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 رسائل متبادلة مع جيل زد

 
 إهداء          

 إلى كل فتاة وشاب "  

 يحملون أسئلة لا يجدون لها مساحة... 

 وإلى كل الكبار الذين يحملون إجابات 

 ...  تنتظر من يسمعها أو أسئلة متبادلة

 "   أهديكم هذا الكتاب

          المؤلف
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   مقدمة      

ي   لم نعد نخاطبكم من برج عاج 

 لماذا هذا الحوار الآن؟

ي والانقسام المتسارع، لم يعد خيارًا أن يظل جيلان يحملهما نفس الكوكب ومع ذلك يبدوان  
ي زمن التغير الجنون 

ف 

 . ي عالمير  متوازيير 
 كأنهما يعيشان ف 

ي ومَن يصنعون المستقبل، لأن الحوار بينهما  
هذا الكتاب هو محاولة طارئة لبناء جسر. جسر بير  مَن صنعوا الماض 

ورة وجودية ا فكريًا، بل ض 
ً
 .لم يعد ترف

اف جيل الكبار   اعتر

ف بأننا لا نملك كل الإجابات" :من هذا المنطلق، نرفع راية الحوار قائلير   لقد أدركنا أن   .نحن، جيل الكبار، نعتر

ها، وتحدياتكم فريدة بدرجة تجعل بعض حلولنا التقليدية غير مجدية. لسنا هنا   عالمكم معقد بطرق لم نختير

 ".إلى صوت قلوبكم نستمعلنلقنكم الدروس، بل لنشارككم تجربتنا و

 نداء من جيل زد 

والتفهم لضغوطنا، لقلقنا الوجودي، لطريقة رؤيتنا   .إن كل ما نريده هو الفهم إننا نسمع صوتكم، جيل زد، يعلو: 

، وليس   رى كبسرر كاملير 
ُ
ا كملفاتللعمل والحب والنجاح. نريد أن ن

ً
  .رقمية أو إحصائيات. نريد حوارًا لا يحكم مسبق

 الجسر والجوهر  

تك اليومية وحكمته   ء، بير  حير لذلك، هذه الصفحات هي ذلك الجسر. جسر بير  عالمك السري    ع بعالمه البطي

رًا، بل ستجد
ّ
ا منف

ً
رسائل من كبار يقولون "نحن هنا.. ونحاول أن  :محادثة حقيقية  المكتسبة. لن تجد هنا وعظ

ا
ً
 ."نفهم"، ورسائل من صغار يردون "وهذا ما نشعر به حق

 الدليل العملي  -كيف تقرأ هذا الكتاب؟ 

 :ولكي تكون هذه الرحلة مثمرة، ندعوك لقراءة هذا الكتاب بهذه الطريقة

ي تليها :اقرأه ببطء •
ي ذهنك قبل أن تنتقل إلى الت 

 .دع كل رسالة تستقر ف 

ي مساحتك الخاصة :اقرأه بقلم •
ا، أجب على رسالة برسالة ف 

ً
 .ضع علامة، اكتب هامش

 .للحظة ولوحاول أن تضع نفسك مكان الطرف الآخر،   :اقرأه بقلب مفتوح •

م بالتسلسل • ه :لا تلتر   من غير
 .يمكنك أن تبدأ بالقسم الذي يشغلك أكير

ي 
، للحوار، للتواصل الحقيق  اقرأ هذه الصفحات كمن يفتح رسائل من صديق قديم. امنح نفسك مساحة للتفكير

ي حياتك  .مع ذاتك ومع من سبقوك
 
ي الحوار الأهم ف

 
 .مرحبًا بك ف
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 فهرس المحتويات

 

 إهداء           

ي          مقدمة الكتاب: لم نعد نخاطبكم من برج عاج 

 لماذا هذا الحوار الآن؟ •

اف من جيل الكبار: "نحن لا نملك كل الإجابات •  "اعي 

 "نداء من جيل زد: "كل ما نريده هو الفهم •

 كيف تقرأ هذا الكتاب؟ دليل المستخدم للحوار الهادف  •

 

 الفصل التمهيدي: لماذا نتحاور؟    

 جيل الأمس: كبار يتذكرون صعوباتهم  •

 جيل اليوم: صغار يواجهون تحديات لم يسبق لها مثيل  •

 لماذا فشل الحوار من قبل؟ تحليل لجذور الصدام  •

 كيف ننجح هذه المرة؟ أسس الحوار الجديد  •

ح فيها شعورك دون اتهام  :التمرين التمهيدي •  اكتب رسالة إلى الجيل الآخر تسرر

 

 الأقسام الرئيسية والفصول             
ي والحاض   -القسم الأول: من أنا؟     

 حوار الهوية بي   الماض 

 "من كبار: "كيف كنا نعرف أنفسنا؟" / من زد: "كيف نعرف أنفسنا اليوم؟ :رسالة الافتتاح •

... ولكن أين أنا؟ 1الفصل  ي ي جيب 
 
 : العالم ف

 الواقعي والرقمي  •
 حوار حول معت  الوجود بير 

ي الألبومات الورقية" :رسالة متبادلة •
ي ف 
ونية" × "ذاكرن  ي على السحابة الإلكي 

 "ذاكرن 

 : قل لي من تتابع أقل لك من أنت 2الفصل 

 حوار حول تأثير الخوارزميات والقدوات  •

 "مؤثرون أم مضللون؟" × "قدوات أم أوهام؟" :رسالة متبادلة •

 : الهوية الضائعة أم الهوية المتعددة؟3الفصل 
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 حوار حول تعدد الأدوار والوجوه  •

؟" × "كيف حافظنا على هوية واحدة؟" :رسالة متبادلة • ي
اض  ي العالم الافي 

 "من أنا ف 

؟     ي
: ما الذي يؤلمب  ي

 حوار المشاعر بي   جيلي    -القسم الثان 

 "من كبار: "آلامنا كانت مختلفة" / من زد: "آلامنا غير مرئية :رسالة الافتتاح •

 : القلق الذي لا نسميه4الفصل 

 حوار حول أشكال القلق عير الأجيال •

 "قلق البقاء" × "قلق المعت  " :رسالة متبادلة •

قاس بالمقارنة 5الفصل 
ُ
 : الحياة لا ت

 حوار حول آليات المقارنة والنجاح •

ان" × "نقارن أنفسنا بالعالم" :رسالة متبادلة •  "كنا نقارن أنفسنا بالجير

ي زمن التطبيقات 6الفصل 
 
 : الحب والصداقة ف

 حوار حول تطور مفهوم العلاقات •

 "حب عن بعد" × "حب قريب لكنه بعيد" :رسالة متبادلة •

 

ي العالم؟     
 
ي ف

 حوار الانتماء  -القسم الثالث: أين مكان 

 "من كبار: "كيف كنا نجد مكاننا؟" / من زد: "كيف نجد مكاننا اليوم؟ :رسالة الافتتاح •

؟7الفصل  ح نفسي ... أم أنا لا أشر ي
 : العائلة لا تفهمب 

 حوار حول فجوة الأجيال داخل الأسرة •

ي " :رسالة متبادلة •
ن  ي لا يخير

" × "ابت  ي
ي لا يفهمت   "أنر

ي زمن المؤثرين8الفصل 
 
 : القدوة ف

 حوار حول مفهوم القدوة والقيادة •

ي الحي " :رسالة متبادلة •
ي ف 
ي على يوتيوب" × "قدون 

 "قدون 

 رسائل مفتوحة  - : حوارات الأجيال 9الفصل 

 مجموعة رسائل حقيقية من كبار إلى صغار والعكس  •

 عن العمل، الحب، الخوف، الأمل :نماذج من الرسائل  •

 حوار المستقبل -القسم الرابع: إل أين؟         

 "من كبار: "مستقبل كنا نخشاه" / من زد: "مستقبل نحاول بناءه :رسالة الافتتاح •

 : شغف العمل أم ضغط النجاح؟ 10الفصل 
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 حوار حول معت  النجاح والاستقرار •

 "اتبع شغفك" × "اتبع استقرارك" :رسالة متبادلة •

 : الحياة الحقيقية خارج الشاشة 11الفصل 

 حوار حول التوازن الرقمي والواقعي  •

 "عالمي على الشاشة" × "عالمي كان خارجها" :رسالة متبادلة •

 : معًا نصنع المستقبل12الفصل 

 حوار حول التعاون بير  الأجيال  •

 "ما يمكن أن نتعلمه منكم" × "ما يمكن أن نعلمه إياكم" :رسالة متبادلة •

 

 الخاتمة: كن أنت الرسالة        

 تلخيص رحلة الحوار  •

كة بير  الجيلير   •
 الدروس المشي 

 الوعد: عهد بير  الأجيال  •

ة •  "مستقبل نبنيه معًا" :الرسالة الأخت 

 

 ملحق الكتاب التفاعلي      

 خطوات عملية لبدء حوار هادف  :دليل الحوار بي   الأجيال .1

 "أي نوع من المحاورين أنت؟" :استبيان تفاعلي  .2

 يمكن استخدامها كنماذج للحوار  :مجموعة رسائل جاهزة  .3

 مع العائلة، مع الذات، مع العالم :خطة أسبوع المصالحة .4

 كتب، بودكاست، مبادرات للحوار بير  الأجيال  :قائمة الموارد .5

ي جلسات الحوار  :دليل للمدربي   والآباء .6
 كيف تستخدم هذا الكتاب ف 
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 الفصل التمهيدي
 لماذا نتحاور؟  

 : صوت الكبار 

ي مثل عمركم، كنا نعتقد أن العالم بسيط. خططنا كانت واضحة: دراسة، وظيفة، زواج،  
عندما كنا ف 

نبدأ   أين  من  نعرف  نكاد  فلا  إليكم  ننظر  اليوم،  مألوفة.  لكنها كانت  ة،  التحديات كبير بيت. كانت 
ها من قبل  .الحوار. عالمكم مختلف، تعقيداته جديدة، وتحدياته لم نختير

 : صوت جيل زد 

ا أنكم تحكمون علينا من خارج سياقنا. نسمع عبارات 
ً
ي هذا العالم الجديد، نشعر أحيان

ونحن نعيش ف 
ي زماننا كنا..." فنشعر أن تجاربكم، رغم أهميتها، لا تنطبق  

 مثل "ف 
ً
على واقعنا. نحن لا نرفض    تماما

 
ا
 .حكمتكم، لكننا نطلب محاولة فهم عالمنا أول

 

 لماذا فشل الحوار من قبل؟

 : صوت الكبار 

اتنا تنطبق على كل  أدركنا أننا كنا نخطئ عندما حاولنا أن نقدم لكم إجابات جاهزة. كنا نعتقد أن خير
 .زمان ومكان. لكننا نرى الآن أن بعض حلولنا كانت تشخص الدواء على غير الداء 

 : صوت جيل زد 

ي منكم بدعوى "أنكم لا تفهمون
ا عندما نرفض كل ما يأن 

ً
". عندما نغلق أبواب اوكنا نخطئ نحن أيض

تموها من قبل  وتجارب قد  الحوار، نخسر فرصة الاستفادة من دروب  .اجي  

 

ك: لماذا نحتاج هذا الحوار الآن؟  النداء المشتر

 : صوت الكبار 

ي عيونكم، ونشعر بالقلق الذي تخفونه وراء الشاشات. نريد أن نقول: 
نحتاجه لأننا نرى التشتت ف 

 ما الذي تساندونه
ا
 .لسنا هنا لننتقد، بل لنساند. لكننا نحتاج أن نفهم أول

 : صوت جيل زد 

إليكم، نشارككم   بالعالم كله. نريد جسًرا نعير من خلاله  بالوحدة رغم اتصالنا  ونحتاجه لأننا نشعر 
مخاوفنا وأحلامنا دون خوف من الحكم المسبق. نريد حوارًا لا يبدأ من نقطة "أنتم مخطئون ونحن  

 ."مصيبون 
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ا؟
ً
 كيف سيكون هذا الحوار مختلف

 : صوت الكبار 

القديمة لم تعد مجدية. سنقدم  أساليبنا  ف بأن بعض  نتكلم. سنعي  أكير مما  أن نستمع  سنحاول 
 .تجاربنا كخيارات، لا كوصفات جاهزة. سنتعلم منكم كما نأمل أن تتعلموا منا 

 : صوت جيل زد 

ح عالمنا بصراحة، دون مبالغة أو دراما. سنستمع إلى حكمتكم،  وسنفتح قلوبنا وعقولنا. سنحاول سرر
ا
ً
 .وسنشارككم رؤيتنا. سنحاول أن نكون جسًرا من جهتنا أيض

 

 التمرين التمهيدي: رسالة إل الجيل الآخر 

 : رسالة من جيل زد إل الكبار 

تعلمتم من حياتكم هل كل ما  أريد أن أفهم لماذا تشعرون بالقلق علينا؟ ماذا تخافون أن نفقد؟  "
 "تريدون أن تنقلوه إلينا دون أن نرفضه؟

 : رسالة من الكبار إل جيل زد 

ا؟ كيف يمكننا أن ندعمكم دون أن نشعركم بالوصاية؟ ما هي  "
ً
ونا: ما الذي تحتاجونه منا حق أخير

ي حلها  وتتمنون أننا نفهمها كم أكير ثلاث مشكلات تواجه
 "؟ونساعدكم ف 

 

 ختام الفصل: بداية الرحلة

 
، بل هي بداية محادثة بسرر  واحد: كيف نعيش بهدف    يةبسرر   ية /  هذه ليست بداية حوار بير  جيلير 

 
ا
ي مستقبلً

ي زمن التكنولوجيا؟ كيف نبت 
؟ كيف نحمي إنسانيتنا ف  ي عالم سري    ع التغير

بكرامة وسعادة ف 
 لا يضحّي بأحد؟ 

 .كل منا دور فيها. فلنبدأ لهذه الرحلة تبدأ من هنا، و 

المعت   الهويتير     ولتقريب  وتجسيد  الفرق  والرقمي وتوضيح  الواقعي   
الرسالتير     بير  بير   قارنوا 

  :  المتبادلتير  التاليتير 

ي الألبومات الورقية • 
ي ف 
ونية" × "ذاكرن  ي على السحابة الإلكي 

 "رسالة متبادلة: "ذاكرن 
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 القسم الأول    

   من أنا؟ 

ي والحاض   
 حوار الهوية بي   الماض 

 

 

 

 رسالة الافتتاح

 
 "كيف كنا نعرف أنفسنا؟"(  من الكبار) 

ي الشارع. كانت "
ي ندرس فيها، والأصدقاء الذين نلعب معهم ف 

عرفنا أنفسنا من خلال عائلتنا، حيّنا، المدرسة الت 

ي عيون من حولنا، لا من 
. كنا نعرف من نحن من خلال النظرات ف 

ً
 حجرا

ً
بت  ببطء، مثل بيت يُشيّد حجرا

ُ
هويتنا ت

 ".خلال 'لايكات' على شاشة

 "كيف نعرف أنفسنا اليوم؟" ( من جيل زد) 

ي نشاركها على 'سبوتيفاي'، والآراء "
ي نروي  ها على 'إنستغرام'، والموسيق  الت 

نعرف أنفسنا من خلال القصص الت 

'. هويتنا متعددة الأبعاد  ي 'تويي 
ي نعير عنها ف 

ي نفس الوقت.  -الت 
نحن لاعبون، طلاب، نشطاء، أبناء، وأصدقاء ف 

 ".نحن نبحث عن أنفسنا بينما يتابعنا العالم
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 الأولالفصل 

 العالم في جيبي... ولكن أين أنا؟ 

 حوار حول معب  الوجود بي   الواقعي والرقمي 

ي ليس مجرد جهاز ":  من جيل زد 
ي النفسية.  -هاتق 

، وحت  صحت  ، ترفيهي ، عملىي ي
إنه امتداد لوجودي. فيه أصدقانئ

ي أعيشها؟
: أين أنا بير  كل هذه الحسابات والشخصيات المختلفة الت  ي

 "عندما أسأل 'أين أنا؟' فأنا أعت 

 منكم، لكننا نخشر أن تصبحوا مسجونير  داخل هذه الشاشة ":   من الكبار 
ً
نحن نفهم أن الهاتف أصبح جزءا

ة. وجودنا كان يُقاس باللقاءات الحقيقية، المصافحات، والعناق. كنا 'نكون' حيث توجد أقدامنا على   الصغير

نت  ".الأرض، لا حيث توجد صورنا على الإني 

 رسالة متبادلة

ونية ي عل السحابة الإلكتر
 "رسالة من جيل زد: "ذاكرنر

ي على 'فيسبوك'،  "
ي عقلىي فقط، بل هي موزعة على 'غوغل درايف' و'آي كلاود'. صور طفولت 

ي ليست ف 
ذاكرن 

 أخشر أن تكون  
ً
ي أحيانا

ء مسجل. لكنت  ي
ي 'تليغرام'. أنا لا أخشر النسيان، لأن كل شر

ي 'نوتس'، أحلامي ف 
أفكاري ف 

ي الحقيقية قد أصبحت هي الأخرى رقمية
 ".ذاكرن 

ي الألبومات الورقية
 
ي ف

 "رسالة من الكبار: "ذاكرنر

ي كنا نحتفظ بها  "
ي كنا ننفض عنها الغبار، الرسائل المكتوبة بخط اليد الت 

ذاكرتنا كانت ملموسة. ألبومات الصور الت 

ي أدراج السرير. كنا ننش بعض التفاصيل، لكننا كنا نحتفظ بالإحساس. 
ي كنا نخبئها ف 

تحت الوسادة، اليوميات الت 

 من تسجيلها
ا
 ".كنا نعيش اللحظة بدل

ك  :نقاط للنقاش المشتر

ية بالذاكرة الرقمية؟ .1  ماذا نخسر عندما نستبدل الذاكرة البسرر

o جيل زد: "نخسر التلقائية والعفوية" 

o  ي
 "الكبار: "ونخسر القدرة على النسيان الذي يشق 

؟  .2 ي عالم رقمي
 
 كيف نحافظ عل هويتنا الحقيقية ف

o للوجود بدون أقنعة 
ً
 "جيل زد: "بأن نخصص وقتا

o   الكبار: "وبأن نتذكر أن قيمتنا لا تقاس بعدد المتابعير" 

