
 

لعادات الصغيرة أفضل من العادات  ا 

 الكبيرة 

ا في الحياة   ا مستدامً كيف تصنع التغييرات اليومية البسيطة نجاحً

 الشخصية والمهنية 

 شاشا بدر  تأليف: 

 المملكة المغربية

 كلمة شكر وتقدير 

الحمد لله الذي وهب الإنسان نعمة العقل والتفكير، وفتح أمامه أبواب التعلم 

والمعرفة والتطور، والصلاة والسلام على سيدنا محمد، الذي دعا إلى الإتقان  

 والعمل الصالح والاستمرار في الخير. 

أتقدم بخالص الشكر والتقدير إلى كل من أسهم في ترسيخ قيمة العلم والعمل  

والاجتهاد في حياتنا، وإلى الأساتذة والمربين والباحثين الذين ساهموا في بناء  

الوعي الإنساني بأهمية السلوك الإيجابي والتعلم المستمر. كما أتوجه بالشكر  

إلى كل فرد يؤمن بأن التغيير الحقيقي لا يتحقق دائمًا من خلال القرارات 

الكبيرة، بل قد يبدأ بخطوة بسيطة تتكرر بإخلاص وانتظام حتى تصبح جزءًا من 

 شخصية الإنسان وأسلوب حياته. 

وأعبر عن تقديري لكل من يدعم نشر ثقافة القراءة والتفكير العلمي وتطوير  

الذات داخل المجتمع المغربي، ويسعى إلى ترسيخ قيم المسؤولية والانضباط  

 والمبادرة والإتقان في الأسرة والمدرسة والجامعة ومكان العمل.
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إن هذا الكتاب ثمرة اهتمام بأهمية العادات اليومية في تشكيل حياة الإنسان،  

ومحاولة لتقديم معرفة مبسطة ومنظمة تساعد القارئ على فهم العلاقة بين 

السلوك المتكرر والنتائج المتراكمة. وأرجو أن يكون هذا العمل إضافة نافعة لكل  

من يبحث عن وسائل عملية لتحسين حياته الشخصية والمهنية بطريقة واقعية 

 ومستدامة. 

 الإهداء 

إلى كل إنسان يرغب في تغيير حياته، لكنه يشعر بأن الطريق طويل وأن 

 الأهداف الكبيرة تتطلب إمكانات تفوق قدراته الحالية. 

إلى الطالب الذي يحلم بالتفوق، والعامل الذي يسعى إلى تطوير مهاراته،  

والموظف الذي يطمح إلى تحسين أدائه، والشاب المغربي الذي يريد بناء  

 مستقبل أفضل لنفسه وأسرته ومجتمعه. 

إلى كل شخص بدأ خطواته الأولى ثم توقف بسبب التعب أو الخوف أو غياب 

النتائج السريعة، وإلى كل من يعتقد أن الإنجاز لا قيمة له ما لم يكن كبيرًا أو 

 ظاهرًا للآخرين. 

أهدي هذا الكتاب إلى الذين يؤمنون بأن قراءة صفحة واحدة يوميًا قد تفتح باب 

المعرفة، وأن ادخار مبلغ صغير بانتظام قد يساعد على بناء الأمان المالي، وأن 

 المحافظة على النظام والنظافة واحترام الوقت قد تصنع فرقًا حقيقيًا في الحياة. 

وإلى كل من يريد أن يتعلم كيف يحول النية إلى فعل، والفعل إلى عادة، والعادة  

 إلى أسلوب حياة.

هذه الصفحات إهداء لكل من اختار أن يبدأ بما يستطيع، بدلًا من انتظار الظروف  

المثالية، وأن يتقدم بخطوات صغيرة وثابتة نحو مستقبل أكثر وعيًا واستقرارًا  

 ونجاحًا. 
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 مقدمة عامة 

يعيش الإنسان في عالم يتسم بالتغير المستمر والتنافس المتزايد وتسارع  

المعرفة والتكنولوجيا، الأمر الذي يجعل تطوير الذات وتحسين الأداء الشخصي 

والمهني من الموضوعات الأساسية في الحياة المعاصرة. وأمام تعدد الأهداف 

وكثرة المسؤوليات، يجد كثير من الأشخاص أنفسهم أمام تحديات تتعلق بتنظيم  

الوقت، والمحافظة على التركيز، واكتساب المعرفة، وتحسين الصحة، وإدارة 

 الموارد المالية، وتحقيق التوازن بين الحياة الشخصية والعمل. 

وفي هذا السياق، تبرز العادات اليومية بوصفها أحد العوامل المهمة التي تؤثر 

في سلوك الإنسان وفي الطريقة التي ينظم بها حياته ويتعامل بها مع  

مسؤولياته. فالإنجاز لا يرتبط دائمًا بالقرارات الاستثنائية أو الجهود المكثفة 

التي تبُذل خلال فترات قصيرة، بل يتأثر كذلك بالسلوكيات البسيطة التي تتكرر  

بانتظام، وبقدرة الفرد على تحويل الأهداف العامة إلى أفعال محددة قابلة  

 للتطبيق والمتابعة والتقييم. 

ينطلق هذا الكتاب من فكرة أساسية مفادها أن العادات الصغيرة قد تكون، في 

كثير من الظروف، أكثر قابلية للاستمرار من العادات الكبيرة التي تتطلب  

مجهودًا مرتفعًا أو تغييرات مفاجئة في نمط الحياة. فالشخص الذي يقرر قراءة 

خمس صفحات يوميًا قد يجد صعوبة أقل في المحافظة على هذا السلوك من  

الشخص الذي يلتزم بقراءة خمسين صفحة منذ البداية. والموظف الذي ينظم 

مهامه لمدة عشر دقائق كل صباح قد ينجح في بناء نظام عمل مستقر أكثر من 

 الموظف الذي يضع خطة معقدة يصعب تطبيقها باستمرار. 

ولا يعني ذلك أن الأهداف الكبيرة غير مهمة، أو أن الجهد المكثف لا قيمة له، 

وإنما يعني أن تقسيم الأهداف إلى خطوات صغيرة ومدروسة قد يساعد على  

تقليل العوائق النفسية والعملية التي تمنع الاستمرار. فالهدف الكبير يمنح  

الإنسان الاتجاه، بينما تساعد العادات اليومية على تحويل ذلك الاتجاه إلى  

 ممارسة فعلية.
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وتكتسب هذه الفكرة أهمية خاصة في المجتمع المغربي، حيث تتعدد السياقات  

الاجتماعية والاقتصادية والتعليمية والمهنية التي يعيش فيها الأفراد. فالطالب قد 

يحتاج إلى تنظيم ساعات المراجعة والاستعداد للامتحانات، والباحث عن العمل 

قد يحتاج إلى تخصيص وقت يومي لتطوير لغاته ومهاراته المهنية، والعامل قد 

يسعى إلى تحسين جودة أدائه واحترام إجراءات السلامة، والأسرة قد ترغب في  

ترشيد استهلاك الماء والكهرباء وتنظيم المصروفات، كما قد تحتاج المقاولات  

والمؤسسات إلى ترسيخ عادات مهنية تساهم في رفع الإنتاجية وتحسين الجودة 

 ء.والحد من الأخطا

ومن هذا المنطلق، لا يتعامل الكتاب مع العادات الصغيرة باعتبارها مجرد  

نصائح تحفيزية، بل بوصفها موضوعًا يمكن دراسته من خلال مفاهيم علم 

النفس السلوكي، والتعلم، وإدارة الوقت، وتطوير الأداء، وتغيير السلوك. 

ويهدف إلى الربط بين المبادئ النظرية والتطبيقات اليومية، مع مراعاة اختلاف  

 ظروف الأفراد وإمكاناتهم واحتياجاتهم. 

وتجدر الإشارة إلى أن مفهوم العادات الصغيرة لا يقوم على افتراض أن كل 

تغيير بسيط يؤدي بالضرورة إلى نتيجة كبيرة، أو أن التراكم وحده كافٍ لتحقيق  

النجاح. ففاعلية العادة تعتمد على طبيعتها، ومدى ارتباطها بهدف واضح،  

وملاءمتها لظروف الشخص، وانتظام ممارستها، والبيئة التي تحدث فيها،  

إضافة إلى الموارد المتاحة والعوامل الاجتماعية والاقتصادية المحيطة به. كما 

أن بعض الأهداف، خصوصًا في المجالات المهنية والصحية والتقنية، تتطلب  

تدريبًا متخصصًا وجهدًا مكثفًا وإجراءات دقيقة لا يمكن استبدالها بعادات بسيطة 

 وحدها.

وعليه، يسعى هذا الكتاب إلى تقديم رؤية متوازنة تفسر كيف يمكن للأفعال  

الصغيرة أن تساهم في تحسين الحياة عندما تكون مدروسة وواقعية ومستمرة،  

وكيف يمكن تحويلها إلى أنظمة عملية تدعم التعلم والانضباط والإنتاجية  

 والمسؤولية.
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 الإشكالية الرئيسية للكتاب 

 تتمثل الإشكالية المركزية في السؤال الآتي:

كيف يمكن للعادات اليومية الصغيرة أن تساهم في تحقيق تغييرات مستدامة في  

حياة الفرد، وما الشروط التي تجعلها أكثر قابلية للاستمرار والفاعلية مقارنة 

 بالمحاولات الكبيرة التي لا تستمر طويلًا؟

ويتفرع عن هذه الإشكالية عدد من التساؤلات، من بينها: ما المقصود بالعادات 

الصغيرة؟ وكيف تتكون العادات وتتطور؟ وما العلاقة بين التكرار والدافعية  

والبيئة المحيطة؟ وكيف يمكن تحويل الأهداف الكبيرة إلى خطوات يومية قابلة 

للتنفيذ؟ وما حدود الاعتماد على العادات الصغيرة في تحقيق النجاح الشخصي  

والمهني؟ وكيف يمكن الاستفادة من هذه المبادئ في الحياة اليومية داخل  

 المجتمع المغربي؟ 

 أهمية الموضوع 

تنبع أهمية هذا الموضوع من ارتباطه المباشر بالسلوك الإنساني وبالطريقة  

التي يكتسب بها الأفراد المهارات وينظمون بها أعمالهم ويطورون بها قدراتهم. 

فالعادات ليست مجرد أفعال متكررة، بل قد تتحول مع مرور الوقت إلى أنماط 

سلوكية تؤثر في استخدام الوقت، ومستوى الانضباط، وجودة الأداء، وطريقة 

 التعامل مع المشكلات. 

وتظهر أهمية دراسة العادات الصغيرة في المجال التعليمي من خلال إمكانية 

استخدامها في تنظيم المراجعة، وتطوير القراءة، وممارسة اللغات، وتوزيع  

الجهد على فترات منتظمة بدلًا من الاعتماد الكامل على الاستعداد المكثف في 

 اللحظات الأخيرة. 

وفي المجال المهني، يمكن أن تدعم العادات الصغيرة احترام مواعيد العمل، 

وتنظيم الملفات، والتحقق من المعلومات، وتوثيق العمليات، والمحافظة على  

 النظافة والسلامة، ومراجعة الأخطاء، وتحسين التواصل بين أعضاء الفريق. 
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أما على المستوى الأسري والاجتماعي، فيمكن أن تساعد على تعزيز الحوار،  

وتنظيم النفقات، والمحافظة على البيئة، وترشيد استهلاك الموارد، وبناء  

 علاقات تقوم على الاحترام والمسؤولية.

وتتمثل أهميتها العلمية كذلك في أنها تتيح دراسة التغيير السلوكي بطريقة  

تدريجية قابلة للملاحظة والتقييم، بدلًا من الاكتفاء بالأهداف العامة أو الوعود  

 غير المرتبطة بخطة واضحة. 

 أهداف الكتاب 

يهدف هذا الكتاب إلى توضيح مفهوم العادات الصغيرة وتمييزها عن الأهداف 

والقرارات المؤقتة، وشرح المبادئ الأساسية التي تساعد على اكتساب العادات  

والمحافظة عليها، وبيان دور البيئة المحيطة والتكرار والتغذية الراجعة في دعم 

 السلوك الإيجابي. 

كما يسعى إلى تقديم منهج عملي لتحويل الأهداف الكبيرة إلى خطوات يومية 

محددة، ومساعدة القارئ على بناء روتين يناسب ظروفه وإمكاناته، وتوضيح  

 كيفية متابعة التقدم وتصحيح المسار عند حدوث التعثر. 

ويهدف الكتاب أيضًا إلى تقديم أمثلة تطبيقية من الحياة المغربية، تشمل الدراسة 

والعمل والإدارة والتجارة والتدبير المالي والأسرة والمحافظة على البيئة، مع 

التأكيد على أن نجاح أي عادة يتطلب اختيارًا مناسبًا ومراجعة مستمرة ووعيًا  

 بالظروف المحيطة. 

 المنهجية المعتمدة 

يعتمد الكتاب مقاربة وصفية تحليلية وتطبيقية، تقوم على توضيح المفاهيم  

المرتبطة بالعادات والسلوك، وتحليل بعض العوامل التي تؤثر في اكتسابها  

واستمرارها، ثم تقديم أمثلة عملية تساعد على تحويل الأفكار إلى إجراءات قابلة 

 للتطبيق. 
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وتستند المعالجة العلمية إلى المبادئ العامة في علم النفس السلوكي والتعلم  

وتكوين العادات وإدارة الأداء، مع ضرورة الرجوع إلى المراجع العلمية 

المتخصصة عند إعداد النسخة النهائية الموثقة. كما تسُتخدم الأمثلة اليومية  

لتوضيح المفاهيم دون اعتبارها، في حد ذاتها، دليلًا تجريبيًا على صحة جميع  

 النتائج المحتملة. 

ويراعي هذا المنهج الفروق الفردية بين القراء، إذ لا توجد طريقة واحدة تناسب  

الجميع في اكتساب العادات. فما يناسب طالبًا جامعيًا قد لا يناسب عاملًا يعمل 

بنظام المناوبات، وما يصلح لموظف إداري قد يحتاج إلى تعديل عندما يتعلق  

 الأمر بعمل صناعي أو مهني يتطلب احتياطات سلامة خاصة. 

 فرضية الكتاب 

ينطلق الكتاب من فرضية مفادها أن تحويل الأهداف إلى سلوكيات صغيرة  

وواضحة، وربطها بأوقات أو مواقف محددة، وتوفير بيئة مناسبة لممارستها،  

ومتابعة نتائجها بانتظام، قد يزيد من فرص الاستمرار في تنفيذها مقارنة  

 بالاعتماد على الدافعية وحدها أو وضع أهداف كبيرة دون خطة عملية.

وتظل هذه الفرضية قابلة للفحص والتقييم بحسب نوع السلوك والظروف التي  

يمُارس فيها، ولا تمثل قاعدة مطلقة تنطبق بالدرجة نفسها على جميع  

 الأشخاص والمجالات. 

 خطة الكتاب 

يتناول الكتاب في فصوله الأولى مفهوم العادات الصغيرة والفرق بينها وبين  

العادات الكبيرة، ثم ينتقل إلى دراسة كيفية تكوين العادات والعوامل التي تساعد  

على استمرارها أو تؤدي إلى انقطاعها. ويخصص جانبًا لفهم العلاقة بين  

 الأهداف والدافعية والانضباط والبيئة المحيطة.

كما يعرض الكتاب تطبيقات عملية في الدراسة والتعلم وتطوير المهارات،  

وإدارة الوقت والعمل، وتنظيم المال، والصحة العامة، والعلاقات الاجتماعية،  
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والمحافظة على البيئة. ويتناول كذلك الأخطاء الشائعة التي يقع فيها الأفراد عند  

محاولة تغيير سلوكهم، مثل المبالغة في الالتزامات، وغياب المتابعة، والتوقع  

 غير الواقعي للنتائج السريعة. 

ويخُتتم العمل بإطار تطبيقي يساعد القارئ على إعداد خطة شخصية لمدة ثلاثين 

يومًا، تتضمن اختيار عادة مناسبة، وتحديد وقت تنفيذها، وتسجيل مستوى  

الالتزام بها، وتقييم النتائج، وإجراء التعديلات اللازمة لضمان ملاءمتها لظروف  

 الحياة اليومية.

 خاتمة المقدمة 

إن بناء حياة أكثر تنظيمًا ونجاحًا لا يتطلب دائمًا انتظار فرصة استثنائية أو  

اتخاذ قرار جذري، فقد يبدأ الأمر بخطوة بسيطة يختار الإنسان تكرارها بوعي  

وانتظام. غير أن قيمة هذه الخطوة لا تكمن في صغرها وحده، بل في مدى 

ارتباطها بهدف مفيد، وفي قابليتها للاستمرار، وفي قدرة صاحبها على تقييم  

 نتائجها وتطويرها. 

ومن هنا، فإن الرسالة الأساسية لهذا الكتاب هي أن التغيير المستدام يحتاج إلى  

الجمع بين وضوح الأهداف، وصغر الخطوات الأولى عند الحاجة، والالتزام  

الواقعي، والمراجعة المستمرة، والاستعداد لتعديل الأساليب عندما لا تحقق  

 النتائج المطلوبة.

إن العادات الصغيرة ليست بديلًا عن الطموح الكبير، بل يمكن أن تكون إحدى  

الوسائل العملية للوصول إليه. فالمستقبل لا يبُنى بالتمنيات وحدها، وإنما من  

خلال القرارات التي تتحول إلى أفعال، والأفعال التي تتكرر، والممارسات التي  

 يجري تحسينها مع مرور الوقت. 

ويأمل هذا الكتاب أن يساعد القارئ على النظر إلى يومه باعتباره فرصة للتعلم  

والتقدم، وأن يدرك أن البداية المتواضعة ليست دليلًا على ضعف الطموح، بل قد 

 تكون اختيارًا عقلانيًا لبناء تغيير أكثر استقرارًا واستدامة. 
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الفصل الأول: الإطار المفاهيمي والعلمي للعادات الصغيرة وأثرها في  

 بناء النجاح المستدام 

 تمهيد الفصل 

تعُد العادات اليومية من العناصر الأساسية التي تسهم في تشكيل سلوك الإنسان 

وتوجيه أنشطته الشخصية والدراسية والمهنية. فالإنسان لا يبني حياته من 

خلال القرارات الكبرى وحدها، بل تتأثر مسيرته كذلك بمجموعة من الأفعال  

المتكررة التي يمارسها بصورة منتظمة، سواء أكان واعيًا بتأثيرها أم لا. 

وتظهر هذه الأفعال في طريقة تنظيم الوقت، والتعامل مع المسؤوليات، واكتساب  

المعرفة، والمحافظة على الصحة، وإدارة الموارد المالية، والتفاعل مع المحيط  

 الاجتماعي والمهني. 

وفي ظل التحولات الاقتصادية والاجتماعية والتكنولوجية التي يشهدها العالم،  

أصبح الاهتمام بتطوير السلوك الفردي وتحسين الأداء اليومي موضوعًا مهمًا 

في مجالات علم النفس والتربية والإدارة والتنمية البشرية. ولم يعد النجاح ينُظر  

إليه باعتباره نتيجة للقدرات الفطرية أو الفرص المتاحة فقط، بل أصبح يدُرس  

أيضًا من خلال العلاقة بين السلوك المتكرر والبيئة المحيطة والتعلم المستمر  

 والقدرة على تنظيم الجهد.

ومن هذا المنطلق، يكتسب موضوع العادات الصغيرة أهمية خاصة، لأنه يقدم  

طريقة عملية للتعامل مع التغيير، تقوم على تقسيم الأهداف الكبيرة إلى خطوات 

واضحة ومحددة، يمكن تنفيذها وفق الإمكانات المتاحة، ثم تطويرها تدريجيًا  

 بحسب النتائج المحققة. 

فبدلًا من أن يقرر الطالب مراجعة جميع مواده الدراسية في يوم واحد، يستطيع  

وضع برنامج يومي يخصص فيه وقتاً محددًا لمراجعة درس أو حل مجموعة من 

التمارين. وبدلًا من أن يسعى الموظف إلى تغيير جميع جوانب أدائه المهني دفعة  
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واحدة، يمكنه البدء بتنظيم مهامه اليومية، ثم تطوير طريقة توثيق الأعمال  

 ومتابعة النتائج وتحسين التواصل مع زملائه.

وتتمثل أهمية هذا التوجه في أنه يجعل التغيير أكثر وضوحًا وقابلية للمتابعة،  

دون أن يلغي الحاجة إلى التخطيط أو الجهد أو التدريب المتخصص. فالعادات 

الصغيرة لا تعني الاكتفاء بإنجازات محدودة، وإنما تعني بناء نظام عملي يسمح  

 للفرد بالتقدم نحو أهدافه بطريقة منظمة.

ويهدف هذا الفصل إلى تأسيس قاعدة مفاهيمية وعلمية لفهم العادات الصغيرة،  

وتحديد خصائصها، والتمييز بينها وبين العادات الكبيرة، وتحليل علاقتها 

بالسلوك الإنساني والتعلم والانضباط، مع تقديم أمثلة تطبيقية من الحياة اليومية 

 داخل المجتمع المغربي.

 المبحث الأول: مفهوم العادة وطبيعتها في السلوك الإنساني 

 تعريف العادة

ف العادة، من منظور علم النفس السلوكي، بأنها نمط من السلوك يكتسبه   تعُرَّ

الفرد من خلال التكرار والتعلم، ويصبح مع مرور الوقت مرتبطًا بمواقف أو 

إشارات أو ظروف معينة. وقد يؤدي ظهور هذه الإشارات إلى تسهيل تنفيذ 

 السلوك دون الحاجة إلى اتخاذ قرار واعٍ ومفصل في كل مرة. 

وتختلف العادة عن الفعل العابر؛ فالفعل العابر قد يحدث استجابة لظرف مؤقت،  

بينما ترتبط العادة عادةً بالتكرار والاستقرار النسبي. فعندما يفتح الشخص هاتفه  

باستمرار عند الشعور بالملل، أو يراجع جدول أعماله في بداية يومه، أو يضع 

مفاتيحه في المكان نفسه بعد العودة إلى المنزل، فإن تكرار هذه الأفعال في  

 ظروف متشابهة قد يجعلها أكثر تلقائية بمرور الوقت.

ومع ذلك، لا تصبح جميع الأفعال المتكررة عادات مستقرة بالدرجة نفسها، كما  

أن اكتساب العادة لا يحدث وفق مدة زمنية موحدة لدى جميع الأشخاص. فالأمر 
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يتأثر بتعقيد السلوك، وتكراره، ومدى وضوح الإشارات المرتبطة به، والبيئة  

 التي يحدث فيها، والاختلافات الفردية.

 الخصائص الأساسية للعادات 

تتميز العادات بمجموعة من الخصائص التي تساعد على فهم طبيعتها وآثارها  

 في حياة الإنسان.

تتمثل الخاصية الأولى في التكرار، إذ يحتاج السلوك إلى ممارسات متكررة حتى 

تزداد إمكانية استقراره. غير أن التكرار وحده لا يضمن دائمًا اكتساب عادة  

نافعة؛ فقد يكرر الإنسان سلوكًا غير مفيد، مثل تأجيل الأعمال أو الإفراط في  

 استعمال الهاتف. 

وتتمثل الخاصية الثانية في الارتباط بالسياق، حيث قد ترتبط العادة بوقت معين 

أو مكان محدد أو نشاط سابق. فقد يعتاد الطالب مراجعة دروسه بعد وجبة  

 الإفطار، أو يعتاد الموظف ترتيب مكتبه قبل بدء العمل.

أما الخاصية الثالثة فهي التلقائية النسبية، وتعني أن تنفيذ السلوك قد يصبح  

أسهل وأقل اعتمادًا على اتخاذ قرار متعمد كل مرة. ولا تعني التلقائية أن 

الإنسان يفقد السيطرة على سلوكه، بل تعني أن بعض الأفعال تصبح أكثر اعتيادًا 

 نتيجة التعلم والتكرار. 

وتتمثل الخاصية الرابعة في القابلية للتعديل، إذ يمكن تغيير العادات أو إضعافها 

أو استبدالها بسلوكيات أخرى، وإن كانت هذه العملية تتطلب أحياناً وقتاً وجهدًا 

 وتغييرًا في البيئة المحيطة. 

 الفرق بين العادة والسلوك والمهارة

 من الضروري التمييز بين ثلاثة مفاهيم متقاربة لكنها غير متطابقة. 

السلوك هو الفعل الذي يقوم به الإنسان في موقف معين، سواء تكرر أم لم  

يتكرر. أما العادة فهي نمط سلوكي يتكرر ويرتبط نسبياً بسياق معين. والمهارة  
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هي القدرة على تنفيذ نشاط بدرجة من الكفاءة نتيجة التعلم والتدريب  

 والممارسة.

فعلى سبيل المثال، كتابة تقرير إداري هي سلوك، والاعتياد على إعداد التقرير 

في نهاية كل يوم عمل يمثل عادة تنظيمية، بينما القدرة على إعداد تقرير دقيق  

 وواضح ومهني تمثل مهارة.

وقد تجتمع هذه المفاهيم في نشاط واحد؛ إذ يمكن للموظف أن يكتسب مهارة 

إعداد التقارير، ثم يحول استخدامها المنتظم إلى عادة مهنية تساعد على تحسين 

 تنظيم العمل. 

ويكتسب هذا التمييز أهمية خاصة في المؤسسات المغربية، لأن تحسين الأداء لا 

يعتمد على تكرار الإجراءات فقط، بل يحتاج أيضًا إلى امتلاك المعرفة والمهارات 

 اللازمة لتنفيذها بصورة صحيحة. 

 المبحث الثاني: مفهوم العادات الصغيرة وأهميتها 

 تعريف العادات الصغيرة 

يقصد بالعادات الصغيرة، في هذا الكتاب، الأفعال المحددة والبسيطة نسبيًا التي  

يستطيع الفرد إدماجها في يومه دون أن تتطلب في بدايتها موارد كبيرة أو 

 تغييرًا جذرياً في نمط حياته. 

وقد تتمثل هذه الأفعال في قراءة صفحة واحدة، أو مراجعة خمس كلمات بلغة 

أجنبية، أو ترتيب الملفات لمدة خمس دقائق، أو تسجيل المصروفات اليومية، أو 

 تخصيص وقت قصير لمراجعة المهام قبل بدء العمل.

وتتحدد صفة العادة الصغيرة بحسب الشخص والظروف المحيطة به. فقد يكون 

نشاط معين بسيطًا بالنسبة إلى شخص، لكنه يمثل تحديًا بالنسبة إلى شخص  

 آخر بسبب اختلاف الوقت المتاح أو الخبرة أو الإمكانات أو طبيعة المسؤوليات. 
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ولذلك، لا توجد قائمة ثابتة بالعادات الصغيرة المناسبة للجميع، وإنما ينبغي 

 اختيار العادة وفق هدف الفرد وقدرته على تنفيذها واستمرارها. 

 لماذا تحظى العادات الصغيرة بهذه الأهمية؟

تكمن أهمية العادات الصغيرة في أنها تساعد على تحويل الأهداف العامة إلى  

سلوكيات قابلة للتنفيذ. فالهدف المتمثل في تعلم اللغة الفرنسية، مثلًا، واسع  

ويحتاج إلى تخطيط طويل الأمد، لكن تخصيص عشر دقائق يوميًا لتعلم  

 المفردات أو الاستماع إلى نص قصير يجعل البداية أكثر تحديدًا.

كما يمكن للعادات الصغيرة أن تقلل من صعوبة البدء. فبعض الأشخاص لا  

يواجهون مشكلة في معرفة ما يريدون تحقيقه، وإنما يجدون صعوبة في 

الانتقال من النية إلى الفعل. وعندما تكون المهمة الأولى واضحة ومحدودة، فقد  

 تصبح مباشرتها أسهل.

وتساعد العادات الصغيرة كذلك على توفير فرص متكررة للتعلم والتقييم. فعندما  

يراجع الطالب دروسه بانتظام، يستطيع اكتشاف جوانب الضعف قبل موعد 

الامتحان. وعندما يسجل صاحب مشروع مصروفاته يوميًا، تصبح لديه 

 معلومات أفضل عن حركة الأموال. 

ومن فوائدها أيضًا أنها تتيح التكيف مع الظروف المتغيرة. فقد يستطيع الموظف  

المحافظة على مراجعة قصيرة للمهام حتى في يوم مزدحم، بينما يصعب عليه  

 الالتزام ببرنامج طويل يتطلب ظروفًا مثالية.

ومع ذلك، ينبغي التأكيد على أن هذه الفوائد محتملة وليست مضمونة في جميع 

الحالات؛ فالعادات الصغيرة تكون أكثر فائدة عندما ترتبط بهدف ذي قيمة،  

 وتمُارس بطريقة صحيحة، وترُاجع نتائجها بصورة منتظمة. 
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 العلاقة بين صغر العادة واستمراريتها 

توجد علاقة عملية بين حجم المهمة ومدى سهولة البدء فيها. فالمهمة التي 

تتطلب وقتاً أو مجهودًا كبيرين قد تواجه مقاومة أكبر، خاصة عندما يكون  

 الشخص متعبًا أو مشغولًا أو غير معتاد على النشاط. 

ومن هنا، قد يساعد تقليل حجم المهمة الأولية على رفع احتمال تنفيذها.  

فالشخص الذي يريد ممارسة الرياضة يمكنه البدء بمدة قصيرة تناسب قدرته،  

 ثم زيادة المدة تدريجيًا إذا سمحت حالته وظروفه بذلك.

لكن صغر المهمة لا يكفي وحده لضمان الاستمرار. فقد يتوقف الفرد عن 

ممارسة عادة بسيطة إذا نسيها باستمرار، أو لم يجد لها وقتاً مناسباً، أو لم  

 يفهم فائدتها، أو كانت البيئة المحيطة تعيق تنفيذها. 

لذلك، ينبغي النظر إلى العادة الصغيرة باعتبارها جزءًا من نظام متكامل يشمل  

وضوح الهدف، وتحديد وقت التنفيذ، وتقليل العوائق، وتوفير الأدوات اللازمة، 

 ومتابعة التقدم.

 المبحث الثالث: الفرق بين العادات الصغيرة والعادات الكبيرة 

 مفهوم العادات الكبيرة

يقصد بالعادات الكبيرة، في إطار هذا الكتاب، السلوكيات أو الالتزامات التي  

تتطلب عادةً وقتاً أطول أو جهدًا أكبر أو موارد أكثر، أو تستلزم تغييرات واسعة  

 في الروتين اليومي.

ومن أمثلتها تخصيص ساعات طويلة يوميًا للدراسة، أو ممارسة الرياضة  

لفترات مكثفة منذ البداية، أو الالتزام ببرنامج شامل لتطوير عدة مهارات في 

الوقت نفسه، أو إعادة تنظيم جميع جوانب الحياة الشخصية والمهنية خلال فترة 

 قصيرة.
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ولا يعني وصف هذه العادات بالكبيرة أنها خاطئة أو غير مفيدة؛ فقد تكون 

ضرورية لتحقيق أهداف معينة، خاصة عندما تتطلب المهمة تدريبًا متقدمًا أو 

 عملًا مكثفًا أو استجابة عاجلة.

إن المقصود بالمقارنة هو التمييز بين الالتزام الذي يصعب المحافظة عليه في 

 بعض الظروف، والالتزام الذي يمكن إدماجه في الروتين بسهولة أكبر. 

 مقارنة تحليلية بين العادات الصغيرة والكبيرة 

تختلف العادات الصغيرة والكبيرة من حيث المتطلبات والمرونة وطريقة إدماجها 

 في الحياة اليومية.

من حيث الوقت، تحتاج العادات الصغيرة عادةً إلى مدة محدودة، في حين قد  

تتطلب العادات الكبيرة فترات أطول. ومن حيث الجهد، تكون العادة الصغيرة  

غالبًا أقل تطلبًا في مرحلة البداية، بينما تحتاج العادة الكبيرة إلى استعداد بدني  

 أو ذهني أكبر.

ومن حيث المرونة، يمكن تعديل العادات الصغيرة بسهولة نسبية لتناسب  

اختلاف الظروف اليومية. أما العادات الكبيرة، فقد تحتاج إلى تخطيط مسبق  

 وتنسيق مع الالتزامات الأخرى. 

ومن حيث النتائج، قد تحقق العادات الصغيرة تقدمًا تدريجياً، في حين يمكن  

للعادات الكبيرة أن تحقق نتائج أسرع في بعض الحالات عندما تكون مناسبة 

 ومخططة جيدًا. ولذلك، لا يمكن الحكم على فعالية العادة من حجمها وحده. 

فعلى سبيل المثال، قد يساعد التدريب اليومي القصير على بناء الاستمرارية  

لدى المبتدئ، بينما يحتاج الرياضي المحترف إلى برنامج تدريبي متقدم يراعي 

 شدة التمرين والراحة والتغذية والإشراف المتخصص. 

وفي مجال الدراسة، قد تكون المراجعة اليومية القصيرة وسيلة فعالة لتثبيت  

المعرفة، لكنها لا تغني عن الدراسة المتعمقة وحل التمارين وإجراء البحوث  

 عند الحاجة.
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 هل العادات الصغيرة أفضل دائمًا؟

لا يمكن علميًا القول إن العادات الصغيرة أفضل من العادات الكبيرة في جميع 

الظروف. فالأفضلية تتحدد بحسب طبيعة الهدف، والوقت المتاح، ومستوى  

 الخبرة، والموارد، والنتائج المطلوبة. 

وقد تكون العادات الصغيرة مناسبة لبناء سلوك جديد أو المحافظة على انتظام 

العمل، بينما تكون المهام الكبيرة ضرورية لإنجاز مشروع محدد أو الاستعداد  

 لامتحان أو اكتساب مهارة متقدمة.

كما قد يحتاج الإنسان إلى الجمع بين النوعين؛ فيبدأ بخطوات صغيرة لتأسيس  

 النظام، ثم يزيد مستوى الالتزام تدريجياً مع تطور قدرته. 

وعليه، فإن الفكرة الأساسية لهذا الكتاب ليست رفض الجهد الكبير، بل التأكيد  

على أهمية بناء قاعدة من السلوكيات القابلة للاستمرار، واستخدامها لدعم 

 الأهداف الأوسع.

 المبحث الرابع: الأسس النفسية والسلوكية لتكوين العادات 

 دور التكرار في التعلم 

يعُد التكرار أحد العناصر المهمة في اكتساب كثير من المهارات والأنماط  

السلوكية. فعندما يكرر الإنسان نشاطًا معينًا في ظروف متقاربة، قد يصبح تنفيذ 

 ذلك النشاط أكثر سهولة مع مرور الوقت.

ويتضح ذلك في تعلم اللغات، حيث يساعد التكرار المنتظم للمفردات والتراكيب  

على تحسين القدرة على استرجاعها. كما يظهر في المهام المهنية التي تتطلب  

 تنفيذ خطوات ثابتة وفق إجراءات محددة.

لكن التكرار ينبغي أن يكون مصحوبًا بالتعلم الصحيح والتصحيح عند الضرورة.  

فتكرار الخطأ لا يؤدي بالضرورة إلى الإتقان، وقد يرسخ أسلوباً غير مناسب إذا 

 لم ينتبه الشخص إلى نتائجه. 
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لذلك، ينبغي أن تتضمن ممارسة العادة مراجعة دورية للتأكد من أن السلوك ينُفذ 

 بالطريقة المطلوبة.

 دور الإشارات والمحفزات

ترتبط بعض العادات بإشارات تسبق تنفيذها، مثل وقت معين أو مكان أو نشاط 

 سابق أو أداة يستخدمها الفرد باستمرار. 

فعندما يضع الطالب كتابه على المكتب قبل النوم، قد يساعده ذلك على تذكر  

المراجعة في الصباح. وعندما يخصص الموظف الدقائق الأولى من يوم العمل  

 لمراجعة قائمة المهام، تصبح بداية اليوم مرتبطة بإجراء تنظيمي واضح. 

وتتمثل الفائدة العملية في إمكانية تصميم البيئة لتذكير الفرد بالسلوك المطلوب. 

ويمكن وضع الأدوات الضرورية في مكان ظاهر، أو استعمال جدول متابعة، أو  

 ربط النشاط الجديد بنشاط يومي قائم. 

ولا ينبغي الاعتماد على الإشارات وحدها، لأن التذكير قد لا يكون كافيًا إذا كان 

 النشاط معقدًا أو كانت الظروف غير مناسبة.

 دور المكافأة والتغذية الراجعة 

يمكن للنتائج التي تلي السلوك أن تؤثر في احتمال تكراره. فعندما يلاحظ الفرد 

تحسنًا في أدائه أو يشعر بالرضا عن إنجاز مهمة مهمة، قد يزداد استعداده  

 للاستمرار. 

وتتمثل التغذية الراجعة في المعلومات التي يحصل عليها الفرد حول مستوى  

أدائه ونتائج سلوكه. ويمكن أن تكون بسيطة، مثل تسجيل عدد الأيام التي التزم  

فيها بالمراجعة، أو أكثر تفصيلًا، مثل مقارنة نتائج الاختبارات قبل تطبيق  

 برنامج دراسي وبعده. 

وفي بيئة العمل، يمكن استخدام مؤشرات الأداء المناسبة لمتابعة جودة الإنجاز،  

 وعدد الأخطاء، واحترام المواعيد، ومدى الالتزام بالإجراءات.
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وينبغي أن تكون المكافآت والتغذية الراجعة ملائمة للسلوك، وألا تتحول إلى 

 مصدر ضغط مبالغ فيه أو إلى هدف بديل عن التعلم الحقيقي.

 دور البيئة المحيطة

لا يعتمد السلوك على الإرادة الفردية وحدها، بل يتأثر كذلك بالظروف المحيطة.  

فقد يكون من الصعب على الطالب التركيز في بيئة مليئة بالمقاطعات، كما قد 

يواجه الموظف صعوبة في تنظيم عمله عندما تكون المسؤوليات غير واضحة  

 أو الأدوات غير متاحة.

ومن هنا، يمكن تحسين فرص نجاح العادة من خلال تهيئة المكان، وتقليل  

المشتتات، وتوفير المواد الضرورية، وتحديد وقت مناسب، وطلب الدعم عند 

 الحاجة.

ويكتسب هذا الجانب أهمية خاصة في الحياة اليومية، لأن كثيرًا من المشكلات 

المرتبطة بالاستمرارية لا تعود بالضرورة إلى ضعف الإرادة، وإنما إلى وجود  

 عوائق عملية يمكن تعديلها.

 المبحث الخامس: العادات الصغيرة وبناء الانضباط الذاتي 

 مفهوم الانضباط الذاتي

يشير الانضباط الذاتي إلى قدرة الفرد على تنظيم سلوكه وتوجيه جهده نحو 

أهدافه، حتى عندما تكون الرغبة في أداء المهمة محدودة أو عندما تظهر 

 إغراءات ومشتتات منافسة. 

ولا يعني الانضباط الذاتي إجبار النفس على العمل المستمر دون راحة، بل 

يشمل اتخاذ قرارات واقعية، وتنظيم الأولويات، واحترام الحدود الشخصية،  

 وتعديل الخطط عندما تتغير الظروف. 

وتساعد العادات الصغيرة على دعم هذا الانضباط من خلال توفير إجراءات  

 محددة تقلل الحاجة إلى إعادة التفكير في كل خطوة.
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فعوضًا عن اتخاذ قرار جديد كل صباح بشأن مراجعة الدروس، يمكن للطالب  

تحديد وقت ثابت للمراجعة مسبقًا. وعوضًا عن الانتظار حتى تتراكم الأعمال،  

 يستطيع الموظف تخصيص وقت يومي لمتابعة المهام المفتوحة.

 الفرق بين الدافعية والانضباط 

تتمثل الدافعية في الأسباب التي تدفع الفرد إلى القيام بنشاط معين، وقد تتغير  

 تبعًا للحالة النفسية والظروف والنتائج المتوقعة.

أما الانضباط فيتعلق بقدرة الفرد على تنظيم السلوك وتنفيذه وفق خطة مناسبة،  

 حتى عندما لا تكون الدافعية مرتفعة بالدرجة نفسها. 

وقد يبدأ الشخص تعلم لغة جديدة بحماس كبير، ثم تنخفض رغبته بعد عدة أيام. 

وفي هذه الحالة، قد يساعده وجود برنامج قصير ومحدد على الاستمرار،  

 شريطة أن يكون البرنامج واقعيًا وأن تتوافر له الظروف المناسبة. 

ولا يعني ذلك أن الدافعية غير مهمة، بل إن الجمع بين الرغبة الداخلية والتنظيم  

 العملي قد يكون أكثر فائدة من الاعتماد على أحدهما وحده. 

 التعامل مع التعثر والانقطاع 

من الطبيعي أن يتعرض الإنسان لظروف تؤدي إلى انقطاع مؤقت عن عاداته،  

 مثل المرض أو ضغط العمل أو السفر أو الالتزامات الأسرية. 

ولا ينبغي اعتبار كل انقطاع دليلًا على الفشل النهائي. فمن الأفضل تحليل السبب  

وتحديد ما إذا كان الانقطاع ناتجًا عن عائق مؤقت أو عن صعوبة في تصميم 

 العادة نفسها.

فإذا كان الطالب لا يستطيع تنفيذ برنامجه اليومي بسبب طوله، فقد يكون الحل  

هو تقليل مدته أو إعادة توزيع الأنشطة. وإذا كان الموظف ينسى تسجيل المهام،  

 فقد يحتاج إلى ربط التسجيل بإجراء ثابت في نهاية يوم العمل.



 

20 

إن التعامل المرن مع التعثر يساعد على العودة إلى السلوك المطلوب دون  

 تحويل الخطأ المؤقت إلى سبب للتخلي عن الهدف كله.

 المبحث السادس: العادات الصغيرة في الدراسة والتعلم 

 تنظيم المراجعة اليومية 

تعُد المراجعة المنتظمة من الممارسات التي يمكن أن تساعد الطالب على متابعة 

 تقدمه وتحديد جوانب الضعف قبل الامتحانات. 

وفي السياق المغربي، قد يواجه المتعلم تحديات مرتبطة بكثرة المواد الدراسية، 

وتعدد اللغات المستعملة في التعليم، والالتزامات الأسرية، وصعوبة الوصول إلى 

 بعض الموارد التعليمية.

ويمكن للطالب التعامل مع هذه التحديات من خلال عادات بسيطة، مثل مراجعة  

جزء محدد من الدرس يوميًا، وكتابة ملخص قصير، وحل تمرين أو تمرينين،  

 وتسجيل الأسئلة التي لم يتمكن من الإجابة عنها.

ولا تعني هذه الخطوات الاستغناء عن الدراسة المتعمقة، بل تساعد على توزيع  

 الجهد وتحسين الاستعداد. 

 تعلم اللغات الأجنبية 

تكتسب اللغات أهمية كبيرة في التعليم والتوظيف والتواصل المهني بالمغرب،  

خاصة العربية والفرنسية والأمازيغية، إضافة إلى الإنجليزية وغيرها من اللغات  

 بحسب المجال. 

ويمكن أن تتضمن العادات الصغيرة تعلم عدد محدود من الكلمات يوميًا،  

والاستماع إلى مقطع قصير، وكتابة جمل تطبيقية، ومراجعة المفردات السابقة،  

 والتدرب على المحادثة بانتظام. 
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غير أن اكتساب اللغة يحتاج إلى تنمية متوازنة لمهارات الاستماع والتحدث 

 والقراءة والكتابة، ولا يكفي حفظ الكلمات وحده لتحقيق الكفاءة اللغوية. 

 القراءة المستمرة

تساعد القراءة المنتظمة على توسيع المعرفة والتعرف إلى أفكار وأساليب  

جديدة. ويمكن للقارئ أن يبدأ بعدد قليل من الصفحات يوميًا، ثم يطور برنامجه 

 وفق الوقت المتاح واهتماماته.

وتزداد فائدة القراءة عندما يرافقها تدوين الأفكار الأساسية، وطرح الأسئلة،  

 وربط المعلومات بالتجارب العملية، والرجوع إلى المصادر الأصلية عند الحاجة.

 المبحث السابع: العادات الصغيرة في الحياة المهنية والإدارية 

 العادات المهنية وأثرها في الأداء 

تتطلب الحياة المهنية مجموعة من السلوكيات التي تساعد على تنظيم العمل 

والمحافظة على جودته. ومن أمثلتها احترام المواعيد، وتوثيق المعلومات،  

ومراجعة البيانات، وتنظيم الملفات، والتواصل الواضح، والتحقق من إنجاز  

 المهام.

وقد تبدو هذه الممارسات بسيطة، لكنها قد تساهم في تقليل بعض الأخطاء  

 وتحسين التنسيق بين العاملين عندما تطُبق ضمن نظام مهني واضح. 

ففي الإدارة، يمكن أن تشمل العادات اليومية مراجعة المراسلات، وتصنيف  

 الوثائق، وتحديث جداول المتابعة، والتحقق من المواعيد النهائية.

وفي المحاسبة، قد تتمثل في تسجيل العمليات وفق الإجراءات المعتمدة، 

 ومراجعة المستندات، ومطابقة البيانات، وحفظ الوثائق بصورة منظمة.
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وفي الموارد البشرية، يمكن أن تشمل تحديث المعلومات الإدارية، ومتابعة  

ملفات الموظفين، وتنظيم مواعيد المقابلات، والتحقق من اكتمال الوثائق وفق  

 القواعد المعمول بها.

وفي اللوجستيك والتخزين، قد تتمثل في التحقق من البيانات المتعلقة 

بالمخزون، ومراجعة وثائق الاستلام والتسليم، والمحافظة على ترتيب مواقع 

 التخزين، واحترام إجراءات المناولة والسلامة.

أما في مجال الجودة والصحة والسلامة والبيئة، فيمكن أن تشمل الممارسات  

اليومية التحقق من شروط السلامة، والإبلاغ عن المخاطر، والمحافظة على  

 النظافة المهنية، وتسجيل حالات عدم المطابقة وفق الإجراءات المعتمدة. 

وتظل هذه الأمثلة خاضعة للأنظمة المهنية والتنظيمية الخاصة بكل مؤسسة، ولا  

يمكن استبدال الإجراءات الرسمية أو التدريب المتخصص بعادات شخصية غير  

 موثقة.

 العادات الصغيرة والتحسين المستمر 

يرتبط مفهوم التحسين المستمر بفكرة مراجعة العمليات والبحث عن فرص  

 تطويرها بصورة منتظمة.

ويمكن أن تبدأ عملية التحسين بملاحظة مشكلة متكررة، مثل ضياع الوثائق أو 

تأخر الرد على المراسلات أو تكرار أخطاء إدخال البيانات. ثم تحُلل الأسباب،  

 وتخُتبر إجراءات تصحيحية مناسبة، وتقُاس النتائج. 

وفي هذا السياق، يمكن للعادات الصغيرة أن تدعم التحسين المستمر عندما 

تتحول إلى إجراءات واضحة، مثل مراجعة الأخطاء في نهاية الأسبوع، أو  

 تسجيل أسباب التأخير، أو تحديث قائمة التحقق بعد اكتشاف خلل. 

لكن التحسين المهني الحقيقي يحتاج إلى بيانات موثوقة ومشاركة العاملين  

 ودعم الإدارة، ولا يعتمد على الانضباط الفردي فقط.
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 المبحث الثامن: العادات الصغيرة في التدبير المالي والأسري 

 تنظيم المصروفات

يمكن أن تساعد العادات اليومية البسيطة على تحسين الوعي بالوضع المالي،  

من خلال تسجيل النفقات، ومراجعة الالتزامات الشهرية، ومقارنة المصروفات  

 بالدخل المتاح.

فقد يخصص الفرد بضع دقائق يوميًا لتسجيل ما أنفقه، ثم يراجع مجموع 

النفقات في نهاية الأسبوع. ويساعده ذلك على التعرف إلى المصروفات  

 الضرورية والمصروفات التي يمكن تعديلها.

ولا يعني هذا أن تسجيل المصروفات يضمن زيادة الدخل أو التخلص من 

الصعوبات المالية، لأن الوضع المالي يتأثر بعوامل متعددة، منها مستوى الدخل 

 وتكاليف المعيشة والالتزامات الأسرية والظروف الاقتصادية. 

 الادخار التدريجي

يمكن أن يكون الادخار المنتظم وسيلة لتكوين احتياطي مالي عندما تسمح  

الموارد بذلك. وقد يبدأ الفرد بتخصيص مبلغ يتناسب مع قدرته، بدلًا من وضع  

 هدف مالي يفوق إمكاناته.

وينبغي أن يراعي التخطيط المالي النفقات الأساسية والالتزامات الضرورية،  

وألا يؤدي الادخار إلى إهمال الاحتياجات الأساسية أو اللجوء إلى الاقتراض غير  

 المناسب. 

 المسؤولية الأسرية 

تتجلى العادات الصغيرة داخل الأسرة في تنظيم الأعمال المنزلية، وترشيد  

استهلاك الماء والكهرباء، واحترام المواعيد، وتوزيع المسؤوليات بصورة 

 عادلة، وتخصيص وقت للحوار. 



 

24 

ويمكن لهذه السلوكيات أن تساهم في بناء بيئة أكثر تنظيمًا وتعاوناً، خاصة  

عندما يشارك أفراد الأسرة في تحديد القواعد المناسبة ومراجعتها عند تغير  

 الظروف. 

 المبحث التاسع: العادات الصغيرة والصحة والبيئة 

 السلوكيات اليومية المرتبطة بالصحة 

يمكن للعادات اليومية أن تؤثر في بعض جوانب الصحة العامة، مثل انتظام  

 النوم، والحركة البدنية، ونظافة المحيط، وتنظيم أوقات الراحة.

وقد يبدأ الشخص بإدخال فترات قصيرة من الحركة في يومه، أو بتنظيم موعد 

 النوم، أو بالحرص على شرب الماء وفق احتياجاته وظروفه. 

غير أن العادات الصغيرة لا تمثل علاجًا لجميع المشكلات الصحية، ولا ينبغي أن 

 تحل محل المشورة الطبية أو التدخل المتخصص عندما يكون ذلك ضروريًا. 

كما يجب أن تتناسب الأنشطة البدنية والغذائية مع الحالة الفردية والظروف  

 الصحية، وأن تتُخذ القرارات الطبية بالاستناد إلى مصادر مهنية موثوقة.

 المحافظة على البيئة

يمكن للعادات الصغيرة أن تدعم السلوك البيئي المسؤول من خلال تقليل هدر  

الماء، وإطفاء الأجهزة غير المستخدمة، وفرز النفايات حيث تتوافر أنظمة  

 مناسبة، والمحافظة على نظافة الأماكن العامة.

وتكتسب هذه الممارسات أهمية في المغرب بالنظر إلى أهمية الموارد المائية 

 والحاجة إلى ترشيد الاستهلاك وحماية المحيط الطبيعي. 

ومع ذلك، فإن حماية البيئة لا تعتمد على سلوك الأفراد وحدهم؛ فهي تحتاج 

أيضًا إلى بنية تحتية مناسبة، وتدبير فعال للنفايات، وسياسات عمومية،  

 ومسؤولية المؤسسات والقطاعات الاقتصادية.
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 المبحث العاشر: العوائق التي تحد من تكوين العادات الصغيرة 

 المبالغة في تحديد الأهداف

قد يضع الفرد أهدافًا كثيرة في وقت واحد، ثم يجد صعوبة في الالتزام بها بسبب  

 ضيق الوقت أو ارتفاع مستوى الجهد المطلوب.

ومن الأفضل في هذه الحالة تحديد الأولويات واختيار عدد محدود من العادات، 

 ثم إضافة عادات أخرى بعد استقرار الممارسات الأولى. 

 غياب الوضوح

قد يفشل الفرد في تنفيذ هدف لأنه صاغه بطريقة عامة، مثل الرغبة في تحسين 

 الذات أو تنظيم الحياة.

ولذلك، ينبغي تحويل الهدف إلى فعل واضح، مثل قراءة جزء محدد من كتاب بعد 

وجبة الإفطار، أو مراجعة المهام في بداية العمل، أو تسجيل المصروفات قبل  

 نهاية اليوم. 

 الاعتماد الكامل على الحماس 

قد تكون الدافعية مرتفعة في بداية التجربة، ثم تتراجع عندما تظهر الصعوبات  

 أو تتأخر النتائج. 

ويمكن تقليل أثر هذا التغير من خلال وضع برنامج واقعي، وتحديد وقت ثابت  

 للتنفيذ، ومتابعة التقدم، وتعديل حجم النشاط عندما يصبح غير مناسب. 

 التأثر بالمشتتات 

قد تؤدي الإشعارات والمقاطعات والفوضى في مكان العمل إلى صعوبة التركيز  

 والاستمرار.
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ومن الإجراءات الممكنة تقليل الإشعارات غير الضرورية، وتنظيم مكان الدراسة 

 أو العمل، وتجهيز الأدوات قبل بدء النشاط، وتحديد فترات مناسبة للتركيز. 

 التوقعات غير الواقعية

قد يتوقع بعض الأشخاص تحقيق نتائج كبيرة خلال أيام قليلة، ثم يشعرون  

 بالإحباط عندما لا تتحقق تلك النتائج. 

والأكثر واقعية هو التمييز بين اكتساب السلوك وتحقيق النتيجة النهائية. فقد  

يستطيع الطالب المحافظة على المراجعة اليومية خلال فترة قصيرة، لكن تحسن  

نتائجه الدراسية يعتمد أيضًا على جودة المراجعة وصعوبة المادة وظروف 

 الامتحان وعوامل أخرى.

 غياب التقييم 

قد يستمر الفرد في ممارسة عادة لا تحقق الهدف المطلوب، بسبب عدم مراجعة  

 النتائج. 

ولذلك، ينبغي تحديد مؤشرات مناسبة، مثل عدد الجلسات المنجزة أو نسبة 

 الأخطاء أو مستوى التحسن في اختبار معين، بحسب طبيعة النشاط. 

 المبحث الحادي عشر: منهج عملي لتأسيس عادة صغيرة ناجحة 

 تحديد الهدف

تبدأ عملية تكوين العادة بتحديد مجال يرغب الفرد في تطويره، مثل الدراسة أو  

 الصحة أو تنظيم الوقت أو تحسين الأداء المهني.

 وينبغي أن يكون الهدف واقعيًا وواضحًا، وأن يرتبط بحاجة فعلية لدى الشخص. 

 اختيار سلوك محدد 

 بعد تحديد الهدف، ينبغي اختيار فعل واضح يمكن تنفيذه وملاحظته.



 

27 

فبدلًا من القول: أريد أن أصبح منظمًا، يمكن تحديد سلوك يتمثل في مراجعة 

 جدول الأعمال لمدة خمس دقائق كل صباح.

 ربط العادة بوقت أو موقف 

 يساعد تحديد وقت التنفيذ أو الإشارة المرتبطة به على تقليل النسيان. 

ويمكن مثلًا ربط مراجعة الدروس بوقت محدد بعد العودة من المؤسسة 

 التعليمية، أو ربط تسجيل النفقات بنهاية اليوم.

 تهيئة البيئة 

 ينبغي توفير الأدوات الضرورية وتقليل العوائق التي قد تمنع تنفيذ السلوك. 

فإذا كانت العادة تتعلق بالقراءة، يمكن وضع الكتاب في مكان مناسب. وإذا كانت 

 تتعلق بالعمل الإداري، يمكن تجهيز الملفات والجدول المستخدم للمتابعة. 

 تسجيل التنفيذ

يساعد سجل المتابعة على معرفة مدى الالتزام بالعادة، وعلى اكتشاف الأيام  

 التي يصبح فيها تنفيذها صعبًا. 

ويمكن أن يكون السجل ورقيًا أو إلكترونيًا، بشرط أن يكون بسيطًا وسهل  

 الاستخدام.

 تقييم النتائج 

بعد فترة مناسبة، يراجع الفرد مدى ملاءمة العادة، وما إذا كانت تساعده على 

 تحقيق الهدف، وما التعديلات اللازمة لتحسينها. 

وقد يكون التعديل هو تقليل مدة النشاط، أو تغيير توقيته، أو زيادة صعوبته  

 تدريجيًا، أو استبداله بسلوك أكثر فاعلية.
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ا   المبحث الثاني عشر: نموذج تطبيقي مغربي لمدة ثلاثين يومً

يمكن اعتماد برنامج أولي لمدة ثلاثين يومًا لتجربة عادة صغيرة في مجال  

محدد. ولا تمثل هذه المدة قاعدة علمية تضمن تكوين العادة، بل هي إطار عملي  

 للملاحظة والتقييم. 

في الأيام الأولى، يختار الفرد عادة واحدة ويحدد الهدف منها ووقت تنفيذها.  

 ويحرص على أن يكون السلوك واضحًا ومناسبًا لظروفه.

خلال الأسبوع الأول، يركز على فهم العوائق التي تمنعه من تنفيذ العادة، مثل 

 ضيق الوقت أو النسيان أو عدم توفر الأدوات.

وخلال الأسبوع الثاني، يراجع طريقة التنفيذ ويجري التعديلات الضرورية، مع  

 المحافظة على وضوح السلوك وبساطته.

وخلال الأسبوع الثالث، يبدأ في تقييم جودة الأداء، وليس مجرد عدد مرات  

التنفيذ. فالطالب لا يكتفي بعدّ جلسات المراجعة، بل يتحقق من فهم الدروس، 

والموظف لا يكتفي بتسجيل المهام، بل يراجع مدى دقة المعلومات وتنظيم  

 العمل.

وخلال الأسبوع الرابع، يراجع النتائج ويحدد ما إذا كان من المناسب الاستمرار 

 على المستوى نفسه، أو زيادة حجم النشاط، أو تغيير أسلوب التنفيذ.

وفي نهاية المدة، يجيب الفرد عن مجموعة من الأسئلة: هل كانت العادة 

واضحة؟ هل كان وقتها مناسبًا؟ ما العوائق التي ظهرت؟ هل تحققت فائدة يمكن  

 ملاحظتها؟ وما التعديلات التي ينبغي اعتمادها في المرحلة التالية؟ 

ويفُضَّل أن تكون الإجابات واقعية ومبنية على الملاحظات، لا على الانطباعات  

 وحدها.
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 المبحث الثالث عشر: أمثلة تطبيقية من الحياة اليومية بالمغرب 

 مثال الطالب 

طالب يتابع دراسته في مؤسسة تعليمية مغربية ويرغب في تحسين مستواه في  

اللغة الفرنسية. يقرر تخصيص عشر دقائق يوميًا لمراجعة المفردات وكتابة  

 جمل قصيرة، ثم يخصص وقتاً إضافيًا للمحادثة والقراءة حسب البرنامج المتاح. 

بعد فترة، يراجع قدرته على فهم النصوص واستعمال الكلمات في سياقات  

مختلفة. وإذا لاحظ أن الحفظ وحده لا يحقق التقدم المطلوب، يضيف أنشطة  

 الاستماع والكتابة والتحدث. 

توضح هذه الحالة أن العادة الصغيرة يمكن أن تكون نقطة بداية ضمن خطة تعلم 

 أوسع.

 مثال الموظف الإداري

موظف يعمل في مصلحة إدارية ويواجه صعوبة في تتبع الملفات والمراسلات. 

يخصص عشر دقائق في بداية يوم العمل لمراجعة قائمة المهام وتحديد 

 الأولويات، ثم يحدث حالة الملفات في نهاية اليوم.

وبعد فترة، يراجع مدى انخفاض الملفات المنسية أو التأخيرات، ويتحقق من أن 

أسلوب التنظيم يتوافق مع إجراءات المؤسسة ومتطلبات السرية وحماية  

 البيانات. 

 مثال العامل في المستودع 

عامل في مستودع يعتمد قائمة تحقق معتمدة لمراجعة بعض بيانات الاستلام  

والترتيب قبل إتمام العملية. وتساعده هذه الممارسة على تذكر الخطوات 

المطلوبة، بشرط أن تكون القائمة جزءًا من نظام العمل الرسمي وأن تطُبق وفق 

 تعليمات السلامة والجودة.
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وتوضح الحالة أن العادة المهنية ينبغي أن تكون متوافقة مع الإجراءات  

 المعتمدة، لا بديلًا عنها.

 مثال الأسرة

تقرر أسرة تخصيص وقت أسبوعي لمراجعة المصروفات الأساسية وتنظيم  

المشتريات. ويساعدها ذلك على مقارنة النفقات بالميزانية المتاحة وتحديد 

 المجالات التي يمكن فيها تقليل الهدر دون المساس بالحاجات الضرورية. 

ويعتمد نجاح التجربة على تعاون أفراد الأسرة وملاءمة الخطة لمستوى الدخل 

 والالتزامات الفعلية. 

 مثال المحافظة على البيئة

يعتاد أحد الأفراد التأكد من إطفاء المصابيح والأجهزة غير المستخدمة، وترشيد  

 استهلاك الماء، والمحافظة على نظافة محيطه.

وقد تساهم هذه السلوكيات في الحد من الهدر عندما تطُبق بصورة مناسبة،  

لكنها تظل جزءًا من مسؤولية بيئية أوسع تشمل الأفراد والمؤسسات والجهات 

 المسؤولة عن تدبير الموارد. 

 المبحث الرابع عشر: قراءة نقدية لفكرة العادات الصغيرة 

رغم أهمية العادات الصغيرة في تنظيم السلوك، فإن التعامل معها باعتبارها حلًا  

 شاملًا لجميع المشكلات قد يؤدي إلى تبسيط مفرط للواقع. 

فبعض الأهداف لا يمكن تحقيقها بمجرد تكرار أفعال بسيطة، بل تتطلب تعليمًا  

 متخصصًا أو موارد مالية أو بنية تحتية أو قرارات مؤسسية أو دعمًا اجتماعيًا. 

كما أن الظروف الاقتصادية والاجتماعية قد تحد من قدرة بعض الأشخاص على  

الالتزام ببرنامج ثابت، خاصة عندما يعملون لساعات طويلة أو يتحملون  
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مسؤوليات أسرية متعددة أو يواجهون صعوبات في الوصول إلى الخدمات 

 والموارد. 

ولا ينبغي تحميل الأفراد مسؤولية جميع النتائج التي يحققونها أو يفشلون في 

تحقيقها، لأن النجاح يتأثر بتفاعل الجهد الشخصي مع الظروف المحيطة 

 والفرص المتاحة.

ومن جهة أخرى، قد يؤدي التركيز المفرط على متابعة العادات إلى تحويل 

الحياة إلى مجموعة من المؤشرات اليومية التي تسبب الضغط أو الشعور  

بالذنب. ولهذا ينبغي أن تظل المتابعة وسيلة لتحسين السلوك، لا غاية مستقلة  

 عنه.

كما أن الاستمرار في عادة غير مفيدة لمجرد المحافظة على الانتظام لا يمثل  

نجاحًا حقيقيًا. فإذا أظهرت النتائج أن الطريقة المستخدمة لا تحقق الهدف،  

 ينبغي تعديلها أو استبدالها.

وبناءً على ذلك، فإن القيمة العلمية والعملية للعادات الصغيرة تكمن في 

استخدامها بوعي، وتقييم نتائجها، وربطها بالأهداف المناسبة، والاعتراف  

 بحدودها.

 خلاصة الفصل الأول 

يتضح من خلال هذا الفصل أن العادات تمثل أنماطًا سلوكية تتشكل بالتكرار  

والتعلم والارتباط بالسياق، وأنها قد تؤثر في تنظيم الحياة اليومية وفي الطريقة  

 التي ينجز بها الإنسان مهامه الشخصية والدراسية والمهنية.

وقد تبين أن العادات الصغيرة تتميز عادةً بكونها محددة وقابلة للتنفيذ بموارد 

محدودة نسبيًا، الأمر الذي قد يجعلها نقطة انطلاق مناسبة لبناء سلوك جديد.  

غير أن فاعليتها لا تعتمد على صغر حجمها وحده، بل تتوقف على وضوح 

 الهدف، وملاءمة السلوك، والبيئة المحيطة، وجودة التنفيذ، والتقييم المستمر. 
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كما أظهر التحليل أن العادات الصغيرة والعادات الكبيرة ليستا متعارضتين 

بالضرورة، فقد يحتاج الفرد إلى البدء بخطوات بسيطة ثم الانتقال إلى مستويات  

أكثر تقدمًا، أو الجمع بين الممارسات اليومية والجهد المكثف بحسب طبيعة  

 الهدف.

