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لاتخاذ  ال�ضروري  وغير  الطوعي  التاأجيل  هو  الت�ضويف 
على  عليها  ومتفق  لها  ط  مُطَّ اأعمال  وتنفيذ  اإجراءات 
ال�ضلبية  بالاآثار  تنفيذها  على  القائم  معرفة  من  الرغم 
ذلك  انعكا�س  حيث  من  التاأجيل،  هذا  عن  تنجم  قد  التي 
الفرد  هذا  انطباع  اأو  بالاإجراء،  المرتبطة  ة  المهمَّ اأداء  على 
ة  عدَّ اأ�ضكالًا  التاأجيل  وياأخذ  نف�ضه.  في  راأيه  اأو  ة  المهمَّ عن 
بل  فح�ضب  �ضروريَّة  تعتبر  لا  تاأجيلات  فهناك  حياتنا.  في 
ر مثلًا تاأجيل اتخاذ  وحكيمة اأي�ضاً. على �ضبيل المثال: قد نقرِّ
نا ننتظر اإفادة راجعة ومعلومات  اإجراء حيال م�ضروعٍ ما لاأنَّ
ل  توؤجِّ اأن  الاأحيان  بع�س  في  الحكمة  فمن  ب�ضاأنه.  اإ�ضافية 
حيالها  ف  الت�ضرُّ من  بدلًا  �ضيرها  من  وتبطىء  اأعمالًا 

باندفاع غير مح�ضوب.

تعريف الت�سـويف

الت�سويف والت�أجيل
بنا  تمرُّ  لحظة  فاأيُّ  حياتنا.  من  اأ�ضا�ضياً  جزءاً  التاأجيلُ  يعتبر 
فما  بها.  القيام  يمكننا  التي  الاأعمال  من  عديداً  معها  تحمل 
الذي �ضنختاره من بينها؟ ي�ضتند هذا الخيار جزئياً اإلى نوايانا 
هذا  ولكنَّ  اأعمالنا،  لاإنجاز  و�ضعناها  التي  وخططنا  المُ�ضبقة 
الخيار، بكلِّ تاأكيد يعتمد كذلك على �ضياق اللحظة الراهنة ما 
الذي يحدث الاآن وما تاأثيره على خياراتنا؟ ما اأبرز اأولوياتنا وما 
اإذا اأخذنا بعين الاعتبار اأهدافنا وم�ضوؤولياتنا  اأ�ضوب خياراتنا 

واأدوارنا ورغباتنا؟

جمال بن حويرب
العضو المنتدب لمؤ سسة محمد بن راشد آل مكتوم

الاإبــداع  مفــاهيـــم  تعزيــز  اأن  علـــى  الجميــــــع   يتفـــق 
مجتمعــــات  لبـنــــاء  الاأ�ضـــا�س  حجــر  هـــو  والابتكــــار 
اإنتاجها  على  وقادرة  المعرفة  على  وقائمة  متطورة، 
اأكثر  وحياة  اأف�ضل  غد  ر�ضم  في  منها  والا�ضتفادة 
اأن  جيداً  ندرك  اأن  المهم  من  لكن  ورفاهية.  اإ�ضراقاً 

طريق الاإبداع لي�س بال�ضهل بل يتطلب مرحلة طويلة من الاإعداد الجدي الذي يبداأ 
من خلال تنمية المواهب والقدرات الكامنة لدى الاأجيال الجديدة والتي �ضتوظف 

الاإبداع والابتكار لخدمة الاأمم. 

اآخر، فاإن الاهتمام بها ورعايتها  اإلى  ولاأن المواهب والقدرات تختلف من �ضخ�س 
يتطلب توافر مجموعة من  العنا�ضر الاأ�ضا�ضية اأهمها اأن يتلاءم الاهتمام والرعاية 
الكافي من  المنا�ضبة لهم والدعم  التربية  بالموهوبين وقدراتهم، مع �ضرورة تقديم 
الاأهل وجميع من يحيطون بهم، وخا�ضة الاأهل الذين عليهم الانتباه مبكراً لموهبة 
اأبنائهم. كما يجب اأن يتم تطوير المناهج التعليمية التقليدية لتواكب �ضغف الموهوبين 
بالمعرفة وتر�ضي ف�ضولهم. ففي النهاية تعد الثروة الب�ضرية هي الثروة الحقيقية 
لاأي دولة والا�ضتثمار في راأ�س المال الب�ضري هو اأهم اأنواع الا�ضتثمارات التي ت�ضمن 

تحقيق تنمية م�ضتدامة لاأي مجتمع في جميع المجالات. 

واليوم ومن خلال مبادرة »كتاب في دقائق« التي اأطلقتها موؤ�ض�ضة محمد بن را�ضد 
دتكم على تقديم ملخ�ضات ممتعة لاأف�ضل واأهم الكتب العالمية  اآل مكتوم، والتي عوَّ
تناق�س  التي  الكتب،  هذه  من  جديدة  مجموعة  على  نعرفكم  المجالات،  �ضتى  في 
لنبذ  ال�ضحيحة  للاأ�ضاليب  وتر�ضدكم  بتعمق،  والابتكار  والتميز  الاإبداع  مفاهيم 

عادات الت�ضويف والتاأجيل واآثارها ال�ضلبية على م�ضتويات اأداء الفرد. 