؟ .3 ي العالمي  
 
 هل يمكن الجمع بي   أفضل ما ف
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o جيل زد: "نعم، بالتوازن بير  الاتصال الرقمي والعلاقات الحقيقية" 

o لها 
ً
ي استخدام التكنولوجيا دون أن نصبح عبيدا

 "الكبار: "وبالحكمة ف 

: "خريطة وجودي   "تمرين عملي

ي "توجد" فيها خلال اليوم )الرقمية والواقعية( •
 ارسم خريطة تظهر فيها الأماكن الت 

ي تشعر فيها بأنك  •
 باللون الأخصر   تحقق ذاتك فيها أكير  لون الأماكن الت 

ي تشعر فيها بأنك  •
 باللون الأحمر لا تحقق ذاتك فيها   لون الأماكن الت 

ة يمكنك عملها لتكون • ات صغير ي كل الأماكن  قد حققت ذاتك اكتب ثلاثة تغيير
 ف 

 

 :خاتمة الفصل

ي التخلىي عن عالم"
 حيثما أكون؟'. الحل ليس ف 

ً
 تماما

ً
ا  ربما السؤال ليس 'أين أنا؟' بل 'كيف أكون حاض 

numérique  ي اللحظة
ي تعلم فن الوجود الكامل ف 

ي بالقديم، بل ف 
سواء كانت رقمية أم   -ولا التمسك الحرف 

 ".واقعية

، حيث كل طرف يفهم مخاوف واهتمامات الطرف الآخر،    بير  الجيلير 
ً
 حقيقيا

ً
ي جسرا

ي الكتابة يبت 
هذا النهج ف 

 لإيجاد حلول عملية لتحديات العصر
ً
 .ويسعون معا
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 الفصل الثاني

 قل لي من تتابع أقل لك من أنت 

 مقدمة الفصل 

 من جيل زد 

ظهر لىي مقاطع مضحة، "
ُ
 فت
ً
. هي تعرف مت  أكون حزينا ي وأمي  من أنر

ي أكير
خوارزميات التيك توك وإنستغرام تعرفت 

 نحو  
ٌ
ي أتساءل: هل أنا الذي أختار ما أشاهده، أم أنا مُوجه

ي لساعات. لكت 
ي فتقدم لىي محتوى يلهيت 

تعرف اهتمامان 

 "ما يريده لىي الآخرون؟

 من الكبار

، نرى تعبهم  "
ً
، الجد الحكيم، الطبيب الناجح. كنا نعرفهم شخصيا كنا نختار قدواتنا بعناية: المعلم المتمير 

 لا تعرفونهم إلا من خلال صورة مثالية معدلة، ونسأل: أليس  
ً
وتفاصيل حياتهم الحقيقية. اليوم نراكم تتبعون أناسا

 على تكوين شخصياتكم؟
ً
 "هذا خطرا

 

 حوار حول تأثت  الخوارزميات والقدوات 

 كيف تعمل الخوارزميات وتشكل وعي الجيل؟

ح للكبار   :جيل زد يسرر

 عن اللياقة البدنية. الخوارزمية ستقول: 'اهتمام جديد!' وستغرقك بمقاطع "
ً
ض أنك شاهدت مقطعا لنفي 

ي دوامة من المقارنة والقلق على  
. خلال أسبوع، ستجد نفسك ف  التمارين، المكملات الغذائية، والرجيم القاشي

 آخر خارجها جسدك. الخوارزمية تصنع 'فقاعة' تحبسك داخل اهتمام واحد، وتجعلك تنش 
ً
 ".أن هناك عالما

 :الكبار يردون 

، كانت 'الفقاعة' هي الحي الذي نسكن فيه. اليوم هي أكير وأخطر. الخطر أنكم تعتقدون أن ما ترونه  " ي
ي الماض 

ف 

 لجذب انتباهكم
ً
 ".على الشاشة هو العالم كله، بينما هو مجرد جزء صغير معدل ومُصمم خصيصا

 الأثر النفسي للقدوات الرقمية

 :من الكبار

 يقارنون أنفسهم ب 'إنفلونسرز' يعيشون حياة مثالية. ما لا ترونه أن هذه الحياة مدفوعة الثمن: سيارات  "
ً
نرى شبابا

مؤجرة، شقق مفروسة، رحلات ممولة. القدوة الحقيقية هي من يظهر لك التحدي والصعوبة، ليس الوهم  

 ".والكمال

 :جيل زد يرد

ون حياتنا.  "  مؤثرين حقيقيير  يغير
ً
، لكن هناك أيضا ي آخر. صحيح أن هناك مضللير 

نوافقكم على جزء ونختلف ف 
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ي تشارك تجربتها مع الاكتئاب بصراحة. هؤلاء قدواتنا  
، أو الفتاة الت 

ً
مجة مجانا ي الير

مثل الشاب الذي علمت 

 ".الجديدة

 

 رسالة متبادلة

 "رسالة من جيل زد: "مؤثرون أم مضللون؟

"  ، ي العمل، يخطئ
. يظهر وهو يتعب ف  ي

، بل لأنه حقيق  عندما أتابع 'محمد' على سناب شات، لا أتابعه لأنه مثالىي

هم  .يضعف، ثم ينهض. نعم، هناك مضللون يبيعون الوهم، لكننا أصبحنا نمير 

ي عدم تعلمنا 'القراءة النقدية' للمحتوى. نحن بحاجة إلى أن نتعلم كيف نفرق 
ي المؤثرين، بل ف 

المشكلة ليست ف 

 .بير  المحتوى المفيد والضار، بير  الصورة الحقيقية والمعدلة

ي عصر الاتصال، لا يمكننا العيش بمعزل عن الآخرين. الأفضل أن نتعلم كيف  
'. لكننا ف 

ً
أنتم تقولون: 'لا تتبعوا أحدا

 ".نختار من نتابع، ولماذا نتابعهم

 "رسالة من الكبار: "قدوات أم أوهام؟

، يخدم  "
ً
. كنا نراه يفتح محله السابعة صباحا ي الحي

، كانت قدوتنا 'العم عصام' صاحب المحل ف 
ً
عندما كنا صغارا

، وليس نسخة معدلة منه ي
. كنا نرى تعبه الحقيق 

ً
 .الزبائن بابتسامة، ويغلق متأخرا

 ليلة وضحاها، جسد مثالىي بحبة دواء،  
 سريعة: ثروة بير 

ا
نخاف عليكم لأن هذه 'القدوات الرقمية' تبيعكم حلول

 .سعادة دائمة بخطوات بسيطة. الحياة لا تعمل بهذه الطريقة

ي  
، النجاح الحقيق  ي

، التعب الحقيق  ي
 ومثابرة. لا نريدكم أن تيأسوا عندما تكتشفون  -النضال الحقيق 

ً
هذه تحتاج وقتا

ي تظهر على الشاشات
 ".أن الطريق إلى النجاح ليس بالسهولة الت 

 

ي القراء الكبار والشباب إليكم 
ح أعزان   شر

ً
 مستفيض ا

ً
 مع أمثلة حية  ا

 : كيف تؤثر الخوارزمية عل الصحة النفسية1مثال 

 عن   :الحالة
ا
ي مجال الأناقة والجمال. الخوارزمية تقدم لها محتوى متواصلا

شابة تتابع العديد من المؤثرات ف 

 .الرشاقة، الموضة، والمقارنات

 :التأثت  

ي الشعور بعدم الرضا عن جسدها •
 تبدأ ف 

 على منتجات تجميل لا تحتاجها •
ا
 تنفق أموال

 تقارن نفسها باستمرار مع الصور المعدلة  •
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ح  :الحل المقتر

 تنوي    ع المحتوى المتابع )إضافة قنوات تعليمية، فنية، ثقافية( •

 وضع حدود زمنية لاستخدام التطبيقات  •

ي غير المعدل من الحياة  •
 متابعة مؤثرين يظهرون الجانب الحقيق 

 : الفقاعة الرقمية وتشويه الإدراك2مثال 

 من جهة واحدة. الخوارزمية تعزز هذا الاتجاه  :الحالة
ً
 متطرفا

ً
 .شاب يتابع فقط محتوى سياسيا

 :التأثت  

 يتشكل لديه تصور أحادي للعالم  •

 يفقد القدرة على رؤية وجهات النظر المختلفة  •

ي آرائه •
 ف 
ً
 يصبح متطرفا

ح  :الحل المقتر

 متابعة مصادر متنوعة وآراء متعددة •

 خلق وعي نقدي تجاه المحتوى المستهلك  •

ي حوارات حقيقية مع أناس من خلفيات مختلفة •
 المشاركة ف 

 

 تمارين عملية للقارئ

عي   1التمرين 
َ
 : تحليل المتاب

 افتح قائمة متابعتك  •

•  
ً
 صنفهم إلى: يضيفون قيمة / يسلون فقط / يؤثرون سلبا

 أشخاص لا يضيفون قيمة لحياتك  5احذف  •

ي مجالات تريد تطوير نفسك فيها 3ابحث عن  •
 أشخاص جدد ف 

 : كشف التلاعب الرقمي 2التمرين 

 صور لمؤثرين مشهورين  3اخي   •

ي   •
ي لا تظهر ف 

ي تريد إيصالها؟ ما الذي تم إخفاؤه؟ ما الحقيقة الت 
اكتب عن كل صورة: ما الرسالة الت 

 الصورة؟

؟ • ي هذه الصورة أشعر تجاه نفشي
 اسأل نفسك: كيف تجعلت 
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 : بناء نظام متابعة متوازن3التمرين 

 % إلهام 20% معلومات، 20% ترفيه، 30% تطوير ذات، 30قسم متابعتك إلى:  •

ي الآراء والوجهات  •
 تأكد من وجود تنوع ف 

 لكل متابعة: ماذا أتعلم من هذا الشخص؟ •
ً
 ضع هدفا

 

ك: نحو علاقة صحية مع المحتوى   نقاش مشتر

 جيل زد

 من إلقاء اللوم عليها، نتعلم  "
ا
ء. بدل . يمكن استخدامها بشكل جيد أو شي تعلمنا أن الخوارزمية أداة، مثل السكير 

 ".ها لخدمتناprogramكيف ن

 الكبار 

. لا يمكننا منعكم من متابعة المؤثرين، لكننا يمكن أن نعلمكم كيف تختارونهم  " ونحن نتعلم منكم أن العالم تغير

 ".بحكمة

 
ً
 معا

القدوة الحقيقية لا تبيعك الوهم، بل تظهر لك الطريق. لا تقدم لك السمك، بل تعلمك كيف تصطاد. لا  "

ك أن الحياة سهلة، بل تعلمك كيف تتحدى الصعوبات  ".تخت 

 

 خاتمة الفصل 

الأخلاقية  " البوصلة  لكن  أدوات،  الخوارزميات والمؤثرون  إلى عقلك وقلبك.  يقرر من يدخل  أنت من  النهاية،  ي 
ف 

 للمحتوى، لأن ما تشاهده اليوم  
ً
 ذكيا

ً
 قدواتك بحكمة، لأنك ستسير على درب  هم. وكن ناقدا

والفكرية بير  يديك. اخي 

 
ً
 ".سيصبح ما تفكر فيه غدا

الفصل   لهذا  لدجاء   
ً
نقديا  

ً
وعيا ي 

والشبابيبت  الكبار  القراء  ي 
أعزانئ  

ً
جميعا ويعطيينا  مع    نا ،  للتعامل  عملية  أدوات 

ي إيجاد حلول عملية
اكهما ف  ام تجربة الجيلير  وإسرر

، مع احي   .المحتوى الرقمي

 .............................................................. 
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 الفصل الثالث
 الهوية الضائعة أم الهوية المتعددة؟ 

 مقدمة الفصل 

 من جيل زد 

: غاضب، ناقد، ثائر" ي البيت: هادئ، مطيع، محافظ.   .أنا على إنستغرام: واثق، مبتهج، مغامر. أنا على تويي 
أنا ف 

؟
ً
 واحدا

ً
؟ وهل يجب أن أكون شخصا

ً
: من أنا حقا ي النهاية، أسأل نفشي

. ف 
ً
: مرِح، مختلف تماما ي

 "وأنا مع أصدقانئ

 من الكبار

. نعرف من نحن، ويعرفنا الآخرون  " ي عالم واحد. هويتنا كانت متماسكة مثل نسيج متير 
كنا نعيش حياة واحدة، ف 

ي هذا التعدد جيلكمبنفس الصورة. نرى 
ي ف 
 ".اليوم يعيشون حيوات متوازية، ونخشر أن يفقدوا جوهرهم الحقيق 

 

 حوار حول تعدد الأدوار والوجوه

 التحدي: إدارة الهويات المتعددة

ح  :جيل زد يسرر

ي شخصية مختلفة"
 :كل منصة رقمية تتطلب مت 

ف جاد  •  على لينكد إن: محي 

 على تيك توك: مبدع طريف  •

 على إنستغرام: شخص أنيق واجتماعي  •

 مع العائلة: الابن المطيع  •

، بل تكيف. المشكلة تظهر عندما تبدأ هذه الشخصيات بالتصادم، أو عندما أنش من أكون بدون  
ً
هذا ليس تزييفا

 ".الشاشات

 :الكبار يستفسرون

ة  "  كثير
ً
لكن ألا تشعر بالإرهاق من هذا الأداء المستمر؟ نحن نخشر أن تصبحوا مثل الممثلير  الذين يلعبون أدوارا

 ".فينسون دورهم الأصلىي 

 الفرصة: مرونة الهوية 

 :جيل زد يرد

"  
ً
ي يجب أن يكون مختلفا ائح مختلفة من المجتمع. طبيتر

هذا التعدد يعلمنا المرونة. نتعلم كيف نتواصل مع سرر

، بل قوة
ً
ي اللعب. هذا ليس ضعفا

ي ف 
 ".عن صديق 
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 :الكبار يضيفون 

إطار ثابت. مثل الشجرة: الأغصان تتحرك مع الرياح، لكن الجذور ثابتة.  داخل نعم، المرونة مطلوبة، لكن"

؟ ي هذا العالم المتغير
 "السؤال هو: ما هي جذوركم الثابتة ف 

 

 رسالة متبادلة

؟ ي
اض  ي العالم الافتر

 
 "رسالة من جيل زد: "من أنا ف

. أريد أن أكون  " عندما أضع صورة لىي على فيسبوك، أختار بعناية. لا أريد أن أظهر بمظهر الضعيف، ولا المتباهي

 .'المناسب' لكل جمهور

ي أخفيها؟ أم أنا  
ي أظهرها؟ أم أنا المشاعر الت 

: هل أنا الصورة الت  ، أسأل نفشي ي
ي أغلق فيها هاتق 

ي اللحظة الت 
لكن ف 

ي لا أشاركها؟ 
 الأفكار الت 

ي مساحات للتجريب. جربت آراءا مختلفة، اهتمامات متعددة، حت  شخصيات متنوعة. 
ي أعطان 

اض  العالم الافي 

ي اكتشاف جوانب من نفشي لم أكن أعرفها
ي ف 
 .هذا ساعدن 

، مثل جدي الذي عاش 
ً
 بسيطا

ً
 واحدا

ً
 أتوق لأن أكون شخصا

ً
سنة وهو   ٨٠لكن الثمن كان الشعور بالتمزق. أحيانا

 من هو
ً
 ".يعرف تماما

 "رسالة من الكبار: "كيف حافظنا عل هوية واحدة؟

، الجميع يعرف الجميع. كانت هويتنا مثل بصمة اليد: ثابتة ومعروفة. كنا نعيش تحت نظر  " ي مجتمع صغير
عشنا ف 

 .المجتمع، وهذا كان يمنعنا من التغيير السري    ع

 له بتجربة أدوار مختلفة. الطبيب كان يجب أن 
ً
. كثير منا عان  لأنه لم يكن مسموحا

ً
لكن هذا لم يكن كله إيجابيا

 
ً
، التاجر تاجرا

ً
، المعلم معلما

ً
 .يبق  طبيبا

نحن نرى فيكم الشجاعة لكسر هذه القيود. لكننا نخشر أن تذهبوا إلى الاتجاه المعاكس: أن تعيشوا بدون أي  

 .ثوابت

ي الوسط: هوية مرنة متطورة، لكن
 ".إطار قيمي ثابت داخل ربما الحل ف 

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

 : ضاع الهوية المهنية والاجتماعية1مثال 

ي وقته الخاص فنان ومدون :الحالة
كة محافظة، لكنه ف  ي سرر

 .شاب يعمل ف 

 :التحدي

م، جاد، منضبط  • ي العمل: ملي  
 ف 
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 spontaneousمع الأصدقاء: مبدع، حر،  •

 مع العائلة: تقليدي، محافظ  •

 :التأثت  

 إرهاق من التحول بير  الأدوار  •

 "خوف من اكتشاف "الجانب الآخر •

ي الإجابة عن سؤال "ما مهنتك؟ •
 "صعوبة ف 

ح  :الحل المقتر

•  
ً
 دمج الهويات تدريجيا

 إيجاد مساحات تسمح بظهور الجوانب المختلفة •

ء  • ي
 تقبل أن الإنسان يمكن أن يكون أكير من شر

 : الهوية بي   الأصالة والانتماء العالمي 2مثال 

ي مجتمع محافظ :الحالة
 .فتاة تتابع الموضة العالمية وتتحدث بلغات متعددة، لكنها تعيش ف 

 :التحدي

نت  •  تريد أن تكون "عصرية" مثل ما ترى على الإني 

ي مجتمعها  •
 تخشر أن تكون "مختلفة" أكير من اللازم ف 

 لأي مكان •
ً
 تشعر أنها لا تنتمي تماما

ح  :الحل المقتر

 "فهم أن الهوية يمكن أن تكون "هجينة •

 أخذ الأفضل من كل عالم  •

 خلق هوية فريدة تجمع بير  الأصالة والعصرية •

 

 تمارين عملية للقارئ

 : خريطة الهويات1التمرين 

ي حياتك •
ائح تمثل الهويات المختلفة ف   ارسم دائرة واقسمها إلى سرر

ي تخصصها لكل هوية •
 قدر الوقت والطاقة الت 

؟ •
ً
 اسأل: أي الهويات تجعلك تشعر بالأصالة؟ وأيها تتطلب مجهودا



                  د. سعد جبر                                                                                رسائل متبادلة مع جيل زد

19 

 