وفي المجالات التعليمية والمهنية والمالية والبيئية، يمكن للعادات الصغيرة أن 

تدعم التنظيم والانضباط والتعلم المستمر، شريطة أن تكون مرتبطة بخطط  

واقعية وإجراءات صحيحة، وألا ينُظر إليها باعتبارها بديلًا عن الموارد أو  

 التدريب أو السياسات الضرورية.

وتؤكد القراءة النقدية أن التغيير المستدام لا يتحقق بالتكرار وحده، وإنما من 

خلال التفاعل بين السلوك والبيئة والتعلم والتغذية الراجعة والقدرة على تعديل  

 الأساليب. 

وبذلك، يشكل هذا الفصل قاعدة نظرية للانتقال إلى دراسة كيفية تكوين العادات 

وتثبيتها وتغييرها، وتحليل المراحل والعوامل التي تؤثر في استمراريتها، وهو  

 الموضوع الذي سيتناوله الفصل الثاني بصورة أكثر تفصيلًا.
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  وتثبيتها   الصغيرة   العادات   لتكوين   العلمية   الآليات :  الثاني   الفصل   
 وتغييرها 

 
  الأعصاب   وعلم   السلوكي   النفس   علم   في   موسعة   أكاديمية   دراسة 
 اليومية   الحياة   في   السلوك   تغيير   وتطبيقات   السلوكي   والطب 

 
مة،   علمية   أبحاث   إلى   الفصل   هذا   يستند    منهجية،   ومراجعات   محكّ

  التي   المراجع   أهم   ومن .  العامة   والصحة   النفس   علم   في   ودراسات 

  نفس   علم   حول  Rüngerو  Wood  مراجعة   التحليل   عليها   يقوم 

  حول   وزملاؤها  Lally  أجرتها   التي   التجريبية   والدراسة   العادات، 
  والتحليل   المنهجية   والمراجعة   اليومية،   الحياة   في   العادات   تكوين 

  العادات   لاكتساب   اللازمة   المدة   حول   2024  سنة   المنشوران   التلوي 
 . الصحية 

 
 الفصل   تمهيد ###  

 
  يكررها   التي   الأفعال   معرفة   على   يقتصر   لا   الإنسانية   العادات   فهم   إن 

  التي   والبيئية   والعصبية   النفسية   الآليات   دراسة   يتطلب   بل   الإنسان، 
  سلوكيات   تنفيذ   يحتاج   بينما   بسهولة،   تتكرر   السلوكيات   بعض   تجعل 
  بداية   في   يقرر   قد   فالفرد .  مستمر   وتخطيط   واع    جهد   إلى   أخرى 

ا،   يقرأ   أن   الأسبوع    أو   مصروفاته،   ينظم   أو   أجنبية،   لغة   يتعلم   أو   يوميً
ا   يمارس  ا،   نشاطً   بالوقت   تتعلق   صعوبات   فترة   بعد   يواجه   قد   لكنه   بدنيً

 . السريعة   النتائج   غياب   أو   التعب   أو   الانتباه   أو 
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  على   والقدرة   التغيير   في   الرغبة   بين   الفرق   عن   الظاهرة   هذه   وتكشف 
  لا   معين   سلوك   فوائد   فمعرفة .  مستقرة   ممارسة   إلى   التغيير   تحويل 
  أصبح   السلوك   أن   يعني   لا   القرار   اتخاذ   أن   كما   تنفيذه،   وحدها   تضمن 
  ضمن   الفعل   تكرار   إلى   الحالات،   من   كثير   في   الإنسان،   يحتاج   إذ .  عادة 
  وإلى   تنفيذه،   دون   تحول   التي   العوائق   تقليل   وإلى   واضح،   سياق 
 . الأخطاء   وتصحيح   النتائج   متابعة 

 
ُعد   لا   العلمية،   الناحية   ومن    العام،   بالمعنى   متكرر   سلوك   مجرد   العادة   ت
  الاستجابة   إلى   الميل   أي   السلوكية؛   التلقائية   بمفهوم   ترتبط   بل 

  هذه   تتكون   وقد .  السابق   التعلم   نتيجة   البيئة   في   مألوفة   لإشارات 
ا،   والاستجابة   الإشارة   بين   العلاقة    أقل   السلوك   يصبح   بحيث   تدريجيً
ا   . مرة   كل   في   المتعمد   التفكير   على   اعتمادً

 
  ترتيب   يصبح   أن   يمكن   كيف   المثال،   سبيل   على   المنظور،   هذا   ويفسر 
ا،   إجراءً   العمل   يوم   بداية   في   المكتب    إلى   الطالب   يتجه   كيف   أو   مألوفً
ا   هاتفه   شخص   يفتح   كيف   أو   معينة،   وجبة   بعد   دروسه   مراجعة    تلقائيً

  يمكن   إذ   إيجابية؛   بالضرورة   ليست   التلقائية   لكن .  بالملل   الشعور   عند 
  مفيدة،   غير   عادات   تتكون   أن   يمكن   كما   نافعة،   عادات   تتكون   أن 

 . فيه   يتكرر   الذي   والسياق   السلوك   طبيعة   بحسب 

 
  يحتاج   حيث   المغرب،   في   تطبيقية   أهمية   الموضوع   هذا   ويكتسب 
  تنظيم   إلى   والأسر   المقاولات   وأصحاب   والعمال   والموظفون   الطلبة 
  أن   غير .  الموارد   وترشيد   الأداء،   وتحسين   المهارات،   وتطوير   الوقت، 
  الاقتصادية   الظروف   اختلاف   مراعاة   يتطلب   العلمية   المبادئ   تطبيق 

  ستنجح   نفسها   الطريقة   أن   افتراض   وعدم   والصحية،   والاجتماعية 
 . الأفراد   جميع   لدى 
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  منظور   من   العادات   تكوين   تحليل   إلى   الفصل   هذا   يهدف   وعليه، 
  والدافعية   البيئية   والإشارات   والذاكرة   التعلم   دور   وشرح   علمي، 

  العادات،   لاكتساب   اللازمة   بالمدة   المتعلقة   الأدلة   ومناقشة   والتكرار، 
  غير   العادات   وتعديل   النافعة   العادات   لتكوين   عملي   منهج   تقديم   ثم 

 . المتاحة   الأدلة   حدود   توضيح   مع   المرغوبة، 

 
 العادة   لمفهوم   العلمي   الأساس :  الأول   المبحث   

 
 الحديث   النفس   علم   في   العادة   تعريف   

 
  متعلم   ميل   بأنها   السلوكي،   النفس   علم   إطار   في   العادة،   تعريف   يمكن 
  أن   سبق   ظروف   أو   إشارات   تظهر   عندما   معينة   استجابة   تنفيذ   إلى 

 . التكرار   خلال   من   الاستجابة   بتلك   ارتبطت 

 
  يصف   فقد   العادة؛   لكلمة   اليومي   الاستخدام   عن   التعريف   هذا   ويختلف 
  بمدى   العلمي   البحث   يهتم   بينما   عادة،   بأنه   متكرر   نشاط   أي   الناس 
  عندما   حتى   استمرارها   وبمدى   بالسياق،   وارتباطها   الاستجابة   تلقائية 
 . الدافعية   تقل   أو   الواعية   الرغبة   تتغير 

 

  المتعلقة   للأبحاث   مراجعتهم   في   وزملاؤه  Gardner  أوضح   وقد 
  إلى   يحتاج   العادة   مفهوم   استعمال   أن   الصحي   والسلوك   بالعادات 
  عادة   أصبح   أنه   لإثبات   وحده   يكفي   لا   السلوك   تكرار   لأن   دقيق،   تعريف 
ا   أن   إلى   أشاروا   كما .  تلقائية    على   تعتمد   الدراسات   من   كثيرً

 . النتائج   تفسير   عند   الحذر   يستدعي   ما   وهو   الذاتية،   الاستبيانات 

 
ا   يقرؤون   أشخاص   ثلاثة   إلى   النظر   يمكن   الفرق،   ولتوضيح    كل   كتابً

ا   وضع   لأنه   الأول   الشخص   يقرأ   قد .  يوم  ا   هدفً   تذكير   إلى   ويحتاج   جديدً
  المساء   وقت   لديه   يرتبط   لأنه   الثاني   الشخص   يقرأ   وقد .  يومي 
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  أما .  تلقائية   أكثر   القراءة   في   البدء   وأصبح   الكتاب،   إلى   بالجلوس 
  نمط   دون   فقط،   الظروف   له   تسمح   عندما   يقرأ   فقد   الثالث   الشخص 
 . منتظم 

 
  إليه   تدفع   التي   الآلية   لكن   الثلاث،   الحالات   في   متشابه   الظاهر   السلوك 
  قدرة   اختلاف   سبب   لفهم   مهم   التمييز   وهذا .  واحدة   بالضرورة   ليست 
 . نفسها   الأنشطة   في   الاستمرار   على   الأفراد 

 
 العادة   وتكوين   السلوك   تكرار   بين   الفرق   

 
  لكنه   العادات،   من   كثير   لتكوين   المهمة   الشروط   أحد   التكرار   يمثل 
ا   دليلًا   ليس  ا   الفرد   يكرر   فقد .  اكتمالها   على   كافيً   لأسابيع   سلوكً

ا    أصبح   بأنه   يشعر   أن   دون   الواعي،   الانضباط   أو   التذكير   على   اعتمادً
ا   . تلقائيً

 
ا   مألوفة   البسيطة   السلوكيات   بعض   تصبح   قد   المقابل،   وفي    خلال   نسبيً
  ويتوقف .  ومتكررة   واضحة   بإشارات   ارتبطت   إذا   خاصة   أقصر،   فترة 
  والفروق   المحيطة،   والظروف   تعقيده،   ومدى   النشاط،   طبيعة   على   ذلك 

 . الفردية 

 
.  السلوك   وجودة   السلوك   تكرار   بين   التمييز   كذلك   الضروري   ومن 

ا   يكررها   قد   فعالة   غير   بطريقة   المعلومات   يحفظ   الذي   فالطالب    يوميً
ا   إجراءً   يكرر   الذي   والعامل   عميق،   فهم   تحقيق   دون    صحيح   غير   مهنيً
 . الأداء   تحسين   من   بدلاً   الخطأ   يرسخ   قد 

 
  التنفيذ،   وصحة   الاستمرارية   بين   النافعة   العادة   تجمع   أن   يجب   لذلك، 
 . مشكلة   وجود   إلى   النتائج   تشير   عندما   للمراجعة   تخضع   وأن 
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 والاستجابة   السياق   بين   علاقة   بوصفها   العادة   

 
.  للعادات   الحديثة   العلمية   النظريات   في   مركزية   مكانة   السياق   يحتل 

  والأدوات   الموجودين   والأشخاص   والمكان   الوقت   السياق   ويشمل 
  الإشارات   بعض   إلى   إضافة   اليومية،   الأنشطة   وتسلسل   المستخدمة 

 . والخارجية   الداخلية 

 
  قد   العمل،   بدء   عند   المهني   بريده   مراجعة   الموظف   يعتاد   فعندما 
ا   البريد   فتح   يصبح    الدراسة   الطالب   يعتاد   وعندما .  يومه   ببداية   مرتبطً

  على   التسلسل   هذا   يساعده   فقد   التعليمية،   المؤسسة   من   العودة   بعد 
 . مرة   كل   في   جديد   قرار   اتخاذ   إلى   الحاجة   دون   البدء 

 
  السلوك   أن   تعني   ولا   الأفراد،   بين   تختلف   العلاقة   هذه   قوة   لكن 

ا   سيحدث    أو   التعب   يمنع   لكن   المعتادة،   الإشارة   تظهر   فقد .  دائمً
  واع    قرار   يتدخل   أن   يمكن   كما .  الفعل   تنفيذ   العمل   ضغط   أو   المرض 
 . تعديلها   أو   المعتادة   الاستجابة   لإيقاف 

 
  تفاعل   عن   ينتج   الإنساني   السلوك   أن   العادة   علم   مراجعات   وتؤكد 

  عن   وليس   البيئية،   والقيود   والدافعية   الواعية   الأهداف   مع   العادات 
 . النفسية   العمليات   بقية   عن   منفصل   تلقائي   نظام 

 
 والذاكرة؟   التعلم   منظور   من   العادات   تتكون   كيف :  الثاني   المبحث   

 
 الترابطي   والتعلم   التكرار   

 
  من   نوع   وهو   الترابطي،   التعلم   على   العادات   من   كثير   تكوين   يعتمد 
  نتيجة   استجابات   أو   إشارات   أو   أحداث   بين   علاقات   فيه   تتكون   التعلم 
 . الخبرة 
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ا   الفرد   يكرر   فعندما  ا   نشاطً ا   يتعلم   قد   متشابه،   موقف   في   معينً   تدريجيً

  العلاقة   تكررت   وإذا .  النشاط   لتنفيذ   فرصة   إلى   يشير   الموقف   ذلك   أن 
ا   الإشارة   ظهور   يصبح   فقد   كافية،   بصورة    أكبر   باستعداد   مرتبطً

 . للاستجابة 

 
  إذا .  الفرنسية   اللغة   يتعلم   مغربي   طالب   بمثال   ذلك   توضيح   ويمكن 
ًا   خصص  ًا   وقت   ما   وقت   يصبح   فقد   المفردات،   لمراجعة   الإفطار   بعد   ثابت

  تقل   قد   التكرار،   ومع .  المراجعة   ببدء   مرتبطة   إشارة   الإفطار   بعد 
  وتذكرها   الكلمات   فهم   ظل   وإن   النشاط،   موعد   في   التفكير   إلى   الحاجة 

 . فعلية   وممارسة   تعلم   عمليات   إلى   يحتاج   واستخدامها 

 
ا   تحولاً   باعتبارها   العملية   هذه   تفسير   ينبغي   ولا    عدد   بعد   يحدث   سحريً

  وثبات   الإشارة،   وضوح   بمدى   يتأثر   فالتعلم .  التكرارات   من   محدد 
 . الفردية   والاختلافات   والانتباه،   الممارسة،   وجودة   السياق، 

 
 الاستمرار   في   الذاكرة   دور   

 
  السابقة   بالأنشطة   المتعلقة   المعلومات   حفظ   في   الذاكرة   تسهم 

  جعل   على   المتكررة   الخبرات   وتساعد .  فيها   حدثت   التي   والظروف 
  عند   استرجاعها   تسهيل   إلى   تؤدي   وقد   مألوفة،   الاستجابات   بعض 
 . مشابهة   مواقف   ظهور 

 
ا   يتطلب   لا   العادة   تكوين   أن   غير  ا   تذكرً   فبعض .  سابقة   مرة   لكل   واعيً

  يستحضر   أن   دون   الأداء   في   تظهر   أن   يمكن   السلوكي   التعلم   أشكال 
 . تكوينها   في   ساهمت   التي   التجارب   جميع   الفرد 
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  من   قائمة   فحفظ .  والعادة   الذاكرة   بين   الخلط   من   هنا   الحذر   ويجب 
  كما   عادة،   أصبحت   مراجعتها   أن   بالضرورة   يعني   لا   الأجنبية   الكلمات 

  يمتلك   الشخص   أن   يعني   لا   إلكتروني   برنامج   فتح   على   الاعتياد   أن 
 . بكفاءة   لاستخدامه   اللازمة   المعرفة 

 
  السلوك   جودة   تعتمد   بينما   السلوك،   تنفيذ   تنظيم   على   تساعد   العادة   إن 

 . الراجعة   والتغذية   والتدريب   والمهارة   المعرفة   على 

 
 السابقة   النتائج   دور   

 
  نشاط   أدى   فإذا .  تكراره   احتمال   في   السلوك   تلي   التي   النتائج   تؤثر   قد 

  في   الفرد   رغبة   تزداد   فقد   مرضية،   تجربة   أو   مفيدة   نتيجة   إلى   معين 
 . التعلم   من   الأولى   المراحل   في   خاصة   تكراره، 

 
.  مباشرة   بصورة   ممتعة   نتائجها   لأن   جميعها   تتشكل   لا   العادات   لكن 
  يلتزم   أو   الأخطاء،   يقلل   لأنه   الملفات   ترتيب   على   الإنسان   يحافظ   فقد 

  يشعر   لا   عندما   حتى   العاملين،   لحماية   ضروري   لأنه   السلامة   بإجراء 
 . فورية   بمكافأة 

 
  قصيرة   نتائج   بسبب   تستمر   قد   المفيدة   غير   السلوكيات   بعض   أن   كما 

  أن   رغم   صعبة،   مهمة   تأجيل   عن   الناتجة   المؤقتة   الراحة   مثل   الأمد، 
ا   يؤدي   قد   التأجيل   . أكبر   ضغط   إلى   لاحقً

 
  تقييم   وعدم   للسلوك،   والبعيدة   القريبة   النتائج   فهم   أهمية   تظهر   وهنا 
 . فقط   اللحظي   الشعور   على   بناءً   العادة 

 
 خطية؟   بصورة   العادة   تتكون   هل   
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  لدى   موحد   خطي   مسار   وفق   تتطور   العادات   أن   إلى   الأدلة   تشير   لا 
ا   التحسن   يكون   فقد .  الجميع    تتغير   وقد   يتباطأ،   ثم   البداية،   في   سريعً

 . النشاط   وطبيعة   والانقطاعات   الظروف   بحسب   العادة   قوة 

 

  ، 2010  سنة   وزملاؤها  Lally  أجرتها   التي   المعروفة   الدراسة   وفي 

  البدني   والنشاط   والشرب   بالأكل   مرتبطة   عادات   تكوين   الباحثون   تابع 
  ارتفعت   السلوكية   التلقائية   أن   النتائج   وأظهرت .  اليومية   الحياة   في 

ا    المشاركين   بين   اختلفت   التغير   سرعة   وأن   التكرار،   مع   تدريجيً
 . والسلوكيات 

 
  زمني   جدول   لا   ومتغيرة،   تراكمية   عملية   العادة   اكتساب   أن   يعني   وهذا 

ا   . شخص   كل   على   ينطبق   مضمونً

 
 العادات   في   العصبي   والجهاز   الدماغ   دور :  الثالث   المبحث   

 
 بالتعلم   المرتبطة   العصبية   والتغيرات   العادات   

 
  كيفية   في   تبحث   الأعصاب   علم   في   أبحاث   إلى   العادات   دراسة   تستند 
  الأفعال،   تكرار   مع   الاستجابات   تتغير   وكيف   الخبرة،   من   الدماغ   تعلم 

 . السلوك   اختيار   في   المحيطة   الإشارات   تؤثر   وكيف 

 
  إذ   العادات؛   جميع   عن   وحده   مسؤول   الدماغ   في   واحد   مركز   يوجد   ولا 

  واتخاذ   والتحفيز   والذاكرة   التعلم   في   متعددة   عصبية   شبكات   تشارك 
  العادات   أبحاث   في   خاص   باهتمام   حظيت   التي   المناطق   ومن .  القرار 
  البنى   من   مجموعة   وهي   القاعدية،   بالعقد   المرتبطة   العصبية   الدوائر 

  واختيار   الخبرة   من   والتعلم   الحركة   تنظيم   في   تشارك   التي   الدماغية 
 . الأفعال 

 



 

41 

  معينة   سياقات   في   الاستجابات   تكرار   أن   إلى   العصبية   النماذج   وتشير 
ُنظم   التي   الطريقة   تغير   إلى   يؤدي   أن   يمكن  ُستدعى   الأفعال   بها   ت .  وت
  أكثر   المألوفة   بالإشارات   المرتبطة   الاستجابات   بعض   تصبح   وقد 

  ضرورية   الأخرى   المعرفية   العمليات   تظل   بينما   التنفيذ،   في   سهولة 
 . السلوك   وتعديل   والتقييم   للتخطيط 

 

  خصائص   لها   العادات   أن  Rüngerو  Wood  مراجعة   وتوضح 

  الواعي   السعي   مع   تتفاعل   وأنها   متداخلة،   وعصبية   وتحفيزية   معرفية 
 . عنه   بمعزل   تعمل   أن   من   بدلاً   الأهداف   نحو 

 
 الخبرة   من   والتعلم   القاعدية   العقد   

 
  الذي   المخطط،   الجسم   منها   متعددة،   بنى   القاعدية   العقد   تتضمن 
  اختيار   وفي   ونتائجها،   الأفعال   بين   العلاقات   تعلم   في   يشارك 

 . السياق   بحسب   المناسبة   الاستجابات 

 
  من   الانتقال   في   الدوائر   هذه   أهمية   إلى   العصبية   الأبحاث   وتشير 
  قد   سلوك   إلى   مستمرة   بصورة   النتائج   تقييم   على   يعتمد   الذي   السلوك 
ا   أكثر   يصبح   . المألوفة   الإشارات   على   اعتمادً

 
ا،   ليس   الانتقال   هذا   لكن    يصبح   متكرر   سلوك   كل   أن   يعني   ولا   حتميً

  الموجه   السلوك   بين   الفصل   أن   كما .  التفكير   أو   النتائج   عن   مستقلًا 
ا؛   ليس   الاعتيادي   والسلوك   الهدف   نحو    في   النمطان   يجتمع   فقد   مطلقً
 . واحد   نشاط 

 
  عند   المهام   إدارة   نظام   فتح   الموظف   يعتاد   قد   المثال،   سبيل   فعلى 
ا   يظل   مهمة   كل   أولوية   بشأن   قراره   لكن   العمل،   بداية    على   معتمدً

 . المهنية   والتعليمات   النهائية   والمواعيد   المتاحة   المعلومات 
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  يلغي   لا   معينة   خطوة   تنفيذ   على   الاعتياد   أن   يوضح   المثال   وهذا 

ا   أكثر   قرارات   اتخاذ   عند   التفكير   إلى   الحاجة   . تعقيدً

 
 التنفيذية   والوظائف   الجبهية   القشرة   ك 

 
  المعرفية،   الوظائف   من   مجموعة   في   الجبهية   القشرة   مناطق   تشارك 
  السلوك،   ومراقبة   البدائل،   وتقييم   الانتباه،   وضبط   التخطيط،   منها 

 . الموقف   متطلبات   وفق   الاستجابات   وتعديل 

 
  جديدة،   عادة   اكتساب   الفرد   يحاول   عندما   الوظائف   هذه   أهمية   وتظهر 

  تغير   عند   برنامجه   تعديل   أو   مرغوب،   غير   تلقائي   سلوك   مقاومة   أو 
 . الظروف 

 
  التخطيط   إلى   يحتاج   قد   الهاتف   استخدام   تقليل   يريد   الذي   فالشخص 
  غير   الإشعارات   وإيقاف   الرسائل،   على   للاطلاع   محددة   لأوقات 

  لا   الحالة،   هذه   وفي .  أخرى   مهمة   نحو   انتباهه   وتوجيه   الضرورية، 
  البيئة   تنظيم   إلى   يحتاج   بل   وحدها،   التلقائية   على   النجاح   يعتمد 
 . واعية   قرارات   واتخاذ 

 
  لأن   واحدة،   دماغية   منطقة   قوة   في   الذاتي   الانضباط   اختزال   ينبغي   ولا 

  والظروف   العامة   والصحة   والتوتر   بالنوم   يتأثر   التنفيذي   الأداء 
 . متعددة   عصبية   شبكات   تفاعل   عن   فضلًا   المهمة،   وطبيعة   الاجتماعية 

 
 المعتاد   السلوك   في   وتأثيرهما   والإجهاد   التوتر   

 
  وطريقة   القرار   واتخاذ   الانتباه   في   يؤثرا   أن   والإجهاد   للتوتر   يمكن 

  إلى   الضغط،   تحت   الإنسان،   يميل   وقد .  للمواقف   الفرد   استجابة 
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  لكن   جديدة،   بدائل   في   التفكير   من   بدلاً   مألوفة   استجابات   على   الاعتماد 
 . والسلوك   والشخص   الضغط   طبيعة   بحسب   يختلف   التأثير   هذا 

 
  الشعور   عند   متكررة   بصورة   الهاتف   تفقد   إلى   الأفراد   بعض   يلجأ   فقد 

  التعامل   على   يساعدهم   تنظيمي   بروتين   آخرون   يتمسك   بينما   بالقلق، 
 . العمل   ضغط   مع 

 
  يعجز   الذي   الشخص   أن   افتراض   عدم   ينبغي   التطبيقية،   الناحية   ومن 
ا   يعاني   ما   عادة   على   المحافظة   عن    تكون   فقد .  الإرادة   في   ضعفً

  ظروف   استقرار   عدم   أو   العمل،   عبء   أو   النوم،   بقلة   مرتبطة   المشكلة 
ا   المطلوب   السلوك   تجعل   عوائق   وجود   أو   المعيشة،   . صعبً

 
ا   يتطلب   قد   العادات   تحسين   فإن   ولذلك،    المحيطة   الظروف   تعديل   أحيانً

 . الشخصي   جهده   بزيادة   الفرد   مطالبة   قبل 

 
 العادات   تكوين   في   السياق   وثبات   البيئية   الإشارات :  الرابع   المبحث   

 
 السلوكية   الإشارة   مفهوم   

 
  على   يساعد   قد   البيئة   في   عنصر   أو   حدث   هي   السلوكية   الإشارة 
ًا   الإشارة   تكون   أن   ويمكن .  متعلمة   استجابة   استدعاء  ا،   وقت   أو   محددً
ا،  ا   أو   مكانً ا،   نشاطً  . معين   شخص   وجود   أو   أداة،   أو   سابقً

 
  يصبح   مكتبه،   إلى   الجلوس   بعد   دفتره   فتح   الطالب   يعتاد   فعندما 

ا   المكان   ذلك   في   الجلوس  .  بالمراجعة   يرتبط   الذي   السياق   من   جزءً
  الصباحي،   الاجتماع   بعد   العمل   جدول   تحديث   الموظف   يعتاد   وعندما 

 . التالية   المهمة   لبدء   إشارة   إلى   الاجتماع   انتهاء   يتحول   فقد 
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  ومستقرة   واضحة   تكون   عندما   للإشارات   العملية   الفائدة   وتزداد 
  مثل   عامة   تذكيرات   على   الاعتماد   من   بدلاً   محدد،   بسلوك   ومرتبطة 
ا«   أكثر   أكون   أن   »يجب   . نشاطً

 
 السياق   ثبات   أهمية   

 
ا   أكثر   علاقة   بناء   على   متكرر   سياق   في   السلوك   تنفيذ   يساعد    استقرارً

  السياق   بثبات   المقصود   لكن .  المطلوب   والفعل   المحيطة   الظروف   بين 
ا؛   نفسها   الدقيقة   في   العادة   تنفيذ   ضرورة   ليس    ربطها   يكون   فقد   يوميً

 . الواقعية   الحياة   في   مرونة   أكثر   قائم   بنشاط 

 
  بعد   ما   بوقت   الفرنسية   اللغة   مراجعة   ربط   يمكن   المثال،   سبيل   فعلى 

  اليومية،   الحسابات   إغلاق   بوقت   المصروفات   تسجيل   ربط   أو   الإفطار، 
 . الدوام   بنهاية   الملفات   ترتيب   ربط   أو 

 
ا   الشخص   جدول   كان   وإذا    الالتزامات   أو   المناوبات   بسبب   متغيرً

  بتسلسل   مرتبطة   بإشارة   العادة   ربط   الأنسب   من   يكون   فقد   الأسرية، 
 . ثابتة   ساعة   من   بدلاً   الأنشطة 

 
  متشابهة   سياقات   ضمن   السلوك   تكرار   أن   إلى   العلمية   الأدبيات   وتشير 
  طبيعة   بحسب   اختلافات   وجود   مع   العادات،   اكتساب   في   مهم   عامل 

 . الفرد   وظروف   النشاط 

 
 المرغوب   السلوك   لتسهيل   البيئة   تصميم   

 
  أراد   فإذا .  والتنفيذ   النية   بين   المسافة   لتقليل   البيئة   تعديل   يمكن 

ا،   القراءة   الشخص  ً   الوصول   يسهل   مكان   في   الكتاب   وضع   يمكنه   يومي
  قبل   العمل   قائمة   تجهيز   يمكنه   مهامه،   تنظيم   الموظف   أراد   وإذا .  إليه 
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  اعتماد   يمكنها   الكهرباء،   هدر   تقليل   الأسرة   أرادت   وإذا .  الدوام   بدء 
 . المستخدمة   غير   الأجهزة   لإطفاء   واضح   إجراء 

 
  على   وليس   العملية،   العوائق   تقليل   على   الاستراتيجية   هذه   وتعتمد 
  لكنها   السلوك،   تيسير   على   المنظمة   البيئة   تساعد   فقد .  النتيجة   ضمان 

 . اللازم   الوقت   أو   الموارد   أو   المعرفة   غياب   عن   تعوض   لا 

 
 بالهاتف   المرتبطة   والعادات   الرقمية   البيئة   

 
  وقد   والتنبيهات،   والتحديثات   الإشعارات   بكثرة   الرقمية   البيئة   تتميز 
  بين   المتواصل   الانتقال   أو   الفحص   تكرار   على   تصميماتها   بعض   تشجع 

 . التطبيقات 

 
ًا   يحدد   أن   تركيزه   تحسين   في   يرغب   الذي   للفرد   ويمكن    لمراجعة   أوقات

ا   الهاتف   ويضع   الضرورية،   غير   التنبيهات   ويوقف   الرسائل،    بعيدً
 . المقاطعات   لتقليل   الجهاز   إعدادات   ويستخدم   المهام،   بعض   أثناء 

 
  ضارة؛   عادات   إلى   بالضرورة   يؤدي   الهاتف   استعمال   أن   ذلك   يعني   ولا 
  والسياق   التعرض   ومدة   الاستخدام   طبيعة   على   الأثر   يعتمد   إذ 

 . والمهنية   الشخصية   والاحتياجات 

 
  ضرورية   التنبيهات   بعض   أن   مراعاة   كذلك   ينبغي   العمل،   بيئة   وفي 

ا   الإشعارات   تنظيم   يكون   أن   يجب   ولذلك   والسلامة،   للتواصل    متوافقً
 . المؤسسة   ومتطلبات   الشخص   مسؤوليات   مع 

 
  تقول   ماذا   —  العادة   لتكوين   اللازمة   المدة :  الخامس   المبحث   

 الدراسات؟ 
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ا   والعشرين   الواحد   حول   الشائع   الاعتقاد   تصحيح     يومً

 
ا   الأفكار   أكثر   من    يحتاج   الإنسان   أن   الذات   تطوير   مجال   في   انتشارً
ا   وعشرين   واحد   إلى    هذا   لكن .  جديدة   عادة   يكتسب   حتى   بالضبط   يومً

  وجميع   السلوكيات   جميع   على   تنطبق   عامة   علمية   قاعدة   يمثل   لا   الرقم 
 . الأفراد 

 
  وأن   متفاوتة،   عملية   العادات   تكوين   أن   المنشورة   الأدلة   وتوضح 

  وطبيعة   تكراره   وظروف   وتعقيده   النشاط   نوع   على   تعتمد   المدة 
 . الممارسة   استقرار   ومدى   السياق 

 

  تكوين   كيفية   2010  سنة   المنشورة   وزملائها  Lally  دراسة   وتناولت 
  تتطور   التلقائية   درجة   أن   وأظهرت   اليومية،   الحياة   في   صحية   عادات 

ا،    هذه   تدعم   ولا .  التقدم   سرعة   في   اختلفوا   المشاركين   وأن   تدريجيً
 . ثابتة   فترة   خلال   تكتمل   العادات   جميع   أن   فكرة   الدراسة 

 

 ؟ 2024  سنة   المنشورة   المنهجية   المراجعة   وجدت   ماذا   

 

  وتحليلًا   منهجية   مراجعة   2024  سنة  Healthcare  مجلة   نشرت 

ا   Time to Form a Habit: A Systematic  بعنوان   تلويً

Review and Meta-Analysis of Health Behaviour 

Habit Formation and Its Determinants. 

 

  2601  فيها   المشاركين   مجموع   وبلغ   دراسة   عشرين   المراجعة   شملت 
ا،    البدني   النشاط   منها   بالصحة،   مرتبطة   عادات   على   وركزت   مشاركً
 . الخامل   السلوك   وتقليل   الأسنان   ونظافة   الماء   وشرب   والتغذية 
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.  العادات   لتطور   اللازم   الزمن   في   كبير   تفاوت   إلى   النتائج   وأشارت 
  الوسيطة   القيم   تراوحت   المدة،   هذه   عن   أبلغت   التي   الدراسات   ففي 

ا،   66و   59  بين    بين   عنها   المبلغ   المتوسطات   تراوحت   بينما   يومً

ا   154و   106   في   تراوحت   واسعة،   فردية   اختلافات   ظهرت   كما .  يومً

ا   335و   4  بين   المشمولة   الدراسات   . يومً

 
  شخص   كل   أن   تعني   لا   فهي .  دقيق   تفسير   إلى   تحتاج   الأرقام   هذه   لكن 

ا،   66  إلى   يحتاج    كما .  مؤكدة   تحول   لحظة   يمثل   67  اليوم   أن   ولا   يومً
ا،   كان   مباشرة   زمنية   تقديرات   قدمت   التي   الدراسات   عدد   أن    محدودً

ا   وأن  .  مرتفعة   تحيز   مخاطر   من   عانى   المشمولة   الدراسات   من   عددً
  من   مستمدة   تقديرات   باعتبارها   النتائج   هذه   مع   التعامل   يجب   لذلك 

ا   لا   الصحية،   الأبحاث   من   محددة   مجموعة  ا   قانونً   أنواع   لكل   عامً
 . العادات 

 
 العادة؟   تكوين   مدة   تختلف   لماذا   

 
 . التفاوت   هذا   تفسر   أن   يمكن   عوامل   عدة   توجد 

 
 ،   وضع   مثل   بسيط،   فعل   تنفيذ   يكون   فقد .  السلوك   طبيعة   تختلف   أولًا

  يتطلب   معقد   رياضي   روتين   بناء   من   أسهل   محدد،   مكان   في   المفاتيح 
ا   تجهيزات   . للوقت   وتنظيمً

 
ا،    جدول   ضمن   يعيش   الذي   فالشخص .  المحيطة   الظروف   تختلف   ثانيً
  بنظام   يعمل   شخص   من   أسهل   السلوك   تكرار   يجد   قد   مستقر   يومي 

 . التزاماته   في   مستمرة   تغيرات   يواجه   أو   المناوبات 
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ًا،    إلى   الجلوس   على   فالتعود .  والمهارة   التعقيد   درجة   تختلف   ثالث
  الكفاءة   اكتساب   أو   الرياضيات   إتقان   يساوي   لا   الدراسة   مكتب 

 . المحاسبة   في   المهنية 

 
ا،    الفرد   اختيار   ومدى   الشخصية   والتفضيلات   الدافعية   تؤثر   قد   رابعً
  أكبر   صعوبة   الشخص   يجد   وقد .  الممارسة   استمرار   في   بنفسه   للعادة 

 . إمكاناته   مع   يتناسب   لا   أو   فائدة   له   يرى   لا   نشاط   على   المحافظة   في 

 
ا،    انتظام   في   والاجتماعية   الصحية   والظروف   الانقطاعات   تؤثر   خامسً
  عنها   التخلي   من   بدلاً   العادة   تنظيم   إعادة   تستلزم   وقد   التنفيذ، 
 . بالكامل 

 
ا؟   النتائج   هذه   استخدام   ينبغي   كيف     عمليً

 
  فترة   باعتبارها   العادة   تكوين   مدة   مع   القارئ   يتعامل   أن   الأفضل   من 

ا   لا   والتقييم،   للممارسة  ا   موعدً  . التلقائية   عنده   تتحقق   أن   يجب   نهائيً

 
ا   ثلاثين   لمدة   أولية   خطة   اعتماد   يمكن    ملاءمة   مدى   لاختبار   يومً

  بعض   تحتاج   وقد .  اللاحقة   الأسابيع   خلال   المتابعة   مواصلة   ثم   العادة، 
  البسيطة   السلوكيات   بعض   تصبح   قد   بينما   أطول،   وقت   إلى   العادات 
 . أقصر   وقت   في   مألوفة 

 
  على   القدرة   تطور   بل   الأيام،   من   معين   عدد   مرور   ليس   الأهم   والمؤشر 

  جودته   وبقاء   انتظامه،   وتحسن   المناسب،   سياقه   في   السلوك   تنفيذ 
 . المطلوب   للهدف   وملاءمته   مقبولة، 

 
 الذاتي   والانضباط   والدافعية   الصغيرة   العادات :  السادس   المبحث   
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 والفعل   النية   بين   التمييز   

 
  الطالب   يقرر   فقد .  واضحة   بنية   التغيير   محاولات   من   كثير   تبدأ 

  مهاراته،   تطوير   الموظف   يقرر   أو   أفضل،   دراسية   نتائج   على   الحصول 
  يضمن   لا   النية   وجود   أن   غير .  صحته   تحسين   في   الفرد   يرغب   أو 

  بظروف   يتأثر   التطبيق   إلى   القرار   من   الانتقال   لأن   السلوك،   تنفيذ 
 . متعددة 

 
  قد   إذ   بالفعل؛   يفعله   وما   فعله   ينوي   ما   بين   فجوة   الشخص   يواجه   وقد 

  أو   البدء،   عند   صعبة   تبدو   أو   أخرى،   التزامات   مع   المهمة   تتعارض 
ا   تتطلب   . اللحظة   تلك   في   بذله   في   الفرد   يرغب   لا   جهدً

 
  خطة   إلى   العامة   النية   تحويل   الفجوة   هذه   لتقليل   العملية   الوسائل   ومن 

  تحديد   يمكن   الفرنسية«،   »سأتعلم   القول   من   فبدلاً .  واضحة   تنفيذية 
  من   وبدلاً .  الدراسة«   أيام   في   الإفطار   بعد   كلمات   عشر   »سأراجع 

  بدء   قبل   المهام   قائمة   »سأراجع   تحديد   يمكن   عملي«،   »سأنظم   القول 
 . الدوام« 

 
  أكثر   المطلوب   السلوك   تجعل   لكنها   النجاح،   الخطط   هذه   تضمن   ولا 

ا   . والتقييم   للتنفيذ   وقابلية   تحديدً

 
 التنفيذ   خطط   دور   

 
ُعرف    نوايا   باسم   النفس   علم   في   المدروسة   الاستراتيجيات   إحدى   ت

ا   تربط   خطط   وهي   التنفيذ،  ا   موقفً ُصاغ .  محددة   باستجابة   محددً   وت
  بالفعل   فسأقوم   المحدد،   الموقف   حدث   »إذا :  الآتي   النحو   على   عادةً 

 . المطلوب« 
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 : أمثلتها   ومن 

 
  الفرنسية   اللغة   مفردات   فسأراجع   الإفطار،   وجبة   من   انتهيت   إذا *  

 . دقائق   عشر   لمدة 

 
  التطبيقات   فتح   قبل   الأولويات   فسأراجع   المكتب،   إلى   وصلت   إذا *  

 . الأخرى 

 
  بقيت   التي   والمهام   المصروفات   فسأسجل   العمل،   يوم   أنهيت   إذا *  

 . إنجاز   دون 

 
  توجيه   فسأعيد   واضحة،   حاجة   دون   الهاتف   أفتح   أنني   لاحظت   إذا *  

 . أؤديها   كنت   التي   المهمة   إلى   انتباهي 

 
  لكنها   الغموض،   وتقليل   البداية   نقطة   تحديد   على   الصياغة   هذه   تساعد 

 . السلوك   تنفيذ   على   والقدرة   والموارد   الوقت   توافر   عن   تعوض   لا 

 
  لتدخلات   الحديثة   المراجعات   نتائج   مع   الاستراتيجية   هذه   وتنسجم 
  والمتابعة   والإشارات   التخطيط   أهمية   أبرزت   التي   العادات،   تكوين 

 . المدروسة   البرامج   من   كثير   في   الراجعة   والتغذية 

 
ا   ليس   الذاتي   الانضباط     للنفس   عقابً

 
ا   الذاتي   الانضباط   يُفهم    مهما   العمل   على   النفس   إجبار   باعتباره   أحيانً
  واقعية   غير   خطط   إلى   يؤدي   قد   التصور   هذا   أن   غير .  الظروف   كانت 
 . تنفيذها   يتعذر   عندما   بالفشل   الشعور   وإلى 
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  وتحديد   السلوك،   تنظيم   على   القدرة   على   فيركز   العملي   المنظور   أما 
  والعودة   الحاجة،   عند   الخطط   وتعديل   المشتتات،   وإدارة   الأولويات، 

 . التعثر   بعد   النشاط   إلى 

 
  أطول   ساعات   يعمل   الذي   الشخص   بالضرورة   ليس   المنضبط   فالموظف 

  المواعيد   ويحدد   المهام،   ينظم   الذي   الشخص   يكون   قد   بل   الجميع،   من 
  الصحيحة،   الإجراءات   وينفذ   اللازمة،   المعلومات   ويطلب   الواقعية، 
 . منها   الوقاية   يمكن   التي   الأخطاء   ويتجنب 

 
  فيها   يجلس   التي   الساعات   بعدد   الطالب   انضباط   يقاس   لا   وبالمثل، 

ا   بل   فقط،   الكتب   أمام    والقدرة   المادة   فهم   ومدى   التعلم   بجودة   أيضً
 . وتطبيقها   المعلومات   استرجاع   على 

 
 واستمرارها   العادة   بداية   في   الدافعية   دور   

 
  يكون   عندما   خاصة   البدء،   على   الفرد   تساعد   أن   للدافعية   يمكن 

ا   السلوك    الحماس   على   الاعتماد   لكن .  واضح   جهد   إلى   يحتاج   أو   جديدً
ا   الاستمرار   يجعل   قد   وحده    تتزايد   أو   النفسية   الحالة   تتغير   عندما   صعبً

 . المسؤوليات 

 
  الأيام   في   حتى   السلوك   بتنفيذ   يسمح   نظام   بناء   الأفضل   من   ولذلك، 
  احتياجاته   الفرد   يتجاهل   ألا   بشرط   أقل،   الدافعية   فيها   تكون   التي 

 . قدرته   حدود   أو   الصحية 

 
  على   المحافظة   على   الحالات   بعض   في   المهمة   حجم   تقليل   يساعد   وقد 

  فقد   طويلة،   مراجعة   جلسة   تنفيذ   الطالب   على   تعذر   فإذا .  الاستمرارية 
  إلى   العودة   ثم   الأساسية،   للمعلومات   قصيرة   مراجعة   تنفيذ   يستطيع 
 . الظروف   تسمح   عندما   الكامل   البرنامج 
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.  التعلم   متطلبات   عن   دائم   بديل   إلى   المهمة   تقليل   يتحول   ألا   ينبغي   لكن 

  تكفي   لا   لكنها   بالمادة،   الاتصال   على   تحافظ   قد   القصيرة   فالمراجعة 
ا   يتطلب   لامتحان   للاستعداد   بالضرورة  ا   فهمً ا   أو   عميقً ا   تدريبً  . مكثفً

 
ُقاس   كيف :  السابع   المبحث    ا؟   العادة   قوة   ت ً  علمي

 
 العادة   وقياس   السلوك   قياس   بين   الفرق   

 
  قد   الباحث   أن   العادات   أبحاث   في   المهمة   المنهجية   المشكلات   من 

  أصبحت   العادة   أن   منه   يستنتج   ثم   السلوك،   تنفيذ   مرات   عدد   يقيس 
ا   ليسا   التلقائية   ودرجة   الأداء   مرات   عدد   لكن .  قوية  ا   مفهومً  . واحدً

 
ا   الشخص   ينفذ   فقد  ا   نشاطً   لأن   أو   باستمرار   نفسه   يراقب   لأنه   يوميً

ا  ا   أصبح   السلوك   لأن   وليس   به،   يذكره   آخر   شخصً   يكون   وقد .  تلقائيً
ا   أقل   آخر   سلوك   . واضحة   سياقية   بإشارة   مرتبط   لكنه   تكرارً

 
  وقوة   السلوك،   تكرار   بين   التمييز   إلى   العلمي   القياس   يحتاج   لذلك، 

 . للنشاط   الفعلية   والنتائج   التلقائية،   ودرجة   بالسياق،   الارتباط 

 
 الذاتية   الاستبيانات   

 
  مثل   العادة،   قوة   لقياس   استبيان   أدوات   الدراسات   بعض   تستخدم 
  هذه   وتطلب .  الذاتية   العادة   ومؤشر   المختصر   السلوكية   العادة   مؤشر 

  ارتباطه   ومدى   السلوك   تلقائية   مدى   تقييم   المشاركين   من   الأدوات 
 . اليومي   بروتينهم 
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  تشمل   التي   الدراسات   في   خاصة   مفيدة،   معلومات   الاستبيانات   وتوفر 
ا    على   الشخص   قدرة   على   تعتمد   لكنها .  المشاركين   من   كبيرة   أعدادً
 . الأسئلة   فهم   وطريقة   والتوقعات   بالتذكر   تتأثر   وقد   تجربته،   وصف 

 
ا   الاستبيان   نتيجة   اعتبار   ينبغي   لا   ولهذا    العمليات   لجميع   كاملًا   قياسً

 . العادة   تنفيذ   أثناء   تحدث   التي   السلوكية   أو   العصبية 

 
 الزمنية   والمتابعة   المباشر   القياس   

 
  الملاحظات   أو   الأجهزة   أو   السلوك   سجلات   استخدام   للباحثين   يمكن 

 . ومدته   وتوقيته   النشاط   تنفيذ   مرات   عدد   لتسجيل   المباشرة 

 
  المنجزة   الجلسات   تسجيل   يمكن   البدني،   النشاط   عادات   دراسة   وفي 
  المراجعة   أوقات   تسجيل   يمكن   التعلم،   دراسة   وفي .  النشاط   ومدة 

  الأخطاء   متابعة   يمكن   المهني،   الأداء   دراسة   وفي .  الاختبارات   ونتائج 
 . المهام   تسليم   ومواعيد   والإنجازات 

 
  نفسه   التسجيل   يؤدي   فقد   القيود؛   من   يخلو   لا   المباشر   القياس   أن   غير 
  أو   الأداء   جودة   التنفيذ   مرات   عدد   يعكس   لا   وقد   السلوك،   تغيير   إلى 

 . التلقائية   مستوى 

 
  مؤشر   من   أكثر   بين   الجمع   مهمة،   عادة   تقييم   عند   الأفضل،   ومن 

  التلقائية   أم   الانتظام   قياس   هو   الهدف   كان   إذا   ما   تحديد   مع   مناسب، 
 . النتائج   أم 

 
 شخصية   عادة   لمتابعة   مبسط   نموذج   

 
 : الآتية   المعلومات   يتضمن   أسبوعي   سجل   استخدام   للقارئ   يمكن 
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                عنه   يجيب   الذي   السؤال |      المؤشر |  

| -------- | ---------------------------------- 
    المحدد؟   الوقت   في   العادة   نُفذت   هل |     التنفيذ |  
          الأسبوع؟   خلال   نُفذت   مرة   كم |    الانتظام |  
          الصحيحة؟   بالطريقة   نُفذت   هل |      الجودة |  
به؟   أو   تنفيذها   منع   الذي   ما |     العوائق |          صعّ
            الهدف؟   تحقيق   في   ساهمت   هل |     النتيجة |  
   المقبل؟   للأسبوع   المناسب   التغيير   ما |     التعديل |  

 
  أو   طبي   تشخيص   أداة   وليس   عملية،   تنظيمية   وسيلة   السجل   هذا 

ا  ا   مقياسً ا   علميً   الفرد   مساعدة   في   فائدته   وتكمن .  العادة   لقوة   معتمدً
  على   الاعتماد   من   بدلاً   الملاحظة   على   مبنية   قرارات   اتخاذ   على 

 . العام   الانطباع 

 
 السلوكي   الطب   منظور   من   الصحية   العادات   تكوين :  الثامن   المبحث   

 
 العامة   والصحة   العادات   

 
  والسلوكية   النفسية   العوامل   بين   التفاعل   بدراسة   السلوكي   الطب   يهتم 

  اليومية   العادات   وتحتل .  والمرض   الصحة   في   والاجتماعية   والجسدية 
  البدني   النشاط   في   تؤثر   قد   لأنها   المجال،   هذا   في   مهمة   مكانة 

  المخاطر   بعض   من   والوقاية   بالعلاج   والالتزام   والنوم   والتغذية 
 . الصحية 

 
  دراسة   لاحظت   فإذا .  والسببية   الارتباط   بين   التمييز   الضروري   من   لكن 
ا   يمارسون   الذين   الأشخاص   أن  ا   نشاطً   بمؤشرات   يتمتعون   بانتظام   بدنيً

ا   ذلك   يعني   فلا   أفضل،   صحية    جميع   تفسر   وحدها   العادة   أن   تلقائيً
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  والدخل   الصحية   والحالة   العمر   مثل   عوامل   تتداخل   فقد .  الفروق 
 . الطبية   الخدمات   إلى   الوصول   وإمكانية   والبيئة 

 
  بالعوامل   تتأثر   بل   وحده،   الفرد   سلوك   على   تعتمد   لا   الصحة   أن   كما 

  الخدمات   وبجودة   والبيئية   والاقتصادية   والاجتماعية   الوراثية 
 . الصحية 

 
 اليومي   والروتين   النوم   

 
  تنظيم   على   الأشخاص   بعض   والاستيقاظ   النوم   أوقات   انتظام   يساعد 
  للنوم   الاستعداد   مناسب   روتين   وجود   يسهل   وقد   اليومية،   حياتهم 
 . الراحة   تعيق   التي   الممارسات   بعض   من   والحد 

 
  النوم،   قبل   المنبهة   الأنشطة   تقليل   يتضمن   مسائي   روتين   بناء   ويمكن 
.  للاسترخاء   هادئ   وقت   وتخصيص   التالي،   اليوم   احتياجات   وتجهيز 

  أن   كما   الصحية،   والحالة   العمر   باختلاف   تختلف   النوم   احتياجات   لكن 
 . طبي   تقييم   إلى   تحتاج   قد   المستمرة   النوم   اضطرابات 

 
  من   غيره   أو   الأرق   يعالج   بسيطة   عادة   تطبيق   أن   افتراض   ينبغي   ولا 

  فإن   اليومي،   الأداء   في   أثرت   أو   المشكلة   استمرت   فإذا .  الاضطرابات 
  الاعتماد   زيادة   من   أهمية   أكثر   تكون   المناسبة   الصحية   الاستشارة 

 . العامة   النصائح   على 

 
 البدني   النشاط   

 
  نشاط   اختيار   خلال   من   البدني   النشاط   عادة   بناء   في   البدء   يمكن 

  المشي   يكون   وقد .  اليومية   والظروف   الحالية   القدرة   مع   يتناسب 
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ل   ثم   الأشخاص،   لبعض   مناسبة   بداية   القصير  ُعدّ   والشدة   المدة   ت
ا   . الصحية   والحالة   الإمكانات   وفق   تدريجيً

 
  المصابون   يحتاج   فقد .  الأفراد   جميع   يناسب   واحد   برنامج   يوجد   لا   لكن 

  إلى   معتادة   غير   أعراض   من   يعانون   الذين   أو   معينة   بأمراض 
 . شدته   زيادة   أو   رياضي   برنامج   بدء   قبل   مختص   استشارة 

 
  السلامة   إلى   النظر   يتطلب   البدني   النشاط   عادة   بناء   أن   كما 

  فيها   مارس   التي   الأيام   عدد   فقط   وليس   والملاءمة،   والاستمرارية 
 . النشاط   الشخص 

 
 الغذائية   والعادات   التغذية   

 
  الغذائية   الملصقات   وقراءة   للوجبات   بالتخطيط   المرتبطة   للعادات   يمكن 

  غذائية   قرارات   اتخاذ   على   الأفراد   بعض   تساعد   أن   المشتريات   وتنظيم 
ا   أكثر   . وعيً

 
  المشتريات   تخطيط   العملية   التطبيقات   تشمل   قد   المغربي،   السياق   وفي 

  بما   الوجبات   أوقات   وتنظيم   الطعام،   هدر   من   والحد   الأسبوعية، 
  والميزانية   الغذائية   الاحتياجات   مراعاة   مع   الأسرة،   ظروف   يناسب 
 . المتاحة 

 
ُقاس   لا   الغذائي   النظام   جودة   لكن    تقديم   ينبغي   ولا   واحد،   بسلوك   ت
ا   باعتبارها   منفردة   عادة    لتغيير   مضمونة   وسيلة   أو   لمرض   علاجً

  الغذائية   فالتوصيات .  الصحية   المؤشرات   جميع   تحسين   أو   الوزن 
 . الفردية   والاحتياجات   الصحية   والحالة   العمر   مراعاة   إلى   تحتاج 

 
 والأدوية   بالعلاج   الالتزام   
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  علاجية   بخطة   الالتزام   دعم   في   والتذكيرات   الإشارات   تساعد   أن   يمكن 

  دواء   بموعد   للتذكير   منبه   استخدام   مثل   الصيدلي،   أو   الطبيب   يحددها 
 . موصوف 

 
  على   بناءً   إيقافه   أو   توقيته   أو   الدواء   جرعة   تغيير   ينبغي   لا   لكن 

  الخاصة   الطبية   بالتعليمات   الالتزام   ويجب .  العادات   عن   عامة   نصيحة 
  حدوث   عند   المختص   واستشارة   الصحية،   والحالة   بالمستحضر 

 . مشكلة 

 
  الرعاية   في   مساعدة   أداة   تكون   قد   العادات   أن   الأمثلة   هذه   وتوضح 
 . المهنية   المتابعة   أو   العلاج   أو   التشخيص   محل   تحل   لا   لكنها   الصحية، 

 

Réfléchi pendant 38s 

 
 تعديلها   وآليات   المرغوبة   غير   العادات :  التاسع   المبحث   

 
 المرغوبة؟   غير   العادات   تستمر   كيف   

 
  أو   جذابة   تكون   الفورية   نتائجه   لأن   المرغوب   غير   السلوك   يستمر   قد 

  مهمة   يؤجل   الذي   فالشخص .  البيئة   في   مألوفة   بإشارات   ارتبط   لأنه 
  التأجيل   تعزز   قد   الراحة   هذه   لكن   مؤقتة،   براحة   يشعر   قد   صعبة 
 . مشابهة   مواقف   في   احتمالاً   أكثر   تكراره   وتجعل 

 
  تناول   يرتبط   أو   بالملل،   بالشعور   الهاتف   تفقد   يرتبط   قد   وبالمثل، 

  من   متكرر   بنمط   السريع   الانفعال   يرتبط   أو   معين،   بموقف   خفيفة   وجبة 
 . الاجتماعي   التفاعل 
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  أن   أو   نفسه،   السبب   من   تنشأ   السلوكيات   هذه   جميع   أن   ذلك   يعني   ولا 
ا   يمثل   متكرر   سلوك   كل    السلوك،   طبيعة   تحليل   ينبغي   بل .  اضطرابً

  حياة   في   تأثيره   ومدى   تليه،   التي   والنتائج   تسبقه،   التي   والظروف 
 . الفرد 

 
 تغييره   محاولة   قبل   السلوك   تحليل   

 
 : عناصر   ثلاثة   الفرد   يراقب   أن   العملية   الأساليب   من 

 
  على   إشعار   ظهور   أو   التعب   أو   الملل   مثل   السلوك؟   يسبق   الذي   ما *  

 . الهاتف 

 
  أو   المهمة   تأجيل   أو   التطبيق   فتح   مثل   يحدث؟   الذي   السلوك   ما *  

 . تخطيط   دون   الطعام   تناول 

 
  الحصول   أو   المؤقتة   بالراحة   الشعور   مثل   المباشرة؟   النتيجة   ما *  

 . مريح   غير   موقف   تجنب   أو   معلومة   على 

 
  لا   لكنه   فيها،   التدخل   يمكن   التي   النقاط   تحديد   على   التحليل   هذا   يساعد 
ا   يمثل  ا   تشخيصً  . المعقدة   السلوكيات   لتفسير   وحده   يكفي   ولا   نفسيً

 
ا   واجه   كلما   المراجعة   يؤجل   أنه   الطالب   يلاحظ   فعندما  ا،   درسً   صعبً
  وطلب   به،   يبدأ   واحد   سؤال   وتحديد   أجزاء،   إلى   الدرس   تقسيم   يمكنه 

  نفسها   المهمة   تعديل   يصبح   الطريقة،   وبهذه .  يفهم   لا   عندما   المساعدة 
ا   . النفس   بلوم   الاكتفاء   من   بدلاً   الحل   من   جزءً

 
 وحده   المنع   على   الاعتماد   من   بدلاً   السلوك   استبدال   

 



 

59 

  أن   دون   مناسبة   وظيفة   يؤدي   بديل   سلوك   تحديد   المفيد   من   يكون   قد 
  الشعور   عند   الهاتف   يفتح   الشخص   كان   فإذا .  نفسها   الأضرار   يسبب 
ن   أو   قصيرة   استراحة   يحدد   فقد   العمل،   أثناء   بالملل    التي   الفكرة   يدوّ
 . لاحق   لوقت   عنها   البحث   يريد 

 
  فقد   الإجراءات،   طول   بسبب   العمليات   توثيق   يؤجل   الموظف   كان   وإذا 

  من   بدلاً   واضح،   نموذج   توفير   أو   النظام   تبسيط   إلى   المؤسسة   تحتاج 
 . الانضباط   من   بمزيد   الموظفين   بمطالبة   الاكتفاء 

 
  أو   البيئة   تغيير   يتطلب   قد   العادات   تعديل   أن   الأمثلة   هذه   وتوضح 
  مقاومة   مجرد   وليس   جديدة،   مهارة   اكتساب   أو   المهمة   تصميم 
 . الرغبة 

 
 متخصصة؟   مساعدة   إلى   السلوك   يحتاج   متى   

 
  أو   صحية   بمشكلات   مرتبطة   المتكررة   السلوكيات   بعض   تكون   قد 

  واضح   ضرر   في   تسببت   إذا   خاصة   متخصص،   تقييم   إلى   تحتاج   نفسية 
 . السيطرة   بفقدان   ارتبطت   أو   اليومية   الحياة   في   بشدة   أثرت   أو 

 
  أو   الانضباط   غياب   في   المشكلة   اختزال   ينبغي   لا   الحالات،   هذه   وفي 
ا   باعتباره   العادات   تكوين   تقديم  ا   علاجً   إلى   الفرد   يحتاج   فقد .  كافيً
 . المتاحة   العلاجية   والأدلة   المشكلة   طبيعة   على   يعتمد   مهني   تدخل 

 
 صغيرة   عادة   لبناء   تطبيقي   علمي   نموذج :  العاشر   المبحث   

 
  ضرورة   مع   منظمة،   عملية   خطوات   إلى   السابقة   المبادئ   تحويل   يمكن 

ا   اعتبارها  ا   إطارً ا   بروتوكولاً   وليس   للتعديل،   قابلًا   إرشاديً   أو   طبيً
ا   . السلوكيات   لجميع   موحدة   بصورة   فاعليته   ثبتت   برنامجً
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 المستهدف   السلوك   تحديد   

 
ا   السلوك   يكون   أن   ينبغي    »أريد   فعبارة .  ملاحظته   ويمكن   محددً

ا   تصف   لا   النجاح«    عبارة   تمثل   بينما   مباشرة،   تنفيذه   يمكن   سلوكً
ا   الدرس«   مراجعة   بعد   تمارين   ثلاثة   »سأحل  ا   أكثر   وصفً  . وضوحً

 
 بالسلوك   المرتبطة   الإشارة   تحديد   

 
ًا   الفرد   يختار  ا   أو   وقت ا   أو   نشاطً ا   موقفً   كان   وكلما .  العادة   لبدء   مناسبً

ا   الارتباط    كان   إذا   ما   ملاحظة   الأسهل   من   أصبح   للتكرار،   وقابلًا   واضحً
 . الاستمرار   على   يساعد   العملي   النظام 

 
 الواقعي   الأدنى   الحد   تحديد   

 
  والأيام   العادية   الأيام   تناسب   السلوك   من   بسيطة   نسخة   تحديد   يمكن 

ا   الحد   هذا   يكون   أن   ويجب .  المزدحمة    إلى   يتحول   فلا   للهدف،   مناسبً
 . الفعلية   المتطلبات   لتحقيق   كاف    غير   مستوى 

 
 البيئة   تهيئة   

 
  وتنظيم   المشتتات،   وتقليل   الأدوات،   تجهيز   المرحلة   هذه   تتضمن 
  تجعل   التي   الإجراءات   وتعديل   اللازمة،   المعلومات   وتوفير   المكان، 
ا   السلوك   تنفيذ  ً  . صعب

 
 والتسجيل   التنفيذ   
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  عملية   تحويل   تجنب   مع   بسيطة،   بصورة   العادة   تنفيذ   الفرد   يسجل 
  التنفيذ،   تاريخ   السجل   يتضمن   أن   ويمكن .  إضافي   عبء   إلى   المتابعة 
 . العوائق   وأبرز   الأداء،   جودة   ودرجة 

 
 والتعديل   التقييم   

 
ُراجع   مناسبة،   فترة   بعد    تساعد   العادة   كانت   إذا   ما   لمعرفة   النتائج   ت
ا   التنفيذ   كان   فإذا .  الهدف   تحقيق   على   فعلًا    ضعيفة،   النتائج   لكن   منتظمً
 . للهدف   ملاءمتها   عدم   في   أو   الطريقة   جودة   في   المشكلة   تكون   فقد 

 
 النتائج   بحسب   التدرج   

 
ا   الحالي   المستوى   يصبح   عندما   النشاط   حجم   زيادة   يمكن    مناسبً

ا،    زيادة   ينبغي   ولا .  والتوازن   الراحة   إلى   الحاجة   مراعاة   مع   ومستقرً
  كانت   إذا   المتتالية   الأيام   من   سلسلة   على   المحافظة   لمجرد   الالتزام 
 . الجودة   تراجع   أو   الإرهاق   إلى   تؤدي   الزيادة 

 
  في   الصغيرة   للعادات   مهنية   تطبيقات :  عشر   الحادي   المبحث ###  

 المغرب 

 
 والإدارة   البشرية   الموارد   

 
  جودة   لدعم   أسبوعية   أو   يومية   ممارسات   اعتماد   للمؤسسات   يمكن 

  المتابعة،   جداول   وتحديث   المفتوحة،   الملفات   مراجعة   مثل   العمل، 
 . المواعيد   وتنظيم   الوثائق،   اكتمال   من   والتحقق 
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  لبيانات   المنتظمة   المراجعة   تساعد   قد   البشرية،   الموارد   إدارة   وفي 
  بشرط   المتابعة،   تحسين   على   والتقييم   التكوين   ومواعيد   الموظفين 

 . الداخلية   والإجراءات   والقوانين   السرية   احترام 

 
 التسيير   ومراقبة   المحاسبة   

 
  ومراجعة   العمليات   تسجيل   انتظام   تدعم   أن   المهنية   للعادات   يمكن 

  المحاسبية   الدقة   لكن .  التقارير   وإعداد   البيانات   ومطابقة   المستندات 
  والرقابة   التقنية   المعرفة   إلى   تحتاج   فهي   وحده؛   بالتكرار   تتحقق   لا 

 . بها   المعمول   بالقواعد   والالتزام   المسؤوليات   بين   والفصل   المناسبة 

 
 والتخزين   اللوجستيك   

 
  المخزون،   بيانات   مراجعة   المنتظمة   الممارسات   تشمل   أن   يمكن 

  عن   والإبلاغ   المواد،   ترتيب   من   والتحقق   والتسليم،   الاستلام   وتوثيق 
ا   تكون   عندما   الممارسات   هذه   قيمة   وتزداد .  الاختلافات    من   جزءً
 . للتدقيق   وقابلة   موثقة   إجراءات 

 
 والبيئة   والسلامة   والصحة   الجودة   

 
  السلامة،   شروط   من   التحقق   تدعم   أن   اليومية   للممارسات   يمكن 

  عدم   حالات   ومراجعة   المخاطر،   عن   والإبلاغ   الملاحظات،   وتسجيل 
 . المطابقة 

 
  أو   الإلزامي   التدريب   استبدال   يجوز   لا   المجالات،   هذه   في   لكن 

.  بسيطة   فردية   بعادات   المناسبة   المعدات   أو   السلامة   إجراءات 
  أنظمة   تتطلب   مشتركة   وتقنية   تنظيمية   مسؤولية   المهنية   فالسلامة 
 . فعالة   ومراقبة   واضحة 
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 المستمر   التحسين   

 
  والتأخيرات   للأخطاء   دورية   مراجعة   من   الاستفادة   للمؤسسة   يمكن 

 . نتائجها   وقياس   تصحيحية   إجراءات   اختبار   ثم   والشكاوى، 

 
  بيانات   على   القرارات   تعتمد   عندما   فاعلية   أكثر   التحسين   ويصبح 
ُراجع   الأسباب،   تحليل   في   العاملون   ويشارك   موثوقة،    بعد   النتائج   وت
 . التغييرات   تطبيق 

 
ا   ثلاثين   لمدة   تطبيقي   برنامج :  عشر   الثاني   المبحث     يومً

 
ا   التالي   البرنامج   يمثل  ا   نموذجً   به   يُقصد   ولا .  واحدة   عادة   لمتابعة   أوليً
ا،   ثلاثين   خلال   تلقائية   ستصبح   العادة   أن   إثبات    فترة   إتاحة   بل   يومً
 . نتائجها   ومراجعة   ملاءمتها   لاختبار   منظمة 

 
 وتجربته   السلوك   تحديد :  الأول   الأسبوع 

 
  والوقت   بها   المرتبطة   الإشارة   ويحدد   واحدة،   عادة   الفرد   يختار 

  التي   الصعوبات   وما   نفذها،   قد   كان   إذا   ما   ويسجل .  لتنفيذها   المتوقع 
  منذ   فشلها   أو   التجربة   نجاح   على   الحكم   في   يبالغ   أن   دون   واجهها، 

 . الأولى   الأيام 

 
 العوائق   تحليل :  الثاني   الأسبوع 

 
  وقد .  العادة   تنفيذ   من   فيها   يتمكن   لم   التي   المواقف   الفرد   يراجع 
  الأدوات   أن   أو   طويلة،   المهمة   أن   أو   مناسب،   غير   التوقيت   أن   يكتشف 

ا   تعديلًا   ويجري .  جاهزة   غير   . الفعلي   السبب   بحسب   أكثر   أو   واحدً
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 التنفيذ   جودة   تحسين :  الثالث   الأسبوع 

 
  مدى   يراجع   بل   السلوك،   تنفيذ   مرات   عدد   بتسجيل   الفرد   يكتفي   لا 

  جودة   يراجع   والموظف   الفهم،   من   يتحقق   فالطالب .  وفائدته   صحته 
  ملاءمتها   من   يتأكد   صحية   عادة   يتبع   الذي   والشخص   الإنجاز، 

 . لاحتياجاته 

 
 النتائج   تقييم :  الرابع   الأسبوع 

 
  وما   للاستمرار،   مناسبة   العادة   كانت   إذا   ما   ويحدد   السجل   الفرد   يراجع 

  يلاحظ   كما .  استبدالها   أو   تطويرها   أو   تعديلها   الأفضل   من   كان   إذا 
 . الفعلية   والنتائج   والجهد   الوقت   في   أثرها 

 
  السلوك   كان   هل :  الآتية   الأسئلة   عن   يجيب   البرنامج،   نهاية   في 

ا؟    التنفيذ؟   على   القدرة   تحسنت   هل   مناسبة؟   الإشارة   كانت   هل   واضحً
  الخطوة   وما   ملاحظتها؟   يمكن   فائدة   ظهرت   هل   المتكررة؟   العوائق   ما 

 واقعية؟   الأكثر   التالية 

 
  خاصة   الشهر،   انتهاء   بعد   المتابعة   مواصلة   إلى   الفرد   يحتاج   وقد 

ا   أو   مهارة   تتطلب   أو   معقدة   العادة   تكون   عندما   . مستقرة   ظروفً

 
  يجب   التي   والأخطاء   العلمية   المعرفة   حدود :  عشر   الثالث   المبحث   

 تجنبها 

 
  تحتاج   علمية   مسائل   هناك   زالت   ما   العادات،   أبحاث   في   التقدم   رغم 
  للتلقائية،   الدقيق   بالقياس   يتعلق   فيما   خاصة   الدراسة،   من   مزيد   إلى 
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  استدامة   ومدى   البيئات،   بين   العادات   وانتقال   الفردية،   والاختلافات 
 . التدخلات   انتهاء   بعد   التغييرات 

 
  عينات   على   تعتمد   الدراسات   بعض   أن   العلمية   المراجعات   وتوضح 
  والأدوات   التعريفات   اختلاف   وأن   ذاتية،   استبيانات   على   أو   محدودة 
 . الأحيان   بعض   في   صعبة   النتائج   بين   المقارنة   يجعل 

 
  عادة   إلى   تحويله   يمكن   سلوك   كل   بأن   الاعتقاد   الشائعة   الأخطاء   ومن 

ا   أن   أو   نفسها،   بالطريقة  ًا   عددً   أو   الأفراد،   لجميع   يكفي   الأيام   من   ثابت
 . النتائج   تحسن   يضمن   النشاط   في   الاستمرار   أن 

 
ا   الأخطاء   ومن    والاقتصادية،   الاجتماعية   الظروف   تجاهل   أيضً

.  نفسها   والبيئة   والموارد   الوقت   يملك   شخص   كل   أن   وافتراض 
  خطة   إلى   يحتاج   قد   كبيرة   أسرية   مسؤوليات   يتحمل   الذي   فالطالب 
 . للدراسة   طويلة   ساعات   له   تتوافر   آخر   طالب   عن   مختلفة 

 
  أو   النفسي   الضغط   إلى   يؤدي   قد   التتبع   على   المفرط   التركيز   أن   كما 
  استخدام   ينبغي   ولذلك .  الأداء   جودة   من   أكثر   الأيام   بعدد   الاهتمام   إلى 

 . مستقلة   غاية   إلى   تحويله   وليس   الهدف،   لخدمة   القياس 

 
ا،    فيها   مبالغ   بطريقة   الأعصاب   علم   مفاهيم   استخدام   ينبغي   لا   وأخيرً
  يمكن   ولا   معقدة،   العصبية   العمليات   لأن   يومي،   سلوك   كل   لتفسير 
  عادة   ملاحظة   من   نفسية   مشكلة   تشخيص   أو   الدماغ   حالة   استنتاج 
 . واحدة 

 
 الثاني   الفصل   خلاصة   
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  بالتكرار   تتأثر   تعلم   عملية   العادات   تكوين   أن   الفصل   هذا   أوضح 
  السابقة،   والنتائج   والدافعية   والذاكرة   البيئية   والإشارات   والسياق 

  التلقائية   العمليات   بين   تفاعل   عن   ينتج   الإنساني   السلوك   وأن 
 . الواعي   والتفكير 

 
  الدراسات   وأن   موحدة،   مدة   خلال   تتكون   لا   العادات   أن   الأدلة   بينت   كما 
ًا   سجلت   الصحية   العادات   بحثت   التي  ا   تفاوت   الأشخاص   بين   كبيرً

ا   بأن   الاعتقاد   المتاحة   النتائج   تدعم   ولا .  والأنشطة    وعشرين   واحدً
ا    تقديرات   تجعل   لا   كما   عادة،   أي   لاكتساب   بالضرورة   تكفي   يومً

ا   جدولاً   الحديثة   المراجعات  ا   زمنيً  . فرد   لكل   مضمونً

 
  سلوك   بتحديد   يبدأ   مناسبة   عادة   بناء   أن   إلى   العملية   التطبيقات   وتشير 
  التنفيذ   ومراقبة   البيئة،   وتهيئة   للتكرار،   قابلة   بإشارة   وربطه   واضح، 

 . الحاجة   عند   الطريقة   وتعديل   النتائج   مراجعة   ثم   والجودة، 

 
  السلوكيات   بعض   تدعم   أن   للعادات   يمكن   الصحي،   المجال   وفي 

  المجال   وفي .  المهني   والعلاج   التشخيص   محل   تحل   لا   لكنها   الوقائية، 
  مع   تتوافق   عندما   والسلامة   والجودة   التنظيم   دعم   يمكنها   المهني، 

 . المطلوبة   والمهارات   المعتمدة   الإجراءات 

 
ا   ليست   الصغيرة   العادات   أن   المركزية   الفكرة   وتبقى    يضمن   قانونً

  واقعية   خطة   ضمن   منها   الاستفادة   يمكن   عملية   أداة   وإنما   النجاح، 
  عندما   قيمتها   وتتحقق .  والأهداف   والظروف   الأفراد   اختلاف   تراعي 
  الممارسة   هذه   تخضع   ثم   مفيدة،   ممارسة   إلى   النية   تحويل   على   تساعد 
 . المستمر   والتحسين   للتقييم 

 
 والأكاديمية   العلمية   المراجع   
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 الفصل الثالث: العادات الصغيرة والدماغ والذاكرة والدوبامين 

 الأسس العصبية والنفسية للتغيير السلوكي المستدام 

 مقدمة الفصل 

يعُد الدماغ البشري أحد أكثر الأنظمة البيولوجية تعقيدًا، فهو المسؤول عن  

معالجة المعلومات، وتنظيم الانتباه، وتكوين الذكريات، والتعلم من التجارب،  

واتخاذ القرارات، والاستجابة للمكافآت والمخاطر. ومن خلال نشاطه المستمر،  

يستطيع الإنسان اكتساب سلوكيات جديدة وتطوير مهاراته المهنية والشخصية،  
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كما يستطيع تعديل بعض عاداته عندما تتغير ظروف حياته أو أهدافه أو  

 متطلباته. 

