الصداقة. تقدمه ما قلل

 . والاهتمام التبادل من
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  تختلق ولا إليه، تحتاج لا مالاً منه تطلب بأن صديقك تختبر لا

 عنده، مكانتك معرفة تريد كنت إذا. معك سيقف هل لترى مشكلة

 .الطويل المدى على العلاقة نمط إلى فانظر

 

 محدود صديقك يكون قد . الأصدقاء اختيار أساس المال تجعل لا

 غنيًا آخر شخص يكون وقد وصادق، النفس كريم لكنه الدخل

 حسابه في تختصر لا الإنسان قيمة. الوفاء معنى يعرف لا لكنه

 . البنكي

 

  اقترض إذا. الأمانة لتجاهل عذرًا الصداقة تجعل لا المقابل، وفي

، منك صديق  بصورة ثقتك استغل وإذا. مهم الواضح فالاتفاق مالًا

 .معه المالي  التعامل توقف أن حقك فمن متكررة،

 

 يكون قد. يكرهك أنه دائمًا تفترض فلا عنك، صديق ابتعد إذا

 ثم التواصل، وحاول عنه، اسأل . صعبة بظروف يمر أو مشغولاً

 .الوقت مع تتغير العلاقات بعض أن تقبل

 

  يحاول من تهمل ولا معك، التواصل يريد لا شخصًا تطارد لا

  من مبادرة إلى تحتاج الجيدة العلاقات. العلاقة على الحفاظ

 .الأبد إلى واحد طرف من وليس الطرفين،
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 أحدًا؟  تظلم أن دون الشخصيات تفهم كيف: الناس أنواع### 

 

  مترددين، وأشخاصًا صادقين، أشخاصًا حياتك في ستقابل

 السيطرة، يحبون وأشخاصًا كرماء، وأشخاصًا أنانيين، وأشخاصًا

 تتعامل لا لكن. مشاعرهم عن يعبرّون كيف يعرفون لا وأشخاصًا

  الشخص يظهر فقد نهائية؛ أحكام كأنها التصنيفات هذه مع

 . الوقت مع سلوكه يغير وقد الظروف، بحسب مختلفة بصورة

 

 كثير أنه لمجرد تكرهه لا. قليلاً وينجز كثيرًا يتحدث شخص هناك

 . عمله ترى أن قبل  وعوده على تعتمد لا لكن الكلام،

 

 ويحترم بوعوده يفي لكنه الظهور، يحب لا هادئ شخص وهناك

 . الشخصية وضعف الكلام قلة بين تخلط لا. الناس

 

 أدلة ظهرت إذا. خلفك منك وينتقص أمامك يمدحك شخص وهناك

  إضافية، أسرارًا تمنحه ولا بحذر، معه فتعامل ذلك، على واضحة

 .تنتهي لا كلامية حرب في تدخل ولا
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 تعتبر لا. الخير لك يتمنى لكنه بصدق، معك يختلف شخص وهناك

 استندت إذا نافعة تكون قد المؤلمة النصائح فبعض عدوًا، ناقد كل

 .الحقيقة إلى

 

 دائمًا فيذكّرك عليك، للسيطرة بالذنب الشعور يستخدم من وهناك

 من اشكر. طلب كل على توافق  يجعلك حتى أجلك من فعله بما

 .لحياتك ملكية إلى تتحول بأن  للمساعدة تسمح لا لكن ساعدك،

 

  من الاستفادة يريد لأنه نجاحك عند منك يتقرب من وهناك

 عندما يحترمك هل راقب بل  ابتسامته، من عليه تحكم لا. مكانتك

 .منك شيء على الحصول يستطيع لا

 

  إنجازك من التقليل يحاول قد. الآخرين نجاح من يغار من وهناك

 رضا تجعل لا. تقدمك عن تتحدث عندما الموضوع تغيير أو

 لا من لإراحة التطور عن تتوقف ولا لنجاحك، شرطًا الجميع

 .تتقدم رؤيتك يحبون

 

 النوع هذا. الإصلاح ويحاول يعترف ثم يخطئ شخص وهناك

، سلوكه إلى ينُظر أن يستحق   إذا  واحد خطأ في يخُتزل أن لا كاملًا

 .للإصلاح قابلاً الخطأ كان
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 لقاء من حقيقتهم اكتشفت  أنك أساس على الناس مع تتعامل لا

 الخطيرة الإشارات تتجاهل لا لكن فرصة، الوقت امنح. واحد

 . تتكرر عندما

 

 معه؟  تتعامل وكيف الناس يكذب لماذا: الكذب### 

 

 على الحصول في رغبة أو العقاب، من خوفًا الإنسان يكذب قد

  من تهربًا أو الآخرين، أمام صورته لحماية محاولة أو منفعة،

  كل يجعل لا لكنه التعامل، على يساعدك قد السبب فهم. مسؤولية

 . مقبولاً كذب

 

 أمام مباشرة تتهمه فلا  شخص، كلام في تناقضًا اكتشفت إذا

  وامنحه التناقض، عن بهدوء اسأله. متأكدًا تكن لم إذا الجميع

 .للتوضيح فرصة

 

. وحدها الوعود على تعتمد فلا أساسية، أمور في الكذب تكرر إذا

  أو العمل أو بالمال الأمر يتعلق عندما والتوثيق الوضوح اطلب

 .المهمة الالتزامات
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. بالأمان تشعر حتى كذبة كل  كشف إلى مضطرًا نفسك تجعل لا

 على الاعتماد على قادرًا تعد لم أنك الأكبر المشكلة تكون أحيانًا

 . التفاصيل جميع تعرف لم لو حتى الشخص، هذا

 

 أن الناس من تطلب لا. أنت صدقك راقب نفسه، الوقت وفي

 الاعتراف. محرج موقف أي لتجنب تكذب بينما الحقيقة يقولوا

 المدى على سمعتك يحمي لكنه  للحظات، مؤلمًا يكون قد بالخطأ

 .الطويل

 

  التي الوعود في ولا خبراتك، في ولا المهنية، سيرتك في تكذب لا

  يضعك لكنه مؤقتة، فرصة الكذب يمنحك قد. حياتك لشريك تقدمها

 .الحقيقة تظهر عندما صعب موقف في

 

 والمنافسة  والحسد الغيرة### 

 

 إلى الإنسان يدفع قد والحسد عابرًا، شعورًا تكون قد الغيرة

 الذي الشعور مجرد ليس المهم. باستمرار بالآخرين نفسه مقارنة

 . بسببه بها تتصرف التي الطريقة بل يظهر،
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 الحظ إن تقول أن من فبدلاً مجالك، في ينجح شخصًا رأيت إذا

. تجربته من  تعلمه يمكنك الذي ما تعرف أن حاول ساعده، وحده

 أو دعم، على حصل أو مناسبًا،  توقيتاً اختار أو اجتهد، ربما

 .النجاح قبل كثيرة أخطاء ارتكب

 

 وديونهم التزاماتهم تعرف أن دون الآخرين بدخل دخلك تقارن لا

  ولا. الناس صور في يظهر بما زواجك تقارن ولا. وظروفهم

 .بسنوات قبلك بدأ بمن المهني تقدمك تقارن

 

 تصغرّ ولا استفزازه، تتعمد فلا منك، يغار صديقًا أن شعرت إذا

 لا لكن نجاحك، عن الحديث في متواضعًا كن. لإرضائه نفسك

 .خطأ ارتكبت وكأنك إنجازاتك تخفِ 

 

  المريضة المنافسة أما التحسن، إلى تدفعك الصحية المنافسة

  تصبح أن هدفك تجعل أن حاول . الآخرين سقوط تتمنى فتجعلك

 .مهزومًا حولك شخص كل ترى أن لا عليه، كنت مما أفضل

 

 الفعل  وردود والانتقام الغضب### 
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 لا لكنه عادل، غير أو مؤلمًا أمرًا هناك أن يخبرك قد الغضب