في  واأ�ضراره  جوبز  »�ضتيف  عنوان  يحمل  والذي  الملخ�ضات  من  الاأول  الكتاب  وفي 
الابتكار ... مبادئ خارقة لنجاحات فائقة« نتعرف اإلى حقيقة العلاقة بين الدرا�ضة 
الابتكار  اإلى  بهم  توؤدي  والتي  الاأفراد  لدى  الحقيقية  المعرفية  للحاجات  وتلبيتها 
واإنتاج ابتكارات واكت�ضافات تنفع العالم. وكيف اأن اإطلاق العنان للاإن�ضان لعمل ما 

يحبه، وت�ضجيعه على العمل الحر يطلق الطاقات الابتكارية الكامنة لديه. 

عادات  لتغيير  ا�ضتراتيجيات  الت�ضويف...  مع�ضلة  »حل  الثاني  الكتاب  ويو�ضح 
ذلك  وانعكا�س  الت�ضويف،  م�ضكلة  عن  الناجمة  ال�ضلبية  الاآثار  والتعطيل«  التاأجيل 
مع�ضلة  لحل  الناجحة  والاأ�ضاليب  اأولوياتنا  بتحديد  وعلاقتها  المهمات،  اأداء  على 

الت�ضويف من خلال اتباع عدة ا�ضتراتيجيات. 

اأما الكتاب الثالث »اإطلاق ملكات اأبنائنا الفطرية ...كيف نكت�ضف ونمتّ مواطن 
القوة والمواهب والقدرات الفريدة لكل طفل«، في�ضلط ال�ضوء على المفهوم الجديد 
للتميز، والذي لم يعد مق�ضوراً على من يتمتعون بمعدلات ذكاء عالية اأو يتفوقون 
متميزاً   لي�ضبح  الطفل  على  تاأثيراً  الاأكثر  العوامل  الكتاب  يناق�س  حيث  درا�ضياً. 

وخا�ضة فيما يتعلق بميوله ورغباته. 

دقائق«  في  »كتاب  ملخ�ضات  من   الجديدة  المجموعة  تلقى  اأن  ناأمل  الختام  وفي 
اإعجابكم وتمدكم بالمعرفة والخبرات المتجددة.

في ثوانٍ...
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اأما الت�ضويف بخلاف اأ�ضكال التاأجيل الاأخرى فهو التَّقاع�س الطوعي والتلكوؤ في اتخاذ اإجراء معينَّ حتَّى عندما نعلم اأنَّه يمكننا تفعيل هذا الاإجراء الاآن. 
فلا يوجد ما يمنعنا من الت�ضرُّف في الوقت المنا�ضب با�ضتثناء تكا�ضلنا وتخاذلنا عن تفعيل مقا�ضدنا وتحويل نوايانا وخططنا وم�ضوؤولياتنا اإلى اإنجازات.

�س الاأهداف التي ن�ضعى اإلى تحقيقها با�ضتماتة؟  هذه هي المعُ�ضلة الحقيقية للت�ضويف: لماذا نتخاذل عن الت�ضرُّف؟ لماذا نكون نحن األدَّ اأعدائنا؟  لماذا نقوِّ
والاأهمُّ من كلِّ ذلك كيف يمكننا حلُّ مُع�ضلة الت�ضويف هذه؟

الت�ســــــويف كعـــــ�دة

ـــــة الأولـــــى ال�ستراتيـجـيَّ

ن�ضتوعب  اأن  يجب  الت�ضويف  مع�ضلة  لفهم 
اإجــــراء  اتخـــــاذ  عـــن  تقاع�ضنــا  اأ�ضبــــاب 
هذا  تنفيذ  فيه  يكون  الذي  الوقت  في  ما 
يخدم  فعل  لتنفيذ  قرار  اأف�ضل  هو  الاإجراء 
م�ضالحنا.  كما يجب اأن ن�ضع ا�ضتراتيجيات 
وهذه  التقاع�س.  هذا  على  للتغلُّب  دة  محدَّ
الت�ضويف  لاأنَّ  للغاية،  ة  مهِمَّ الا�ضتراتيجيات 
اأ�ضبح بالن�ضبة اإلى كثيٍر من الاأ�ضخا�س عادة 

دائمة وهاج�ضاً يق�س م�ضاجعهم.

للمهامِّ  اعتيادية  ا�ضتجابة  هو  الت�ضويف 
غير  وعملية  داخلية  عادة  وهي  والمواقف 
�ضائر  اإلى  بالن�ضبة  الحال  هو  كما  واعية، 
اأعمالنا  ل  نوؤجِّ اأنف�ضنا  نجد  لذا  العادات. 
الاأبحاث  اأظهرت  الواقع،  وفي  تفكير.  دون 
الت�ضويف  عادة  اأنَّ  الثقافات  متلف  في 

م�ضاعر  ت�ضتدعي  والاإجراءات  والم�ضروعات 
م�ضتركة في داخلك.