إن فهم العلاقة بين الدماغ والعادات الصغيرة يمثل خطوة أساسية لفهم كيفية  

بناء التغيير المستدام. فالإنسان لا يحتاج إلى اتخاذ قرار واعٍ بشأن كل حركة أو 

تصرف يقوم به خلال يومه؛ إذ يعتمد جزء كبير من سلوكه على أنماط سبق أن 

تعلمها من خلال التكرار والخبرة والارتباط بظروف معينة. وعندما يعتاد  

الشخص ترتيب أدواته قبل العمل، أو مراجعة مهامه صباحًا، أو تخصيص وقت 

 يومي للقراءة، فقد تصبح هذه التصرفات أسهل في التنفيذ مع مرور الوقت.

لكن سهولة السلوك المعتاد لا تعني أن الدماغ أصبح ثابتاً أو أن تغيير العادات 

مستحيل. فالدماغ يحتفظ طوال الحياة بدرجات متفاوتة من القدرة على التعلم 

والتكيف، وهي القدرة التي تعُرف باللدونة العصبية. وتتيح هذه الخاصية  

للإنسان اكتساب معارف ومهارات جديدة، وتطوير استجاباته، وتعديل بعض  

 أنماطه السلوكية من خلال الممارسة والتغذية الراجعة والتفاعل مع البيئة. 

ومن الضروري التمييز بين ما أثبته العلم وما تتداوله بعض كتب التنمية  

الشخصية دون أدلة كافية. فليست كل عادة صغيرة قادرة وحدها على تغيير  

الحياة، وليس كل سلوك متكرر يتحول تلقائيًا إلى عادة راسخة، كما أن 

الدوبامين ليس مجرد مادة كيميائية مسؤولة عن السعادة، ولا توجد قاعدة  

 علمية عامة تضمن تكوين أي عادة خلال واحد وعشرين يومًا.

تسعى هذه الدراسة إلى تقديم تفسير علمي للعلاقة بين الدماغ والعادات الصغيرة 

والذاكرة والدوبامين، مع الاستناد إلى أبحاث علم الأعصاب وعلم النفس  

المعرفي والطب السلوكي، وربط نتائج هذه الأبحاث بالحياة اليومية والدراسة 

 والعمل والإدارة والبيئة المهنية في المغرب.
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 الدماغ البشري بوصفه نظامًا للتعلم والتكيف 

يتكون الدماغ من مناطق وشبكات عصبية متعددة تعمل بصورة مترابطة. ولا 

يمكن تفسير العادات أو الدافعية أو الذاكرة اعتمادًا على منطقة واحدة فقط، لأن  

 السلوك الإنساني ينتج عن تفاعل عمليات عصبية ومعرفية وجسدية وبيئية. 

تشارك القشرة المخية في عمليات معرفية متنوعة، من بينها التفكير والتخطيط  

والانتباه ومعالجة المعلومات. وتؤدي أجزاء من القشرة الجبهية دورًا مهمًا في  

تنظيم السلوك، ومقارنة البدائل، وتقييم النتائج، ومقاومة بعض الاستجابات غير  

 الملائمة. 

أما العقد القاعدية، وهي مجموعة من البنى الموجودة في عمق الدماغ، فتشارك 

في اختيار الأفعال وتنظيم الحركة والتعلم المرتبط بالخبرة وتكوين بعض الأنماط  

السلوكية المعتادة. وتعمل هذه البنى ضمن دوائر عصبية متصلة بمناطق أخرى،  

 من بينها القشرة المخية ومناطق مرتبطة بالدافعية والتعلم من النتائج. 

وتشارك الحُصينة في تكوين أنواع مهمة من الذكريات، خصوصًا الذكريات  

المتعلقة بالأحداث والسياقات والعلاقات بين عناصر التجربة. وهي تساعد 

الإنسان على تذكر الأماكن والمواقف والأحداث التي مر بها، بينما تسهم أنظمة  

 ذاكرة أخرى في اكتساب المهارات والعادات الحركية والسلوكية. 

ولا يعني هذا التقسيم أن كل وظيفة عقلية تقع في منطقة منفصلة. فالدماغ يعمل 

من خلال شبكات متداخلة، ويمكن للمنطقة نفسها أن تشارك في وظائف مختلفة  

 وفقًا لطبيعة المهمة والسياق. 

تساعد هذه الحقيقة على فهم أن بناء العادات الصغيرة لا يعتمد على قوة الإرادة  

وحدها. فهو يتأثر بالانتباه والتعلم والتوقعات والمكافآت والذاكرة والظروف 

 المحيطة، إضافة إلى النوم والحالة الصحية والضغوط الاجتماعية والمهنية.



 

71 

 اللدونة العصبية: كيف يتغير الدماغ مع التعلم؟ 

تشُير اللدونة العصبية إلى قدرة الجهاز العصبي على تعديل بعض خصائصه  

ووظائفه استجابةً للتعلم والخبرة والنشاط. وقد تتضمن هذه التغيرات تعديل قوة  

الاتصالات بين الخلايا العصبية، أو إعادة تنظيم بعض الشبكات، أو تغيرات 

 أخرى ترتبط بالاكتساب المستمر للمهارات والمعارف. 

عندما يتعلم الإنسان مهارة جديدة، مثل استعمال برنامج محاسبي أو تشغيل  

جهاز صناعي أو التحدث بلغة أجنبية، فإنه يحتاج في البداية إلى قدر كبير من 

الانتباه والجهد. وقد يرتكب أخطاء كثيرة، ويحتاج إلى الرجوع إلى التعليمات أو  

 طلب المساعدة.

ومع الممارسة المناسبة، تصبح بعض خطوات المهارة أكثر سلاسة، ويقل  

الاحتياج إلى التفكير الواعي في كل تفصيل. ولا يعني ذلك أن الدماغ يعيد بناء 

نفسه بصورة كاملة بعد كل ممارسة، بل إن التعلم ينشأ من مجموعة تغيرات  

 عصبية وسلوكية تتراكم بدرجات مختلفة.

ويمكن توضيح ذلك بمثال موظف جديد في قسم المحاسبة. ففي أيامه الأولى، قد  

يحتاج إلى مراجعة خطوات تسجيل الفواتير، والتحقق من البيانات، ومطابقة  

المبالغ، وحفظ المستندات. ومع التدريب والتكرار والتصحيح، يستطيع أداء كثير  

 من هذه الخطوات بكفاءة أكبر.

لكن التكرار وحده لا يكفي دائمًا. فإذا كرر الموظف طريقة خاطئة في تسجيل  

البيانات، فقد يرسخ الخطأ بدلًا من تحسين أدائه. ولذلك يحتاج التعلم الفعال إلى  

 ممارسة صحيحة، وتغذية راجعة، وفهم للنتائج، ومراجعة دورية. 

وتظهر هنا أهمية العادات الصغيرة: فهي تتيح ممارسة سلوك مفيد بانتظام،  

دون الحاجة إلى انتظار ظروف مثالية أو تخصيص وقت كبير لا يتناسب مع  

 متطلبات الحياة.
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فمراجعة إجراء مهني واحد يوميًا، أو تعلم مفهوم جديد، أو التدرب على مهارة  

محددة لمدة قصيرة، قد يساعد على بناء معرفة تراكمية. غير أن مقدار التقدم  

يعتمد على صعوبة المهارة وجودة الممارسة ومستوى المعرفة السابق وطبيعة  

 التغذية الراجعة والوقت المتاح.

 الفرق بين التعلم والذاكرة والعادة

على الرغم من ارتباط التعلم والذاكرة والعادات بعضها ببعض، فإنها ليست  

 مفاهيم متطابقة. 

التعلم هو العملية التي يكتسب من خلالها الفرد معرفة أو مهارة أو استجابة 

 جديدة نتيجة الخبرة أو التدريب أو الملاحظة.

أما الذاكرة فتتعلق باكتساب المعلومات والخبرات والاحتفاظ بها واسترجاعها  

عند الحاجة. وهي ليست نظامًا واحدًا؛ فهناك أنواع متعددة من الذاكرة تؤدي  

 وظائف مختلفة. 

وتشير العادة إلى نمط سلوكي يزداد ارتباطه بالتكرار والسياق، بحيث يصبح  

تنفيذه أكثر تلقائية في ظروف معينة. وقد تتكون العادة دون الحاجة إلى قرار 

واعٍ كامل في كل مرة، لكنها لا تلغي بالضرورة قدرة الإنسان على الاختيار أو 

 تعديل السلوك.

فعلى سبيل المثال، يمكن للطالب أن يتعلم قاعدة رياضية، ثم يحفظها، لكنه لا  

يكتسب بالضرورة عادة الدراسة المنتظمة. ويمكن للموظف أن يعرف أهمية  

السلامة المهنية، لكنه لا يطبق إجراءاتها باستمرار إذا لم تتحول المعرفة إلى 

 سلوك عملي مدعوم بالتدريب والإشارات المناسبة وثقافة العمل.

لذلك، فإن المعرفة وحدها لا تضمن السلوك، والذاكرة وحدها لا تضمن التطبيق،  

والنية وحدها لا تضمن الاستمرار. ويتطلب التغيير المستدام بناء صلة عملية  

 بين ما يعرفه الإنسان وما يفعله في ظروف حياته الفعلية. 
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 الذاكرة ودورها في بناء العادات الصغيرة 

تعُد الذاكرة من العناصر المهمة التي تساعد الإنسان على الاستفادة من الخبرات 

السابقة وتوجيه السلوك الحالي. ومن خلال الذاكرة، يستطيع التعرف على  

المواقف المتكررة، واستحضار الإجراءات المناسبة، وتذكر الأهداف والتعليمات  

 والنتائج. 

توجد أنواع متعددة من الذاكرة، من أبرزها الذاكرة العاملة والذاكرة طويلة الأمد  

 والذاكرة المتعلقة بالمهارات والإجراءات.

تتيح الذاكرة العاملة الاحتفاظ بالمعلومات ومعالجتها مؤقتاً أثناء أداء مهمة ما.  

فعندما يجمع الموظف أرقامًا من عدة فواتير، أو يقارن بيانات المخزون، أو  

يتابع تعليمات متعددة، فإنه يعتمد جزئياً على قدرته على الاحتفاظ بالمعلومات  

 ذات الصلة واستخدامها في اللحظة المناسبة.

أما الذاكرة طويلة الأمد فتسمح بالاحتفاظ بالمعلومات والمعارف والخبرات  

لفترات طويلة نسبيًا. وتشمل أشكالًا مختلفة، منها الذاكرة التي تتعلق بالأحداث 

 والمعاني، والذاكرة الإجرائية المرتبطة باكتساب المهارات.

ويستطيع التكرار المدروس أن يساعد على تثبيت المعلومات والمهارات، لكنه لا  

يعني أن جميع المعلومات ستحُفظ بالطريقة نفسها أو أن مجرد تكرار القراءة 

 يضمن الفهم.

وتشير أبحاث التعلم إلى أهمية استرجاع المعلومات من الذاكرة، والمراجعة  

المتباعدة، والتدرب على التطبيق، بدلًا من الاعتماد على إعادة القراءة بصورة 

 متواصلة فقط.

ويمكن للطالب تطبيق ذلك من خلال مراجعة درس قصير، ثم إغلاق الكتاب 

ومحاولة شرح الفكرة من الذاكرة، ثم العودة للتحقق من الأخطاء. ويمكن 

للموظف استخدام قائمة تحقق قصيرة لاسترجاع خطوات إجراء مهم، ثم  

 مراجعة أدائه الفعلي. 
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إن العادة الصغيرة هنا ليست مجرد تكرار آلي، بل يمكن أن تكون وسيلة منتظمة  

 لتنظيم التعلم واسترجاع المعرفة وتحويلها إلى أداء عملي. 

 كيف تتحول الأفعال المتكررة إلى عادات؟

تتكون كثير من العادات من خلال تكرار سلوك معين في سياق متكرر نسبيًا. وقد 

 يصبح الوقت أو المكان أو النشاط السابق إشارة تساعد على بدء السلوك.

فعندما يخصص الشخص بانتظام بضع دقائق لمراجعة جدول أعماله بعد وصوله 

إلى مكان العمل، قد يصبح الوصول إلى المكتب إشارة تذكره بالمراجعة. وعندما 

يضع الطالب كتابه فوق المكتب كل مساء، فقد يساعده ذلك على تذكر جلسة 

 الدراسة التي خطط لها.

تتضمن عملية تكوين العادة عناصر متعددة، من بينها السلوك نفسه، والسياق  

الذي يحدث فيه، والتكرار، والنتائج التي يتعلم الفرد توقعها، ومدى استقرار  

 الظروف المحيطة. 

 ويمكن توضيح ذلك من خلال نموذج مبسط يتكون من ثلاثة عناصر مترابطة. 

الإشارة هي الموقف أو الحدث الذي يساعد على تذكر السلوك أو إطلاقه، مثل  

 الوصول إلى العمل أو الانتهاء من وجبة أو وضع الهاتف جانبًا. 

السلوك هو الفعل المراد تكراره، مثل قراءة صفحة، أو مراجعة فاتورة، أو 

 تسجيل حركة المخزون، أو ممارسة تمرين بسيط. 

أما النتيجة فهي ما يحدث بعد السلوك، وقد تكون شعورًا بالإنجاز، أو تقليلًا  

 للخطأ، أو توفيرًا للوقت، أو الحصول على ملاحظة إيجابية من المشرف.

هذا النموذج أداة تعليمية مبسطة وليس تفسيرًا شاملًا لجميع العادات. فبعض 

السلوكيات تتأثر بالمكافآت الفورية، وبعضها يستمر بسبب الالتزام الشخصي أو 

المتطلبات المهنية أو العوامل الاجتماعية، وقد تستمر عادات أخرى حتى عندما 

 تصبح نتائجها سلبية.
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وتؤكد أبحاث تكوين العادات أن ثبات السياق وتكرار السلوك يساعدان على 

زيادة التلقائية لدى كثير من الأشخاص، لكن سرعة هذه العملية تختلف بين  

 الأفراد والسلوكيات والظروف. 

 لماذا تصبح بعض السلوكيات تلقائية؟ 

عندما يتكرر السلوك في ظروف متشابهة، يمكن أن تتعلم الأنظمة العصبية  

العلاقة بين السياق والفعل. وبمرور الوقت، قد تقل الحاجة إلى اتخاذ قرار واعٍ  

 ومفصل بشأن بدء السلوك في كل مرة.

ويعُرف هذا التحول التدريجي بزيادة التلقائية السلوكية. وهو مفيد لأن التفكير  

الواعي محدود الموارد نسبيًا، ولا يستطيع الإنسان تخصيص القدر نفسه من  

 الانتباه لكل تفصيل خلال اليوم. 

فإذا اعتاد عامل المستودع إجراء فحص بصري منظم قبل تحريك معدات معينة، 

فقد يصبح تذكر هذه الخطوة أسهل مع الممارسة. وإذا اعتادت موظفة إدارية 

التحقق من اكتمال الوثائق قبل إرسال الملف، فقد تصبح المراجعة جزءًا مألوفًا  

 من سير العمل.

ومع ذلك، فإن التلقائية ليست مرادفًا للكفاءة المطلقة. فقد يؤدي الاعتماد المفرط  

 على العادات إلى تجاهل ظروف جديدة أو تنفيذ إجراء لم يعد مناسبًا. 

لهذا السبب، تحتاج الأعمال الحساسة إلى الجمع بين الإجراءات المعيارية  

والمراجعة الواعية، خصوصًا في المجالات التي يمكن أن تؤدي فيها الأخطاء 

 إلى أضرار مالية أو مهنية أو صحية.

في بيئات العمل عالية المخاطر، لا ينبغي أن تحل العادة محل التدريب أو  

التعليمات الرسمية أو وسائل الحماية أو الإشراف المختص. بل ينبغي أن تدعم 

 هذه الأنظمة وأن تجعل تطبيقها المنتظم أكثر احتمالًا. 
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 الدوبامين: ما وظيفته الحقيقية؟ 

الدوبامين ناقل عصبي يؤدي وظائف متعددة في الدماغ والجسم. ويرتبط نشاط  

الأنظمة الدوبامينية بالتعلم من النتائج، والدافعية، واختيار الأفعال، والحركة،  

 وبعض جوانب الانتباه والتوقع. 

ويشيع في الخطاب العام وصف الدوبامين بأنه مادة السعادة، لكن هذا الوصف 

 مبسط إلى درجة قد تؤدي إلى فهم غير دقيق لوظيفته. 

فالدوبامين لا يفسر وحده السعادة أو المتعة أو النجاح، كما أن ارتفاعه لا يعني  

بالضرورة أن الإنسان أصبح أكثر سعادة أو إنتاجية. وتعتمد آثاره على موقع 

النشاط العصبي، وتوقيته، والسياق، ونوع المهمة، وتفاعل الأنظمة العصبية 

 الأخرى. 

ومن الموضوعات المهمة في دراسة الدوبامين ما يعُرف بإشارة خطأ التنبؤ  

بالمكافأة. ويشير هذا المفهوم إلى الفرق بين النتيجة التي يتوقعها الفرد 

 والنتيجة التي يحصل عليها فعليًا. 

إذا حصل الشخص على نتيجة أفضل مما كان يتوقع، فقد تتعلم بعض الأنظمة  

العصبية تعديل توقعاتها. وإذا كانت النتيجة أسوأ مما كان متوقعًا، فقد يحدث  

تحديث مختلف للتوقعات. وعندما تكون النتيجة مطابقة للتوقع، قد تقل إشارة 

 المفاجأة المتعلقة بها. 

هذا وصف علمي عام لآلية من آليات التعلم، ولا يعني أن كل تغير في الدوبامين 

يساوي مباشرة شعورًا بالسعادة أو أن كل سلوك بشري يمكن تفسيره بهذا 

 النظام وحده.

 العلاقة بين الدوبامين والدافعية 

تتأثر الدافعية بعوامل عديدة، من بينها قيمة الهدف المتوقعة، والجهد المطلوب، 

واحتمال النجاح، والخبرة السابقة، والحالة الجسدية والنفسية، والبيئة  

 المحيطة.
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وقد يشارك الدوبامين في عمليات تساعد الدماغ على التعلم من النتائج وتقييم  

بعض الجوانب المرتبطة بالجهد والمكافأة. لكن الدافعية ليست نتيجة مادة 

 كيميائية واحدة، ولا يمكن اختزالها في مستوى ثابت من ناقل عصبي.

يظهر ذلك في الحياة اليومية عندما يختار الطالب تأجيل الدراسة لصالح نشاط  

أكثر سهولة أو جاذبية. فقد تكون الدراسة مهمة على المدى البعيد، لكنها تتطلب  

 جهدًا الآن، بينما يقدم النشاط البديل نتيجة سريعة. 

ولا يعني هذا أن الطالب يفتقر إلى الدوبامين أو أنه يعاني من خلل عصبي. فقد  

يرتبط الاختيار بعوامل عادية، مثل صعوبة المهمة أو التعب أو غياب خطة 

 واضحة أو سهولة الوصول إلى الهاتف أو عدم وضوح الخطوة الأولى. 

ومن هنا تأتي أهمية تصميم السلوك بطريقة عملية. فبدلًا من انتظار الحماس،  

يمكن تحديد مهمة صغيرة واضحة، وتجهيز الأدوات مسبقًا، وتقليل المشتتات،  

 وتسجيل التقدم. 

فعلى سبيل المثال، يمكن أن يلتزم الطالب بمراجعة مفهوم واحد بعد الإفطار، بدلًا 

من وضع هدف غامض يتمثل في الدراسة لساعات طويلة. وعندما تصبح  

الخطوة الأولى محددة وسهلة نسبيًا، قد يقل العائق النفسي المرتبط ببدء  

 المهمة. 

ولا يضمن هذا الأسلوب النجاح في جميع الحالات، لكنه يوفر طريقة عملية  

 لتقليل الاعتماد على المزاج وحده. 

 المكافآت الصغيرة والتعلم من التقدم

يمكن للنتائج الإيجابية أن تساعد بعض السلوكيات على الاستمرار. وقد تتمثل  

المكافأة في الإحساس بالتقدم أو تقليل الأخطاء أو تلقي تقدير مناسب أو رؤية  

 نتيجة ملموسة. 
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لكن المكافأة ليست شرطًا واحدًا لازمًا لجميع العادات، كما أن المكافآت الخارجية  

قد لا تؤدي دائمًا إلى تحسين الدافعية الداخلية. ويتوقف أثرها على طبيعتها  

 وطريقة استخدامها والشخص والسياق. 

في الدراسة، يمكن أن تكون المكافأة هي ملاحظة أن الطالب أصبح قادرًا على  

حل تمرين كان صعباً في السابق. وفي العمل، قد تكون النتيجة انخفاض عدد 

 الملفات الناقصة أو تقليل الوقت اللازم لإنجاز إجراء معين.

أما في المجال المالي، فيمكن أن تساعد مراجعة المصروفات بانتظام على جعل  

الإنفاق أكثر وضوحًا، بدلًا من الاعتماد على الانطباعات العامة حول مقدار المال 

 المتبقي.

ويجب أن تكون المكافآت متناسبة مع السلوك وألا تتحول إلى عبء أو مصدر 

ضرر. فإذا ارتبطت كل مهمة بمكافأة مكلفة، فقد يصبح استمرار العادة صعبًا  

عند غياب المكافأة. كما أن المكافآت التي تقوض الهدف الأصلي قد تؤدي إلى  

 نتائج عكسية. 

لذلك، يفُضل الجمع بين ملاحظة التقدم، والتغذية الراجعة، والنتائج الواقعية،  

 بدلًا من الاعتماد الكامل على المكافآت الفورية.

 لماذا لا يكفي الحماس لبناء العادات؟ 

الحماس حالة متغيرة تتأثر بالنوم والتعب والضغوط والظروف الاجتماعية  

وطبيعة المهمة. وقد يكون قويًا في بداية مشروع جديد، ثم يتراجع عندما تصبح  

 النتائج بطيئة أو تظهر الصعوبات. 

إذا كان السلوك يعتمد كليًا على الشعور بالحماس، فقد يتوقف بمجرد تغير الحالة  

النفسية. أما النظام العملي فيتيح للفرد الاستمرار بدرجة معقولة حتى عندما لا  

 يشعر بالرغبة نفسها. 

ولا يعني ذلك أن المشاعر غير مهمة، بل يعني أن نجاح السلوك لا ينبغي أن 

 يعتمد على حالة عاطفية واحدة فقط. 
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يمكن لطالب يريد تعلم الفرنسية أن يضع خطة يومية تتضمن مراجعة خمس 

كلمات واستخدامها في جمل. وفي يوم يكون فيه نشيطًا، يستطيع إضافة تمارين  

أخرى. أما في يوم مزدحم، فيحافظ على الحد الأدنى الممكن دون اعتبار 

 انخفاض الأداء المؤقت فشلًا كاملًا. 

ويجب ألا تتحول فكرة الحد الأدنى إلى ذريعة لتجنب الجهد الضروري.  

فالمهارات المعقدة تحتاج إلى تدريب كافٍ، وبعض الأهداف تتطلب جلسات  

طويلة وممارسة مكثفة. وتكمن فائدة العادات الصغيرة في تسهيل الانتظام، لا  

 في إلغاء متطلبات التعلم والعمل الجاد. 

 القشرة الجبهية وضبط السلوك

تشارك القشرة الجبهية في وظائف تنفيذية متعددة، مثل التخطيط، وتنظيم  

الانتباه، ومقارنة البدائل، وكبح بعض الاستجابات، وتعديل السلوك وفقًا 

 للأهداف والقواعد. 

وتساعد هذه الوظائف الإنسان على مقاومة بعض المشتتات، والانتقال من نية  

 عامة إلى خطة قابلة للتنفيذ، وإعادة النظر في سلوك لا يحقق النتائج المطلوبة. 

لكن ضبط النفس لا يعتمد على القشرة الجبهية وحدها، ولا يمكن وصفه بأنه  

معركة بسيطة بين منطقة عقلانية وأخرى مسؤولة عن الرغبات. فالسلوك ينتج  

عن تفاعل أنظمة عصبية متعددة، إلى جانب العوامل الجسدية والاجتماعية 

 والبيئية. 

عندما يحاول الموظف مراجعة مستند مهم، قد تتنافس المهمة مع إشعارات  

الهاتف أو المحادثات الجانبية أو الطلبات الطارئة. وإذا كان المكتب مليئاً  

 بالمشتتات، فإن الحفاظ على الانتباه قد يصبح أصعب. 

يمكن هنا استخدام وسائل تنظيمية بسيطة، مثل تخصيص فترة للمراجعة،  

وإيقاف الإشعارات غير الضرورية، وتجهيز الوثائق المطلوبة مسبقًا، وتحديد 

 وقت للرد على الرسائل. 
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لا تجعل هذه الإجراءات الإنسان محصنًا من التشتت، لكنها تغير الظروف التي  

 يعمل فيها الانتباه وتقلل عدد القرارات الصغيرة التي يحتاج إلى اتخاذها. 

وهذا أحد المبادئ المهمة في بناء العادات: لا ينبغي أن نطالب أنفسنا دائمًا 

بمقاومة البيئة، بل يمكننا أيضًا تعديل البيئة لتصبح أكثر دعمًا للسلوك  

 المرغوب.

 الضغط النفسي وتأثيره في العادات

يؤثر الضغط النفسي في الانتباه والذاكرة واتخاذ القرار وتنظيم السلوك، لكن  

 تأثيره ليس متطابقاً لدى جميع الأشخاص أو في جميع الظروف.

وقد يؤدي الضغط الشديد أو المستمر إلى صعوبة التركيز، أو اضطراب النوم،  

أو زيادة الميل إلى سلوكيات مألوفة توفر راحة سريعة. وفي ظروف معينة، قد 

يصبح الإنسان أكثر اعتمادًا على الاستجابات المعتادة بدلًا من التفكير المتأني  

 في البدائل. 

ومع ذلك، لا ينبغي تعميم فكرة أن الضغط يجعل الإنسان يتصرف آليًا دائمًا، أو  

أن جميع العادات تزداد قوة في الظروف الصعبة. فالأمر يعتمد على نوع الضغط  

 ومدته وطبيعة السلوك والخبرة السابقة والموارد المتاحة. 

في بيئة العمل، قد يؤدي تراكم المهام والغموض في المسؤوليات إلى زيادة 

الأخطاء أو إهمال خطوات المراجعة. ويمكن للتنظيم الواضح للأدوار، وتحديد 

الأولويات، وتوفير فترات الراحة المناسبة، وتحسين التواصل أن يخفف بعض  

 مصادر الضغط. 

وعلى المستوى الشخصي، يمكن اعتماد عادات مساعدة، مثل تثبيت وقت  

مناسب للنوم، وتقسيم المهام الكبيرة إلى خطوات، وتخصيص وقت للتخطيط،  

 وطلب المساندة عند الحاجة.

لكن العادات الفردية ليست بديلًا عن معالجة الأسباب التنظيمية للضغط. فإذا كان  

الموظف يعمل لساعات مفرطة في ظروف غير آمنة، فلن يكون الحل العلمي  
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مجرد مطالبته بتحسين انضباطه الشخصي. بل ينبغي معالجة ظروف العمل  

 والموارد والتوقعات والإجراءات. 

 النوم وتثبيت التعلم 

يلعب النوم دورًا مهمًا في صحة الدماغ والانتباه والذاكرة والأداء اليومي. 

وتشير أبحاث متعددة إلى أن النوم يساهم في عمليات تثبيت أنواع مختلفة من 

 الذكريات، مع اختلاف الأدوار بحسب نوع التعلم ومرحلة النوم. 

عندما يتعلم الطالب موضوعًا جديدًا، فإن المراجعة وحدها لا تكفي لضمان أفضل 

أداء إذا كان يعاني من نقص شديد في النوم. وقد يؤثر الحرمان من النوم في  

 القدرة على التركيز ومعالجة المعلومات واتخاذ القرارات.

وفي العمل، قد يؤدي الإرهاق إلى إبطاء الاستجابة وزيادة احتمال وقوع أخطاء، 

 خصوصًا في المهام التي تتطلب دقة عالية أو مراقبة مستمرة أو تشغيل معدات. 

لذلك، ينبغي ألا يفُهم النجاح على أنه القدرة على العمل لأطول عدد ممكن من  

الساعات. فالإنتاجية المستدامة تتطلب مراعاة الصحة والراحة ومتطلبات 

 المهمة. 

يمكن بناء عادات صغيرة مرتبطة بالنوم، مثل تقليل استخدام الشاشات قبل 

موعد النوم إذا كانت تعيق الاسترخاء، والمحافظة على جدول منتظم قدر  

 الإمكان، وتجنب الاعتماد على السهر المتكرر لتعويض ضعف التخطيط. 

وتختلف الاحتياجات الفردية للنوم بحسب العمر والحالة الصحية وعوامل 

أخرى. وإذا استمرت مشكلات النوم أو أثرت بصورة واضحة في الحياة اليومية،  

 فمن المناسب استشارة مختص صحي بدلًا من الاكتفاء بتجربة العادات العامة.
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 الانتباه والبيئة الرقمية 

أصبحت الأجهزة الرقمية جزءًا أساسياً من الدراسة والعمل والحياة الاجتماعية.  

وهي توفر إمكانات كبيرة للتعلم والتواصل والوصول إلى المعلومات، لكنها قد 

 تقدم أيضًا مصادر متكررة للمقاطعة. 

تؤثر المقاطعات في استمرارية الانتباه، وقد يحتاج الإنسان إلى وقت لإعادة  

التركيز بعد الانتقال بين مهام مختلفة. وتزداد المشكلة عندما تتداخل مهام  

 تتطلب معالجة معرفية دقيقة مع إشعارات متكررة أو محادثات غير ضرورية. 

ولا يعني ذلك أن التكنولوجيا ضارة في ذاتها، بل إن أثرها يعتمد على طريقة  

 الاستخدام والتصميم والهدف والسياق. 

يمكن للطالب أن يضع الهاتف بعيدًا عن مجال النظر خلال فترة قصيرة من 

الدراسة، أو يستخدم إعدادات التركيز، أو يحدد أوقاتاً لمراجعة الرسائل. ويمكن  

للموظف تنظيم الإشعارات بحسب الأولوية، والاتفاق مع الفريق على أوقات 

 مناسبة للمهام التي تتطلب تركيزًا عميقًا. 

كما يمكن استخدام الأدوات الرقمية لبناء عادات مفيدة، مثل التذكير بالمراجعة 

أو تسجيل النشاط أو متابعة المهام. لكن الإفراط في الاعتماد على الإشعارات قد  

يجعل السلوك مرتبطًا بالتنبيه الخارجي أكثر من ارتباطه بروتين واضح، ولذلك 

يفُضل اختيار وسائل بسيطة ومناسبة بدلًا من استخدام تطبيقات كثيرة في الوقت  

 نفسه.

 هل يمكن تكوين عادة خلال واحد وعشرين يومًا؟

تنتشر مقولة مفادها أن الإنسان يحتاج إلى واحد وعشرين يومًا لتكوين أي عادة  

جديدة. غير أن هذه العبارة لا تمثل قاعدة علمية عامة تنطبق على جميع  

 الأشخاص والسلوكيات. 

تتباين سرعة تكوين العادات وفقًا لطبيعة السلوك، ومدى صعوبته، وانتظام  

 ممارسته، واستقرار السياق، والاختلافات الفردية، وغيرها من العوامل. 
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وزملاؤها في كيفية تطور   Lally، بحث 2010في دراسة ميدانية منشورة سنة 

التلقائية لدى الأشخاص الذين حاولوا ممارسة سلوك صحي يومي في الحياة  

الواقعية. وأظهرت النتائج أن نمو التلقائية يختلف بين الأفراد، وأن تكوين العادة  

 لا يحدث بالضرورة خلال فترة قصيرة وثابتة. 

المدة اللازمة   2024كما تناولت مراجعة منهجية وتحليل تلوي نشُرا سنة 

لتكوين عادات مرتبطة بالسلوك الصحي. وأظهرت الدراسة تباينًا ملحوظًا بين  

الدراسات والمشاركين والسلوكيات، مما يدعم رفض فكرة وجود مدة موحدة  

 لجميع العادات. 

وينبغي قراءة هذه النتائج بحذر؛ لأنها تتعلق بسلوكيات وعينات وأساليب قياس  

محددة، ولا يجوز تحويل المتوسطات أو القيم الوسيطة إلى وعد زمني لكل 

 شخص.

والنتيجة العملية هي أن مدة التكوين ينبغي أن تعُامل باعتبارها متغيرة، لا  

موعدًا نهائيًا إلزاميًا. والأفضل متابعة انتظام السلوك ودرجة سهولته وملاءمته  

 للحياة بدلًا من الحكم عليه بناءً على عدد ثابت من الأيام. 

 لماذا يصعب أحيانًا التخلي عن العادات غير المرغوبة؟ 

قد تستمر بعض العادات رغم إدراك الإنسان لأضرارها، لأن السلوك يمكن أن 

 يرتبط بإشارات مألوفة أو بنتائج فورية جذابة أو بظروف اجتماعية متكررة. 

فقد يلجأ شخص إلى تصفح الهاتف كلما شعر بالملل، أو يؤجل مهمة صعبة  

 عندما يشعر بالقلق، أو يشتري أشياء غير ضرورية عند التعرض للضغط. 

في هذه الحالات، قد يوفر السلوك نتيجة قصيرة الأمد، مثل تشتيت الانتباه عن 

مهمة مزعجة أو الشعور براحة مؤقتة. لكن النتيجة الفورية لا تعني أن السلوك 

 مفيد على المدى الطويل. 

ولا ينبغي تفسير هذه السلوكيات تلقائياً على أنها دليل على ضعف الشخصية.  

فقد تتداخل معها عوامل متعددة، منها سهولة الوصول إلى السلوك، وطبيعة 
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البيئة، والعادات المكتسبة، والتعب، والضغوط، وأحياناً مشكلات صحية أو  

 نفسية تحتاج إلى تقييم متخصص. 

يمكن أن يبدأ التغيير بملاحظة السياق الذي يظهر فيه السلوك، وتحديد ما يسبقه  

 وما ينتج عنه، ثم اختيار استجابة بديلة قابلة للتنفيذ. 

إذا كان الشخص يتصفح الهاتف كلما شعر بالملل أثناء العمل، فيمكنه وضع  

الهاتف خارج مجال النظر وتحديد مهمة قصيرة بديلة، مثل ترتيب ملف أو 

تدوين الخطوة التالية. وإذا كان يؤجل مشروعًا كبيرًا بسبب غموضه، فيمكن  

 تقسيمه إلى أول إجراء واضح بدلًا من انتظار الشعور الكامل بالاستعداد.

وفي بعض الحالات، لا تكفي الاستراتيجيات الذاتية وحدها. فإذا أصبح السلوك 

قهريًا أو تسبب في أضرار كبيرة أو ارتبط بمعاناة نفسية مستمرة، فقد تكون 

 الاستعانة بمختص مؤهل خطوة مناسبة. 

 استبدال العادات بدلًا من الاكتفاء بمنعها 

قد يكون منع السلوك غير المرغوب أكثر صعوبة عندما يظل السبب الذي يدفع  

إليه موجودًا، أو عندما لا توجد استجابة بديلة تلبي الحاجة نفسها بطريقة  

 أفضل. 

لذلك، يمكن أن يساعد البحث عن بديل مناسب على تسهيل التغيير. لكن نجاح  

الاستبدال يعتمد على طبيعة السلوك والظروف المحيطة، ولا توجد طريقة واحدة 

 تصلح للجميع. 

إذا اعتاد الشخص تناول وجبات خفيفة دون انتباه أثناء العمل، فقد يبدأ بملاحظة 

الأوقات التي يحدث فيها ذلك، ثم ينظم وجباته ويهيئ بدائل مناسبة ويقلل تناول 

 الطعام أمام الشاشة إذا كان ذلك يساعده. 

وإذا اعتاد الموظف تأجيل إدخال البيانات حتى نهاية الأسبوع، فقد يخصص وقتاً  

 قصيرًا بعد كل مجموعة معاملات لتحديث السجلات، بدلًا من تراكم العمل. 
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أما إذا كان الطالب يؤجل المراجعة إلى ليلة الامتحان، فيمكنه توزيع المراجعة  

 على جلسات قصيرة ومتباعدة، مع اختبار نفسه بانتظام. 

الفكرة الأساسية ليست أن كل عادة سلبية تسُتبدل بحركة بسيطة فحسب، بل أن 

التغيير يصبح أكثر قابلية للاستمرار عندما يعالج العوامل التي تدعم السلوك  

 القديم ويجعل السلوك الجديد واضحًا ومتاحًا ومناسباً. 

 العادات الصغيرة والتعلم المهني 

تعُد بيئة العمل مجالًا مهمًا لتطبيق مبادئ العادات الصغيرة، لأن جودة الأداء  

المهني تعتمد على المعارف والمهارات والإجراءات والتواصل والالتزام 

 بالمراجعة. 

في مجال الموارد البشرية، يمكن اعتماد عادة التحقق من اكتمال الوثائق قبل 

معالجة ملف الموظف، أو مراجعة تحديث واحد في نظام المعلومات يوميًا، أو 

 تسجيل الملاحظات المتعلقة بالتكوين والأداء بطريقة منظمة.

وفي المحاسبة، يمكن تخصيص فترة قصيرة لمطابقة المستندات قبل تسجيل 

العملية، أو مراجعة مرجع الفاتورة والمبلغ والتاريخ، أو تحديث سجل  

 المعاملات وفقًا للإجراءات المعتمدة. 

وفي اللوجستيك والتخزين، يمكن إدخال بيانات الحركة فور حدوثها، والتحقق  

من الرموز والكميات، وتوثيق الفروقات بين المخزون الفعلي والنظام  

 المعلوماتي، وإجراء مراجعات دورية وفق خطة المؤسسة.

وفي مجال الجودة والصحة والسلامة والبيئة، يمكن دعم تطبيق الإجراءات من 

خلال قوائم تحقق واضحة، والإبلاغ المبكر عن المخاطر، وتوثيق الحوادث 

 والملاحظات، والتحقق من صلاحية المعدات وفق تعليمات المؤسسة.

لكن هذه الأمثلة لا تعني أن الممارسات المهنية يمكن اختزالها في العادات 

الفردية. فالأداء الآمن والجيد يتطلب أيضًا تكوينًا مناسباً، وإجراءات رسمية،  
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وموارد كافية، وصلاحيات واضحة، وصيانة فعالة، وثقافة تنظيمية تشجع على  

 الإبلاغ عن الأخطاء والمخاطر دون إخفائها.

كما أن الإجراءات المرتبطة بالسلامة أو بالمعاملات المالية الحساسة ينبغي أن 

تنُفذ وفق المعايير والقوانين والتعليمات المعمول بها، لا وفق اجتهادات 

 شخصية غير معتمدة.

 العادات الصغيرة في مجال الجودة والسلامة المهنية 

يمكن للسلوكيات الصغيرة المنتظمة أن تدعم أنظمة الجودة والسلامة عندما  

 تكون متوافقة مع الإجراءات الرسمية.

فعلى سبيل المثال، يمكن أن يساعد التحقق من اكتمال قائمة الفحص قبل بدء 

مهمة محددة على تقليل احتمال نسيان خطوة مطلوبة. ويمكن أن تساعد  

 المراجعة المنتظمة للسجلات على اكتشاف بعض التناقضات قبل أن تتراكم. 

وفي أنظمة الجودة، يساهم التوثيق المنظم في توفير معلومات يمكن الرجوع 

إليها عند تحليل الانحرافات أو تقييم فعالية الإجراءات. كما أن تسجيل 

الملاحظات بصورة دقيقة يساعد على التمييز بين المشكلة المتكررة والحالة  

 المنفردة.

أما في مجال البيئة، فيمكن للمتابعة المنتظمة لاستهلاك الماء أو الكهرباء أو  

المواد أن تساعد المؤسسة على تكوين صورة أوضح عن الاستخدامات 

ومصادر الهدر، شريطة أن تكون البيانات دقيقة وأن تحُلل في ضوء طبيعة 

 النشاط. 

ولا يكفي تسجيل البيانات وحده لتحقيق التحسين. بل ينبغي تحليل النتائج،  

وتحديد الأسباب المحتملة، واختيار الإجراءات التصحيحية المناسبة، ثم التحقق  

 من فعاليتها. 
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وهنا تظهر العلاقة بين العادة والتحسين المستمر: فالعادة تساعد على تكرار  

الممارسة المطلوبة، بينما يوفر نظام الجودة آلية للتحقق من النتائج وتعديل  

 الإجراءات بناءً على الأدلة.

 قياس أثر العادات الصغيرة بطريقة علمية

لا يكفي أن يشعر الإنسان بأنه أصبح أكثر انضباطًا؛ فمن المفيد أحيانًا تحديد 

 مؤشرات بسيطة تساعد على تقييم التقدم بصورة واقعية.

ينبغي اختيار المؤشر بحسب الهدف. فإذا كان الهدف تحسين الالتزام بالمراجعة،  

يمكن تسجيل عدد الجلسات المنجزة. وإذا كان الهدف تقليل الأخطاء في إدخال 

البيانات، يمكن متابعة عدد الأخطاء خلال فترة محددة، مع مراعاة حجم العمل  

 وتعقيده.

وفي الدراسة، يمكن قياس عدد جلسات الاسترجاع النشط، أو نسبة التمارين  

المحلولة بصورة صحيحة، أو القدرة على شرح المفاهيم دون الرجوع إلى 

 الكتاب. 

وفي العمل، يمكن متابعة نسبة الملفات المكتملة من أول مراجعة، أو مدة إنجاز 

 إجراء معين، أو عدد الفروقات التي اكتشُفت قبل اعتماد السجل. 

لكن يجب تجنب الخلط بين المؤشر والهدف النهائي. فقد يرتفع عدد المهام 

المنجزة بينما تنخفض جودتها، وقد يقل الوقت اللازم لإنجاز عمل بسبب إهمال  

خطوات مهمة. لذلك ينبغي الجمع بين مؤشرات السرعة والجودة والسلامة  

 عندما تتطلب طبيعة العمل ذلك. 

ومن الأفضل أيضًا تجنب استخدام عدد كبير من المؤشرات غير الضرورية، لأن  

 كثرة التسجيل قد تصبح عبئاً يعيق الممارسة بدلًا من دعمها. 

إن القياس المفيد هو الذي يساعد على اتخاذ قرار أفضل، لا الذي يتحول إلى 

 غاية مستقلة عن العمل.
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 برنامج عملي لتطبيق مبادئ الدماغ والعادات الصغيرة

يمكن للقارئ استخدام برنامج تدريجي يساعده على تحويل المبادئ العلمية إلى 

ممارسة يومية. ولا يقُصد بهذا البرنامج أنه بروتوكول طبي أو خطة مضمونة 

 النتائج، بل هو إطار تنظيمي يمكن تعديله بحسب ظروف الشخص. 

تبدأ المرحلة الأولى بتحديد سلوك واحد واضح. فبدلًا من القول: »أريد أن أصبح 

أكثر نجاحًا«، يمكن تحديد هدف مثل »سأراجع خمس كلمات فرنسية بعد  

 الإفطار« أو »سأتحقق من اكتمال المستندات قبل إرسال الملف«.

وفي المرحلة الثانية، يحُدد السياق الذي سيحدث فيه السلوك. يمكن ربطه بنشاط  

 مستقر، مثل الوصول إلى المكتب أو الانتهاء من وجبة أو بدء جلسة الدراسة.

وفي المرحلة الثالثة، تجُهز البيئة لتسهيل التنفيذ. فإذا كان الهدف القراءة، يمكن 

وضع الكتاب في مكان ظاهر. وإذا كان الهدف تحديث سجل المخزون، يمكن  

 تحديد النموذج المعتمد وتجهيز البيانات المطلوبة مسبقًا. 

وفي المرحلة الرابعة، يحُدد الحد الأدنى الواقعي للسلوك. ينبغي أن يكون صغيرًا 

بما يكفي ليسهل البدء به في الأيام العادية، مع إمكانية زيادة الجهد عندما تتوفر 

 الظروف المناسبة.

وفي المرحلة الخامسة، تسُجل الممارسة والنتائج الأساسية بطريقة مختصرة. 

ويمكن تدوين ما إذا كان السلوك قد نفُذ، وما العائق الذي ظهر، وما التعديل 

 الذي قد يحسن المحاولة المقبلة.

وفي المرحلة السادسة، ترُاجع الخطة بعد فترة مناسبة. فإذا كان السلوك سهلًا  

ومستقرًا، يمكن زيادة حجمه تدريجيًا. وإذا كان التنفيذ متقطعًا، فينبغي فحص 

 الأسباب قبل إضافة المزيد من الالتزامات.

قد تكون المشكلة في حجم المهمة، أو في توقيتها، أو في عدم وضوح الخطوة  

الأولى، أو في وجود مشتتات، أو في ضيق الوقت. ويجب أن يعالج التعديل  

 السبب المحتمل بدلًا من افتراض أن المشكلة تعود دائمًا إلى ضعف الإرادة. 
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 التعامل مع الانقطاع والانتكاس 

قد يتوقف الإنسان عن ممارسة عادة لفترة بسبب المرض أو السفر أو ضغط  

العمل أو تغير ظروف الأسرة أو انخفاض الدافعية. ولا يعني هذا بالضرورة أن 

 كل ما اكتسبه قد ضاع.

من الأفضل التعامل مع الانقطاع باعتباره معلومة تساعد على فهم مدى ملاءمة  

النظام المستخدم. فإذا تعذر تنفيذ العادة في أيام العمل الطويلة، فقد يحتاج  

 الشخص إلى نسخة أصغر منها أو إلى توقيت مختلف. 

ولا ينبغي تفسير يوم واحد من عدم الالتزام على أنه فشل نهائي، كما لا ينبغي  

 تجاهل الانقطاعات المتكررة إذا كانت تشير إلى أن الخطة غير واقعية. 

يمكن للإنسان أن يسأل نفسه: ما الظروف التي سبقت الانقطاع؟ هل كان 

السلوك أكبر من الوقت المتاح؟ هل كانت الأدوات غير جاهزة؟ هل ظهرت  

 مشكلة صحية أو مهنية؟ هل أحتاج إلى مساعدة أو تعديل في البيئة؟ 

تساعد هذه الأسئلة على الانتقال من جلد الذات إلى تحليل السلوك. وهي لا تعني  

إعفاء الإنسان من المسؤولية، بل توجيه المسؤولية نحو إجراءات عملية قابلة  

 للتحسين.

 حدود العلم في تفسير العادات والدماغ 

على الرغم من التقدم الكبير في علم الأعصاب وعلم النفس، ما تزال هناك أسئلة  

مفتوحة بشأن التفاصيل الدقيقة لتكوين العادات وتغيرها لدى البشر في الحياة 

 الواقعية. 

وتستخدم الدراسات أساليب مختلفة لقياس العادات، منها الاستبيانات وتقارير  

المشاركين والمهام السلوكية والقياسات الفسيولوجية. ولكل طريقة مزايا  

 وحدود، وقد لا تعطي جميعها النتائج نفسها.
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كما أن كثيرًا من النتائج المتعلقة بالدوائر العصبية تستند إلى دراسات حيوانية  

أو تجارب مخبرية محددة. ويمكن أن تساعد هذه الدراسات على فهم آليات 

التعلم، لكنها لا تسمح وحدها باستنتاج أن كل سلوك إنساني في الحياة اليومية 

 يعمل بالطريقة نفسها. 

ويجب كذلك التمييز بين الارتباط والسببية. فإذا ارتبطت ممارسة معينة بنتيجة 

إيجابية في دراسة، فهذا لا يثبت بالضرورة أنها السبب الوحيد للنتيجة؛ فقد 

 تكون هناك عوامل أخرى تؤثر في السلوك والأداء. 

ومن الأخطاء الشائعة استخدام أسماء المناطق الدماغية أو النواقل العصبية 

لتقديم تفسير قطعي لسلوك معقد. فذكر الدوبامين أو القشرة الجبهية لا يكفي 

لإثبات أن خطة معينة ستنجح، ولا يمكن تشخيص حالة صحية من خلال صعوبة  

 تكوين عادة وحدها.

لذلك، ينبغي التعامل مع مبادئ العادات الصغيرة باعتبارها أدوات عملية تستند 

إلى أدلة متفاوتة القوة، مع الاستعداد لتعديلها بحسب النتائج والظروف، وليس  

 باعتبارها قوانين بيولوجية ثابتة تضمن النجاح لكل إنسان. 

 خلاصة الفصل

توضح دراسة الدماغ والذاكرة والدوبامين أن العادات الصغيرة ترتبط بعمليات  

تعلم متعددة، تشمل التكرار، والتوقع، والانتباه، والذاكرة، وتعديل السلوك وفقًا 

 للنتائج والسياق. 

وتساعد اللدونة العصبية على فهم قدرة الإنسان على اكتساب مهارات جديدة 

وتعديل بعض أنماطه السلوكية. كما تساهم أنظمة الذاكرة في استرجاع 

المعلومات والمهارات، وتشارك الدوائر العصبية المرتبطة بالعقد القاعدية 

 والقشرة الجبهية في جوانب مختلفة من التعلم والتلقائية وتنظيم الأفعال. 
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أما الدوبامين، فلا ينبغي اختزاله في مفهوم السعادة، لأنه يشارك في وظائف  

متعددة ترتبط بالتعلم والدافعية والحركة. ولا يمكن تفسير نجاح الإنسان أو فشله  

 اعتمادًا على ناقل عصبي واحد. 

وتشير الأدلة المتعلقة بتكوين العادات إلى أن المدة اللازمة لاكتساب التلقائية  

تختلف بين الأشخاص والسلوكيات والظروف، وأن فكرة تكوين كل عادة خلال 

 واحد وعشرين يومًا ليست قاعدة علمية عامة.

ومن الناحية التطبيقية، يمكن دعم بناء العادات من خلال تحديد سلوك واضح، 

وربطه بسياق مناسب، وتسهيل البدء به، وممارسة التكرار بصورة واقعية،  

واستخدام التغذية الراجعة، ومراجعة النتائج، وتعديل الخطة عندما تظهر  

 العوائق.

وفي المجال المهني، يمكن للعادات الصغيرة أن تدعم جودة الأداء والالتزام  

بالإجراءات والتعلم المستمر، لكنها لا تعوض التكوين المهني أو الموارد  

 المناسبة أو أنظمة الرقابة والسلامة.

إن الرسالة الأساسية لهذا الفصل هي أن التغيير المستدام لا يعتمد على تفسير  

عصبي واحد، ولا على الحماس وحده، بل على التفاعل بين الإنسان وبيئته  

 وخبرته وأهدافه والأنظمة التي تساعده على تحويل النية إلى ممارسة منتظمة.
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لها إلى سلوك   الفصل الرابع: كيف نبني العادات الصغيرة ونحوّ

 مستدام؟ 

 الأسس العلمية والتطبيقات العملية لتصميم العادات وتغيير السلوك 

 مقدمة الفصل 

إن فهم طبيعة العادات والآليات العصبية والنفسية التي تساهم في تكوينها يمثل  

خطوة مهمة في طريق التغيير، لكنه لا يكفي وحده لتحقيق نتائج ملموسة. 

فمعرفة أن التكرار يساعد على التعلم لا تعني أن الإنسان يستطيع بناء أي عادة 

بمجرد تكرارها، كما أن إدراك أهمية الانضباط لا يضمن القدرة على تطبيقه في 

الحياة اليومية. لذلك، تبرز الحاجة إلى منهج عملي يربط المعرفة العلمية  

بالسلوك الواقعي، ويساعد الفرد على تصميم عادات صغيرة تتناسب مع ظروفه 

 وموارده وأهدافه. 

تبدأ عملية بناء العادات من تحديد السلوك المراد تغييره، ثم فهم الظروف التي 

تؤثر فيه، وتصميم بيئة تساعد على تنفيذه، واختيار طريقة مناسبة لمتابعة  

التقدم، والاستعداد للعوائق التي قد تظهر أثناء التطبيق. ولا ينبغي التعامل مع  

هذه الخطوات باعتبارها وصفة سحرية أو نظامًا مضمون النتائج، بل بوصفها  

 مجموعة من المبادئ العملية التي يمكن اختبارها وتعديلها بحسب التجربة. 
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وتنبع أهمية هذا الموضوع من أن كثيرًا من الأهداف الشخصية والمهنية تتطلب  

استمرارية أكثر مما تتطلب اندفاعًا مؤقتاً. فالتعلم يحتاج إلى مراجعة وممارسة،  

والصحة تحتاج إلى سلوكيات يومية مناسبة، والإدارة تحتاج إلى متابعة  

وتوثيق، والجودة تحتاج إلى تطبيق الإجراءات والتحقق من النتائج، والاستقرار  

 المالي يحتاج إلى مراقبة الموارد والنفقات.

وفي السياق المغربي، يمكن تطبيق هذه المبادئ في الحياة الأسرية والدراسة 

والتكوين المهني والعمل الإداري والصناعي والتجاري، مع مراعاة اختلاف 

الإمكانات والظروف بين الأفراد والمؤسسات. فالعادة الناجحة ليست بالضرورة  

عادة مكلفة أو معقدة، بل قد تكون إجراءً بسيطًا وواضحًا يساعد على تحقيق  

 هدف واقعي.

 تحديد العادة قبل البدء في تغييرها 

تتمثل الخطوة الأولى في تحديد السلوك المراد اكتسابه أو تعديله بدقة. فكثير من 

الأهداف تفشل في التحول إلى ممارسة منتظمة لأنها تصُاغ بطريقة عامة لا  

 تحدد ما ينبغي فعله ومتى وأين.

عندما يقول شخص إنه يريد أن يصبح أكثر نجاحًا، فإن هذا الهدف يعبر عن  

رغبة عامة، لكنه لا يحدد سلوكًا يمكن ممارسته وملاحظته. أما عندما يقول إنه 

سيخصص عشر دقائق لمراجعة دروسه بعد الإفطار، فإنه يحول الرغبة إلى فعل 

 أكثر وضوحًا. 

وبالمثل، فإن الرغبة في تحسين الأداء المهني لا تصبح خطة عملية بمجرد 

إعلانها. يمكن ترجمتها إلى سلوكيات محددة، مثل مراجعة البيانات قبل 

اعتمادها، أو تحديث سجل المعاملات في الوقت المناسب، أو قراءة تعليمات  

 إجراء مهني واحد، أو تسجيل الملاحظات المتعلقة بالجودة.

ويجب التمييز بين الهدف والعملية. فالهدف يحدد النتيجة المرغوبة، بينما تحدد 

 العملية السلوكيات التي يمكن ممارستها للمساهمة في تحقيقها. 