 : حوار الهويات2التمرين 

 بير  هوياتك المختلفة •
ً
 اكتب حوارا

ي العمل" ل  "هويتك مع الأصدقاء"؟ •
 ماذا تقول "هويتك ف 

كة بير  جميع هوياتك؟ •
 ما النقاط المشي 

 : البحث عن الجوهر3التمرين 

ي تظنها "أصيلة" فيك بغض النظر عن الموقف  •
 اكتب قائمة بالصفات الت 

ي يرونها ثابتة فيك؟  3اسأل  •
ي سياقات مختلفة: ما الصفات الت 

 أشخاص يعرفونك ف 

كة  •  قارن بير  القائمتير  وابحث عن النقاط المشي 

ك: نحو هوية متكاملة   نقاش مشتر

 (جيل زد)

 نبنيه باستمرار. نحن لا نكتشف أنفسنا، بل نخلقها كل يوم"
ً
 نكتشفه، بل شيئا

ً
 ثابتا

ً
 ".تعلمنا أن الهوية ليست شيئا

 (الكبار)

. والأساس هو القيم  "
ً
ونحن نتعلم منكم أن الهوية يمكن أن تكون ديناميكية. لكن تذكروا: البناء يحتاج أساسا

ي لا تتغير 
 ".والمبادئ الت 

( 
ً
 (معا

الهوية المتكاملة ليست هوية واحدة ثابتة، ولا هويات متعددة متنافرة. بل هي هوية مرنة متطورة، تحتفظ  "

 ".بجوهر ثابت مع قدرة على التكيف

 خاتمة الفصل 

ي عصر التعدد، قد لا نجد  "
الهوية ليست نقطة وصول، بل رحلة بحث. ليست إجابة نهائية، بل سؤال مستمر. ف 

 .مثل نسيج جميل ألوانه متعددة، لكنه قوي ومتماسك  -'هويتنا الواحدة'، لكننا نستطيع بناء 'هويتنا المتكاملة' 

ي التعامل معها. لأن الهوية الحقيقية 
ي نملكها، بل مدى انسجامها مع قيمنا، وصدقنا ف 

الأهم ليس كم الهويات الت 

 ".ليست ما نظهره للعالم، بل ما نكونه عندما لا ينظر أحد

 

 :ختام الباب الأول

؟'. لأن فهم  " ي
: 'ما الذي يؤلمت 

ً
بعد أن استكشفنا سؤال 'من أنا؟' من زوايا متعددة، ننتقل إلى سؤال أكير عمقا

 ".آلامنا هو بوابة لفهم احتياجاتنا وأحلامنا

، مع تقديم رؤية   ي العصر الرقمي
 بتحديات تعدد الهويات ف 

ً
فا هذا الفصل يختتم الباب الأول بشكل قوي، معي 

 .متوازنة تجمع بير  مرونة الجيل الجديد وحكمة الجيل السابق
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 القسم الثاني   
 حوار المشاعر بين جيلين -ما الذي يؤلمني؟ 

 

 رسالة الافتتاح

 (من الكبار)

 "آلامنا كانت مختلفة"

 كالطوبة على الكتف. كنا  "
ً
كنا نقلق من الجوع، من المرض، من عدم القدرة على توفير السقف. كان ألمنا ملموسا

، الادخار  ".نعرف عدونا: الفقر، الجهل، المرض. وكنا نعرف طريق المواجهة: العمل، الصير

 ( من جيل زد)

 "آلامنا غير مرئية"

نقلق من الوحدة رغم الاتصال، من الضياع رغم الوفرة، من عدم المعت  رغم الراحة. ألمنا مثل ضباب يلف الروح.  "

 ما يقولون لنا: 'ما مشكلتك؟ كل  
ً
ا : الفراغ الوجودي، المقارنة المستمرة، القلق من المستقبل. وكثير ي

عدونا غير مرنئ

ء متوفر لك ي
 "'!شر

 

 الرابع الفصل 

 القلق الذي لا نسميه 

 حوار حول أشكال القلق عت  الأجيال

 :الكبار يتساءلون 

ي تحقيق  "
ي عيونكم. قلاقلكم مختلفة: تخافون من الفشل ف 

ي راحة لم نحلم بها، لكننا نرى القلق ف 
نراكم تعيشون ف 

حوا لنا هذا القلق الذي لا   ي بحر الخيارات. هل يمكن أن تسرر
الذات، من عدم العثور على الشغف، من الضياع ف 

 "نراه؟

 :جيل زد يرد

ي عالم يبيع  "
؟ كيف نكون سعداء ف  : كيف نأكل؟ كيف نعيش؟ قلقنا معقد: كيف نعيش بمعت 

ً
قلقكم كان واضحا

 "السعادة؟ كيف نجد طريقنا بير  ملايير  الطرق؟
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ي العصر الرقمي 
 
 القلق الوجودي ف

 :من جيل زد 

وجون. أتساءل: لماذا أنا متأخر؟ لماذا لا أعرف ما أريد؟  " ي يسافرون، ينجحون، يي  
أفتح إنستغرام فأرى أقران 

 من 'الفوات
ً
 عن مئة طريق أخرى. هذا يولد قلقا

ً
ي تخليا

 لدرجة أن اختيار أي طريق يعت 
ً
ة جدا  - 'الخيارات كثير

FOMO - من 'الندم على الاختيار 
ً
 ".'وقلقا

 :الكبار يعلقون

 كنا نخاف، لكن خوفنا كان له مخرج واضح: العمل الجاد. اليوم، العمل الجاد لا يضمن  "
ً
نفهم ذلك. نحن أيضا

 من الآلام
ً
ا ي كثير

، لكننا ما زلنا نؤمن بأن العمل الهادف يشق   ".السعادة، وهذا جديد علينا. نتعلم منكم أن القلق تغير

 

 
 رسالة متبادلة

 "رسالة من الكبار: "قلق البقاء

 :كنا نقلق من أمور بسيطة وواضحة"

 كيف سندفع إيجار البيت؟  •

 ماذا سنأكل إن لم نحصل على العمل؟  •

 كيف نعالج أولادنا إن مرضوا؟ •

، نوفر، نصير 
ي يدينا: نعمل أكير

. كنا نعرف أن الحل ف 
ً
 ملموسا

ً
 .كان قلقنا ماديا
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، لكن بشكل مختلف. كنا نسأل: لماذا هذه المعاناة؟ لكن إجابتنا كانت جاهزة    عانينا من قلق المعت 
ً
لكننا أيضا

: هذا قدرنا، أو: هذا اختبار من الله
ً
 .غالبا

ف: هذا أصعب مما عانينا . ونعي  ء متوفر، إلا المعت  ي
 ".اليوم نراكم تعانون من رفاهية مؤلمة: كل شر

 "رسالة من جيل زد: "قلق المعب  

 :قلقنا مختلف"

ي أم حياة يريدها الآخرون؟ •
 هل أنا أعيش حيان 

؟ • ي
 أكرس له حيان 

ً
 هل سأجد شغفا

ي هذا العالم المتصل؟ •
 ف 
ً
 هل سأظل وحيدا

ي سباق لا نعرف اتجاهه، نحو هدف لا نعرف ماهيته
 .نشعر أننا ف 

ء!' لا يفهمون أن الوفرة قد تكون   ي
الأمر الأصعب أن الناس لا ترى هذا القلق. يقولون: 'ما مشكلتك؟ لديك كل شر

 .مصدر شقاء عندما تفقد المعت  

ي 
، حت  لو كان غير مرنئ ي

. أن تفهموا أن ألمنا حقيق 
ً
، بل فهما

ً
 ".نحن لا نطلب تعاطفا

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

ي عصر المقارنة 1مثال 
 
 : قلق الإنجاز ف

وجون قبله :الحالة كات أفضل، يي   ي سرر
 .شاب يرى زملاءه يتخرجون قبله، يعملون ف 

 :التأثت  

 شعور دائم بعدم الكفاية •

 "قلق من "التأخر عن الركب •

 خوف من أن الحياة تمر وهو لم يبدأ بعد •

 :الفرق بي   الجيلي   

انهم وأقارب  هم  :الكبار •  كانوا يقارنون أنفسهم بجير

 يقارنون أنفسهم بالعالم كله عير الشاشات :جيل زد •

 : القلق الوجودي والبحث عن المعب  2مثال 

 .فتاة تحصل على وظيفة جيدة، راتب ممتاز، لكنها تشعر بالفراغ :الحالة
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 :الحوار الداخلي 

 "؟Repeatهل هذه هي الحياة؟ العمل، النوم، " •

ي كل هذا؟" •
 "أين المعت  ف 

ي عمري وأنا أفعل ما لا أحبه؟" •
 "هل سأقض 

 :الفرق بي   الجيلي   

 كان الشغل الشاغل هو توفير الأساسيات  :الكبار •

 بعد توفير الأساسيات، يبحثون عن "لماذا" يعيشون  :جيل زد •

 

 تمارين عملية للقارئ

ي    ح القلق1التمرين   : تسرر

   3اكتب  •
ً
 مخاوف رئيسية تشعر بها حاليا

 صنفها: قلق بقاء )مادي( / قلق معت  )وجودي(  •

 اسأل: أي نوع من القلق يهيمن على حياتك؟  •

 : حوار مع القلق 2التمرين 

 بينك وبير  قلقك  •
ً
 اكتب حوارا

ي منه؟ •
 اسأله: ماذا يريد أن يحميت 

ي يخبئها وراء مظهره المخيف؟ •
 ما الرسالة الإيجابية الت 

 : تحويل القلق إل طاقة3التمرين 

 اخي  أحد مخاوفك  •

 :اكتب كيف يمكن أن يتحول هذا القلق إلى •

o  حافز للعمل 

o  سبب للتعلم 

o  دافع للتغيير 
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ك: فهم جديد للقلق  نقاش مشتر

 (جيل زد)

ي حياتنا يحتاج إلى  "
 ف 
ً
نا أن شيئا  يجب قتله، بل إنذار يجب الاستماع إليه. إنه يخير

ً
تعلمنا أن القلق ليس عدوا

 ".تعديل

 (الكبار)

ونحن نتعلم منكم أن أنواع القلق تطورت. ربما يمكننا مساعدتكم بما تعلمناه: أن العمل الهادف، والعلاقات  "

 ".هذه كلها تهدئ القلق -العميقة، والإيمان بقيمة ما نفعله 

( 
ً
 (معا

كه يقيدنا، ولا نتجاهله حت  يدمرنا. نستمع  " ي كل عصر. المهم كيف نتعامل معه: لا ني 
القلق جزء من الإنسان، ف 

 ".إليه، نفهمه، ثم نتجاوزه

 

 خاتمة الفصل 

 من  "
ً
، نسلط عليه الضوء، فيفقد جزءا

ً
ي الظل. عندما نعطيه اسما

القلق الذي لا نسميه هو الأصعب، لأنه يعيش ف 

 .سلطته

ي الحياة، والخوف من أن يعيشها دون معت  
 .قلق البقاء وقلق المعت  وجهان لمعاناة إنسانية واحدة: رغبة الإنسان ف 

ي تحويله من عدو إلى حافز. من سجن إلى بوصلة تشير إلى ما نحتاج أن نعمل  
ي اختفاء القلق، بل ف 

ربما الحل ليس ف 

ي حياتنا
 ".على تحسينه ف 

 

 :انتقال إل الفصل التالي 

بعد أن عرفنا وجه القلق، ننتقل إلى أحد أسبابه الرئيسية: المقارنة. كيف تحولت المقارنة من محلية إلى عالمية،  "

 "ومن مرئية إلى رقمية؟

اف باختلاف طبيعة المعاناة بير  الأجيال، دون   هذا الفصل يفتح الباب لفهم أعمق لآلام الجيل الجديد، مع الاعي 

 من الفهم المتبادل، ويقدم أدوات عملية للتعامل مع القلق  
ً
ي جسرا

تصغير من معاناة أي منهما. الحوار يبت 

 .المعاض
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 الخامسالفصل 

 الحياة لا تُقاس بالمقارنة

 مقدمة الفصل 

 ( من جيل زد)

ي حفل أسطوري. خلال خمس  "
وج ف  ي تي  

ي سيارة جديدة، زميلت  ي يشي  ي باريس، قريتر
ي ف 
ي فأرى صديق 

أفتح هاتق 

. هذه   ي
ي لم أحقق ما يكق 

ي متأخر عن الركب، أنت 
ات الأشخاص حول العالم. أشعر أنت  دقائق، أقارن نفشي بعسرر

ي ببطء
 ".المقارنة العالمية تأكل سعادن 

 (من الكبار)

 بقليل، نشعر بعدم "
ً
. إذا كان بيت جارنا أكير بقليل، أو أولاده أكير نجاحا ي الحي

اننا وأقاربنا ف  كنا نقارن أنفسنا بجير

  24الرضا. لكن مقارنتنا كانت محلية، محدودة، ومتكافئة إلى حد ما. لم تكن هناك حياة مثالية تعرض علينا 

 ".ساعة

 

 حوار حول آليات المقارنة والنجاح

 كيف تطورت آليات المقارنة؟ 

ح  :جيل زد يسرر

ي أمريكا،  "
، والمدوّن ف  ي ي دنر

لم تعد المقارنة مع الجار الذي نراه كل يوم. أصبحت مع 'الإنفلونسر' الذي يعيش ف 

ي حياة الآخرين
ي حياتنا ب 'أفضل اللحظات' ف 

ي كوريا. المشكلة أننا نقارن 'خلف الكواليس' ف 
ي ف 
 ".والمغت 

 :الكبار يردون 

؟ أنتم تقارنون واقعكم المعقد بكامل "
ً
نفهم ذلك، لكننا نتساءل: ألا ترون أن هذه المقارنة غير عادلة أساسا

ي 
 ".تفاصيله بصورة مثالية معدلة. مثل مقارنة مسودة كتاب بغلافه النهانئ

 تأثت  المقارنة الرقمية عل تقدير الذات

 :من جيل زد 

المقارنة المستمرة تجعلنا نشعر بعدم الكفاءة. نرى آخرين يحققون أحلامهم بسرعة، فيخيل إلينا أننا فاشلون  "

ي لا تظهر على الإنستغرام
ات الت   ".لأننا لم نصل بعد. ننش أن الطريق إلى النجاح حافل بالتحديات والعير

 :من الكبار

، كنا نرى تحديات من حولنا بوضوح. نرى تعب الجار، مرض القريب، مشاكل الزملاء. هذا كان يذكرنا  " ي
ي الماض 

ف 

 ".أن الحياة للجمير  صعبة. اليوم، الصعوبات مخفية وراء الفلاتر والتحرير
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 رسالة متبادلة

ان  "رسالة من الكبار: "كنا نقارن أنفسنا بالجت 

. مقارنتنا كانت محلية ومحدودة" ي عالم صغير
 :كنا نعيش ف 

ى الجار سيارة جديدة، نشعر أننا يجب أن نعمل أكير  •  إذا اشي 

يكة •  إذا تزوج ابن العم، نسارع للبحث عن سرر

، نحلم ببيت أفضل •
ً
 إذا بت  القريب بيتا

ي يواجهها الآخرون، نعرف ثمن نجاحهم، نرى  
لكن هذه المقارنة كانت تحت السيطرة. كنا نرى التحديات الت 

 .تعبهم

ي بلاد لم تزرها، يعيشون حياة لا تعرف إن كانت حقيقية. هذه 
اليوم، المقارنة أصبحت مع أناس لا تعرفهم، ف 

 ".مقارنة مدمرة، لأنها مع خيال، لا مع واقع

 "رسالة من جيل زد: "نقارن أنفسنا بالعالم

 :مقارنتنا مختلفة"

اننا فقط، بل بالمليارات حول العالم •  لا نقارن أنفسنا بجير

 نرى النجاحات دون رؤية التحديات •

 نرى الإنجازات دون رؤية الرحلة •

الأصعب أن الخوارزميات تزيد الطير  بلة. عندما تشاهد محتوى عن النجاح، تظل تقدم لك المزيد من النماذج  

 .'except me أن 'الجمير  ناجحون feeling الناجحة، مما يعزز 

ره لكننا نستمر فيه . مثل إدمان نعرف ض 
ً
ي إلينا تلقائيا

 ".نحن نعلم أن هذه المقارنة غير عادلة، لكنها تأن 

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

 : مقارنة مسارات الحياة1مثال 

، بينما هو ما زال يدرس :الحالة
ً
ون بيوتا وجون ويشي   .شاب يرى أقرانه يي  

 :الفرق بي   الجيلي   

ي مسارات متشابهة: دراسة، عمل، زواج، أطفال  :الكبار •
ون ف   كانوا يسير

  :جيل زد •
ً
وج أبدا ي الأربعينات، بعضهم لا يي  

ينات، بعضهم ف  ي العسرر
وج ف   المسارات متشعبة: بعضهم يي  

 :التأثت  
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ي الحياة •
ي تقييم "التقدم" ف 

 صعوبة ف 

 "شعور دائم بالتوتر من "التأخر •

 "قلق من اختيار المسار "الخاطئ  •

 : مقارنة الإنجازات المهنية2مثال 

ن إنجازاتهن على لينكد إن :الحالة  .فتاة ترى زميلاتها ينسرر

 :الحوار الداخلي 

ي " •
 "هن يتقدمن وأنا مكان 

 "يجب أن أكون مثلهن" •

 "ما الخطأ الذي أفعله؟" •

 :الحقيقة الخفية

 الكثير من المنشورات مبالغ فيها  •

ة لا تنسرر  •  الإنجازات الصغير

 التحديات والإخفاقات تخق  عن العمد •

 

 تمارين عملية للقارئ

 : كشف الوهم الرقمي 1التمرين 

 أشخاص تتابعهم وتقارن نفسك بهم  3اخي   •

ي الصورة؟ •
 اكتب عن كل شخص: ما الذي لا يظهر ف 

ي يواجهها لكنه لا يظهرها؟  •
 ما التحديات الت 

 ما الدعم الذي حصل عليه لكنه لا يذكره؟  •

 : بناء معايت  شخصية 2التمرين 

 نقاط(  5اكتب تعريفك الشخضي للنجاح ) •

ي السنة القادمة 3اكتب  •
 أهداف تتمت  تحقيقها ف 

، أم أهداف فرضها المجتمع؟  •
ً
 اسأل: هل هذه أهدافك حقا

 : مقارنة إيجابية 3التمرين 

 :بدل مقارنة نفسك بالآخرين، قارن نفسك بنفسك •
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 قبل سنة؟ compared to ما التقدم الذي حققته •