التي  والاأن�ضطة  والم�ضروعات  المهامَّ  �ضع 
تميل اإلى ت�ضويفها في قائمة واكتبها في ورقة 
منف�ضلة اأو في مفكرتك اليومية. وبجوار كلِّ 
لك  نُ  تعِّ التي  والاأفكار  الم�ضاعر  ن  دوِّ مهمة، 
لا  ولكن  منها.  اأيٍّ  ت�ضويف  في  ر  تفكِّ عندما 
تُطِل التفكير في هذا الاأمر، فقد يكون الاأمر 
د من الطريقة المثُلى  متعلِّقاً بكونك غير متاأكِّ
من  تنتهي  وعندما  مثلًا.  ما  ة  مهمَّ لاإتمام 
كتابة القائمة، ابحث عن اأنماطٍ م�ضتركة في 
الم�ضاعر اأو الاأفكار التي ذكرتها؛ فقد ترغب 
نته في وقتٍ لاحق اأثناء  في الرجوع اإلى ما دوَّ

�ضراعك مع الت�ضويف.

يمكنك  التي  الاأولى  ة  الا�ضتراتيجيَّ تتمثَّل 
اتباعها لتحقيق نوع من التغيير في ت�ضنيف 
ل تنفيذها  فات والاإجراءات التي توؤجِّ الت�ضرُّ
ب�ضبب  تنفيذها  ل  توؤجِّ التي  تلك  وتحديد 
فمعرفة  لوك.  ال�ضُّ ذلك  ومعالجة  الت�ضويف 
هو  والت�ضويف  العادي  التاأجيل  بين  الفارق 

البداية ال�ضحيحة.

للتاأخيرات  اكت�ضافك  ة  عمليَّ خ�ضم  وفي 
ر  توؤثِّ د القيام بها، والتي  ة التي تتعمَّ الطوعيَّ
�ضترى  نجاحـــك،  �س  وتقوِّ �ضعادتـــك  على 
المهام  هذه  اأنَّ  و�ضتكت�ضف  داً  محدَّ نمطــــاً 
تزعم  التي  الاإجراءات  اأو  الم�ضروعات  اأو 
القيام بها ت�ضترك في �ضفة معيَّنة وتلتقي في 
المهام  هذه  اأنَّ  تكت�ضف  وقد  دة.  محدَّ نُقطة 

اأ�ضبحت �ضلوكاً مزمناً بالن�ضبة اإلى ع�ضرين 
ر  ان العالم على الاأقلِّ واأنَّها توؤثِّ بالمائة من �ضكَّ

ة في حياتنا. على مناحي عدَّ

فالتغيير  ؛  الهينِّ بالاأمر  لي�س  العادات  تغيير 
واتبـــــاع  واعيــــة،  جهــــود  بذل  اإلـــى  يحتاج 
ثماره.  يوؤتي  حتَّى  دة  محدَّ ا�ضتراتيجيات 
ف  بالت�ضرُّ مُ�ضبقة  قرارات  نتخذ  اأن  يجب 
التي  الت�ضويف  لا�ضتجابة  مالفة  بطريقة 
التي  الطرق  من  العديد  وهناك  اعتدناها. 
يمكننا من خلالها توظيف القرارات المُ�ضبقة 
اأداء  على  اأمرنا  نعزم  عندما  ف  الت�ضرُّ في 
ت�ضتيت  عوامل  اآثار  من  والتقليل  واجبنا، 
قد  التي  العقبات  وتجاوز  المحُتملة  الانتباه 
�ضلوكياتنا  تغيير  عملية  اأثناء  في  نواجهها 

ب�ضورة اأكثر فاعلية.
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�س لتنفيذ هذه المهامِّ  تقلي�س الوقت المخ�ضَّ
ة. وغالباً ما يعني ذلك �ضعف جودة العمل  بدقَّ
اإجمالًا. وفي هذا ال�ضدد اأظهرت التحليلات 
اأبحاث  اإطار  في  اأجريت  التي  ة  الاإح�ضائيَّ
اإليه  ة المُ�ضندة  اأداء الفرد للمهمَّ اأنَّ  الت�ضويف 
يتاأثَّر �ضلباً بالت�ضويف ولا يوؤدي اإلى اأيِّ نتيجة 

مفيدة على الاإطلاق.

)اأو  بم�ضاعر  الت�ضويف  ارتباط  حقيقة  ا  اأمَّ
 . محيرِّ اأمرٌ  فهذا  ـــــة  �ضلبيَّ مزاجيَّة(  حالات 
فعند الت�ضويف قد يعتقد ال�ضخ�س اأنَّ حالته 
ن لاأنَّه لن يقوم بالمهام التي  النف�ضية �ضتتح�ضَّ