 

95 

قد يكون الهدف هو النجاح في امتحان، أما العملية فتشمل توزيع المراجعة،  

واسترجاع المعلومات، وحل التمارين، وتقييم الأخطاء. وقد يكون الهدف هو 

تحسين دقة المحاسبة، أما العملية فتشمل التحقق من المستندات، ومطابقة 

 البيانات، واحترام خطوات التسجيل والمراجعة.

يساعد هذا التمييز على تحويل الأهداف الكبيرة إلى إجراءات يمكن البدء بها  

ومتابعتها. ومع ذلك، ينبغي ألا يتحول الاهتمام بالعملية إلى تجاهل النتيجة؛  

فالهدف من بناء العادات هو تحسين الأداء الفعلي، وليس مجرد تكرار السلوك  

 دون تقييم أثره.

 اختيار عادة واحدة ذات أولوية 

قد يحاول الإنسان تغيير جوانب كثيرة من حياته في الوقت نفسه، فيقرر  

الاستيقاظ مبكرًا، وممارسة الرياضة، وقراءة الكتب، وتعلم لغة جديدة، وتنظيم  

مصروفاته، وتحسين أدائه المهني خلال فترة قصيرة. وقد تكون هذه الأهداف 

مفيدة، لكن محاولة تنفيذها كلها دفعة واحدة قد ترفع متطلبات التغيير وتزيد  

 صعوبة الاستمرار. 

من الناحية العملية، قد يكون من الأنسب البدء بعادة واحدة أو عدد محدود من  

السلوكيات ذات الأولوية، ثم إضافة عادات أخرى عندما يصبح النظام الأول أكثر  

 استقرارًا.

ولا توجد قاعدة علمية عامة تفرض على الجميع البدء بعادة واحدة فقط. فقد  

يستطيع بعض الأشخاص إدارة عدة عادات إذا كانت بسيطة ومترابطة، بينما  

يحتاج آخرون إلى التركيز على سلوك واحد بسبب ضيق الوقت أو كثرة  

 المسؤوليات. 

يمكن تحديد الأولوية وفق ثلاثة معايير أساسية: أهمية السلوك بالنسبة إلى  

 الهدف، وإمكانية تنفيذه في الظروف الحالية، والأثر المتوقع من الاستمرار فيه. 
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إذا كان الطالب يستعد لامتحان قريب، فقد تكون المراجعة المنتظمة أكثر أولوية 

من البدء بعدة مشاريع جديدة. وإذا كان الموظف يرتكب أخطاء بسبب ضعف  

تنظيم الوثائق، فقد يكون تحسين طريقة حفظ المستندات والتحقق منها أكثر  

 فائدة من إضافة أهداف أخرى غير مرتبطة بالمشكلة. 

إن اختيار الأولوية لا يعني التخلي عن بقية الأهداف، بل يعني ترتيبها بطريقة  

 تساعد على توزيع الوقت والجهد وفق الاحتياجات الفعلية. 

 تحويل العادة إلى سلوك صغير وواضح 

من المبادئ العملية المهمة أن يكون السلوك الأولي واضحًا ومناسبًا للوقت  

والموارد المتاحة. فالمهمة الغامضة قد تثير التردد، بينما تساعد الخطوة 

 المحددة على معرفة ما ينبغي فعله مباشرة.

بدلًا من قول »سأتعلم الإنجليزية«، يمكن البدء بمراجعة مجموعة صغيرة من 

الكلمات واستعمالها في جمل. وبدلًا من قول »سأصبح منظمًا«، يمكن تخصيص  

 دقائق محددة لترتيب مكان العمل في نهاية اليوم.

لكن تصغير السلوك لا يعني جعله بلا قيمة أو الاستمرار في مستوى لا يحقق  

الهدف. فقراءة فقرة قصيرة قد تساعد على بناء انتظام القراءة، لكنها لن تكون 

وحدها كافية لإنجاز دراسة جامعية متخصصة. وتسجيل معاملة واحدة بصورة  

صحيحة قد يكون تدريبًا أوليًا، لكنه لا يعوض إتقان جميع الإجراءات المحاسبية 

 المطلوبة.

لذلك، ينبغي التمييز بين الحد الأدنى الذي يساعد على البدء، والحجم الكامل  

الذي يتطلبه الهدف. يمكن للإنسان أن يحدد حدًا أدنى واقعيًا للأيام المزدحمة، ثم  

 يزيد حجم الممارسة عندما تسمح الظروف بذلك.

بهذه الطريقة، يصبح السلوك الصغير مدخلًا إلى ممارسة أكبر، بدلًا من أن 

 يتحول إلى بديل دائم عن الجهد الضروري.
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 ربط العادة بإشارة ثابتة 

تساعد الإشارات السياقية على تذكر السلوك المطلوب. وقد تكون الإشارة وقتاً 

 معينًا أو مكانًا أو نشاطًا سابقًا أو حدثاً متكررًا. 

يمكن للطالب أن يربط المراجعة بانتهاء وجبة الإفطار، ويمكن للموظف أن يربط  

مراجعة جدول المهام ببداية يوم العمل، ويمكن للعامل أن يراجع قائمة الفحص  

 في المرحلة المحددة من الإجراء المهني.

ويمكن صياغة الخطة بطريقة واضحة: »بعد أن أنتهي من النشاط المحدد،  

 سأبدأ بالسلوك الذي اخترته في المكان الذي جهزته له«. 

لا تضمن هذه الصياغة نجاح العادة، لكنها تقلل الغموض وتربط النية بسياق  

 يمكن التعرف عليه. 

ومن المهم أن تكون الإشارة مستقرة نسبيًا. فإذا كان وقت الدراسة يتغير كثيرًا 

بسبب ظروف الأسرة أو العمل، فقد يكون ربطها بحدث متكرر أكثر ملاءمة من 

 ربطها بساعة محددة لا يستطيع الشخص الالتزام بها. 

كما ينبغي الانتباه إلى أن بعض الإشارات قد تستدعي سلوكيات غير مرغوبة.  

فإذا اعتاد شخص استخدام الهاتف بمجرد الشعور بالملل، فقد يحتاج إلى تعديل 

 البيئة أو تحديد بديل واضح عندما تظهر هذه الحالة.

 تصميم البيئة لتسهيل السلوك المرغوب

لا تتحدد العادات بالقرارات الشخصية وحدها؛ فالبيئة تؤثر في السلوك من خلال 

 ما توفره من فرص وإشارات وعوائق. 

إذا أراد الطالب القراءة بانتظام، فقد تساعده مساحة هادئة وكتاب جاهز وخطة 

قصيرة. وإذا كان الهاتف يقدم إشعارات متكررة أثناء الدراسة، فقد يصبح  

 التركيز أكثر صعوبة.
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وفي مكان العمل، يمكن أن يساعد تنظيم الملفات وتوحيد النماذج وتوضيح  

المسؤوليات على تقليل الأخطاء. أما إذا كانت الإجراءات غير واضحة أو كانت  

الأدوات غير متاحة أو كانت المهام تتغير باستمرار دون تنسيق، فقد يصبح  

 الالتزام أكثر صعوبة حتى لدى الموظفين الذين يتمتعون بالخبرة. 

لهذا السبب، من المفيد ألا يقتصر سؤال الفرد على »كيف أجبر نفسي على تنفيذ  

 السلوك؟«، بل أن يسأل أيضًا »كيف أجعل تنفيذه أسهل وأكثر وضوحًا؟«. 

يمكن تسهيل العادة المرغوبة من خلال تجهيز الأدوات مسبقًا، وتقليل الخطوات 

غير الضرورية، ووضع المعلومات في مكان مناسب، واستخدام التذكيرات عند 

 الحاجة، وتحديد وقت ومكان واضحين.

وفي المقابل، يمكن زيادة الاحتكاك بالسلوك غير المرغوب، مثل إبعاد الهاتف  

عن مكان الدراسة أو إلغاء الإشعارات غير الضرورية أو تجنب حفظ معلومات  

 الدفع في المواقع التي تشجع على الشراء الاندفاعي.

ولا يعني ذلك أن البيئة تتحكم في الإنسان تحكمًا مطلقًا، بل أنها قد تجعل بعض  

الخيارات أسهل من غيرها، ولذلك يمكن الاستفادة منها في دعم القرارات التي  

 اتخذها الفرد.

 التخطيط المسبق لمواجهة العوائق 

من الأخطاء الشائعة وضع خطة تعتمد على ظروف مثالية دون التفكير في الأيام  

 المزدحمة أو التعب أو التغيرات المفاجئة.

إذا كانت الخطة تتطلب ساعة كاملة من الدراسة يوميًا، فقد تتعطل عند ظهور  

مسؤوليات غير متوقعة. وإذا كان الموظف يعتمد على إجراء مراجعة طويلة في 

 نهاية الأسبوع، فقد تتراكم المعاملات عندما يزداد ضغط العمل. 

يمكن التعامل مع هذه المشكلة من خلال تحديد العائق المتوقع مسبقًا، ثم وضع  

 استجابة مناسبة له.
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إذا كان العائق هو ضيق الوقت، فقد يكون الحل هو تقسيم المهمة أو تحديد 

نسخة مختصرة لها في الأيام الاستثنائية. وإذا كان العائق هو التشتت، فقد يكون  

من المناسب تقليل الإشعارات أو تغيير مكان العمل. وإذا كان العائق هو عدم  

 معرفة الخطوة التالية، فقد يساعد إعداد قائمة قصيرة بالمهام. 

ويمكن صياغة خطة التنفيذ على النحو التالي: »إذا ظهرت الحالة التي تعيقني،  

 فسأقوم بالإجراء البديل الذي حددته مسبقًا«.

ولا تعني هذه الطريقة أن جميع العوائق قابلة للحل الفردي. فقد يحتاج بعض  

الأشخاص إلى تغيير جدول العمل، أو دعم الأسرة، أو توفير موارد مهنية، أو 

معالجة مشكلة صحية. ولذلك يجب التمييز بين العوائق التي يمكن تعديلها ذاتيًا  

 والعوائق التي تتطلب دعمًا أو تغييرًا في الظروف. 

 بناء العادة بالتدرج والممارسة المناسبة

يساعد التدرج على جعل التغيير متناسبًا مع قدرات الشخص وظروفه، لكنه لا  

 يعني أن الزيادة التدريجية هي الخيار الوحيد أو الأفضل في كل حالة. 

يمكن أن يبدأ المبتدئ بنشاط بدني مناسب لقدراته ثم يزيده وفق التوصيات  

الصحية. ويمكن للطالب أن يبدأ بجلسات مراجعة قصيرة ثم يوسعها عندما  

يتحسن تنظيمه. ويمكن للموظف أن يتعلم إجراءً مهنيًا تحت الإشراف ثم ينتقل  

 إلى تطبيقه بصورة أكثر استقلالية عندما تثبت كفاءته. 

وينبغي أن تراعي الزيادة التدريجية مستوى الصعوبة والمخاطر ومتطلبات  

الأداء. فبعض المهارات تحتاج إلى تدريب مكثف ومخطط، وبعض الأعمال 

 تتطلب إتقان خطوات أساسية قبل الانتقال إلى مهام أكثر تعقيدًا.

كما أن تكرار السلوك دون تصحيح قد يرسخ الأخطاء. ولهذا ينبغي أن تكون 

الممارسة مصحوبة بتغذية راجعة مناسبة، خصوصًا في المهارات المهنية  

 والدراسية التي يمكن تقييمها من خلال معايير واضحة. 
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إن الهدف ليس جعل كل نشاط سهلًا دائمًا، بل بناء قدرة مستقرة على ممارسة  

 السلوك المطلوب مع تطوير مستوى الأداء بمرور الوقت. 

 التغذية الراجعة ودورها في تحسين العادات

التغذية الراجعة هي المعلومات التي يحصل عليها الفرد حول أداء معين أو  

نتيجة ترتبت عليه. وقد تأتي من المراجعة الذاتية أو من معلم أو مشرف أو 

 نظام قياس أو مقارنة بين الأداء الحالي والمعيار المطلوب. 

في الدراسة، يمكن للطالب تصحيح التمارين لمعرفة طبيعة الأخطاء التي  

يرتكبها. وفي المحاسبة، يمكن مراجعة العمليات لاكتشاف الفروقات وتصحيحها  

وفق الإجراءات المعتمدة. وفي اللوجستيك، يمكن مقارنة المخزون المسجل  

 بالمخزون الفعلي وفق النظام المستخدم.

تساعد التغذية الراجعة على تحديد ما إذا كان السلوك يحقق الغرض منه، وما  

 إذا كان يحتاج إلى تعديل.

لكن المعلومات لا تؤدي إلى التحسن تلقائيًا. فقد يحتاج الفرد إلى فهم سبب 

الخطأ، ومعرفة الطريقة الصحيحة، والحصول على فرصة للتدرب، وتوفر بيئة  

 تسمح بتطبيق التصحيح. 

ومن المهم أن تكون التغذية الراجعة دقيقة ومحددة ومرتبطة بالسلوك، لا مجرد 

حكم عام على شخصية الإنسان. فالقول »أنت غير منظم« أقل فائدة من تحديد  

أن بعض الملفات أرُسلت دون المستندات المطلوبة، ثم توضيح الخطوة التي  

 يمكن إضافتها لمنع تكرار المشكلة. 

كما ينبغي ألا يتحول القياس إلى وسيلة للعقاب أو إخفاء الأخطاء. ففي 

المؤسسات، يساعد الإبلاغ المبكر عن المشكلات وتحليل أسبابها على تحسين  

 الأنظمة، بينما قد يؤدي الخوف من العقوبة إلى إخفاء المعلومات الضرورية.
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 متابعة التقدم دون الوقوع في فخ الأرقام 

يمكن أن تساعد متابعة السلوك على زيادة وضوح التقدم واكتشاف العوائق،  

 لكن المؤشرات لا تعكس دائمًا الجودة الكاملة للأداء.

يمكن للطالب تسجيل جلسات المراجعة، لكنه يحتاج أيضًا إلى التحقق من الفهم  

والقدرة على استرجاع المعلومات. ويمكن للموظف تسجيل عدد الملفات  

 المنجزة، لكنه يحتاج إلى مراعاة الدقة والامتثال للإجراءات. 

إذا أصبح عدد المهام هو المؤشر الوحيد، فقد يحاول الفرد زيادة العدد على  

حساب الجودة. وإذا أصبح الالتزام اليومي هدفًا مطلقًا، فقد يشعر بالفشل عند  

 انقطاع قصير حتى عندما تكون الظروف خارجة عن إرادته. 

الأفضل أن تكون المتابعة بسيطة ومتناسبة مع الهدف. ويمكن استخدام سجل 

 قصير يوضح السلوك المنجز، والصعوبات التي ظهرت، وأي تعديل مطلوب. 

وعند تقييم النتائج، ينبغي مراعاة الفترة الزمنية وحجم العمل والتغيرات التي  

طرأت على الظروف. فمقارنة أسبوع هادئ بأسبوع شديد الضغط دون مراعاة 

 اختلاف الظروف قد تؤدي إلى استنتاجات غير دقيقة.

إن الغرض من القياس هو تحسين القرار والتعلم من التجربة، وليس تحويل 

 الحياة اليومية إلى سلسلة لا تنتهي من المؤشرات.

 ماذا نفعل عندما نفقد الاستمرارية؟

الانقطاع جزء محتمل من عملية التغيير. فقد يضطر الشخص إلى السفر، أو  

 يمرض، أو يواجه ضغطًا مهنياً، أو تتغير مسؤولياته الأسرية.

ولا ينبغي اعتبار كل انقطاع دليلًا على فشل الخطة. بل من المفيد تحليل الظروف 

التي أدت إليه، ومعرفة ما إذا كان السلوك أكبر من الوقت المتاح أو مرتبطًا 

 بإشارة غير مستقرة أو معتمدًا على موارد يصعب الوصول إليها. 
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يمكن العودة إلى السلوك بحجم مناسب بدلًا من محاولة تعويض كل ما فات دفعة  

واحدة. فإذا انقطع الطالب عن المراجعة عدة أيام، يمكنه إعادة تنظيم المواد  

 وتحديد الخطوة التالية بدلًا من وضع برنامج مفرط يصعب تنفيذه. 

وإذا توقف الموظف عن تحديث سجل يومي بسبب ضغط العمل، فقد يحتاج إلى 

مراجعة توزيع المهام أو تحديد توقيت أكثر ملاءمة، بدلًا من الاكتفاء بتكرار  

 مطالبة نفسه بمزيد من الانضباط. 

ومع ذلك، ينبغي عدم تجاهل الانقطاع المتكرر. فإذا تكررت المشكلة، فقد يشير  

ذلك إلى أن الخطة تحتاج إلى تعديل جوهري أو أن هناك عائقًا لا يمكن تجاوزه  

 بالوسائل الفردية وحدها. 

الاستمرارية ليست غياب الانقطاع تمامًا، بل القدرة على التعلم من التجربة 

 وإعادة تنظيم السلوك بصورة واقعية.

 تطبيقات العادات الصغيرة في الدراسة والتكوين المهني

يمكن للطالب أن يستخدم العادات الصغيرة لتطوير أسلوب تعلمه بدلًا من 

 الاعتماد الكامل على المراجعة المكثفة قبل الامتحانات. 

من الممارسات المفيدة مراجعة المعلومات على فترات متباعدة، ومحاولة 

استرجاعها من الذاكرة، وحل التمارين، وتحديد الأخطاء، ثم العودة إلى المفاهيم 

 التي تحتاج إلى تحسين. 

كما يمكن تخصيص وقت قصير يوميًا لتعلم المصطلحات المهنية باللغتين  

العربية والفرنسية، خصوصًا في التخصصات التي تعتمد على التواصل المهني 

 متعدد اللغات.

في مجال الموارد البشرية، يمكن مراجعة مفهوم واحد يتعلق بالتوظيف أو 

 التكوين أو تقييم الأداء، ثم كتابة تعريفه وتطبيقه في مثال عملي.
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وفي مجال المحاسبة، يمكن التدرب على عملية حسابية أو مراجعة مبدأ من  

مبادئ التسجيل أو تحليل مثال صغير، مع الالتزام بالمراجع والقواعد المحاسبية  

 المعتمدة. 

وفي مجال اللوجستيك، يمكن تعلم مصطلح متعلق بتدبير المخزون أو حركة  

 البضائع أو تتبع الشحنات، ثم ربطه بوثيقة أو إجراء واقعي. 

أما في مجال الجودة والصحة والسلامة والبيئة، فيمكن دراسة مفهوم واحد  

يوميًا، مثل تحديد الخطر أو تقييم المخاطر أو الإجراء التصحيحي أو مراقبة 

 النفايات، ثم مراجعة كيفية تطبيقه وفق المعايير والتعليمات المعتمدة.

ويظل التعلم المهني الجيد محتاجًا إلى مصادر موثوقة وتطبيق عملي وإشراف  

مناسب، ولا ينبغي أن تسُتخدم المراجعات الصغيرة بديلًا عن الدراسة المنظمة  

 أو التدريب الرسمي عندما يكونان ضروريين. 

 تطبيقات العادات الصغيرة في الإدارة والمؤسسات المغربية 

تواجه المؤسسات تحديات متنوعة تتعلق بتنظيم الوقت، وتبادل المعلومات،  

وجودة الوثائق، وإدارة الموارد، والالتزام بالإجراءات. ويمكن للممارسات  

الصغيرة المنتظمة أن تساهم في تحسين هذه الجوانب عندما تكون جزءًا من  

 نظام إداري واضح. 

في الإدارة، قد تساعد مراجعة قائمة المهام في بداية اليوم على تحديد  

 الأولويات، بينما يساهم توثيق القرارات المهمة في تقليل سوء الفهم. 

وفي الموارد البشرية، يمكن أن يساعد تحديث البيانات بصورة منتظمة على 

تحسين دقة المعلومات، شريطة احترام السرية وحماية المعطيات الشخصية  

 والصلاحيات المحددة. 

وفي المحاسبة، يمكن أن يساهم التحقق من المستندات قبل تسجيل العمليات في 

تقليل بعض الأخطاء، لكنه لا يغني عن المراجعة المحاسبية والرقابة الداخلية 

 والالتزام بالقواعد القانونية والمهنية. 
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وفي المخازن، يمكن أن يساعد تسجيل الحركات في وقتها ومراجعة الفروقات 

على تحسين دقة المخزون، مع ضرورة اعتماد الإجراءات المناسبة لطبيعة  

 المواد وحجم العمليات.

وفي المؤسسات الصناعية، يمكن أن يدعم الالتزام بقوائم الفحص والإبلاغ عن 

الانحرافات تحسين السلامة والجودة، بشرط أن تكون القوائم صحيحة ومحدثة 

 ومتوافقة مع متطلبات العمل.

ومن الضروري التأكيد أن مسؤولية تحسين الأداء لا تقع على الموظف وحده.  

فالمؤسسة مسؤولة أيضًا عن توفير التدريب والموارد والأدوات والتعليمات  

الواضحة وبيئة العمل الملائمة. ولا يمكن معالجة كل مشكلة تنظيمية بمطالبة 

 الأفراد بتكوين عادات أفضل. 

 نموذج تطبيقي لمدة ثلاثين يومًا

يمكن استخدام برنامج مدته ثلاثون يومًا لتجربة عادة واحدة ومراقبة مدى  

 ملاءمتها، دون افتراض أن ثلاثين يومًا تكفي لتكوين عادة راسخة لدى الجميع. 

خلال الأيام الأولى، يحدد الشخص السلوك المطلوب وسبب أهميته، ثم يختار  

 الوقت أو السياق المناسب ويجهز الأدوات اللازمة.

خلال الأسبوع الأول، يركز على فهم الخطوة المطلوبة وتقليل العوائق التي تمنع  

البدء. ويفُضل تسجيل الملاحظات بصورة مختصرة دون التركيز المفرط على  

 الكمال.

خلال الأسبوع الثاني، يراجع الظروف التي ساعدت على التنفيذ وتلك التي 

أعاقته. فإذا كان التوقيت غير مناسب، يختبر توقيتاً آخر. وإذا كانت المهمة أكبر 

 من قدرته الحالية، يقسمها إلى خطوات أكثر واقعية.

خلال الأسبوع الثالث، يهتم بجودة الأداء، لا بمجرد تكرار السلوك. ويمكنه طلب  

 تغذية راجعة أو استخدام معيار واضح للتحقق من النتائج. 
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خلال الأسبوع الرابع، يقيّم مدى ملاءمة العادة لحياته، ويقرر ما إذا كان 

 سيستمر بها بالحجم نفسه أو يعدلها أو يزيدها تدريجيًا. 

في نهاية البرنامج، ينبغي أن يجيب عن أسئلة محددة: هل أصبح السلوك  

أوضح؟ ما الظروف التي ساعدت على تنفيذه؟ ما العوائق المتكررة؟ هل تحققت  

 نتيجة يمكن ملاحظتها؟ هل أحتاج إلى تعديل الخطة أو طلب مساعدة؟ 

قد تكون النتيجة بعد ثلاثين يومًا تحسنًا في الانتظام دون الوصول إلى تلقائية  

كاملة. وهذا أمر طبيعي، لأن مدة تكوين العادات تختلف بحسب الأفراد 

 والسلوكيات والسياقات. 

 أخلاقيات استخدام العادات في بيئة العمل 

يمكن أن تساعد معرفة مبادئ السلوك في تصميم بيئات عمل أفضل، لكنها قد 

تسُتخدم أيضًا بطريقة غير مناسبة إذا تحولت إلى وسيلة للضغط المفرط على 

 الموظفين أو مراقبتهم دون مبرر. 

ينبغي أن يكون الهدف من بناء العادات المهنية هو تحسين الجودة والسلامة  

والتعلم ووضوح الإجراءات، لا دفع العاملين إلى تجاوز حدودهم الصحية أو  

 قبول ظروف عمل غير عادلة.

كما يجب احترام الخصوصية عند استخدام أنظمة المتابعة الرقمية، وتحديد 

الغرض من جمع البيانات، وقصر الوصول إليها على الصلاحيات المناسبة،  

 والالتزام بالقوانين المعمول بها. 

ومن المهم ألا تسُتخدم مؤشرات الأداء بطريقة تتجاهل اختلاف طبيعة المهام أو 

الموارد المتاحة أو الحالات الاستثنائية. فالإنصاف الإداري يتطلب فهم السياق  

 قبل الحكم على النتائج. 

إن بناء ثقافة مهنية جيدة يحتاج إلى توازن بين المسؤولية الفردية والدعم 

المؤسسي، وبين متابعة الأداء واحترام الإنسان، وبين توحيد الإجراءات وإتاحة  

 المجال للتعلم والتحسين. 
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 خلاصة الفصل

إن بناء العادات الصغيرة عملية تتطلب أكثر من قرار أولي أو رغبة مؤقتة. فهي  

تحتاج إلى تحديد السلوك بدقة، واختيار الأولويات، وربط الفعل بسياق مناسب،  

وتصميم البيئة، والاستعداد للعوائق، وممارسة السلوك بطريقة صحيحة،  

 واستخدام التغذية الراجعة لتطوير الأداء.

وتساعد المتابعة البسيطة على فهم التقدم، بشرط ألا يتحول القياس إلى غاية 

مستقلة عن الجودة أو النتائج. كما أن الانقطاع لا ينبغي أن يؤدي تلقائياً إلى 

التخلي عن الخطة، بل يمكن أن يكون فرصة لفهم العوائق وإعادة تنظيم 

 السلوك.

وتظهر التطبيقات الدراسية والمهنية أن العادات الصغيرة قد تساعد على تنظيم 

التعلم وتحسين توثيق العمل ومراجعة البيانات والالتزام بالإجراءات، لكنها لا  

 تعوض الخبرة أو التدريب أو الموارد أو الأنظمة المؤسسية.

والقاعدة الأساسية التي يقدمها هذا الفصل هي أن العادة الجيدة ينبغي أن تكون  

واضحة وقابلة للتنفيذ ومناسبة للسياق، وأن ترُاجع نتائجها بصورة واقعية. 

فالتغيير المستدام لا يقوم على تكرار السلوك بلا تفكير، بل على الجمع بين  

 الممارسة والتعلم والتقييم والتعديل. 
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الفصل الخامس: قوة الشخصية والذكاء النفسي والاجتماعي  

 والكاريزما والنجاح والسعادة 
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كيف يبني الإنسان شخصية قوية ومتوازنة، ويتحرر من الخوف من  

 أحكام الناس، ويتعامل بذكاء مع الفشل والمفاوضات وتقليد الآخرين؟ 

 مقدمة الفصل 

تعُد الشخصية الإنسانية من الموضوعات الأساسية في علم النفس، لأنها ترتبط  

بالطريقة التي يفكر بها الإنسان، ويفسر بها الأحداث، ويتعامل من خلالها مع  

مشاعره، ويتخذ قراراته، ويبني علاقاته، ويواجه الصعوبات، ويسعى إلى 

تحقيق أهدافه. فنجاح الإنسان لا يتوقف على المعرفة أو القدرات العقلية وحدها،  

بل يتأثر أيضًا بقدرته على تنظيم سلوكه، والتواصل مع الآخرين، والتعلم من  

 التجارب، وتحمل المسؤولية، والتكيف مع التغيرات.

وقد يلاحظ الإنسان في حياته أن بعض الأشخاص يمتلكون قدرة جيدة على  

التعبير عن أفكارهم، وإدارة الخلافات، والتحدث أمام الآخرين، والتفاوض على 

حقوقهم، والحفاظ على هدوئهم النسبي في المواقف الصعبة. وقد يفسر هذه  

الصفات أحيانًا بأنها دليل على امتلاك شخصية قوية أو كاريزما استثنائية. لكن  

علم النفس يقدم تفسيرًا أكثر دقة؛ إذ إن هذه القدرات ليست صفة واحدة ثابتة،  

بل تتأثر بمجموعة من العوامل، منها السمات الشخصية، والتجارب السابقة،  

والمهارات المكتسبة، والحالة النفسية، والسياق الاجتماعي، والفرص المتاحة 

 للتعلم والممارسة. 

ولا تعني قوة الشخصية أن يكون الإنسان قاسيًا أو متسلطًا أو غير مبالٍ بمشاعر 

الآخرين. كما أن الثقة بالنفس لا تعني الاعتقاد بأن الإنسان لا يخطئ، وأن  

الكاريزما لا تعني القدرة على إقناع الجميع، وأن النجاح لا يعني غياب الفشل أو 

 الحزن أو القلق.

إن الشخصية الناضجة هي التي تستطيع الجمع بين الثقة والتواضع، وبين  

الحزم والاحترام، وبين الطموح والواقعية، وبين الاستقلال عن ضغط الجماعة 

 والاستعداد للاستفادة من النصيحة الصحيحة.



 

109 

ويتناول هذا الفصل الأسس العلمية لبناء الشخصية، وتنظيم المشاعر، والذكاء  

الاجتماعي، والكاريزما، والتفاوض، والسعادة، والتعامل مع كلام الناس،  

والخوف من التقييم الاجتماعي، والرهاب الاجتماعي، والتقليد، والأوهام التي  

تؤثر في الحكم على الذات والواقع. كما يربط هذه الموضوعات بمفهوم العادات 

الصغيرة، لأن الشخصية لا تتشكل فقط من خلال القرارات الكبرى، بل تتأثر  

 أيضًا بالسلوكيات المتكررة التي يمارسها الإنسان في حياته اليومية.

ا عن غيره؟   الشخصية الإنسانية: ما الذي يجعل الإنسان مختلفً

الشخصية مفهوم نفسي يشير إلى الأنماط النسبية للاستجابة والتفكير والشعور  

والسلوك التي تميز الفرد عبر مواقف متعددة. وهي لا تعني أن الإنسان يتصرف  

بالطريقة نفسها في جميع الظروف، بل تعبر عن ميول وأنماط يمكن أن تظهر 

 بدرجات مختلفة بحسب السياق. 

فقد يكون شخص ما اجتماعيًا في محيطه المهني، لكنه أكثر تحفظًا في  

المناسبات العائلية. وقد يكون هادئاً في الظروف المعتادة، لكنه يتوتر عندما  

يواجه موقفًا غير مألوف أو عندما يتعرض لضغط شديد. ولا يعني ذلك  

بالضرورة أنه يمتلك شخصيتين مختلفتين، بل إن السلوك الإنساني يتأثر بتفاعل  

 السمات الشخصية مع الموقف والظروف.

وتشير نماذج علمية معروفة، مثل نموذج العوامل الخمسة الكبرى للشخصية،  

إلى خمسة أبعاد عامة تساعد على وصف الاختلافات الفردية: الانفتاح على  

الخبرة، ويقظة الضمير أو الاجتهاد والتنظيم، والانبساط، والمقبولية،  

 والعصابية أو الميل إلى اختبار المشاعر السلبية. 

الانفتاح على الخبرة يرتبط بالفضول الفكري والاستعداد لاستكشاف الأفكار  

والتجارب الجديدة. وقد يساعد على التعلم والابتكار، لكنه لا يعني بالضرورة أن 

 كل شخص منفتح أكثر ذكاءً أو نجاحًا. 

أما يقظة الضمير فتشمل جوانب مثل التنظيم والالتزام والمثابرة وتحمل 

المسؤولية. وقد ترتبط هذه السمات بنتائج إيجابية في الدراسة والعمل في كثير 



 

110 

من السياقات، لكن أثرها يعتمد أيضًا على طبيعة المهمة والبيئة والموارد  

 المتاحة.

ويرتبط الانبساط بدرجات من الميل إلى التفاعل الاجتماعي والتعبير عن الطاقة 

الإيجابية والتوجه نحو الأنشطة الخارجية. ولا يعني انخفاض الانبساط أن 

 الإنسان ضعيف الشخصية أو غير قادر على القيادة. 

أما المقبولية فتتصل بالتعاون والتعاطف والثقة بالآخرين والميل إلى مراعاة  

العلاقات. ولا تعني المقبولية أن يوافق الإنسان على كل شيء أو يتخلى عن 

 حقوقه.

وترتبط العصابية بميل أكبر نسبيًا إلى اختبار القلق أو الانفعال السلبي في بعض  

الظروف. لكنها ليست حكمًا أخلاقيًا على الإنسان، ولا تعني أن الشخص الذي 

 يشعر بالقلق يفتقر إلى الشجاعة أو الكفاءة.

هذه الأبعاد ليست تصنيفات نهائية تقسم الناس إلى أنواع ثابتة، ولا تسمح  

وحدها بالتنبؤ الدقيق بكل تصرف. كما أن السمات لا تختزل الشخصية كلها، إذ 

 توجد عوامل معرفية واجتماعية وثقافية وتاريخية تؤثر في السلوك. 

والنتيجة المهمة هي أن الإنسان لا يحتاج إلى تغيير طبيعته بالكامل حتى يطور  

شخصيته. فقد يستطيع الشخص الهادئ أن يصبح متحدثاً أكثر كفاءة، وقد يتعلم  

الشخص سريع الانفعال تنظيم استجاباته، وقد يطور الشخص المتردد مهارات 

 اتخاذ القرار، دون أن يتحول بالضرورة إلى شخص مختلف جذريًا. 

 قوة الشخصية: مفهوم علمي بعيد عن القسوة والاستعراض 

تسُتخدم عبارة »قوة الشخصية« كثيرًا في الحياة اليومية، لكنها ليست تشخيصًا  

نفسيًا محددًا أو مقياسًا علميًا واحدًا. وقد يقصد بها الناس الحزم أو الثقة أو 

 الاستقلال أو القدرة على تحمل الضغوط أو التأثير في الآخرين. 
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ومن الأفضل فهمها بوصفها مجموعة من القدرات التي يمكن تطويرها بدرجات  

 متفاوتة، مع إدراك أن كل إنسان يمتلك نقاط قوة ونقاطًا تحتاج إلى تحسين.

تظهر قوة الشخصية بصورة عملية عندما يستطيع الإنسان التعبير عن رأيه 

دون إهانة الآخرين، والاعتراف بخطئه دون أن يعتبر ذلك نهاية لقيمته، ورفض 

طلب غير مناسب دون عدوان، وطلب المساعدة عندما يحتاج إليها، ومواصلة 

 العمل بعد خيبة أمل، وتغيير رأيه عندما تظهر أدلة أقوى. 

أما العدوانية فتعتمد غالبًا على فرض الإرادة أو استخدام الضغط أو التقليل من 

قيمة الآخرين. وقد يخلط بعض الناس بين العدوانية والقوة لأن الشخص 

العدواني قد يبدو حاسمًا في اللحظة الأولى، لكن ذلك لا يعني أنه أكثر قدرة على 

 بناء الثقة أو الحفاظ على علاقات مهنية مستقرة.

كذلك، لا تعني قوة الشخصية أن الإنسان لا يتأثر بالنقد أو لا يشعر بالخوف.  

فالخوف استجابة بشرية طبيعية، والنقد قد يكون مؤلمًا حتى لدى الأشخاص 

ذوي الثقة الجيدة بالنفس. ويكمن النضج في القدرة على التعامل مع هذه 

 المشاعر بطريقة لا تجعلها تتحكم في جميع القرارات. 

ومن المؤشرات العملية للشخصية المتوازنة أن يستطيع الفرد أن يقول: »لا  

أعرف«، و»أحتاج إلى وقت للتفكير«، و»لقد أخطأت«، و»لا أتفق معك«، دون 

 أن يشعر بأنه مضطر إلى إثبات تفوقه في كل موقف.

 كيف تبُنى قوة الشخصية من خلال العادات الصغيرة؟ 

 يمكن تحويل مفهوم قوة الشخصية إلى ممارسات يومية قابلة للتعلم. 

عندما يلتزم الإنسان بوعد واقعي قطعه على نفسه، فإنه يتدرب على تحمل  

المسؤولية. وعندما يعترف بخطأ ويصححه، فإنه يتدرب على مواجهة الواقع  

بدلًا من الهروب منه. وعندما يعبر عن اعتراضه بهدوء، فإنه يتدرب على  

الحزم. وعندما يستمع إلى رأي مخالف دون مقاطعة، فإنه يطور قدرته على 

 تنظيم الاستجابة والانفتاح على المعلومات.
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هذه الأفعال لا تضمن وحدها تكوين شخصية مثالية، لكنها توفر فرصًا متكررة  

 لتطوير مهارات مهمة.

يمكن أن يبدأ الشخص بعادة صغيرة تتمثل في التوقف لحظات قبل الرد عندما 

يشعر بالغضب. وقد يتدرب على طرح سؤال توضيحي قبل إصدار الحكم. وقد  

 يخصص وقتاً لمراجعة قرار اتخذه ومعرفة ما إذا كان مبنيًا على معلومات كافية.

ومع التكرار والتغذية الراجعة، قد تتحسن جودة الاستجابة في بعض المواقف.  

لكن ينبغي ألا يفُهم التغيير على أنه عملية خطية؛ فقد يتقدم الإنسان في مجال 

ويتعثر في آخر، وقد يتصرف بكفاءة في ظروف عادية ثم يواجه صعوبة عندما  

 يشتد الضغط. 

 الثقة بالنفس: الفرق بين التقدير الواقعي للذات والوهم 

الثقة بالنفس هي اعتقاد الفرد بقدرته على التعامل مع مهمة أو موقف بدرجة 

معينة من الكفاءة. وهي تختلف عن تقدير الذات، الذي يتعلق بالتقييم العام الذي  

 يحمله الإنسان عن قيمته الشخصية. 

قد يثق شخص بقدرته على إجراء مقابلة عمل لأنه تدرب على الأسئلة المتوقعة، 

لكنه لا يعتقد بالضرورة أنه أفضل من جميع المتقدمين. وقد يحترم شخص قيمته  

 الإنسانية حتى عندما يفشل في امتحان أو يخسر فرصة مهنية. 

ومن المفيد التمييز بين الثقة المبنية على الخبرة والثقة المبنية على افتراضات 

غير مختبرة. فالثقة الواقعية تسمح للإنسان بتقدير قدراته وحدوده، بينما قد  

 تدفع الثقة المفرطة إلى تجاهل المخاطر أو رفض المعلومات المخالفة.

ولا يعني ذلك أن الإنسان ينبغي أن يشك في نفسه باستمرار. فالمبالغة في الشك 

قد تعوق المبادرة والتعلم، مثلما قد تعوق المبالغة في الثقة القدرة على اكتشاف 

 الأخطاء. 
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تتطور الثقة المرتبطة بمهارة معينة غالباً من خلال الممارسة، وملاحظة التقدم، 

والحصول على تغذية راجعة، واكتساب خبرات متنوعة. فعندما يتدرب الشخص  

على التحدث أمام مجموعة صغيرة، ثم يوسع حجم الجمهور تدريجيًا، قد يكتسب  

 ثقة أكبر في قدرته على تقديم عرض.

لكن الثقة ليست ضمانًا للنجاح. فقد يكون الشخص واثقًا ويخسر فرصة بسبب  

المنافسة أو نقص الموارد أو عوامل خارجة عن سيطرته. كما قد ينجح شخص  

 متردد لأنه استعد جيدًا واستفاد من مساعدة الآخرين.

لذلك، فإن الهدف ليس الوصول إلى يقين كامل بشأن الذات، بل تطوير ثقة مرنة  

 تسمح بالمبادرة مع الاستعداد للتعلم والتصحيح. 

 وهم الكفاءة والمبالغة في تقدير الذات

قد يبالغ بعض الأشخاص في تقدير مستوى معرفتهم أو مهاراتهم، خصوصًا  

عندما لا يدركون مدى تعقيد المجال الذي يحاولون تقييم أنفسهم فيه. وقد يحدث 

العكس أيضًا؛ إذ يقلل بعض الأشخاص الأكفاء من قدراتهم لأنهم يقارنون 

 أنفسهم بخبراء يمتلكون خبرة أوسع. 

التي تناولت   ،unning–Krugerتناقش أبحاث علم النفس ما يعُرف بظاهرة د

العلاقة بين مستوى الأداء ودقة التقييم الذاتي في بعض المهام. لكن هذه  

الظاهرة لا ينبغي اختزالها في العبارة الشائعة التي تزعم أن »الجاهل دائمًا يعتقد 

أنه عبقري«. كما أن حجم الظاهرة وتفسيرها وعموميتها خضعت لنقاشات  

 علمية ومنهجية.

والدرس العملي ليس تصنيف الناس إلى أذكياء مغرورين وأشخاص  

متواضعين، بل إدراك أن تقييم الإنسان لقدراته قد يكون غير دقيق، وأن  

الملاحظات الموضوعية والاختبارات والأداء الفعلي يمكن أن تساعد على  

 تحسين التقدير الذاتي.
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إذا أراد شخص معرفة مستوى لغته الفرنسية، فإن الانطباع العام بأنه يتحدث 

جيدًا لا يكفي. يمكنه إجراء اختبار مناسب، وكتابة نص، والتحدث مع مختص،  

 ومقارنة أدائه بمعايير واضحة. 

وإذا أراد موظف تقييم كفاءته في المحاسبة، فمن الأفضل أن يعتمد على إتقانه 

للقواعد والإجراءات، وقدرته على حل الحالات العملية، ودقة عمله، وليس على 

 عدد السنوات التي قضاها في المجال وحده. 

إن الثقة الناضجة لا تخاف من القياس؛ بل تستخدمه لتحديد ما تم إتقانه وما  

 يحتاج إلى تدريب إضافي. 

 الكاريزما: هل هي موهبة فطرية أم مهارة قابلة للتطوير؟ 

تسُتخدم كلمة الكاريزما لوصف قدرة شخص ما على جذب الانتباه والتأثير في  

الآخرين وإيصال الأفكار بطريقة تترك أثرًا. لكن الكاريزما ليست قدرة سحرية،  

 ولا تعني أن صاحبها يتمتع دائمًا بالأخلاق أو الحكمة أو الكفاءة. 

وقد يتأثر الانطباع بالكاريزما بطريقة الكلام، وتعبيرات الوجه، ونبرة الصوت،  

وتنظيم الرسالة، والثقة الظاهرة، ومدى توافق الخطاب مع احتياجات الجمهور  

 وتوقعاته.

كما تتأثر الكاريزما بالسياق الثقافي والاجتماعي. فقد ينُظر إلى أسلوب معين 

 باعتباره مقنعاً في بيئة، بينما يبدو مبالغًا فيه أو غير مناسب في بيئة أخرى. 

وتشير أبحاث القيادة والتواصل إلى أن بعض السلوكيات الخطابية يمكن أن 

تساعد على زيادة التأثير، مثل توضيح الرؤية، وربط الفكرة بقيمة مشتركة،  

واستخدام أمثلة مفهومة، والتعبير عن الهدف بوضوح. لكن أثر هذه السلوكيات  

 يختلف بحسب الجمهور والموقف ومصداقية المتحدث. 
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 عناصر التواصل المؤثر 

يستطيع المتحدث الجيد تحديد الرسالة الأساسية قبل البدء، ثم   وضوح الفكرة:

تنظيم المعلومات في تسلسل مفهوم. فالإطالة دون بنية واضحة لا تعني العمق،  

 وكثرة المصطلحات لا تعني امتلاك المعرفة. 

لا يقوم التأثير على الكلام وحده. فالإنسان الذي يفهم أسئلة  الاستماع الفعّال:

الآخرين ومخاوفهم يستطيع تقديم إجابة أقرب إلى احتياجاتهم. ويشمل الاستماع  

ترك مساحة للطرف الآخر، وطرح أسئلة مناسبة، والتأكد من فهم المعنى قبل  

 الرد.

تؤثر نبرة الصوت، وسرعة الكلام، والتوقفات، وتعبيرات    التعبير غير اللفظي:

الوجه، وطريقة الوقوف في كيفية استقبال الرسالة. لكن لا توجد قاعدة عامة  

 تسمح بقراءة نوايا الإنسان بدقة من حركة واحدة أو نظرة عابرة.

تزداد قيمة التواصل عندما يتوافق كلام الشخص مع سلوكه،   المصداقية:

 ويعترف بحدود معرفته، ولا يقدم وعودًا لا يستطيع الوفاء بها. 

يساعد فهم مشاعر الآخرين واحتياجاتهم على اختيار طريقة تواصل    التعاطف:

مناسبة، دون أن يعني ذلك الموافقة على كل طلب أو التخلي عن الحدود  

 الشخصية. 

 هل يجب أن يكون الإنسان كثير الكلام حتى يكون كاريزمياً؟ 

لا. يمكن للشخص الهادئ أو المتحفظ أن يمتلك حضورًا مؤثرًا إذا كان واضحًا 

 ومتمكنًا ويحسن الاستماع ويختار كلماته بعناية. 

كما أن كثرة الكلام قد تضعف التأثير عندما تتضمن مقاطعة الآخرين أو تكرار  

 الأفكار أو المبالغة في الادعاءات. 
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وفي الاجتماعات المهنية، قد يكون السؤال الدقيق أكثر فائدة من خطاب طويل.  

وفي التفاوض، قد يساعد الاستماع إلى احتياجات الطرف الآخر على اكتشاف  

 حل لا يظهر من خلال الإصرار على الكلام فقط.

ولا يحتاج الإنسان إلى تقليد أسلوب شخصية مشهورة حتى يصبح مؤثرًا. يمكنه  

تطوير طريقة تناسب طبيعته، مع تحسين مهاراته في التعبير والتنظيم  

 والاستماع.

 الذكاء الاجتماعي: فهم الآخرين والتصرف بوعي 

يشير الذكاء الاجتماعي في الاستخدام النفسي العام إلى القدرة على فهم المواقف  

والعلاقات الاجتماعية والتعامل معها بفعالية. لكن المصطلح استخُدم بطرق  

متعددة في الأدبيات، ولا ينبغي اعتباره مقياسًا واحدًا بسيطًا يتنبأ بكل نجاح  

 اجتماعي.

يمكن النظر إلى المهارات الاجتماعية باعتبارها مجموعة من القدرات، منها فهم 

السياق، والاستماع، والتعبير عن الاحتياجات، والتعرف على بعض الإشارات 

 العاطفية، وإدارة الخلاف، وتعديل طريقة التواصل بما يناسب الموقف. 

ولا تعني هذه المهارات القدرة على قراءة أفكار الآخرين أو معرفة نواياهم دون  

دليل. فالإنسان قد يسيء تفسير الصمت أو تعبيرات الوجه، وقد تكون لدى  

 الطرف الآخر أسباب لا يعرفها المراقب.

من مظاهر الذكاء الاجتماعي أن يميز الشخص بين الحقيقة والتفسير. فإذا لم  

يرد زميل على رسالة، فإن الحقيقة هي أنه لم يرد بعد، أما القول بأنه يحتقر  

 المرسل فهو تفسير يحتاج إلى أدلة إضافية.

وقد يكون عدم الرد ناتجًا عن الانشغال أو النسيان أو وجود مشكلة تقنية أو عدم 

وضوح المطلوب. ويؤدي الانتقال مباشرة من الملاحظة إلى استنتاج سلبي إلى 

 توتر يمكن تجنبه. 
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كما يتضمن الذكاء الاجتماعي معرفة متى ينبغي الكلام ومتى ينبغي الاستماع،  

ومتى يكون الخلاف مفيدًا، ومتى يكون الانسحاب من نقاش غير منتج أفضل من 

 مواصلته.

 فهم السياق بدلًا من إطلاق الأحكام

قد يكون السلوك نفسه مناسبًا في موقف وغير مناسب في موقف آخر. فالمزاح 

بين الأصدقاء قد يكون مقبولًا عندما توجد علاقة ثقة، لكنه قد يكون غير ملائم 

 في مقابلة عمل أو اجتماع رسمي. 

والشخص الذي يفهم السياق يستطيع ملاحظة القواعد الاجتماعية المتوقعة، 

 دون أن يتحول إلى شخص يغير مبادئه لإرضاء الجميع. 

في بيئة العمل، يتطلب التواصل المهني وضوحًا واحترامًا وتوثيقاً مناسبًا. وفي 

العلاقات الشخصية، قد تكون المشاعر والخصوصية والاحتياجات المتبادلة أكثر  

 حضورًا.

ولا يعني التكيف مع السياق النفاق؛ فهناك فرق بين اختيار أسلوب تواصل  

 مناسب وبين التظاهر بمواقف لا يؤمن بها الإنسان بهدف خداع الآخرين.

 الذكاء العاطفي وتنظيم المشاعر 

يسُتخدم مفهوم الذكاء العاطفي للإشارة إلى قدرات مرتبطة بالتعرف على  

المشاعر وفهمها وتنظيمها واستخدام المعلومات العاطفية في التفكير والتواصل. 

 وتختلف تعريفاته وطرق قياسه بين النماذج العلمية.

من المهم ألا يفُهم تنظيم المشاعر على أنه إلغاء الغضب أو الحزن أو الخوف.  

فهذه المشاعر قد تحمل معلومات عن الاحتياجات أو المخاطر أو الخسائر أو  

 الحدود الشخصية.

يتمثل التنظيم العاطفي في القدرة على التعامل مع المشاعر بطريقة تساعد على 

 اتخاذ قرار مناسب، بدلًا من السماح للاستجابة اللحظية بتحديد السلوك كله. 
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عندما يتعرض الإنسان لنقد مهني، قد يشعر بالغضب أو الإحراج. ويمكنه أن يرد 

مباشرة بطريقة دفاعية، أو أن يتوقف قليلًا ويفصل بين نبرة النقد ومضمونه،  

 ثم يطلب مثالًا محددًا أو يوضح وجهة نظره.

ولا يعني التوقف أن النقد صحيح بالضرورة. فقد يكون النقد غير عادل أو مبالغًا 

فيه، لكن الاستجابة المنظمة تساعد على فحصه دون تحويل الموقف إلى صراع  

 شخصي. 

ومن الممارسات المفيدة تسمية الشعور الذي يمر به الإنسان، وتحديد الحدث 

الذي أثاره، وفحص التفسير الذي أعطاه له، ثم اختيار الاستجابة المناسبة. وقد 

يساعد هذا الأسلوب بعض الأشخاص على إبطاء رد الفعل وتحسين وضوح  

 التفكير. 

أما إذا كانت المشاعر شديدة ومتكررة وتؤثر في العمل أو العلاقات أو الحياة 

اليومية، فقد يحتاج الإنسان إلى دعم متخصص بدلًا من الاعتماد على النصائح  

 العامة وحدها.

 الخوف من كلام الناس وأحكامهم 

الإنسان كائن اجتماعي، ومن الطبيعي أن يهتم بدرجات متفاوتة بقبول الآخرين  

وتقييمهم. وقد يساعد الانتباه إلى آراء الناس على التعلم وتصحيح الأخطاء،  

لكنه قد يصبح مصدر ضغط عندما يعتقد الفرد أن قيمته تتحدد بالكامل بما يقوله  

 الآخرون عنه. 

قد يمتنع شخص عن التقدم إلى وظيفة لأنه يخشى أن يراه الناس فاشلًا إذا لم  

يقُبل. وقد يتجنب طالب طرح سؤال في القسم خشية أن يعتقد زملاؤه أنه قليل 

المعرفة. وقد يرفض شخص تجربة نشاط جديد لأن أسرته أو محيطه قد يسخر 

 منه.
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في هذه الحالات، لا تتمثل المشكلة بالضرورة في وجود الآخرين أو آرائهم، بل 

في الوزن الذي يمنحه الفرد لتوقعاتهم، وفي مدى تأثير هذه التوقعات في 

 قراراته.

ومن المهم التمييز بين التقييم الاجتماعي الواقعي والتنبؤات التي لم تخُتبر.  

فقول »قد يختلف بعض الناس معي« احتمال معقول، أما قول »سيضحك الجميع  

 عليّ ولن يحترمني أحد« فهو تعميم واسع يحتاج إلى دليل. 

وقد يقع الإنسان فيما يسميه علم النفس المعرفي قراءة الأفكار، أي افتراض 

معرفة ما يفكر فيه الآخرون دون معلومات كافية. كما قد يقع في التهويل، عندما 

 يتوقع أسوأ نتيجة ممكنة ويعاملها كأنها مؤكدة. 

لا يعني هذا أن كل مخاوف الإنسان غير واقعية. فقد توجد بالفعل بيئات تتضمن  

التنمر أو التمييز أو الإهانة. وفي هذه الحالات، ينبغي التعامل مع الخطر  

الحقيقي وطلب الدعم أو استخدام القنوات المناسبة، بدلًا من اعتبار المشكلة 

 مجرد أفكار سلبية. 

 كيف يتعامل الإنسان مع كلام الناس؟ 

تبدأ الخطوة الأولى بتحديد طبيعة الكلام. هل هو ملاحظة محددة يمكن الاستفادة  

 منها؟ أم رأي شخصي؟ أم شائعة؟ أم إهانة؟ أم تحذير يتعلق بخطر واقعي؟

إذا كان النقد محددًا ومدعومًا بأمثلة، يمكن فحصه والاستفادة من الجزء  

الصحيح منه. وإذا كان رأيًا شخصياً لا يتعارض مع القيم أو الالتزامات المهنية،  

 فقد لا يحتاج إلى تغيير القرار بسببه.

أما الشائعات والإهانات، فلا ينبغي التعامل معها باعتبارها حقائق لمجرد 

انتشارها. ويمكن الرد عليها عند الضرورة بطريقة هادئة ومحددة، أو توثيقها 

 وطلب المساندة عندما تتضمن إساءة أو تهديدًا. 
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ومن المفيد أن يسأل الإنسان نفسه: هل يملك هذا الشخص معلومات كافية عن 

الموضوع؟ هل يقدم أمثلة يمكن التحقق منها؟ هل تتوافق ملاحظته مع أدلة  

 أخرى؟ وهل تغيير قراري سيخدم هدفي أم أنه مجرد محاولة لتجنب الإحراج؟ 

 هذه الأسئلة لا تعني تجاهل جميع الآراء، بل بناء طريقة متوازنة لتقييمها. 

 الفرق بين الاستقلال واللامبالاة

الاستقلال النفسي لا يعني عدم الاهتمام بأي رأي خارجي. فالإنسان يحتاج إلى  

التعلم من الآخرين، وقد تعتمد قراراته على خبرة المختصين أو متطلبات العمل  

 أو حقوق الأشخاص المتأثرين بسلوكه. 

لكن الاستقلال يعني أن يزن آراء الآخرين وفقًا لجودتها وصلتها بالموضوع،  

 بدلًا من اعتبار كل انتقاد حكمًا نهائيًا على قيمته. 

قد يحتاج الطبيب إلى مراجعة زملائه، ويحتاج الطالب إلى ملاحظات أستاذه،  

ويحتاج الموظف إلى تقييم مشرفه. والاستفادة من هذه الملاحظات لا تعني 

 ضعف الشخصية، بل قد تعكس القدرة على التعلم.

وفي المقابل، ليس كل رأي يستحق أن يحدد مسار الحياة. فبعض الناس قد 

يعارضون قرارًا لمجرد أنه مختلف عن عاداتهم، أو لأنهم لا يعرفون ظروف  

 الشخص الذي اتخذه. 

النضج هو أن يستمع الإنسان بعقل منفتح، ثم يتخذ قراره على أساس المعلومات 

والقيم والمسؤوليات، مع الاستعداد لتحمل النتائج وتصحيح المسار عند ظهور  

 أدلة جديدة. 

 الرهاب الاجتماعي: الفرق بين الخجل والخوف المرضي 

يعُد اضطراب القلق الاجتماعي، المعروف أيضًا بالرهاب الاجتماعي، حالة 

نفسية تتسم بخوف أو قلق ملحوظ من مواقف اجتماعية قد يتعرض فيها 

 الشخص للتقييم أو المراقبة أو احتمال الإحراج.
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وقد يخاف المصاب من التحدث أمام الجمهور، أو تناول الطعام أمام الآخرين، أو 

 بدء محادثة، أو مقابلة أشخاص جدد، أو أداء مهمة بينما يراقبه الآخرون. 

ولا يعني كل خجل أو توتر وجود اضطراب نفسي. فقد يشعر الإنسان بالارتباك  

 قبل مقابلة عمل أو عرض جامعي، دون أن يكون مصابًا بالرهاب الاجتماعي.

يقُيّم المختص الحالة بالنظر إلى شدة الخوف واستمراره، والمواقف التي يظهر  

فيها، ومدى تأثيره في الدراسة والعمل والعلاقات، واستبعاد تفسيرات أخرى  

 مناسبة. 

قد يخشى المصاب أن تظهر عليه علامات القلق، مثل احمرار الوجه أو ارتجاف  

الصوت أو التعرق، ويعتقد أن الآخرين سيلاحظونها ويصدرون حكمًا سلبياً  

عليه. وقد يؤدي هذا التوقع إلى تجنب المواقف الاجتماعية أو تحملها بقلق 

 شديد.

ومع تكرار التجنب، قد تقل فرص التعلم من التجربة الواقعية، لأن الشخص لا 

يحصل على معلومات كافية عن مدى صحة توقعاته أو قدرته على التعامل مع 

 الموقف.

ولا يمكن تشخيص الرهاب الاجتماعي من رسالة قصيرة أو من مجرد تفضيل  

العزلة. كما أن الشخص الذي يفضل الهدوء أو يحتاج إلى وقت منفرد ليس  

 بالضرورة مصابًا باضطراب نفسي. 

 كيف يعُالج القلق الاجتماعي؟ 

توجد علاجات نفسية مدعومة بالأدلة لاضطراب القلق الاجتماعي، ومن أبرزها  

 العلاج المعرفي السلوكي الذي يقدمه مختص مؤهل.

قد يتضمن العلاج فحص التوقعات السلبية، وتطوير مهارات التعامل مع القلق،  

والتدرب التدريجي على المواقف المخيفة، وتقليل سلوكيات التجنب التي تحافظ 

 على المشكلة.
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وينُفذ التعرض العلاجي بطريقة منظمة ومناسبة للحالة، وليس عبر إجبار  

الشخص على مواقف شديدة تفوق قدرته على التحمل. وقد تكون هناك حاجة 

إلى تقييم طبي أو خيارات علاجية أخرى بحسب شدة الحالة والاحتياجات  

 الفردية.

يمكن أن تكون الخطوات اليومية الصغيرة مفيدة بوصفها دعمًا للتدريب، مثل 

طرح سؤال في موقف آمن أو إجراء محادثة قصيرة أو المشاركة في نشاط 

اجتماعي مناسب. لكن هذه الخطوات ليست بديلًا عن العلاج عندما يكون القلق 

 شديدًا أو مستمرًا أو معيقًا للحياة.

إذا كان الخوف الاجتماعي يمنع الشخص من الدراسة أو العمل أو تكوين  

العلاقات التي يريدها، فمن المناسب استشارة أخصائي نفسي أو طبيب مؤهل.  

فطلب المساعدة لا يدل على ضعف الشخصية، بل يمثل وسيلة للتعامل مع  

 مشكلة قابلة للتقييم والعلاج. 

 تقليد الآخرين: التعلم الطبيعي وفقدان الهوية 

التقليد سلوك إنساني شائع يساعد على التعلم واكتساب المهارات والقواعد  

الاجتماعية. فالطفل يتعلم كثيرًا من خلال ملاحظة الكبار، والمتدرب يكتسب  

مهارات من خلال مشاهدة الخبير، والموظف الجديد يتعرف على إجراءات العمل  

 من خلال التدريب والملاحظة. 

لذلك، ليس التقليد في حد ذاته سلوكًا سلبيًا. بل قد يكون من أهم طرق التعلم،  

خاصة عندما يتعلق بنقل مهارات يصعب اكتسابها من خلال الشرح النظري  

 وحده. 

لكن المشكلة تظهر عندما يقلد الإنسان الآخرين دون فحص مدى ملاءمة  

سلوكهم لظروفه وقيمه وأهدافه، أو عندما يجعل تقدير الآخرين المعيار الوحيد  

 لاختياراته. 



 

123 

قد يقلد شخص أسلوبًا في اللباس لأنه يناسبه فعلًا، وقد يقلده فقط خوفًا من أن  

يبدو مختلفًا. وقد يتبنى طالب تخصصًا معينًا لأنه يناسب قدراته واهتماماته، أو 

 يختاره لأن أصدقاءه اختاروه رغم عدم ملاءمته له.

ويجب الانتباه إلى أن الدوافع قد تكون مختلطة؛ فقد يؤثر الأصدقاء في الاختيار،  

 مع وجود أسباب شخصية حقيقية أيضًا. 

 المقارنة الاجتماعية وأثرها في تقدير الذات

يقارن الإنسان نفسه بالآخرين في مجالات مثل الدخل والمظهر والنجاح 

الدراسي والمكانة المهنية والعلاقات الاجتماعية. وقد توفر هذه المقارنة 

 معلومات تساعده على معرفة موقعه النسبي أو اكتشاف فرص للتعلم. 

لكن المقارنة قد تصبح مضرة عندما يعتمد الإنسان على نتائج الآخرين الظاهرة  

 دون معرفة ظروفهم أو مواردهم أو تكاليف النجاح الذي حققوه.

فقد يرى شخص زميلًا حصل على وظيفة جيدة، لكنه لا يعرف سنوات تدريبه أو 

 علاقاته المهنية أو الظروف التي ساعدته أو الصعوبات التي واجهها.

وقد يقارن الطالب بدايته بمستوى شخص يمتلك خبرة طويلة، فيستنتج أنه غير 

 قادر على النجاح، رغم أن المقارنة لا تراعي اختلاف نقطة البداية. 

وتؤثر منصات التواصل الاجتماعي في هذه العملية عندما تعرض جوانب منتقاة 

من حياة الناس. فالصورة أو المنشور لا يقدم عادة سجلًا كاملًا لحياة الشخص،  

 ولا يكشف جميع إخفاقاته أو التزاماته أو ظروفه.

ولا يعني ذلك أن كل ما ينشره الناس زائف، بل أن المعلومات المعروضة غالباً  

 جزئية ولا تكفي وحدها للحكم على جودة الحياة أو النجاح الحقيقي.
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 كيف نستفيد من الآخرين دون أن نفقد استقلالنا؟ 

يمكن التعامل مع الأشخاص الناجحين بوصفهم مصادر للتعلم، لا قوالب يجب  

 نسخها بالكامل. 

إذا أعجبك نجاح شخص في مجال معين، فحاول تحديد السلوك أو المهارة التي  

ساهمت فيه، ثم افحص إمكانية تطبيقها في ظروفك. فقد تستفيد من طريقة 

تنظيم الوقت أو أسلوب الاستماع أو منهج المراجعة، دون تقليد جميع اختياراته  

 الشخصية. 

ومن المفيد أيضًا التفريق بين المبدأ والطريقة. فالمبدأ قد يكون الممارسة 

 المنتظمة، أما طريقة تطبيقه فتختلف بحسب الوقت والموارد والمسؤوليات.

قد يخصص شخص ساعتين للدراسة يوميًا لأنه يملك وقتاً مناسبًا، بينما يحتاج  

شخص يعمل بدوام كامل إلى خطة مختلفة. ولا يعني اختلاف الخطة أن أحدهما 

 أكثر جدية بالضرورة. 

إن الاستقلال لا يتطلب اختراع كل شيء من البداية، بل استخدام المعرفة المتاحة  

 بصورة نقدية، واختيار ما يناسب الإنسان، ثم تقييم النتائج. 

 وهم الكمال والخوف من الفشل 

يسعى بعض الأشخاص إلى تنفيذ المهام بصورة مثالية، ويشعرون بقلق شديد 

عند احتمال ارتكاب خطأ أو تقديم عمل غير مكتمل. وقد يساعد الاهتمام بالجودة 

على تحسين الأداء، لكن السعي إلى الكمال غير الواقعي قد يؤدي إلى التأجيل 

 والتردد والإرهاق.

ينبغي التمييز بين المعايير العالية المناسبة وبين الاعتقاد بأن أي خطأ يجعل  

 الإنسان فاشلًا.

في الدراسة، قد يؤجل الطالب كتابة البحث لأنه يريد أن تكون البداية مثالية. 

وفي العمل، قد يتردد الموظف في عرض فكرة مفيدة لأنه يخشى أن تحتوي على 
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نقطة تحتاج إلى تعديل. وفي الحياة الشخصية، قد يتخلى الفرد عن خطة صحية  

 لأنه لم يستطع الالتزام بها يومًا واحدًا.