 القرار هو الغضب لحظة في ستتخذه الذي القرار أن يضمن

 .الصحيح

 

 غادر. قليلاً فتوقف جارح، كلام قول وشك على أنك شعرت إذا

  لا. تهدأ أن بعد إليه وارجع ومناسبًا، آمناً ذلك كان إذا النقاش

 .الانفعال قمة في وأنت مصيرية رسائل ترسل

 

  لحظة في عرفته ما. الخلاف في سلاحًا الناس أسرار تستخدم لا

 . صاحبه مع تختلف عندما لك ملكية إلى يتحول لا ثقة

 

 معلومات أو صورًا تنشر ولا البقاء، على لتجبره شخصًا تهدد لا

  للضغط السمعة أو المال أو الأطفال تستخدم ولا للانتقام، خاصة

  وقد كبيرًا، أذى تسبب قد التصرفات هذه. الآخر الطرف على

 . قانونية تبعات لها تكون

 

 احتفظ. حقك لحماية فعالة طريقة  عن فابحث لظلم، تعرضت إذا

  العدالة. المناسبة القنوات واستخدم المشورة، واطلب بالأدلة،

 تفقد أن إلى تحتاج لا  حقك وحماية للانتقام، مرادفًا ليست

 . نفسك على السيطرة
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  ثم واضحًا حدًا تضع أن الإهانة على رد أفضل يكون أحيانًا

 كل تمنح أن تريد لا لأنك بل الرد، عن عاجز لأنك ليس. تنصرف

 .ومستقبلك سلوكك تحديد على القدرة شخص

 

 والفراغ  والفقد الوحدة### 

 

 بالراحة يشعر وقد الناس، بين وهو بالوحدة الإنسان يشعر قد

  التي المؤلمة العزلة لكن مشكلة، دائمًا ليست الوحدة. وحده وهو

 .اهتمام إلى  تحتاج حياتك ممارسة من تمنعك

 

  الألم تتجاوز أن نفسك من  تطلب فلا عزيزًا، شخصًا خسرت إذا

  واحدة طريقة توجد ولا مسابقة،  ليس الحزن. محددة مدة في

 . الجميع تناسب

 

  حافظ. به تثق شخص مع والحديث والبكاء بالتذكر لنفسك اسمح

  تمامًا نفسك تعزل ولا الإمكان، قدر وحركتك وطعامك نومك على

 .يساعدك الآمنين الناس وجود كان إذا
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  فطلب حياتك، تعطيل درجة إلى ومستمرًا شديدًا الحزن كان إذا

 شيء كل تواجه أن يلزم لا. ضعفًا ليس مختص من المساعدة

 .وحدك

 

 تحتمل لا أنك لمجرد جديدة علاقة بأي الفراغ ملء تحاول لا

  من الهروب تريد لأنك مناسبة غير علاقة في تدخل قد. الوحدة

 .جديد ألم أمام نفسك تجد ثم قديم، ألم

 

  وامشِ، اقرأ،. تكرهها أن دون نفسك مع وقتاً تقضي أن تعلم

  كل تكون أن يجب لا. به تشعر ما واكتب بصحتك، واهتم وتعلم،

 .معنى ذات تكون حتى آخر بشخص مرتبطة حياتك من لحظة

 

 والقرابة  والعائلة الأهل### 

 

 للخلاف مصدرًا تكون وقد للأمان، مصدرًا تكون قد العائلة

، تصرف كل تجعل  القرابة أن تفترض لا. والضغط   ولا مقبولًا

 .الأبد إلى العلاقة قطع ضرورة يعني الخلاف أن تفترض

 

  لكن  بحكمة، معهم تتعامل أن وحاول  أسرتك، وأفراد والديك احترم

 .الأذى أو الاستغلال أو الإهانة من تحميك بحدود احتفظ
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  إلى بيت من الكلام تنقل ولا الأقارب، بين خلاف كل في تدخل لا

 نصف ينقل شخص بسبب صغيرة مشكلة تتسع أحيانًا. آخر

 .آخر شخص إلى الحقيقة

 

 بقدر فساعد الأسرة، أفراد أحد مساعدة على قادرًا كنت إذا

 تهدد التزامات في تدخل ولا تملك، لا بما تعد لا لكن استطاعتك،

 .الأساسية احتياجاتك

 

 حل محاولة دون علاقة كل  لقطع سببًا المال أو الميراث تجعل لا

  نزاع، محل القانونية أو  المالية الحقوق أصبحت وإذا. عادلة

 التهديدات على الاعتماد من بدلاً المختصة بالجهات فاستعن

 .والاتهامات

 

 ظروفه شخص لكل. ببعض بعضهم إخوتك أو أبناءك تقارن لا

  بين عداوة تخلق قد المستمرة  المقارنة. ومساره وقدراته

 . لبعضهم سندًا يكونوا أن يمكن كان أشخاص

 

 مع تعاملك طريقة من يتعلم الطفل أن فتذكر أمًا، أو أبًا كنت وإذا

  نموذجًا كن. وحدها المواعظ  من يتعلم مما أكثر والخلاف الغضب

 .فيه تراه أن تريد لما
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 والنفس والجسد الصحة### 

 

 الكافي، النوم. بجسدك الاهتمام تبدأ حتى المرض تنتظر لا

 المناسبة، والفحوصات المنتظمة، والحركة المتوازن، والغذاء

 والتعلم العمل على قدرتك على  الحفاظ على تساعدك أمور كلها

 .والعيش

 

 تكسبه الذي المال. باستمرار  صحتك لإهمال ذريعة العمل تجعل لا

 قدرتك يضعف قد الشديد الإرهاق لكن الحياة، في يساعدك قد

 .بنيته بما الاستمتاع على

 

. الناس أمام إخفاءه تستطيع أنك  لمجرد النفسي التعب تتجاهل ولا

 أو الراحة إلى تحتاج متى تعرف أن بل الألم، تنكر أن ليست القوة

 .العلاج أو المساندة

 

 قد. للمشكلات حلاً باعتبارها الضارة المواد تعاطي عن ابتعد

  المشكلة تزيد قد لكنها مؤقتاً،  هروبًا السلوكيات بعض تمنح

 .جديدة مشكلات وتخلق
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  نفسك، إيذاء في تفكر بدأت أو تمامًا الأمل فقدت أنك شعرت إذا

  أو موثوق شخص مع تواصل. الأفكار هذه مع وحدك تبقَ  فلا

 أهم حياتك. قريبًا الخطر كان إذا محلية طوارئ خدمة أو مختص

 .فشل أو خلاف أو خسارة أي من

 

 الضائعة والفرص والعمر الوقت### 

 

 إلى تتحول أن يجب دقيقة كل أن يعني لا هذا لكن يعود، لا الوقت

 . أيضًا قيمة لها الأحبة مع واللقاء واللعب الراحة. عمل

 

  كل مسؤولياتك من تهرب أن في بل ترتاح، أن في ليست المشكلة

 .تتقدم لا حياتك لأن بالندم تشعر ثم يوم

 

  دراستك، إنهاء إلى تحتاج ربما. المرحلة هذه في يهمك ما حدد

 أو بأسرتك، علاقتك تحسين أو دين، سداد أو وظيفة، إيجاد أو

 .واحد يوم في شيء كل إصلاح تحاول لا. بصحتك الاهتمام

 

 تصبح لم لأنك انتهت حياتك أن  تعتقد فلا العشرينات، في كنت إذا

  التغيير أن تعتقد فلا الخمسينات، أو الأربعينات في كنت وإذا. غنيًا
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  تعمل أن والحكمة وحدودها،  فرصها مرحلة لكل. مستحيلاً أصبح

 .الآن لك متاح هو بما

 

 تأتي لا قد. مثالية ظروفك تصبح أن إلى شيء كل تؤجل لا

  وعدّل الطريق، أثناء وتعلم تملك،  بما ابدأ . أبدًا المثالية الظروف

 . جديدة معلومات تظهر عندما خطتك

 