وا�ضحة؛  ال�ضاأن  هذا  في  الاأبحاث  نتائج 
لا  الت�ضويف  من  يُكثرون  الذين  الاأ�ضخا�س 
حياتهم  في  الاإنجازات  من  الكثير  قون  يحقِّ
للم�ضاعر  عر�ضة  اأكثر  اأنَّهم  كما  عام،  بوجهٍ 
ولقلَّــــــة  ــــة.  ال�ضحيَّ والم�ضكـــلات  ال�ضلبيــــة 
الاإنجازات �ضبب ي�ضهُل �ضرحه، فعلى الرغم 
ر بع�س الحالات التي لجاأنا  نا قد نتذكَّ من اأنَّ
الموكلة  المهامَّ  واأنجزنا  الت�ضويف  اإلى  فيها 
بهذه  دائماً  نعتزُّ  الغالب  )وفي  بنجاح  اإلينا 
اإلى  اللجوء  ل  نف�ضِّ تجعلنا  لاأنَّها  الذكريات 
انطباعاتنا  ن  وتح�ضِّ اأكبر،  ب�ضورة  الت�ضويف 
اإلى  ي  يوؤدِّ الت�ضويف  اأنَّ  اإلا  اأنف�ضنا(،  عن 

ة التي يجب اتباعها للتغيير الناجح. ونظراً اإلى  يُعد الالتزام الجاد اإحدى الا�ضتراتيجيات المهمَّ
اأنَّ تقديرك لقيمة هذا التغيير اأمرٌ مهمٌّ للغاية، �ضنلفت نظرك هنا اإلى اآثار الت�ضويف لتعزيز 

م�ضتوى التزامك بتحقيق اأهداف التغيير.

ر اأنَّ هذه هي المهام اأو الم�ضروعات  ر لبرهة في قائمة المهام التي اأعددتها كما ذُكِر اآنفاً. وتذكَّ فكِّ
التي تعمد اإلى تاأجيلها. ثم اأعِدَّ جدولًا من عمودين وان�ضخ قائمة المهام والاأهداف هذه اإلى العمود 
اأي�ضاً. فاإن لم تكن ممن يف�ضلون الكتابة  الاأول من الجدول، وفكر في اإ�ضافة المزيد من المهامِّ 

والتدوين، يمكنك ا�ضتعرا�س تلك القائمة في عقلك والتفكير فيها قليلًا.

ر كيف اأثَّر الت�ضويف عليك فيما يتعلَّق  ن اأو تذكَّ ة من تلك المهام، دوِّ بجانب كلِّ مهمَّ
تك اأو علاقاتك اأو و�ضعك المالي اأو درجة الاإجهاد والتوتُّر  بر�ضاك عن نف�ضك اأو �ضحَّ
وال�ضغط التي عانيت منها. يمكنك مناق�ضة هذه النقاط مع اأيِّ �ضخ�سٍ تثق به ممن 

يعرفون �ضخ�ضيَّتك جيداً. 

لا يريد تنفيذها و�ضي�ضتمتع بممار�ضة هواياته 
الاأبحاث  ولكنَّ  ذلك.  مــــن  بدلًا  لــــة  المف�ضَّ
اأظهرت اأنَّ الاأ�ضخا�س اأثنــاء عملية الت�ضويف 
لا  التي  المهامِّ  عن  ابتعادهم  مرحلة  وفي 
يريدون اإنجازها لا يكونون ولا يبدون �ضعداء 
بال�ضرورة، بل ي�ضعرون بمزيج من الاأحا�ضي�س 
ال�ضعور  ذلك  في  بما  الاأخرى،  والعواطف 
فون بتلك  بالذنب. وبالتالي لا ي�ضعر مَن ي�ضوِّ
اأنف�ضهم  يُمنُّون  كانوا  التي  الغامرة  ال�ضعادة 
النا�س  بع�س  يتداركها  قد  وهذه حقيقة  بها، 
بع�ضهم  لدى  تتفاقم  وقد  الطويل  المدى  على 

الاآخر.

ة بطريقتين هم�: ر �سلبيً� على ال�سحَّ ة فعلًا لأنه يوؤثِّ رٌّ ب�ل�سحَّ لقد اأظهرت درا�س�ت جديدة ومثيرة للاهتم�م اأنَّ الت�سويف م�سِ

ة عموماً  ر على ال�ضحَّ u اأولً: يوؤدي الت�ضويف اإلى التوتُّر ويرفع ال�ضغط، وهو الاأمر الذي يوؤثِّ
وعلى الجهاز المناعي خ�ضو�ضاً.

ة ال�ضليمة التي من المفتر�س  ر الت�ضويف والتاأجيل بلا داعٍ على ال�ضلوكيَّات ال�ضحيَّ u ث�نيً�: يوؤثِّ

ق�ضط  على  والح�ضول  ي  �ضحِّ طعام  وتناول  ة  الريا�ضيَّ التمارين  ممار�ضة  مثل  باعها،  اتِّ
ة بال�ضلب تدريجياً.  بالطبع لن ي�ضيرك عدم تناول  ر على ال�ضحَّ وفير من النوم، مما يوؤثِّ
الخ�ضراوات اليوم اأو عدم ممار�ضة التمارين الريا�ضية اليوم اأي�ضاً، ولكنَّك �ضتجد نف�ضك 
تنتهج الطريقة ذاتها غداً، وهكذا حتَّى تدرك اأنَّك ق�ضيت �ضنواتٍ طوالٍ من عمرك في تاأجيل 
ة ال�ضليمة واأهملت نف�ضك. وقد ينتج عن ذلك عواقب وخيمة، مثل  اتباع ال�ضلوكيات ال�ضحيَّ
كري اأو اأيِّ مر�س خطير اآخر يمكن الوقاية منه باتباع  الاإ�ضابة باأمرا�س القلب اأو داء ال�ضُّ