يمكن التعامل مع هذه الحالات بتحديد معيار واضح لما يعد عملًا جيدًا بما يكفي 

للمرحلة الحالية، ثم تحسينه عبر المراجعة. وفي المهام الحساسة، ينبغي بالطبع  

احترام معايير الجودة والسلامة المطلوبة، وعدم استخدام فكرة »العمل الجيد بما  

 يكفي« لتبرير الإهمال.

كما يمكن تقسيم المهمة إلى مراحل، مثل إعداد المسودة، ثم مراجعة المحتوى،  

ثم التحقق من التفاصيل، بدلًا من محاولة إنجاز كل شيء بصورة مثالية منذ 

 اللحظة الأولى.

إن الهدف هو الجمع بين الجودة والقدرة على الإنجاز، لا التضحية بأحدهما  

 لصالح الآخر. 

ا على الإنسان  ا نهائيً  الفشل: معلومة للتعلم وليس حكمً

الفشل مفهوم واسع قد يشير إلى عدم تحقيق هدف، أو ارتكاب خطأ، أو خسارة  

 فرصة، أو عدم نجاح خطة في ظروف معينة. 

ولا يعني الفشل بالضرورة أن الإنسان غير كفء، كما أنه لا يضمن التعلم  

تلقائياً. فقد يتعلم الشخص من تجربة غير ناجحة إذا استطاع تحليل أسبابها، وقد 

 يكرر الخطأ إذا تجاهل المعلومات أو أساء تفسيرها. 

لذلك، من الأفضل فصل النتيجة عن التقييم الشامل للذات. فعدم النجاح في مقابلة 

عمل لا يثبت أن الإنسان عديم القيمة أو أنه لن يجد وظيفة مستقبلًا. وقد تكون 

النتيجة مرتبطة بمتطلبات الوظيفة أو المنافسة أو جودة الاستعداد أو عوامل لا  

 يستطيع الفرد التحكم فيها بالكامل.

يمكن تحليل التجربة من خلال أسئلة واضحة: ما الهدف الذي كنت أسعى إليه؟  

ما الذي حدث بالفعل؟ ما المعلومات التي كانت متاحة لي؟ ما الأخطاء التي يمكن 
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تصحيحها؟ ما العوامل الخارجة عن سيطرتي؟ وما الإجراء الذي يمكن تجربته 

 في المرة المقبلة؟

هذا الأسلوب لا يضمن النجاح اللاحق، لكنه يساعد على تحويل التجربة إلى  

 معلومات قابلة للاستخدام. 

كما ينبغي تجنب تمجيد المعاناة أو افتراض أن كل تجربة مؤلمة مفيدة. فقد  

يحتاج الإنسان بعد خسارة كبيرة إلى الراحة أو الدعم أو تغيير الهدف، بدلًا من  

 الضغط على نفسه لاستخراج درس فوري من كل حدث.

 المرونة النفسية بعد الفشل 

تشير المرونة النفسية إلى القدرة على التكيف مع الصعوبات والتعافي بدرجات  

متفاوتة من الضغوط والخسائر. وهي ليست صفة ثابتة تجعل الإنسان غير متأثر 

 بالأحداث، كما أنها لا تعني ضرورة مواجهة كل مشكلة منفردًا.

قد تساعد العلاقات الداعمة، والموارد المادية، والقدرة على حل المشكلات، 

 وتنظيم المشاعر، ووجود أهداف واقعية على التعامل مع الصعوبات. 

ومن العادات الصغيرة التي قد تدعم هذه العملية مراجعة التجربة بعد هدوء  

الانفعال، وكتابة الخطوة التالية، وطلب المشورة عند الحاجة، والحفاظ على 

 بعض الروتين الصحي الممكن.

لكن التعافي لا يسير دائمًا في اتجاه واحد، وقد يحتاج بعض الأشخاص إلى وقت 

 طويل أو دعم متخصص بعد الأحداث الصعبة.

 السعادة: هل ترتبط بالنجاح أم بطريقة الحياة؟ 

السعادة مفهوم متعدد الأبعاد، ويستخدمه الباحثون بطرق مختلفة، منها تقييم  

 الفرد لحياته، وتكرار المشاعر الإيجابية والسلبية، والشعور بالرضا والمعنى.
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ولا يمكن اختزال السعادة في المال أو النجاح المهني أو المكانة الاجتماعية، كما 

 لا يمكن فصلها تمامًا عن الظروف المادية والصحية والاجتماعية.

تؤثر عوامل متعددة في الرفاه، منها جودة العلاقات، والصحة، والأمان المادي، 

والاستقلال النسبي في اتخاذ القرارات، والشعور بالمعنى، والقدرة على التعامل 

 مع الضغوط، والظروف الاقتصادية والاجتماعية.

وقد يمنح النجاح المهني شعورًا بالإنجاز، لكنه لا يضمن وحده الرضا عن 

الحياة. كما أن وجود علاقات داعمة قد يساهم في تحسين الرفاه، لكنه لا يلغي  

 المشكلات المادية أو الصحية التي قد تواجه الإنسان.

ومن المهم أيضًا ألا تتحول السعادة إلى واجب يلوم الإنسان نفسه عندما يشعر  

بالحزن أو القلق. فالمشاعر السلبية جزء طبيعي من الحياة، وقد تظهر استجابةً 

 للخسارة أو الضغط أو الخوف أو عدم اليقين.

إن الهدف الواقعي ليس الشعور بالسعادة طوال الوقت، بل بناء حياة تتضمن  

قدرًا مناسبًا من الأمان والمعنى والعلاقات والإنجاز والراحة، مع القدرة على 

 التعامل مع المشاعر المختلفة. 

 دور العادات الصغيرة في دعم الرفاه 

يمكن للعادات الصغيرة أن تساعد على تنظيم بعض جوانب الحياة التي ترتبط  

 بالرفاه، دون ضمان السعادة أو استبدال الظروف الاجتماعية والاقتصادية. 

قد يساعد التواصل المنتظم مع شخص موثوق على دعم العلاقات. وقد تساهم  

الحركة البدنية المناسبة في الصحة العامة والمزاج لدى كثير من الأشخاص.  

 ويمكن لتنظيم النوم والوقت أن يقلل بعض مصادر الفوضى اليومية.

كما يمكن أن يساعد تخصيص وقت قصير لنشاط ذي معنى، مثل التعلم أو 

 التطوع أو ممارسة هواية، على دعم الشعور بالهدف. 
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لكن يجب عدم تحويل هذه الاقتراحات إلى أحكام أخلاقية على الأشخاص الذين  

يعانون من الاكتئاب أو القلق أو المرض أو الفقر أو العزلة. فالصعوبات النفسية  

والاجتماعية لا تحُل دائمًا بمجرد تحسين الروتين اليومي، وقد تحتاج إلى 

 تدخلات علاجية أو دعم مؤسسي أو تغييرات في الظروف.

 النجاح: بناء منظومة بدلًا من انتظار الحظ 

النجاح ليس مفهومًا واحدًا، ولا يملك المعنى نفسه لدى جميع الناس. فقد يعني  

لشخص الاستقرار المالي، ولآخر التقدم العلمي، ولثالث بناء أسرة مستقرة أو 

 تطوير مهارة أو خدمة المجتمع.

ومن الأفضل تحديد النجاح وفق قيم الإنسان وأهدافه وظروفه، بدلًا من اعتماد  

 معيار اجتماعي واحد يفرض على الجميع المسار نفسه. 

وتتأثر النتائج عادة بمزيج من الجهد والمهارات والفرص والموارد والعلاقات  

 والظروف الاقتصادية والاجتماعية، إضافة إلى الحظ والعوامل غير المتوقعة. 

إن الاعتراف بأثر الظروف لا يعني إلغاء مسؤولية الإنسان، كما أن التركيز على  

 الجهد لا ينبغي أن يقود إلى الادعاء بأن كل من لم ينجح لم يعمل بما يكفي. 

يمكن للفرد أن يزيد فرصه من خلال التعلم المنتظم، وتطوير المهارات، وبناء  

العلاقات المهنية، وطلب التغذية الراجعة، والاستعداد للفرص، وإدارة موارده،  

 ومراجعة قراراته.

لكن النتائج ليست مضمونة، ولذلك من المفيد أن يجمع الإنسان بين الطموح 

 والمرونة، وأن يضع بدائل عندما يعتمد هدفه على عوامل خارجية كثيرة. 

 قواعد عملية لبناء نجاح مستدام

تحديد هدف واضح يساعد على توجيه الجهد، لكنه يحتاج إلى خطة عملية قابلة 

 للتنفيذ. 
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تنمية المهارات ترفع القدرة على التعامل مع المهام، لكنها تتطلب تدريباً وتغذية  

 راجعة وفرصًا مناسبة.

الالتزام بالسلوكيات المفيدة يدعم الاستمرارية، لكنه ينبغي أن يظل مرنًا بما  

 يكفي للتكيف مع المرض أو تغير المسؤوليات أو ظهور معلومات جديدة.

بناء علاقات مهنية واجتماعية جيدة قد يفتح فرصًا للتعلم والتعاون، لكنه لا  

 يعني استغلال الآخرين أو تحويل العلاقات إلى حسابات نفعية فقط.

إدارة الموارد والوقت تساعد على تقليل بعض العوائق، لكنها لا تعوض غياب  

 الموارد الأساسية أو الظروف العادلة.

أما المراجعة الدورية للأهداف فتساعد على معرفة ما إذا كان المسار لا يزال  

 مناسبًا، أو يحتاج إلى تعديل، أو ينبغي استبداله بهدف أكثر واقعية.

النجاح المستدام لا يعني الوصول إلى نقطة لا توجد بعدها مشكلات، بل القدرة 

على تحقيق تقدم مناسب مع الحفاظ قدر الإمكان على الصحة والعلاقات والقيم  

 والالتزامات الأساسية. 

 الذكاء الاجتماعي في المفاوضات 

المفاوضات جزء من الحياة المهنية والاجتماعية. فقد يتفاوض الإنسان بشأن  

الراتب، أو شروط العمل، أو توزيع المسؤوليات، أو ثمن منتج، أو موعد تسليم،  

 أو حل خلاف بين زملاء.

ولا تعني المفاوضة الجيدة أن ينتصر أحد الطرفين دائمًا على الآخر. ففي بعض  

الحالات يكون الهدف الوصول إلى اتفاق يحقق مصالح الطرفين، وفي حالات  

 أخرى قد يحتاج أحدهما إلى حماية حقوقه أو رفض شروط غير مناسبة. 

تتأثر نتيجة التفاوض بعوامل متعددة، منها المعلومات المتاحة، والبدائل 

الممكنة، وتوازن القوة، والثقة، والوقت، وطبيعة العلاقة، وقدرة الأطراف على  

 التواصل.
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 التحضير قبل التفاوض

ينبغي قبل بدء التفاوض تحديد الهدف الأساسي، والحدود التي لا يمكن 

 تجاوزها، والبدائل المتاحة إذا لم يتم الاتفاق.

إذا أراد موظف التفاوض بشأن الراتب، فمن المفيد أن يجمع معلومات مناسبة 

عن المسؤوليات والأداء والأجور المتاحة في السوق قدر الإمكان، وأن يحدد ما  

 يطلبه والأسباب التي تدعمه. 

أما إذا كان صاحب مشروع يتفاوض مع مورد، فيمكنه مقارنة الجودة والسعر 

 وشروط التسليم والضمان والمخاطر، بدلًا من التركيز على السعر وحده. 

يساعد التحضير على تقليل القرارات المتسرعة، لكنه لا يضمن الوصول إلى 

 النتيجة المطلوبة، لأن الطرف الآخر يمتلك أهدافًا وقيودًا خاصة به. 

 الاستماع إلى المصالح بدلًا من التمسك بالمواقف

قد يصر طرف في التفاوض على موقف محدد، بينما تكون وراءه مصلحة أوسع  

 يمكن تلبيتها بطريقة مختلفة. 

فقد يطلب عميل تخفيض السعر لأنه يواجه سقفًا محددًا للميزانية. وقد يرفض 

المورد التخفيض لأن تكاليف الإنتاج مرتفعة. ويمكن في بعض الحالات البحث  

 عن بدائل مثل تعديل الكمية أو مدة التسليم أو نطاق الخدمة.

لا يعني ذلك أن كل خلاف يمكن حله، بل أن فهم المصالح قد يكشف خيارات لا 

 تظهر عند تكرار المطالب نفسها. 

ومن المفيد طرح أسئلة واضحة، والاستماع إلى الإجابات، وتلخيص ما تم فهمه 

 للتأكد من عدم وجود سوء فهم.
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 التعامل مع الرفض في التفاوض

قد يرفض الطرف الآخر العرض لأسباب مختلفة، منها عدم ملاءمة السعر أو 

 الشروط أو التوقيت، أو وجود بدائل أفضل، أو اختلاف المصالح. 

 ولا ينبغي تفسير كل رفض باعتباره إهانة شخصية أو دليلًا على ضعف الكفاءة. 

يمكن طلب توضيح محدد، ثم تقييم ما إذا كان تعديل العرض مناسبًا. وقد يكون 

من الأفضل إنهاء التفاوض إذا كانت الشروط غير مقبولة أو إذا كان الاتفاق 

 يسبب خسائر تتجاوز الفائدة المتوقعة.

كما يجب تجنب تقديم تنازلات متسرعة لمجرد الخوف من فقدان الصفقة.  

 فالقرار الجيد يوازن بين قيمة الاتفاق وتكاليفه ومخاطره والبدائل المتاحة. 

 لماذا تفشل بعض المفاوضات؟ 

قد تفشل المفاوضات عندما لا يستعد أحد الأطراف بصورة كافية، أو عندما  

تخُفى معلومات أساسية، أو تتحول المناقشة إلى صراع على المكانة، أو 

 تسُتخدم تهديدات غير واقعية، أو يغيب الحد الأدنى من الثقة.

وقد تفشل أيضًا لأن المصالح متعارضة فعلًا، أو لأن أحد الأطراف لا يملك 

 صلاحية اتخاذ القرار، أو لأن الوقت والموارد لا يسمحان بالاتفاق. 

ليس كل فشل تفاوضي دليلًا على ضعف الذكاء الاجتماعي. ففي بعض الحالات  

يكون الانسحاب من اتفاق غير عادل قرارًا أفضل من الوصول إلى اتفاق بأي  

 ثمن.

بعد التفاوض، يمكن مراجعة ما حدث: هل كانت الأهداف واضحة؟ هل جُمعت  

معلومات كافية؟ هل فهُمت احتياجات الطرف الآخر؟ هل قدُمت تنازلات دون 

 مقابل مناسب؟ هل كانت هناك بدائل واقعية؟ 



 

132 

يساعد هذا التحليل على تحسين المهارات في المفاوضات المقبلة، دون افتراض 

 أن كل نتيجة يمكن التحكم فيها بالكامل. 

 الحزم: كيف تقول لا دون عدوانية؟ 

الحزم هو التعبير الواضح والمحترم عن الاحتياجات والحدود والحقوق، مع  

مراعاة حقوق الآخرين. وهو يختلف عن السلبية التي قد تجعل الإنسان يتنازل  

عن احتياجاته خوفًا من الرفض، وعن العدوانية التي تعتمد على الضغط أو  

 الإهانة. 

قد يطلب زميل من موظف إنجاز مهمة إضافية في وقت لا يسمح بذلك. ويمكن 

للموظف أن يوضح حجم العمل الحالي ويطلب تحديد الأولويات، بدلًا من قبول 

 كل شيء ثم التأخر أو الانفعال لاحقاً. 

ويمكن صياغة الرد بطريقة مباشرة: »أستطيع إنجاز هذه المهمة، لكن لدي 

 عملان مطلوبان قبل نهاية اليوم. ما الأولوية التي تريدني أن أبدأ بها؟«.

هذا الرد لا يهاجم الزميل، ولا يتجاهل متطلبات العمل، بل يوضح القيود ويطلب  

 قرارًا يساعد على إدارة المسؤوليات.

وفي العلاقات الشخصية، يمكن للفرد أن يرفض طلبًا لا يناسبه دون تقديم 

 مبررات طويلة أو استخدام الإهانة. 

لكن الحزم يحتاج إلى مراعاة السياق. ففي بيئات تتضمن تفاوتاً كبيرًا في  

السلطة أو خطرًا حقيقيًا من الانتقام، قد يحتاج الإنسان إلى التخطيط وطلب  

 الدعم واستخدام القنوات الرسمية بدلًا من المواجهة المباشرة غير المحسوبة. 
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 الحكم على الآخرين وتفسير النوايا 

يميل الإنسان أحيانًا إلى بناء أحكام سريعة استنادًا إلى معلومات محدودة. وقد  

يستنتج أن شخصًا متكبر لأنه قليل الكلام، أو ضعيف لأنه متردد، أو غير مهتم  

 لأنه لم يرد بسرعة.

لكن السلوك الظاهر لا يكشف دائمًا الدافع الحقيقي. فقد يكون الصمت ناتجًا عن 

التعب أو التفكير أو القلق أو اختلاف أسلوب التواصل، وقد يكون التردد مرتبطًا 

 بنقص المعلومات لا بضعف الشخصية. 

كما قد يقع الإنسان في خطأ إرجاع سلوك الآخرين إلى صفاتهم الشخصية  

وتجاهل أثر الظروف. فإذا تأخر زميل عن موعد، فقد يفسر ذلك فورًا بأنه غير  

 مسؤول، دون معرفة احتمال وجود مشكلة في النقل أو ظرف طارئ. 

لا يعني ذلك أن نبرر كل سلوك أو نتجاهل الأنماط المتكررة. بل ينبغي الجمع بين 

 الملاحظة المباشرة والسياق والأدلة المتراكمة.

إذا تكرر التأخر وأثر في العمل، فمن المناسب معالجة المشكلة بوضوح. لكن من 

الأفضل التركيز على السلوك والنتائج بدلًا من إصدار حكم شامل على شخصية 

 الفرد.

يساعد هذا التمييز على تحسين العلاقات وتقليل النزاعات الناتجة عن سوء  

 الفهم، كما يجعل التقييم المهني أكثر عدلًا ودقة. 

 الشائعات والتأثير الاجتماعي والتفكير النقدي 

قد تنتشر المعلومات في الجماعات دون التحقق من صحتها، وقد يؤثر التكرار  

في شعور الإنسان بأن المعلومة صحيحة، رغم أن التكرار وحده لا يثبت  

 صحتها. 
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كما قد يتبنى الفرد رأيًا لأنه يسمعه باستمرار من أشخاص يثق بهم أو لأنه  

 يخشى الاختلاف مع المجموعة.

وهنا تظهر أهمية التفكير النقدي، الذي يتضمن فحص الأدلة، والتمييز بين  

الادعاء والبرهان، والنظر في التفسيرات البديلة، وتحديث الرأي عندما تظهر  

 معلومات أقوى.

إذا انتشرت شائعة عن زميل في العمل، فمن الأفضل عدم إعادة نشرها قبل  

التحقق، خصوصًا إذا كانت تمس سمعته أو خصوصيته. وإذا ظهرت مشكلة 

مهنية حقيقية، فينبغي التعامل معها من خلال الوقائع والإجراءات المناسبة، لا  

 من خلال التخمينات المتداولة. 

وفي الحياة الرقمية، يمكن أن يساعد التحقق من المصدر والتاريخ والسياق،  

والرجوع إلى أكثر من مصدر موثوق عند الحاجة، على تقليل احتمال تصديق  

 المعلومات المضللة.

ولا يعني التفكير النقدي رفض كل معلومة أو الشك في الجميع، بل إعطاء كل  

 ادعاء درجة من الثقة تتناسب مع قوة الأدلة المتاحة.

 الاستقلال الفكري واتخاذ القرار 

الاستقلال الفكري هو القدرة على تقييم الأفكار والقرارات بدلًا من قبولها أو 

 رفضها لمجرد أن الآخرين يتبنونها. 

ولا يعني ذلك تجاهل الخبراء أو رفض المعرفة المتخصصة. فالاستقلال الحقيقي  

يتضمن معرفة متى يحتاج الإنسان إلى خبرة الآخرين، وكيف يختار مصادر  

موثوقة، وكيف يميز بين المسائل التي يستطيع تقييمها بنفسه وتلك التي تحتاج  

 إلى معرفة متخصصة.
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يمكن للفرد أن يسأل نفسه قبل اتخاذ قرار مهم: ما الهدف الذي أريد تحقيقه؟ ما  

المعلومات التي أملكها؟ ما الذي لا أعرفه؟ ما الخيارات المتاحة؟ ما النتائج  

 المحتملة لكل خيار؟ وما القيم أو الالتزامات التي يجب مراعاتها؟ 

وقد يكون من المفيد طلب رأي شخص ذي خبرة، ثم مقارنته بالمعلومات  

 الأخرى بدلًا من اتباعه تلقائيًا. 

وفي بعض القرارات، لا توجد إجابة مثالية. فقد يختار الإنسان بين فرصتين،  

لكل واحدة منهما مزايا ومخاطر. وفي هذه الحالة يكون الهدف هو اتخاذ قرار 

 مدروس ومناسب للمعلومات المتاحة، مع الاستعداد للتعديل إذا تغيرت الظروف. 

ا لتطوير الشخصية والذكاء الاجتماعي   برنامج عملي لمدة ثلاثين يومً

هذا البرنامج إطار تدريبي عام، وليس اختبارًا نفسيًا أو علاجًا متخصصًا. ويمكن 

 تعديله بحسب ظروف الفرد وأهدافه.

خلال الأيام الأولى، يحدد الشخص مجالًا واحدًا يريد تطويره، مثل الحزم أو  

الاستماع أو تقليل التأجيل الناتج عن الخوف من النقد. ويكتب أمثلة واقعية 

 للمواقف التي يواجه فيها صعوبة، دون إصدار أحكام قاسية على نفسه. 

خلال الأسبوع الأول، يركز على الملاحظة. يسجل المواقف التي يشعر فيها  

بالخوف من التقييم أو يتسرع فيها في الحكم على الآخرين. والهدف هو التعرف  

 على الأنماط، لا محاولة تغيير كل شيء دفعة واحدة. 

خلال الأسبوع الثاني، يختار مهارة صغيرة للتدرب عليها. يمكن أن تكون طرح  

سؤال توضيحي، أو التعبير عن رأي بهدوء، أو الاستماع دون مقاطعة، أو طلب 

 تغذية راجعة محددة. 

خلال الأسبوع الثالث، يطبق المهارة في مواقف مناسبة وآمنة، ثم يراجع  

النتائج. إذا شعر بالتوتر، يسجل ما حدث فعليًا وما كان يتوقع حدوثه، مع تجنب  

 تعميم نتيجة موقف واحد على جميع العلاقات.
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خلال الأسبوع الرابع، يقيّم التقدم باستخدام أمثلة واقعية. هل أصبح التعبير عن  

الرأي أوضح؟ هل تحسن الاستماع؟ هل انخفض التجنب في بعض المواقف؟ هل  

 يحتاج إلى تدريب إضافي أو دعم متخصص؟

لا ينبغي توقع تحول الشخصية بالكامل خلال ثلاثين يومًا. فالبرنامج يوفر فترة  

أولية للملاحظة والممارسة، وقد يحتاج اكتساب المهارات إلى وقت أطول 

 وتدريب متكرر. 

 خلاصة الفصل 

إن قوة الشخصية ليست قسوة ولا استعراضًا ولا غيابًا للخوف. إنها مجموعة 

من القدرات التي تساعد الإنسان على التعامل مع نفسه والآخرين بوعي 

 ومسؤولية، مع الاستعداد للتعلم والتصحيح.

والثقة بالنفس تكون أكثر فائدة عندما تستند إلى خبرة وأدلة وتقدير واقعي  

للقدرات، بينما قد تؤدي الثقة المفرطة أو التقييم الذاتي غير الدقيق إلى تجاهل  

الأخطاء. كما أن الكاريزما لا تمثل ضمانًا للأخلاق أو النجاح، بل إن التأثير  

 المستدام يحتاج إلى وضوح ومصداقية واستماع واحترام.

أما الذكاء الاجتماعي فيساعد على فهم السياق وإدارة العلاقات، لكنه لا يمنح  

الإنسان القدرة على قراءة النوايا بصورة مؤكدة. والتعامل مع كلام الناس يحتاج  

إلى التمييز بين النقد المفيد والإهانة والشائعة، وبين التقييم الواقعي والتوقعات  

 السلبية غير المختبرة. 

ويختلف الخجل الطبيعي عن اضطراب القلق الاجتماعي الذي قد يتطلب تقييمًا  

وعلاجًا متخصصين. كما أن تقليد الآخرين قد يكون وسيلة مفيدة للتعلم، لكنه  

 يصبح أقل فائدة عندما يمنع الفرد من تقييم ما يناسب ظروفه وقيمه.

ولا ينبغي النظر إلى الفشل بوصفه حكمًا نهائيًا على الإنسان، ولا إلى النجاح  

بوصفه نتيجة للجهد وحده، ولا إلى السعادة باعتبارها شعورًا يجب أن يستمر  

في كل الظروف. فالنتائج تتأثر بالجهد والمهارات والموارد والعلاقات والظروف 
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والحظ، بينما يمكن للإنسان تحسين بعض فرصه من خلال التعلم والممارسة 

 واتخاذ القرارات المدروسة.

وفي المفاوضات، تساعد الاستعدادات الجيدة والاستماع وفهم المصالح على 

تحسين فرص الوصول إلى اتفاق مناسب، لكن رفض اتفاق غير عادل قد يكون 

 قرارًا ناجحًا حتى إذا لم تنته المفاوضات إلى اتفاق.

وتتمثل الرسالة الأساسية لهذا الفصل في أن الشخصية تتطور من خلال التفاعل 

بين الاستعدادات الفردية والخبرات والبيئة والممارسة. ويمكن للعادات الصغيرة  

أن تدعم هذا التطور عبر أفعال متكررة مثل الاستماع، والتفكير قبل الرد، وطلب  

التغذية الراجعة، ومراجعة الأخطاء، والتعبير عن الحدود، والتحقق من 

 المعلومات.

إن الإنسان لا يحتاج إلى أن يصبح نسخة من شخص آخر، ولا إلى إرضاء جميع  

الناس، ولا إلى إثبات قوته في كل نقاش. بل يحتاج إلى معرفة نفسه بدرجة  

أفضل، وتطوير مهاراته، واحترام الآخرين وحقوقه، والتعامل مع الواقع كما 

 هو، ثم اتخاذ خطوات عملية تتناسب مع أهدافه وإمكاناته.
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الفصل السادس: الثقة بالنفس والذكاء العاطفي والنفسي وإدارة  

 صراعات الحياة وبناء المستقبل 

من القلق والتشتت والعلاقات المعقدة إلى التوازن النفسي والاستقرار  

 المالي والنجاح المستدام 

 مقدمة الفصل 

تتكون حياة الإنسان من مجموعة مترابطة من المجالات التي يؤثر بعضها في  

بعض؛ فالحالة النفسية قد تؤثر في الدراسة والعمل، والمشكلات المالية قد تزيد 

التوتر داخل الأسرة، والخلافات العاطفية قد تؤثر في التركيز والنوم، كما أن 

البطالة أو الفشل في مشروع قد يضعفان الثقة بالنفس لدى بعض الأشخاص.  
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وفي المقابل، يمكن للعلاقات الداعمة، وتنظيم الوقت، وتحسين المهارات،  

والتخطيط المالي الواقعي، وطلب المساعدة المناسبة أن تساعد الإنسان على  

 التعامل مع عدد من هذه الضغوط.

إن الإنسان لا يعيش داخل عقله وحده، ولا يتخذ قراراته في فراغ. فهو يعيش 

داخل أسرة ومجتمع واقتصاد وثقافة وبيئة مهنية، ويواجه مسؤوليات وتوقعات  

قد تتعارض أحيانًا مع رغباته وقدراته. ولذلك، فإن فهم المشكلات الإنسانية  

يتطلب النظر إلى الفرد والظروف المحيطة به معًا، بدلًا من تفسير كل صعوبة  

 باعتبارها ضعفًا في الإرادة أو نقصًا في الثقة بالنفس. 

قد يبدو شخص واثقًا أمام الآخرين، لكنه يعيش صراعًا داخليًا لا يعرفه أحد. وقد  

يحقق شخص نجاحًا مهنيًا بينما يعاني من توتر مستمر في علاقاته. وقد يكون  

إنسان ذكيًا ومجتهدًا، لكنه يواجه صعوبة في النوم أو التركيز بسبب القلق أو 

الضغوط المتراكمة. كما قد يمر شخص بفترة بطالة أو طلاق أو تعثر مالي دون 

 أن يعني ذلك أنه فقد قيمته الإنسانية أو قدرته على بناء حياة مستقرة مستقبلًا. 

لهذا، لا يتمثل الهدف من هذا الفصل في تقديم صورة مثالية لإنسان لا يقلق ولا  

يحزن ولا يخطئ، بل في فهم الإنسان كما هو: يمتلك نقاط قوة ونقاط ضعف،  

ويعيش ظروفًا يستطيع التحكم في بعضها ولا يستطيع التحكم في بعضها الآخر،  

ويحتاج إلى تطوير مهاراته مع الاعتراف بحدود قدرته وضرورة الاستعانة 

 بالآخرين عند الحاجة. 

وسيستند هذا الفصل إلى مفاهيم من علم النفس، وعلم السلوك، والعلوم  

الاجتماعية، وإدارة الوقت، والتخطيط المالي الشخصي، مع تقديم أمثلة تطبيقية  

في الدراسة والعمل والأسرة والعلاقات. وتبقى المبادئ العامة الواردة فيه  

وسائل للتثقيف والتوجيه، وليست بديلًا عن التقييم الطبي أو النفسي المتخصص  

 عندما تكون الأعراض شديدة أو مستمرة.
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: الثقة بالنفس وبناء صورة واقعية عن الذات   أولًا

الثقة بالنفس ليست شعورًا دائمًا بالتفوق، ولا اعتقادًا بأن الإنسان قادر على 

تحقيق كل ما يريد دون صعوبة. إنها تقدير واقعي نسبي لقدرة الشخص على 

 التعامل مع مواقف محددة، مع استعداده للتعلم من الأخطاء وتطوير مهاراته. 

يمكن أن يكون الإنسان واثقًا من قدرته على إعداد تقرير مهني، لكنه قليل  

الخبرة في التفاوض على الراتب. وقد يكون ناجحًا في الدراسة، لكنه يحتاج إلى 

التدريب على التواصل الاجتماعي. وقد يمتلك مهارة تقنية ممتازة، لكنه يتردد 

 عندما يتحدث أمام جمهور كبير. 

لا يوجد تناقض في هذه الحالات؛ لأن الثقة ترتبط غالبًا بمجال معين، وتتأثر  

 بالخبرة والتدريب والنتائج السابقة وطبيعة الموقف.

ومن الأخطاء الشائعة أن ينتظر الإنسان الشعور بالثقة الكاملة قبل أن يبدأ أي 

تجربة جديدة. فقد يقول إنه لن يتقدم إلى وظيفة حتى يصبح مستعدًا تمامًا، أو لن  

يشارك في نقاش حتى يتأكد أنه لن يخطئ، أو لن يبدأ مشروعًا حتى تزول جميع  

 مخاوفه. 

لكن الثقة قد تتطور من خلال الممارسة نفسها. فعندما يتدرب الإنسان، ويجرب،  

ويلاحظ النتائج، ويصحح أخطاءه، فإنه يحصل على معلومات واقعية عن قدراته  

وحدوده. ولهذا، فإن انتظار زوال الخوف تمامًا قد يؤدي إلى تأجيل التعلم بدلًا  

 من تسهيله.

 الفرق بين تقدير الذات والغرور 

تقدير الذات هو الطريقة التي ينظر بها الإنسان إلى قيمته الشخصية. أما الغرور  

في الاستخدام اليومي فيشير عادة إلى المبالغة في تقدير التفوق أو التعامل مع  

 الآخرين باستعلاء. 
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لا يحتاج الإنسان إلى الاعتقاد بأنه أفضل من الجميع حتى يحترم نفسه. يمكنه  

أن يعرف أن لديه مهارات مهمة، وأن يعترف في الوقت نفسه بوجود أشخاص  

 أكثر خبرة منه في مجالات معينة. 

كما أن الاعتراف بالخطأ لا يعني فقدان القيمة الشخصية. فقد يرتكب الموظف  

خطأ في حساب أو تقرير، لكن ذلك لا يجعل شخصيته كلها فاشلة. المطلوب هو  

 تحديد أثر الخطأ وتصحيحه ومنع تكراره وفق الإجراءات المناسبة.

والشخص الذي يستطيع قول »لا أعرف هذه المعلومة، لكن يمكنني البحث  

عنها« يتيح لنفسه فرصة للتعلم، بينما قد يدفعه التظاهر بالمعرفة إلى اتخاذ 

 قرارات غير دقيقة. 

 كيف تبُنى الثقة بالنفس عمليًا؟ 

يمكن البدء بتحديد مجال واحد يحتاج إلى التحسين، ثم تقسيمه إلى مهارات 

صغيرة. فإذا كان الهدف هو التحدث بثقة، يمكن البدء بإعداد مداخلة قصيرة، ثم 

 التدرب عليها، ثم تقديمها أمام شخص موثوق، ثم توسيع التجربة تدريجيًا. 

وإذا كان الهدف هو الاستقلال المالي، يمكن البدء بتسجيل المصروفات وفهم 

 الالتزامات بدلًا من مقارنة الدخل بالدخل الذي يحققه الآخرون.

وإذا كان الهدف هو تحسين العلاقات، يمكن التدريب على التعبير الواضح عن  

 الاحتياجات بدلًا من توقع أن يفهم الآخرون ما يفكر فيه الإنسان دون أن يتكلم.

الثقة الناتجة عن العمل والممارسة تكون عادة أكثر قابلية للاختبار من الثقة  

القائمة على التكرار اللفظي لعبارات إيجابية دون تغيير السلوك أو اكتساب  

 المهارة.

ومع ذلك، لا ينبغي جعل كل تعثر دليلًا على ضعف الثقة. فقد يحتاج الإنسان إلى 

وقت أطول للتعلم، أو إلى موارد إضافية، أو إلى دعم متخصص، أو إلى تعديل 

 الهدف نفسه.
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ا: الكاريزما والحضور الشخصي والتأثير في الآخرين   ثانيً

الكاريزما هي وصف شائع لشخص يبدو قادرًا على جذب الانتباه وإيصال الأفكار 

وترك أثر في الآخرين. لكنها ليست قوة خارقة، ولا تعني أن صاحبها دائمًا محق 

 أو أخلاقي أو ناجح.

قد يتأثر الحضور الشخصي بوضوح الكلام، ونبرة الصوت، والقدرة على  

الاستماع، والثقة الظاهرة، وتنظيم الأفكار، وفهم احتياجات الجمهور. كما تتأثر  

 الكاريزما بالثقافة والسياق والعلاقة بين المتحدث ومستمعيه.

ومن المهم عدم الخلط بين القدرة على التأثير والقدرة على التلاعب. فالتأثير  

المسؤول يقوم على الوضوح والمصداقية واحترام حرية الطرف الآخر، بينما قد 

يعتمد التلاعب على إخفاء المعلومات أو إثارة الخوف أو الضغط النفسي  

 للحصول على موافقة لا تعكس رغبة حقيقية.

 عناصر الحضور الشخصي الجيد 

يعرف الإنسان ما يريد قوله، ويختار الكلمات المناسبة، ويقدم   وضوح الرسالة:

 المعلومات بترتيب مفهوم. لا يحتاج إلى استخدام كلمات معقدة ليبدو ذكيًا.

يمنح الآخرين فرصة للتعبير، ولا يقاطعهم باستمرار لإثبات المعرفة  الاستماع:

 أو السيطرة على النقاش.

يحاول تنظيم استجابته عندما يتعرض للنقد أو الخلاف. ولا  الهدوء النسبي:

يعني ذلك أنه لا يشعر بالغضب، بل أنه يسعى إلى ألا تتحول المشاعر إلى سلوك 

 مؤذٍ. 

لا يبالغ في قدراته، ولا يقدم وعودًا غير واقعية، ويعترف عندما   المصداقية:

 يحتاج إلى مراجعة معلوماته. 
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لا يستخدم الإهانة أو التخويف لإجبار الآخرين على الموافقة،  احترام الحدود:

ولا يسمح في الوقت نفسه بأن تتحول رغبته في إرضائهم إلى تنازل دائم عن 

 حقوقه.

 هل يجب أن يكون الإنسان اجتماعيًا جدًا؟ 

ليس بالضرورة. فالأشخاص يختلفون في حاجتهم إلى التفاعل الاجتماعي وفي 

مقدار الطاقة التي يستمدونها من الأنشطة الجماعية. ويمكن للشخص الهادئ أن 

يكون متحدثاً فعالًا وقائدًا محترمًا، كما يمكن للشخص كثير الكلام أن يواجه 

 صعوبة في الاستماع أو إدارة الخلافات. 

الهدف ليس تحويل الجميع إلى نمط واحد، بل مساعدة كل شخص على تطوير  

 المهارات التي يحتاج إليها في دراسته وعمله وعلاقاته. 

ًا: الذكاء العاطفي والنفسي وإدارة الانفعالات   ثالث

يرتبط الذكاء العاطفي بقدرات مثل التعرف على المشاعر وفهمها والتعامل معها 

واستخدام المعلومات العاطفية في التفكير والتواصل. أما ما يسمى بالذكاء  

النفسي في الاستخدام العام، فيمكن أن يشير إلى فهم السلوك والدوافع وأنماط  

 التفكير، لكنه ليس مصطلحًا موحدًا يصف اختبارًا علميًا واحدًا.

من الضروري فهم أن المشاعر ليست عدوًا يجب التخلص منه. فالخوف قد 

يشير إلى خطر محتمل، والغضب قد يرتبط بالشعور بالظلم، والحزن قد يظهر 

 بعد خسارة، والقلق قد يرتبط بعدم اليقين أو بتوقع مسؤولية كبيرة.

المشكلة ليست في وجود المشاعر، بل في كيفية تفسيرها والاستجابة لها.  

فالشخص الذي يشعر بالغضب يستطيع التعبير عن اعتراضه بطريقة واضحة،  

أو قد يصرخ ويهين الآخرين ثم يندم. والشخص الذي يشعر بالخوف يستطيع  

 الاستعداد للموقف، أو قد يتجنبه بالكامل رغم أن التجنب يضر بأهدافه.
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 دورة الانفعال

يمكن فهم كثير من المواقف عبر تسلسل تقريبي: يحدث موقف، ثم يفسره  

الإنسان، ثم تظهر مشاعر واستجابات جسدية، ثم يتخذ سلوكًا معينًا، وبعد ذلك 

 تظهر نتائج قد تعزز تفسيره الأول أو تدفعه إلى مراجعته.

فإذا لم يرد صديق على رسالة، قد يفسر الشخص ذلك بأنه رفض أو احتقار. وقد 

يشعر بالحزن أو الغضب، ثم يرسل رسائل كثيرة أو يقطع العلاقة. وقد تؤدي 

 هذه الاستجابة إلى توتر إضافي، رغم أن التفسير الأول لم يكن مؤكدًا.

يمكن التدرب على فصل الوقائع عن التفسيرات. الواقعة هي أن الرد لم يصل 

 بعد. أما تفسير السبب فيحتاج إلى معلومات إضافية.

ولا يعني ذلك تجاهل الأنماط المتكررة؛ فإذا كان شخص يتجاهل التواصل  

باستمرار أو يخرق اتفاقات واضحة، فمن المناسب تقييم العلاقة على أساس  

 السلوك المتكرر لا على أساس تبرير كل حادثة منفردة.

 مهارة التوقف قبل الرد

عندما يشتد الانفعال، يمكن أخذ فترة قصيرة قبل إرسال رسالة أو اتخاذ قرار 

غير قابل للتراجع. وقد يساعد التنفس الهادئ، أو المشي لفترة مناسبة، أو كتابة 

 الرد دون إرساله مباشرة، على إتاحة وقت للتفكير. 

ليس المقصود قمع المشاعر أو تأجيل كل مواجهة، بل اختيار وقت وطريقة  

 يسمحان بالتعبير عن المشكلة بصورة أوضح. 

وفي الحالات التي تتضمن خطرًا أو إساءة أو تهديدًا، لا ينبغي استخدام  

»الهدوء« ذريعة للبقاء في وضع غير آمن. فقد يكون الابتعاد وطلب المساعدة  

 هو القرار الأكثر ملاءمة. 
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ا: عدم القدرة على قول »لا« وإرضاء الآخرين   رابعً

قد يجد بعض الناس صعوبة في رفض الطلبات، حتى عندما تكون قدراتهم 

محدودة أو عندما يتعارض الطلب مع احتياجاتهم. وقد يخشون أن يؤدي الرفض 

 إلى الغضب أو الرفض الاجتماعي أو فقدان المحبة أو الفرص.

وقد يكون سبب ذلك الرغبة في المحافظة على العلاقات، أو الشعور بالذنب، أو  

الخوف من الصراع، أو تجارب سابقة تعلم فيها الإنسان أن الموافقة أكثر أمانًا 

 من الاعتراض. 

لكن الموافقة المستمرة قد تؤدي إلى تراكم الالتزامات والإرهاق والغضب  

 الداخلي، وقد تجعل الآخرين يعتادون على توقع التنازل دون إدراك تكلفته.

 الحزم ليس أنانية 

قول »لا« لا يعني أن الإنسان لا يهتم بالآخرين. بل قد يكون ضروريًا لتحديد ما  

 يستطيع تقديمه فعلًا دون الإضرار بالتزاماته الأساسية. 

إذا طلب صديق مساعدة بينما لديك امتحان قريب، يمكنك أن تقول إنك لا 

 تستطيع المساعدة في ذلك الوقت، أو أن تعرض مساعدة محدودة تناسب وقتك. 

وإذا طلب منك مدير تنفيذ عدة مهام في وقت واحد، فقد يكون الرد المهني  

المناسب هو توضيح الوقت المتاح وطلب تحديد الأولويات، بدلًا من الموافقة  

 على جميع المهام ثم عدم إنجازها. 

وإذا ضغطت الأسرة على شخص لاتخاذ قرار مصيري لا يناسبه، فمن حقه أن 

يشرح موقفه باحترام، وأن يطلب وقتاً للتفكير، وأن يميز بين النصيحة والقرار  

 الذي يتحمل مسؤوليته. 

 صيغ عملية للرفض المحترم 

 يمكن أن تقول: »أقدر طلبك، لكن لا أستطيع الالتزام بذلك حاليًا«. 
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 أو: »أحتاج إلى مراجعة التزاماتي قبل أن أوافق«. 

 أو: »لا يناسبني هذا الخيار، ويمكننا البحث عن بديل«.

 أو: »أستطيع مساعدتك في هذا الجزء، لكن لا يمكنني تحمل المهمة كاملة«.

ليس مطلوبًا دائمًا تقديم تبرير طويل. فالإفراط في التبرير قد يفتح نقاشًا غير  

 ضروري حول حق الإنسان في تحديد وقته وقدراته. 

وفي المقابل، ينبغي مراعاة الالتزامات القانونية والمهنية والأسرية التي  

يتحملها الإنسان بالفعل؛ فالحزم لا يلغي المسؤولية، بل يساعد على إدارة  

 الحدود والتوقعات بوضوح. 

ا: كثرة التفكير والقلق والاجترار النفسي   خامسً

التفكير أداة مهمة لحل المشكلات، لكنه قد يتحول إلى دائرة متكررة عندما يعيد 

الإنسان تحليل الموقف نفسه دون الحصول على معلومات جديدة أو اتخاذ خطوة  

 عملية.

قد يعيد الطالب التفكير في احتمال الفشل طوال الليل، أو يتخيل الموظف أسوأ  

نتيجة لخطأ بسيط، أو يعيد شخص مراجعة محادثة قديمة بحثاً عن معنى خفي  

 لكل كلمة.

وقد يظن الإنسان أن استمرار التفكير سيمنحه يقينًا كاملًا، لكن بعض المواقف لا  

يمكن الوصول فيها إلى يقين مطلق. وتكرار الاحتمالات قد يزيد الشعور  

 بالإرهاق بدلًا من تحسين القرار. 

 الفرق بين حل المشكلة والاجترار 

حل المشكلة يتضمن تحديد سؤال، وجمع معلومات مناسبة، ومقارنة الخيارات،  

 واختيار خطوة، ثم تقييم النتيجة.
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أما الاجترار فيتمثل غالبًا في إعادة السؤال نفسه مرارًا دون تقدم واضح. وقد  

يركز على لوم الذات أو توقع الأسوأ أو البحث عن تفسير نهائي لأحداث لا  

 تتوافر عنها معلومات كافية. 

إذا كان الطالب يخشى الرسوب، فإن حل المشكلة يتضمن تحديد المواد التي لم 

يتقنها، وتنظيم جدول المراجعة، وطلب توضيح من الأستاذ، وإجراء تمارين  

 تطبيقية. 

أما الاجترار فيتمثل في تكرار عبارة »ماذا لو رسبت؟« دون تحويل القلق إلى 

 خطة.

 طريقة عملية لتنظيم التفكير 

ابدأ بكتابة المشكلة في جملة واضحة. ثم حدد ما تعرفه بالفعل وما لا تعرفه. بعد  

ذلك، اكتب الخيارات المتاحة، واختر خطوة صغيرة يمكن تنفيذها في الوقت 

 الحالي.

إذا كانت المشكلة خارج سيطرتك بالكامل، فاسأل نفسك ما الذي تستطيع فعله  

لحماية مصالحك أو الاستعداد للنتائج، بدلًا من محاولة التحكم في كل 

 الاحتمالات.

يمكن أيضًا تخصيص فترة محددة لمراجعة المخاوف وكتابة الخطوات، بدلًا من  

السماح لها باحتلال اليوم كله. وإذا عادت الأفكار خارج هذه الفترة، يمكن  

 تدوينها وتأجيل تحليلها إلى الوقت المخصص، عندما يكون ذلك مناسبًا. 

هذه الأساليب لا تنجح بالطريقة نفسها لدى الجميع، ولا تعني أن القلق المستمر  

مجرد عادة سيئة. فإذا أصبح القلق شديدًا أو استمر مدة طويلة أو أثر في النوم 

 والعمل والعلاقات، فمن المناسب طلب تقييم من مختص مؤهل. 
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ا: الحزن والضغط النفسي والشعور بفقدان المعنى   سادسً

الحزن استجابة إنسانية قد تظهر بعد خسارة أو خيبة أمل أو انفصال أو فشل أو  

تغير كبير في الحياة. ولا ينبغي اعتبار كل حزن مرضًا، كما لا ينبغي افتراض أن  

 كل حالة من الحزن ستزول سريعًا دون دعم.

قد يحتاج الإنسان إلى وقت لفهم ما حدث والتكيف مع الواقع الجديد. وقد  

تساعده العلاقات الداعمة والراحة وتنظيم الروتين والتعبير عن مشاعره على 

 التعامل مع الفترة الصعبة. 

لكن الحزن الذي يستمر ويصاحبه فقدان ملحوظ للاهتمام أو الطاقة أو القدرة 

على أداء المسؤوليات قد يستحق تقييمًا مهنيًا، خاصة إذا ترافق مع تغيرات 

 كبيرة في النوم أو الشهية أو التركيز أو الشعور بالقيمة. 

الاكتئاب حالة صحية نفسية يمكن تقييمها وعلاجها، ولا ينبغي تفسيرها على  

 أنها كسل أو ضعف أخلاقي أو نقص في الإيمان أو الإرادة. 

 كيف نتعامل مع الحزن دون إنكار الواقع؟

من الأفضل الاعتراف بما يشعر به الإنسان بدلًا من إجبار نفسه على إظهار 

السعادة أمام الجميع. ويمكنه اختيار شخص موثوق للحديث معه، وتقليل بعض  

الالتزامات غير الضرورية مؤقتاً، والحفاظ على الحد الممكن من الروتين 

 الأساسي.

وقد يساعد تقسيم المسؤوليات إلى خطوات صغيرة، مثل إعداد وجبة بسيطة أو 

إنجاز مهمة واحدة أو الخروج لفترة مناسبة، على تقليل الإحساس بأن الحياة 

 كلها أصبحت مهمة مستحيلة. 

لكن ينبغي ألا يتحول هذا التوجيه إلى لوم للشخص الذي لا يستطيع تنفيذ هذه 

الخطوات بسبب شدة حالته أو ظروفه. وقد يحتاج إلى مساعدة طبية أو نفسية 

 أو اجتماعية. 
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إذا ظهرت أفكار عن إيذاء النفس أو الانتحار، فينبغي طلب المساعدة الفورية  

من خدمات الطوارئ المحلية أو جهة صحية مختصة أو شخص موثوق يستطيع  

المساعدة في الوصول إلى الأمان. لا ينبغي التعامل مع هذه الحالة باعتبارها  

 مجرد مشكلة في الثقة بالنفس. 

ا: التشتت وضعف التركيز وإدارة الانتباه   سابعً

يحتاج التركيز إلى ظروف مناسبة نسبياً، مثل وضوح المهمة، وتقليل 

المقاطعات، والحصول على راحة كافية، وفهم الخطوة المطلوبة. وقد يتأثر  

 الانتباه بالقلق وقلة النوم والضغوط وتعدد المهام وبعض الحالات الصحية. 

لا ينبغي افتراض أن كل شخص يتشتت يفتقر إلى الانضباط. فقد تكون المهمة 

غير واضحة، أو البيئة مليئة بالمقاطعات، أو يكون الشخص مرهقًا، أو يحتاج  

إلى تقييم متخصص إذا كانت الصعوبات مستمرة منذ فترة طويلة وتؤثر في 

 مجالات متعددة من الحياة.

 لماذا تؤدي كثرة المهام إلى الإرهاق؟ 

عندما ينتقل الإنسان باستمرار بين الدراسة والهاتف والرسائل والعمل، فإنه  

يحتاج في كل مرة إلى إعادة توجيه انتباهه وفهم ما كان يفعله. وقد يؤدي ذلك 

 إلى إبطاء الإنجاز وزيادة الأخطاء لدى كثير من الأشخاص. 

يمكن تحسين البيئة عبر إبعاد الهاتف عندما لا تكون هناك حاجة إليه، وإغلاق 

الإشعارات غير الضرورية، وتجهيز المواد المطلوبة مسبقًا، وتقسيم العمل إلى 

 فترات مناسبة مع فواصل قصيرة. 

ولا توجد مدة واحدة مثالية للتركيز تناسب الجميع. فقد تناسب بعض الأشخاص  

فترات قصيرة، بينما يستطيع آخرون العمل في جلسات أطول بحسب نوع 

 المهمة ومستوى الخبرة والظروف. 
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 قاعدة المهمة الواحدة 

بدلًا من وضع قائمة ضخمة ثم الشعور بالعجز، يمكن اختيار مهمة رئيسية  

 واحدة ومهمتين أصغر لليوم. ويفُضّل تحديد ما يعنيه إكمال المهمة بوضوح. 

بدلًا من كتابة »الدراسة«، يمكن كتابة »حل عشرة تمارين في المحاسبة  

ومراجعة الأخطاء«. وبدلًا من »العمل على المشروع«، يمكن كتابة »إعداد  

 مسودة المقدمة وتحديد ثلاثة مصادر موثوقة«.

 يساعد هذا الأسلوب على تحويل النية العامة إلى سلوك قابل للتنفيذ والتقييم. 

ا: صعوبة النوم وعلاقتها بالصحة النفسية   ثامنً

النوم جزء أساسي من الصحة العامة، وقد تتأثر جودته بعوامل متعددة، منها 

 التوتر والقلق والجدول اليومي والبيئة والألم وبعض الأدوية والحالات الصحية. 

قد يدخل الشخص إلى الفراش وهو يفكر في مشكلات العمل أو الدراسة أو  

المستقبل، ثم يراقب الوقت ويقلق لأنه لم ينم بعد. وقد يزيد هذا القلق من 

 الاستثارة ويجعل النوم أكثر صعوبة.

لكن الأرق ليس دائمًا نتيجة التفكير فقط، ولا ينبغي افتراض أن جميع مشكلات  

 النوم تحُل بإرادة أقوى.

 عادات تساعد على دعم النوم

الحفاظ على وقت استيقاظ منتظم نسبياً قد يساعد على تنظيم الإيقاع اليومي. كما  

يمكن جعل غرفة النوم أكثر ملاءمة للراحة من حيث الإضاءة والضوضاء  

 والحرارة قدر الإمكان. 

وقد يكون من المفيد تقليل الأنشطة المنبهة قبل النوم، وتجنب تحويل السرير  

إلى مكان للعمل المستمر، ومراجعة توقيت استهلاك الكافيين إذا كان يؤثر في  

 النوم.
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إذا بقي الشخص مستيقظًا لفترة طويلة وهو يشعر بتوتر متزايد، فقد تساعد  

بعض مبادئ العلاج السلوكي للأرق على تقليل الارتباط بين السرير واليقظة  

من  ،CBT-Iالمقلقة. ويعُد العلاج السلوكي المعرفي للأرق، المعروف باسم 

الأساليب العلاجية المدعومة بالأدلة للأرق المزمن، ويفُضّل تطبيقه وفق إرشاد 

 مناسب عندما تكون المشكلة مستمرة. 

إذا استمرت صعوبة النوم أو أثرت في النشاط اليومي، فمن الأفضل استشارة 

مختص صحي، خصوصًا إذا ترافق الأمر مع شخير شديد أو اختناق أثناء النوم  

 أو نعاس خطير خلال النهار أو أعراض صحية أخرى. 

ولا ينبغي تناول أدوية النوم أو إيقاف الأدوية الموصوفة دون استشارة طبية 

 مناسبة. 

ا: المقارنة بالآخرين والشعور بالتأخر في الحياة   تاسعً

قد يشعر الإنسان بأنه متأخر عندما يرى أشخاصًا من عمره حصلوا على وظيفة 

 أو اشتروا منزلًا أو تزوجوا أو أنجبوا أطفالًا أو أكملوا دراستهم.

وقد تصبح المقارنة مؤلمة عندما يتعامل الفرد مع حياة الآخرين باعتبارها  

 جدولًا زمنيًا إلزاميًا يجب أن يطابقه. 

لكن المسارات الحياتية تختلف. فقد يبدأ شخص العمل مبكرًا، بينما يحتاج آخر  

إلى سنوات من الدراسة. وقد يتحمل شخص مسؤوليات أسرية كبيرة، بينما  

يتمتع آخر بموارد ووقت مختلفين. وقد تتوفر الفرص لشخص في مرحلة معينة 

 ولا تتوفر لغيره.

كما أن ما يظهر على وسائل التواصل لا يقدم صورة كاملة عن الظروف  

 والالتزامات والتحديات التي يعيشها الآخرون.



 

153 

 المقارنة المفيدة والمقارنة الضارة

يمكن للمقارنة أن تكون مفيدة إذا ساعدت على التعلم من تجربة ناجحة أو تحديد 

 معيار واقعي أو اكتشاف فرصة. 

وتصبح أقل فائدة عندما تتحول إلى حكم شامل على الذات، أو عندما يقارن  

الإنسان نقطة بدايته بمرحلة متقدمة من حياة شخص آخر، أو عندما يتجاهل  

 الاختلاف في الموارد والظروف. 

بدلًا من السؤال »لماذا لم أصل إلى ما وصل إليه فلان؟«، يمكن السؤال: »ما 

الهدف الذي أريده فعلًا؟ وما الخطوة المناسبة لظروفي الحالية؟ وما المهارة  

 التي أحتاج إلى تطويرها؟«. 

لا يضمن هذا التحول اختفاء مشاعر المقارنة، لكنه يساعد على توجيه الانتباه 

 نحو القرارات التي يمكن اتخاذها. 

ا: الدراسة والبحث العلمي وإدارة المشاريع   عاشرً

تحتاج الدراسة والبحث العلمي والمشاريع إلى التركيز والتخطيط وإدارة الوقت  

والتعامل مع عدم اليقين. وقد تؤدي محاولة إنجاز كل شيء دفعة واحدة إلى  

 زيادة التوتر وتأجيل العمل.

يحتاج الطالب إلى التمييز بين فهم المادة وحفظها، وإلى تحديد ما يحتاج إلى  

تدريب عملي وما يحتاج إلى مراجعة نظرية. كما يحتاج الباحث إلى صياغة  

سؤال واضح، واختيار منهج مناسب، والتحقق من المصادر، واحترام الأمانة  

 العلمية.

أما صاحب المشروع فيحتاج إلى دراسة الحاجة الفعلية، والتكاليف، والموارد،  

 والمخاطر، والبدائل، بدلًا من الاعتماد على الحماس وحده. 
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 التعامل مع الخوف من البحث والكتابة

قد يتجنب الطالب كتابة بحث لأنه يعتقد أن المقدمة يجب أن تكون مثالية منذ 

البداية. وقد يشعر الباحث بأن الموضوع أكبر من قدرته، فيؤجل البدء حتى 

 يقترب الموعد النهائي.

 يمكن تقليل هذه الصعوبة بتقسيم العمل إلى مراحل:

 تحديد سؤال البحث ونطاقه.  •
 جمع المصادر الأولية الموثوقة.  •
 قراءة المصادر وتسجيل الأفكار الأساسية. •
 إعداد خطة للفصول أو الأقسام.  •
 كتابة مسودة أولى.  •
 مراجعة الحجج والمراجع. •
 تدقيق اللغة والتنسيق والتحقق من الاقتباسات.  •

لا يعني ذلك أن البحث يسير دائمًا في خط مستقيم؛ فقد يغير الباحث سؤاله بعد 

القراءة، أو يكتشف أن بعض البيانات غير متاحة، أو يحتاج إلى تعديل المنهج. 

 وهذه التعديلات جزء طبيعي من العمل العلمي عندما تدُار بطريقة منهجية. 

 إدارة المشاريع دون استنزاف نفسي 

من الأفضل تقسيم المشروع إلى نتائج صغيرة يمكن التحقق منها، وتحديد  

المسؤول عن كل مهمة والموعد المتوقع والموارد المطلوبة والمخاطر 

 الرئيسية. 

يمكن أيضًا وضع هامش زمني للمشكلات غير المتوقعة، بدلًا من افتراض أن  

 جميع الخطوات ستسير دون تأخير. 

وفي المشاريع المهنية، ينبغي توثيق القرارات والاتفاقات المهمة، ومراجعة 

 التكاليف الفعلية مقارنة بالخطة، والتواصل مبكرًا عند ظهور عقبات. 
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لا تعني إدارة المشروع الناجحة غياب التوتر، بل وجود آليات تساعد على 

 اكتشاف المشكلات مبكرًا والتعامل معها قبل أن تتراكم.

 الحادي عشر: الزواج والعلاقات العاطفية والاختيار الواعي 

تتأثر العلاقات العاطفية بعوامل متعددة، منها التوافق في القيم والأهداف، 

والقدرة على التواصل، والاستعداد لتحمل المسؤوليات، والظروف الاقتصادية  

 والأسرية، ومدى احترام الحدود المتبادلة.

ولا توجد علاقة مثالية خالية من الخلافات، لكن توجد فروق مهمة بين خلاف 

يمكن مناقشته باحترام وبين نمط متكرر من الإهانة أو التخويف أو التحكم أو 

 العنف. 

الزواج ليس علاجًا تلقائياً للوحدة أو القلق أو ضعف الثقة بالنفس، كما أن عدم 

الزواج لا يعني فشل الإنسان أو نقص قيمته. فالحياة الإنسانية أوسع من حالة  

 اجتماعية واحدة، ويختلف الناس في اختياراتهم وظروفهم وأولوياتهم. 

 الاستعداد للزواج

يتطلب الاستعداد للزواج التفكير في المسؤوليات العملية والعاطفية والمالية،  

وفي طريقة إدارة الخلافات، وتوقعات الطرفين بشأن العمل والأسرة والسكن 

 والأطفال والالتزامات اليومية.

ليس مطلوبًا أن يكون الإنسان خاليًا من جميع العيوب قبل الزواج، لكن من  

المفيد أن يكون قادرًا على الحوار وتحمل المسؤولية والاعتراف بالأخطاء  

 واحترام الطرف الآخر. 

ومن الضروري عدم اتخاذ قرار مصيري تحت ضغط المقارنة أو الخوف من 

كلام الناس وحده. كما ينبغي مراعاة القيم الشخصية والاعتبارات القانونية  

 والحقوق المتبادلة، والابتعاد عن أي علاقة تتضمن إكراهًا أو تهديدًا أو عنفًا. 
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 التواصل في العلاقة 

عندما يحدث خلاف، قد يؤدي استخدام عبارات مثل »أنت دائمًا تفعل ذلك« أو 

 »أنت لا تفهم شيئاً« إلى زيادة الدفاعية والعداء.

يمكن بدلًا من ذلك وصف السلوك المحدد وأثره والاحتياج المرتبط به. فمثلًا:  

»عندما يتغير الموعد دون إخباري، يصعب عليّ تنظيم وقتي. أحتاج إلى أن 

 نتفق على إبلاغ بعضنا عند حدوث تغيير«.

لا تضمن هذه الطريقة أن يستجيب الطرف الآخر بصورة إيجابية، لكنها تجعل  

 المشكلة أوضح وتقلل الإهانة.

كما ينبغي ألا يتحول مفهوم التواصل إلى مطالبة شخص واحد بتحمل مسؤولية  

إصلاح العلاقة كاملة. فالعلاقة تحتاج إلى مشاركة متبادلة، وإذا رفض أحد 

الطرفين باستمرار الحوار أو الاحترام، فقد يلزم تقييم الوضع والبحث عن 

 مساعدة مناسبة.

 الثاني عشر: الخيانة والطلاق والانفصال 

الخيانة أو انهيار العلاقة قد يؤديان إلى مشاعر متداخلة مثل الغضب والحزن  

والصدمة والشك وفقدان الثقة. وقد تتأثر بذلك القدرة على التركيز والنوم  

والعمل، خصوصًا عندما يكون الانفصال مفاجئاً أو يتضمن مسؤوليات أسرية  

 ومالية مشتركة. 

لا توجد استجابة واحدة صحيحة لجميع الأشخاص، ولا يمكن تحديد مدة موحدة  

للتعافي. فقد يحتاج البعض إلى وقت ودعم اجتماعي، بينما يحتاج آخرون إلى  

 استشارة نفسية أو قانونية أو مالية بحسب الظروف. 
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 التعامل مع الخيانة دون قرارات متسرعة 

عندما يكتشف الشخص خيانة، قد يشعر برغبة في اتخاذ قرار فوري أو نشر  

 تفاصيل العلاقة أو مواجهة جميع الأطراف في لحظة غضب.

من الأفضل، عندما يكون ذلك آمنًا وممكنًا، منح النفس وقتاً لتحديد الوقائع  

والاحتياجات والحدود، وتجنب القرارات التي قد تعرض السلامة أو الحقوق  

 القانونية للخطر. 

لا يعني ذلك ضرورة التسامح أو استمرار العلاقة. فالتسامح قرار شخصي،  

واستعادة الثقة ليست واجبًا على الطرف المتضرر. كما أن إنهاء العلاقة قد 

 يكون خيارًا مناسبًا بحسب الوقائع والحدود والقيم والظروف.

إذا وُجد عنف أو تهديد أو سيطرة قسرية، ينبغي إعطاء الأولوية للسلامة وطلب  

 دعم موثوق أو مساعدة مختصة. 

 الطلاق وإعادة تنظيم الحياة 

قد يتطلب الطلاق التعامل مع مسائل قانونية ومالية وسكنية وأسرية، وقد تكون 

هناك مسؤوليات تتعلق بالأطفال أو الممتلكات أو النفقة بحسب القانون 

 والظروف. 

من المهم الفصل بين الألم العاطفي والقرارات العملية، مع الاعتراف بأنهما  

يؤثران في بعضهما. يمكن أن يساعد وضع قائمة بالالتزامات العاجلة،  

والحصول على مشورة قانونية مؤهلة عند الحاجة، وتنظيم المصروفات، وبناء  

 شبكة دعم مناسبة. 

لا ينبغي تحويل الطلاق إلى وصمة اجتماعية تحدد قيمة الشخص، ولا افتراض  

 أن الحياة بعده ستكون سهلة أو صعبة بالطريقة نفسها لدى الجميع. 