 بأن تشعر أنك لمجرد كبيرة قرارات إلى تندفع لا المقابل، وفي

 تحتاج القرارات وبعض تقدمًا، دائمًا ليست السرعة. يمر الوقت

 .واستشارة وصبر بحث إلى

 

 والمكانة  والشهرة النجاح### 

 

 تحمل تستطيع حياة تبني أن بل الجميع، يعرفك أن ليس النجاح

 إلى بها وصلت التي الطريقة عن راضيًا تكون وأن مسؤولياتها

 .تملك ما

 

 أو أخلاقك أو خصوصيتك عن  تتخلى يجعلك هدفًا الشهرة تجعل لا

 النقد مع أيضًا يأتي لكنه فرصة، العام الظهور يكون قد. سلامتك

 .والضغوط الفهم وسوء
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 قبل باحترام معهم تعاملت الذين الأشخاص. تتقدم عندما تتكبر لا

 والأشخاص بعده، حياتك من مهمًا جزءًا يصبحون قد نجاحك

  قيمة أقل يصبحون لا الماضي في مساعدتك يستطيعوا لم الذين

 . ثراءً  أكثر أصبحت لأنك

 

  الإنسان لكن مهم، الاستقلال. أحد إلى تحتاج لا بأنك تتظاهر ولا

 . والدعم  والنصيحة التعاون إلى أحيانًا يحتاج

 

 صحتك واحمِ  مهاراتك، وطوّر دخلك، من جزءًا  فاحفظ نجحت، إذا

 .وصلت أنك لإثبات تكسبه ما كل تنفق لا. وعلاقاتك

 

 ليس النجاح. هويتك نهاية ذلك تعتبر فلا نجاح، بعد فشلت إذا

  راجع. صحيحة ستكون المستقبلية قراراتك كل بأن ضمانًا

 .مناسباً ذلك كان  إذا جديد من وابدأ وتعلم، الظروف،

 

 والمسؤولية  القيادة### 
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 أن فتذكر أسرة، أو مشروع أو فريق عن مسؤولاً أصبحت إذا

  زادت مسؤوليتك، زادت كلما. الناس بإهانة إذنًا ليست سلطتك

 .الاستماع على والقدرة والعدل النفس ضبط إلى حاجتك

 

 إلى استمع. مدحك يجيد الذي الشخص على بناءً  قراراتك تتخذ لا

 الشخصي الولاء بين وافصل  الأدلة، واطلب المختلفة، المعلومات

 .والكفاءة

 

. محترمة بطريقة معك اختلف لأنه الزميل أو الموظف تعاقب لا

 . إليها تنتبه لم مشكلة يكشف قد الاختلاف

 

  ذلك يكون عندما وعدّله بالخطأ  فاعترف قرار،  في أخطأت إذا

 يضر قد صورتك لحماية خاطئ قرار على الإصرار. ممكناً

 . بالجميع

 

  العمل وتابع المتوقعة، النتائج وحدد بوضوح، المسؤوليات وزع

 . حركة لكل مهينة مراقبة إلى المتابعة تحويل دون
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  صغيرة كل في عليه يعتمدون أشخاصًا يصنع لا الجيد القائد

  قرارات اتخاذ على القدرة اكتساب على يساعدهم بل وكبيرة،

 . مسؤولياتهم وتحمل سليمة

 

 والحقوق  والسمعة الأمانة### 

 

 بالأفعال بل فقط، نفسك عن تقوله الذي بالكلام تبُنى لا سمعتك

  لك تكون عندما بها تتعامل التي وبالطريقة الناس يراها التي

 .الحقيقة إخفاء في مصلحة

 

 تنفيذه، تستطيع لا بأمر تتعهد ولا تفهمه، لا مستند على توقع لا

 . ستستخدمها كيف تعرف لا جهة إلى حساسة معلومات تسلم ولا

 

 الاتفاقات يثبت بما فاحتفظ عمل، أو شراء أو بيع في تعاملت إذا

 خلاف إلى يتحول قد الشفهي والكلام تختلف، الذاكرة. المهمة

 . حسمه يصعب

 

 ما أن تفترض ولا لتستغلهم، بالقانون الآخرين جهل تستخدم لا

 . شائع أنه لمجرد صحيح الجميع يفعله
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 والجهة الصحيح الإجراء عن  فابحث ضاع، قد حقك أن شعرت إذا

 من بدلاً الإشاعات أو الانتقام أو التهديد على تعتمد لا. المختصة

 .الوقائع توثيق

 

 عندما المساعدة طلب من  يمنعك السمعة على خوفك تجعل ولا

 قد لكنه المواقف، بعض في مفيدًا الصمت يكون قد. للظلم تتعرض

 .أخرى مواقف في الأذى يطيل

 

 جديدة حياة وبداية والانتقال السفر### 

 

  كل تلقائيًا يحل لا لكنه جديدة، أبوابًا أمامك يفتح قد السفر

  عاداتك معك فستأخذ آخر، بلد أو مدينة إلى انتقلت إذا. مشكلاتك

 .والعلاقات للمال إدارتك وطريقة ومخاوفك

 

  الحقيقية، العمل وفرص المعيشة، تكاليف عن ابحث السفر، قبل

. والالتزامات والحقوق والسكن، والقوانين، المطلوبة، والوثائق

 .للجميع مضمونة تجربته وكأن نجح شخص قصة على تعتمد لا
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 تسلم ولا التأشيرات، أو  بالوظائف الوهمية الوعود من احذر

  من التحقق تستطيع لا لجهة الحساسة وثائقك أو أموالك

 .شرعيتها

 

  التي الأعمال من تخجل فلا جديد، مكان في الصفر من بدأت  إذا

 فرص عن ابحث. وقانونية آمنة دامت ما الاستقرار على تساعدك

 . بهم تثق بمن اتصالك على وحافظ  صحية، علاقات وكون للتعلم،

 

 تجعل ولا التكيف، من  يمنعك الماضي إلى الحنين تجعل ولا

 . به تؤمن ما كل عن التخلي إلى تدفعك الاندماج في الرغبة

 

 كبيرة  أزمة تواجه حين### 

 

  في. واحد وقت في ينهار شيء كل أن تشعر قد أزمة، تقع عندما

 .واحدة دفعة المشكلات كل حل تحاول لا اللحظات، هذه

 

 ثم آخر؟ شخص على أو عليك مباشر خطر يوجد هل: بالأمان ابدأ

  حماية أو الطعام أو السكن أو العلاج مثل تأجيله، يمكن لا ما حدد

 .إضافية خسارة منع أو الأطفال
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 التحكم تستطيع ما وحدد واحدة، واحدة المشكلات اكتب ذلك، بعد

  في التحكم محاولة في طاقتك كل تضيع لا. تستطيع لا وما فيه

 .وانتهت وقعت أحداث  في أو الآخرين قرارات

 

. صعبة حياتك إن بقول الاكتفاء من بدلاً المحددة المساعدة اطلب

  أو مؤقتة، مالية مساعدة أو قانونية، نصيحة إلى تحتاج قد

 أو المهنية، لسيرتك مراجعة أو مهم، موعد إلى يرافقك شخص

 . عليك يحكم أن دون يسمعك من

 

  تأجيلها بإمكانك كان إذا الانهيار لحظة في نهائية قرارات تتخذ لا

 .المتاحة الخيارات وتعرف تهدأ حتى

 

  تصبح أن تنتظر فلا تهديد، أو عنف أو خطر هناك كان وإذا

 .الأولوية سلامتك لإعطاء أسوأ الأمور

 

  كان أنه تكشف أحيانًا الإنسان؛ ضعف دائمًا تكشف لا الأزمات

 التعامل من جزء المساعدة  طلب. وحده يستطيع مما أكثر يحمل

 .الواقع مع المسؤول

 

 الكثير؟ تخسر أن بعد جديد من تبدأ كيف### 
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 وقتاً، أضعت أنك فتشعر حياتك إلى فيها تنظر مرحلة إلى تصل قد