ي تعلمتها؟ •
 ما الدروس الت 

ي تجاوزتها؟  •
 ما التحديات الت 

 

ك: نحو علاقة صحية مع النجاح  نقاش مشتر

 (جيل زد)

تعلمنا أن المقارنة يمكن أن تكون محفزة إذا وجهناها بشكل صحيح. بدل مقارنة أنفسنا بالآخرين، يمكن أن "

 ".نستخدمها للإلهام والتعلم

 (الكبار)

. لم يعد النجاح هو الوظيفة الثابتة والبيت والزواج. أصبحت"  paths ونحن نتعلم منكم أن عالم النجاح تغير

 ".متعددة، وعلينا تقبل هذا التنوع 

( 
ً
 (معا

ي الاستمتاع برحلة التسلق. وكل جبل له مساراته المختلفة، "
ي الوصول إلى قمة الجبل، بل ف 

ي ليس ف 
النجاح الحقيق 

 ".ومناظره الخاصة. المقارنة لا معت  لها عندما تسلك مسارات مختلفة نحو قمم مختلفة

 

 خاتمة الفصل 

. لا تملأك، بل تفرغك"
ً
، ازددت عطشا بت أكير ب ماء البحر: كلما سرر  .المقارنة مثل سرر

قاس بمدى معناها لك، بمدى سعادتك فيها،  
ُ
، ولا بحجم البيت، ولا برقم الراتب. ت قاس بعدد المتابعير 

ُ
الحياة لا ت

ي على من حولك ك الإيجانر  .بمدى تأثير

ربما حان الوقت لنخلق مقاييسنا الخاصة للنجاح. مقاييس تركز على الجودة لا الكمية، على العمق لا السطحية، 

 .على الاستمرارية لا اللحظية

ي كنت عليها بالأمس. وأنت الوحيد الذي يعرف ثمن نجاحك، لأنك الوحيد  
 إلا نفسك الت 

ً
تذكر: أنت لا تنافس أحدا

 ".الذي عاش رحلتك

 

 :انتقال إل الفصل التالي 

بعد أن فهمنا كيف تؤثر المقارنة على سعادتنا، ننتقل إلى مجال تظهر فيه بوضوح: العلاقات. كيف أثرت  "

ي عصرنا؟
 "التكنولوجيا على مفهوم الصداقة والحب ف 

اف باختلاف طبيعتها بير  الأجيال.   ، مع الاعي  ي العصر الرقمي
 لظاهرة المقارنة ف 

ً
 عميقا

ا
هذا الفصل يقدم تحليلا

 جديدة لفهم  
ً
ك يفتح آفاقا التمارين العملية تمنح القارئ أدوات ملموسة للتعامل مع هذه الظاهرة، والنقاش المشي 

 .النجاح والسعادة
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 السادسالفصل 

 الحب والصداقة في زمن التطبيقات

 مقدمة الفصل 

 ( من جيل زد)

ي "
 إلا مرات قليلة، لكننا نتحدث طوال اليوم على واتساب. أشعر أنت 

ً
أعيش علاقة مع شخص لم ألتقِ به شخصيا

ي  
ي أم الصورة الرقمية الت 

 أتساءل: هل أعرف الشخص الحقيق 
ً
ي أحيانا

، لكنت  ي
ي حيان 

أعرفه أكير من أي شخص ف 

؟  "يظهرها لىي

 (من الكبار)

، الجامعة، أو عير الأهل. كنا نعايش تفاصيل " ي الحي
يك الحياة ف   لوجه. نتعرف على سرر

ً
كنا نعيش علاقاتنا وجها

 من  
ً
الشخص الحقيقية قبل أن نقرر. اليوم نراكم تبنون علاقات عير شاشات، ونخاف أن تكونوا تبنيون قصورا

 ".وهم

 

 حوار حول تطور مفهوم العلاقات

 من العلاقات المحلية إل العالمية

ح  :جيل زد يسرر

ي التعرف على شخص من بلد آخر، بثقافة "
. يمكنت  التطبيقات وسعت دائرة اختياراتنا من مئات إلى ملايير 

 
ً
 جعل العلاقات أكير تعقيدا

ً
 لم تكن متاحة لكم. لكنه أيضا

ً
 ".مختلفة، باهتمامات متشابهة. هذا أعطانا فرصا

 :الكبار يستفسرون

ي  "
ي مشاعره أم لا؟ ف 

 ف 
ً
لكن كيف تبنون ثقة مع شخص لم تروه إلا عير الشاشة؟ كيف تعرفون إن كان صادقا

، كنا نعتمد على لغة الجسد، نظرات العيون، المصافحة   ي
نا الكثير عن الشخص -الماض   ".هذه كلها تخير

 الصداقة بي   العمق والسطحية

 :من جيل زد 

ي الحياة الواقعية لا  "
ي المقابل، لدينا معارف كير ف 

، لكننا نتشارك أعمق الأسرار. وف 
ً
لدينا أصدقاء لم نلتقِ بهم أبدا

قاس باللقاءات الشخصية، بل بجودة التواصل
ُ
 ".نعرف عنهم إلا القشور. الصداقة لم تعد ت

 :من الكبار

، تناول الطعام، السفر. هذه "
ً
كة الحقيقية: الضحك معا نفهم ذلك، لكننا نخشر أن تفوتكم متعة اللحظات المشي 

ي صداقات تدوم
ي تبت 

كة هي الت   ".الذكريات المشي 
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 رسالة متبادلة

 "رسالة من جيل زد: "حب عن بعد

ي تعيش"
 :على الشاشة mostly علاقت 

ي ساعات على الفيديو كول  •
 نقض 

 نتبادل الرسائل طوال اليوم  •

 نشارك بعضنا لحظاتنا عير الصور •

، والتواصل العميق، وبناء علاقة على الكلمات والمشاعر لا على المظهر فقط  .هذا النوع من الحب علمنا الصير

 :لكن هناك تحديات

•  
ً
 أحيانا

ً
 الشوق يكون قاسيا

ي يعيشها الطرف الآخر بدونك  •
ة من الحياة الت   الغير

اضية أكير من اللازم  •  الخوف من أن تكون العلاقة افي 

، لا أقل قيمة، لكنه يحتاج إلى جهد مختلف
ً
 مختلفا

ً
 ".نحن نعيش حبا

 "رسالة من الكبار: "حب قريب لكنه بعيد

 :حياتنا كانت مختلفة"

ي بيوت الأهل  •
ي الحدائق، ف 

، ف  ي المقاهي
ي ف 
 كنا نلتق 

ي الحياة اليومية  •
 نعايش بعضنا ف 

ي الحلو والمر  •
 نرى بعضنا ف 

. لم نتعلم التعبير عن 
ً
 كنا بعيدين عاطفيا

ً
، لكن أحيانا

ً
. كنا نعيش قريبير  جسديا

ً
ي أن حبنا كان مثاليا

لكن هذا لا يعت 

 .مشاعرنا كما تفعلون أنتم اليوم

ي عدم القبول بعلاقات لا ترضيكم. هذا نتعلمه  
ي طلب ما تريدون، ف 

ي التعبير عن المشاعر، ف 
نرى فيكم شجاعة ف 

 ".منكم

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

 (Long Distance) : علاقة عت  المسافات1مثال 

ي بلدين مختلفير   :الحالة
ونية، يعيشان ف   .شاب وفتاة يتعرفان عير لعبة إلكي 

 :التحديات
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 فارق التوقيت  •

ي  •
 الاختلاف الثقاف 

 صعوبة اللقاءات الشخصية •

ة من الحياة اليومية للطرف الآخر  •  الغير

ات  :الممت  

 بناء علاقة على التواصل العميق  •

 التعرف على الثقافات المختلفة •

 تطوير مهارات التواصل والصير  •

 : الصداقة الرقمية 2مثال 

 .مجموعة أصدقاء يتعرفون عير منصة لمشاركة الاهتمامات :الحالة

 :ة العمليكيف

 عير الدردشات  •
ً
 يتحدثون يوميا

 أونلاين •
ً
 يلعبون معا

ي الأوقات الصعبة  •
 يتبادلون الدعم ف 

 عندما تتاح الفرصة •
ً
 يلتقون شخصيا

 :الفرق عن الصداقة التقليدية

ي  •
كة أكير من القرب الجغراف   مبنية على الاهتمامات المشي 

ي التعبير  •
 ف 
ً
 أكير صدقا

ً
 غالبا

كة •  لكن تفتقر إلى اللحظات العفوية المشي 

 

 تمارين عملية للقارئ

 : خريطة العلاقات1التمرين 

ي حياتك  10ارسم دائرة واكتب فيها أهم  •
 أشخاص ف 

 صنفهم: علاقات رقمية بحتة / علاقات واقعية / مختلطة  •

ف طاقتك؟ •  اسأل: أي العلاقات تمنحك طاقة إيجابية؟ وأيها تستي  
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 : تقييم جودة التواصل2التمرين 

ي حياتك  3اخي   •
 علاقات مهمة ف 

 :لكل علاقة، اكتب •

o كم مرة تتواصلون؟ 

o  ي تتحدثون فيها؟
 ما عمق المواضيع الت 

o هل تشعر بالارتياح بعد التواصل؟ 

ي علاقة واحدة  •
 خطط لتحسير  جودة التواصل ف 

 : بناء علاقة متوازنة3التمرين 

 :إذا كانت لديك علاقة رقمية بحتة •

o )خطط للقاء شخضي )أو عير فيديو إذا تعذر 

o حدد مواضيع للحديث beyond كة  الاهتمامات المشي 

 :إذا كانت لديك علاقة واقعية فقط •

o  ي
 جرب التواصل الرقمي الإضاف 

o  شارك اهتمامات جديدة مع الطرف الآخر 

 

ي العصر الرقمي 
 
ك: نحو علاقات أصيلة ف  نقاش مشتر

 (جيل زد)

. المهم كيف نستخدمها: كوسيلة  "
ً
 للعلاقات العميقة، لا عائقا

ً
تعلمنا أن التكنولوجيا يمكن أن تكون جسرا

ي 
 ".للتواصل، لا كبديل عن التواصل الحقيق 

 (الكبار)

. يمكن بناء علاقات قوية عير  " ي
ورة إلى القرب الجغراف  ي لا يحتاج بالصر 

ونحن نتعلم منكم أن العمق العاطق 

ام  ".المسافات، إذا كان هناك صدق والي  

( 
ً
 (معا

، تحتاج إلى"
ً
 :العلاقة الناجحة، سواء كانت صداقة أو حبا

ي  •
 الشاشات بدون اتصال حقيقر

ي التعبير عن المشاعر صدق  •
 ف 

كة  جهد •  مستمر لبناء الذكريات المشي 
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 "بير  العالم الرقمي والواقعي  توازن •

 

 خاتمة الفصل 

"  
ً
ي لا يعرف مسافات، ولا حدودا

ت أدواتها. الحب الحقيق  ي النهاية، التكنولوجيا لم تغير جوهر العلاقات، بل غير
ف 

 .رقمية. لكنه يحتاج إلى لقاءات حقيقية، ولو كانت متباعدة

قاس بعدد الرسائل، بل بجودتها. لا بعدد اللقاءات، بل بعمقها
ُ
 .الصداقة الحقيقية لا ت

ي استخدام التكنولوجيا لتعزيز علاقاتنا، لا لاستبدالها. استخدامها للتواصل، لا للهروب من  
ربما الحكمة هي ف 

 .التواصل

ي  
 لها. وأبسط وسيلة اتصال قد تبت 

ً
تذكر: أفضل تطبيق للتعارف لن يعطيك علاقة ناجحة إذا لم تكن مستعدا

 ".أعظم العلاقات إذا استخدمت بحكمة

 

ي 
 :ختام القسم الثان 

ي  "
بأنهاء استكشافنا لآلام الجيل الحديث وآماله، ننتقل إلى القسم الثالث حيث نبحث عن إجابة لسؤال: أين مكان 

ي زمن المؤثرين؟
ي ف 
ي العالم؟ وكيف أجد قدوان 

 "ف 

 بفوائد التكنولوجيا دون تجاهل تحدياتها.  
ً
فا ، معي  ي العصر الرقمي

هذا الفصل يقدم رؤية متوازنة للعلاقات ف 

 .التمارين العملية تساعد القارئ على تقييم علاقاته وتحسينها، سواء كانت رقمية أو واقعية

 

 

 

https://www.iijazforum.org/wp-content/uploads/2021/02/1.jpg
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 القسم الثالث    
 حوار الانتماء -أين مكاني في العالم؟ 

 

 رسالة الافتتاح

 (من الكبار)

 "كيف كنا نجد مكاننا؟"

. كنا نعرف من نحن من خلال  "
ً
 ومعروفا

ً
، العمل. الانتماء كان محددا ي دائرة واضحة: العائلة، الحي

كنا نجد مكاننا ف 

ام، والاستمرارية كتسب بالعمل الجاد، الاحي 
ُ
. المكانة كانت ت ي مجتمعنا الصغير

ي نلعبها ف 
 ".الأدوار الت 

 ( من جيل زد)

 "كيف نجد مكاننا اليوم؟"

ي عالم بلا حدود. ننتمي لمجتمعات رقمية تشاركنا اهتماماتنا، لأفكار تتجاوز الجغرافيا، لقيم لا  "
نبحث عن انتماء ف 

 لأي مكان. نبحث عن هوية تجمع بير  الأصالة والعالمية
ً
 نشعر أننا لا ننتمي تماما

ً
ف بالحدود. لكننا أحيانا  ".تعي 

 

 السابعالفصل 

 العائلة لا تفهمني... أم أنا لا أشرح نفسي؟

 حوار حول فجوة الأجيال داخل الأشة 

ح  :جيل زد يسرر

ي الحقيقية "
ي وأفتح جهازي. هناك أعيش حيان 

مع   -أعود إلى البيت بعد يوم من الدراسة أو العمل، أدخل إلى غرفت 

ي غريبة عليهم،  
ي زمن مختلف. كلامي مختلف، اهتمامان 

ي أعيش ف 
، أشعر أنت  ي

. مع عائلت  ، عالمي ي
، اهتمامان  ي

أصدقانئ

 ".أحلامي غير مألوفة

 :الكبار يردون 

ي عالم لا نعرفه. نحن نحاول الوصول  "
ي آذانكم، تعيشون ف 

نحن نراكم تغلقون أبواب الغرف، تضعون السماعات ف 

 ".إليكم لكننا لا نعرف الطريق. نخشر أن نفقدكم ونحن نجلس بجانبكم

 لغتان مختلفتان تحت سقف واحد 

 :من الكبار

. لا نعرف  " نحن نتكلم لغة العمل، المسؤولية، التخطيط للمستقبل. أنتم تتكلمون لغة الأحلام، الشغف، التغيير

 ".كيف نوفق بير  اللغتير  
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 :من جيل زد 

نشعر أنكم تحكمون على خياراتنا من خلال معايير قديمة. تريدون لنا وظيفة مستقرة، بينما نحلم بمشاريعنا  "

اكة حقيقية ، بينما نبحث عن سرر
ً
 تقليديا

ً
 ".الخاصة. تريدون لنا زواجا

 

 رسالة متبادلة

ي 
ي لا يفهمب   "رسالة من جيل زد: "أن 

ي عينيه. عندما أتحدث عن سفر"
ة ف  ، أرى الحير ي ي التسويق الرقمي لأنر

ح عملىي الجديد ف 
،  solo عندما أحاول سرر

 .أرى الخوف. عندما أتحدث عن مشاعري، أرى الارتباك

ي يعتقد أن  :أنر

ي الاستقرار •
 السعادة ف 

ي الوظيفة الثابتة  •
 النجاح ف 

ي تتبع الخطوات المعروفة •
 الحكمة ف 

 :أما أنا فأعتقد أن

ي المعت   •
 السعادة ف 

ي التأثير  •
 النجاح ف 

ي تجربة طرق جديدة  •
 الحكمة ف 

ي مختلفة، وليست خاطئة
 ".لا نختلف على الأهداف، بل على الطرق. وأتمت  أن يفهم أن طريق 

ي 
ن  ي لا يخت 

 "رسالة من الكبار: "ابب 

ي على مائدة الطعام، وهو يحدث أصدقاءه على الهاتف. أسمعه يضحك، يتحدث بحماس، يشارك  "
أجلس مع ابت 

 .'آراءه. لكن عندما أسأله: 'كيف كان يومك؟' يقول: 'كالعادة

ي 
ن  ي لا يخير

 :ابت 

ي يحملها  •
 عن أحلامه الت 

ي تواجهه  •
 عن مخاوفه الت 

ة  •  عن نجاحاته الصغير

ي تحديته، نفتخر  
 منها. نريد أن نشاركه فرحه، ندعمه ف 

ً
نحن لا نريد أن نسيطر على حياته، بل نريد أن نكون جزءا

 .بإنجازاته

ي شؤونه
 ".لكننا لا نعرف كيف نصل إليه دون أن نشعره بأننا نتدخل ف 



                  د. سعد جبر                                                                                رسائل متبادلة مع جيل زد

36 

 

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

 : ضاح المسارات المهنية1مثال 

  :الحالة
ً
 أو طبيبا

ً
ونية، بينما عائلته تريده مهندسا  .شاب يريد أن يصبح مصمم ألعاب إلكي 

 :الحوار الداخلي للشاب

 "أنا أعرف أن هذا المجال له مستقبل" •

 "لكنهم لا يفهمون قيمته" •

ي " •
ي سأخيب آمالهم إذا اتبعت شغق 

 "أشعر أنت 

 :الحوار الداخلي للعائلة

 "نخاف عليه من عدم الاستقرار" •

 "لا نعرف هذا المجال الجديد" •

 "نريد الأفضل له لكننا لا نعرف ما هو الأفضل الآن" •

ي 2مثال 
 : فجوة التواصل العاطق 

ي من ضغوط دراسية ولا تخير عائلتها :الحالة
 .فتاة تعان 

 :السبب من وجهة نظرها 

ي أواجهها" •
 "لن يفهموا طبيعة الضغوط الت 

 "'سيقولون: 'اهتمي بدراستك ولا تهتمي لأمور أخرى" •

• " 
ً
ونها ضعفا  "أشعر أنهم سيعتير

 :السبب من وجهة نظر العائلة 

 "نرى أنها متوترة لكننا لا نعرف السبب" •

 "نتساءل لماذا لا تثق بنا" •

 "نريد مساعدتها لكننا لا نعرف كيف" •

 