قد يحتاج الإنسان إلى إعادة بناء بعض جوانب هويته وروتينه وعلاقاته، 

 ويمكنه فعل ذلك تدريجيًا وفق إمكاناته. 
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 الثالث عشر: تأخر الزواج وضغط المجتمع 

قد يتعرض بعض الأشخاص لضغط اجتماعي بسبب عدم الزواج في عمر معين،  

 وقد يتلقى آخرون أسئلة متكررة أو تعليقات جارحة من الأسرة أو المحيط.

من الضروري التمييز بين الرغبة الشخصية في الزواج وبين الشعور بالإجبار  

على الزواج لتجنب الانتقاد. فالقرار الذي يتُخذ تحت ضغط شديد قد لا يعكس 

 الاستعداد الفعلي أو التوافق المطلوب.

ولا ينبغي وصف غير المتزوج بأنه فاشل أو ناقص، كما لا ينبغي التقليل من 

رغبة من يريد الزواج أو تجاهل الصعوبات الواقعية التي قد تواجهه في البحث 

 عن شريك مناسب. 

يمكن التعامل مع الأسئلة المتكررة عبر رد مختصر ومحترم، مثل: »هذا  

موضوع شخصي، وأنا أتعامل معه وفق ظروفي وأولوياتي«. ويمكن أيضًا 

 وضع حدود للمحادثات التي تتحول إلى ضغط أو إهانة. 

أما من يرغب في الزواج، فيمكنه التفكير في المعايير الأساسية التي يبحث  

عنها، والفرص الاجتماعية المناسبة، ومدى توافق القيم والمسؤوليات، دون 

 جعل العمر وحده معيارًا لاتخاذ القرار. 

 الرابع عشر: العمل والبطالة والهوية الشخصية 

قد يرتبط العمل لدى كثير من الناس بالدخل والاستقلال والشعور بالإنجاز  

والانتماء الاجتماعي. لذلك، قد تؤدي البطالة إلى ضغوط نفسية ومالية، وقد 

 يشعر الشخص بأنه فقد مكانته أو أنه أصبح عبئاً على أسرته. 

لكن البطالة ليست دليلًا على انعدام الكفاءة، كما أن الحصول على وظيفة لا يحدد 

وحده قيمة الإنسان. فالنتائج المهنية تتأثر بالمؤهلات والمهارات والفرص  

الاقتصادية والموقع الجغرافي وشبكات العلاقات وظروف السوق، إضافة إلى 

 عوامل أخرى.
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 كيف يتعامل الباحث عن عمل مع البطالة؟

من المفيد تحويل البحث عن العمل إلى عملية منظمة، بدلًا من التعامل معه 

 كاختبار يومي لقيمة الذات.

يمكن تحديد القطاعات المناسبة، ومراجعة السيرة الذاتية، وتطوير مهارة 

مطلوبة، والتواصل المهني مع جهات موثوقة، وتخصيص وقت للتقديم ومتابعة  

 النتائج. 

ومن المهم قياس التقدم من خلال الأفعال التي يمكن التحكم فيها، مثل تحسين  

السيرة أو إكمال تدريب أو التقديم على فرص مناسبة، وليس من خلال عدد  

 العروض التي تصل فقط؛ لأن قرار التوظيف يتوقف أيضًا على عوامل خارجية.

إذا لم تظهر النتائج بعد فترة مناسبة، يمكن مراجعة الخطة: هل المؤهلات 

مطلوبة في السوق المستهدف؟ هل السيرة الذاتية واضحة؟ هل يحتاج الشخص  

إلى خبرة أولية أو تدريب إضافي؟ هل توجد قطاعات أو مواقع بديلة يمكن 

 دراستها؟ 

لا يعني ذلك أن الحل دائمًا هو تطوير الفرد نفسه؛ فقد تكون هناك بطالة واسعة  

أو نقص في الفرص أو قيود مادية حقيقية. وينبغي أخذ هذه الظروف في 

 الاعتبار بدلًا من تحميل الباحث عن العمل مسؤولية جميع النتائج. 

 العمل المؤقت وتطوير المهارات

قد يكون العمل المؤقت أو التدريب أو العمل الحر خيارًا لبعض الأشخاص، إذا 

 كان مناسبًا لظروفهم ولا يعرضهم للاستغلال أو المخاطر غير المقبولة.

يمكن أيضًا الاستفادة من فترة البحث عن عمل في تطوير مهارات مرتبطة  

بهدف واضح، مثل اللغة أو البرامج المهنية أو الكتابة أو المحاسبة أو السلامة 

 المهنية.
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لكن لا ينبغي الضغط على الشخص للقيام بكل هذه الأمور في وقت واحد، 

خصوصًا إذا كان يتحمل مسؤوليات أسرية أو يعاني من ضغوط نفسية أو مادية 

 كبيرة. 

الأفضل اختيار خطوات واقعية تناسب الموارد المتاحة، مع المحافظة على 

 الحقوق القانونية والمهنية عند العمل أو التدريب.

 الخامس عشر: الصراعات الأسرية والاجتماعية 

قد تنشأ الصراعات داخل الأسرة بسبب المال أو توزيع المسؤوليات أو اختلاف 

 الأجيال أو الخصوصية أو القرارات المهنية أو الزواج أو تربية الأطفال.

ولا تعني كثرة الخلافات بالضرورة أن جميع أفراد الأسرة سيئون، كما أن وجود 

 روابط عائلية لا يعني أن كل سلوك ينبغي قبوله دون حدود. 

من المفيد تحديد طبيعة الخلاف: هل يتعلق بسوء فهم؟ أم باختلاف في  

الأولويات؟ أم بتوزيع غير عادل للمسؤوليات؟ أم بانتهاك متكرر للحدود؟ أم 

 بسلوك يتضمن تهديدًا أو عنفًا؟

تختلف الاستجابة المناسبة بحسب نوع المشكلة. فقد يساعد الحوار في حل سوء 

الفهم، بينما يحتاج الخلاف المالي إلى أرقام واضحة واتفاقات محددة. أما العنف 

أو التهديد فيحتاج إلى التعامل مع السلامة وطلب الدعم المناسب، وليس مجرد  

 تحسين طريقة الكلام.

 إدارة الخلاف دون تحويله إلى معركة شخصية

 ينبغي التركيز على المشكلة المحددة بدلًا من مهاجمة شخصية الطرف الآخر. 

إذا كان الخلاف حول المصروفات، يمكن مراجعة الدخل والالتزامات الفعلية 

وتحديد ما يمكن تغييره. وإذا كان الخلاف حول الأعمال المنزلية، يمكن وضع  

 توزيع واضح للمسؤوليات بدلًا من الاعتماد على توقعات غير معلنة.
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ومن المفيد الاتفاق على قواعد للحوار، مثل تجنب الإهانات، وعدم تهديد الطرف  

الآخر، وعدم استخدام أسرار شخصية لإذلاله، وتحديد وقت مناسب للنقاش  

 عندما يكون الجميع قادرين على المشاركة.

لكن الحوار لا ينجح دائمًا إذا كان أحد الأطراف لا يريد التعاون أو يستخدم  

التهديد والسيطرة. وفي هذه الحالات، قد تكون الحدود الواضحة والمساندة  

 الخارجية أكثر أهمية من محاولة إقناع الطرف الآخر مرارًا. 

 السادس عشر: الصداقات والخيانة الاجتماعية ووضع الحدود 

تختلف الصداقات في درجة القرب والالتزام والتوقعات. وقد تحدث خيبة أمل  

عندما يتوقع الإنسان من صديق أن يقدم دعمًا لا يستطيع تقديمه، أو عندما 

 يكتشف أن الطرف الآخر لم يحترم اتفاقًا مهمًا.

ومن المهم التمييز بين خطأ عابر ونمط متكرر من الاستغلال أو الكذب أو 

 الإهانة. 

قد يكون من المناسب مناقشة الخطأ عندما تكون العلاقة آمنة ومهمة للطرفين، 

 وتوضيح أثر السلوك وما يحتاج الإنسان إلى تغييره مستقبلًا. 

أما إذا تكرر السلوك المؤذي دون اعتراف أو تغيير، فقد يكون تقليل التواصل أو 

 إنهاء العلاقة خيارًا مشروعًا. 

ولا ينبغي الحكم على الصداقة من خلال عدد الرسائل أو سرعة الرد وحدهما، 

لأن الناس يختلفون في أساليب التواصل ومسؤولياتهم. لكن السلوك المتكرر  

 الذي يتضمن عدم الاحترام أو الاستغلال يستحق التقييم. 

الهدف ليس بناء حياة خالية من الخلافات، بل تطوير القدرة على اختيار  

العلاقات المناسبة، والتواصل بوضوح، وعدم جعل الخوف من الوحدة سببًا  

 لقبول كل سلوك. 
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 السابع عشر: الذكاء الاجتماعي في العمل وإدارة الخلافات المهنية 

في بيئة العمل، قد تتداخل الأهداف المهنية مع اختلاف الشخصيات والمصالح  

والسلطات. وقد ينشأ خلاف بين موظفين حول المسؤوليات أو جودة العمل أو  

 توزيع المهام أو الاعتراف بالإنجازات.

من الأفضل تحويل الخلاف من اتهامات عامة إلى وقائع قابلة للنقاش. فبدلًا من 

القول »زميلي لا يقوم بأي عمل«، يمكن تحديد المهام التي لم تنُجز وأثرها في  

 سير العمل، ثم طلب توضيح المسؤوليات والإجراءات.

كما ينبغي توثيق الاتفاقات المهنية المهمة، خصوصًا عندما يتعلق الأمر  

 بالمواعيد أو توزيع المسؤوليات أو القرارات التشغيلية.

إذا كان الخلاف مع مسؤول مباشر، فمن المناسب مراعاة قواعد المؤسسة 

والقنوات المتاحة للتصعيد، مع الاحتفاظ بسجل دقيق للوقائع عندما تكون هناك  

 مشكلة متكررة. 

ولا ينبغي اعتبار الصمت في كل موقف علامة على الحكمة، أو المواجهة  

المباشرة دائمًا دليلًا على الشجاعة. فالاستجابة تعتمد على خطورة المشكلة،  

 والسلطة المتاحة، والحقوق، واحتمال الضرر، والبدائل الواقعية. 

 الثامن عشر: التخطيط المالي وبناء الأمان المستقبلي 

الاستقرار المالي لا يعني بالضرورة امتلاك ثروة كبيرة، بل القدرة على إدارة  

الموارد المتاحة، وتغطية الاحتياجات الأساسية قدر الإمكان، وفهم الالتزامات،  

 وتقليل المخاطر القابلة للتجنب، والاستعداد لبعض الطوارئ.

قد يزيد الضغط المالي التوتر داخل الأسرة، ويؤثر في قرارات الدراسة والزواج  

والعمل والسكن. ولذلك، فإن التخطيط المالي ليس موضوعًا منفصلًا عن الصحة 

 النفسية والعلاقات، بل يمكن أن يكون جزءًا مهمًا من إدارة الحياة.
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ومع ذلك، لا يستطيع التخطيط وحده حل جميع المشكلات الاقتصادية. فالدخل 

المنخفض وارتفاع تكاليف السكن والبطالة والالتزامات الأسرية عوامل قد تحد  

 من قدرة الإنسان على الادخار، حتى عندما يدير أمواله بحكمة.

 فهم الوضع المالي الحالي 

تبدأ الخطوة الأولى بحصر مصادر الدخل الفعلية، ثم تسجيل النفقات الأساسية  

 والمتغيرة والالتزامات المتكررة والديون المستحقة.

يمكن تقسيم النفقات إلى فئات مثل السكن، والطعام، والنقل، والصحة، والتعليم،  

 والاتصالات، والالتزامات الأسرية، والديون، والادخار إن أمكن. 

والهدف ليس إدانة الإنفاق أو الشعور بالذنب، بل فهم أين تذهب الموارد، وما 

 الذي يمكن تغييره، وما الذي لا يمكن تغييره بسهولة. 

إذا كان الدخل لا يكفي لتغطية الاحتياجات الأساسية، فقد لا يكون تقليل النفقات  

الصغيرة حلًا كافيًا. وقد يحتاج الشخص إلى دراسة خيارات زيادة الدخل أو 

الاستفادة من برامج الدعم المتاحة أو إعادة التفاوض بشأن بعض الالتزامات،  

 وفق القانون والظروف.

 إعداد ميزانية شهرية واقعية

يمكن استخدام جدول بسيط يوضح الدخل المتوقع والنفقات الأساسية والنفقات  

 المتغيرة والالتزامات المالية. 

من الأفضل اعتماد الأرقام الفعلية بدلًا من وضع ميزانية مثالية لا تتناسب مع  

الواقع. وإذا كان الدخل غير منتظم، فمن المفيد التخطيط على أساس الدخل 

 المحافظ المتوقع، مع مراعاة الالتزامات التي لا يمكن تأجيلها. 

كما ينبغي التفريق بين النفقات الضرورية والنفقات التي يمكن تأجيلها، دون 

افتراض أن كل إنفاق على الترفيه أو الراحة غير ضروري؛ فالحياة المتوازنة  

 تحتاج أيضًا إلى مساحة للراحة ضمن الإمكانات. 
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 صندوق الطوارئ

قد يساعد الاحتفاظ بمبلغ مخصص للطوارئ على التعامل مع بعض المصروفات  

 غير المتوقعة، مثل إصلاح ضروري أو فقدان مؤقت للدخل. 

لكن المبلغ المناسب يختلف بحسب استقرار العمل، وحجم الأسرة، والتكاليف  

 الأساسية، والديون، والموارد البديلة المتاحة.

إذا كان الشخص لا يستطيع الادخار حالياً بسبب محدودية الدخل، فلا ينبغي أن 

يعتبر ذلك فشلًا. يمكنه أولًا فهم وضعه المالي والبحث عن الخيارات الواقعية، ثم  

 البدء بمبلغ صغير عندما تسمح الظروف.

ومن الأفضل أن تكون الأموال المخصصة للطوارئ سهلة الوصول نسبيًا وآمنة،  

مع فهم الشروط والرسوم والمخاطر المرتبطة بالحساب أو الأداة المالية 

 المستخدمة.

 التعامل مع الديون

ينبغي معرفة المبالغ المستحقة، ومواعيد الأداء، والتكاليف أو الفوائد والرسوم،  

 والآثار القانونية المحتملة للتأخر. 

يمكن مقارنة خيارات السداد بناءً على التكلفة والمخاطر، وطلب مشورة مؤهلة  

 إذا كانت الديون معقدة أو كانت هناك صعوبة في الوفاء بالالتزامات. 

ولا ينبغي الاقتراض لمجرد الحفاظ على مظهر اجتماعي أو تمويل استهلاك لا  

 يستطيع الإنسان تحمله، خصوصًا إذا كان ذلك يهدد الاحتياجات الأساسية.

كما ينبغي الحذر من العروض التي تعد بأرباح مضمونة أو عوائد استثنائية دون 

مخاطر واضحة، والتحقق من الجهات المرخصة وفهم الشروط قبل اتخاذ أي 

 قرار استثماري. 
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 التاسع عشر: التخطيط للمستقبل المهني والشخصي 

التخطيط للمستقبل ليس القدرة على معرفة ما سيحدث، بل إعداد خيارات تساعد 

 الإنسان على الاستجابة للتغيرات. 

يمكن تقسيم الأهداف إلى ثلاثة مستويات زمنية: أهداف قريبة خلال الأشهر  

المقبلة، وأهداف متوسطة خلال سنة أو بضع سنوات، وأهداف بعيدة تتعلق  

 بالمسار المهني أو السكن أو الأسرة أو الاستقلال المالي.

يجب أن تكون الأهداف واضحة بما يكفي لتوجيه السلوك، ومرنة بما يكفي  

 للتعديل عند تغير الظروف. 

إذا كان الهدف الحصول على وظيفة في مجال معين، يمكن تحديد المهارات 

المطلوبة، والوقت اللازم لتطويرها، والموارد المتاحة، والخطوات التي يمكن 

 تنفيذها خلال الأسابيع المقبلة.

أما إذا كان الهدف إكمال الدراسة، فيمكن تحديد المواد والأبحاث والمواعيد  

 والموارد المطلوبة، مع ترك وقت للمراجعة والتعامل مع الطوارئ. 

ولا ينبغي وضع عدد كبير من الأهداف الكبرى في وقت واحد إذا كانت الموارد لا 

تسمح بذلك. فقد يكون من الأفضل إعطاء الأولوية لهدف واحد أو هدفين، ثم  

 مراجعة التقدم قبل إضافة التزامات جديدة.

 خطط بديلة بدلًا من التعلق بمسار واحد

قد تتغير الظروف الاقتصادية أو الصحية أو الأسرية، وقد لا تتحقق بعض  

 الفرص رغم الاستعداد الجيد. لذلك، من المفيد التفكير في بدائل.

إذا لم يحصل الشخص على وظيفة في القطاع الذي يفضله، فقد يدرس وظيفة  

قريبة من المجال أو تدريبًا مناسباً أو مسارًا مهنيًا بديلًا. وإذا تأخر مشروع  

بسبب نقص التمويل، فقد يعيد تقسيمه إلى مراحل أصغر أو يختبر الطلب على  

 الخدمة قبل تحمل التزامات كبيرة.
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 لا تعني البدائل التخلي عن الطموح، بل تقليل الاعتماد على سيناريو واحد.

العشرون: العادات الصغيرة التي تدعم التوازن النفسي والاجتماعي  

 والمالي 

يمكن للعادات الصغيرة أن تسهم في تنظيم جوانب متعددة من الحياة، بشرط ألا  

 تتحول إلى قائمة مثالية تزيد الضغط على الإنسان.

قد تساعد مراجعة المهام في بداية اليوم على تقليل الغموض. وقد يساعد تسجيل 

المصروفات على تحسين فهم الوضع المالي. وقد يدعم تخصيص وقت للمراجعة 

الدراسية الاستمرارية. وقد يقلل التوقف قبل الرد من بعض النزاعات التي تبدأ 

 برد فعل سريع. 

لكن أثر هذه الممارسات يختلف بحسب الظروف. فلا يمكن لعادات يومية وحدها 

أن تضمن علاج اضطراب نفسي أو حل مشكلة بطالة أو إصلاح علاقة غير  

 آمنة.

من المفيد اختيار عادة واحدة في كل مرة، وتحديد وقت أو موقف واضح  

 لتطبيقها، ثم مراجعة مدى ملاءمتها بعد فترة مناسبة. 

فبدلًا من وضع هدف »سأغير حياتي بالكامل«، يمكن اختيار هدف »سأراجع  

 مهامي لمدة عشر دقائق في بداية يوم العمل«.

وبدلًا من »سأتخلص من القلق نهائياً«، يمكن اعتماد خطوة مثل كتابة المخاوف 

 وتحديد ما يمكن فعله حيالها، مع طلب الدعم المتخصص إذا كان القلق شديدًا. 

وبدلًا من »سأصبح غنيًا«، يمكن البدء بتسجيل الدخل والنفقات وفهم الالتزامات  

 وتحديد هدف مالي واقعي يناسب الموارد المتاحة.

التغيير المستدام لا يتطلب الكمال، بل يتطلب التكرار والتقييم والقدرة على تعديل 

 الخطة.
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 الحادي والعشرون: نموذج عملي لإدارة مشكلة معقدة 

عندما يواجه الإنسان مشكلة تتداخل فيها المشاعر والعلاقات والمال والعمل، 

 يمكنه اتباع منهج منظم. 

وصف ما يحدث بوضوح دون تعميم. بدلًا من »حياتي كلها   تحديد المشكلة:

فاشلة«، يمكن كتابة »أواجه صعوبة في الحصول على عمل، وأشعر بالضغط  

 بسبب المصروفات«. 

ما الذي حدث فعلًا؟ وما الذي أخشاه أو أفترضه؟   تمييز الوقائع عن التفسيرات:

 وما المعلومات التي ما زلت أحتاج إليها؟ 

ما المشكلة الأكثر إلحاحًا؟ هل توجد مسألة تتعلق بالسلامة أو  تحديد الأولويات:

 الصحة أو السكن أو الالتزامات الأساسية تحتاج إلى اهتمام أولًا؟ 

ما الخطوات المتاحة؟ من يمكنه المساعدة؟ ما الموارد   حصر الخيارات:

 المتوفرة؟ وما المخاطر أو التكاليف المرتبطة بكل خيار؟ 

لا يشترط حل جميع المشكلات دفعة واحدة. يمكن   اختيار خطوة قابلة للتنفيذ:

اختيار إجراء أولي واقعي، مثل الاتصال بجهة مختصة أو مراجعة الميزانية أو 

 ترتيب لقاء لمناقشة مسؤوليات العمل.

هل ساعدت الخطوة؟ ما المعلومات الجديدة التي ظهرت؟ هل    تقييم النتيجة:

 ينبغي الاستمرار أم تعديل الخطة؟ 

بعض المشكلات تحتاج إلى خبرة قانونية أو طبية أو  طلب الدعم المناسب:

نفسية أو مالية. ومن الحكمة معرفة حدود الخبرة الشخصية وعدم اتخاذ قرارات 

 عالية المخاطر بناءً على نصائح عامة فقط.



 

168 

ا   الثاني والعشرون: خطة تطبيقية لمدة ثلاثين يومً

هذا البرنامج إطار أولي للتنظيم الذاتي، وليس علاجًا نفسيًا أو ضمانًا لتغيير  

 الحياة خلال شهر. 

خلال الأيام الأولى، يكتب الشخص أبرز ثلاثة مجالات تسبب له ضغطًا، مثل  

النوم أو الدراسة أو المال أو العلاقات. ثم يختار المجال الأكثر إلحاحًا بدلًا من 

 محاولة تغيير جميع المجالات في الوقت نفسه.

خلال الأسبوع الأول، يركز على الملاحظة: يسجل ما الذي يثير القلق أو  

التشتت، وما المهام المؤجلة، وما الالتزامات المالية الأساسية، دون أن يحكم 

 على نفسه بقسوة.

خلال الأسبوع الثاني، يختار عادة صغيرة مرتبطة بهدف محدد. قد تكون إعداد  

خطة يومية قصيرة، أو تسجيل المصروفات، أو تقسيم البحث العلمي إلى مهام،  

 أو التدريب على رفض طلب غير مناسب باحترام. 

خلال الأسبوع الثالث، يراجع ما نجح وما لم ينجح. إذا لم تنجح العادة، يبحث  

عن السبب: هل كانت كبيرة جدًا؟ هل كان الوقت غير مناسب؟ هل توجد عوائق 

 مادية أو أسرية؟ وهل يحتاج إلى دعم إضافي؟

خلال الأسبوع الرابع، يحدد ما يريد الاستمرار فيه وما يحتاج إلى تعديل، ويضع  

 هدفًا واقعيًا للفترة المقبلة. 

لا يقُاس النجاح بمدى الالتزام المثالي، بل بمدى تحسن الفهم والقدرة على اتخاذ  

خطوات مناسبة. وإذا كانت المشكلة شديدة أو مستمرة أو تتعلق بالصحة 

النفسية أو السلامة، فلا ينبغي تأجيل طلب المساعدة المتخصصة انتظارًا لانتهاء 

 البرنامج. 
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 خاتمة الفصل 

إن الثقة بالنفس والذكاء العاطفي والاجتماعي لا تعني امتلاك إجابات جاهزة  

لجميع مشكلات الحياة، بل تعني تطوير القدرة على فهم المواقف، وتنظيم  

الاستجابات، واتخاذ قرارات مدروسة، والاعتراف بالحاجة إلى المساعدة عندما  

 تتجاوز المشكلة الإمكانات الفردية. 

قد يواجه الإنسان قلقًا أو حزنًا أو تشتتاً أو صعوبة في النوم، وقد يمر بتجربة  

خيانة أو طلاق أو بطالة أو ضغط أسري. ولا تعني هذه التجارب بالضرورة أنه 

ضعيف أو فاشل. كما لا ينبغي افتراض أن الإرادة وحدها تكفي لحل كل مشكلة؛  

فبعض الصعوبات تتطلب علاجًا متخصصًا أو دعمًا اجتماعيًا أو موارد اقتصادية  

 أو حماية قانونية.

إن قول »لا« عند الحاجة يحمي الوقت والحدود، لكنه يجب أن يقترن  

بالمسؤولية. والثقة بالنفس تساعد على المبادرة، لكنها تحتاج إلى الواقعية. 

والكاريزما قد تسهل التواصل، لكنها لا تغني عن الأخلاق والكفاءة. والذكاء 

العاطفي يساعد على فهم المشاعر، لكنه لا يعني قمعها أو تحمل الإساءة. 

والتخطيط المالي قد يحسن الاستعداد للمستقبل، لكنه لا يلغي أثر الدخل المحدود  

 والظروف الاقتصادية.

والعلاقات الناجحة لا تقوم على محاولة السيطرة على الآخرين، بل على  

الاحترام والتواصل والحدود الواضحة والمسؤولية المتبادلة. والنجاح المهني لا  

يتحدد بالجهد وحده، بل يتأثر أيضًا بالمهارات والفرص والموارد والظروف. أما 

السعادة فلا تعني غياب الحزن، بل بناء حياة تتسع للعمل والراحة والعلاقات 

 والمعنى والتكيف مع التغيرات. 

وتتمثل الرسالة الأساسية لهذا الفصل في أن بناء المستقبل يبدأ بفهم الواقع كما 

هو، وتحديد ما يمكن تغييره، والاعتراف بما لا يمكن التحكم فيه بالكامل، ثم  

 اتخاذ خطوات عملية صغيرة تتراكم بمرور الوقت.
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فالإنسان لا يحتاج إلى إصلاح حياته كلها في يوم واحد. قد يبدأ بتنظيم نومه، أو 

إنهاء مهمة دراسية، أو وضع حد واضح في علاقة، أو مراجعة نفقاته، أو طلب  

مساعدة مناسبة. وقد تبدو هذه الخطوات صغيرة، لكنها يمكن أن تصبح جزءًا 

من نظام حياة أكثر وعيًا واستقرارًا عندما تكون ملائمة للظروف ويستمر  

 الإنسان في مراجعتها وتطويرها. 
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الفصل السابع: العلاج السلوكي المعرفي وبناء القوة النفسية  

 والانضباط الذاتي ومواجهة الظروف الصعبة 

من الاكتئاب والقلق والأفكار السلبية إلى فهم الذات وإدارة السلوك  

ا   وبناء حياة أكثر استقرارً

 مقدمة الفصل 

تواجه الشخصية الإنسانية اختبارات متعددة، منها المرض والضغوط المالية 

والخلافات الأسرية والفشل الدراسي والبطالة والرفض الاجتماعي والعلاقات 

المؤذية والإغراءات والسلوكيات الاندفاعية. وقد تتراكم هذه الظروف حتى 

يشعر الإنسان بأنه فقد السيطرة على أفكاره أو مشاعره أو قراراته، فيبدأ  

بمقارنة نفسه بالآخرين، ويشك في قدراته، ويكرر لوم ذاته، وربما يلجأ إلى  

 سلوكيات تمنحه راحة مؤقتة لكنها تزيد مشكلاته لاحقًا. 

قد يمر الإنسان بفترة من الحزن تجعله يفقد الحماس للعمل، أو يعاني من القلق  

الذي ينعكس على نومه وجهازه الهضمي، أو يكرر سلوكًا يعرف أنه يضره، أو  

يتأثر بكلام الناس حتى يصبح تقييم الآخرين لنفسه أهم من تقييمه الواقعي 

 لأفعاله.

إن فهم هذه الحالات يتطلب التمييز بين الشخصية والمرض والظروف.  

فالشخص الذي يعاني من الاكتئاب ليس بالضرورة ضعيف الشخصية،  

والشخص الذي يعاني من القولون العصبي ليس متوهمًا، ومن يتعثر ماليًا ليس  

بالضرورة سيئ التدبير، ومن يرتكب خطأ لا يصبح إنساناً فاشلًا في جميع  

 جوانب حياته. 

القوة النفسية ليست القدرة على تحمل كل شيء في صمت، ولا تعني غياب  

الخوف والحزن والرغبات. إنها القدرة المتدرجة على فهم ما يحدث، وطلب 

المساعدة المناسبة، وتحمل المسؤولية الممكنة، وتعديل السلوك، وحماية  

 النفس من الأضرار المتكررة، والعودة إلى المسار بعد التعثر. 
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يعرض هذا الفصل مبادئ العلاج السلوكي المعرفي، وكيفية فحص الأفكار 

السلبية، وبناء الانضباط، وتقييم نقاط القوة والضعف، والتعامل مع الاكتئاب  

والقلق والقولون العصبي، وفهم مخاطر القمار والمراهنات والسلوك الجنسي  

الاندفاعي والعلاقات المؤذية. ويقدم تمارين تثقيفية عملية، لكنها لا تمثل  

 تشخيصًا فرديًا أو بديلًا عن العلاج المهني.

: فهم العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك   أولًا

من المبادئ الأساسية في العلاج السلوكي المعرفي أن الموقف الخارجي،  

وتفسير الإنسان له، ومشاعره، واستجاباته الجسدية، وسلوكه يمكن أن تؤثر  

 بعضها في بعض. 

تخيل طالباً حصل على نتيجة أقل من المتوقع. هذه هي الواقعة. لكن الطالب قد  

يفسرها بقوله: »أنا غبي، ولن أنجح أبدًا«. وقد يشعر بعد ذلك بالحزن والخجل  

والقلق، ثم يتجنب الدراسة لأنه يعتقد أنها لن تفيده. يؤدي التجنب إلى نقص  

المراجعة، وقد تنخفض النتيجة التالية، فيعتبرها الطالب دليلًا على صحة حكمه 

 الأول.

 هكذا تتكون دائرة تغذي نفسها: 

موقف صعب، ثم تفسير سلبي شامل، ثم شعور مؤلم، ثم تجنب أو اندفاع، ثم 

 نتيجة قد تزيد الاعتقاد السلبي. 

لكن الطالب نفسه يستطيع تفسير النتيجة بطريقة مختلفة: »لم أحقق ما أردت،  

ويجب أن أعرف أين أخطأت«. قد يشعر بخيبة أمل أيضًا، لكنه يستطيع مراجعة 

 الأخطاء وتغيير طريقة المذاكرة وطلب المساعدة. 

لا يعني ذلك أن تغيير الأفكار يضمن النجاح، لأن النتيجة تتأثر كذلك بالموارد 

والظروف والفرص. لكنه قد يغير الطريقة التي يستجيب بها الإنسان للنتيجة،  

 ويزيد قدرته على التعلم منها. 
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 ما المقصود بالعلاج السلوكي المعرفي؟ 

هو شكل من أشكال   ،CBTالعلاج السلوكي المعرفي، المعروف اختصارًا بـ 

العلاج النفسي المنظم الذي يساعد الإنسان على التعرف إلى أنماط التفكير  

والسلوك التي تسهم في استمرار مشكلاته، ثم اختبارها وتطوير استجابات أكثر  

 فائدة. 

يسُتخدم هذا النهج في حالات نفسية متعددة وفق التقييم المهني، وقد يشمل 

تسجيل الأفكار، واختبار الأدلة، والتعرض التدريجي لبعض المواقف المخيفة،  

 وتنشيط السلوك، وحل المشكلات، والتدرب على مهارات محددة. 

وتشير الإرشادات العلاجية إلى أن العلاج المعرفي السلوكي من الخيارات 

المدعومة بالأدلة لعلاج الاكتئاب وغيره من المشكلات النفسية، مع اختلاف  

العلاج المناسب بحسب شدة الأعراض واحتياجات الشخص وتفضيلاته. 

 .لعلاج الاكتئاب لدى البالغين NICEإرشادات 

ومن المهم التمييز بين تعلم بعض تمارين العلاج الذاتي وبين العلاج النفسي 

المتخصص. فالتمارين العامة قد تساعد بعض الناس، لكنها لا تكفي بالضرورة  

 عندما تكون الأعراض شديدة أو مستمرة أو معقدة. 

ا: خطة معرفية لفحص الأفكار السلبية   ثانيً

الأفكار السلبية ليست دائمًا خاطئة. فقد يكون الإنسان في موقف خطر فعلًا، أو  

قد تكون هناك مشكلة مالية حقيقية، أو قد يتعرض لسلوك مؤذٍ. الهدف ليس 

تحويل كل فكرة سلبية إلى فكرة إيجابية، بل التمييز بين الواقع والتوقع 

 والتفسير والمبالغة. 

 سجل الأفكار 

 عندما تظهر فكرة مزعجة، يمكن تدوين العناصر التالية: 

https://www.nice.org.uk/guidance/ng222/chapter/Recommendations
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 ماذا حدث فعلًا؟  الموقف:

 ما العبارة التي ظهرت في ذهني؟ الفكرة التلقائية:

هل أشعر بالخوف أو الحزن أو الغضب أو الخجل؟ وما شدتها   المشاعر:

 التقريبية؟ 

 ما الوقائع التي تدعم هذا التفسير؟  الأدلة المؤيدة:

 هل توجد معلومات أخرى أو احتمالات لم أدرسها؟  الأدلة التي لا تؤيده بالكامل:

 ما العبارة الأكثر واقعية التي تأخذ الوقائع في الاعتبار؟  التفسير المتوازن:

 ما التصرف الصغير الذي يمكنني القيام به؟  الخطوة التالية:

 مثال تطبيقي: الخوف من الفشل

 الموقف: لم أتلق ردًا بعد مقابلة عمل.

 الفكرة التلقائية: »لقد رفضوني، ولن أجد وظيفة أبدًا«. 

 المشاعر: القلق والإحباط. 

 الأدلة: لم يصلني الرد بعد، ولم أحصل على تأكيد بالقبول.

الأدلة الناقصة: لا أعرف هل انتهت عملية الاختيار، أو هل تأخر الرد، أو هل  

 توجد أسباب إدارية.

الفكرة المتوازنة: »لا أعرف النتيجة بعد. قد أحصل على الوظيفة أو لا أحصل 

عليها، ويمكنني متابعة الطلب بطريقة مهنية والاستمرار في البحث عن فرص 

 أخرى«. 

الخطوة العملية: متابعة الطلب في الوقت المناسب، ثم تخصيص وقت للتقديم  

 على فرصة أخرى.
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 الفكرة المتوازنة ليست وعدًا بالنجاح، بل وصف أكثر دقة للواقع.

 أمثلة على أنماط التفكير غير المفيدة

»إما أن أكون ناجحًا تمامًا أو فاشلًا تمامًا«. الواقع   التفكير بالأبيض والأسود:

 غالبًا يتضمن مستويات متعددة من النجاح والتقدم.

»فشلت في امتحان، إذن أفشل في كل شيء«. نتيجة واحدة لا   التعميم المفرط:

 تكفي للحكم على جميع القدرات.

»نظر إليّ بهذه الطريقة، إذن يحتقرني«. قد يكون هناك  قراءة أفكار الآخرين:

 تفسير آخر، ولا يمكن معرفة نية الشخص من نظرة واحدة وحدها.

»إذا أخطأت في العرض فسأخسر مستقبلي كله«. ينبغي فحص   التنبؤ الكارثي:

 احتمال النتيجة وشدتها والخيارات المتاحة إذا حدثت. 

»نجحت لأن الأمر كان سهلًا، وليس لأنني اجتهدت«. هذا  إلغاء الإيجابيات:

 التفسير قد يمنع الإنسان من الاعتراف بجهده الحقيقي. 

»أنا السبب في كل شيء سيئ«. من الأفضل تحديد  اللوم الشامل للذات:

 المسؤولية الفعلية، مع مراعاة مسؤوليات الآخرين والظروف الخارجية.

ليس مطلوبًا أن تختفي هذه الأنماط فورًا. يمكن أن يتعلم الإنسان ملاحظتها  

وتقييمها تدريجيًا، وقد يحتاج إلى دعم متخصص إذا أصبحت الأفكار ملحة أو  

 مؤلمة أو مرتبطة بحالة نفسية شديدة.

اء  ًا: تحويل التفكير السلبي إلى تفكير واقعي وبنّ  ثالث

من الأخطاء الشائعة الاعتقاد أن التفكير الإيجابي يعني تكرار عبارات مثل »أنا  

 قوي« و»كل شيء سيكون رائعًا« مهما كانت الظروف. 

 التفكير البنّاء لا ينكر المشكلة، بل يحددها ويبحث عن استجابة مناسبة. 
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بدلًا من »لن أستطيع أبدًا«، يمكن القول: »لا أستطيع القيام بذلك بالمستوى  

 المطلوب حاليًا، لكن يمكنني معرفة المهارة الناقصة والتدرب عليها«. 

بدلًا من »الجميع يكرهني«، يمكن القول: »أشعر بأنني مرفوض، لكنني لا أملك 

دليلًا كافيًا على موقف الجميع، ويمكنني تقييم العلاقات بناءً على السلوك  

 الفعلي«.

بدلًا من »لقد ضيعت حياتي«، يمكن القول: »هناك وقت مضى لم أستفد منه كما  

 أردت، لكن ما زالت لدي قرارات يمكنني اتخاذها الآن«.

وبدلًا من »يجب أن أكون قويًا ولا أتأثر«، يمكن القول: »من الطبيعي أن أتأثر،  

 ويمكنني اختيار طريقة تساعدني على التعامل مع ما حدث«.

الهدف هو بناء علاقة أكثر دقة مع الأفكار. فالفكرة ليست أمرًا يجب طاعته،  

 وليست بالضرورة حقيقة لمجرد أنها ظهرت في الذهن.

ا: الاكتئاب والقلق والمرض النفسي   رابعً

الاكتئاب ليس مجرد حزن عابر أو نقص في الحماس. قد يتضمن مزاجًا منخفضًا 

أو فقدان الاهتمام والمتعة، وتغيرات في النوم والشهية والطاقة والتركيز،  

ومشاعر مفرطة بالذنب أو انعدام القيمة، وقد يستمر ويؤثر في العمل والدراسة 

 والعلاقات.

ولا يمكن تشخيص الاكتئاب من خلال رسالة أو اختبار ذاتي بسيط. يحتاج  

التشخيص إلى تقييم مهني يراعي مدة الأعراض وشدتها وتأثيرها والأسباب  

 المحتملة الأخرى. 

توضح منظمة الصحة العالمية أن الاكتئاب حالة قابلة للعلاج، وأن خيارات 

العلاج قد تشمل العلاج النفسي، مثل العلاج المعرفي السلوكي والتنشيط  

منظمة  السلوكي، وقد تشمل الأدوية في بعض الحالات بحسب التقييم السريري. 

 .الصحة العالمية: الاكتئاب

https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/depression


 

178 

 ماذا يفعل الإنسان عندما يشعر بأنه فقد الدافع؟

قد يكون من المفيد البدء بخطوات صغيرة لا تتطلب انتظار الحماس. فإذا أصبح 

إنجاز الأعمال صعبًا، يمكن تقسيمها إلى مهام محددة وقصيرة، مثل الاستحمام،  

أو إعداد وجبة، أو ترتيب جزء من الغرفة، أو المشي لفترة مناسبة، أو التواصل  

 مع شخص موثوق. 

هذا قريب من مبدأ التنشيط السلوكي، الذي يركز على زيادة المشاركة التدريجية  

في الأنشطة ذات المعنى أو التي تدعم الحياة اليومية، بدلًا من انتظار عودة 

 الدافع بالكامل.

لكن إذا كانت الأعراض شديدة، أو استمرت نحو أسبوعين أو أكثر، أو أثرت  

بصورة واضحة في أداء المسؤوليات، فمن الأفضل طلب تقييم من طبيب أو 

مختص نفسي. ولا ينبغي تأخير الرعاية لأن الشخص يعتقد أنه يجب أن يعالج  

 نفسه بقوة الإرادة. 

إذا كان هناك تفكير في الانتحار أو إيذاء النفس، أو شعور بعدم القدرة على  

البقاء آمنًا، فاطلب مساعدة عاجلة من خدمات الطوارئ المحلية أو أقرب مرفق  

صحي، وأخبر شخصًا موثوقًا يمكنه البقاء معك ومساعدتك على الوصول إلى  

 الرعاية.

 المرض النفسي لا يساوي ضعف الشخصية

قد يكون الشخص منضبطًا وذكيًا ومسؤولًا، ومع ذلك يصاب باضطراب نفسي.  

فالاضطرابات النفسية تتأثر بتفاعل عوامل بيولوجية ونفسية واجتماعية، ولا  

 يمكن تفسيرها كلها بصفة شخصية واحدة.

كما أن طلب العلاج لا يعني العجز. بل قد يكون قرارًا مسؤولًا لحماية الصحة 

 وتحسين القدرة على أداء المهام. 

ولا ينبغي التوقف عن الأدوية النفسية الموصوفة أو تغيير جرعاتها دون 

 الرجوع إلى الطبيب، لأن بعض الأدوية تحتاج إلى تعديل تدريجي ومتابعة. 
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ا: الضغوط والقولون العصبي والعلاقة بين الدماغ والجهاز   خامسً

 الهضمي 

متلازمة القولون العصبي اضطراب يتسم بأعراض مثل ألم البطن والتغيرات في 

التبرز والانتفاخ لدى بعض الأشخاص. وهي حالة حقيقية قد تتأثر بعوامل  

متعددة، منها طريقة تفاعل الأمعاء مع الجهاز العصبي، وحساسية الأمعاء،  

 وأنماط الحركة المعوية، وبعض العوامل الغذائية والنفسية.

قد يؤدي التوتر لدى بعض الأشخاص إلى زيادة الأعراض أو صعوبة التعامل 

 معها، لكن ذلك لا يعني أن الأعراض متخيلة أو أن المشكلة نفسية فقط.

العلاقة بين الدماغ والجهاز الهضمي متبادلة؛ فالألم أو الانتفاخ قد يزيد القلق،  

والقلق قد يزيد الانتباه إلى الأعراض أو يؤثر في شدتها لدى بعض المرضى.  

 وقد تتكون دائرة من التوتر والأعراض والخوف من تكرارها. 

 كيف يمكن دعم التعامل مع القولون العصبي؟ 

من المفيد متابعة الأعراض وعلاقتها المحتملة بالطعام والنوم والضغط النفسي،  

 دون تحويل المتابعة إلى مراقبة قهرية لكل إحساس في الجسم.

يمكن تنظيم الوجبات ومواعيدها نسبياً، وشرب السوائل المناسبة، والنشاط  

البدني وفق القدرة الصحية، وتسجيل الأطعمة التي يبدو أنها ترتبط بالأعراض.  

وينبغي تجنب فرض حميات شديدة أو استبعاد مجموعات غذائية كاملة لفترة 

 طويلة دون توجيه مناسب. 

قد تساعد تدخلات نفسية مثل العلاج المعرفي السلوكي المخصص لأعراض 

القولون العصبي بعض المرضى، خصوصًا عندما تستمر الأعراض أو تؤثر في  

إمكان النظر في تدخلات نفسية لبعض   NICEجودة الحياة. وتذكر إرشادات 

 NICEإرشادات الحالات التي لا تستجيب بصورة كافية للعلاجات المعتادة. 

 .للقولون العصبي

https://www.nice.org.uk/guidance/cg61/chapter/recommendations
https://www.nice.org.uk/guidance/cg61/chapter/recommendations
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لكن لا ينبغي افتراض أن كل ألم في البطن ناتج عن القولون العصبي. إذا لم 

يشُخَّص الشخص طبيًا، أو ظهرت أعراض جديدة أو شديدة، فينبغي مراجعة 

الطبيب. كما تستلزم علامات مثل النزف من المستقيم، أو فقدان الوزن غير  

المبرر، أو الحمى، أو فقر الدم، أو الألم الشديد المتفاقم تقييمًا طبيًا بدلًا من 

 الاكتفاء بتفسير نفسي. 

ا: بناء القوة النفسية والصبر دون قسوة على الذات   سادسً

الصبر ليس السكوت عن كل أذى، ولا تحمل ظروف خطيرة دون طلب  

المساعدة. إنه القدرة على مواصلة ما يمكن مواصلته، وقبول أن بعض النتائج  

 تحتاج إلى وقت، والتعامل مع التأخير دون تدمير النفس باللوم. 

أما القوة النفسية، فتتضمن المرونة في مواجهة الصعوبات، والقدرة على إعادة  

 تنظيم الخطط، والاعتراف بالمشاعر، وطلب الدعم، والتعلم من التجارب. 

قد يكون الشخص قويًا عندما يواصل الدراسة رغم تعثره، وقد يكون قويًا أيضًا 

عندما يقرر التوقف عن مشروع ثبت أنه غير قابل للاستمرار. وقد يكون قويًا  

 عندما يضع حدًا لعلاقة مؤذية، أو عندما يعترف بأنه يحتاج إلى علاج.

 الفرق بين الصبر والاستسلام 

الصبر يعني أن تواصل السعي عندما تكون هناك خطوات معقولة يمكنك  

 اتخاذها، مع الاعتراف بالحدود والوقت اللازم للتقدم. 

أما الاستسلام في الاستخدام العام فقد يشير إلى التوقف عن المحاولة رغم وجود 

خيارات مناسبة، لكنه قد يكون أحيانًا قرارًا حكيمًا بالتخلي عن هدف ضار أو 

 غير واقعي. لذلك، لا يمكن الحكم على التوقف دون فهم الظروف. 

ليس من الضروري أن يستمر الإنسان في كل مشروع بدأه، أو في كل علاقة  

دخلها، أو في كل مسار مهني اختاره سابقًا. أحيانًا يتطلب النضج تعديل الهدف  

 بدلًا من الاستمرار في دفع تكلفة لا يمكن تحملها. 
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ا: تقييم الشخصية ومعرفة نقاط القوة والضعف   سابعً

تقييم الذات لا يعني إصدار حكم نهائي على الشخصية. فالإنسان ليس مجموعة 

صفات ثابتة لا تتغير، بل يمتلك أنماطًا من السلوك تتأثر بالخبرة والظروف  

 والمهارات والحالة الصحية.

من الأفضل تقييم سلوك محدد بدلًا من استخدام أوصاف شاملة مثل »أنا  

 ضعيف« أو »أنا فاشل« أو »أنا لا أصلح للعلاقات«.

إذا كنت تتأخر باستمرار، فالسؤال المفيد ليس »لماذا أنا إنسان فاشل؟« بل »ما  

الذي يجعلني أتأخر؟ هل أقدّر الوقت بصورة غير دقيقة؟ هل أنام متأخرًا؟ هل  

 أضع مهامًا أكثر مما أستطيع إنجازه؟ هل أحتاج إلى تعديل روتيني؟«. 

وإذا كنت تجد صعوبة في رفض الطلبات، فالسؤال هو: »ما الذي أخشاه عندما 

أرفض؟ وما العواقب الواقعية التي قد تحدث؟ وكيف أستطيع التعبير عن حدودي 

 بطريقة مناسبة؟«. 

 طريقة عملية للتقييم الذاتي

 اختر مجالًا واحدًا، مثل الانضباط أو التواصل أو إدارة المال أو الدراسة. 

اكتب ثلاثة أمثلة واقعية على سلوكك خلال الأسابيع الأخيرة. ثم حدد ما الذي 

 نجح، وما الذي لم ينجح، والظروف التي أثرت في النتائج. 

اسأل شخصًا موثوقًا عن ملاحظة محددة، لا عن حكم عام على شخصيتك. 

فالسؤال »هل أستمع جيدًا أثناء النقاش؟« أكثر فائدة من »هل أنا شخص 

 سيئ؟«. 

بعد ذلك، اختر مهارة واحدة للتطوير، وحدد سلوكًا يمكن ملاحظته. فإذا كانت 

المشكلة هي المقاطعة، يمكن التدرب على انتظار انتهاء كلام الطرف الآخر قبل  

 الرد.
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ولا تجعل تقييم الذات وسيلة لإهانة نفسك. فالهدف من معرفة الضعف هو 

 تحسين الأداء، وليس إثبات أنك أقل من الآخرين.

ا: الانضباط الذاتي وإدارة الرغبات والاندفاع   ثامنً

الانضباط لا يعني أن الإنسان لا يشعر بالرغبة في الراحة أو المتعة أو الترفيه. 

بل يعني أنه يستطيع، بدرجات متفاوتة، التوفيق بين الرغبة الفورية والهدف  

 الأبعد.

قد يرغب الطالب في استخدام الهاتف أثناء الدراسة، أو يرغب الشخص في 

شراء شيء لا يستطيع تحمله، أو يشعر الموظف برغبة في الرد بعصبية، أو 

 يجد شخص صعوبة في مقاومة نشاط أصبح يضر بماله أو علاقاته أو صحته.

يمكن أن يساعد فهم الموقف الذي يسبق السلوك على تغييره. فقد يرتبط السلوك 

 بالملل أو الوحدة أو القلق أو وجود محفزات سهلة الوصول.

 تحليل سلسلة السلوك 

 اسأل نفسك: 

 ما الذي حدث قبل السلوك؟

 ما الشعور أو الرغبة التي ظهرت؟ 

 ما الفعل الذي قمت به؟

 ما الراحة الفورية التي حصلت عليها؟ 

 ما التكلفة التي ظهرت لاحقاً؟ 

 ما التغيير الذي يمكن أن يقلل احتمال تكرار السلوك؟ 
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على سبيل المثال، قد يفتح الشخص تطبيق المراهنات عندما يشعر بالملل أو  

الضغط، فيحصل على إثارة مؤقتة، ثم يخسر المال ويشعر بالذنب. إذا ركز فقط  

 على وعد نفسه بألا يكرر السلوك، فقد يبقى معرضًا للمحفزات نفسها. 

أما إذا حذف التطبيق، ومنع وسائل الدفع المرتبطة به، وطلب دعمًا موثوقًا،  

ووضع خطة للتعامل مع لحظات الاندفاع، فإنه يغير البيئة أيضًا، بدلًا من  

 الاعتماد على الإرادة وحدها. 

 لا تعتمد على قوة الإرادة وحدها 

يمكن للبيئة أن تجعل السلوك المفيد أسهل والسلوك الضار أصعب. ضع مواد 

الدراسة في مكان واضح، وحدد وقتاً للهاتف، وأبعد وسائل الدفع عن التطبيقات  

التي تسبب لك خسائر، وتجنب المواقف التي تعرف أنها تضعف قدرتك على 

 اتخاذ قرار متزن.

ومن المهم ألا تتحول هذه الإجراءات إلى عقاب للنفس، بل إلى وسائل لحماية 

 الأهداف التي اخترتها. 

ا: الشهوات والسلوك الجنسي والحدود الشخصية   تاسعً

الرغبات الجنسية جزء من التجربة الإنسانية، ولا تعني بحد ذاتها ضعف  

الشخصية أو وجود اضطراب. تختلف الرغبات بين الأشخاص، كما تختلف القيم  

 والاختيارات الدينية والثقافية والشخصية.

تظهر المشكلة عندما يصبح السلوك قهريًا أو خارج السيطرة، أو يؤدي إلى 

أضرار واضحة في العمل أو الدراسة أو المال أو العلاقات، أو يتضمن الإكراه أو  

 انتهاك موافقة الآخرين أو تعريضهم للأذى.

ليس من المفيد التعامل مع الرغبة باعتبارها عدوًا يجب سحقه، كما ليس من  

الحكمة اتباع كل رغبة دون التفكير في العواقب. يمكن للإنسان الاعتراف بوجود 

 الرغبة ثم اتخاذ قرار يتفق مع قيمه وحدوده ومسؤولياته.
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 إدارة الرغبة دون جلد الذات 

عندما تظهر رغبة قوية، يمكن التوقف قليلًا وتحديد ما إذا كانت مرتبطة بإثارة 

 طبيعية أو بالملل أو الوحدة أو القلق أو محاولة الهروب من مشاعر مؤلمة.

قد يساعد تأجيل الاستجابة لفترة قصيرة، والابتعاد عن المحفزات، وتغيير  

المكان، وممارسة نشاط بديل، والتواصل مع شخص موثوق، على اتخاذ قرار  

 أكثر وعيًا. 

لكن إذا كان السلوك متكررًا بصورة قهرية، أو يستهلك وقتاً كبيرًا، أو يتسبب في 

أذى واضح، فمن الأفضل طلب مساعدة مختص نفسي مؤهل بدلًا من الاكتفاء  

 باللوم والوعود المتكررة. 

وينبغي احترام الموافقة الصريحة والحدود القانونية والأخلاقية في جميع 

 العلاقات. ولا يبرر وجود رغبة أو ضغط نفسي انتهاك حقوق الآخرين. 

ا: القمار والمراهنات ومخاطر مطاردة الخسائر   عاشرً

يمكن أن تبدأ المراهنات بوصفها تجربة ترفيهية عند بعض الأشخاص، لكنها قد 

تتحول لدى آخرين إلى سلوك مؤذٍ يسبب خسائر مالية ومشكلات أسرية وقلقًا  

 واضطرابًا في الحياة اليومية.

من الأنماط الخطرة محاولة استعادة المال المفقود بمراهنات إضافية. فقد يعتقد 

الشخص أن خسارته السابقة تفرض عليه الاستمرار حتى يعوضها، لكن كل  

رهان جديد يحمل خطر خسارة أخرى، ولا تضمن الخسارة السابقة أن تكون 

 النتيجة المقبلة لصالحه. 

كما أن بعض التطبيقات مصممة لتسهيل تكرار اللعب والإيداع، وقد تجعل سرعة 

 المعاملات وصعوبة التوقف المشكلة أكثر تعقيدًا.
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 علامات تستحق الانتباه 

 المراهنة بمبالغ لا يستطيع الشخص تحمل خسارتها.  •
 زيادة المبالغ من أجل الوصول إلى الإثارة نفسها. •
 محاولة استرجاع الخسائر بمزيد من الرهان. •
 الاقتراض أو بيع الممتلكات لتمويل المراهنات.  •
 إخفاء الخسائر أو الكذب بشأنها. •
 استمرار السلوك رغم تأثيره في الأسرة أو العمل أو الصحة النفسية. •

توضح خدمات الدعم المتخصصة أن أضرار القمار قد تشمل المال والعلاقات 

 NHSخدمة والصحة النفسية، وأن المساعدة متاحة للأشخاص المتضررين. 

 .حول مشكلات القمار

 خطة عملية لإيقاف الضرر 

أوقف الإيداعات الجديدة، واحذف التطبيقات أو احجب المواقع المرتبطة 

 بالسلوك، واستفد من أي أدوات متاحة لمنع المقامرة أو حظر المدفوعات. 

احمِ المال الضروري للسكن والطعام والصحة والالتزامات الأسرية، ولا تحاول  

 تعويض الخسائر بمراهنات إضافية أو قروض جديدة. 

إذا تراكمت الديون، فاجمع المعلومات عن المبالغ المستحقة، واطلب مساعدة 

مالية أو قانونية مؤهلة بحسب وضعك. ويمكنك إخبار شخص موثوق بما يحدث  

 حتى لا تواجه المشكلة وحدك.

إذا وجدت أنك غير قادر على التوقف رغم محاولات متكررة، فاطلب دعمًا 

متخصصًا في سلوكيات الإدمان أو القمار. هذه ليست مسألة انضباط فقط؛ فقد 

 تحتاج إلى تدخل منظم ومتابعة. 

https://www.nhs.uk/live-well/addiction-support/gambling-addiction/
https://www.nhs.uk/live-well/addiction-support/gambling-addiction/
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 الحادي عشر: الأصدقاء والوعود الكاذبة والعلاقات المستنزفة 

قد يقدم بعض الأشخاص وعودًا لا يلتزمون بها، وقد يستغل آخرون الثقة أو 

الحاجة أو الرغبة في القبول. لكن لا ينبغي افتراض أن كل وعد لم يتحقق دليل 

 على الخداع المتعمد؛ فقد توجد ظروف حقيقية أو سوء تقدير. 

 من الأفضل تقييم السلوك عبر نمطه وتكراره، لا من خلال حادثة واحدة فقط.

إذا تكرر أن شخصًا يقترض المال دون أن يفي باتفاقاته، فمن المناسب وضع  

حدود واضحة وعدم إقراضه مبلغًا لا تستطيع تحمل خسارته. وإذا وعد صديق  

 بالمساعدة ثم اعتذر لظروف حقيقية، فقد يكون الحوار والتوضيح كافيين.

 كيف تقيمّ العلاقة؟

 هل يحترم الطرف الآخر حدودك؟ 

 هل يتحمل مسؤولية أخطائه؟ 

 هل يتعامل معك باحترام عندما تختلفان؟ 

 هل تتوافق أفعاله مع كلامه عبر الزمن؟

 هل تستطيع التعبير عن رفضك دون خوف من تهديد أو إذلال؟

 هل تستنزف العلاقة مواردك ووقتك باستمرار دون وجود احترام متبادل؟

لا تحتاج إلى أن تثبت أن الطرف الآخر شخص سيئ حتى تضع حدودًا. يكفي 

 أحيانًا أن تدرك أن نمط العلاقة لا يناسبك أو يسبب لك ضررًا مستمرًا.

ومن الأفضل ألا تجعل الخوف من الوحدة سببًا لقبول الإهانة أو الاستغلال. وفي 

الوقت نفسه، ينبغي تجنب قطع جميع العلاقات بناءً على سوء فهم أو انفعال  

 مؤقت. 
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 الثاني عشر: كلام الناس والخوف من نظرة المجتمع 

يتأثر الإنسان بالتقييم الاجتماعي بدرجات متفاوتة، لأن الانتماء والعلاقات لهما 

أهمية في الحياة. لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح آراء الآخرين المعيار الوحيد 

 للقرارات. 

قد يخشى الشخص من بدء مشروع لأنه يتوقع السخرية، أو يختار تخصصًا لا  

يريده لإرضاء الآخرين، أو يخفي حاجته إلى العلاج خوفًا من الوصمة، أو  

 يستمر في علاقة غير مناسبة كي لا يتحدث الناس عنه.

يمكن التعامل مع هذا الضغط عبر التمييز بين النقد المفيد والإهانة، وبين  

 النصيحة والضغط، وبين المسؤولية الحقيقية والخوف من التقييم. 

 ثلاثة أسئلة قبل التأثر بكلام الآخرين 

 هل يملك هذا الشخص معلومات حقيقية عن الموضوع؟ 

 هل يقدم ملاحظة محددة يمكنني التحقق منها؟ 

 هل تتوافق نصيحته مع أهدافي وقيمي وظروفي؟

إذا كان النقد محددًا وصحيحًا، يمكن الاستفادة منه حتى لو كان أسلوب صاحبه  

غير لطيف. أما إذا كان مجرد سخرية أو حكم عام، فلا ينبغي اعتباره حقيقة عن 

 الذات. 

لا يستطيع الإنسان منع الآخرين من تكوين آرائهم، لكنه يستطيع أن يختار  

مقدار الاهتمام الذي يمنحه لها، وأن يبني قراراته على المعلومات والقيم 

 والنتائج الواقعية. 
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 الثالث عشر: الفشل والسقوط وإعادة بناء الذات 

الفشل تجربة أو نتيجة لم تحقق الهدف المطلوب. لكنه لا يحدد وحده قيمة  

 الشخص أو مستقبله. 

قد يفشل مشروع بسبب ضعف دراسة السوق، أو بسبب تغير الظروف  

الاقتصادية، أو بسبب نقص التمويل، أو بسبب أخطاء في التنفيذ. وقد يتعثر  

الطالب بسبب طريقة دراسة غير مناسبة، أو ضغوط أسرية، أو مرض، أو 

 صعوبة في مادة معينة. 

إذا اختصر الإنسان كل ذلك في عبارة »أنا فاشل«، فإنه يحول مشكلة قابلة  

 للتحليل إلى حكم شامل يصعب العمل عليه.

 مراجعة الفشل بطريقة منهجية 

 حدد النتيجة التي لم تتحقق. 

 اجمع الوقائع بدلًا من الاعتماد على الذاكرة والانفعال فقط.

 حدد ما كان تحت سيطرتك وما كان خارجها.

 اكتب الأخطاء التي يمكن تصحيحها، والظروف التي تحتاج إلى خطة بديلة.

 اختر إجراءً واحدًا يمنع تكرار الخطأ نفسه.

ثم قرر هل من الأفضل المحاولة مرة أخرى، أم تعديل الهدف، أم الانتقال إلى 

 مسار مختلف. 

قد يتطلب النضج الاعتراف بأن بعض القرارات كانت خاطئة، لكنه لا يتطلب  

 تحويل الخطأ إلى هوية دائمة.
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 الرابع عشر: بناء الانضباط باستخدام العادات الصغيرة 

الانضباط المستدام لا يعتمد فقط على الحماس، لأن الحماس يتغير مع التعب  

والضغوط والنتائج. لذلك، قد تساعد العادات الصغيرة المحددة على الاستمرار 

 عندما تكون مناسبة للظروف. 

إذا كان الهدف هو تحسين الدراسة، فابدأ بجلسة مراجعة قصيرة ومحددة بدلًا  

 من مطالبة نفسك بالدراسة لساعات طويلة يوميًا منذ البداية. 

إذا كان الهدف هو إدارة المال، فابدأ بتسجيل النفقات الأساسية ومراجعتها  

 بانتظام. 

 إذا كان الهدف هو تقليل الاندفاع، فحدد محفزًا واحدًا وعدل البيئة المحيطة به.

إذا كان الهدف هو تحسين العلاقات، فتدرب على مهارة واحدة مثل التعبير عن 

 الاحتياجات أو الاستماع قبل الرد.

 قاعدة التنفيذ المحدد 

اجعل العادة مرتبطة بوقت أو موقف واضح. على سبيل المثال: »بعد الإفطار،  

سأراجع قائمة مهامي خمس دقائق«، أو »قبل شراء شيء غير ضروري،  

 سأنتظر يومًا وأراجع ميزانيتي«. 

تساعد هذه الصياغة على تحويل الهدف إلى إجراء محدد، لكنها لا تضمن 

النجاح وحدها. قد تحتاج إلى تعديل الخطة عندما تتغير الظروف أو تظهر عوائق 

 جديدة. 

ومن الأفضل مراجعة التقدم أسبوعيًا، لا محاكمة النفس يوميًا. فإذا فات يوم،  

فالمهم فهم السبب والعودة إلى السلوك المناسب بدلًا من اعتبار الانقطاع دليلًا  

 على استحالة التغيير. 
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 الخامس عشر: خطة تثقيفية لمدة أربعة أسابيع 

هذه الخطة ليست بروتوكولًا علاجياً موحدًا، بل نموذج لتنظيم بعض المهارات  

 العامة.

 الأسبوع الأول: الملاحظة 

سجل موقفًا واحدًا يثير القلق أو الغضب أو الاندفاع يوميًا عندما يكون ذلك  

ممكنًا. اكتب ما حدث، والفكرة التي ظهرت، والشعور الناتج، والسلوك الذي  

 اتبعته. لا تحاول تغيير كل شيء في هذه المرحلة.

 الأسبوع الثاني: فحص الأفكار 

اختر فكرة متكررة، وافحص الأدلة المؤيدة والمعارضة لها. ثم اكتب تفسيرًا أكثر  

 توازنًا وخطوة عملية واحدة. 

 الأسبوع الثالث: تعديل السلوك والبيئة 

اختر سلوكًا تريد تقليله أو زيادته. قلل المحفزات الضارة، واجعل السلوك المفيد 

أسهل. إذا كان السلوك يتضمن قمارًا أو أذى أو فقدانًا للسيطرة، فلا تكتف بهذه  

 الخطة، بل اطلب دعمًا متخصصًا. 

 الأسبوع الرابع: المراجعة 

راجع ما تغير وما بقي صعبًا. حدد الظروف التي تساعدك، والعوائق التي تحتاج 

 إلى معالجة، والأهداف الواقعية للفترة التالية. 

إذا لم تتحسن الأعراض، فلا يعني ذلك أنك فشلت. قد تحتاج إلى طريقة مختلفة 

 أو دعم اجتماعي أو تقييم طبي أو علاج نفسي متخصص. 
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 السادس عشر: متى تصبح المساعدة المتخصصة ضرورية؟ 

ينبغي طلب تقييم مهني إذا استمر الحزن أو القلق وأثر في الحياة اليومية، أو 

أصبحت مشكلات النوم شديدة، أو تكررت نوبات الهلع، أو ظهرت سلوكيات  

قهرية أو اندفاعية تسبب أضرارًا، أو أصبحت الأعراض الجسدية غير واضحة 

 السبب. 