، وخسرت  قد. تتوقعه كنت ما تحقق  ولم أشخاصًا، وفقدت مالًا

، الشعور هذا يكون  من  تبقى ما على نهائيًا حكمًا ليس لكنه ثقيلًا

 . عمرك

 

  تملكه الذي ما. لنفسك تحقير ودون تزيين دون واقعك بتحديد ابدأ

  ما عليك؟ التي الالتزامات ما تعرفها؟ التي المهارات ما الآن؟

 مشكلاتك؟ تزيد التي العادات ما إصلاحها؟ يمكن التي العلاقات

 القادمة؟  القليلة الأيام خلال إنجازها يمكنك التي الخطوة وما

 

 ثم واضحين، هدفين أو هدفًا اختر . ضخمة أهداف بعشرة تبدأ لا

 سيرتك حدّث العمل، أردت  إذا. صغيرة خطوات إلى هدف كل قسّم

  ضع الدراسة، أردت إذا. مناسبة فرص عن يوميًا وابحث الذاتية

 بتسجيل ابدأ المالي، وضعك تحسين أردت  إذا. واقعيًا جدولاً

 .الديون وفهم المصاريف

 

  بأنك شخص كل إقناع محاولة في طاقتك إهدار عن توقف

 المتكرر العمل دع. للجميع خططك إعلان إلى تحتاج لا. ستنجح

 . تقدمك عن يتحدث
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 تعرف التي السلوكيات على يشجعونك  الذين الأشخاص عن ابتعد

  التمييز تعلم. عدوًا ينتقدك شخص  كل تعتبر لا لكن تضرك، أنها

 . تحقيرك إلى يهدف الذي والنقد يساعدك الذي النقد بين

 

  الماضي تستخدم لا لكن سابقاً،  تعرفه تكن لم ما على نفسك سامح

 .فهمتها أن بعد نفسها الأخطاء لتكرار عذرًا

 

 الثقة تأتي أحيانًا. تبدأ أن قبل الكاملة بالثقة تشعر أن تنتظر ولا

 . الاستمرار على قادر أنك وتكتشف صغيرة خطوات تنجز أن بعد

 

 الحياة مع للتعامل عميقة قواعد### 

 

 في تختلف فالعلاقات قلبك،  في نفسها المكانة إنسان كل تمنح لا

 . ومسؤولياتها عمقها

 

 . نفسك تخسر يجعلك شخص خسارة من الخوف تجعل لا

 

 .قيمة بلا بأنك يقنعك الفقر تجعل ولا يشتريك، المال تجعل لا
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 فقد يحبك، الذي والشخص إليك يحتاج الذي الشخص بين تخلط لا

 .يفترقان وقد الأمران يجتمع

 

 كل ترفض ولا السلوك، في أثره ترى أن قبل اعتذار كل تصدق لا

 .بالتغيير ومدعومًا صادقًا كان إذا اعتذار

 

  الكلام إلى تحتاج أحيانًا  دائمًا؛ والحكمة الصمت بين تخلط لا

 . حقك لحماية

 

 أشجع النفس ضبط يكون أحيانًا والشجاعة؛ الكلام بين تخلط ولا

 . منها فائدة لا معركة في الدخول من

 

  أن أو دائمًا، سعيد كثيرًا يضحك الذي الشخص أن تعتقد لا

 . فاشل الفقير أن أو مرتاح، الغني أن أو ضعيف، الهادئ الشخص

 

  الكاملة ثقتك تمنحه ولا وحده، مظهره من إنسان على تحكم لا

 .وحده كلامه على بناءً 

 

 لأنك الاحترام تستحق لا أنك تشعر يجعلك بأن لشخص تسمح لا

 .إنسانيتك عن تتنازل لا لكن خطأك، أصلح. أخطأت

235



 

  تعلم. موجود غير الوفاء بأن تقنعك القاسية التجارب تجعل لا

 .بالأفعال تبُنى التي للثقة مكاناً اترك لكن الحذر،

 

  عن للاختفاء سبباً فشلك تجعل ولا للتكبر، سببًا نجاحك تجعل لا

 .الحياة

 

 إنسان لكل. الآخرون يحققه بما تخطوها خطوة كل تقارن لا

 . وتوقيته ومسؤوليته ظروفه

 

  أنك لمجرد الإهانة تقبل ولا مخطئاً، تكون عندما الاعتذار تؤجل لا

 .الوحدة من تخاف

 

  الآخرين وعود تجعل ولا به، الوفاء تستطيع لا بما الناس تعَِد لا

 . أفعالهم رؤية عن بديلاً

 

 احتفظ. أحببته مهما واحد، شخص  في النفسي أمانك كل تضع لا

  أكثر من المساعدة طلب على وبقدرتك وبأهدافك، بنفسك، بعلاقتك

 .مصدر من
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 إلى يحتاج الحقيقي التغيير لكن يتغير، قد الإنسان أن تنسَ  لا

 .للمسؤولية وتحمل وممارسة وقت

 

  الاهتمام تستطيع حتى تغُلق أن يجب الأبواب بعض أن تنسَ  ولا

 . مفتوحة زالت ما التي بالأبواب

 

 الحياة  عن أخيرة كلمة### 

 

 يسيء ومن يفهمك، ومن منك،  يستفيد ومن يحبك، من ستقابل

  أحيانًا، ستربح. توقعاتك يخذل ومن يساندك، ومن فهمك،

  عن تأخرت أنك فيها تشعر بمرحلة تمر وقد أحيانًا، وستخطئ

 .الجميع

 

 نفسك ابنِ . للآخرين شيء لإثبات محاولة كلها حياتك تجعل لا

 ولا يندم، رفضك من تجعل لكي لا بكرامة، تعيش أن تستحق لأنك

 . ماضيك من تنتقم لكي ولا يغار، خذلك من تجعل لكي

 

، خسرت إذا. ثقتك تحمي كيف تعلّم أحد، خانك إذا  كيف تعلّم مالًا

 تغير كيف تعلمّ العمل، أو الدراسة في فشلت إذا. تبقى ما تدير
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. نفسك تهدم أن دون تحزن كيف تعلّم حب، انتهى إذا. طريقتك

 .تستطيع ما وتصلح لتعتذر الشجاعة امتلك أنت،  أخطأت وإذا

 

 أن إلى تحتاج. الناس يؤذيك لا حتى قاسيًا تصبح أن إلى تحتاج لا

  يستحق من بين تميز وأن حدودك، تعرف وأن واعياً، تكون

 . مسافة إلى يحتاج ومن فرصة

 

 مشهورًا ولا محترمًا، تكون حتى غنيًا تكون أن إلى تحتاج ولا

 ولا القيمة، مكتمل تكون حتى متزوجًا ولا ناجحًا، تكون حتى

 .الخير يستحق إنسانًا  تكون حتى الجميع من محبوبًا

 

 حقوق واحترم حقوقك، واحفظ تستطيع، بما واعمل بصدق، عش

  تسمح أن دون كريمًا وكن أخطائك، من وتعلمّ الآخرين،

 أن دون طيبًا وكن ظالمًا، تصبح  أن دون قويًا وكن بالاستغلال،

 . عقلك عن تتخلى

 

  بقية تكتب بأن حياتك في تجربة  لأسوأ تسمح لا: نصيحة وأهم

 . عنك نيابة حياتك

 

 الناجحة  والحياة الشخصية بناء موسوعة### 
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  ومن الاستقرار، إلى الفقر ومن القوة، إلى الضعف من### 

 الهدف  إلى الضياع

 

 الشخصية، قوة عن العملية النصائح من طويلة فصول هذه

  وبناء والمشكلات، والضغط الوقت  وإدارة الضعف، على والتغلب

 والزواج الحب واختيار البطالة، ومواجهة الفقر، رغم المال

 وبناء الأصدقاء، واختيار والعمل، الدراسة في والنجاح الجيد،

 . ومحترمة مستقرة حياة

 