 تمارين عملية للقارئ

 : جسر التفاهم1التمرين 

 أشياء تتمت  أن تفهمها عائلتك عنك  3اكتب  •



                  د. سعد جبر                                                                                رسائل متبادلة مع جيل زد

37 

 

 أشياء تظن أن عائلتك تتمت  أن تفهمها عنهم  3اكتب  •

 اخي  واحدة من كل قائمة وحاول تطبيقها هذا الأسبوع  •

 : حوار بدون كلمات2التمرين 

، لعبة( 30اقض  • ي
ك )طبخ، مشر ي نشاط مشي 

 دقيقة مع أحد أفراد عائلتك ف 

ي  •
 ركز على التفاعل غير اللفط 

ي النهاية، شارك شعورك خلال هذا الوقت  •
 ف 

 : مائدة الحوار3التمرين 

 وجبة عائلية بدون هواتفندعو ل •

 :اطلب من كل شخص مشاركة •

o ء جم ي
 حدث له هذا الأسبوع يلشر

o تحدي واجهه 

o ء يتطلع إليه ي
 شر

 استمع بدون مقاطعة أو نقد  •

 

ك: نحو علاقة عائلية جديدة   نقاش مشتر

 (جيل زد)

 جديدة حت  لو  "
ً
ي جسورا

تعلمنا أن العائلة ليست من نختارهم، لكن كيف نتعامل معهم هو اختيارنا. يمكننا أن نبت 

ة  ".كانت الهوة تبدو كبير

 (الكبار)

ء،  " ي
اف أننا لا نعرف كل شر ي هذا العصر تحتاج إلى تواضع. التواضع للاعي 

ونحن نتعلم أن الأبوة والأمومة ف 

 ".والاستعداد للتعلم من أبنائنا

( 
ً
 (معا

 :العلاقة العائلية الناجحة تحتاج إلى"

ام •  لاختلاف الرؤى  احتر

 على محاولة الفهم  صت   •

ات مرونة • ي التكيف مع التغير
 ف 

وط يظل الأساس المتير   حب •  "غير مسرر
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 خاتمة الفصل 

ي العائلة ليست مشكلة يجب حلها، بل واقع يجب إدارته. مثل نهر يفصل بير  ضفتير   "
لا   -الفجوة بير  الأجيال ف 

 .يمكننا إزالة النهر، لكن يمكننا بناء جسور للعبور

اف كل طرف بأن   ، بمحاولة فهم دون حكم. تبت  باعي  ي
ة متكررة، باستماع حقيق  الجسور تبت  بلقاءات صغير

ورة أقل قيمة  .للطرف الآخر حكمة مختلفة، وليس بالصر 

ي النهاية، العائلة هي المرفأ الذي نعود إليه بعد رحلاتنا. وقد نعود بسفن مختلفة، وبحمولات جديدة، لكن المرفأ  
ف 

 ".يظل مكاننا الآمن

 

 :انتقال إل الفصل التالي 

ي هذا العصر؟  "
بعد أن استكشفنا تحديات التواصل داخل العائلة، ننتقل إلى سؤال آخر مهم: من هم قدواتنا ف 

ي زامن يمتلىئ بالمؤثرين والوجوه الجديدة؟
 "وكيف نختارهم ف 

ي حياة الشباب 
ف   - العلاقة مع العائلة  -هذا الفصل يلامس أحد أكير المواضيع حساسية ف  ويقدم رؤية متوازنة تعي 

بصعوبة التواصل بير  الأجيال مع تقديم حلول عملية للتقارب. الحوار بير  الأصوات المختلفة يخلق مساحة  

 . علاقاته العائليةللتفهم المتبادل، والتمارين تمنح القارئ أدوات ملموسة لتحسير  

 

 الثامنالفصل 

 القدوة في زمن المؤثرين

 مقدمة الفصل

 ( من جيل زد)

، ومن كاتب  " ي
، ومن رائدة أعمال على إنستغرام كيف أحدد أهداف  ي

أتعلم من شاب على يوتيوب كيف أطور مهاران 

ي جاري؟
ي كما يعرفت 

 أتساءل: هل يعرفونت 
ً
ي رحلة النمو. لكن أحيانا

ي ف 
 "على تويي  كيف أفكر. هؤلاء أصبحوا مرشديت 

 (من الكبار)

ي العائلة. كنا نرى قدواتنا كل يوم،  "
، إلى الجد الحكيم ف  ي الحي

ي المدرسة، إلى التاجر الأمير  ف 
كنا ننظر إلى المعلم ف 

 قد لا تعرفون  
ً
نعايش نجاحاتهم وإخفاقاتهم، نتعلم من حياتهم وليس فقط من كلماتهم. اليوم نراكم تتبعون أناسا

 ".إن كانوا صادقير  معكم
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 حوار حول مفهوم القدوة والقيادة

 من القدوة المحلية إل العالمية 

ح  :جيل زد يسرر

ي إيطاليا، من  "
ي أمريكا، من طاهٍ ف 

ياء ف  ي أن أتعلم من عالم فير 
قدواتنا لم تعد محدودة بالبيئة المحيطة بنا. يمكنت 

ي روسيا. هذا
 لا نهائية للتعلم. لكن التحدي هو كيف نفرق بير  المظهر والحقيقة opens up رائد فضاء ف 

ً
 ".آفاقا

 :الكبار يستفسرون

، كنا نرى كيف  " ي
ي الماض 

لكن كيف تثقون بأناس لم تلتقوا بهم؟ كيف تعرفون أن نصائحهم تناسب واقعكم؟ ف 

يتعامل قدوتنا مع الأزمات، كيف يعامل أهله، كيف يتصرف عندما لا يراه أحد. هذه الأمور لا تظهر على  

 ".الشاشات

 القدوة بي   الصورة والجوهر 

 :من جيل زد 

الذين   -نحن نعرف أن الكثير من المؤثرين يظهرون صورة مثالية. لكننا تعلمنا أن نبحث عن القدوات الحقيقية "

 
ً
فون بضعفهم. هؤلاء هم من نقتدي بهم حقا  ".يظهرون تحدياتهم، يشاركون أخطاءهم، ويعي 

 :من الكبار

 مثالية يصعب الوصول إليها. اليوم، نرى أنكم تبحثون عن  "
ً
، كانت القدوة غالبا ي

ي الماض 
ي ذلك. ف 

نرى قيمة ف 

 سحرية
ا
. لكننا ما زلنا نخشر من تأثير 'القدوات الوهمية' الذين يبيعون حلول ي ية، وهذا تطور إيجانر

 ".قدوات بسرر

 

 رسالة متبادلة

ي عل يوتيوب
 "رسالة من جيل زد: "قدونر

ي "
ي على يوتيوب تعلمت 

 :قدون 

 كيف أتعامل مع ضغوط الحياة  •

ي العمل  •
ي ف 
 كيف أطور مهاران 

ي النفسية •
 كيف أحافظ على صحت 

 
ً
 عملية لمشاكل أعيشها يوميا

ا
، يقدم حلول ، يعرف همومي ي

. يتحدث بلغت  ، لكنه يفهم تحديات جيلىي ي
 .هو لا يعرفت 

ي أدرك أن
 :لكنت 

ي أراها معدلة ومحررة  •
 حياته الت 

ي الخاصة  •
 النصائح قد لا تناسب ظروف 

 أشعر أن نجاحه مستحيل •
ً
ي أحيانا

 المسافة بيننا تجعلت 
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ي أمل أن هناك أكير من طريق للنجاح
 ".مع ذلك، وجود قدوات متنوعة يعطيت 

ي الحي 
 
ي ف

 "رسالة من الكبار: "قدونر

ي الحي كان"
ي ف 
 :قدون 

 التاجر الذي لا يغش الناس  •

 المعلم الذي يهتم بطلابه  •

 الجار الذي يساعد الجميع  •

 :كنا نراهم

ي أوقات قوتهم وضعفهم  •
 ف 

 كيف يتعاملون مع الشدائد  •

ي السر والعلن  •
 كيف يحافظون على قيمهم ف 

 :كانت القدوة

 قريبة يمكن لمسها •

 واقعية يمكن تحقيقها •

 مستمرة يمكن الاعتماد عليها  •

ي المجتمعات. ونتمت  أن تعود هذه القيمة، مع الاستفادة من إيجابيات  
اليوم، نفتقد هذا النوع من القدوات ف 

 ".العصر الجديد

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

 : القدوة الرقمية المؤثرة 1مثال 

 يشارك رحلته من الفقر إلى النجاح :الحالة
ً
 .شاب يتابع مدونا

 :الإيجابيات

اتيجيات عملية  •  يتعلم اسي 

 يحصل على إلهام مستمر  •

 يرى نماذج نجاح متنوعة •

 :المخاطر 

ي فخ المقارنة غير العادلة •
 قد يقع ف 
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 قد يتبع نصائح غير مناسبة لظروفه •

ي تقدير مصداقية المؤثر  •
 قد يبالغ ف 

 : القدوة المحلية المنسية2مثال 

ي تربية أولادها بشكل ممتاز :الحالة
ي نجحت ف 

 .فتاة لا تلاحظ الجارة الت 

 :ما تفقده

ي نفس البيئة •
 نموذج نجاح يمكن محاكاته ف 

 نصائح عملية تناسب واقعها •

 دعم مباسرر وتوجيه شخضي  •

 :الفرص الضائعة 

 التعلم من تجارب حقيقية محلية •

ي المحيط المباسرر  •
 بناء علاقات داعمة ف 

 الحصول على توجيه مخصص لظروفها  •

 

 تمارين عملية للقارئ

 : تحليل القدوة 1التمرين 

( 3اخي   •  قدوات تتابعهم )رقميير  أو واقعيير 

 :لكل قدوة، اكتب •

o 3  صفات إيجابية تعجبك فيه 

o 3  )ي يظهرها فقط
 تحديات يواجهها )الحقيقية، لا الت 

o  ؟  كيف يمكنك تطبيق ما تتعلمه بشكل واقعي

 : البحث عن القدوات القريبة2التمرين 

ي  •
  3فكر ف 

ً
 :أشخاص تعرفهم شخصيا

o  ما الصفات الإيجابية فيهم؟ 

o ي يمكنك
 منهم؟  أن تتعلم  ما الدروس الت 

o  كيف يمكنك التواصل معهم والتعلم منهم؟ 

 : بناء مجموعة قدوات متوازنة 3التمرين 
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ي تريد التطور فيها •
ئ قائمة بالمجالات الت   أنشر

 :لكل مجال، ابحث عن •

o )اتيجيات الحديثة  قدوة رقمي )للاسي 

o  )  قدوة محلىي )للتطبيق العملىي

o  )ي )للحكمة المستمرة
 قدوة تاريح 

 

ك: نحو مفهوم متوازن للقدوة   نقاش مشتر

 (جيل زد)

ي تشاركك نجاحاتها  "
كك تسير فيه بنفسك. الت 

ي تظهر لك الطريق، لكنها تي 
تعلمنا أن القدوة الجيدة هي الت 

 أعم
ً
ي تلهمك لكن لا تجعلك تابعا

 ".وإخفاقاتها. الت 

 (الكبار)

ي العالم. المهم هو أن  "
ي الحكمة من أي مكان ف 

ي المكان. يمكن أن تأن 
ونحن نتعلم أن القدوات لم تعد محصورة ف 

 ".يكون لدينا بوصلة داخلية تمير  بير  النافع والضار

( 
ً
 (معا

 :القدوة الحقيقية“

مك  •
ّ
 أن تفكر، لا أن تتبع تعل

ية بكاملها، لا الكمال فقط  تظهر •  لك البسرر

 على أن تكون نفسك الأفضل، لا نسخة منها تشجعك  •

ي البداية تبقر  •
ي الرحلة، لا فقط ف 

 ”معك ف 

 اتمة الفصل خ

 بنفسك. ليست من يظهر لك كم هو ناجح،   قدوةال
ً
 به، بل من يجعلك مؤمنا

ً
الجيدة ليست من يجعلك معجبا

 .بل من يساعدك على أن تنجح أنت

ي 
. أن نطور بوصلة داخلية  ف 

ا
 زمن المؤثرين، أصبح من المهم أكير من أي وقت مض  أن نكون قدوات لأنفسنا أول

 .تمير  لنا الطريق الصحيح

ي الجمع: أن نأخذ الإلهام من القدوات العالمية، والدعم من القدوات القريبة، والحكمة من  
ربما الحكمة هي ف 

ي مكان ما
 يمكن أن نكون قدوات لشخص ما، ف 

ً
 ".القدوات التاريخية. وأن نتذكر أننا جميعا

 



                  د. سعد جبر                                                                                رسائل متبادلة مع جيل زد

43 

 

 :انتقال إل الفصل التالي 

، ننتقل إلى فصل خاص يجمع الأصوات المختلفة:  بعد  ي العصر الرقمي
حوارات أن استكشفنا مفهوم القدوة ف 

ة من كبار وصغار عن تجارب  هم وتطلعاتهم سائل مفتوحةر  -الأجيال      .. حيث نسمع مباسرر

 بقيمة القدوات الرقمية دون تجاهل  ه
ً
فا ي العصر الحديث، معي 

ذا الفصل يقدم رؤية متوازنة لمفهوم القدوة ف 

أهمية القدوات المحلية. التمارين العملية تساعد القارئ على بناء مجموعة متوازنة من القدوات، والنقاش  

 جديدة لفعل القيادة والإرشاد
ً
ك يفتح آفاقا  .المشي 

 

 التاسعالفصل 

 سائل مفتوحةر -حوارات الأجيال  

 مقدمة الفصل 

 ( مقدمة محايدة)

ة من القلب  " . رسائل صادقة تنتقل مباسرر ي هذا الفصل الخاص، نفتح المجال لأصوات حقيقية من كلا الجيلير 
ف 

إلى القلب، بدون وساطة أو تحرير. هنا لا يوجد صواب مطلق أو خطأ مطلق، فقط تجارب إنسانية وتطلعات  

كة  ".مشي 

 

 رسائل من الكبار إل الصغار 

 : عن العمل والحياة المهنية١رسالة 

 أيها الشباب، "

 تعلمناه:  
ً
ي تحقيق الذات. لكن اسمحوا لنا أن نشارككم سرا

نحن نرى حماسكم للنجاح السري    ع، ونتفهم رغبتكم ف 

ي مثل بناء
ة،   قصر   النجاح الحقيق  . لا تستهينوا بالخطوات الصغير  لا ينتهي

ً
ا ، وصير

ا
 طويلا

ً
، ووقتا

ً
 متينا

ً
يحتاج أساسا

 
ً
ا  .فكل عظيم بدأ صغير

 مع التقدير،

 "جيل رأى الأزمات وخرج أقوى

 : عن الحب والعلاقات٢رسالة 

 إلى أبنائنا وبناتنا، "

كم أن الحب  ا نر  ء بدون كلام. نريد أن نخير ي
يك الذي يفهم كل شر ، العلاقة الكاملة، السرر كم تبحثون عن الحب المثالىي

  ، . الحب قرار يومي ي التعامل بشكل مثالىي مع شخص غير مثالىي
، بل ف  ي العثور على الشخص المثالىي

ي ليس ف 
الحقيق 

 .وليس مجرد شعور عابر
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 بالحب،

ي زمن البطء 
 
 "جيل عاش الحب ف

 : عن الخوف والشجاعة٣رسالة 

 أيها الشجعان،"

ي زمن الاتصال. لكننا  
ي زمن الوفرة، الخوف من العزلة ف 

نعلم أنكم تواجهون مخاوف لم نعرفها: الخوف من الضياع ف 

. تذكروا:   : شجاعة تغيير المسار، شجاعة قول 'لا'، شجاعة أن تكونوا مختلفير 
ً
نرى فيكم شجاعة لا نعرفها أيضا

 رغم وجوده
ً
ي قدما

 .الشجاعة ليست غياب الخوف، بل المض 

 بالإعجاب، 

ي الصمت 
 
 "جيل تعلم الشجاعة ف

 : عن الأمل والمستقبل ٤رسالة 

 إلى حماة المستقبل، "

 لا حدود له، وقدرة  
ً
ي الحقيقة نخاف عليكم لا منكم. نرى فيكم طاقة هائلة، إبداعا

، لكننا ف 
ً
قد نبدو متشائمير  أحيانا

 نفتخر به معكم
ا
 .على التكيف تفوق خيالنا. نحن نثق بكم، ونعلم أن المستقبل بير  أيدٍ أمينة. اصنعوا مستقبلا

 بالثقة، 

 "جيل يمرر لكم الشعلة

 

 رسائل من الصغار إل الكبار

 : عن العمل والحياة المهنية١رسالة 

 أيها الكبار،"

. لا نريد أن نكرر سؤال: 'لماذا أفعل هذا؟' لمدة  .   ٣٠نحن لا نرفض العمل الجاد، لكننا نرفض العمل بلا معت 
ً
عاما

ي تعرفونها، لكننا سنفعلها  
. قد لا نفعل ذلك بالطريقة الت 

ً
ك أثرا ، أن ني 

ً
نريد أن نعمل بشغف، أن نحدث فرقا

ي تناسب عصرنا
 .بالطريقة الت 

 بالصدق، 

 "جيل يبحث عن المعب  

 : عن الحب والعلاقات٢رسالة 

ي الحب، "
 أيها الذين سبقونا ف 

  
ً
ي الأحلام والمسؤوليات، علاقة نبنيها معا

اكة حقيقية، مساواة ف  نحن لا نستهير  بالحب، بل نعيد تعريفه. نريد سرر

ي الطريق، لكننا نتعلم. وأعدكم أننا سنحب بعمق، ولو بشكل مختلف عما تعرفون
 .لا وفق نمط جاهز. قد نخطئ ف 

ام،  بالاحتر

 "جيل يعيد اكتشاف الحب
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 : عن الخوف والشجاعة٣رسالة 

 أيها الذين واجهتم الصعاب،"

ي زحام  
ي هذا العالم الواسع، نخاف من أن نضيع ف 

نخاف من أشياء مختلفة: نخاف من عدم العثور على مكاننا ف 

ف   الخيارات، نخاف أن نعيش حياة لا نريدها. لكننا نتحدى خوفنا كل يوم بأن نحاول، بأن نبدأ من جديد، بأن نعي 