كما ينبغي طلب تقييم طبي عند ظهور أعراض جسدية جديدة أو شديدة، وعدم  

 تفسيرها تلقائياً على أنها ناتجة عن التوتر أو القولون العصبي.

إذا كانت هناك أفكار انتحارية أو خطر مباشر على النفس أو الآخرين، أو عجز  

عن الحفاظ على السلامة، فالأولوية هي المساعدة العاجلة وليس استكمال  

 تمارين المساعدة الذاتية. 

ومن المهم أيضًا أن يكون المختص مؤهلًا في المجال الذي يقدم فيه الخدمة، 

 وأن تنُاقش خيارات العلاج وفوائده ومخاطره بما يناسب الحالة الفردية. 

 خاتمة الفصل 

إن بناء الشخصية القوية لا يبدأ بإنكار الضعف، بل بفهمه. ولا يبدأ الانضباط  

بفرض نظام مثالي على النفس، بل بتحديد السلوك الذي يحتاج إلى تغيير، وفهم 

 أسبابه، واختيار خطوات مناسبة للواقع. 

العلاج السلوكي المعرفي يعلم الإنسان أن يراجع تفسيراته، لكنه لا يطلب منه  

إنكار الحقائق أو التفكير بإيجابية مصطنعة. والصبر يساعده على مواصلة 

الجهد، لكنه لا يفرض عليه تحمل الأذى. والثقة بالنفس تعزز المبادرة، لكنها لا  

 تعني تجاهل الحدود أو رفض المساعدة. 

قد يحتاج الإنسان إلى علاج للاكتئاب، أو متابعة طبية للقولون العصبي، أو  

مساعدة متخصصة للتوقف عن القمار، أو دعم اجتماعي للخروج من علاقة  
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مؤذية. لا ينتقص ذلك من قيمته؛ بل يعكس فهمًا أكثر واقعية لطبيعة المشكلات 

 الإنسانية. 

كما أن الفشل لا يساوي نهاية الطريق، والمرض لا يساوي ضعف الشخصية،  

 والخطأ لا يساوي هوية الإنسان، ورأي الناس لا يساوي الحقيقة كاملة. 

إن الحياة الأكثر استقرارًا تبُنى عبر فهم الذات، وتقييم السلوك، ووضع الحدود،  

وطلب المساعدة المناسبة، وتطوير العادات الصغيرة، وتحمل المسؤولية 

 الممكنة دون جلد الذات. 

والقوة الحقيقية ليست ألا يسقط الإنسان أبدًا، بل أن يتعلم من السقوط دون أن  

يحول نفسه إلى عدو دائم لذاته، وأن يعرف متى يحاول من جديد، ومتى يغير  

 الطريق، ومتى يطلب يدًا تساعده على النهوض.
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الفصل الثامن: هندسة الحياة وبناء النظام الشخصي للنجاح  

 والاستقرار 

كيف تحول العادات الصغيرة إلى قوة يومية تساعدك على تطوير  

 نفسك وتحقيق أهدافك 

 مقدمة الفصل 

يعتقد كثير من الناس أن النجاح يحتاج إلى تحول كبير ومفاجئ، أو إلى إرادة  

استثنائية، أو إلى فرصة تغير حياتهم في يوم واحد. ولذلك قد يبدأ الشخص 

مشروعًا جديدًا بحماس شديد، ويضع لنفسه أهدافًا كثيرة، ثم يجد نفسه بعد أيام  

أو أسابيع عاجزًا عن الاستمرار. وقد يفسر ذلك بأنه ضعيف الإرادة، أو غير 

 منضبط، أو غير قادر على النجاح. 

لكن المشكلة ليست دائمًا في ضعف الإنسان. فقد تكون الخطة أكبر من الوقت  

المتاح، أو غير واضحة، أو لا تراعي ظروفه الصحية والنفسية والمالية، أو  
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تعتمد على الحماس بدلًا من النظام. وقد يحاول تغيير عدة جوانب من حياته في  

 وقت واحد، فيستهلك طاقته قبل أن تتحول أي عادة إلى سلوك مستقر.

إن بناء حياة مستقرة يشبه بناء نظام متكامل، لا مجرد تنفيذ قائمة طويلة من  

الأهداف. فالدراسة تحتاج إلى وقت وتركيز، والعمل يحتاج إلى مهارات 

وانضباط، والاستقرار المالي يحتاج إلى معرفة بالنفقات والموارد، والعلاقات  

تحتاج إلى تواصل وحدود، والصحة تحتاج إلى عناية مستمرة، والتقدم 

 الشخصي يحتاج إلى مراجعة وتعلم. 

لا يستطيع الإنسان التحكم في جميع الظروف التي يواجهها، لكنه يستطيع في  

كثير من الأحيان تحسين طريقة استجابته لها، وتنظيم موارده، وتحديد 

 أولوياته، وتقليل الأخطاء المتكررة. 

والفكرة الأساسية لهذا الفصل هي أن النجاح المستدام لا ينتج من كثرة القرارات 

التي يتخذها الإنسان، بل من جودة القرارات التي يستطيع تحويلها إلى أفعال 

 متكررة ومناسبة لواقعه. 

ا واضحة؟  : لماذا يفشل الإنسان رغم امتلاكه أهدافً  أولًا

قد يعرف الإنسان ما يريد، لكنه لا يعرف كيف ينتقل من الرغبة إلى التنفيذ. يريد  

النجاح في الدراسة، وتحسين صحته، وتعلم لغة، والحصول على وظيفة، وبدء  

مشروع، وتنظيم أمواله، وتحسين علاقاته. لكن كل هدف من هذه الأهداف  

 يحتاج إلى وقت وطاقة وموارد ومهارات مختلفة.

عندما يحاول تنفيذها كلها في وقت واحد، قد يتشتت انتباهه، ويصبح من 

الصعب عليه تحديد ما يجب أن يبدأ به. وعندما لا يرى نتائج سريعة، قد يشعر  

 بأن جهده لا يفيد، فيتوقف ثم يبدأ من جديد بخطة أكبر. 

يمكن أن تتكرر هذه الدورة: حماس، ثم أهداف كثيرة، ثم ضغط، ثم انقطاع، ثم  

 شعور بالذنب، ثم بداية جديدة. 
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ولكسر هذه الدورة، ينبغي التمييز بين ثلاثة أمور: ما الذي تريد تحقيقه، وما 

 السلوك الذي يقربك منه، وما النظام الذي يجعل هذا السلوك قابلًا للاستمرار. 

إذا أردت النجاح في الدراسة، فإن الرغبة في الحصول على شهادة ليست سلوكًا 

يوميًا. أما مراجعة درس محدد، وحل تمارين، واختبار مستوى الفهم، فهي 

 أفعال قابلة للتنفيذ والقياس. 

وإذا أردت الاستقرار المالي، فإن تمني الحصول على دخل أعلى ليس خطة  

مالية. أما معرفة الدخل والمصروفات والديون، وتحديد مبلغ للادخار عندما 

 تسمح الموارد، وتطوير مهارة قابلة للتوظيف، فهي خطوات عملية.

وإذا أردت تحسين صحتك، فإن قرارك بأن تصبح شخصًا صحيًا لا يكفي وحده. 

 تحتاج إلى عادات مناسبة لقدرتك وظروفك، وإلى استشارة طبية عند الحاجة. 

المشكلة إذن ليست دائمًا نقص الطموح، بل غياب الصلة الواضحة بين الهدف 

 والسلوك اليومي.

ا: تحديد الأولويات قبل تنظيم الوقت   ثانيً

إدارة الوقت ليست محاولة لملء كل دقيقة بالنشاط. إنها اختيار الأنشطة التي  

تستحق الوقت المتاح، مع الاعتراف بأن الإنسان يحتاج إلى الراحة والنوم  

 والعلاقات والأنشطة الضرورية غير القابلة للتأجيل. 

تختلف الأولويات بحسب المرحلة. فالطالب الذي يستعد لامتحان مهم قد يحتاج  

إلى تخصيص وقت أكبر للدراسة مؤقتاً، بينما يحتاج شخص يبحث عن عمل إلى  

 تخصيص وقت للبحث عن الوظائف وتطوير مهاراته والتواصل المهني.

وقد يحتاج شخص يمر بمرض أو أزمة أسرية إلى تقليل أهدافه مؤقتاً والتركيز  

 على الصحة والالتزامات الأساسية. 

لا توجد خطة يومية واحدة تصلح للجميع، لأن الوقت المتاح والموارد والطاقة  

 تختلف من إنسان إلى آخر. 



 

196 

 نموذج عملي لتحديد الأولويات 

ابدأ بتحديد المسؤوليات الأساسية التي لا يمكن إهمالها، مثل النوم المناسب،  

 والصحة، والالتزامات الأسرية، والعمل أو الدراسة الضروريين. 

ثم حدد هدفًا رئيسيًا واحدًا للفترة الحالية، كاجتياز امتحان، أو استكمال تدريب  

 مهني، أو إعداد سيرة ذاتية، أو ضبط النفقات.

 بعد ذلك اختر هدفًا ثانويًا أو اثنين فقط إذا كان الوقت والطاقة يسمحان بذلك.

وأخيرًا، ضع الأنشطة الأقل أهمية في وقت مرن، بدلًا من السماح لها باستهلاك 

 الوقت الذي تحتاج إليه أهدافك الأساسية.

ينبغي أن تكون الخطة قابلة للتعديل. فإذا ظهرت مسؤولية طارئة، فلا يعني ذلك  

أن النظام كله فشل. بل يمكن إعادة ترتيب الأولويات والعودة إلى الخطة عندما 

 تسمح الظروف. 

ًا: الفرق بين الهدف والنظام والعادة   ثالث

الهدف يحدد النتيجة التي تريد الوصول إليها. والنظام يحدد الطريقة التي ستعمل  

بها لتحقيقها. أما العادة فهي سلوك يتكرر في ظروف معينة ويصبح، مع  

 التكرار، أسهل أو أكثر تلقائية لدى كثير من الناس.

مثلًا، قد يكون الهدف هو تعلم الفرنسية بمستوى يسمح لك بالعمل في إدارة  

الموارد البشرية. أما النظام فقد يتضمن دراسة القواعد والمفردات والاستماع 

والمحادثة، وإجراء اختبار أسبوعي. والعادات الصغيرة هي الأفعال المتكررة  

التي تدعم هذا النظام، مثل مراجعة المفردات يوميًا أو الاستماع إلى تسجيل 

 قصير في وقت محدد. 

إذا كان الهدف هو الحصول على وظيفة، فقد يتضمن النظام تحديث السيرة 

الذاتية، والبحث عن عروض مناسبة، والتقديم، والتدرب على المقابلات، وتقييم  

 النتائج. 
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الهدف مهم لأنه يمنح الاتجاه، لكن النظام مهم لأنه يحدد ما ستفعله عندما لا 

 تكون النتائج سريعة.

من الممكن أن يمر وقت طويل قبل أن يحصل الشخص على الوظيفة التي 

يريدها، رغم أنه يتقدم بانتظام. وإذا كان يقيس نجاحه فقط بعدد عروض العمل  

التي يحصل عليها، فقد يشعر بالعجز أمام عوامل لا يتحكم فيها بالكامل. أما إذا  

راقب أيضًا جودة طلباته، وتطور مهاراته، وعدد المقابلات التدريبية، فإنه 

 يستطيع تحديد جوانب التقدم وجوانب الحاجة إلى التعديل.

ومع ذلك، لا ينبغي أن يتحول النظام إلى عبادة للروتين. فإذا أثبتت النتائج أن  

 الطريقة لا تعمل، فيجب مراجعتها بدلًا من تكرارها بلا نهاية. 

ا: بناء العادات الصغيرة بطريقة علمية وعملية   رابعً

يمكن تسهيل تكوين العادات عندما يكون السلوك واضحًا، والبدء به بسيطًا،  

 والوقت أو الموقف الذي يسبقه محددًا، والبيئة مساعدة على تنفيذه. 

لكن تكوين العادة ليس عملية متطابقة لدى الجميع. فالمدة اللازمة تختلف  

بحسب طبيعة السلوك، وتكراره، وتعقيده، وظروف الشخص. لذلك لا يصح  

 افتراض أن كل عادة تحتاج إلى عدد ثابت من الأيام.

 اجعل السلوك محددًا 

بدلًا من »سأصبح أكثر ثقافة«، حدد سلوكًا يمكن ملاحظته: »سأقرأ خمس  

 صفحات من كتاب في وقت محدد«. 

وبدلًا من »سأهتم بمستقبلي المهني«، قل: »سأخصص نصف ساعة في أيام 

 محددة لتطوير مهارة مرتبطة بالوظيفة التي أبحث عنها«.

وبدلًا من »سأقلل استخدام الهاتف«، حدد فترة معينة للدراسة يظل فيها الهاتف  

 بعيدًا عن متناول اليد، مع مراعاة الحالات التي تتطلب بقاءه متاحًا. 
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 اربط العادة بإشارة واضحة 

يمكن أن تقول: »بعد الإفطار، سأراجع خطة اليوم«، أو »بعد العودة من العمل،  

 سأخصص وقتاً قصيرًا للتعلم قبل بدء الترفيه«.

تساعد الإشارة على تذكيرك بالسلوك، لكن يجب اختيار وقت واقعي. فإذا كنت 

تعود إلى المنزل مرهقًا، فقد تحتاج إلى نشاط أقصر أو إلى وقت آخر يناسب  

 طاقتك.

 قلل الاحتكاك

إذا كنت تريد القراءة، ضع الكتاب في مكان يسهل الوصول إليه. وإذا كنت تريد 

الدراسة، جهز الأدوات مسبقًا. وإذا كنت تريد التحكم في المصروفات، فاحتفظ  

 بسجل بسيط للنفقات. 

في المقابل، إذا كنت تحاول تقليل سلوك يسبب لك الضرر، فاجعل الوصول إليه  

أصعب، مثل إيقاف الإشعارات غير الضرورية أو إزالة التطبيقات التي تستهلك  

 وقتك.

ولا يعني ذلك أن البيئة وحدها تحل جميع المشكلات؛ لكنها تستطيع أن تقلل عدد 

 القرارات التي تحتاج إلى اتخاذها في كل مرة.

ا: التركيز ومقاومة التشتت   خامسً

التشتت ليس دائمًا نتيجة الكسل. فقد يرتبط بالإرهاق أو قلة النوم أو القلق أو 

 بيئة مليئة بالمقاطعات أو مهمة غامضة أو أكبر من القدرة الحالية.

عندما يجلس الطالب أمام كتاب لا يفهمه، قد ينتقل إلى الهاتف لأنه يمنحه مكافأة 

فورية أسهل من مواجهة الصعوبة. وعندما يؤجل الموظف مهمة معقدة، فقد  

يكون السبب عدم وضوح الخطوات أو الخوف من الخطأ أو غياب المعلومات 

 الضرورية. 
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 لذلك ينبغي تحليل سبب التشتت قبل لوم النفس. 

 تقسيم المهمة

إذا كانت المهمة كبيرة، فقسمها إلى أجزاء واضحة. بدلًا من كتابة تقرير كامل  

في جلسة واحدة، ابدأ بجمع المصادر، ثم تنظيم الأفكار، ثم كتابة المسودة، ثم  

 مراجعة المعلومات، ثم تحرير النص. 

حدد نتيجة صغيرة لكل جلسة. فبدلًا من قول »سأدرس اليوم«، حدد درسًا أو  

 مجموعة تمارين أو مفهومًا تحتاج إلى فهمه. 

يمكن تجربة جلسة عمل مركزة يتبعها استراحة قصيرة، ثم تعديل مدة الجلسة 

وفق طبيعة المهمة والقدرة على التركيز. لا توجد مدة واحدة مثالية لجميع 

 الأشخاص والأنشطة. 

 التعامل مع الأفكار المشتتة 

إذا ظهرت فكرة جانبية أثناء الدراسة، فاكتبها في ورقة لتعود إليها لاحقًا، ثم  

ارجع إلى المهمة الحالية. وإذا كان القلق هو الذي يشغل ذهنك، فخصص وقتاً  

 لتحديد المشكلة والخطوة الممكنة بدلًا من محاولة طرد الفكرة بالقوة.

وإذا كان التشتت شديدًا ومستمرًا ويؤثر في مجالات الحياة المختلفة، فقد يكون 

من المفيد طلب تقييم مهني، خصوصًا إذا ترافق مع اضطرابات نوم أو قلق أو 

 أعراض أخرى. لا ينبغي تشخيص الذات اعتمادًا على التشتت وحده.

ا: إدارة الطاقة والصحة بدلًا من إدارة الساعات فقط   سادسً

قد يمتلك الإنسان ساعات متاحة، لكنه لا يستطيع الاستفادة منها جيدًا بسبب  

 التعب أو قلة النوم أو الألم أو الضغط النفسي.

ولهذا لا ينبغي تنظيم اليوم على أساس عدد الساعات وحده. يجب أيضًا مراعاة  

 فترات النشاط، والحاجة إلى الراحة، والالتزامات الصحية والأسرية. 
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النوم ليس وقتاً ضائعًا من الإنتاجية؛ فهو جزء أساسي من الصحة والانتباه 

والتعلم. وتوصي الجهات الصحية بأن يحصل معظم البالغين على سبع ساعات  

 من النوم أو أكثر بانتظام، مع اختلاف الاحتياجات الفردية.

إذا كانت هناك صعوبة مستمرة في النوم، أو نعاس شديد أثناء النهار، أو شخير  

 مصحوب باختناق أو توقفات في التنفس، فمن الأفضل طلب تقييم طبي. 

كذلك لا يمكن معالجة الإرهاق المزمن دائمًا بتنظيم الوقت. فقد تكون له أسباب  

 طبية أو نفسية أو مرتبطة بالعمل والظروف المعيشية. 

ينبغي أن تتضمن الخطة الواقعية وقتاً للطعام والراحة والحركة المناسبة 

والالتزامات الشخصية، بدلًا من افتراض أن الإنسان يستطيع العمل بكفاءة 

 متواصلة طوال اليوم.

ا: التعلم المستمر وبناء المهارات المهنية   سابعً

في الحياة المهنية، لا يكفي أحيانًا أن يمتلك الشخص شهادة؛ بل يحتاج إلى  

 تحويل المعرفة إلى مهارة قابلة للاستخدام.

قد يدرس طالب الموارد البشرية نظريات التوظيف والتكوين وتقييم الأداء، لكنه  

يحتاج أيضًا إلى فهم كيفية إعداد وصف وظيفي، وفرز السير الذاتية وفق معايير  

مناسبة، وإجراء مقابلة منظمة، وتحليل الاحتياجات التدريبية، والتعامل مع  

 المعلومات الشخصية بسرية. 

وقد يدرس طالب اللوجستيك إدارة المخزون، لكنه يحتاج إلى تطبيق مفاهيم مثل  

 معدل دوران المخزون، ومستوى إعادة الطلب، ودقة الجرد، وتتبع حركة السلع. 

أما في الجودة والصحة والسلامة والبيئة، فقد يحتاج المتعلم إلى فهم تحليل  

المخاطر، وتوثيق حالات عدم المطابقة، والإجراءات التصحيحية، والتحقيق في  

 الحوادث، ومؤشرات الأداء. 
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تتكون الكفاءة المهنية من المعرفة النظرية، والتطبيق، والتغذية الراجعة،  

 والتعلم من الأخطاء، والقدرة على التواصل والعمل ضمن فريق.

 نموذج للتعلم الفعال 

 حدد المهارة المطلوبة في سوق العمل أو في دراستك. 

 ابحث عن مصدر موثوق يشرحها. 

 طبقها على مثال أو مشروع صغير. 

 اختبر نفسك دون الرجوع المستمر إلى الشرح. 

 سجل الأخطاء التي ظهرت. 

 أعد التطبيق بعد تصحيحها. 

ثم أنشئ نموذجًا عمليًا يمكنك عرضه أو شرحه، مع احترام السرية والحقوق 

 المهنية.

فلا تكتف بمشاهدة الدروس. أنشئ ملفًا تجريبيًا   ،Excelمثلًا، إذا كنت تتعلم 

لإدارة الحضور أو المخزون أو المصروفات، ثم استخدم الصيغ والجداول 

 والتصفية، وراجع دقة النتائج. 

هذا النوع من التعلم يجعل المعرفة قابلة للاستعمال، لكنه يحتاج إلى وقت 

وممارسة، ولا يضمن التوظيف وحده؛ إذ تتأثر فرص العمل كذلك بالسوق  

 والخبرة واللغة والموقع والفرص المتاحة.

ا: اتخاذ القرارات دون اندفاع أو شلل في التفكير   ثامنً

قد يتخذ الإنسان قرارًا متسرعًا بسبب الغضب أو الحماس أو الخوف من ضياع 

الفرصة. وقد يقع في الطرف المقابل، فيؤجل القرار إلى ما لا نهاية لأنه يريد 

 ضمان النتيجة قبل أن يتحرك. 
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القرارات الواقعية تتطلب تحديد المشكلة والخيارات والمعلومات المتاحة  

 والعواقب المحتملة. 

إذا كنت تفكر في تغيير العمل، فحدد أسباب رغبتك في التغيير، والمزايا  

والعيوب، والوضع المالي، وفرص العمل البديلة، والالتزامات الأسرية،  

 والمخاطر التي يمكن تقليلها. 

إذا كنت تفكر في مشروع تجاري، فلا تكتف بالإعجاب بالفكرة. اختبر حاجة  

السوق، والتكاليف، والقدرة على الوصول إلى العملاء، والمنافسة، والالتزامات  

 القانونية، والخسارة التي يمكنك تحملها. 

 أسئلة قبل القرار 

 ما المشكلة التي أحاول حلها؟ 

 ما الخيارات الواقعية المتاحة لي؟ 

 ما المعلومات التي أحتاج إلى التحقق منها؟ 

 ما أفضل نتيجة ممكنة، وما أسوأ نتيجة معقولة؟

 ما تكلفة التأجيل؟ 

 هل يمكن تجربة القرار على نطاق صغير قبل الالتزام الكامل؟ 

 ما العلامات التي ستجعلني أراجع القرار لاحقًا؟ 

في القرارات الكبيرة، قد يساعد التشاور مع شخص مؤهل أو موثوق، بشرط ألا  

 تتحول كثرة الآراء إلى وسيلة للهروب من المسؤولية.

كما ينبغي الانتباه إلى أن بعض القرارات لا يمكن عكسها بسهولة، مثل  

الاقتراض الكبير أو توقيع عقد مهم أو ترك وظيفة دون بديل. لذلك تستحق وقتاً 

 أكبر للتحقق والمراجعة. 
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ا: إدارة المال وبناء الاستقرار المالي   تاسعً

الاستقرار المالي لا يعني بالضرورة أن يكون الإنسان غنيًا. بل يعني، قدر 

الإمكان، أن يفهم موارده والتزاماته، ويقلل المفاجآت التي يمكنه الاستعداد لها،  

 ويتخذ قرارات لا تعرض احتياجاته الأساسية للخطر. 

تختلف الخطة المالية المناسبة بحسب الدخل وتكاليف المعيشة والديون 

والالتزامات الأسرية والظروف الصحية. ولذلك لا يمكن وضع نسبة ادخار ثابتة  

 تصلح للجميع. 

 ابدأ بمعرفة الواقع

سجل مصادر الدخل والمصروفات الأساسية، مثل السكن والطعام والنقل  

 والفواتير والصحة والتعليم والديون. 

ثم حدد المصروفات التي يمكن تعديلها دون الإضرار بالاحتياجات الضرورية،  

 وراجع الاشتراكات والشراء الاندفاعي والتكاليف المتكررة. 

إذا كان الدخل لا يغطي الاحتياجات الأساسية، فقد لا يكون تقليل المصروفات  

الصغيرة كافيًا. في هذه الحالة، قد تحتاج إلى البحث عن دعم متاح، أو التفاوض  

على بعض الالتزامات، أو استشارة جهة مختصة بالديون، أو تطوير فرص  

 الدخل ضمن الإمكانات الواقعية. 

 صندوق الطوارئ

عندما تسمح الموارد، يمكن تخصيص مبلغ تدريجي للطوارئ. وقد يكون الهدف 

الأول تغطية نفقة غير متوقعة صغيرة، ثم زيادة الاحتياطي تدريجيًا وفق الدخل 

 والمخاطر والالتزامات. 

لا ينبغي أن يؤدي الادخار إلى إهمال الطعام أو العلاج أو السكن، ولا أن يتحول 

 إلى ضغط نفسي إضافي على شخص لا تكفي موارده لتلبية الأساسيات. 
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 الحذر من الوعود المالية

كن حذرًا من العروض التي تعد بربح مضمون وسريع، أو تطلب تحويل المال  

 قبل تقديم معلومات واضحة، أو تعتمد على الضغط لاتخاذ قرار فوري. 

لا تقترض للمضاربة أو المراهنة اعتمادًا على توقع الربح، ولا تستثمر في 

شيء لا تفهم مخاطره. وفي القرارات المالية الكبيرة، تحقق من المعلومات من 

 مصادر مستقلة ومؤهلة. 

ا: العلاقات الاجتماعية والحدود والتوازن   عاشرً

لا يمكن بناء حياة مستقرة من خلال العمل والمال وحدهما. فالعلاقات الأسرية 

والصداقات والشراكة العاطفية قد تؤثر في جودة الحياة، لكنها تحتاج إلى  

 تواصل واحترام وحدود واضحة. 

من الطبيعي أن تختلف احتياجات الناس ووجهات نظرهم. ولا يعني الاختلاف  

بالضرورة وجود علاقة سيئة. المهم هو كيفية إدارة الخلاف، ومدى احترام 

 الحقوق والحدود، والقدرة على التفاهم دون تهديد أو إذلال. 

 التعبير عن الحدود

يمكن للشخص أن يرفض طلبًا لا يستطيع تلبيته دون أن يهين الطرف الآخر.  

مثلًا: »أفهم أنك تحتاج إلى المساعدة، لكنني لا أستطيع تقديم المال في الوقت 

 الحالي«.

ويمكنه طلب تغيير سلوك محدد: »أريد أن نناقش المشكلة دون صراخ، وإذا  

 ارتفعت الأصوات فسأوقف الحديث ونعود إليه عندما نهدأ«. 

لا تضمن هذه العبارات أن يتقبل الطرف الآخر الحدود، لكنها تجعل الموقف أكثر  

وضوحًا. وإذا كان هناك تهديد أو عنف أو سيطرة خطيرة، فقد تكون الأولوية 

 للأمان وطلب المساعدة المناسبة، لا لمحاولة تحسين التواصل وحده.
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كذلك ينبغي أن يحتفظ الإنسان بمساحة للتعلم والعمل والصحة والعلاقات، دون 

 أن يسمح لمجال واحد بابتلاع بقية حياته بصورة دائمة.

 الحادي عشر: كيف تتعامل مع الانتكاس والانقطاع؟ 

قد يلتزم الشخص بخطة لأسابيع ثم يتوقف بسبب المرض أو السفر أو ضغط  

العمل أو مشكلة أسرية. وقد يفسر الانقطاع بأنه دليل على فشل شخصيته،  

 فيترك الخطة نهائيًا. 

لكن الانقطاع معلومة يجب تحليلها. هل كانت الخطة أكبر من الوقت المتاح؟ هل  

لم يكن السلوك محددًا؟ هل ظهرت عوائق لم تحُسب؟ هل كان الهدف غير 

 مناسب للمرحلة الحالية؟ 

إذا انقطعت عن الدراسة، فلا يلزم أن تعوض كل ما فاتك في يوم واحد. ابدأ  

 بتحديد ما هو الأكثر أهمية، ثم ضع خطة واقعية لاستعادة التقدم.

وإذا توقفت عن تسجيل المصروفات، فاستأنف التسجيل من اليوم بدلًا من انتظار 

 بداية شهر جديد.

وإذا فشلت عادة بسبب ضغط نفسي، فاسأل هل تحتاج إلى تصغيرها أو نقلها إلى  

 وقت آخر أو الحصول على مساعدة. 

المبدأ هو أن العودة إلى المسار لا تحتاج إلى عقوبة أو خطة مثالية جديدة.  

 تحتاج إلى فهم السبب واختيار خطوة قابلة للتنفيذ. 

 الثاني عشر: المراجعة الأسبوعية وتحسين النظام الشخصي 

 يمكن أن تساعد مراجعة أسبوعية قصيرة على كشف المشكلات قبل أن تتراكم.

اسأل نفسك: ما الذي أنجزته؟ ما الذي لم أنجزه؟ ما العائق الأساسي؟ ما الذي  

 تعلمته؟ ما الشيء الذي ينبغي أن أستمر فيه؟ وما الذي يجب تعديله؟ 



 

206 

من الأفضل أن تكون المراجعة مبنية على وقائع، مثل عدد الجلسات الدراسية أو 

 الطلبات المهنية المرسلة أو النفقات المسجلة، لا على الانطباع العام وحده.

لكن القياس يجب أن يخدم الهدف، لا أن يتحول إلى عبء. ليست كل جوانب  

الحياة قابلة للقياس الرقمي، وقد تؤدي كثرة المؤشرات إلى الانشغال بالأرقام  

 بدلًا من تحسين الواقع.

إذا كنت تقيس عدد ساعات الدراسة، فراجع أيضًا مستوى الفهم. وإذا كنت 

تقيس عدد طلبات العمل، فراجع مدى ملاءمتها للوظائف. وإذا كنت تتابع  

 الإنفاق، فراجع ما إذا كانت الخطة تحمي الاحتياجات الأساسية. 

ا   خطة تطبيقية لمدة ثلاثين يومً

 : فهم الوضع الحالي 3إلى  1الأيام من 

اكتب أهم مسؤولياتك، وأبرز مصادر الضغط، والهدف الذي يستحق الأولوية في 

 هذه المرحلة. لا تحاول إصلاح كل جوانب الحياة دفعة واحدة. 

 : تحديد سلوك يومي7إلى  4الأيام من 

اختر فعلًا صغيرًا يدعم هدفك. اجعله محددًا وقابلًا للتنفيذ، وحدد وقتاً أو إشارة 

 تساعدك على تذكره.

 : تعديل البيئة 14إلى  8الأيام من 

جهز الأدوات، وقلل المقاطعات، وأزل العوائق التي تستطيع التحكم فيها. لاحظ  

 ما الذي يجعل السلوك أسهل وما الذي يعطله.

 : المراجعة والتعديل21إلى  15الأيام من 

راجع النتائج دون مبالغة في المدح أو اللوم. إذا كانت الخطة صعبة، فعدلها. 

 وإذا كانت سهلة جدًا ولا تخدم الهدف، فزد التحدي تدريجيًا. 
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 : تثبيت النظام 30إلى  22الأيام من 

حدد السلوك الذي تريد الاستمرار فيه، والوقت المناسب لمراجعته، والخطة  

 البديلة عند ظهور ظروف طارئة. 

هذه الفترة ليست ضماناً لتكوين عادة راسخة أو تغيير الحياة بالكامل. إنها 

 تجربة منظمة تساعدك على فهم ما يناسبك وما يحتاج إلى تعديل.

 خاتمة الفصل 

إن الحياة المنظمة ليست حياة خالية من المشكلات، بل حياة يمتلك صاحبها  

 أدوات أفضل لفهم المشكلات والاستجابة لها.

لا تحتاج إلى تغيير شخصيتك بالكامل في يوم واحد. يمكنك أن تبدأ بتنظيم مهمة، 

أو تعلم مهارة، أو مراجعة مصروف، أو وضع حد صحي، أو تحسين طريقة  

 الدراسة، أو طلب المساعدة في مشكلة مستمرة.

تمنحك الأهداف الاتجاه، وتمنحك الأنظمة طريقة العمل، وتساعدك العادات  

الصغيرة على الاستمرار. لكن النجاح الحقيقي يحتاج كذلك إلى المرونة،  

ومراجعة القرارات، واحترام الصحة، وتقدير الظروف التي لا يمكن التحكم فيها  

 بالكامل. 

لا تجعل الانضباط سبباً لإهمال الراحة، ولا تجعل الطموح سببًا لاحتقار تقدمك 

 الحالي، ولا تجعل التعثر دليلًا على استحالة التغيير. 

ابدأ من الواقع، واختر خطوة مناسبة، وراقب نتائجها، ثم طورها. فالحياة لا  

تتغير دائمًا بقرار ضخم، بل قد تتحسن عبر سلسلة من القرارات الصغيرة  

 الواقعية التي تتكرر وترُاجع وتصُحح مع مرور الوقت.
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الفصل التاسع والأخير: النجاح الحقيقي وبناء الحياة التي تستحق أن  

 تعيشها 

 خلاصة كتاب »العادات الصغيرة أفضل من العادات الكبيرة« 

 تأليف: بدر شاشا 

 مقدمة الفصل الأخير: النجاح ليس صورة واحدة 

يصل الإنسان إلى مرحلة من حياته يبدأ فيها بطرح أسئلة مختلفة عن الأسئلة  

التي كان يطرحها في بداية الطريق. لم يعد يسأل فقط: كيف أنجح؟ بل يسأل  

أيضًا: ما معنى النجاح بالنسبة إليّ؟ كيف أبني مالي دون أن أخسر صحتي؟  

كيف أحقق الاستقرار دون أن أعيش أسيرًا للخوف؟ كيف أجد شريك حياة  

مناسبًا؟ ماذا أفعل إذا فشل مشروعي، أو انتهى زواجي، أو تأخرت في الحصول 

 على وظيفة؟ وكيف أستمر في بناء نفسي عندما لا تسير الحياة كما خططت لها؟ 

هذه الأسئلة ليست دليلًا على الضعف، بل هي جزء من محاولة الإنسان فهم 

الحياة بصورة أعمق. فالحياة لا تتكون من هدف واحد، ولا تتحرك وفق جدول 

زمني موحد لجميع الناس. قد يحقق شخص نجاحًا مهنياً في سن مبكرة، بينما  

يحتاج آخر إلى سنوات طويلة ليجد طريقه. وقد يبدأ شخص مشروعًا وينجح،  

بينما يتعلم آخر من مشروع لم يحقق النتائج المنتظرة. وقد يتزوج إنسان ويجد 
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الاستقرار، بينما يمر آخر بتجربة زواج صعبة أو طلاق مؤلم، ثم يعيد بناء  

 حياته. 

ليس من العدل أن نحكم على قيمة الإنسان من خلال مرحلة واحدة من حياته.  

فالمال قد يزيد وينقص، والعمل قد يتغير، والعلاقات قد تستمر أو تنتهي،  

والصحة قد تحتاج إلى رعاية، والخطط قد تتبدل. أما قيمة الإنسان فلا ينبغي أن  

تتحول إلى رقم في حسابه البنكي، أو إلى لقب وظيفي، أو إلى رأي المجتمع في  

 وضعه العائلي. 

إن الفكرة التي يجمعها هذا الكتاب هي أن التغيير المستدام يبدأ من أفعال صغيرة 

قابلة للاستمرار، تتراكم نتائجها مع الوقت عندما تكون مناسبة للواقع وموجهة 

 نحو أهداف واضحة.

لكن العادات الصغيرة ليست سحرًا، ولا تضمن النجاح وحدها. فهي تحتاج إلى 

معرفة، وموارد، وفرص، وقرارات جيدة، واستعداد لتعديل المسار. وقد تكون 

الخطوة الصغيرة الصحيحة هي الدراسة، أو البحث عن عمل، أو طلب العلاج،  

أو تعلم مهارة، أو إيقاف سلوك مؤذٍ، أو وضع حد لعلاقة تستنزفك، أو مراجعة 

 مشروع لم يعد صالحًا للاستمرار. 

النجاح الحقيقي ليس أن تصبح شخصًا لا يخطئ، بل أن تصبح أكثر قدرة على 

فهم أخطائك، وتحمل مسؤوليتك، وحماية نفسك، والتعلم، والعودة إلى العمل  

 عندما تسمح الظروف. 

: قبول الذات الحقيقية دون استسلام   أولًا

يبدأ بناء حياة أكثر استقرارًا عندما يتوقف الإنسان عن خوض حرب دائمة ضد 

 نفسه.

قد يكره شخص ماضيه، أو يشعر بالخجل من وضعه المالي، أو يقارن مظهره 

بالآخرين، أو يرى نفسه أقل قيمة لأنه لم يتزوج، أو لأنه لا يملك وظيفة، أو لأنه 

 عاش تجربة فشل، أو لأنه لم يصل إلى المستوى الذي كان يتوقعه. 
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وقد تتحول هذه المقارنة إلى خطاب داخلي قاسٍ: »أنا متأخر«، »أنا لا أساوي  

 شيئاً«، »الجميع أفضل مني«، »لقد ضيعت حياتي«. 

لكن هذه العبارات ليست تقييمًا موضوعياً شاملًا، بل أحكام واسعة قد تصدر  

 تحت تأثير الألم أو الخوف أو الضغط الاجتماعي.

قبول الذات لا يعني أن تقول إن كل شيء في حياتك جيد، ولا يعني أن تتوقف  

عن تطوير نفسك. إنه يعني أن تعترف بواقعك الحالي دون أن تحوله إلى حكم 

 نهائي على قيمتك.

يمكنك أن تقبل أنك لا تملك المال الذي تريده، وفي الوقت نفسه تتعلم إدارة  

 مواردك وبناء دخلك.

ويمكنك أن تقبل أنك أخطأت في علاقة، وفي الوقت نفسه تتعلم وضع حدود 

 أفضل. 

ويمكنك أن تقبل أنك لم تنجح في مشروع، وفي الوقت نفسه تحلل أسباب الفشل  

 وتحدد ما إذا كانت هناك فرصة واقعية للمحاولة مجددًا. 

ويمكنك أن تقبل أنك تحتاج إلى علاج نفسي أو طبي، دون أن تعتبر ذلك عيبًا أو 

 دليلًا على ضعف شخصيتك.

 قبول الذات هو نقطة انطلاق للتغيير، وليس تصريحًا بالتوقف عنه.

 كيف تتقبل نفسك بصورة عملية؟ 

 ابدأ بوصف وضعك بدلًا من إهانة نفسك.

بدلًا من »أنا فاشل ماليًا«، قل: »دخلي الحالي لا يغطي كل أهدافي، وأحتاج إلى 

 مراجعة المصروفات وتطوير فرص الدخل«.

وبدلًا من »أنا ضعيف أمام الناس«، قل: »أجد صعوبة في رفض بعض الطلبات،  

 وسأتدرب على التعبير عن حدودي«.
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وبدلًا من »لقد تأخرت عن الجميع«، قل: »مساري مختلف، وأحتاج إلى خطة 

 تناسب ظروفي الحالية«. 

بعد ذلك، ميز بين ما تستطيع تغييره وما لا تستطيع تغييره بسهولة. فقد تستطيع  

تطوير مهارة أو تعديل عادة أو طلب المساعدة، بينما تحتاج بعض الظروف إلى 

 وقت أو موارد أو فرص لا تتوفر فورًا. 

ولا تجعل قبول الذات سببًا للتسامح مع كل سلوك يصدر منك. إذا أخطأت في حق  

إنسان، فاعترف بالخطأ وأصلح ما تستطيع إصلاحه. وإذا كررت سلوكًا يضرك،  

 فابحث عن أسبابه واطلب الدعم إذا احتجت إليه.

 احترام الذات والمسؤولية ليسا متعارضين؛ بل يكمل أحدهما الآخر.

ا: الثقة الحقيقية بالنفس   ثانيً

الثقة بالنفس ليست الاعتقاد بأنك أفضل من الآخرين، ولا ضمان أنك ستنجح في 

كل محاولة. إنها القدرة على التعامل مع الحياة دون الحاجة إلى يقين كامل بشأن  

 النتائج. 

قد يشعر الإنسان بالخوف قبل مقابلة عمل، ومع ذلك يستعد ويذهب. وقد يشعر  

بالتردد قبل إطلاق مشروع، ومع ذلك يدرس المخاطر ويبدأ بتجربة صغيرة. وقد 

يشعر بالحزن بعد رفض عاطفي، ومع ذلك يحافظ على كرامته ولا يلاحق من لا 

 يريد الاستمرار في العلاقة.

الثقة الواقعية تنمو عندما يكتسب الإنسان خبرة، ويتعلم من الأخطاء، ويلاحظ  

قدرته على التعامل مع المواقف الصعبة. وهي لا تعني أن يرفض النصيحة أو  

 يعتقد أنه يعرف كل شيء. 

 الثقة المبنية على الكفاءة

 إذا أردت الثقة في العمل، فطور مهاراتك واستعد للمسؤوليات. 
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 إذا أردت الثقة في المال، فتعلم تسجيل النفقات وفهم الالتزامات والمخاطر. 

إذا أردت الثقة في العلاقات، فتعلم الاستماع والتواصل والرفض المحترم 

 ومعالجة الخلاف.

إذا أردت الثقة في نفسك أثناء الحديث أمام الناس، فتدرب على تقديم أفكارك في  

 مواقف صغيرة قبل الانتقال إلى مواقف أكثر صعوبة. 

لا تنتظر أن تشعر بالثقة الكاملة قبل البدء، لأن بعض الثقة يأتي نتيجة التجربة 

 نفسها. 

وفي المقابل، لا تدخل في مخاطر كبيرة لمجرد إثبات أنك شجاع. فالشجاعة  

 ليست تجاهل المخاطر، بل التعامل معها بوعي. 

ًا: النجاح الحقيقي بين المال والصحة والعلاقات والمعنى   ثالث

من الممكن أن يملك الإنسان مالًا كثيرًا لكنه يعاني من علاقات مؤذية أو إهمال 

صحي أو ضغط مستمر. ومن الممكن أن يكون شخص آخر محدود الدخل، لكنه 

 يعيش حياة أكثر تنظيمًا ورضًا ضمن ظروفه. 

لا يعني ذلك أن المال غير مهم. فالمال يوفر الاحتياجات الأساسية، ويساعد على 

مواجهة الطوارئ، ويفتح فرصًا للتعليم والعلاج والسكن والاستقلال. لكن المال 

 ليس ضمانًا تلقائيًا للسعادة أو الأمان النفسي.

كذلك لا ينبغي تمجيد الفقر أو اعتبار المعاناة شرطًا للنضج. فالاستقرار المالي  

هدف مشروع ومهم، خاصة عندما يرتبط بالكرامة والقدرة على تلبية  

 الاحتياجات. 

التوازن هو أن تسعى إلى تحسين وضعك المالي دون أن تتجاهل صحتك 

وعلاقاتك وقيمك، وأن تعتني بنفسك دون أن تتخلى عن المسؤولية والعمل  

 والتعلم. 
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 يمكنك أن تسأل نفسك في نهاية كل شهر:

 هل تحسنت مهارة أحتاج إليها؟ 

 هل أصبحت أفهم وضعي المالي بصورة أفضل؟

 هل التزمت بمسؤولياتي الأساسية؟ 

 هل اعتنيت بصحتي بقدر ما تسمح به ظروفي؟

 هل عاملت الآخرين باحترام، وحافظت على حدودي؟

 هل اتخذت خطوة واحدة نحو هدف مهم؟

لا يلزم أن تكون الإجابة إيجابية عن جميع الأسئلة. الغرض هو معرفة الاتجاه  

 العام وتحديد ما يحتاج إلى تحسين.

ا: خطة النجاح المالي وبناء المال من الصفر   رابعً

بناء المال ليس مجرد جمع أكبر مبلغ ممكن. إنه عملية تتضمن زيادة القدرة  

على الكسب، وإدارة المصروفات، والحد من المخاطر، والتعامل مع الديون،  

 والادخار عندما تسمح الموارد، وبناء الأصول على المدى الطويل.

وتختلف البداية من شخص إلى آخر. فمن لديه دخل مستقر والتزامات محدودة  

ليس في الوضع نفسه الذي يوجد فيه شخص عاطل عن العمل أو مسؤول عن  

 أسرة أو يعاني من ديون مرتفعة.

لذلك يجب أن تبدأ الخطة من الواقع، لا من المقارنة مع أشخاص لا تعرف  

 تفاصيل ظروفهم.
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 المرحلة الأولى: معرفة الوضع المالي 

اكتب مصادر دخلك الفعلية، ثم سجل مصروفاتك الأساسية والالتزامات المتكررة  

 والديون ومواعيد سدادها.

ميز بين الاحتياجات الضرورية والمصروفات التي يمكن تأجيلها أو تقليلها. لكن  

لا تفترض أن كل مشكلة مالية يمكن حلها بالاقتصاد في النفقات؛ فقد يكون  

 الدخل ببساطة غير كافٍ لتغطية الاحتياجات الأساسية. 

إذا كان هناك عجز شهري، فحدد حجمه وأسبابه، ثم ابحث عن خيارات واقعية،  

مثل تحسين فرص العمل، أو طلب دعم متاح، أو التفاوض على بعض  

 الالتزامات، أو تطوير مهارة مهنية تزيد فرص الحصول على دخل مناسب.

 المرحلة الثانية: حماية الأساسيات 

قبل الدخول في مخاطر استثمارية، أعط الأولوية للاحتياجات الأساسية، مثل  

 السكن والطعام والصحة والالتزامات القانونية والأسرية. 

إذا كانت لديك ديون، فافهم تكلفتها وشروطها، وحدد خطة سداد واقعية. وقد  

تحتاج إلى مشورة مالية أو قانونية مؤهلة إذا كانت الديون معقدة أو تجاوزت 

 قدرتك على السداد. 

وعندما تسمح الموارد، ابدأ ببناء احتياطي للطوارئ، ولو بمبلغ صغير. الهدف 

الأول هو توفير بعض الحماية من مصروف غير متوقع، ثم تطوير الاحتياطي 

 تدريجيًا بحسب دخلك والتزاماتك. 

لا تقترض لمجرد أن الآخرين يقولون إن الاستثمار فرصة لا تتكرر، ولا تستخدم  

 مال الإيجار أو العلاج أو الطعام في المضاربة أو المراهنات. 
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 المرحلة الثالثة: تطوير القدرة على الكسب

أحد أهم الأصول التي يمكن للإنسان بناؤها هو قدرته على تقديم خدمة أو إنتاج 

 عمل يحتاج إليه الآخرون.

قد تكون هذه القدرة في المحاسبة، أو الموارد البشرية، أو اللوجستيك، أو 

الصيانة، أو البرمجة، أو التصميم، أو البيع، أو الترجمة، أو الحرف المهنية، أو  

 غيرها من المجالات. 

اختر مجالًا يناسب قدراتك وظروفك واحتياجات السوق التي تستهدفها. ثم حدد 

المهارات المطلوبة، وتعلمها من مصادر موثوقة، وطبقها في مشروعات 

 تدريبية، وابنِ نماذج عملية تثبت ما تستطيع فعله. 

لا تكتفِ بجمع الشهادات دون تطبيق، ولا تفترض أن شهادة واحدة تضمن  

 الوظيفة. ركز على الكفاءة والقدرة على حل المشكلات والتواصل والالتزام.

 المرحلة الرابعة: تحويل الدخل إلى استقرار

إذا ارتفع دخلك مستقبلًا، فلا تجعل كل الزيادة تتحول تلقائيًا إلى مصروفات  

جديدة. راجع احتياجاتك والتزاماتك، وخصص جزءًا مناسبًا للادخار أو سداد 

 الديون أو تطوير المهارات، وفق وضعك المالي.

وعندما تفكر في الاستثمار، افهم طبيعة الأصل والمخاطر والسيولة والتكاليف  

والرسوم والقواعد القانونية والضريبية المعمول بها. لا يوجد استثمار يضمن 

 الربح في جميع الظروف. 

إذا لم تكن تفهم المنتج المالي، فلا تستثمر فيه لمجرد أن شخصًا مشهورًا أو 

 صديقًا أو وسيطًا يوصي به. 
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 المرحلة الخامسة: الصبر المالي 

قد يستغرق بناء الاستقرار المالي سنوات، وقد تتخلله خسائر أو انقطاعات أو  

 تغيرات في السوق.

لا تقارن بدايتك بالنتيجة النهائية التي يعرضها الآخرون. ولا تجعل المظاهر  

معيارًا للحكم على نجاحك. فبعض الناس يظهرون مستوى من الرفاهية لا يعكس  

 ديونهم أو التزاماتهم أو المخاطر التي يتحملونها. 

الهدف هو أن يصبح وضعك المالي أكثر وضوحًا واستقرارًا مع مرور الوقت، لا  

 أن تبدو غنيًا أمام الناس.

ا: بناء مشروع حقيقي لا مجرد حلم تجاري   خامسً

يرغب كثير من الناس في امتلاك مشروع خاص، لكن الحماس للفكرة لا يكفي  

 لإثبات أنها مربحة.

قد تكون الفكرة جميلة، لكنها لا تلبي حاجة فعلية في السوق. وقد يكون المنتج 

جيدًا، لكن تكلفته مرتفعة أو الوصول إلى العملاء صعبًا. وقد تحقق المبيعات  

 إيرادات مرتفعة، لكن المصروفات والديون تجعل المشروع خاسرًا. 

 لذلك يحتاج المشروع إلى دراسة وتجربة ومتابعة، لا إلى التفاؤل وحده.

 اختيار الفكرة

ابدأ بمشكلة حقيقية تواجه فئة من الناس أو الشركات. اسأل: من العميل؟ ما  

حاجته؟ كيف يحلها الآن؟ ما الذي يمكن أن تقدمه بصورة أفضل أو أكثر 

 ملاءمة؟ وهل يستطيع العميل دفع ثمن الخدمة؟

لا تبدأ بشراء كميات كبيرة من المنتجات أو استئجار محل مكلف قبل اختبار  

 الطلب، إذا كان بالإمكان اختبار الفكرة بطريقة أقل تكلفة ومخاطر. 
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 دراسة التكاليف 

احسب تكلفة المواد والخدمات والتجهيزات والنقل والتسويق والإيجار والأجور  

 والضرائب والرسوم والتكاليف الإدارية، وفق ما ينطبق على نشاطك. 

ميز بين الإيرادات والربح. فالإيرادات هي الأموال الناتجة عن المبيعات، أما  

 الربح فيتطلب خصم التكاليف وفق المحاسبة المناسبة. 

كما يجب الانتباه إلى التدفق النقدي. فقد يكون النشاط مربحًا على الورق لكنه  

يواجه مشكلة في السيولة إذا تأخر العملاء في الدفع بينما تستحق الالتزامات  

 فورًا.

 اختبار السوق 

تحدث مع عملاء محتملين، واجمع معلومات عن المنافسين، واختبر المنتج أو  

 الخدمة على نطاق محدود. سجل الملاحظات، وعدل العرض وفق النتائج. 

لا تعتمد على آراء الأصدقاء وحدهم، لأن الإعجاب بالفكرة لا يعني بالضرورة  

 وجود طلب يدفع الناس مقابله المال. 

 فصل المال الشخصي عن مال المشروع

من الأفضل، حيثما أمكن، فصل حسابات المشروع عن النفقات الشخصية،  

 وتسجيل المبيعات والمصروفات والديون والمخزون.

لا تعتبر كل مبلغ يدخل إلى الصندوق ربحًا يمكن إنفاقه. فقد تكون هناك التزامات 

 للموردين أو ضرائب أو أجور أو تكاليف تشغيل قادمة.

وتحقق من المتطلبات القانونية والإدارية والضريبية والتراخيص التي تنطبق  

 على المشروع في بلدك قبل البدء.
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 التعامل مع فشل المشروع 

إذا لم ينجح المشروع، فليس الحل دائمًا ضخ المزيد من المال. راجع الطلب  

 والتكاليف والأسعار والعمليات والتسويق والتحصيل. 

قد يكون التعديل مناسبًا، وقد يكون تقليص النشاط ضروريًا، وقد يكون الإغلاق  

 المنظم أقل ضررًا من الاستمرار في خسائر لا يمكن تحملها. 

لا تسمح للخجل من كلام الناس بأن يجعلك تستمر في مشروع يهدد احتياجاتك  

الأساسية. وفي المقابل، لا تعتبر الخسارة دليلًا على أنك غير قادر على التعلم أو 

 العمل.

القرار الناضج هو الذي يراعي الوقائع والمخاطر والخيارات المتاحة، وليس  

 الرغبة في إثبات شيء للآخرين. 

ا: الزواج وبناء شراكة ناضجة   سادسً

الزواج ليس جائزة يحصل عليها الإنسان عندما يصبح غنيًا أو كامل الشخصية،  

 وليس علاجًا مضمونًا للوحدة أو القلق أو المشكلات النفسية. 

إنه علاقة ومسؤولية وشراكة تحتاج إلى التوافق والاحترام والتواصل 

 والاستعداد لتحمل الالتزامات.

وقد يكون الشخص مستعدًا للزواج رغم أن دخله ليس مرتفعًا، إذا كان قادرًا 

على مناقشة المسؤوليات والاحتياجات والحدود بواقعية. وقد يكون شخص آخر 

غير مستعد رغم امتلاكه المال، إذا كان يتعامل بالعنف أو السيطرة أو الخداع أو  

 يرفض تحمل المسؤولية. 
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 ما الذي ينبغي مناقشته قبل الزواج؟ 

من المهم التحدث بصراحة عن التوقعات المالية، والعمل، والسكن، والإنجاب،  

وتوزيع المسؤوليات المنزلية، والعلاقة مع العائلتين، والقيم الأساسية، وطريقة  

 حل الخلافات.

ينبغي كذلك مناقشة الديون والالتزامات المالية المهمة، وعدم تقديم وعود لا  

 يمكن الوفاء بها. 

ليس الهدف أن يتفق الطرفان على كل شيء، بل أن يعرف كل منهما ما إذا كان 

 الاختلاف قابلًا للإدارة، وما إذا كانت هناك قيم أو احتياجات أساسية متعارضة. 

 المال داخل الزواج 

المال من الموضوعات التي قد تسبب خلافات إذا بقيت غامضة. لذلك من الأفضل  

 تحديد الالتزامات والقدرة المالية وتوقعات الطرفين قبل اتخاذ قرارات كبيرة.

لا ينبغي استخدام المال وسيلة للتهديد أو الإذلال أو التحكم القسري في الطرف  

الآخر. وفي الوقت نفسه، يجب أن تكون هناك شفافية مناسبة بشأن الالتزامات  

 التي تؤثر في الأسرة.

قد تختلف طريقة إدارة المال بين الأزواج؛ فبعضهم يفضل حساباً مشتركًا،  

وبعضهم يفضل الجمع بين حساب مشترك وحسابات فردية، وغيرهم يعتمد 

 ترتيبًا آخر. المهم أن يكون الاتفاق واضحًا وعادلًا ومناسبًا للقانون والظروف. 

 الزواج لا يلغي الحاجة إلى التطور 

لا ينبغي أن يتوقف الإنسان عن التعلم أو العناية بصحته أو تطوير مهاراته  

 بمجرد الزواج. كما لا ينبغي أن تصبح الأهداف الشخصية ذريعة لإهمال الأسرة. 
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تحتاج الشراكة إلى توازن بين المسؤوليات المشتركة والنمو الفردي. وقد يتغير  

هذا التوازن مع العمل أو المرض أو الإنجاب أو الأزمات المالية، ولذلك ينبغي  

 مراجعته بالحوار والتعاون.

ا: تأخر الزواج والضغط الاجتماعي   سابعً

قد يشعر الشخص الذي لم يتزوج بأنه متأخر عن أقرانه، خصوصًا عندما تتكرر  

 الأسئلة العائلية والاجتماعية حول موعد الزواج.

لكن الزواج لا يحدث للجميع في العمر نفسه، ولا توجد ساعة اجتماعية واحدة  

 تحدد قيمة الإنسان أو أهليته للحياة.

قد يتأخر الزواج بسبب الظروف المالية أو فرص التعارف المناسبة أو 

المسؤوليات الأسرية أو الاختيارات الشخصية أو عوامل أخرى. ولا يعني ذلك 

 تلقائياً وجود عيب في الشخص.

وفي المقابل، لا ينبغي أن يتحول قبول الوضع الحالي إلى رفض التفكير في 

المستقبل إذا كان الزواج هدفًا حقيقيًا. يمكن للشخص أن يعمل على تحسين  

ظروفه، وتوسيع فرص التعارف المحترم والآمن، وتطوير مهارات التواصل،  

 ومراجعة توقعاته الواقعية. 

لا تتزوج لمجرد إسكات الناس، ولا ترفض الزواج لمجرد الخوف من 

المسؤولية. اتخذ القرار بناءً على استعدادك وظروفك وتوافقك مع الطرف 

 الآخر.

يمكنك الرد على الأسئلة الاجتماعية بطريقة محترمة ومختصرة: »عندما تتوفر  

الظروف المناسبة والشخص المناسب سأتخذ القرار، وأفضل عدم تحويل 

 الموضوع إلى ضغط مستمر«.

 ليس عليك شرح تفاصيل حياتك الخاصة لكل شخص يسألك عنها. 
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ا: الطلاق والانفصال وإعادة بناء الحياة   ثامنً

قد ينتهي الزواج لأسباب متعددة، منها الخلافات المستمرة أو انعدام التوافق أو  

الخيانة أو الإيذاء أو ظروف أخرى. ولا يمكن فهم جميع حالات الطلاق من خلال 

 سبب واحد أو حكم عام على أحد الطرفين.

قد يصاحب الانفصال حزن وغضب وخوف من المستقبل وشعور بالفشل، وقد 

 تتداخل معه مشكلات مالية أو أسرية أو مسؤوليات تتعلق بالأطفال. 

إن نهاية العلاقة لا تعني بالضرورة نهاية القدرة على بناء حياة مستقرة. لكنها  

 قد تتطلب وقتاً للدعم والتكيف وإعادة تنظيم الالتزامات. 

 التعامل مع المرحلة الأولى

امنح نفسك مساحة للتعامل مع المشاعر دون اتخاذ قرارات اندفاعية عندما 

تكون في ذروة الغضب أو الألم، ما لم يكن هناك خطر يتطلب تصرفًا عاجلًا  

 لحماية السلامة.

اطلب الدعم من أشخاص موثوقين، وحافظ قدر الإمكان على النوم والتغذية  

والالتزامات الأساسية، واستعن بمختص نفسي إذا أصبح الحزن أو القلق شديدًا  

 أو مستمرًا أو معطلًا للحياة.

إذا كانت هناك مسائل قانونية أو مالية أو حضانة أو نفقة، فاستشر مختصًا  

مؤهلًا في القانون المعمول به في بلدك. لا تعتمد على نصائح عامة في قرارات 

 قد تؤثر في الحقوق والالتزامات.

 التعلم دون جلد الذات 

يمكن مراجعة العلاقة السابقة بهدف فهم الأنماط التي تحتاج إلى تغيير، مثل 

 ضعف التواصل أو تجاهل الحدود أو التسرع في القرارات.
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لكن مراجعة التجربة لا تعني تحمل مسؤولية كل ما حدث، ولا تبرير العنف أو  

 الخيانة أو الإكراه.

إذا كنت قد أخطأت، فاعترف بما يخصك وتعلم منه. وإذا تعرضت للأذى، فلا 

 تجعل التعلم من التجربة مرادفًا للوم نفسك على سلوك شخص آخر.

ولا ينبغي التسرع في دخول علاقة جديدة فقط لإثبات أنك تجاوزت الانفصال.  

الأفضل أن تمنح نفسك وقتاً مناسبًا، وتفهم احتياجاتك، وتتعامل مع الالتزامات  

 القائمة قبل اتخاذ قرارات جديدة. 

ا: الصبر عندما تتأخر النتائج   تاسعً

قد يعمل الإنسان بجد ولا يحصل على النتيجة التي يريدها بسرعة. وقد يتعلم  

مهارة ولا يجد وظيفة مباشرة، أو يقدم على وظائف كثيرة دون قبول، أو يطور 

مشروعًا ثم يواجه ضعف الطلب، أو يحاول تنظيم حياته ويعود إلى بعض عاداته 

 القديمة. 

الصبر لا يعني الانتظار بلا عمل، ولا يعني تكرار الطريقة نفسها رغم فشلها. إنه 

القدرة على مواصلة الجهد المناسب، ومراجعة النتائج، وتعديل الوسائل عند 

 الحاجة.

 يمكن تقسيم الصبر إلى ثلاثة عناصر مترابطة:

 مواصلة السلوك المفيد عندما تكون هناك أسباب معقولة للاستمرار.  الاستمرار:

 تغيير الطريقة عندما تكشف النتائج أن الخطة لا تعمل كما ينبغي.   التكيف:

الاعتراف بأن بعض النتائج تحتاج إلى وقت، وأن بعض  القبول الواقعي:

 الظروف لا يمكن التحكم فيها بالكامل.

إذا كنت تبحث عن وظيفة، فقد يكون من المناسب الاستمرار في التقديم، لكن مع  

 مراجعة جودة السيرة الذاتية وملاءمة الوظائف والتدرب على المقابلات. 
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إذا كنت تتعلم لغة، فقد يكون من المناسب الاستمرار، لكن مع تغيير طريقة  

 التعلم إذا كنت تحفظ الكلمات دون أن تستطيع استخدامها.

إذا كنت تدير مشروعًا، فقد يكون من المناسب تحسين التسويق أو المنتج، لكن  

 مع وضع حد واضح للخسارة التي يمكنك تحملها. 

 الصبر الناضج يجمع بين الاستمرار والحكمة، لا بين الانتظار والعناد. 

ا: كيف تتعامل مع رأي الناس عندما تتقدم أو تفشل؟   عاشرً

قد يمدحك الناس عندما تنجح، وقد ينتقدونك عندما تتعثر، وقد يشكك بعضهم  

فيك قبل أن تبدأ. لكن رأي الناس يتغير، كما أن الناس لا يعرفون دائمًا ظروفك 

 أو أهدافك أو التكاليف التي تتحملها. 

إذا بنيت قراراتك على إرضاء الجميع، فقد تجد نفسك تتحرك في اتجاهات  

 متناقضة.

من المفيد أن تميز بين النقد الذي يقدم معلومة قابلة للتحقق، والرأي الذي  

 يعكس تفضيلات صاحبه، والإهانة التي لا تقدم قيمة عملية.

استفد من النقد المحدد عندما يكون صحيحًا. وناقش النصيحة عندما تأتي من 

 شخص يفهم الموضوع. أما السخرية فلا يلزم أن تتحول إلى معيار لتقييم ذاتك.

ولا تجعل النجاح سببًا للتكبر، ولا تجعل الفشل سبباً للاختفاء عن الحياة. في 

 الحالتين، احتفظ بالقدرة على التعلم والاعتراف بالواقع. 

أنت لست مضطرًا إلى إثبات قيمتك في كل نقاش، ولا إلى إعلان جميع أهدافك  

 للآخرين، ولا إلى مقارنة بدايتك بنهاية رحلة شخص آخر. 
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 الحادي عشر: خطة عملية للنجاح الحقيقي خلال سنة 

الخطة التالية نموذج قابل للتعديل، وليست ضمانًا للثراء أو الوظيفة أو الزواج 

أو الوصول إلى نتيجة محددة. الغرض منها تحويل الرغبات العامة إلى خطوات 

 قابلة للمراجعة. 

 تقييم الواقع —المرحلة الأولى: الشهر الأول 

حدد وضعك الحالي في مجالات العمل أو الدراسة والمال والصحة والعلاقات  

 والمهارات.

اكتب ثلاثة تحديات رئيسية، ثم اختر تحديًا واحدًا يمثل الأولوية الأهم في هذه  

 المرحلة.

إذا كنت تعاني من مشكلة صحية أو نفسية شديدة، فاجعل الوصول إلى التقييم 

 والعلاج المناسب ضمن الأولويات، بدلًا من مطالبة نفسك بزيادة الإنتاجية فقط.

 بناء الأساس  —المرحلة الثانية: الأشهر الثاني والثالث  

اختر عادة صغيرة تخدم الهدف الرئيسي. حدد متى ستنفذها، وما الذي قد 

 يعطلها، وكيف ستعود إليها إذا انقطعت.

ابدأ بتطوير مهارة واحدة مطلوبة في الدراسة أو العمل. اجمع مصادر موثوقة، 

 وخصص وقتاً للتطبيق العملي، واحتفظ بما يثبت تقدمك.

إذا كان هدفك تحسين المال، فسجل النفقات والالتزامات وحدد أول خطوة مالية  

 واقعية. 