 تصبح أن دون قوياً إنسانًا تصبح كيف: الشخصية قوة### 

 قاسياً؟

 

  ولا صوتك، ترفع أن ولا الناس، تخيف أن ليست الشخصية قوة

  يعرف الذي هو القوي الإنسان. الجميع على رأيك تفرض أن

 ويستطيع كرامته، على ويحافظ  تصرفاته، في ويتحكم نفسه،

 أن يشعر أن دون بخطئه ويعترف يخاف، عندما حتى القرار اتخاذ

 .قيمته من ينقص الاعتراف
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  إلى تحتاج لا الحقيقية القوة. لحظة كل في قويًا تبدو أن تحاول لا

 واضح لكنه الكلام، قليل هادئاً، الشخص يكون قد. دائم استعراض

 . باستغلاله لأحد يسمح ولا مبادئه، في ثابت قراراته، في

 

  طلب إذا. مرات عشر نفسك تشرح أن دون لا«» تقول أن تعلّم

  أستطيع لا أعتذر،: »بوضوح قل فعله، تستطيع لا شيئاً أحد منك

  طلب كل على توافق أن الضروري من ليس. الأمر« بهذا الالتزام

 .الناس يحبك حتى

 

. نفسك إهمال إلى يدفعك الآخرين رفض من خوفك تجعل لا

 مثقلاً يومًا نفسه سيجد طلب أي رفض يستطيع لا الذي الشخص

 على وافق الذين الناس من غاضباً وربما يخترها، لم بمسؤوليات

 .بإرادته مساعدتهم

 

 مفيدة، النقاشات بعض. حق على أنك لتثبت نقاش كل تدخل لا

 تستحق التي المعارك اختر. للوقت استنزاف مجرد  وبعضها

 الإهانة إلا عنه ينتج لا الذي الجدال من الانسحاب وتعلّم جهدك،

 . والتوتر
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 لا إنك تقول أن يمكنك. الذات واحتقار التواضع بين تخلط لا

 أفضل آخر شخصًا بأن تعترف أن يمكنك. تتعلمه ثم شيئاً، تعرف

 . منه قيمة أقل نفسك تعتبر  أن دون معينة، مهارة في منك

 

 لأنك شخص ينتقدك قد. لشخصيتك تعريفًا الناس كلام تجعل لا

، أخطأت  ثالث ينتقدك وقد يفهمك، لا لأنه آخر ينتقدك وقد فعلًا

 صحته، من وتحقق المفيد، النقد إلى استمع. معك يختلف لأنه

 . حياتك يشغل أن يستحق لا ما واترك

 

. لنفسك بوعودك بالوفاء فابدأ قوية، شخصية بناء أردت  إذا

 عندما. الالتزام حاول معين، وقت في ستستيقظ إنك تقول عندما

 تختلق لا تخطئ، عندما. وقتاً لها خصص مهارة، تعلم تقرر

  صعوبته، رغم صحيحًا قرارًا فيها تنفذ مرة كل. دائمًا الأعذار

 . بنفسك ثقتك تبني

 

  عندما تتصرف كيف تعرف أن بل تخاف، لا أن ليست القوة

  أن دون حزنك مع تتعامل أن بل تحزن، لا أن وليست. تخاف

  أن بل أحد، إلى تحتاج لا أن وليست. حياتك بتدمير له تسمح

 .المساعدة تطلب ومتى نفسك على تعتمد متى تعرف

 

 الشخصية؟ ضعف من تتخلص كيف### 
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 نفسك بوصف تبدأ فلا الناس، أمام ضعيف أنك تشعر كنت إذا

 الضعف؟ هذا يظهر أين: أولاً اسأل. بالفشل

 

 لا أشياء على توافق هل الآخرين؟ أمام الكلام من تخاف هل

  منك يغضب أن تخشى هل القرارات؟ اتخاذ في تتردد  هل تريدها؟

  لأنك المسؤولية تتجنب هل بإهانتك؟ للآخرين تسمح هل الناس؟

 الخطأ؟  من تخاف

 

 .مختلف تدريب إلى تحتاج مشكلة كل

 

. الصغيرة المواقف في بالتحدث ابدأ الكلام، من تخاف كنت إذا

  تحدث أو الفصل، في سؤالاً اسأل أو اجتماع، في رأيك عن عبرّ

 تمامًا؛ الخوف يختفي أن تنتظر لا. جيدًا تعرفه لا شخص مع

 .وجوده رغم التصرف على تدرب

 

  قبل التوقف على نفسك فدرّب شيء، كل على توافق كنت إذا

  هذه. لاحقًا« وأجيبك الأمر في سأفكر: »تقول أن يمكنك. الإجابة

 .ضغط  دون لتقرر وقتاً تمنحك الجملة
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  اختر. الصغيرة بالقرارات فابدأ القرارات، اتخاذ في تتردد  كنت إذا

  التي المهمة وما مصروفك، ستنظم وكيف اليوم، ستدرسه ما

 طويل، تحليل إلى تحتاج لا القرارات بعض أن تعلّم. أولاً ستنجزها

 . جديدة معلومات ظهرت إذا المسار تصحيح تستطيع وأنك

 

  لا منك شخص غضب أن فافهم الناس، غضب من تخاف كنت إذا

 غير طلبًا رفضت لأنك يغضب قد. أخطأت أنك بالضرورة يعني

 .عليه معتادًا  يكن لم حدًا وضعت لأنك أو مناسب،

 

. أقوى أنك لإثبات منافسة في تدخل فلا للإهانة، تتعرض كنت إذا

 التجاوز، استمر إذا الموقف عن وابتعد واضحًا، كلامًا استخدم

 .عنفًا أو تهديدًا تواجه كنت إذا المساندة واطلب

 

  لا. ذهنك في التجربة معنى فغيرّ الفشل، من تخاف كنت وإذا

  النتيجة، وقسِ جرّب،. الشخصية لقيمتك امتحانًا محاولة كل تجعل

 . طريقتك حسّن ثم وتعلّم،

 

  تتكرر صغيرة بعادات بل واحد، بقرار تتغير لا الشخصية: تذكّر

 .حياتك أسلوب من جزءًا تصبح حتى
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 الضغط تحت الأعصاب في التحكم### 

 

 صغيرة، لأسباب وتغضب بسرعة، تتحدث يجعلك قد الضغط

 لهذا. أفكارك ترتيب على القدرة وتفقد متسرعة، قرارات وتتخذ

 .معه للتعامل واضحة طريقة إلى تحتاج

 

. أثارتك التي الرسالة على مباشرة  ترد لا بالغضب، تشعر عندما

، ابتعد  وقتاً نفسك وامنح الماء، واشرب بطيئة، أنفاسًا وخذ قليلًا

 . التفكير على قدرتك تستعيد حتى

 

 تقرر ولا. المال خسارة من خائف وأنت كبيرًا ماليًا قرارًا تتخذ لا

  خطر هناك يكن لم إذا شديدة غضب لحظة في علاقة إنهاء

 تضر قد مهنية رسالة ترسل  ولا. الفورية المغادرة يستدعي

 . أغضبك مديرك لأن بمستقبلك

 

؟ حدث الذي ما: أجزاء ثلاثة إلى المشكلة قسّم  أخافك الذي ما فعلًا

 الآن؟  بها القيام تستطيع التي الخطوة وما أغضبك؟ أو

 

  في كلها تحلها أن مطلوبًا ليس لكن كبيرة، المشكلة تكون قد

  جمع هي الصحيحة الخطوة تكون أحيانًا. واحدة ساعة
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 أو الأولويات، ترتيب أو مختص، بشخص الاتصال أو المعلومات،

 . أهدأ بعقل المشكلة إلى العودة ثم النوم

 