ء ي
 .أننا لا نعرف كل شر

 بالتضامن،

 "جيل يواجه مخاوف جديدة

 : عن الأمل والمستقبل ٤رسالة 

 أيها البناة، "

ر التقدم الذي حققتموه، ونعلم أننا نقف على أكتاف عمالقة. لكننا نرى العالم بشكل مختلف، ولدينا  
ّ
نحن نقد

، لكننا سنواصل. المستقبل يحتاج إلى  ، لكننا سنصحح. قد نبطئ حلول مختلفة. ثقوا بنا، ودعونا نجرب. قد نخطئ

 
ً
 .حكمتكم وشجاعتنا معا

 بالامتنان،

 "جيل يحمل أحلامكم وأحلامه

 

 رسائل خاصة: من آباء إل أبناء

 رسالة من أب إل ابنه 

 يا ولدي،"

ي قول ما 
ي اختيار ما خفت من  اأرى فيك كل ما تمنيت أن أكونه. أرى شجاعتك ف 

عتذرت عن قوله، أرى حريتك ف 

 أفضل مما كنت
ً
ي أراك إنسانا

ي أثق بك. لأنت 
 .اختياره. قد لا أفهم كل خياراتك، لكت 

 "أبوك الذي يتعلم منك 

 رسالة من أم إل ابنتها 

ي الحبيبة،"
 بنت 

 أنك أقوى مما أتخيل. لا  
ً
ي أعرف أيضا

. لكت 
ً
. أعرف أن تحدياتك أكير تعقيدا ي

أعرف أن طريقك مختلف عن طريق 

 ملجأك، حت  عندما لا تحتاجير  ملجأ
ي سيبق 

 .تستمتعي لصوت الخوف، استمعي لصوت قلبك. وأعلمي أن بيت 

ي تؤمن بك 
 "أمك البر
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 رسائل خاصة: من أبناء إل آباء 

 رسالة من ابن إل أبيه

“، ي  أنر

 عن الأفضل  
ً
. أعلم أنك تريد لىي الأفضل. لكن ثق أن الأفضل الذي تريده لىي قد يكون مختلفا

ّ
أعلم أنك تخاف علىي

، حت  لو اختلفت  
ً
يفا  سرر

ً
. أعدك أن أكون إنسانا ي

ي أريد أن أطبقها بطريقت 
. أتعلم من حكمتك، لكت  الذي أريده لنفشي

ي عن ما توقعته
 .مهنت 

 ”ابنك الذي يحمل قلبك 

 رسالة من ابنة إل أمها 

 ماما،“

  . ي
أشكرك على كل التضحيات. أشكرك على كل السهر. الآن حان دوري لأكون أنا من يحلم، أنا من يجرب، أنا من يبت 

ي إياه
ّ كل ما علمتيت  ي

ي ما أحلم به. وسأحمل ف 
ي سأبت 

، لكت  ي ما حلمتِ به لىي
 .قد لا أبت 

ي تحمل أحلامك وأحلامها
 ”ابنتك البر

 

: اكتب رسالتك   تمرين تفاعلي

 (للقارئ)

 :الآن دورك. اخي  فئة واكتب رسالة من القلب"

ح فيها :إذا كنت من جيل زد •  :اكتب رسالة إلى الجيل السابق تسرر

o  ما تتمت  أن يفهموه عنك 

o  ما تتعلمه منهم 

o ما تحلم به للمستقبل 

 :اكتب رسالة إلى جيل زد تشارك فيها :إذا كنت من الجيل السابق •

o  ما تتمت  أن تعلمهم إياه 

o  ما تتعلمه منهم 

o ي المستقبل
 ما تأمل أن تراه ف 

 ".لا تبحث عن الكلمات المثالية، ابحث عن الكلمات الصادقة :تذكر
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 خاتمة الفصل 

"  ، ي
هذه الرسائل ليست نهاية الحوار، بل بدايته. كل رسالة جسر، كل كلمة يد ممتدة. الفجوة بير  الأجيال لن تختق 

 .لكنها يمكن أن تصبح مصدر غت  بدل مصدر ضاع

 نبحث عن الحب،  
ً
ي النهاية، نحن مختلفون لأن الأزمنة مختلفة، لكننا متشابهون لأن القلوب واحدة. نحن جميعا

ف 

 .نرتعب من الخوف، نتعلق بالأمل

 ".لنواصل الحوار

 

 :انتقال إل القسم الرابع

بعد أن استمعنا إلى الأصوات المختلفة، ننتقل إلى القسم الأخير حيث نبحث عن إجابات لسؤال: إلى أين؟ كيف  "

؟ ي وطاقة الحاض 
 يجمع حكمة الماض 

ا
ي مستقبلا

 "نبت 

. الرسائل الشخصية    عن التنظير الأكاديمي
ً
هذا الفصل يقدم مساحة حقيقية للحوار المباسرر بير  الأجيال، بعيدا

ي هذا الحوار
، والتمرين التفاعلىي يشجع القارئ على المشاركة الفعالة ف 

ً
 عاطفيا

ً
 .والصادقة تخلق تقاربا
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 القسم الرابع        

 المستقبلحوار  -إلى أين؟ 

 

 رسالة الافتتاح

 (من الكبار)

 "مستقبل كنا نخشاه"

كنا نرى المستقبل كمسار واضح: دراسة، عمل، زواج، أبناء، تقاعد. كنا نخشر عدم القدرة على توفير الأساسيات.  "

ي تجعل 
ي هذا التعقيد البساطة الت 

 بالخيارات والمخاطر. نخشر أن تفقدوا ف 
ً
، مليئا

ً
اليوم، المستقبل أصبح ضبابيا

 ".الحياة جميلة

 ( من جيل زد)

 "مستقبل نحاول بناءه"

، نريد أن نبنيه بأنفسنا. نرى تعقيدات العالم كتحديات لإبداعنا، لا كعوائق أمام أحلامنا.  "
ً
 جاهزا

ا
لا نريد مستقبلا

 يجمع بير  الاستقرار والمعت  
ا
 ".قد لا نملك كل الإجابات، لكننا نملك الشجاعة للسؤال والبحث. نريد مستقبلا

 

 العاشرالفصل 

 شغف العمل أم ضغط النجاح؟

 حوار حول معب  النجاح والاستقرار 

ح  :جيل زد يسرر

نشعر أننا أمام خيارين: إما أن نتبع شغفنا ونخاطر بعدم الاستقرار، أو نبحث عن الاستقرار ونتخلى عن أحلامنا.  "

 يمنحنا الأمان المادي والمعت  النفشي 
ا
 ".لماذا لا يمكن الجمع بينهما؟ نريد عملا

 :الكبار يردون 

 صعبة علمتنا أن الاستقرار  "
ً
، لكننا نخشر عليكم من مخاطر عدم الاستقرار. عشنا أياما ي المعت 

نفهم رغبتكم ف 

 
ً
 مريحا

ً
 ".المادي أساس لا يمكن التهاون فيه. لكننا نتعلم منكم أن الاستقرار بدون سعادة قد يكون سجنا

 إعادة تعريف النجاح

 :من جيل زد 

ي الراتب أو المنصب. النجاح هو"
 :النجاح بالنسبة لنا ليس فقط ف 
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 أن تستيقظ كل صباح وأنت متحمس لليوم  •

•  
ً
 أن تشعر أنك تحدث فرقا

ي تحبها  •
 أن يكون لديك وقت للأشخاص والأشياء الت 

 "أن تنمو بشكل مستمر •

 :من الكبار

 :ونحن نضيف من تجربتنا"

ي قوت يومك  •
 لا تعتمد على أحد ف 

ا
 النجاح هو أن تكون مستقلا

 يبق  بعدك •
ً
ي شيئا

 النجاح هو أن تبت 

 وأنت مطميئ  على مستقبل أسرتك •
ا
 "النجاح هو أن تنام ليلا

 

 رسالة متبادلة

 "رسالة من جيل زد: "اتبع شغفك 

كم أن" ، أخير ي  :عندما أستمع إلى قلتر

 العمل الذي لا معت  له يقتل الروح ببطء  •

 الشغف هو الذي يعطينا الطاقة لنتخط الصعاب •

ي أن تحب ما تفعل •
ي هو ف 

 النجاح الحقيق 

. لذلك نبحث عن ي
 :لكننا نعلم أن الشغف وحده لا يكق 

 طريقة لتحويل شغفنا إلى مهنة  •

 توازن بير  الأحلام والواقع  •

 استقرار مادي لا يقتل أحلامنا •

، نحو سعادتنا وصحتنا   towards نحن لا نرفض المسؤولية، بل نريد إعادة تعريفها. نريد مسؤولية 
ا
أنفسنا أول

 ".النفسية

 "رسالة من الكبار: "اتبع استقرارك

 :من واقع تجربتنا، نقول لكم "

 الاستقرار المادي يمنحك حرية الاختيار •

ي  •
ء آخر بناؤه  character العمل الجاد يبت  ي

 لا يمكن لأي شر
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ف  • ، بل سرر
ً
 المسؤولية تجاه الأسرة ليست عبئا

ف أن  :لكننا نعي 

 بعضنا ضح بسعادته من أجل الاستقرار  •

•  
ً
قب ل "وقت لاحق" لم يأتِ أبدا  البعض عاش حياة من الي 

 هناك طرق جديدة للاستقرار لم نعرفها •

 ".نحن لا نريدكم أن تكرروا أخطاءنا. نريدكم أن تأخذوا حكمتنا وتضيفوا إليها شجاعتكم

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

 : تحول مفهوم العمل 1مثال 

وعه الخاص :الحالة ك وظيفة مرموقة لبدء مسرر  .شاب يي 

 :منظور جيل زد

ء أكرهه" • ي
ي شر
ء أحبه من أن أنجح ف  ي

ي شر
 "أفضل أن أفشل ف 

ي الحياة، لا أريد أن أضيعها" •
 "لدي فرصة واحدة ف 

ي أدوات لم تكن متاحة لوالدي" •
 "التكنولوجيا أعطتت 

 :منظور الكبار

 "نخاف عليه من عدم الاستقرار" •

وع؟ " •  "نسأل: ماذا لو فشل المسرر

• " 
ً
وع جانبيا  "نتمت  أن يكون قد احتفظ بالوظيفة وأنم المسرر

 : التوازن بي   الشغف والمسؤولية 2مثال 

 .فتاة تريد دراسة الفنون رغم معارضة عائلتها :الحالة

 :الحل الوسط

 دراسة تخصص يوفق بير  الشغف والتوظيف )تصميم جرافيك بدل الفنون المجردة( •

ي مجال آخر  •
 مع العمل ف 

ً
 تطوير المهارة جانبيا

 وضع خطة زمنية محددة لتحويل الشغف إلى مهنة  •
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 تمارين عملية للقارئ

 : خريطة الشغف والاستقرار 1التمرين 

 :ارسم دائرة واقسمها إلى •

o )ي تشعرك بالحياة )شغف
 الأشياء الت 

o  )استقرار( 
ا
ي تمنحك دخلا

 المهارات الت 

o ي يتقاطع فيها الاثنان
 المنطقة الت 

 ركز على تطوير منطقة التقاطع  •

 : محاكاة القرارات2التمرين 

 تواجهه  •
ً
 مهنيا

ً
 اخي  قرارا

 :اكتب سيناريوهير   •

o إذا اتبعت الشغف فقط 

o إذا اتبعت الاستقرار فقط 

 ابحث عن سيناريو ثالث يجمع بير  مزايا الاثنير   •

 : خطة الخمس سنوات المرنة3التمرين 

ي  •
 :اكتب أهدافك للخمس سنوات القادمة ف 

o  ي
 الجانب المهت 

o  الجانب الشخضي 

o  الجانب المالىي 

 :حدد لكل هدف •

o  خطوات عملية 

o  ات نجاح  مؤسرر

o ي حالة عدم التحقق
 بدائل ف 
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ك: نحو مفهوم متكامل للنجاح   نقاش مشتر

 (جيل زد)

قد يكون مجرد حلم. والاستقرار بدون شغف قد يكون مجرد وجود. نريد أن  تخطيط تعلمنا أن الشغف بدون"

 ".نبت  حياة، لا أن نعيش فقط

 (الكبار)

ي "
، وأن فرص العمل لم تعد كما كانت. نريد أن ندعمكم ف  طريقكم، حت  لو كان  إيجاد ونحن نتعلم أن العالم تغير

 عن طرقنا
ً
 ".مختلفا

( 
ً
 :النجاح المتكامل يحتاج إلى":  (معا

ء مستدام صت  /    لموازنة المخاطر  حكمة /   لاتباع الأحلام  شجاعة ي
ات مرونة /   لبناء شر  "للتكيف مع المتغير

 

 خاتمة الفصل 

" ،
ً
ي رحلة النجاح. الشغف يعطيك السبب للاستيقاظ صباحا

يكان ف  ، بل سرر الشغف والاستقرار ليسا خصمير 

 .والاستقرار يعطيك القدرة على المواصلة

 يجمع بير  متعة الرحلة وضمان الوصول؟
ً
ي طريقا

 "ربما السؤال ليس: "أي طريق أختار؟" بل: "كيف أبت 

ي هو أن تعيش حياة لا تحتاج إلى عطلة منها. حياة يكون فيها العمل متعة، والمتعة إثراء،  
ي النهاية، النجاح الحقيق 

ف 

 ".والإثراء وسيلة لخدمة الآخرين

 

 :انتقال إل الفصل التالي 

ي عالم  "
: كيف نعيش حياة حقيقية ف  بعد أن ناقشنا التوازن بير  الشغف والاستقرار، ننتقل إلى سؤال أساشي

 "أصبحت فيه الشاشات نوافذنا الرئيسية؟

عية التطلع إلى المعت     بسرر
ً
فا ي تواجه الجيل الحديث، معي 

هذا الفصل يقدم رؤية متوازنة لأحد أهم التحديات الت 

ي العمل دون تجاهل أهمية الاستقرار المادي. التمارين العملية تساعد القارئ على
مساره الخاص الذي   إيجاد ف 

 .يجمع بير  الشغف والاستقرار

 

https://www.iijazforum.org/wp-content/uploads/2021/02/generation-z.jpg


                  د. سعد جبر                                                                                رسائل متبادلة مع جيل زد

53 

 

 الحادي عشرالفصل 

 الحياة الحقيقية خارج الشاشة

 مقدمة الفصل 

 ( من جيل زد)

ي ساعات أنتقل بير  الشاشات، أتابع، أعجب، "
ي أم أراقب حياة الآخرين؟ أقض 

 أتساءل: هل أنا أعيش حيان 
ً
أحيانا

  
ً
ي أحيانا

. الشاشات أصبحت نوافذي إلى العالم، لكنت 
ً
ي لحظة وأدرك أن اليوم انته ولم أعشه حقا

أعلق. ثم يأن 

ي داخلها
 تحبست 

ً
 ".أخاف أن تصبح جدرانا

 (من الكبار)

ي  "
، اللعب ف  ي لا تنتهي

ي اللحظة. نتذكر الأحاديث الت 
ي عالم بلا شاشات، نتذكر متعة الضياع ف 

نحن الذين عشنا ف 

ي دون مقاطعات. نخشر أن تفوتكم متعة الحياة الحقيقية وأنتم 
ي كتاب ورف 

الشارع حت  المغرب، القراءة ف 

 ".منشغلون بتسجيلها

 

 حوار حول التوازن الرقمي والواقعي 

ي 
 إدمان الاتصال وفقدان الاتصال الحقيقر

ح  :جيل زد يسرر

 مهمًا، من أن نغيب عن المحادثات، من أن نتأخر  "
ً
. الخوف من أن نفوت شيئا نشعر بضغط دائم للبقاء متصلير 

 مع من
ً
ي الحقيقة غير متصلير  حقا

نا. نكون مع أصدقائنا  around عن الأخبار. لكن هذا الاتصال الدائم يجعلنا ف 

ي مكان آخر
، لكن عقولنا وقلوبنا ف 

ً
 ".وجسديا

 :الكبار يستفسرون

ين بالكامل.  " ، كنا عندما نجتمع، نكون حاض  ي
ي الماض 

لكن لماذا لا تغلقون الهواتف عندما تكونون مع أحبائكم؟ ف 

ي عيون بعضنا، نضحك من القلب، نستمع باهتمام. هل فقدتم متعة هذا الحضور الكامل؟
 "ننظر ف 

ي العصر الرقمي 
 
 جودة الحياة ف

 :من جيل زد 

: سهولة الوصول للمعلومات، الاتصال بالعالم، فرص العمل عن بُعد. لكنها أخذت منا  " التكنولوجيا أعطتنا الكثير

، القدرة على الانتظار، متعة المفاجأة. نبحث عن توازن نستفيد فيه من إيجابيات العصر   كير 
: الهدوء، الي 

ً
أيضا

 ".الرقمي دون أن نفقد جوهر إنسانيتنا

 :من الكبار

: كفاءة  " ي العالمير 
نرى أنكم بدأتم تدركون قيمة ما فقدتموه. وهذا يمنحنا الأمل. ربما يمكنكم أن تأخذوا أفضل ما ف 

ي 
 ".التكنولوجيا ودفء الواقع، سرعة الرقمي وعمق الحقيق 
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 رسالة متبادلة

 "رسالة من جيل زد: "عالمي عل الشاشة

ي "
 :عالمي على الشاشة يمنحت 

 بمن أحب  •
ً
 فوريا

ا
 اتصال

 للمعرفة  •
ً
 لا نهائيا

ا
 وصول

ي •  لم تكن متاحة لغير
ً
 فرصا

ي 
 :لكنه يأخذ مت 

ة •  متعة اللحظة الحاض 

 صفاء الذهن •

 القدرة على الملل الإبداعي  •

 :أتعلم الآن أن

 الإشعارات يمكن تأجيلها •

•  
ً
 الرد غير الفوري قد يكون أكير عمقا

ي الذاكرة إلى الأبد  •
ي لا تلتقطها تبق  ف 

 الصور الت 

 لها
ً
، أن أكون سيد التكنولوجيا لا عبدا ي

 ".أحاول أن أجد توازن 

 "رسالة من الكبار: "عالمي كان خارجها

 :عالمنا كان يحدث خارج الشاشات"