ة الب�ضيطة وتجنُّب تلك ال�ضلوكيَّات ال�ضلبية. بع�س ال�ضلوكيَّات ال�ضحيَّ

ـــــة الث�نيــــــة ال�ستراتيجيَّ

فــون؟ فم� هي م�سكلــة الت�سويف اإذا ك�ن معظم النـ��س ي�سَوِّ
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الان�ضبــاط  لم�ضكـــلات  عديدة  اأنــــواع  توجد 
الذاتي بما في ذلك م�ضكلة الاإفراط في تناول 
لا  والت�ضويف  الاإنفاق.  في  والتبذير  الطعام 
لماذا  اإذاً،  الم�ضكلات.  هذه  مثل  عن  يختلف 
الاأمر  يتعلَّق  عندما  اأنف�ضنا  �ضبط  في  نف�ضل 
نا »نتنازل عن  بالت�ضويف؟ مفتاح الاإجابة هو اأنَّ
كثير من الاأ�ضياء لن�ضعر بالراحة«. وهذا يعني 
مقابل  �ضيء  باأيِّ  للقيام  ا�ضتعداد  على  نا  اأنَّ
ح�ضاب  على  ولو  ة،  الفوريَّ ة  النف�ضيَّ الراحة 
لاأجلها  بذلنا  التي  الاأجل  طويلة  الاأهداف 

ق�ضارى جهدنا.

اأن  المفتر�س  من  ة  بمهمَّ ن�ضطدم  عندما 
نا لا نريد القيام بذلك، تجتاحنا  ننجزَها ولكنَّ

الم�ضاعر ال�ضلبيَّة المحتملة، ومن بينها الاإحباط 
والقلق  والاكتئاب  والا�ضتياء  والملل  والغ�ضب 
هذه  من  بع�ضاً  اأنَّ  ترى  قد  نب.  بالذَّ عور  وال�ضُّ
قائمتك.   في  �ضلفاً  ذكرته  ما  يطابق  الم�ضاعر 
المهامِّ  من  النوع  هذا  على  نطلق  عام  وبوجهٍ 
هي  رة  المنفِّ فالمهامُّ  رة«.  المنفِّ »المهامِّ  ا�ضم 
اإنجازها  نريد  ولا  دائماً  لها  نوؤجِّ الني  المهامُّ 

اأبداً.

ومع ذلك قد يكون من ال�ضروري القيام بهذا 
اأنَّنا  اأي   . النوع من المهامِّ لتحقيق هدفٍ معينَّ
يتعينَّ  ولكن   ، المهامِّ تلك  اإنجاز  نريد  لا  قد 
والم�ضكلة  المطاف.  نهاية  في  بها  القيام  علينا 
الت�ضويف  اإلى  يميلون  مَنْ  اأنَّ  هي  الاأ�ضا�ضيَّة 

لون ما يخلِّفه هذا الت�ضويف  ب�ضكلٍ مزمن يف�ضِّ
لفترة  ولو  حتَّى  م�ضترخية  نف�ضيَّة  حالة  من 
الم�ضاعر  التخلُّ�س من  ق�ضيرة.  فهم يريدون 
ة  ال�ضلبية فوراً، وي�ضت�ضلمون لاإغراء تاأجيل المهمَّ
اإلى وقتٍ اآخر. وبعدم قيامهم بالمهامِّ المطلوبة 
�ضعورٍ  اإلى  ي�ضلون  الوقت،  ذلك  في  منهم 
مريح بالهدوء والا�ضترخاء. ولكن هذا ال�ضعور 
فيها  ل  نوؤجِّ التي  فاللحظة  يدوم.   ولا  ت  موؤقَّ
الم�ضاعر  رنا من قيود  اإحدى المهام تحرِّ تنفيذ 
النف�س،  علم  لاأ�ضا�ضيات  وفقاً  ولكن  ال�ضلبيَّة، 
ر ال�ضلوكيَّات التي تُ�ضعِرُنا  فنحن غالباً ما نكرِّ
الت�ضويف  �ضلوك  تعزيز  يعني  وهذا  بالراحة، 
وا�ضتمراره، وهنـا تكمـــن الم�ضكلــــة الحقيقية.

وقد تتفاجاأ بما �ضيقوله لك ذلك ال�ضخ�س عن اآثار الت�ضويف التي لاحظها في حياتك. فللت�ضويف عواقب اأخرى يغفل معظم النا�س عنها، منها عدم 
الوفاء بالوعود والالتزامات والف�ضل في العمل وتلا�ضي فر�ضة الارتقاء الوظيفي. وهكذا �ضوف ترى في قائمتك حجم ال�ضرر الذي يُلحقه الت�ضويف 

بحياتك واإذا وا�ضلت القراءة ف�ضتتعلَّم كيف تتخلُّ�س من هذه الاآثار اإلى الاأبد.