 آراء في التحكم تستطيع لا. شيء كل في تتحكم أن تحاول لا

 لكنك. الاقتصادية الظروف كل أو الآخرين، قرارات أو الناس،

  استعدادك، وطريقة وقتك، في معينة بدرجة التحكم تستطيع

 .تتعلمها التي والمهارات أفعالك، وردود ومصاريفك،

 

 الضارة العادات أو العزلة  أو المفرط السهر استخدام من احذر

 تزيد قد لكنها مؤقتاً، شعورك تخفف قد. الضغط من للهروب

 . لاحقًا المشكلات

 

 قدرتك أو صحتك أو نومك في وأثر مستمرًا الضغط أصبح إذا

  علامة ليس الدعم طلب. المناسبة المساعدة فاطلب العمل، على

 .الاستمرار على  قدرتك لحماية وسيلة بل ضعف،

 

 فيك؟  يتحكم أن بدل يومك في تتحكم كيف: الوقت إدارة### 

 

![Why Paper Day Planners Still Win in a 
Digital World 
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 – mesmos-
shop](https://images.openai.com/static-rsc-

4/7U4TL80fH17ju831xdTigAc5IkoQMMhtrEvC-
MLCM0P9Gei73TAnaeyGWgQAjvTASbSxyqdX

KBadljVKL1lw7iHLqc4avyLsCicwPBkkd7ebuZ
wEF0ncdtOZWCIn6NtW_mDtKmxSg5goM2tQ

s1PftIFte-5FIsgFZ-nvb68kse-
oy4rltJ1kW_AVmINNGQod?purpose=fullsize) 

 

 أولويات بثلاث يومك ابدأ

 

 اختر. تنجزها لا عندما بالفشل تشعر ثم مهمة عشرين تكتب لا

  ابدأ. أولاً تركيزك إلى يحتاج أيها وحدد مهمة، مهام ثلاث

 .مستقبلك  في أكثر تؤثر التي بالمهمة

 

![10 Science-Backed Ways to Reduce Screen 
Time in 

2026](https://images.openai.com/static-rsc-
4/sb-

8fIcUpHuaDznnfeYNdDNPbJXKKboHROsw_K
T6l5NPXZfomGVvh3eirrhcl7EktvAtzQqXIe7V1
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0pqVYXL1lcSFrzyJTHU-
R0n2oTYO3DxYAHgM78AdVFKiTvEE4ZRod45h
gC9j47cf1W6CW14dtgGta8xGRCygDehbC8Dj
wrLJ9P0zl_oGvaZTlil_D8W?purpose=fullsize) 

 

 التركيز وقت احمِ 

 

  غير الإشعارات وأوقف العمل، أو الدراسة أثناء بعيدًا الهاتف ضع

.  قصيرة استراحات تتخللها تركيز فترات في واعمل الضرورية،

 .عملك تقطع رسالة كل تجعل لا

 

![Work Planners - Passionate Penny 
Pincher](https://images.openai.com/static-

rsc-
4/0F87uJzl20lpIpKZtO234dhcB_u7E84HVACe

wf3gMJWGZDqvfKdcca78UjklHZYGcBvyEoNT
AReS7yBl13QYKeiSP9nnHiQhp0Kri9iSW0s-

DOwLFCDBgFeePAxg-
dXOL1Vf6eDVHVOVLTyXBa4eUNCsOfmL4Br9
2rZb6cxKhOdlohGNibvuqkDxIWoIYFWZ?purp

ose=fullsize) 
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 فقط  لليوم لا للأسبوع خطط

 

 والراحة والتعلم وظيفة عن والبحث والعمل للدراسة وقتاً خصص

  رؤية تستطيع للأسبوع، تخطط عندما. العائلية والالتزامات

 . أزمة إلى تتحول أن قبل التعارضات

 

  النظام أما يتغير، الحماس. تبدأ  حتى بالحماس تشعر أن تنتظر لا

 اقرأ: سهلة المهمة بداية اجعل. الاستمرار على فيساعدك

 مصروفات راجع أو واحدًا، توظيف طلب أرسل أو صفحتين،

 .استطعت إذا واصل ثم اليوم،

 

 شعورًا يمنحك إنجازها لأن فقط الصغيرة بالمهام يومك تملأ لا

 تؤجل بينما الأوراق ترتيب في ساعات تقضي قد. بالنجاح سريعًا

 . مالية مشكلة معالجة أو العمل عن البحث أو الامتحان

 

 لكنها عاجلة الرسائل بعض. والمهم العاجل بين تفرق أن تعلم

 طلبًا تصرخ لا المهمة المهام وبعض لمستقبلك، مهمة ليست

 .والادخار والصحة التعلم مثل لاهتمامك،
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 من جزء  الراحة. بالذنب الشعور دون للراحة وقتاً وضع

 . للإنتاجية عدوًا وليست الاستمرار،

 

 عملياً؟ يوميًا نظامًا تبني كيف### 

 

  أو طالبًا كنت سواء ظروفك، حسب تعديله يمكنك مرن مثال هذا

 .عمل عن تبحث أو موظفاً

 

 |                                             المهمة|       الفترة| 

| ----------- | ----------------------------------------------
--- | 

       الأولويات وتحديد الفطور، النظافة، الاستيقاظ،|  اليوم بداية| 

| 

                          مهنية أو دراسية  مهمة أصعب|       الصباح| 

| 

      الأساسية الالتزامات إنجاز أو الدراسة أو العمل|  اليوم منتصف| 

| 

 متابعة أو مهارة، تطوير فرص، عن البحث|    الظهر بعد| 

 |        المهام
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                   أنجزته ما مراجعة الحركة، الأسرة،|        المساء| 

| 

 والاستعداد الهاتف استخدام وتقليل الغد تجهيز|    النوم قبل| 

 |  للنوم

 

  لساعات تعمل كنت إذا. بالكامل آخر شخص جدول تقليد تحاول لا

 المساء،  في تدرس أو عائلية،  مسؤوليات تتحمل أو طويلة،

 . واقعك يناسب نظامًا فصمم

 

 الأساسية، للمهام ووقت للنوم، واضح وقت لديك يكون أن المهم

 .للراحة ووقت للتطور، ووقت

 

 منها  الهروب دون المشكلات مواجهة### 

 

 قول من بدلاً. واضحة جملة  في اكتبها مشكلة، تظهر عندما

  تأخرت» أو ثابت« دخل لدي ليس» قل فاشلة«، كلها حياتي»

 وبين بيني متكرر خلاف هناك» أو للامتحان« التحضير في

 .قريب« شخص

 

 . عليها العمل يمكن مشكلة إلى الغامض الشعور يحوّل التحديد
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 تكلفة ما المتاحة؟ الخيارات  ما السبب؟ ما: نفسك اسأل ذلك، بعد

  ومن الضرر؟ تقليل يمكن كيف محتملة؟ نتيجة أسوأ ما خيار؟ كل

 مساعدتي؟  يستطيع

 

 فالحل عمل، بلا كنت إذا. ذهنك في يخطر حل أول على تعتمد لا

 أن الأفضل يكون قد. مكلفًا مشروعًا تبدأ أن بالضرورة ليس

 تختبر ثم مطلوبة، مهارة وتتعلم مؤقتة، وظيفة على تحصل

 .والموارد المعلومات تتوفر عندما صغيرًا مشروعًا

 

 بالإمكان كان إذا ما فحدد  شخص، مع خلافًا المشكلة كانت إذا

 جهة تدخل إلى أو واضحة، حدود إلى تحتاج أو بالحوار، حلها

 . مختصة

 

 والخطة الفورية الحاجة بين تخلط فلا مالية، المشكلة كانت إذا

  تحتاج بينما والسكن، الطعام تغطية  إلى الآن تحتاج ربما. الطويلة

 .دخلك وزيادة مهاراتك تحسين إلى الطويل المدى على

 

. تتضخم حتى المشكلة تتجاهل يجعلك بأن للخوف تسمح لا

 أكبر تكون عندما مبكرًا المساعدة واطلب بخطوة، خطوة واجهها

 .قدرتك من
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 الصفر  من المال بناء### 