 المحادثات كانت وجهًا لوجه •

ي الحقول والشوارع  •
 اللعب كان ف 

كتسب ببطء وبجهد •
ُ
 المعرفة كانت ت

 :كانت حياتنا

 أبطأ لكن ربما أعمق  •

•  
ً
 لكن أكير قربا

ا
 أقل اتصال

•  
ً
 أقل إثارة لكن أكير هدوءا

 :نتمت  أن تأخذوا من عالمنا
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 متعة البطء  •

 قوة الصير  •

 جمال البساطة  •

 :مع احتفاظكم بمزايا عالمكم

 سرعة الوصول •

 سعة المعرفة •

 "تنوع الفرص •

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

ي العصر الرقمي 1مثال 
 
 : الصداقة ف

 .مجموعة أصدقاء يجتمعون ولكن كل منهم على هاتفه :الحالة

 :ما يحدث

 تبادل الصور أثناء اللقاء بدل الاستمتاع به •

 ل ميديا بدل الحديث المباسرر امتابعة حياة الآخرين عير السوش •

 فقدان مهارات المحادثة وجهًا لوجه •

ح  :الحل المقتر

 لمدة ساعة •
ً
 ساعة هدوء: وضع الهواتف جانبا

ي الحياة الحقيقية •
 مشاركة حقيقية: الحديث عما يحدث ف 

كة: ممارسة •   hobbies أنشطة مشي 
ً
 معينة معا

 : العمل والراحة 2مثال 

ل ولا يفصل بير  العمل والحياة :الحالة  
 .شخص يعمل من المي 

 :المشكلة 

 العمل يغزو كل وقت الراحة  •

 عدم وجود حدود واضحة  •

 إرهاق دوم وعدم القدرة على إعادة الشحن  •

 



                  د. سعد جبر                                                                                رسائل متبادلة مع جيل زد

56 

 

ح  :الحل المقتر

 تحديد أوقات عمل ثابتة  •

 مكان مخصص للعمل •

، قراءة، )  طقوس نهاية يوم العمل • ي
 (  تأملمشر

 تمارين عملية للقارئ

 : تحليل وقت الشاشة1التمرين 

 أيام  3تتبع وقتك على الشاشة لمدة   •

، مهدر  • وري، مفيد، ترفيهي  صنف الاستخدام إلى: ض 

 لتقليل الاستخدام فيه •
ً
 واحدا

ا
 حدد مجال

 : اليوم الرقمي المتوازن2التمرين 

•  
ً
 متوازنا

ً
 مثاليا

ً
 :صمم يوما

o 8  ساعات نوم 

o 6  ساعات عمل/دراسة 

o 3  ي
 ساعات تواصل اجتماعي حقيق 

o 2  ساعة ترفيه رقمي 

o 2  ساعة هوايات غير رقمية 

o 3 لية ورياضة  ساعات أعمال مي  

ي 3التمرين 
 : إعادة اكتشاف العالم الحقيقر

 غير رقمي كل يوم لمدة أسبوع  •
ً
 واحدا

ً
 :اخي  نشاطا

o  ي
: قراءة كتاب ورف   الاثنير 

o  ي بدون هاتف
 الثلاثاء: المشر

o  الأربعاء: الطبخ 

o الخميس: الرسم أو الكتابة اليدوية 

o  الجمعة: زيارة صديق 

o ي الطبيعة
ه ف   السبت: التي  

o  الأحد: التأمل 
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ك: نحو علاقة صحية مع التكنولوجيا   نقاش مشتر

 (جيل زد)

كها  " ، لا أن ني   عن الحياة. نتعلم أن نستخدمها بوعي
ا
تعلمنا أن التكنولوجيا أداة رائعة، لكنها ليست بديلا

 ".تستخدمنا

 (الكبار)

. يمكن أن تكون نعمة إذا استخدمت بحكمة. نريد أن نتعلم منكم  "
ً
 مطلقا

ً
ا ونحن نتعلم أن التكنولوجيا ليست سرر

 ".كيفية الاستفادة منها مع الحفاظ على إنسانيتنا

( 
ً
 (معا

ي "
 :العلاقة الصحية مع التكنولوجيا تعت 

 عليها لا خضوع لها  سيطرة •

ي  استخدام •
 مقصود لا تفاعل تلقانئ

 بير  العالمير  لا انحياز لأحدهما توازن •

 "بالتأثير لا استخدام أعم وعي  •

 

 خاتمة الفصل 

ي  "
ى بها، ف  ي تير

ي الأحاديث الت 
ي تتنفسها، ف 

ي اللحظات الت 
الحياة الحقيقية لا تعيش على الشاشات، بل تعيش ف 

 
ً
ي تنساها لأنك منغمس فيها تماما

 .اللحظات الت 

 تفصلك عن الحياة
ً
 .الشاشات يمكن أن تكون نوافذ تطل منها على العالم، لكن لا تدعها تصبح جدرانا

ي لا نشاركها، لأنها تخصنا  
ي لا نصورها، لأننا نعيشها بكامل طاقتنا. تلك الت 

ربما أجمل لحظات الحياة هي تلك الت 

ي عيشها
ي لا نعجب بها، لأننا منغمسون ف 

 .وحدنا. تلك الت 

، واغمض عينيك، وتنفس. استمع إلى العالم من حولك. انظر إلى من تحب. عش اللحظة كما  
ً
اترك الهاتف أحيانا

، لا كما تظهر على الشاشة  ".هي

 

 :انتقال إل الفصل الأخت  

، نصل إلى الخاتمة حيث نجمع كل الخيوط ونتساءل: كيف  " ي توازن بير  العالمير 
بعد أن استكشفنا كيفية العيش ف 

ي هذا العالم؟
 "نكون رسالة أنفسنا ف 
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 الثاني عشرالفصل 
 معًا نصنع المستقبل

 مقدمة الفصل 

 ( من جيل زد)

، أكير استدامة، أكير إنسانية. لكننا نعلم أننا لا  "
ا
ة لمستقبل مختلف. مستقبل أكير شمول  كبير

ً
نحن نحمل أحلاما

ي  
 يجمع أفضل ما ف 

ا
 يمكننا أن نخلق مستقبلا

ً
كم. معا تكم، وصير نستطيع بناءه وحدنا. نحتاج إلى حكمتكم، خير

 ".العالمير  

 (من الكبار)

طالما حملنا هم المستقبل لأجيالكم، وخشينا أن يكون عالمكم أكير قسوة. لكننا اليوم نرى فيكم الأمل. نرى  "

ي قد تكون
  exactly الإبداع، المرونة، والشفافية الت 

ً
 نفتخر به جميعا

ا
 مستقبلا

ً
ي معا

 ".ما يحتاجه العالم. لنبت 

 

 حوار حول التعاون بي   الأجيال

 لا تنافس  تكامل

ح  :جيل زد يسرر

ي رحلة تكامل. نحن نجيد الابتكار والتكيف السري    ع، وأنتم تجيدون الحكمة  "
ي سباق معكم، بل ف 

لسنا ف 

 ".والاستمرارية. مثل شجرة: أنتم الجذور العميقة، ونحن الأغصان الممتدة نحو السماء. كلانا يحتاج للآخر

 :الكبار يردون 

 بحاجة لنتعلم منكم. العالم يتغير بسرعة، ورؤيتكم  "
ً
كنا نظن أن دورنا هو أن نعلمكم فقط، لكننا نكتشف أننا أيضا

ئ   ".الشابة تساعدنا على فهم اتجاهات لم نعتد عليها. هذا تبادل متكاف 

ة والابتكار   جسر الخت 

 :من جيل زد 

 :نحتاج أن نتعلم منكم "

ي مؤسسات مستدامة •
 كيف نبت 

ي زمن التغير  •
 كيف نحافظ على القيم ف 

ي زمن السرعة •
 "كيف نتحلى بالصير ف 

 :من الكبار

 :ونحتاج أن نتعلم منكم"
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 كيف نتبت  التقنيات الجديدة  •

 كيف نكون أكير مرونة  •

 "كيف نخلق ثقافة الشفافية والانفتاح •

 

 رسالة متبادلة

 "رسالة من جيل زد: "ما يمكن أن نتعلمه منكم

 :أيها الجيل الذي سبقنا، نريد أن نتعلم منكم"

 الصت  العميق

ي تنتظر تحت الأرض •
 صير البذرة الت 

•  
ً
 حجرا

ً
 صير البناء الذي يضع حجرا

ي بلا انتظار لمكافأة •  صير الأب الذي يرنر

 الحكمة العملية 

 حكمة معرفة ما يستحق القتال من أجله •

 حكمة التميير  بير  العاجل والمهم •

•  
ً
ي قدما

 حكمة المسامحة والمض 

 الاستمرارية

•  
ً
ي يحتاج وقتا

 أن النجاح الحقيق 

بت  بالتواصل المستمر •
ُ
 أن العلاقات ت

حمَل عير الأجيال  •
ُ
 أن القيم ت

 ".نحن نعدكم بأن نحمل هذه الدروس إلى المستقبل، ونضيف إليها رؤيتنا

 "رسالة من الكبار: "ما يمكن أن نعلمه إياكم

 :أيها الجيل الواعد، نريد أن نعلمكم"

 الشجاعة الجديدة 

 شجاعة أن تكونوا مختلفير   •

 شجاعة قول "لا" للظلم  •
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•  
ً
وريا  شجاعة تغيير المسار عندما يكون ض 

 المرونة الذكية

ات  •  مرونة التكيف مع المتغير

 مرونة التعلم المستمر  •

 مرونة البدء من جديد بعد الفشل •

 الرؤية العالمية 

 فهم أن العالم أصبح قرية •

نا مرتبط ببعضه •  أن مصير

•  
ً
 عالميا

ً
 أن الحلول تحتاج تعاونا

 ".نحن نعدكم بأن نمنحكم المساحة لتطبيق هذه الدروس، ونستمع لرؤيتكم

 

ح مستفيض مع أمثلة حية   شر

كات العائلية المتجددة 1مثال   : السرر

كة عائلية يديرها الجيل القديم مع اندماج الجيل الجديد :الحالة  .سرر

 :نموذج النجاح

: يضمن الاستمرارية والحفاظ على القيم  •  الجيل الكبير

 الجيل الجديد: يدفع بالابتكار والتوسع الرقمي  •

: يحققون التوازن بير  الأصالة والمعاضة •
ً
 معا

 : المبادرات المجتمعية 2مثال 

 .مبادرة لتحسير  الحي أو المدينة :الحالة

 :التعاون المثالي 

ي التنظيم والتخطيط طويل المدى  •
ة ف   الكبار: الخير

ي الحلول •
 الشباب: الطاقة والإبداع ف 

: تأثير أقوى واستمرارية أطول •
ً
 معا
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 تمارين عملية للقارئ

 : خريطة المهارات المتكاملة 1التمرين 

 :اكتب •

o 3  )مهارات تمتلكها )من جيلك 

o 3  )مهارات تفتقدها )من الجيل الآخر 

o 3 طرق لتبادل هذه المهارات 

ي 2التمرين 
وع تعاون   : مسرر

 من جيل مختلف  •
ً
 اخي  شخصا

 يجمع •
ً
ا  صغير

ً
وعا  مسرر

ً
 :صمما معا

o  حكمة الجيل الكبير 

o  إبداع الجيل الصغير 

 نفذا خطوة واحدة هذا الأسبوع  •

 : حوار المستقبل3التمرين 

 اجلس مع شخص من جيل مختلف  •

 :اسألوه •

o ي المستقبل؟
 ما أكير أمل لك ف 

o ما أكير مخاوفك؟ 

o  ؟
ً
 كيف يمكننا العمل معا

كة •  اكتبوا خطة عمل مشي 

 

ك: رؤية للمستقبل  نقاش مشتر

 (جيل زد)

" 
ا
 :نرى مستقبلا

ي خدمة الإنسان لا العكس •
 تكون فيه التكنولوجيا ف 

 تزول فيه الفجوات بير  الأجيال  •

 "يعمل فيه الجميع من أجل الصالح العام •
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 (الكبار)

 :ونحن نرى "

ي عليه •
ي ويبت 

م الماض   يحي 
ا
 مستقبلا

 مجتمعات متماسكة رغم الاختلافات •

 لا يفقد قيمه وسط التطور •
ً
 "إنسانا

( 
ً
 (معا

 :نحن نعد بأن"

 أكتر مما نتكلم  نستمع •

  نتعلم •
ً
 من بعضنا دائما

ي  •
 لا حواجز  نبب 

ً
 جسورا

  إرثا  نؤسس •
ً
 "نفتخر به معا

 

 الختام: وعد الأجيال

ام هذه ليست نهاية الكتاب، بل بداية" بداية عهد بير  جيلير  على بناء مستقبل لا يضحّي بأحدهما من أجل   .الي  

 .الآخر

 :نعد بأن

ي إلى المستقبل •
 نحمل حكمة الماض 

 نضيف إليه إبداع الحاض   •

ك  •  عالمنا المشي 
ً
ي معا

 نبت 

 
ً
 لجيل دون آخر. المستقبل ملك للجميع، وسنبنيه معا

ً
 .المستقبل ليس ملكا

 ".لنبدأ من اليوم

 تمرين الختام: العهد الشخصي 

 :وعود لنفسك 3اخي   "  (للقارئ)

 ...... سأفعل :لنفسي  وعد •

 ...... سأتعلم :لجيل الآخر وعد •

ي  :للمستقبل وعد •
 ...... سأبت 

ة :تذكر  ".التغيير يبدأ بخطوة، والجسور تبت  بلقاءات صغير
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 الكتاب .. نهاية 

ف ختتم الرحلة بطريقة ملهمة، نهذا الفصل ب أن المستقبل لا يُبت  بصراع الأجيال بل بتعاونها.  لنعي 

ام المتبادل، والتمارين تشجع على تحويل الكلمات إلى أفعال. الختام  الرسائل المتبادلة تظهر الاحي 

 من الحل
ً
 بالأمل والمسؤولية، ويشجعه على أن يكون جزءا

ً
 .يمنح القارئ شعورا
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 ةتفاعليحق ملا

 

 دليل الحوار بي   الأجيال: خطوات عملية لبدء حوار هادف  .١

 ( لمن هذا الدليل؟)

ي جسًرا لكنه لا يعرف من أين يبدأ. للآباء والأبناء، للمعلمير  والطلاب، للقادة والشباب
 .لأي شخص يريد أن يبت 

 ( الخطوات العملية)

ي 
 :التحضت  الذهب 

 ابدأ بنية صادقة للفهم، لا للجدال ❍ •

اض "أنا أعرف ما سيقوله ❍ •  "تخلَّ عن افي 

ا مريحًا  ❍ •
ً
ا ومكان

ً
ا هادئ

ً
 اخي  وقت

 :كسر الحاجز

 "ابدأ بسؤال مفتوح: "كيف تشعر هذه الأيام؟ ❍ •

 "...استخدم لغة "أنا": "أنا أشعر بأن..." بدل "أنت دائمًا ❍ •

ي على فهمه؟ ❍ •
، هل يمكنك مساعدن  ف بجهلك: "هذا الأمر جديد علىي

 "اعي 

ال  :الاستماع الفعَّ

د  ❍ •  استمع لتفهم، لا لي 

 "...، فأنت تقول أنبشكل صحيح كرر ما سمعت لتتأكد من الفهم: "إذا فهمتك  ❍ •

قال ❍ •
ُ
ا لت
ً
ا للصمت، فالكلمات العميقة تحتاج وقت

ً
 امنح وقت

 :بناء الجسور

كة: "ما الذي نتفق عليه؟ ❍ •  "ابحث عن أرضية مشي 

م وجهة نظرك حت  لو اختلفت معها ❍ • ر الاختلاف: "أحي 
ِّ
 "قد

ي أفكارك ❍ •
 "اختم بالشكر: "شكرًا لأنك شاركتت 

 

: "أي نوع من المحاورين أنت؟ .٢  "استبيان تفاعلي
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 :اختر الإجابة الأقرب إليك 

 :عندما أختلف مع شخص من جيل آخر .١

•  
ا
 أ( أحاول فهم وجهة نظره أول

ح وجهة نظري بوضوح  •  ب( أسرر

 ج( أتجنب النقاش لتجنب الصدام •

ي الحوار بير  الأجيال برأيك .٢
 :ما هو أكير تحدي ف 

 أ( اختلاف القيم والمفاهيم  •

 ب( صعوبة التعبير عن المشاعر •

ي التغيير  •
 ج( عدم الرغبة ف 

 :عندما لا أفهم موقف شخص من جيل مختلف .٣

ي  •
 أ( أسأل بفضول حقيق 

ي  •
ن   ب( أحاول التخمير  بناء على خير

ي  •
 على أي حال ج( أعتير أنه لن يفهمت 

 [تحليل النتائج]

ها )أ(: المحاور الفضولي  •
ي  - أكتر

دد ف  ي فضولك ولكن انتبه إلى عدم الي 
إبداء   أنت مستمع ممتاز، استمر ف 

 .رأيك

ها )ب(: المحاور الصري    ح • ي التعبير رائعة، لكن تذكر أن الحوار ليس منافسة - أكتر
 .شجاعتك ف 

ها )ج(: المحاور المتجنب • بت  بالصمت. ابدأ بحوار صغير  - أكتر
ُ
 .حساسيتك جميلة، لكن الجسور لا ت

 

 مجموعة رسائل جاهزة: نماذج للحوار .٣

 [رسالة من شاب إل معلمه]

"  ، ي مساحة لأجرب، لأخطئ
ي أتمت  أن تمنحت 

ر تجربتك وحكمتك. لكت 
ّ
ي أقد

ك أن  أستاذي الفاضل، أريد أن أخير

ي بنفشي 
ي أريد أن أمشر

، لكت  ي
 ".لأتعلم. ثق أن حكمتك ستكون خريطت 

 [رسالة من أب إل ابنه]

ي فرصة  "
ي أنك أقل. أتعلم منك كل يوم، وأتمت  أن تمنحت 

، وهذا لا يعت  ي
ا عت 

ً
ا مختلف

ً
ي العزيز، أرى فيك إنسان

ابت 

ي سيبق  مرفأك، حت  عندما تبحر بسفينتك الخاصة .أكير  لأتعلم منك
 ".بيت 
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ي الابتكار. "( رسالة من صاحب عمل إل موظف شاب)
ي الاستقرار، وطاقتك تعلمت 