الت�سويف وم�سكلة الن�سب�ط الذاتــــي

ــــة الـثـ�لثـــــــة ال�ستراتيـجـيَّ
اأقلَّ الا�ضتراتيجيات قبولًا لدى النا�س والتي يجب  تُعدُّ  تتمثَّل الا�ضتراتيجية الثالثة التي 
عند  تظهر  التي  ة  الطبيعيَّ لنزعتنا  الا�ضت�ضلام  عدم  في  الت�ضويف  مع�ضلة  لحلِّ  اتباعها 
هذه  ي  »�ضاأوؤدِّ اأو  ة لاحقاً«،  المهمَّ بهذه  »�ضاأقوم  نقول:  اإلينا وتجعلنا  المهامِّ  اإحدى  اإ�ضناد 
نا نقول هذه العبارات لتجنُّب الم�ضاعر  ف وندرك اأنَّ ة ب�ضكلٍ اأف�ضل غداً«. يجب اأن نتوقَّ المهمَّ

ة التي ن�ضعر بها الاآن. ال�ضلبيَّ

نا  اأولًا وقبل كلِّ �ضيء، يجب اأن نعترف باأنَّ هذه المهام الموكلة اإلينا تُ�ضعِرُنا بالا�ضتياء واأنَّ
روع في تنفيذ هذه المهام. وهذا يتطلَّب بالطبع  نحاول الهروب من هذه الم�ضاعر بتجنُّب ال�ضُّ
ة  بدقَّ تنتابنا  التي  الم�ضاعر  تحديد  على  والقدرة  العاطفي  الذكاء  من  د  محدَّ قدرٍ  ر  توفُّ
وتوظيفها لتوجيه �ضلوكياتنا. اأظهرت الاأبحاث الحديثة ارتباط انخفا�س م�ضتوى الذكاء 
باإمكانك رفع  اأنَّه  المو�ضوع هو  ولكنَّ الجيِّد في هذا  الت�ضويف  لات  بارتفاع معدَّ العاطفي 
ة اإدراك م�ضاعرك وا�ضتيعابها و�ضبطها  م�ضتوى ذكائك العاطفي. يُمكِنك اأن تتعلَّم كيفيَّ

ب�ضكلٍ اأكثر فاعليَّة وهذا اأمرٌ مطلوب لتحقيق الم�ضتوى المطلوب من الان�ضباط الذاتي.

»لا ت�ضت�ضلم لل�ضعور بالراحة وانه�س من غفوتك لاإنجاز ما هو مطلوب منك .. الاآن«.
فاأنت  الت�ضويف.  مع�ضلة  حلِّ  نحو  اأولى  كخطوة  ال  فعَّ باأثرٍ  ال�ضابقة  العبارة  تتمتَّع 
ل الهروب منها  ة التي عليك اإنجازها حالياً، وتف�ضِّ بالتاأكيد ت�ضعر بالا�ضتياء ب�ضبب المهمَّ
هي  الت�ضويف  مع�ضلة  لحلِّ  الاأولى  الخطوة  ولكنَّ  بالراحة.  ت  الموؤقَّ لل�ضعور  والا�ضت�ضلام 
ل وعدم الا�ضت�ضلام. وبالطبع لا يمثِّل الثبات والتعامل مع الم�ضاعر ال�ضلبيَّة  الثبات والتحمُّ
ة لا  ه خطوة اأولى �ضروريَّ ة ما، الحلَّ الكامل لمع�ضلة الت�ضويف، ولكنَّ الاأوليَّة المقترنة بمهمَّ

يمكن اإنكار اأهميتها.
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نا نتحيَّز  الفكرة الاأ�ضا�ضية للتنبُّوؤ العاطفي باأنَّ
وجدانياً عند التنبُّوؤ بحالتنا المزاجية العاطفية 
فيما يتعلَّق بالاأحداث الاإيجابية اأو ال�ضلبية في 
ال�ضعادة  م�ضتوى  اأنَّ  علمياً  ثبت  فقد  حياتنا. 
بجوائز  فازوا  الذين  الاأ�ضخا�س  بع�س  لدى 
اليان�ضيب منذ عامين هو نف�س الم�ضتوى الذي 
من  الرغم  على  به  فوزهم  قبل  عليه  كانوا 
اأ�ضعد  �ضيكونون  باأنَّهم  العام  الوجداني  التنبُّوؤ 

وقت  وبعد  باليان�ضيب،  فوزهم  د  بمجرَّ كثيراً 
م�ضتوى  اأنَّ  تبين  كما  طويلة.  لفترات  الفوز 
�ضوا  تعرَّ الذين  الاأ�ضخا�س  لدى  ال�ضعادة 
ب�ضبب  حياتهم  اأ�ضلوب  وتغيرَّ  موؤلمة  لحوادث 
بال�ضلل  اإ�ضابتهم  اإلى  نظراً  الحوادث  هذه 
�ضعادتهم  م�ضتوى  عن  كثيراً  يختلف  لا  مثلًا، 
�ضهم لتلك الحوادث، على الرغم من  قبل تعرُّ
الاعتقاد ال�ضائع باأنَّهم �ضيظلُّون تع�ضاء للاأبد.

من الناحية العاطفية غالباً ما ن�ضت�ضلم لل�ضعور 
بقولنا:  الت�ضويف  لاأنف�ضنا  ر  ونبرِّ بالراحة 
ة غداً ب�ضكلٍ اأف�ضل«.  ولكنه  ي هذه المهمَّ »�ضاأوؤدِّ

لا يكون كذلك في معظم الاأحيان.