 التطبيق  —المرحلة الثالثة: الأشهر الرابع إلى السادس 

ابدأ بتطبيق ما تعلمته في مشروع تدريبي أو مهمة مهنية أو بحث عن عمل أو  

 خدمة صغيرة، بحسب ظروفك.
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 اطلب ملاحظات من أشخاص مؤهلين، وعدل طريقة عملك وفق النتائج.

إذا كنت تفكر في مشروع تجاري، فاختبر الطلب قبل الالتزام بتكاليف كبيرة،  

 واحسب المخاطر والتدفق النقدي.

 التقييم والتطوير  —المرحلة الرابعة: الأشهر السابع إلى التاسع 

 راجع النتائج التي تحققت فعلًا، لا النتائج التي كنت تتمنى تحقيقها فقط. 

ما المهارة التي تطورت؟ ما الذي بقي صعبًا؟ هل تغيرت ظروفك؟ هل الخطة 

 مناسبة؟ هل تحتاج إلى دعم أو موارد إضافية؟ 

إذا لم يتحقق الهدف، فلا تتجاهل الواقع ولا تلوم نفسك تلقائياً. قد تحتاج إلى 

 تغيير الطريقة أو المدة أو الهدف أو البحث عن فرصة أخرى.

 تثبيت المكاسب  —المرحلة الخامسة: الأشهر العاشر إلى الثاني عشر 

 حدد العادات التي أثبتت فائدتها، واستمر فيها دون أن تجعلها عبئاً غير واقعي.

راجع وضعك المالي والمهني والصحي والاجتماعي، وحدد أهداف السنة التالية 

 بناءً على ما تعلمته. 

لا تقِس السنة كلها بهدف واحد فقط. قد لا تحصل على الوظيفة المطلوبة، لكنك 

قد تطور مهارات مهمة. وقد لا ينجح المشروع كما أردت، لكنك قد تفهم السوق  

والتكاليف بصورة أفضل. وقد تمر بظروف صعبة، ويكون نجاحك في تلك  

 المرحلة هو الحفاظ على صحتك وأمانك ومسؤولياتك الأساسية.

 الثاني عشر: قواعد النجاح الحقيقي 

 لا تنتظر أن تصبح كاملًا حتى تبدأ.

 لا تقترض لإرضاء الناس أو لإظهار مستوى معيشي لا تستطيع تحمله. 
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 لا تدخل مشروعًا لمجرد أن شخصًا آخر نجح فيه؛ افهم السوق والمخاطر أولًا. 

 لا تجعل الزواج أو المال أو الوظيفة المعيار الوحيد لقيمة الإنسان.

 لا تبقَ في علاقة مؤذية خوفًا من الوحدة أو كلام المجتمع.

 لا تجعل تجربة طلاق أو رفض أو خسارة مالية حكمًا نهائيًا على مستقبلك.

لا تعتبر طلب العلاج ضعفًا، ولا تفسر جميع المشكلات النفسية والجسدية بأنها  

 نقص في الإرادة. 

لا تستمر في خطة فاشلة فقط لأنك قضيت وقتاً طويلًا فيها؛ راجع النتائج وحدد 

 الخيارات. 

 لا تجعل الراحة عدوًا للنجاح، ولا تجعل العمل مبررًا لإهمال الصحة. 

 لا تقارن حياتك كاملة بلحظة واحدة من حياة الآخرين.

تعلم باستمرار، وراجع قراراتك، واحمِ احتياجاتك الأساسية، وكن مسؤولًا عن 

 أفعالك دون أن تحمل نفسك مسؤولية كل الظروف. 

 الثالث عشر: خلاصة الكتاب كله 

 الفكرة الأولى: العادات الصغيرة تصنع أساس التغيير 

التغيير المستدام لا يحتاج دائمًا إلى قرارات ضخمة. فقد يساعد سلوك بسيط  

ومتكرر على تطوير المهارات وتنظيم الحياة، بشرط أن يكون مناسبًا للهدف  

 والظروف. 

 الفكرة الثانية: افهم نفسك قبل أن تحكم عليها

لا تجعل الأخطاء أو القلق أو التعثر أو ضعف المهارة تعريفًا نهائيًا لشخصيتك. 

 افحص السلوك والظروف والأسباب، ثم اختر ما تستطيع تحسينه.
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 الفكرة الثالثة: الثقة بالنفس تبُنى بالفعل 

الثقة ليست غياب الخوف، بل القدرة على اتخاذ خطوات مناسبة رغم وجود 

 بعض التردد. وتزداد واقعية عندما ترتبط بالكفاءة والخبرة والتعلم من الأخطاء. 

 الفكرة الرابعة: القوة النفسية ليست كتمان الألم

يمكن للإنسان أن يكون قويًا ويطلب المساعدة. ويمكنه أن يصبر دون أن يقبل  

 الإيذاء. ويمكنه أن يعترف بالحزن دون أن يتخلى عن حقه في مستقبل أفضل. 

 الفكرة الخامسة: النجاح المالي يحتاج إلى نظام

افهم دخلك ونفقاتك والتزاماتك، وطور قدرتك على الكسب، واحذر المخاطر  

والوعود المالية غير الواقعية. فالمال يبُنى بالتخطيط والعمل والقرارات  

 المدروسة، وليس بالتمني أو المقامرة.

 الفكرة السادسة: المشروع يحتاج إلى دراسة

الفكرة وحدها لا تضمن الربح. افهم العميل والسوق والتكاليف والتدفق النقدي،  

 واختبر المشروع قبل المخاطرة بمبالغ لا تستطيع تحمل خسارتها. 

 الفكرة السابعة: العلاقات تحتاج إلى احترام وحدود 

الصداقة والزواج والعلاقات الأسرية لا تبُنى على إرضاء الجميع، بل على  

الاحترام والتواصل والمسؤولية. والانفصال أو الطلاق لا يلغي إمكانية إعادة  

 بناء الحياة.

 الفكرة الثامنة: لا توجد ساعة واحدة للنجاح

يختلف الناس في ظروفهم وفرصهم ومسؤولياتهم. لا تجعل التوقيت الاجتماعي  

 حكمًا نهائياً على حياتك، لكن استخدم وقتك المتاح بوعي.
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 الفكرة التاسعة: راجع خطتك بدلًا من جلد نفسك

إذا لم تنجح الطريقة، افحص السبب. قد تحتاج إلى تدريب أو دعم أو وقت  

 إضافي أو موارد مختلفة أو هدف أكثر واقعية.

 الفكرة العاشرة: النجاح الحقيقي هو الاستمرار في بناء حياة ذات معنى

ليس النجاح مجرد الوصول إلى نهاية محددة، بل القدرة على إدارة الموارد  

والعلاقات والصحة والقرارات، والتعلم من التجارب، وحماية الكرامة، والتقدم 

 وفق الإمكانات المتاحة.

 رسالة الكاتب بدر شاشا إلى القارئ 

 عزيزي القارئ، 

إذا وصلت إلى هذه الصفحة، فأنت قد أكملت رحلة هذا الكتاب، لكن رحلتك  

الشخصية لم تنتهِ. ربما تقرأ هذه الكلمات وأنت تعمل وتدرس وتخطط لمستقبلك،  

وربما تقرؤها وأنت عاطل عن العمل أو تعاني من ضغوط مالية أو نفسية، أو 

تمر بخلاف عائلي، أو تحاول التعافي من علاقة انتهت، أو تبحث عن فرصة  

 جديدة بعد فشل لم تكن تتوقعه.

لا أعرف ظروفك كاملة، ولا أستطيع أن أعدك بأن حياتك ستتغير في أيام قليلة.  

لكن يمكنني أن أذكرك بأن تقييمك لنفسك لا ينبغي أن يتوقف عند أصعب مرحلة  

 مررت بها. 

قد تكون اليوم في بداية الطريق، وهذا لا يجعلك أقل قيمة من شخص قطع  

مسافة أطول. وقد تكون قد ارتكبت أخطاء، وهذا لا يمنعك من تحمل مسؤوليتها  

والتعلم منها. وقد تكون خسرت مالًا أو وظيفة أو علاقة، وهذا لا يعني أن جميع 

 فرص المستقبل قد انتهت.
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لا تجعل كلام الناس يسرق منك حق التفكير في حياتك. ولا تجعل رغبتك في 

النجاح تدفعك إلى مخاطر لا تفهمها. ولا تجعل رغبتك في الزواج تدفعك إلى  

اختيار غير مناسب، ولا تجعل الخوف من الطلاق أو الوحدة يجبرك على قبول  

 الإيذاء.

ابنِ قدرتك على العمل والتعلم. افهم مالك. احترم صحتك. اختر علاقاتك بوعي.  

 واطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

إذا لم تستطع إنجاز خطوة كبيرة اليوم، فابحث عن خطوة أصغر وأكثر واقعية. 

وإذا تعثرت، فراجع ما حدث. وإذا اكتشفت أن الطريق الذي تسير فيه لا يناسبك،  

 فاسمح لنفسك بإعادة التفكير. 

ليس المطلوب أن تصبح نسخة من شخص آخر. المطلوب أن تبني حياة تتوافق  

مع قيمك ومسؤولياتك وقدراتك، وأن تعمل على تحسينها دون أن تحوّل نفسك 

 إلى خصم دائم لها.

قد يكون نجاحك الحقيقي في مرحلة معينة هو الحصول على وظيفة. وقد يكون  

في مرحلة أخرى سداد دين، أو إنهاء دراسة، أو تأسيس مشروع، أو بناء زواج  

قائم على الاحترام، أو التعافي من تجربة صعبة، أو استعادة صحتك، أو تعلم  

 مهارة لم تكن تعرفها. 

لا تحتقر الخطوات الصغيرة عندما تكون جزءًا من اتجاه واضح. ولا تعتقد أن 

 البطء يعني الفشل، ما دمت تراجع طريقك وتتعلم وتتصرف بواقعية.

تذكر: لا تقُاس قيمة حياتك بسرعة وصولك، بل أيضًا بالطريقة التي تعيش بها،  

والقرارات التي تتخذها، والمسؤولية التي تتحملها، والإنسان الذي تعمل على 

 أن تصبحه.

 مع خالص التقدير، 

 بدر شاشا 
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 خاتمة الكتاب 

»العادات الصغيرة أفضل من العادات الكبيرة« ليس دعوة إلى الاكتفاء بأهداف  

متواضعة، ولا إلى الاعتقاد بأن كل مشكلة يمكن حلها بخطوة صغيرة وحدها. إنه  

دعوة إلى فهم الطريقة التي يتحول بها القرار إلى سلوك، والسلوك إلى 

 ممارسة، والممارسة إلى قدرة تتطور مع الزمن.

تحتاج الأهداف الكبيرة إلى تخطيط وموارد وفرص. لكنها تحتاج أيضًا إلى  

 خطوات عملية تربط الحاضر بالمستقبل. 

لا يمكنك التحكم في جميع الأحداث، لكنك تستطيع أن تتعلم، وأن تسأل، وأن  

تراجع، وأن تطلب المساعدة، وأن تتخذ قرارات أكثر وعيًا ضمن حدودك  

 الواقعية. 

قد لا تسير الحياة كما توقعت، وقد تتغير أولوياتك، وقد تخسر بعض الفرص،  

وقد تحتاج إلى إعادة بناء جزء من حياتك. ومع ذلك، لا يلزم أن تتحول كل  

 خسارة إلى نهاية، ولا كل تأخير إلى حكم بالفشل. 

ابدأ من حيث أنت، لا من حيث تتمنى أن تكون. اعترف بما تحتاج إليه، واستفد  

 مما تملكه، وابحث عن الموارد المتاحة، وطور ما تستطيع تطويره. 

فالحياة لا تحتاج إلى إنسان كامل، بل إلى إنسان يتعلم، ويتحمل المسؤولية،  

 ويحترم نفسه والآخرين، ويعرف متى يستمر ومتى يعدل الطريق. 

 تأليف بدر شاشا.  —انتهى كتاب »العادات الصغيرة أفضل من العادات الكبيرة« 
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 فصل هدية  
 
 

 من الخطوة الصغيرة إلى التغيير الحقيقي   

ا، وقصص من الحياة، وفن العودة بعد    30برنامج تطبيقي لمدة   يومً

 الفشل 

 إهداء هذا الفصل إلى كل من حاول التغيير ثم توقف ا

 إلى الطالب الذي فتح كتبه مرات كثيرة، لكنه لم يستطع المحافظة على التركيز. 

إلى الموظف الذي يحلم بالتطور المهني، لكنه يعود كل مساء متعبًا ويؤجل التعلم  

 إلى الغد. 

إلى الشخص الذي يريد تنظيم أمواله، لكنه يجد أن راتبه ينتهي قبل نهاية 

 الشهر. 

إلى كل إنسان بدأ مشروعًا، أو وضع هدفًا، أو اتخذ قرارًا بالتغيير، ثم تعثر  

 وشعر بأنه لا يستطيع الاستمرار. 

 هذا الفصل لك.

ليس لأنك تحتاج إلى أن تصبح إنساناً مثاليًا، بل لأنك تستحق أن تتعلم طريقة  

أفضل للتقدم. لا تحتاج إلى تغيير حياتك كلها في يوم واحد، ولا إلى انتظار  

 الحماس المثالي، ولا إلى معاقبة نفسك كلما أخطأت.

أنت تحتاج إلى خطوة واضحة، وسلوك يمكن تكراره، وخطة تناسب ظروفك،  

 وطريقة للعودة عندما تتوقف.
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النجاح في بناء العادات لا يعني ألّا تتعثر أبدًا، بل أن تتعلم كيف  تذكّر منذ البداية: 

 تستأنف طريقك بعد التعثر. 

 

 المبحث الأول: لماذا نحتاج إلى برنامج عملي بدل الاكتفاء بالنصائح؟ 

من السهل أن نقول: سأصبح أكثر انضباطًا، وسأدرس يوميًا، وسأدخر المال،  

 وسأتعلم مهارة جديدة، وسأقلل استخدام الهاتف. 

لكن النية وحدها لا تحدد ما سنفعله عندما نكون متعبين، أو عندما تتراكم  

 المسؤوليات، أو عندما نشعر بالملل، أو عندما لا نرى نتيجة سريعة. 

المشكلة أن الأهداف الكبيرة غالبًا ما تصاغ بصورة عامة. يقول الشخص: »أريد  

أن أكون ناجحًا«، لكنه لا يحدد ماذا سيفعل غدًا عند الساعة السابعة مساءً. يريد  

أن يتعلم لغة جديدة، لكنه لا يحدد هل سيقرأ صفحة، أم يستمع إلى تسجيل، أم  

 يتدرب على خمس كلمات. 

 هنا تأتي أهمية تحويل النية إلى سلوك محدد. 

 بدل أن تقول:

 »سأدرس أكثر«. 

 قل:

 »بعد تناول العشاء، سأضع هاتفي بعيدًا، وأحل تمرينًا واحدًا في مادة أدرسها«.

 وبدل أن تقول:

 »سأدخر المال«. 

 قل:
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»عندما يصل دخلي، سأراجع المصروفات الأساسية، ثم أحوّل مبلغًا صغيرًا  

 أستطيع تحمّله إلى الادخار، إن سمحت التزاماتي بذلك«.

 وبدل أن تقول:

 »سأطور نفسي مهنيًا«. 

 قل:

»بعد العودة من العمل، سأخصص عشر دقائق لتعلم مهارة مرتبطة بوظيفتي،  

 ثلاثة أيام في الأسبوع«.

هذه الصياغة تجعل السلوك واضحًا، وتساعدك على معرفة ما إذا كنت قد نفذته  

 أم لا.

تشير أبحاث النوايا التنفيذية إلى أن ربط السلوك بظرف محدد، من خلال خطة 

مثل »إذا حدث كذا، فسأفعل كذا«، يمكن أن يساعد على تحويل الأهداف إلى  

أفعال. لكن هذا لا يضمن النجاح في كل الظروف، ولا يلغي الحاجة إلى تعديل  

 الخطة عند ظهور العقبات. 

 Gollwitzer, P. M. (1999). Implementation المرجع العلمي:

intentions: Strong effects of simple plans. American 

Psychologist, 54(7), 493–503. DOI: 10.1037/0003-

066X.54.7.493. 

 القاعدة الأولى: ابدأ بسلوك واحد أساسي 

لا تحاول أن تغيّر دراستك ونومك وطعامك ومالك وعلاقاتك وعملك في وقت  

 واحد. 
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قد تشعر في البداية بحماس كبير، فتضع عشرات الأهداف. لكن كثرة الأهداف قد 

تجعل المتابعة مرهقة، وتزيد احتمال التخلي عن الخطة كلها عندما تتعثر في  

 جزء منها. 

 اختر سلوكًا واحدًا له قيمة حقيقية في حياتك.

 قد يكون:

 الدراسة عشر دقائق يوميًا.  •
 قراءة صفحتين من كتاب. •
 مراجعة المصروفات لمدة خمس دقائق.  •
 تعلم خمس كلمات من لغة جديدة.  •
 المشي مدة قصيرة تناسب قدرتك وظروفك.  •
 مراجعة مهام الغد قبل النوم. •
 التدريب على مهارة مهنية لمدة عشر دقائق. •

ليس المهم أن يكون السلوك مبهرًا، بل أن يكون واضحًا، وممكنًا، ومناسبًا  

 لحياتك الحالية. 

ر السلوك حتى يصبح قابلًا للتنفيذ   القاعدة الثانية: صغّ

 إذا كنت لا تدرس منذ أشهر، فلا تبدأ بخطة تتطلب منك أربع ساعات يومياً. 

 إذا كنت لا تقرأ، فلا تشترط على نفسك إنهاء كتاب كل أسبوع.

إذا كنت لا تعرف شيئاً عن إدارة المال، فلا تبدأ بجدول معقد يحتاج إلى ساعة  

 يوميًا. 

 ابدأ بأصغر خطوة تحقق تقدمًا حقيقيًا. 

 يمكنك زيادة الوقت والجهد لاحقًا عندما يصبح السلوك أسهل وأكثر استقرارًا. 
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وزملائها إلى أن تكوّن العادات يختلف بين الأشخاص   Lallyوتشير دراسة 

والسلوكيات والظروف؛ لذلك لا توجد مدة سحرية واحدة يصبح بعدها كل سلوك  

 عادة تلقائية. لا تجعل مرور ثلاثين يومًا حكمًا نهائياً على نجاحك أو فشلك.

 .Lally, P., van Jaarsveld, C. H. M., Potts, H. W المرجع العلمي:

W., & Wardle, J. (2010). How are habits formed: Modelling 

habit formation in the real world. European Journal of Social 

Psychology, 40, 998–1009. DOI: 10.1002/ejsp.674. 

 

 المبحث الثاني: كيف تختار عادتك خلال هذا الشهر؟ 

 قبل بدء البرنامج، أجب عن خمسة أسئلة.

 السؤال الأول: ما المجال الذي يحتاج إلى تحسين حقيقي؟ 

هل هو الدراسة، أو العمل، أو المال، أو الصحة اليومية، أو تنظيم الوقت، أو 

 اكتساب مهارة؟ 

 اختر المجال الذي سيؤدي تحسينه إلى فائدة واضحة بالنسبة إليك. 

 السؤال الثاني: ما السلوك الذي أريد تغييره؟

لا تكتب »أريد النجاح«. اكتب فعلًا يمكن ملاحظته، مثل »أراجع درسًا واحدًا بعد 

 العصر«. 

 السؤال الثالث: ما أصغر نسخة من هذا السلوك؟ 

إذا كانت خطتك الأصلية ثلاثين دقيقة، فقد تكون النسخة الصغيرة خمس دقائق 

أو حل سؤال واحد. يجب أن تبقى الخطوة الصغيرة مفيدة، لا مجرد حركة شكلية  

 لا تحقق أي تقدم. 
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 السؤال الرابع: متى وأين سأنفذها؟ 

اربط العادة بوقت أو حدث موجود بالفعل، مثل بعد الإفطار، أو بعد العودة من  

 العمل، أو بعد صلاة معينة، أو قبل بدء استخدام الهاتف مساءً. 

 السؤال الخامس: كيف سأعرف أنني نفذتها؟ 

استخدم علامة بسيطة: مربع تضع عليه إشارة، أو عدد الدقائق، أو عدد  

 الصفحات، أو عدد التمارين، أو مبلغ الادخار الفعلي. 

 بطاقة العادة الشخصية 

 املأ البطاقة التالية قبل اليوم الأول:

 المجال الذي اخترته: ........................................  •
 السلوك الذي أريد بناءه: ........................................  •
 أصغر خطوة يمكنني تنفيذها: ........................................  •
 الوقت أو الحدث الذي سيذكّرني بها: ........................................  •
 المكان المناسب: ........................................  •
 طريقة قياس التنفيذ: ........................................  •
 العقبة الأكثر احتمالًا: ........................................  •
 خطتي إذا ظهرت العقبة: ........................................  •

 مثال: 

»بعد العودة من العمل وتناول الطعام، سأجلس في مكان هادئ وأتعلم لمدة عشر  

دقائق مهارة مرتبطة بعملي. إذا كنت متعبًا جدًا، سأراجع ملاحظة واحدة أو أقرأ  

 فقرة قصيرة، ثم أستأنف خطتي المعتادة في اليوم التالي«.

هذه البطاقة هي نقطة البداية. لا تجعلها معقدة؛ كلما كانت واضحة، كان من 

 الأسهل الرجوع إليها.



 

238 

 

ا   30المبحث الثالث: البرنامج التطبيقي لمدة    يومً

هذا البرنامج ليس اختبارًا لإرادتك، ولا تحديًا لإثبات أنك تستطيع العمل بلا 

توقف. إنه تجربة منظمة تتعلم خلالها كيف تبدأ، وكيف تتابع، وكيف تعدّل،  

 وكيف تعود بعد الانقطاع. 

يمكن تطبيقه على الدراسة، أو التطور المهني، أو القراءة، أو تنظيم المال، أو 

 أي سلوك يومي مناسب. 

 الأسبوع الأول: البداية وفهم السلوك 

 اليوم الأول: اختر هدفك

 اكتب هدفًا واحدًا تريد العمل عليه خلال الشهر. 

 لا تكتب: »أريد تغيير حياتي«. 

 ،«Excelاكتب: »أريد أن أراجع دروسي بانتظام«، أو »أريد أن أتعلم أساسيات  

 أو »أريد أن أعرف أين يذهب مالي«.

 خصص عشر دقائق لتحديد الهدف، ثم اكتب لماذا يهمك. التطبيق:

 هل حددت هدفًا واحدًا واضحًا؟ نعم أو لا. القياس:

 اليوم الثاني: حوّل الهدف إلى فعل

 حدد السلوك الذي ستكرره.

إذا كان هدفك النجاح الدراسي، فقد يكون السلوك مراجعة سؤالين أو حل تمرين 

 واحد. 
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 إذا كان هدفك التطور المهني، فقد يكون مشاهدة درس قصير وتطبيق ما تعلمته. 

 إذا كان هدفك تنظيم المال، فقد يكون تسجيل كل مصروف تدفعه اليوم. 

 اكتب سلوكك في جملة واحدة تبدأ بفعل واضح. التطبيق:

 هل أستطيع معرفة ما إذا كنت قد نفذت السلوك دون تخمين؟ نعم أو لا. القياس:

 اليوم الثالث: اختر وقتاً مناسبًا 

 حدد وقتاً واقعيًا يناسب التزاماتك. 

لا تخترَ الساعة السادسة صباحًا لمجرد أنها تبدو مثالية إذا كنت تنام متأخرًا ولا  

 تستطيع الاستيقاظ في ذلك الوقت. 

 اربط العادة بحدث متكرر في يومك. التطبيق:

 مثال: »بعد أن أعود إلى المنزل وأرتاح قليلًا، سأراجع درسًا لمدة عشر دقائق«.

 هل حددت وقتاً أو حدثاً واضحًا؟  القياس:

 اليوم الرابع: جهّز البيئة

 اجعل تنفيذ العادة أسهل.

ضع الكتاب على مكتبك، أو جهز ملف التعلم، أو أنشئ ورقة المصروفات، أو  

 ضع أدواتك في مكان واضح. 

 إذا كان الهاتف يشتتك، فضعه بعيدًا أثناء فترة العمل.

 أزل عائقًا واحدًا من البيئة المحيطة بك. التطبيق:

 ما العائق الذي أزلته؟  القياس:
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 اليوم الخامس: نفذّ الحد الأدنى

 لا تنتظر الحماس. 

 نفذّ أصغر نسخة من عادتك حتى لو لم تكن مستعدًا للقيام بالنسخة الكاملة. 

إذا كانت خطتك عشر دقائق، ابدأ بعشر دقائق. وإذا كانت ظروفك لا تسمح اليوم  

 إلا بخمس، فاختر خمسًا واعترف بأنك نفذت نسخة مخففة من الخطة. 

 نفذّ العادة وسجلها.  التطبيق:

 هل نفذت السلوك؟ وكم استغرقت؟  القياس:

 اليوم السادس: لاحظ ما يحدث

 اسأل نفسك: 

 هل كان الوقت مناسبًا؟  •
 هل كان السلوك أصعب مما توقعت؟ •
 هل ظهرت مشتتات؟  •
 هل كانت الخطوة صغيرة بما يكفي؟  •
 هل احتجت إلى تغيير المكان أو الأدوات؟  •

 اكتب ملاحظة واحدة عن تجربتك. التطبيق:

 حدد عقبة واحدة وتعديلًا واحدًا محتملًا. القياس:

 اليوم السابع: المراجعة الأولى

 لا تحكم على نفسك من خلال شعورك فقط. راجع ما حدث فعلًا.

 ما الأيام التي نفذت فيها السلوك؟ •
 ما الذي ساعدك؟ •
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 ما الذي عطلك؟ •
 هل تحتاج إلى تصغير الخطوة أو تغيير وقتها؟ •
 ما التعديل الذي ستجربه الأسبوع المقبل؟ •

 خصص عشر دقائق للمراجعة. التطبيق:

 اكتب قرارًا واحدًا للأسبوع الثاني. القياس:

تذكّر: إذا نفذت العادة في يومين فقط، فهذا لا يعني أن الأسبوع انتهى بالفشل. 

 إنه يعني أنك حصلت على معلومات تحتاج إلى استخدامها لتحسين الخطة.

 الأسبوع الثاني: التكرار وتقليل الاحتكاك 

 اليوم الثامن: ابدأ من جديد بوضوح 

 لا تحتاج إلى انتظار يوم الاثنين أو بداية الشهر. ابدأ اليوم من حيث أنت.

 نفذّ العادة في الموعد المحدد.   التطبيق:

 سجل التنفيذ، ولا تشترط أن تشعر بالحماس.  القياس:

 اليوم التاسع: جهّز الخطوة السابقة للعادة

 أحيانًا لا تكون المشكلة في السلوك نفسه، بل في التحضير له.

قد يضيع وقت الدراسة في البحث عن الدفتر، أو يضيع وقت التعلم في اختيار  

 الفيديو المناسب. 

 جهّز الأدوات مسبقًا. التطبيق:

 هل أصبح البدء أسهل مما كان عليه؟  القياس:
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 اليوم العاشر: اكتب خطة »إذا حدث كذا، فسأفعل كذا« 

 توقع عقبة واحدة، وحدد استجابة لها. 

 أمثلة:

 إذا تأخرت عن الموعد، فسأنفذ النسخة الصغيرة في أول فرصة مناسبة. •
إذا فتحت الهاتف أثناء الدراسة، فسأعيده إلى مكانه وأكمل السؤال   •

 الحالي.
 إذا شعرت بالتردد، فسأبدأ بدقيقتين ثم أقرر هل أتابع. •

 اكتب خطة واحدة من هذا النوع. التطبيق:

 هل حددت العقبة والاستجابة مسبقًا؟  القياس:

 اليوم الحادي عشر: قللّ المشتتات 

 لا تعتمد على قوة الإرادة وحدها إذا كان بإمكانك تعديل البيئة. 

أغلق الإشعارات غير الضرورية، ورتب مساحة العمل، وحدد وقتاً لا تستخدم  

 فيه التطبيقات المشتتة.

 اختر مشتتاً واحدًا وقلل أثره.  التطبيق:

 ما التغيير الذي أجريته؟  القياس:

 اليوم الثاني عشر: قِس السلوك لا النية 

قد تقول إنك قضيت ساعة في الدراسة، بينما كان نصف الوقت في التنقل بين 

 التطبيقات. 

 وقد تقول إنك تتعلم مهارة، لكنك تشاهد الدروس دون تطبيق.
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اختر مؤشرًا يعكس العمل الفعلي؛ مثل عدد التمارين المحلولة أو عدد   التطبيق:

 الخطوات التطبيقية. 

 سجل ما أنجزته بالفعل، لا ما كنت تنوي إنجازه. القياس:

 اليوم الثالث عشر: جرّب النسخة الصغيرة

 تدرّب على تنفيذ الحد الأدنى من العادة في يوم مزدحم.

الهدف هو اكتشاف طريقة مرنة تسمح لك بالاستمرار دون أن تفرض على 

 نفسك وقتاً غير واقعي.

 نفذّ النسخة الصغيرة إذا كانت ظروفك لا تسمح بالنسخة الكاملة.   التطبيق:

 هل عرفت كيف تحافظ على الحد الأدنى دون إرهاق؟  القياس:

 اليوم الرابع عشر: المراجعة الثانية

 قارن الأسبوع الثاني بالأسبوع الأول.

 لا تسأل فقط: »هل كنت أفضل؟«. 

اسأل: »هل أصبحت الخطة أوضح؟ هل قلت العوائق؟ هل أعرف الآن متى 

 أحتاج إلى تعديلها؟«. 

 اكتب ما تعلمته عن نفسك وعن بيئتك.  التطبيق:

 حدد شيئاً واحدًا ستستمر فيه، وشيئاً واحدًا ستغيرّه. القياس:

 الأسبوع الثالث: التعامل مع الصعوبات والعودة بعد التعثر 

 اليوم الخامس عشر: اكتب أسباب التعثر 

 إذا لم تنفذ العادة في بعض الأيام، فلا تكتفِ بوصف نفسك بالكسل. 
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قد يكون السبب التعب، أو الالتزامات الأسرية، أو عدم وضوح المهمة، أو  

 القلق، أو صعوبة الوصول إلى الأدوات، أو وضع هدف أكبر من وقتك المتاح.

 اكتب ثلاثة أسباب محتملة لتعطلك، ثم حدد السبب الأكثر تكرارًا.  التطبيق:

 هل حددت سببًا قابلًا للتعديل؟  القياس:

 اليوم السادس عشر: ضع خطة لليوم السيئ

 اليوم السيئ هو اليوم الذي لا تملك فيه الطاقة أو الوقت المعتادين.

اكتب نسخة مخففة من عادتك تستطيع تنفيذها عندما تكون ظروفك  التطبيق:

 صعبة. 

مثال: بدل جلسة تعلم مدتها عشرون دقيقة، راجع نقطة واحدة. وبدل مراجعة 

 مالية كاملة، سجّل مصروفات اليوم. 

لا تستخدم النسخة الصغيرة لتجاهل التزامات مهمة، بل لتسهيل العودة عندما 

 يكون ذلك مناسبًا. 

 هل أصبحت لديك خطة واضحة للأيام الصعبة؟  القياس:

 اليوم السابع عشر: تدرب على العودة دون لوم

 إذا فاتك يوم، فلا تضف إلى المشكلة حكمًا قاسيًا على نفسك. 

 قل: »لم أنفذ الخطة أمس. سأراجع السبب وأعود اليوم بخطوة مناسبة«. 

 اكتب جملة متوازنة تتحدث بها إلى نفسك عند التعثر.  التطبيق:

 هل حددت الخطوة التالية بدل الاكتفاء بانتقاد نفسك؟  القياس:



 

245 

 اليوم الثامن عشر: أصلح عائقًا حقيقيًا 

إذا كنت تؤجل الدراسة لأنك لا تفهم الأساسيات، فقد تحتاج إلى شرح أبسط أو 

 مساعدة من شخص مؤهل، لا إلى زيادة عدد ساعات الجلوس أمام الكتاب.

وإذا كنت لا تدخر لأن دخلك بالكاد يغطي الضروريات، فقد تحتاج إلى مراجعة 

 الميزانية والالتزامات، لا إلى لوم نفسك. 

 اختر عائقًا واقعيًا وابحث عن حل يتناسب معه.  التطبيق:

 ما المشكلة المحددة التي عالجتها؟  القياس:

 اليوم التاسع عشر: افصل بين الخطأ والهوية

 عدم تنفيذ مهمة لا يعني أنك شخص فاشل.

إنه يعني أنك لم تنفذ مهمة محددة في ظروف معينة. قد يكون السبب قابلًا 

 للتعديل، وقد تحتاج إلى خطة مختلفة. 

استبدل عبارة »أنا لا أستطيع الاستمرار« بعبارة دقيقة، مثل »خطتي   التطبيق:

 الحالية صعبة في أيام العمل الطويلة«. 

 هل وصفت المشكلة دون تحويلها إلى حكم شامل على نفسك؟  القياس:

 اليوم العشرون: اطلب المساندة عند الحاجة

 ليس مطلوبًا أن تنجز كل شيء وحدك. 

قد يساعدك زميل في الدراسة، أو مشرف في العمل، أو شخص موثوق يراجع  

معك خطة المصروفات، أو مختص إذا كانت المشكلة تتجاوز ما تستطيع التعامل  

 معه وحدك. 
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حدد نوع المساندة التي تحتاج إليها، واطلبها من الشخص المناسب إذا  التطبيق:

 كان ذلك آمنًا ومتاحًا. 

 هل حددت خطوة عملية للحصول على الدعم؟  القياس:

 اليوم الحادي والعشرون: المراجعة الثالثة

 راجع الأيام الماضية، خصوصًا أيام التعثر.

 هل تكرر سبب معين؟  •
 هل كانت خطتك واقعية؟  •
 هل احتجت إلى تقليل مدة السلوك؟ •
 هل احتجت إلى مساعدة؟  •
 ما الذي يجعلك تعود بعد الانقطاع؟ •

 اكتب خطة قصيرة للتعامل مع أكثر عقبة تكرارًا. التطبيق:

 هل لديك استجابة محددة للعقبة الأكثر احتمالًا؟  القياس:

 الأسبوع الرابع: تثبيت النظام والاستعداد لما بعد الشهر 

 اليوم الثاني والعشرون: قيّم تقدمك بالأدلة

 ارجع إلى سجل المتابعة. 

قد يكون تقدمك زيادة عدد التمارين المحلولة، أو معرفة مصروفاتك، أو إنجاز  

 درس مهني، أو القدرة على البدء في وقت أكثر انتظامًا. 

 لا تخترع نتائج ولا تقارن نفسك بصورة مثالية لشخص آخر. 

 اكتب ثلاثة أشياء تعلمتها أو أنجزتها، ولو كانت صغيرة.  التطبيق:

 هل تستطيع ربط كل نقطة بدليل أو ملاحظة محددة؟  القياس:



 

247 

 اليوم الثالث والعشرون: قرر هل تحتاج إلى زيادة الجهد

إذا أصبحت العادة سهلة نسبيًا ومستقرة، فقد تختار زيادة بسيطة في مدتها أو  

 صعوبتها. 

 أما إذا كنت لا تزال تتعثر باستمرار، فلا تزد العبء تلقائيًا. أصلح المشكلة أولًا. 

 قرر الإبقاء على العادة أو تعديلها تعديلًا صغيرًا.  التطبيق:

 اكتب سبب القرار.  القياس:

 اليوم الرابع والعشرون: اربط العادة بقيمة مهمة 

 اسأل نفسك: لماذا أريد الاستمرار؟ 

قد تكون الدراسة مرتبطة بالاستقلال المهني، أو تعلم مهارة بتحسين فرص  

العمل، أو تنظيم المال بتخفيف الفوضى والقلق المالي، أو تنظيم الوقت بإتاحة  

 وقت للأسرة والراحة.

 اكتب القيمة التي تخدمها عادتك. التطبيق:

 هل ما زال هذا الهدف مهمًا بالنسبة إليك؟  القياس:

 اليوم الخامس والعشرون: راجع تكلفة العادة

كل عادة تحتاج إلى وقت وجهد، وقد تتعارض مع مسؤوليات أخرى إذا لم تنُظّم  

 جيدًا.

راجع جدولك وتأكد من أن العادة لا تسلبك النوم الضروري أو    التطبيق:

 الواجبات الأساسية أو وقت الراحة بصورة غير مناسبة. 

 هل الخطة قابلة للاستمرار في حياتك الحقيقية؟  القياس:
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 اليوم السادس والعشرون: حضّر خطة الانقطاع 

 قد تسافر، أو تمرض، أو تتغير ساعات عملك، أو تواجه ضغطًا أسريًا. 

 اكتب ما ستفعله إذا تعطلت خطتك لعدة أيام. التطبيق:

مثال: »عندما أعود إلى جدولي المعتاد، سأبدأ بالنسخة الصغيرة في أول موعد  

 مناسب، ثم أراجع ما إذا كانت هناك حاجة إلى تعديل«.

 هل تعرف كيف تستأنف دون محاولة تعويض كل ما فات دفعة واحدة؟ القياس:

 اليوم السابع والعشرون: احذف ما لا يخدم هدفك 

 قد تكتشف أن بعض خطواتك غير ضرورية أو مرهقة أكثر من فائدتها.

 احذف تعقيدًا واحدًا من الخطة، أو اجعل إحدى خطواتها أبسط. التطبيق:

 ما الذي أصبح أسهل؟  القياس:

 اليوم الثامن والعشرون: اكتب نظامك الشخصي 

 حوّل ما تعلمته إلى نظام مختصر. 

 ما العادة الأساسية؟ •
 متى أنفذها؟ •
 ما الحد الأدنى؟ •
 كيف أقيسها؟  •
 ماذا أفعل عندما أتعثر؟  •
 متى أراجع تقدمي؟ •

 اكتب الإجابات في صفحة واحدة. التطبيق:

 هل يستطيع شخص آخر فهم خطتك من هذه الصفحة؟ القياس:
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 اليوم التاسع والعشرون: ضع خطة الشهر المقبل

 لا تضع عشرة أهداف جديدة. 

 اختر ما ستواصل تنفيذه، وما ستعدله، وما ستؤجله حتى تتوفر له الظروف. 

 حدّد هدفًا رئيسيًا للشهر القادم، مع خطوات أسبوعية واقعية. التطبيق:

 هل تتناسب الخطة الجديدة مع الوقت والموارد المتاحة؟ القياس:

 اليوم الثلاثون: قيّم التجربة بصدق

 اجلس في مكان هادئ، وافتح سجل المتابعة، وأجب عن الأسئلة التالية: 

 ماذا كنت أريد تحقيقه؟ .1

 ماذا فعلت بالفعل؟ .2

 ما الذي ساعدني؟ .3

 ما العقبات التي تكررت؟  .4

 ما الذي تعلمته عن نفسي؟ .5

 هل أحتاج إلى الاستمرار أو التعديل أو اختيار سلوك آخر؟  .6

 ما الخطوة الصغيرة التي سأبدأ بها غدًا؟ .7

لا تجعل اليوم الثلاثين محكمة تحكم فيها على قيمتك. اجعله مراجعة تساعدك  

 على اتخاذ قرار أفضل. 

النتيجة المطلوبة من الشهر ليست أن تصبح إنسانًا مثاليًا، بل أن تمتلك فهمًا 

أوضح لكيفية بناء عادة مناسبة لك، وقياسها، وتعديلها، والعودة إليها بعد  

 التعثر. 

 

 المبحث الرابع: كيف تقيس نجاح البرنامج؟ 
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 لا تقِس نجاحك بالشعور وحده، ولا بعدد الأيام المتتالية فقط. 

قد تنفذ العادة أيامًا كثيرة دون أن تحقق هدفك الأصلي لأن الطريقة غير مناسبة.  

 وقد تتعثر في بعض الأيام، لكنك تتعلم من الأسباب وتعدل سلوكك. 

 استخدم أربعة مؤشرات: 

 هل نفذت السلوك الذي حددته؟ . التنفيذ:1

 هل نفذته بطريقة تساعدك فعلًا على التقدم؟ . الجودة:2

 هل تتناسب العادة مع وقتك ومواردك ومسؤولياتك؟ . الملاءمة:3

 عندما توقفت، هل استطعت فهم السبب واستئناف العمل؟  . القدرة على العودة:4

 يمكنك استخدام هذا السجل البسيط: 

 العقبة أو الملاحظة  المدة أو المقدار  تنفيذ العادة اليوم

 ........ ........ نعم / لا 1

 ........ ........ نعم / لا 2

 ........ ........ نعم / لا 3

 ........ ........ نعم / لا 4

 ........ ........ نعم / لا 5
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 العقبة أو الملاحظة  المدة أو المقدار  تنفيذ العادة اليوم

 ........ ........ نعم / لا 6

 ........ ........ نعم / لا 7

 كرر الجدول كل أسبوع.

لا تكتب بيانات لم تحدث، ولا تملأ الخانات بأثر رجعي اعتمادًا على التخمين. إذا  

 نسيت التسجيل، اكتب أنك لا تتذكر بدل اختلاق نتيجة. 

والأهم: إذا كان السلوك مرتبطًا بظروف خارجة عن سيطرتك، فلا تستخدم  

الجدول لمعاقبة نفسك على المرض أو الطوارئ أو الالتزامات الضرورية. 

 الهدف من القياس هو التعلم، لا زيادة الشعور بالذنب.

 

 المبحث الخامس: ثلاث قصص توضيحية من الحياة اليومية 

القصص التالية حالات تعليمية مركّبة، صيغت لتوضيح كيفية   ملاحظة للقارئ:

تطبيق المبادئ في مواقف مألوفة. ليست شهادات أشخاص محددين، ولا 

 دراسات حالة منشورة، ولا دليلًا على أن النتائج نفسها ستحدث لكل شخص. 
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 القصة الأولى: الطالب الذي كان يؤجل المذاكرة 

 نقطة البداية

كان هناك طالب يشعر بالقلق كلما اقترب موعد الامتحانات. يضع لنفسه جدولًا 

طويلًا، ويقرر أن يدرس ساعات متواصلة، ثم يؤجل البداية لأنه يشعر بأن كمية  

 الدروس أكبر من قدرته.

وعندما يجلس إلى مكتبه، يبدأ بالتفكير في كل ما لم ينجزه، فيشعر بالضغط، ثم  

 ينتقل إلى الهاتف أو يؤجل الدراسة إلى اليوم التالي. 

كان يفسر المشكلة على أنها ضعف في الإرادة، لكنه لم يكن قد جرّب خطة أصغر  

 وأكثر تحديدًا.

 العادة الصغيرة المختارة

قرر أن يبدأ بمراجعة درس واحد لمدة عشر دقائق بعد عودته من المعهد، في  

 وقت يسمح له بالراحة والطعام أولًا.

 ووضع هاتفه بعيدًا خلال هذه الدقائق، وجهز كتابه قبل موعد الدراسة.

لم يشترط على نفسه أن يشعر بالحماس. كان المطلوب أن يبدأ في الوقت المتفق  

 عليه، وأن يسجل ما أنجزه. 

 العقبة

في بعض الأيام كان يعود متعبًا، وفي أيام أخرى لم يكن يفهم الدرس بسهولة.  

 اكتشف أن عشر دقائق قد تكفي للبدء، لكنها لا تكفي دائمًا لفهم موضوع معقد.

 التعديل

 بدل أن يعتبر الصعوبة دليلًا على الفشل، قسّم العمل إلى نوعين:
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 مراجعة قصيرة للأجزاء التي يفهمها. •
طلب شرح إضافي أو الرجوع إلى مصدر مناسب عندما يواجه جزءًا لا  •

 يفهمه.

وفي الأيام المزدحمة، كان يكتفي بمراجعة نقطة واحدة إذا كان ذلك ممكنًا، ثم  

 يعود إلى الخطة الأساسية في الموعد التالي.

 ما الذي نتعلمه؟ 

لم تكن المشكلة بالضرورة أنه يحتاج إلى ساعات أكثر، بل أنه كان يحتاج إلى 

 بداية أصغر، ووقت محدد، وطريقة لمعالجة عدم الفهم. 

ولا نستطيع أن نستنتج من هذه القصة أن درجاته سترتفع حتمًا. النتيجة  

الدراسية تعتمد أيضًا على مستوى التحضير، وجودة التعلم، وصعوبة المادة،  

وظروف الطالب. لكن الخطة تمنحه طريقة أوضح للبدء وملاحظة ما يحتاج إلى  

 تحسين. 

عندما تبدو المهمة كبيرة، لا تهرب منها كلها؛ حدد الجزء الذي تستطيع   الدرس:

 البدء به، ثم تعامل مع الصعوبات الحقيقية التي تظهر. 

 القصة الثانية: الموظف الذي أراد تطوير مهاراته 

 نقطة البداية

كان موظف يعمل خلال النهار، ويعود إلى المنزل مع مسؤوليات شخصية  

وأسرية. كان يرغب في تعلم مهارة مهنية تساعده على أداء عمله بصورة 

 أفضل، لكنه كان يؤجل التعلم إلى عطلة نهاية الأسبوع.

 وفي نهاية الأسبوع، تظهر التزامات أخرى، فيمر الوقت دون تدريب منتظم. 
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 العادة الصغيرة المختارة

اختار مهارة محددة مرتبطة بعمله، بدل أن يتنقل بين عشرات الدورات 

 والموضوعات.

خصص عشر دقائق في ثلاثة أيام من الأسبوع، بعد فترة راحته المسائية، لتعلم  

 مفهوم واحد وتطبيقه.

مثلًا، لم يكتفِ بمشاهدة شرح طويل؛ بل حاول تطبيق   ،Excelإذا كان يتعلم 

 صيغة بسيطة على جدول تجريبي. 

 العقبة

بعد يوم عمل مرهق، كان يجد صعوبة في التركيز. كما اكتشف أنه أحيانًا يقضي  

 وقتاً في اختيار الدورة بدل التعلم الفعلي. 

 التعديل

جهز قائمة قصيرة بالدروس التي يريد تعلمها، واختار الدرس التالي مسبقًا.  

وعندما يكون مرهقًا جدًا، كان يؤجل التدريب إلى موعد مناسب بدل إجبار نفسه  

 على العمل في ظروف غير ملائمة. 

كذلك فصل بين وقت مشاهدة الشرح ووقت التطبيق، حتى يستطيع معرفة ما 

 تعلمه بالفعل. 

 النتيجة التي يمكن تقييمها 

بدل أن يقيس تقدمه بعدد الدورات التي بدأها، صار يراجع الأعمال التطبيقية  

التي أنجزها، والمهارات التي يستطيع استخدامها دون الرجوع إلى الشرح في 

 كل مرة.
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هذه طريقة أفضل لتقييم التعلم، لكنها لا تضمن ترقية وظيفية أو زيادة في 

الراتب. فالتطور المهني يعتمد أيضًا على متطلبات الوظيفة، والخبرة، والفرص  

 المتاحة، وجودة الأداء. 

لا تجعل هدفك استهلاك المحتوى التعليمي فقط؛ حوّل ما تتعلمه إلى  الدرس:

 مهارة أو عمل يمكن ملاحظته.

 القصة الثالثة: الشخص الذي أراد تنظيم مصروفاته 

 نقطة البداية

كان شخص يجد صعوبة في معرفة أين يذهب دخله خلال الشهر. يدفع 

مصروفات يومية صغيرة، ويشتري بعض الأشياء دون تخطيط، ثم يفاجأ بأن 

 المبلغ المتبقي لا يكفي بعض الالتزامات. 

كان يعتقد أنه يحتاج إلى قرار كبير بالامتناع عن كل ما يحب، لكنه لم يكن يعرف  

 تفاصيل مصروفاته الفعلية. 

 العادة الصغيرة المختارة

بدأ بتسجيل المصروفات في دفتر أو تطبيق بسيط. لم يضع نظامًا ماليًا معقدًا، بل  

 كتب ما دفعه، ومتى دفعه، وما إذا كان المصروف ضروريًا أو اختياريًا. 

 خصص دقائق قليلة في نهاية اليوم لمراجعة السجل.

 العقبة

كان ينسى التسجيل أحيانًا، وبعض المصروفات كانت صغيرة إلى درجة أنه لا 

 ينتبه إليها. 

كما اكتشف أن جزءًا من دخله يذهب إلى احتياجات أساسية لا يمكن تقليلها  

 بسهولة.
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 التعديل

جعل التسجيل أسهل، وبدأ بمراجعة المصروفات في نهاية اليوم بدل محاولة 

 تذكرها بعد مرور أسبوع. 

ثم فصل بين المصروفات الأساسية، والالتزامات المتكررة، والمصروفات التي  

 يمكن تعديلها إن أمكن. 

 لم يفرض على نفسه ادخار مبلغ ثابت قبل أن يفهم دخله والتزاماته.

 النتيجة التي يمكن تقييمها 

أصبح لديه سجل يساعده على معرفة نمط الإنفاق واتخاذ قرارات مبنية على 

 معلومات أفضل.

لكن تسجيل المصروفات لا يخلق مالًا إضافيًا تلقائيًا. فإذا كان الدخل لا يغطي 

الاحتياجات الأساسية، فقد تكون المشكلة مرتبطة بمستوى الدخل أو الديون أو  

 ظروف المعيشة، وليس بسوء التنظيم وحده. 

قبل أن تحكم على نفسك بأنك لا تعرف إدارة المال، اجمع معلومات   الدرس:

 واضحة عن وضعك المالي، ثم اختر التغيير الممكن.

 

 المبحث السادس: فن العودة بعد الفشل 

: افهم معنى الانتكاس   أولًا

الانتكاس في سياق العادات يعني العودة إلى سلوك سابق، أو الانقطاع عن 

 السلوك الجديد بعد فترة من المحاولة. 
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قد يحدث ذلك لأن الخطة كانت صعبة، أو لأن الظروف تغيرت، أو لأن الشخص  

لم يجد فائدة واضحة، أو لأن العادة القديمة ما زالت مرتبطة بمواقف يومية 

 قوية.

التعثر لا يثبت أن الإنسان عاجز عن التغيير. لكنه أيضًا لا يعني أن كل خطة جيدة 

 وستنجح تلقائيًا. 

أحيانًا نحتاج إلى الاستمرار، وأحيانًا نحتاج إلى التعديل، وأحيانًا نحتاج إلى 

 مساعدة متخصصة، وأحيانًا نكتشف أن الهدف نفسه لم يعد مناسبًا لظروفنا. 

 المهم هو أن نفهم ما حدث بدل الاكتفاء بإطلاق الأحكام. 

ًا إلى حكم على حياتك  ا سيئ ل يومً ا: لا تحوّ  ثانيً

 قد تفوتك جلسة دراسة، فتقول: »أنا لا ألتزم أبدًا«.

 وقد تنفق مبلغًا لم تخطط له، فتقول: »لن أستطيع تنظيم مالي«.

 وقد تتوقف عن التعلم أسبوعًا، فتقول: »لا أملك القدرة على التطور«.

 هذه الأحكام تتجاوز الحدث المحدد وتحوّله إلى هوية ثابتة. 

 الأدق أن تقول: 

 »لم أدرس اليوم لأنني عدت متأخرًا ولم تكن خطتي مرنة«. 

 أو:

 »أنفقت مبلغًا لم أخطط له، وأحتاج إلى فهم سبب الشراء«. 

 أو:

»توقفت عن التعلم أسبوعًا بسبب ضغط العمل، وأحتاج إلى تحديد موعد مناسب 

 للعودة«.
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اللغة الدقيقة لا تحل المشكلة وحدها، لكنها تساعدك على التفكير في الأسباب  

 والحلول بدل الدخول في دائرة اللوم. 

ًا: استخدم بروتوكول العودة في خمس خطوات   ثالث

 الخطوة الأولى: توقّف عن تضخيم الخطأ 

لا تحاول تعويض يوم واحد من الانقطاع بعمل مضاعف قد يرهقك ويجعلك  

 تنقطع مرة أخرى. 

إذا فاتتك جلسة دراسة، فلا تشترط أن تدرس حتى منتصف الليل لتعويضها،  

 خصوصًا إذا كان ذلك سيؤثر في نومك أو التزاماتك.

إذا لم تدخر في أسبوع، فلا تحرم نفسك من الضروريات في الأسبوع التالي  

 لمجرد تعويض الرقم الذي فات. 

 ابدأ من الوضع الحالي. 

 الخطوة الثانية: حدد ما حدث فعلًا 

 اسأل نفسك: 

 متى توقفت؟ •
 ما الظروف التي سبقت ذلك؟  •
 هل كانت العادة صعبة أو غير واضحة؟ •
 هل كان الوقت مناسبًا؟  •
 هل ظهرت مسؤولية طارئة؟  •
 هل كنت أتوقع نتيجة أسرع مما تسمح به طبيعة الهدف؟ •

 اكتب الوقائع دون مبالغة.
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 الخطوة الثالثة: اختر سببًا واحدًا للعمل عليه

 قد تجد أسبابًا كثيرة، لكن ابدأ بالسبب الأكثر تأثيرًا والأكثر قابلية للتعديل. 

 إذا كان الهاتف يشتتك، فغيرّ مكانه. 

 إذا كانت المهمة غير واضحة، فحدد أول خطوة.

 إذا كان وقتك لا يسمح، فراجع جدولك.

 إذا كنت لا تفهم المادة، فابحث عن شرح مناسب أو مساعدة.

إذا كان هدف الادخار غير واقعي بسبب الالتزامات، فأعد حساب الميزانية بدل 

 لوم نفسك. 

 الخطوة الرابعة: استأنف بأصغر خطوة مفيدة 

 لا تنتظر بداية أسبوع جديد. 

 إذا كان بإمكانك البدء اليوم، فابدأ اليوم.

 إذا كانت الظروف لا تسمح، فحدد أقرب موعد واقعي. 

اجعل أول خطوة بعد الانقطاع سهلة بما يكفي لتتمكن من تنفيذها، لكنها مرتبطة 

 بالهدف الحقيقي. 

 الخطوة الخامسة: راجع الخطة بعد العودة

 بعد تنفيذ الخطوة الأولى، اسأل نفسك هل تحتاج إلى تعديل. 

قد تكون الخطة مناسبة، وكان ما حدث مجرد ظرف استثنائي. وقد تكون الخطة 

 بحاجة إلى تغيير حقيقي. 
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لا تفترض أن كل تعثر يحتاج إلى زيادة الانضباط؛ أحياناً يحتاج إلى تقليل  

 العبء، أو تغيير الطريقة، أو طلب المساعدة. 

 

ز بين التعثر المؤقت والخطة غير   المبحث السابع: كيف تميّ

 المناسبة؟ 

ليس كل انقطاع علامة على وجود مشكلة كبيرة، وليس كل استمرار دليلًا على  

 أن الخطة صحيحة.

 استخدم هذه المؤشرات:

 التعثر المؤقت: 

 حدث بسبب ظرف استثنائي واضح.  •
 ما زال السلوك مهمًا بالنسبة إليك. •
 تستطيع العودة عندما يزول الظرف. •
 لا تحتاج الخطة إلى تغيير جوهري.  •

 الخطة غير المناسبة: 

 تتكرر العقبة نفسها رغم محاولات عديدة.  •
 تتطلب الخطة وقتاً لا تملكه فعلًا. •
 تعتمد على أدوات أو موارد غير متاحة. •
 لا ترتبط بخطوة واضحة أو مؤشر مفيد.  •
 تسبب ضررًا ملحوظًا في النوم أو المسؤوليات أو الصحة. •
 لا تخدم هدفك الحالي أو تغيرت أولوياتك. •

 إذا وجدت أن الخطة غير مناسبة، فعدّلها.
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قد تقلل عدد الأيام، أو تغير وقت التنفيذ، أو تختار سلوكًا أكثر واقعية، أو تتعلم  

 مهارة أساسية قبل الانتقال إلى خطوة أصعب.

 تعديل الخطة ليس غشًا؛ بل هو جزء من إدارة السلوك بطريقة واقعية. 

لكن انتبه: لا تجعل »تصغير العادة« وسيلة دائمة للتهرب من هدف يحتاج إلى  

جهد حقيقي. ينبغي أن تظل الخطوة مرتبطة بتقدم ذي معنى، وأن تزيد الجهد 

 عندما تسمح الظروف وتحتاج طبيعة الهدف إلى ذلك. 

 

 المبحث الثامن: أخطاء شائعة تعيد الإنسان إلى نقطة البداية 

 الخطأ الأول: انتظار الحماس 

الحماس يتغير من يوم إلى آخر. إذا ربطت العمل بوجود شعور معين، فقد تؤجل 

 كثيرًا. 

 الحل: اربط السلوك بموعد أو حدث محدد، واجعل البداية واضحة. 

 الخطأ الثاني: محاولة التعويض دفعة واحدة 

 قد يؤدي تعويض الأيام الفائتة بجدول قاسٍ إلى التعب ثم الانقطاع مجددًا. 

 الحل: استأنف من الحاضر، ثم وزّع الأعمال الضرورية على خطة واقعية.

 الخطأ الثالث: المقارنة بالآخرين 

قد تقارن بدايتك بمرحلة متقدمة في حياة شخص آخر، دون معرفة ظروفه أو 

 موارده أو ما مر به.
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 الحل: قارن سلوكك الحالي بسلوكك السابق، واستعمل مؤشرات قابلة للقياس. 

 الخطأ الرابع: جعل السلسلة أهم من الهدف 

قد يصبح الشخص مهتمًا بعدد الأيام المتتالية أكثر من اهتمامه بجودة العمل. ثم 

 إذا انقطعت السلسلة، يشعر بأن كل ما أنجزه قد ضاع.

 الحل: استخدم سجلًا يوضح التنفيذ والتعلم والعقبات، لا سلسلة الأيام فقط. 

 الخطأ الخامس: تفسير كل مشكلة على أنها ضعف إرادة 

قد تكون المشكلة نقصًا في المعرفة، أو ضيقًا في الوقت، أو تعبًا، أو موارد 

 محدودة، أو ظروفًا خارجة عن السيطرة.

 الحل: شخّص العقبة قبل اختيار الحل. 

 الخطأ السادس: التوقف لأن النتيجة لم تظهر بسرعة 

بعض الأهداف تحتاج إلى وقت أطول من شهر، وقد تحتاج إلى موارد أو خبرات 

 إضافية.

الحل: افصل بين المؤشرات التي تستطيع التحكم فيها، مثل التدريب والمراجعة،  

والنتائج التي تتأثر بعوامل أخرى، مثل الحصول على وظيفة أو تحقيق دخل 

 معين.

 الخطأ السابع: تجاهل الراحة والظروف الصحية 

 ليس الانضباط أن تتجاهل احتياجاتك الأساسية أو تعمل بلا حدود.

الحل: ابنِ خطة تراعي النوم والراحة والمسؤوليات. وإذا كانت هناك أعراض 

صحية مستمرة أو مشكلة نفسية تؤثر في حياتك، فاطلب التقييم المناسب بدل  

 الاعتماد على العادات وحدها.
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 المبحث التاسع: دفتر المراجعة الأسبوعية 

 في نهاية كل أسبوع، خصص عشر دقائق للإجابة عن الأسئلة التالية: 

 . التنفيذ1

 ما السلوك الذي نفذته؟ •
 ما الذي لم أنفذه؟  •
 هل سجلت ما حدث بصدق؟  •

 . العقبات 2

 ما أكثر عقبة تكررت؟  •
 هل كانت داخل سيطرتي جزئيًا أم خارجها؟  •
 هل أحتاج إلى تعديل الوقت أو البيئة أو حجم المهمة؟ •

 . التقدم3

 ماذا تعلمت؟ •
 ما المهارة التي تحسنت؟  •
 ما المؤشر الذي يدل على ذلك؟ •

 . العودة 4

 إذا تعثرت، كيف تعاملت مع الموقف؟ •
 هل عدت إلى السلوك؟ •
 ما الذي ساعدني على العودة؟  •

 . القرار القادم5
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 ما الشيء الذي سأستمر فيه؟  •
 ما الشيء الذي سأغيره؟  •
 ما أصغر خطوة سأبدأ بها الأسبوع المقبل؟ •

لا تكتب إجابات مثالية لإرضاء نفسك. اكتب إجابات صادقة تساعدك على اتخاذ 

 قرار أفضل.

 

 المبحث العاشر: رسالة إلى القارئ الذي يشعر بأنه فشل مرات كثيرة 

 ربما بدأت خططًا كثيرة من قبل.

ربما اشتريت كتباً ولم تكملها، أو سجلت في دورات ولم تتابعها، أو وضعت  

أهدافًا مالية ثم وجدت أن الظروف لا تسمح لك بتنفيذها، أو وعدت نفسك 

 بالتغيير ثم عدت إلى عاداتك السابقة.

لا أستطيع أن أعدك بأن المحاولة القادمة ستنجح حتمًا. ولا أستطيع أن أقول إن  

 كل مشكلة يمكن حلها بعادة صغيرة.

لكن يمكنني أن أدعوك إلى تجربة مختلفة: لا تجعل المحاولة القادمة نسخة من 

 المحاولات السابقة. 

 إذا كانت خطتك السابقة كبيرة، فصغّر بدايتها. 

 إذا كانت غامضة، فاجعلها محددة. 

 إذا كانت تعتمد على الحماس، فاربطها بموعد واضح. 

 إذا كانت لا تراعي ظروفك، فأعد تصميمها.

 إذا كنت تكرر الخطأ نفسه، فادرس سببه. 
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 إذا كنت تحتاج إلى مساعدة، فاطلبها.

وإذا تغيرت ظروفك، فاسمح لنفسك بتعديل الطريق دون التخلي عن كل ما 

 تعلمته. 

لا تحتاج إلى أن تثبت أنك لا تخطئ. تحتاج إلى أن تتعلم كيف تتعامل مع الخطأ  

 بطريقة أفضل.

القوة ليست في عدم السقوط مطلقًا، بل في القدرة على فهم ما حدث، وتحمل 

المسؤولية المناسبة، وطلب المساعدة عند الحاجة، ثم اختيار الخطوة التالية 

 بعقلانية. 

وتذكر أن الرحمة بالنفس لا تعني التهرب من المسؤولية. يمكنك الاعتراف 

بخطئك وتصحيحه دون إهانة نفسك. ويمكنك أن تكون طموحًا دون أن تطالب 

 نفسك بالكمال. ويمكنك أن تبدأ من جديد دون أن تنكر ما حدث في الماضي. 

ا نهاية الطريق   الخاتمة: لا تجعل الثلاثين يومً

 بعد انتهاء البرنامج، لا تسأل فقط: »هل التزمت ثلاثين يومًا؟«. 

 اسأل أيضًا: 

 هل أصبحت أعرف كيف أصمم عادة؟ •
 هل تعلمت اختيار خطوة مناسبة؟  •
 هل أصبحت أفهم العوائق بصورة أفضل؟ •
 هل أستطيع التمييز بين التعثر والحاجة إلى تعديل الخطة؟ •
 هل أصبحت أملك طريقة للعودة بعد الانقطاع؟  •

إذا كانت إجابتك عن بعض هذه الأسئلة نعم، فقد اكتسبت أدوات تستحق الاحتفاظ  

 بها.



 

266 

وإذا لم تحقق ما كنت تأمله، فلا تختلق نجاحًا غير موجود، ولا تحكم على نفسك  

من تجربة واحدة. راجع ما حدث، وحدد ما تحتاج إليه، ثم قرر هل تستمر  

 بالطريقة نفسها أو تعدلها أو تختار مسارًا آخر.

العادات الصغيرة ليست وعدًا سحريًا بالنجاح، لكنها طريقة عملية لبناء سلوك  

 تدريجي، وملاحظة النتائج، والتعلم من التجربة. 

ابدأ بخطوة تستطيع تنفيذها. قِس ما تفعله. تعلّم من العقبات. وعندما تتوقف، لا  

 تجعل التوقف نهاية قصتك. 

هذه هي الهدية التي أريد لهذا الفصل أن يتركها في يد القارئ: ليس مجرد 

 الحماس للتغيير، بل خطة يستطيع العودة إليها كلما احتاج إلى بداية جديدة. 

 بدر شاشا 

 مؤلف كتاب »العادات الصغيرة أفضل من العادات الكبيرة«
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