 

 دخلك بفهم يبدأ بل كبير، باستثمار دائمًا يبدأ لا المال بناء

 .باستمرار المال  كسب على وقدرتك ومصاريفك

 

  دخل مصدر إيجاد هي الأولى فالأولوية دخل، لديك يكن لم إذا

 فهم على فاعمل يكفي، لا لكنه موجودًا دخلك كان وإذا. واقعي

 .الدخل لزيادة الممكنة والفرص والالتزامات المصاريف

 

 هاتفاً شخص يملك قد. النجاح على دليلاً الأشياء شراء تجعل لا

  شخص يبني بينما الديون، في غارق لكنه جميلة وسيارة غالياً

 .والتخطيط الادخار خلال من بهدوء ماليًا أمانًا آخر

 

  أن يمكن. مقابلها للدفع ومستعدون الناس إليها يحتاج مهارة تعلم

. عملية أو إدارية، أو لغوية، أو مهنية، أو تقنية، مهارة تكون

 ولا منطقتك، في الموجودة والفرص قدراتك يناسب شيئاً اختر

 .السريع الثراء وعود على تعتمد
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 يذهب أين عندها ستعرف. شهر مدة مصروفاتك بتسجيل ابدأ

 يمكن لا التي الالتزامات وما تقليله، يمكن الذي وما المال،

 . تجاهلها

 

 لا. قدرتك حسب للطوارئ باحتياطي فابدأ فائض، لديك كان إذا

 عند الاقتراض إلى حاجتك تقل أن الهدف. كبير بمبلغ تبدأ أن يلزم

 .متوقع غير مصروف ظهور

 

 المضمونة، بالأرباح والوعود تفهمها، لا التي الاستثمارات تجنب

 . واحدة فرصة في مدخراتك جميع  ووضع للمضاربة، والاقتراض

 

  والتكلفة الاستحقاق حسب الديون فرتب مديونًا، كنت إذا

 تتجاهل لا. واقعية سداد خطة على التفاوض وحاول والعواقب،

 . المستحقة الالتزامات أو القانونية الرسائل

 

 به، تحتفظ بما أيضًا بل فقط، تكسبه بما المالي نجاحك تقس لا

  مواجهة على قدرتك وبمدى التزامات، من تحمله تستطيع وبما

 .الطوارئ
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 طريق عن وتبحث كرامتك على تحافظ كيف: الفقر### 

 للخروج؟ 

 

 أبسط ويجعل شديد، ضغط تحت الإنسان يضع قد الفقر

 إخباره أو الفقير لوم من فائدة  لا لذلك. قلق مصدر الاحتياجات

  وفرص الاقتصادية الظروف. تفكيره طريقة في كلها المشكلة بأن

  قد عوامل كلها والصحة والتعليم  العائلية والمسؤوليات العمل

 . وضعه في تؤثر

 

  البحث يمكنك كلها، الظروف تغيير تستطيع لا عندما حتى لكن

 .تدريجيًا وضعك تحسن التي الخطوات عن

 

 إذا. والصحة والتنقل والسكن الطعام: الأساسية بالاحتياجات ابدأ

 أو الموثوقة الأسرة دعم عن فابحث عاجلة، أزمة هناك كانت

 . ظروفك بحسب المتاحة، الاجتماعية الخدمات أو الجمعيات

 

 أن بشرط مؤقتاً، كان لو حتى دخل، مصدر عن ابحث ذلك، بعد

 بداية تحتقر لا. لظروفك ومناسباً وقانونيًا آمناً العمل يكون

  واكتساب الاحتياجات تغطية  على تساعدك كانت إذا صغيرة

 .الخبرة
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. موثوق غير وعد على بناءً  وظيفة على للحصول المال تدفع لا

 من واحذر العمل، وشروط والراتب والعقد الشركة من تحقق

 .العمل عن  الباحثين يستهدف الذي الاحتيال

 

 ظروف أو علاقات أو مالي دعم لديه بشخص نفسك تقارن لا

  على التركيز يساعدك قد بينما واقعك، تغير لن المقارنة. مختلفة

 . فرصك تحسين في أسبوعية وخطة واحدة مهارة

 

  إمكاناتك، حدود بشأن صريحًا فكن أسرة، عن مسؤولاً كنت إذا

 للطعام ضروري بمال تخاطر لا. الأولوية حسب الاحتياجات ورتب

 .مضمون غير مشروع في السكن أو

 

  قد. الخطير الاستغلال أو الإهانة قبول إلى يدفعك الفقر تجعل ولا

  حاول لكن معينة، مرحلة في بسيط عمل قبول إلى أحيانًا تضطر

 بالجهات واستعن أفضل، ظروف نحو تدريجيًا طريقًا تبني أن

 . للاستغلال تعرضت إذا المختصة

 

 عمل  على للعثور عملية خطة: البطالة### 
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  له، ثابتاً وقتاً خصص. عشوائية عملية العمل عن البحث تجعل لا

  سيرتك وحسن الطلبات، وتابع إليها، قدمت التي الأماكن وسجل

 .تجربة كل مع الذاتية

 

 إليها  التقدم تستطيع التي الوظائف من ثلاثة أو نوعين بتحديد ابدأ

  دون شيء كل على تقدم كنت إذا. ومهاراتك خبرتك على بناءً 

 .يناسبك مسار أي  تعرف ولا وقتك تضيع فقد تمييز،

 

 والمهارات الحقيقية الخبرة فيها واذكر واضحة، ذاتية سيرة اكتب

 يسبب قد ذلك لأن خبراتك، في تبالغ لا. والتكوينات واللغات

 .التوظيف  بعد أو المقابلة في مشكلات

 

 الشركة؟ عن تعرف ماذا: المقابلات أسئلة عن الإجابة على تدرب

 سابق؟ عمل في مشكلة مع تعاملت كيف تقديمه؟ تستطيع الذي ما

 تطويرها؟ تريد التي المهارة ما

 

 فرص أو التكوين أو التدريب عن فابحث خبرة، لديك تكن لم إذا

 تثبت عملية أمثلة إعداد أيضًا يمكنك. العملية الخبرة اكتساب

 .بذكرها الاكتفاء من بدلاً مهاراتك
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 تجعل لا. والتعلم والتواصل للطلبات واقعياً أسبوعيًا هدفًا ضع

 ومدى الطلبات جودة راجع للنجاح؛ معيارًا وحده الطلبات عدد

 . للوظائف ملاءمتها

 

 مهارة إلى تحتاج هل. التجربة من فاستفد طلبك، رُفض إذا

  لا وظائف إلى تتقدم هل واضحة؟ غير سيرتك هل إضافية؟

 نفسك؟ تقديم طريقة تحسين إلى تحتاج هل مؤهلاتك؟ تناسب

 

  يتأثر العمل سوق. قيمتك عدم على دليل بأنه رفض كل تفسر لا

 في استمر. المتغيرة والاحتياجات الاقتصادية والظروف بالمنافسة

 .وراحتك بصحتك الاهتمام مع فرصك تحسين

 

 المناسب؟  الحب تختار كيف### 

 

 المال على ولا وحده، الانجذاب على بناءً  حياتك شريك تخترَ لا

 .عليك تضغط عائلتك لأن ولا بالوحدة، تشعر لأنك ولا وحده،

 

 وكيف خدماتهم، إلى يحتاج لا  من مع الشخص يتعامل كيف راقب

 يعترف وهل لا«،» كلمة  يحترم وهل يغضب، عندما يتصرف

 .أفعاله مع متوافق كلامه وهل بأخطائه،
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 منكما كل ينظر كيف. كبير قرار اتخاذ قبل المهمة القيم عن تحدثا

؟ تريدان هل الزواج؟ من توقعاتكما ما المال؟ إلى  كيف أطفالًا

 تدخل حدود ما والخصوصية؟ والعائلة العمل مع ستتعاملان

 الخلافات؟  تحلان كيف الأقارب؟

 