بدايةً لا يمكن للاإن�ضان التنبُّوؤ بحالته المزاجية 
النوع  هذا  ويُعرَف  الم�ضتقبل،  في  وال�ضحية 
تتمثَّل  العاطفي«.  »التنبُّوؤ  با�ضم  التنبُّوؤ  من 

ز للح��سر.  يمكنن� �سرح هذه النت�ئج المثيرة للاهتم�م ب�لعتم�د على مبداأين، وهم�: التغ��سي والتحيُّ

- التغ��سي: هو الميل اإلى الا�ضتخفاف بمدى تاأثير الاأحداث الاأخرى على اأفكارنا وم�ضاعرنا في الم�ضتقبل.
ز للح��سر: كما يوحي الا�ضم فاإنه يعبرِّ عن الاعتماد المفرط على الاأحداث الحالية في التنبُّوؤ بالم�ضتقبل. وبجمع هذين المبداأين  - التحيُّ
ه كلَّ تركيزنا على الموقف الحالي و�ضعورنا تجاهه الاآن من دون اأخذ نتائج هذا الموقف في الم�ضتقبل في اعتبارنا )اأو  نا نوجِّ معاً ن�ضتنتج اأنَّ

اأخذ عبرة من مواقف �ضابقة مماثلة للموقف الحالي(.

ينبغي لنا اأن نعرف العلاقة بين هذا التحيُّز الب�ضري والتنبُّوؤ الوجداني ومدى ارتباطهما بمع�ضلة 
الوجدانية الحالية  ز على حالتنا  نركِّ نا  فاإنَّ الم�ضتقبل،  ما في  ة  القيام بمهمَّ ننوي  الت�ضويف. عندما 
فناه في الم�ضتقبل. نا �ضنكون في نف�س الحالة عندما يحين وقت تنفيذ ما �ضوَّ ن افترا�ضاً خاطئاً باأنَّ ونكوِّ

في  ما  ة  بمهمَّ القيامَ  نتخيَّل  عندما  اإيجابيَّة  بم�ضاعر  ن�ضعر  ما  غالباً  اأنَّنا  هي  هنا  ة  المهمَّ النقطة 
الم�ضتقبل.  فما ال�ضبب في ذلك؟ هناك �ضببان اثنان:

ة اإلى وقتٍ لاحق في الم�ضتقبل، ينتابنا �ضعورٌ زائِفٌ  لنا القيام بهذه المهمَّ نا اأجَّ u اأولً: نظراً اإلى اأنَّ
ة المطلوبة  ي المهمَّ تة كما ذُكِر اآنفاً. فن�ضعر بارتياح بالغ لاأنَّه لي�س لزاماً علينا اأن نوؤدِّ بالراحة الموؤقَّ

الاآن.
u ث�نيً�: عندما نتخيَّل اأنف�ضنا نقوم ب�ضلوكٍ معينَّ يُ�ضعِرنا بالر�ضا عن اأنف�ضنا في الم�ضتقبل. فهذه 

نا اتخذنا قراراً �ضحياً  �ضا عن اأنف�ضنا لاأنَّ ك�س غداً، ن�ضعر بالرِّ متعة في حدِّ ذاتها. فعندما ننوي الرَّ
نف�س  في  �ضنظلُّ  نا  باأنَّ خطاأً  ونعتقد  اإيجابية  الحالية  الوجدانية  فحالتنا  اأنف�ضنا.  ع  ون�ضجِّ �ضليماً 

ك�س. الحالة الوجدانية الاإيجابية غداً عندما يحين وقت الرَّ

ـــ�لــــــة للـتـغـييــر خطــــوات فـعَّ
ع الخطاأ  فر عبر الزمن والاأخرى هي توقُّ لزيادة احتمال تنفيذ المهام الموكلة اإلينا على الفور من دون ت�ضويف نحتاج اإلى خطوتين: اإحداهما هي ال�ضَّ

والتعامل معه.

فر عبر الزمـــن اأولً: ال�سَّ
ة. اأي يجب اأن نعي�س  ر واأكثر دقَّ ون بدرا�ضة التنبُّوؤ الوجداني، اإننا يجب اأن ن�ضتخدم ال�ضور العقلية للم�ضتقبل ب�ضكلٍ متكرِّ ين�ضح علماء النف�س المخت�ضُّ
خرات  خار المال للتقاعد، حياته عند الاعتماد على مدَّ ف ادِّ في الم�ضتقبل وكاأنَّه يحدث في الحا�ضر. على �ضبيل المثال: يجب اأن يتخيَّل ال�ضخ�س الذي ي�ضوِّ
د الاأرقام التي �ضتمثِّل ميزانيته في ذلك الوقت مع الاأخذ في الاعتبار حاجته اإلى  تها، يكون عليه اأن يحدِّ التقاعد. ولزيادة و�ضوح هذه ال�ضورة ودقَّ
فر عبر الزمن« هذه على التنبُّوؤ بالم�ضتقبل ب�ضورة اأكثر  مه في العمر. وبالتالي، يمكن اأن ت�ضاعدنا خطوة »ال�ضَّ الرعاية ال�ضحيَّة وزيادة نفقاته مع تقدُّ