ي تعلمت 
ن  ، خير ي

عزيزي/عزيزن 

ي فرصًا لم أرها
يت   ".لنعمل معًا على الجمع بينهما. أنا هنا لأحميك من المخاطر غير المحسوبة، وأنت هنا لي 

 

 خطة أسبوع المصالحة  .٤

 : المصالحة مع الذات ١اليوم 

ف فيها بنقاط قوتك وضعفك    •  اكتب رسالة لنفسك تعي 

ا تحبه بدون شاشات لمدة ساعة    •
ً
 مارس نشاط

 : المصالحة مع العائلة ٢اليوم 

 اجلس على مائدة الطعام بدون هواتف     •

ا من عائلتك: "كيف كان يومك؟" واستمع بإخلاص    •
ً
 اسأل فرد

 : المصالحة مع الجيل الآخر٣اليوم 

 بصدق    •
ا
 تواصل مع شخص من جيل مختلف واطرح عليه سؤال

 من هذا الكتاب معًا وناقشاه    •
ا
 اقرأ فصلً

ي ٤اليوم 
 : المصالحة مع الماض 

 سامح نفسك على خطأ قديم    •

 اتصل بشخص كنت على خلاف معه     •

 : المصالحة مع المستقبل٥اليوم 

 اكتب ثلاثة أهداف تجمع بير  حكمتك وأحلامك     •

 أحد هذه الأهداف  نحو أول خطوة عملية طخط    •

 : المصالحة مع التكنولوجيا٦اليوم 

 خصص ساعتير  بدون أجهزة ذكية    •

 استبدل التمرير على السوشال ميديا بمكالمة هاتفية    •

 : المصالحة مع العالم ٧اليوم 

ي تحسير  محيطك     •
 تير َّ فكرة واحدة يمكنك المساهمة بها ف 

ة    •  ابدأ بتنفيذها، ولو بخطوة صغير
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ي رحلتك .٥
 
 قائمة الموارد: استمر ف

حة)  (كتب مقتر

 د. عبد الكريم بكار   -المراهقون: كيف نفهمهم؟" " •

ي  -لا تكن صديق أبنائك"  " •
 د. محمد الثويت 

• "The Second Mountain" - David Brooks 

• "Digital Minimalism" - Cal Newport 

 ( بودكاست ملهمة)

 يوسف الغفيلىي   -بودكاست الأجيال" " •

• " "  د. طارق الحبيب  -حوارات المعت 

• "On Being with Krista Tippett" 

• "The Ezra Klein Show" 

 (مبادرات للحوار)

 مبادرة "جسر" للحوار بير  الأجيال •

 منصة "حوار" للقادة الشباب •

 intergenerational نوادي الكتاب •

 "ورش عمل "اصنع قدوتك •

 

 دليل للمدربي   والآباء: كيف تستخدم هذا الكتاب  .٦

 (لجلسات جماعية)

 اقسم المجموعة إلى فرق متنوعة الأعمار    •

 اطلب من كل فريق مناقشة فصل من الكتاب     •

ع على تبادل الأدوار: "ضع نفسك مكانه    •  "شجِّ

 ( للاستخدام الأشي)

ا أسبوعيًا معًا     •
ً
 واحد

ا
 اقرأوا فصلً
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ا من التمارين العملية    •
ً
 طبقوا تمرين

 خصصوا "مساحة حوار" أسبوعية بدون أحكام    •

 ( نصائح للميسرين)

 اخلق مساحة آمنة للجميع  ❍ •

 شجع الصمت، فالكلمات العميقة تحتاج شجاعة ❍ •

 "اذكر دائمًا: "لا أحد يملك الحقيقة المطلقة ❍ •

ة ❍ • ة كإنجازات كبير  احتفل بالخطوات الصغير

 

 ختام الملحق: ابدأ من حيث أنت

ة، والثقة   لا تنتظر الظروف المثالية. ابدأ بحوار واحد. برسالة واحدة. بخطوة واحدة. الجسور تبت  بلقاءات صغير

كتسب بلحظات صادقة
ُ
 .ت

ي هذا العالم
 
 .كن أنت التغيت  الذي تريد أن تراه ف

 — "فريق "رسائل متبادلة مع جيل زد —

 لوسائل التواصل الاجتماعي  زد  استخدامات جيل
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 الخاتمة

 كُن أنت الرسالة

 

 رحلتنا معًا 

ي  
ي ف 
؟" مرورًا ب  "أين مكان  ي

ة "ما الذي يؤلمت  ي هذه الصفحات، من سؤال "مَن أنا؟" إلى حير
 ف 
ا
ا طويلا

ً
لقد قطعنا شوط

ي  
ي رحلة البحث عن الذات والمعت  ف 

 إلى "إلى أين؟". لم تكن هذه مجرد عناوين، بل محطات ف 
ا
العالم؟" ووصولً

 .تحت وطأة الوحدة عصٍر مضطرب بالضوضاء، متوهج بالشاشات، لكنه ييئ ن 

ي شكلها لكنها   —كبارًا وصغارًا    —لقد جلسنا معًا 
ا مخاوفه، تختلف ف 

ّ
فنا بأن لكل من على مائدة حوار واحدة. اعي 

ي  
كاء ف  ي جسًرا منها. اكتشفنا أننا لسنا أعداء، بل سرر

. واجهنا هوة سوء الفهم، وبدأنا نبت  ي
ي جوهرها الإنسان 

ي ف 
تلتق 

 .مصير واحد

 

ي جمعتنا
 الدروس البر

كة من الدروس  :من هذه الرحلة، نخرج بحقيبة مشي 

منا أن :من الكبار •
ّ
اف بعدم المعرفة خطوة الاستماع تعل  toward لا يقل أهمية عن التوجيه، وأن الاعي 

 .منها away الحكمة، لا

منا أن :من الصغار •
ّ
ي القطيعة مع  الشجاعة تعل

ي اتباع القلب تحتاج إلى صير العقل، وأن الابتكار لا يعت 
ف 

 .الجذور

 :وتعلمنا معًا أن

ي شعرنا فيها بأننا أحياء •
قاس بعدد الإعجابات، بل بعدد اللحظات الت 

ُ
 .الحياة لا ت

ي الاستمتاع بتسلقها مع من نحب •
ي الوصول إلى القمة، بل ف 

 .النجاح ليس ف 

، بل يُصنع   •  .ليس باليد الواحدة، بل بالأيادي المتشابكة —المستقبل لا يُخشر

 

 الوعد: عهد بي   الأجيال 

ا رسميًا
ً
 :لذلك، وهنا نعلنها وعد

 :نعد بأن
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ل إلى ساحة الحوار لا ننسحب • ، بل ني   ي  .إلى برجنا العاجر

ا، بل نحاول أن نفهم لا نحكم •
ً
 .مسبق

 .عن التعلم من بعضنا، لأن الحكمة لا حصر لها، والإنسان مهما بلغ عمره، لم يكتمل بعد لا نتوقف •

 

ة: مستقبل نبنيه معًا   الرسالة الأخت 

ء ي
 .ها قد وصلنا إلى نهاية هذا الكتاب، لكننا على أعتاب بداية كل شر

 :ابدأ من حيث أنت

ا كي تحلم، ولا تصدق أن الطريق المستقيم هو الوحيد. احمل حلمك، لكن لا   ...أنت الشاب •
ً
لا تنتظر إذن

 .تنسَ أن تحمل معه حكمة من سبقوك

لا تنسَ أنك كنت شابًا يومًا، تحمل قلبًا يخفق بالحلم والتمرد. امنح ثقتك، لا خوفك. امنح   ...أنت الكبت   •

 .الدعم، لا القيود

ي تمتد. كن العقل  .كن أنت الرسالة
ي عليه الآخرون. كن اليد الت 

لا تكون مجرد قارئ لها. كن الجسر الذي يمشر

 .الذي يفكر، والقلب الذي يشعر

اكة — المستقبل لا ينتظرنا   .بل نحن من نصنعه. وهو لا يُصنع بالصراع، بل باللقاء. لا بالانفراد، بل بالسرر

 .مستقبلنا... نبنيه معًا

 ........................................... 

 

 عن المؤلف       

 د. سعد جت  

 وكيل كلية الإعلام بجامعة باشن العالمية بأمريكا  

ي ريادة الأعمال، واستشاري تطوير المشاري    ع الاجتماعية  
 .والإعلاميةوالاقتصادية خبير ف 

ة تمتد لأكير من  ي العمل مع رواد الأعمال، والمؤسسات غير الربحية، وحاضنات  15يحمل د. سعد خير
عامًا ف 

ي  
ف على برامج تدريبية وتأهيلية ف  ي تأسيس عدد من المبادرات الريادية، وأسرر

. شارك ف  ي ي العالم العرنر
الأعمال ف 

، و  ، والتسويق الاجتماعي  .بناء الثقة بير  أصحاب المشاري    ع والمستثمرينمجالات الابتكار والتفكير التصميمي

ا استشارية لبناء  
ً
ي تدريب وتوجيه مئات الشباب على تحويل أفكارهم إلى مشاري    ع قابلة للتطبيق، وقاد فرق

ساهم ف 

ي قطاعات التقنية والتعليم والإعلام
اتيجيات تمويل مستدامة لمبادرات ناشئة ف   .اسي 

 . 
ً
 وتطبيقيا

ً
ي مجال التسويق كمدير تسويق وعلاقات عامة نظريا

ة ف   لديه خير
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 مؤلفات الدكتور سعد جت  من           

 نبذة عن الكتاب  اسم الكتاب  المسلسل 

ح  40 أحاديث الحب النبوية  1  حديثا عن الحب النبوي مع التخري    ج والسرر

ية  2 ح  40 الأربعير  الخير كم" مع التخري    ج والسرر  حديثا تبدأ بكلمة "خير

ة 3 ة النبوية "خواطر مسجدية "السير  دروس مسجدية مختصرة من السير

4 " ي الصلوات  خواطر مسجدية " التفسير
ا ف  ي تتلى كثير

ي تفسير الآيات الت 
 دروس مسجدية ف 

ي   مختصر أحاديث الأدب النبوي  5
 اختصار كتاب الأدب النبوي للدكتور فيصل البعدان 

ح الأربعير  العلمية  6 ي فضل العلم والعلماء  سرر
ح أربعير  حديثا ف   سرر

ة النبوية صلى الله عليه وسلممشكلات وحلول من حياة الرسول  7  استخلاص حلول للمشكلات من السير

؟  8 ي
 خمسون مشكلة حياتية: توضيح الأسباب والحلول من القرآن   هل يحل القرآن مشكلت 

ي ظل الابتلاءات من أجل أن تزهر الروح   9
 كتاب عن فلسفة البلاء والابتلاء هندسة النفس ف 

 تعريف مختصر بالصحابة السبعة أكير رواية للحديث النبوي  السبعة الكبار 10

ي  40 الأربعير  النبوية  11  صلى الله عليه وسلم حديثا نبويا عن شخص النتر

اوي    ح  30 12 ح آيات وأحاديث تخص شهر رمضان خاطرة للي  ي سرر
 كلمات مختصرة ف 

 رسائل مختصرة تجعل من كل إمام، إمام عصره خمسون رسالة للإمام 13

ي المراجعة النهائية(  لطائف وفرائد قرآنية  14
ي عجائب مطالع السور القرآنية )ف 

 تأملات ف 

ي التعليم  15
ي مجال التعليم  الإعلام المفقود ف 

بية الإعلامية ف   نقد وحلول لواقع الي 

 مختصر الحياة الروحية معوقاتها ومغذياتها  الذكاء الروجي  16

 مستقبل الأبناء مع الذكاء الاصطناعي وكيف نوجههم   الذكاء الاصطناعي وأطفالنا  17

ات   الصير الإداري  18 ي مجال العمل والوظيفة ونقل الخير
 يتحدث عن الصير ف 

ي تنتج من البيت  100 الأسر المنتجة تمكير  وإبداع  19
وع مدروس لتيسير حياة الأسر الت   مسرر

ي الجزائر  حرب المخدرات 20
 أفكار شعبية لمكافحة المخدرات والقضاء عليها ف 

 ألعاب وتمارين تدريبية تعاون المدربير  الجدد  المدرب الجديد وإذابة الجليد  21

اف  تسويق المشاري    ع غير الربحية   22  لتسويق المشاري    ع غير الربحية باحي 
َ
 كتاب مهم جدا

ة أمام الشباب   وداعا للبطالة 23  محاربة البطالة وفتح طرق مشاري    ع نوعية صغير

 استدامة الدخل والحفاظ على المدخرات وتأمير  المستقبل  دليلك إلى الدخل القليل الدائم  24

ي المراجعة( مصانع الإنسان  25
ي تصنع القديسير  والطغاة )ف 

اتبية الأسرية الت   سر الي 

ك بسهولة  25 صفحة ستغير حياتك  25 26  عادة منوعة تضمن لك خير الدنيا والآخرة وتغير

ي الشعري الأول  ديون "قوافل" شعر  27
 ديوان 

ي عنه كاتب يبسط تحويل الأفكار إلى دراما أسرار الكتابة الدرامية 28
 كتاب لا يستغت 

 ؟  29
ً
اء الكتابة والمؤلفير  لتصبح كاتبا ومؤلفا مرموقا  هل تريد أن تؤلف كتابا  نصائح من خير

 كتاب عن الإبداع وكيفية تحويل الأفكار لمشاري    ع ومنتجات    كيف تمطر سحابة فكرك؟ 30

اكة 31  دليل ربط المؤسسات الأفريقية بالمنظمات الدولية  التمكير  والسرر

ي تحمل المسؤولية  مش قد الشيلة ؟  32
 كتاب عن خطورة الإهمال ف 

نت حكايات مؤثرة  33  قصص مؤثرة مجموعة من الاني 

ي  حبات من سنبلة الفجر  34
ة من تأليق  ة ممير   المجموعة القصصية الأولى، قصص قصير

ي صلى الله عليه وسلم  الرد على الشيخ الددو 35  رد على الشيخ الددو فيما لم يفعله النتر

 مجموعة خطب لأحد الحيوانات الغريبة وتحليلها بأسلوب فكاهي   خطب الحيوان الغريب  36

 دليل شامل لتصميم وتنفيذ مبادرات المسؤولية المجتمعية  بروتوكول المبادرات المجتمعية 37

ي بلير  38
ق الأوسط تحت غطاء الاستشارات الحديثة المندوب السامي الجديد-تون   إعادة تشكيل السرر

 المشكلة والحل الخرس الأسري  39
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 نبذة عن الكتاب  اسم الكتاب  المسلسل 

 دراسة جغرافية اقتصادية الجزائر وحزام السافانا 40

 دليلك المختصر لاستثمار عقاري ناجح   دليلك لاستثمار عقاري ناجح 41

 كيف تكسب ثقة المستثمرين؟  - بير  الممولير  والمشاري    ع  أزمة ثقة 42

ي الأسرة والمجتمع  الرجل النعجة  43
 سيميائية الاستسلام وضياع القوامة ف 

ي غرفة التحرير(  ست ستات من غير رجل   44
 كتاب عن أغرب وأخطر أنواع النساء  )ف 

 تحويل أقوال ابن القيم للوحات فنية رقمية للنسرر على إنستغرام   انستجرام الإمام 45

ي توظيف قوة التفكير التشاركي  حفلة تفكرية  46
 الإبداع والعبقرية ف 

ي مراحلها الأولى  يوم حاسمة    30 47
 كتاب عن إدارة المشاري    ع ف 

 كتاب عن جيل زد   جيل زد  48

ي ورحلة العودة إليه  49
 كتاب عن العلاقة مع القرآن الكريم مصحق 

ي   50 ي   صلى الله عليه وسلم زواج بنات النتر  صلى الله عليه وسلم كتاب عن زواج بنات النتر

 لمرحلة ما بعد طوفان الأقض  البوصلة  51

 دليل الإمام لفهم المصلير  وخلق مجتمع متآلف بالمسجد   بوصلة القلوب  52

 محطة تنقلنا من التواكل والكسل إلى اليقير  والعمل   30 رحلة المتوكلير    53

ي الأسرة الواعية المسلمة الإطار القيمي للأسرة  54
بوي لسلوكيات الأبناء ف   الدستور الي 

   اتللتطوير والنجاح والقوة والابداع والتحكم وفهم المتغير  ملخص خمس كتب   55

ي لإعداد قادة الوعي الجدد  الجامعة وصناعة الوعي المجتمعي  56
 استثمار رأس المال المعرف 

ي العالم الرقمي  كود التأثير   57
ي ف 
 رحلتك لصناعة الأثر الحقيق 

 Zحوار عابر للزمن مع جيل  رسائل متبادلة مع جيل زد  58

ح ويقدم ويوضح دبلوم التدريب السياشي  سفر التكوين السياشي   59  كتاب يسرر

ح الدبلوم   دبلوم التدريب السياشي  60  عسرر مقررات تدريبية وكتاب يسرر

ي الله عنهم ورضوا عنه   وعن الرضا قالوا   61
لة الرضا وكيف نصل لدرجة رض   مي  

ي هذه الحياة الصعبة  الكرب والدعاء  62
ي مواجهة أي كرب ف 

 أدعية تقوي المسلم ف 

 مسرحية عن قصة مسرح الدم وواقع المجتمع   مسرحية دم   63

 تعريف للسياسة لماذا ؟ وكيف ؟ لماذا ننشغل بالسياسة ؟  64

ي  65
 فن إدارة بيانات الأسواق   الذكاء التسويق 

ة 66 ي المشاري    ع الصغير
ة والمتوسطة   أسرار النجاح ف   تأسيس وإدارة وتمويل المشاري    ع الصغير

ء   67 كات  حكاية القائد البطي  تطبيقات عملية لحل معضلة استدامة السرر

ة والمتوسطة   68 ي المشاري    ع الصغير
 التدفقات النقدية ف 

ي بيتنا سؤال؟  الدعاة وفضائح إبستير   70
 ف 

وات ؟  71 ة الخنازير الغربية  ببساطة كيف تصنع الير  حظير

ي  القيادة التحويلية بالمؤسسات غير الربحية  72
ون   عوامل نجاح وفشل مشاري    ع التعليم الإليكي 

  saadjabr@gmail.com - 00213673956106الجزائر :   -للتواصل وطلب أي كتاب من  د. سعد جت  
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