 في التحكم تجعل ولا الحب، على دليلاً المفرطة الغيرة تعتبر لا

 .للأمان شرطًا  الأصدقاء أو اللباس أو الهاتف

 

  عزلك ومحاولات والتهديد،  والإهانة، المتكرر، الكذب تتجاهل لا

  والتفكير التوقف تستحق أمور هذه. بهم تثق الذين الناس عن

 .المستمر التبرير لا الجاد،

 

  عن ابحث. أبدًا يخطئ لا كاملاً شريكًا تتوقع لا المقابل، وفي

 بلا إنسان عن وليس والتعاون، والاعتذار التعلم يستطيع شخص

 .عيوب

 

  محترمة طريقة وجود بل المشكلات، غياب يعني لا الجيد الحب

 سعادة عن مسؤولاً الطرفين أحد يكون أن يعني ولا. لمعالجتها

 مع مستقرة حياة بناء على يتعاونا أن بل الوقت، طوال الآخر

 .نفسه عن منهما كل بمسؤولية الاحتفاظ
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 وبعده الزواج قبل: الجيد الزواج### 

 

. حب هناك يكون أن يكفي لا ولذلك الأثر، طويل قرار الزواج

 . الإمكان بقدر وعملي ومالي نفسي استعداد إلى يحتاج

 

  والسكن والديون الدخل عن بوضوح تحدثا الزواج، قبل

  جوهرية مالية معلومات تخفِ  لا. العائلية والتوقعات والمصاريف

 . تحمله تستطيع لا معيشي بمستوى تتعهد ولا شريكك، عن

 

 يمكن. الناس يرضي حفل لإقامة  فقط ضخمة ديون في تدخل لا

  إلى الموارد توجيه ثم المالية، للقدرة مناسبة بطريقة الاحتفال

 .والاستقرار الأساسية والاحتياجات السكن

 

. خاطئاً كان الاختيار أن على دليلاً خلاف كل تجعل لا الزواج، بعد

 وكيف تهديد، أو تحقير دون المشكلة تناقشان كيف تعلما

  أن قبل الاحتياجات عن تتحدثان وكيف المسؤوليات، تتقاسمان

 . متراكم غضب إلى تتحول
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  الزوجين أحد تجعل ولا الآخر، الطرف لإخضاع المال تستخدم لا

  كل يقوم أن دائمًا تعني لا العدالة. اتفاق دون الأعباء كل يتحمل

  المسؤوليات تكون أن  تعني لكنها نفسها، بالأعمال شخص

 . عليها ومتفقًا ومنصفة واضحة

 

 أو المالية الخيانة لإخفاء تستخدماها لا لكن الخصوصية، احفظا

 .الأسرة  تهدد التي المشكلات أو الأذى

 

  إلى اللجوء يفيد فقد حلها، يصعب متكررة خلافات ظهرت إذا

  هناك كان إذا أما. آمنة العلاقة دامت ما مؤهل، أسري مستشار

 . المناسبة المساعدة وطلب للأمان فالأولوية تهديد، أو عنف

 

 النجاح؟  على يساعدونك الذين الأصدقاء تختار كيف### 

 

 تضطر أن دون طبيعتك على معهم  تكون أن تستطيع أصدقاء اختر

 . قيمك يخالف ما قبول أو بالثراء التظاهر أو الكذب إلى

 

 أمام يهينك لا لكنه تخطئ، عندما ينصحك قد الجيد الصديق

 لا وقد. سمعتك تدمير يحاول لا لكنه معك، يختلف وقد. الآخرين
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 أو فكرة أو وقتاً يقدم أن  يستطيع لكنه لمساعدتك، المال يملك

 .صادقاً دعمًا

 

  الذي الإنفاق إلى باستمرار تدفعك التي العلاقات عن تدريجيًا ابتعد

  مشكلات في الدخول أو الإهمال، أو الكذب، أو تحمله، تستطيع لا

 . خطيرة

 

  وامنح وافهم، تحدث،. صغير اختلاف لمجرد علاقة كل تقطع لا

 تكرر إذا لكن. للإصلاح حقيقي استعداد هناك يكون عندما فرصة

 مكانة تحديد تعيد أن حقك فمن  الإهانة، أو الخيانة أو الاستغلال

 .حياتك في الشخص

 

 علاقتك على حافظ.  آخر شيء  كل عن بديلاً الأصدقاء تجعل لا

 وكون وصحتك، وعملك بتعلمك واهتم آمنة، تكون عندما بأسرتك

 . مختلفة بطرق الدعم توفر التي العلاقات من شبكة

 

 يومًا  تسعين خلال أقوى حياة لبناء خطة### 

 

 الشخصية  التنفيذ قائمة### 
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### 0/16 

 

 الأساس تنظيم: الأولى الأيام### 

 

 تحسينها  أريد أساسية مشكلات ثلاث تحديد

 

 والالتزامات والديون المصاريف تسجيل

 

 والاستيقاظ  للنوم مناسب وقت تثبيت

 

 العمل  أو الدراسة مكان تنظيم

 

 الانضباط  بناء: الأول الشهر### 

 

 العمل  عن البحث أو للتعلم يومي وقت تخصيص

 

 بالهاتف الانشغال قبل مهمة مهمة إنجاز
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 المناسبة  غير للطلبات لا قول على التدرب

 

 أسبوع  كل نهاية في النتائج مراجعة

 

 والمهارة الدخل تطوير: الثاني الشهر### 

 

 بانتظام وتعلمها مطلوبة مهارة اختيار

 

 الأعمال  ملف أو الذاتية السيرة تحسين

 

 الحالي  العمل تطوير أو مناسبة عمل فرص إلى التقدم

 

 مالية  خطة ووضع  ضروري غير مصروف تقليل

 

 التغيير  تثبيت: الثالث الشهر### 

 

 والنتائج  بالأرقام التقدم مراجعة
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 التواصل  يستحق شخص مع العلاقة تحسين

 

 الحاجة  عند مؤذية لعلاقة واضحة حدود وضع

 

 التالية  الثلاثة للأشهر واقعي هدف اختيار

 

 بها  للاحتفاظ الخطة نسخ

 

  تبدأ، أن المطلوب. أسبوع في كلها حياتك تغيير إلى تحتاج لا

 .يعمل لا  ما وتعدل نتائجك، وتراجع وتستمر،

 

 القوية  الحياة خلاصة### 

 

 . الناس تخويف من لا  والصدق، الانضباط من قوتك ابنِ * 

 

 .قراراتك في  يتحكم الرفض من الخوف تجعل لا* 

 

 . أولوياتك وحدد بصحتك، واهتم وقتك، احمِ * 
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 .تتضخم حتى تأجيلها من بدلاً صغيرة وهي المشكلات واجه* 

 

 التي والمخاطرات الديون عن وابتعد بواقعية، المال مع تعامل* 

 .تفهمها لا

 

، كنت  إذا*   وتطوير العمل عن المنظم البحث بين فاجمع عاطلًا

 . المهارات

 

 والمسؤولية، والتوافق الاحترام أساس على حياتك شريك اختر* 

 .وحدها المشاعر لا

 

 . لقيمتك وحيدًا مقياسًا الناس رأي أو المال أو الزواج تجعل لا* 

 

 .التحسن على ويشجعونك يحترمونك الذين الأصدقاء اختر* 

 

  نفسك على تحكم أن من بدلاً طريقتك راجع تفشل، عندما* 

 . بالفشل
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 بما الطريق إلى عد ثم المساعدة، واطلب استرح تتعب، وعندما* 

 .تستطيع

 

  أنضج  قرارًا اخترت كلما تبُنى. واحد يوم في تبُنى لا القوية الحياة

 حافظت وكلما خسارتك، من  درسًا تعلمت وكلما الأمس، قرار من

  عندما حتى العمل واصلت وكلما أحدًا، تظلم أن دون كرامتك على

 . أحد يراك لا
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