ة وتدفعنا اإلى اتخاذ اإجراء ملائم في اللحظة الحالية. دقَّ

ة ب�سكلٍ اأف�سل غداً؟ لين لأداء المهمَّ لم�ذا ل نكون موؤهَّ
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كيف ت�س�هم طريقة تفكيرن� في تعزيز فكرة الت�سويف لدين�؟
بعد  حتَّى  ا  منًّ المطلوبة  المهام  تنفيذ  الرغبة في  وعدم  المريحة  للم�ضاعر  الا�ضت�ضلام  اإلى  ينزع  الذي  الاأ�ضا�ضي  دافعنا  فهم  اإلى  بالاإ�ضافة 
ر في حلِّها، بما في  ة يجب اأن نفكِّ ر في بع�س اأوجه التحيُّز التي ت�ضغل م�ضاحة كبيرة من تفكيرنا.  هناك م�ضكلات مهمَّ تاأجيلها، يجب اأن نفكِّ

ذلك نزعتنا الب�ضرية اإلى ما يلي:

تبدو  قد  ها  ولكنَّ فاعلية  اأكثر  الثانية  الخطوة 
من  وبدلًا  الحالة  هذه  في  التنفيذ.  �ضعبة 
للتفكير  لًا  متاأ�ضِّ يبدو تحيُّزاً  ما  تغيير  محاولة 
عليك  الوجدانية،  تنبُّوؤاتك  بتح�ضين  الب�ضري 
من  وتنطلق  مطئاً  تكون  اأن  ع  توقُّ بب�ضاطة 
عندما  يومياً  بذلك  نقوم  نحن  النقطة.   هذه 
بذلك  القيام  ونتعلَّم  الطق�س،  حالة  ع  نتوقَّ
دقيقة.  غير  اقت�ضادية  عات  توقُّ نواجه  عندما 
عات الجوية  نا قادرون على التاأقلم مع التوقُّ ولاأنَّ
التاأقلم  يمكننا  الدقيقة،  غير  والاقت�ضادية 

تقلي�س حجم المك�ف�آت الم�ستقبلية 
مق�بل المك�ف�آت ق�سيرة الأمد

من  لنا  تلوح  التي  المكافاآت  لنا  تبدو  ما  كثيراً 
الم�ضتقبل البعيد �ضغيرة وغير مجدية، وكاأنَّنا 
ننظر اإلى �ضورة جبل بعيد ونفتر�س اأنَّ حجمه 
�ضغيٌر فعلًا.  يرجع ال�ضبب في ذلك اإلى افتقار 
الب�ضر اإلى حُ�ضن تقدير حجم المكافاأة عندما 
الح�ضول  في  المُ�ضتغرَق  بالوقت  الاأمر  يتعلَّق 
عليها. ويعرف هذا بظاهرة التقلي�س اللحظي 

للمكافاآت.

وهم التخطيط
فنحن  التفاوؤل.  في  المغالاة  الب�ضر  طبيعة  من 
المهام  من  المزيد  اإنجاز  بمقدورنا  اأنَّ  نفتر�س 
المهام  اأنَّ  فنفتر�س  المطلوب  من  اأقلَّ  وقتٍ  في 
هو  وهذا  المعتاد.  من  اأقلَّ  وقتاً  �ضت�ضتغرق 
الذي  الوقت  في  ر  نفكِّ لا  فنحن  الم�ضكلة.  لُبُّ 
خبراتنا  اإلى  ا�ضتناداً  المهام  تنفيذ  �ضي�ضتغرقه 
اأن  دون  فردي  حدث  على  ز  نركِّ بل  ال�ضابقة، 
ناأخذ في الاعتبار خبراتنا ال�ضابقة في التعامل مع 
ي اإلى �ضوء التخطيط. المواقف ذاتها، وهذا يوؤدِّ

اإع�قة النف�س لحم�يته�
رات  يُق�ضد باإعاقة النف�س خلق الاأعذار والمبرِّ
من  كان  اإذا  المثال:  �ضبيل  على  لنف�ضك. 
اأ�ضدقائك، فلن  اأحد  اأن ترك�س مع  المفتر�س 
اأنَّك  اأي  ك�س  الرَّ على  قدرتك  في  اأبداً  ك  ت�ضكِّ
على  باللوم  ف�ضتلقي  ال�ضباق،  خ�ضرت  اإذا 
غير  اآخر  �ضيء  اأيِّ  اأو  مثلًا  الثقيل  الحذاء 
اإذا فزت بال�ضباق ف�ضترى نف�ضك  ا  اأمَّ نف�ضك، 
اأهلًا للتقدير والثناء. اأي اأنَّك لن تلوم نف�ضك 

اأو قدراتك في الحالتين.

ة«. المهمَّ واإنجاز  ف  الت�ضرُّ في  نيَّتي  الحالية 
المهام  اإحدى  تنفيذ  على  العزم  عقدت  اإذا   u

�ضاً  ع اأنَّك لن تكون متحمِّ غداً واأتى الغد، فتوقَّ
تعتقد.  كنت  كما  تنفيذها  في  للبدء  فاً  ومتلهِّ
ف بالاأم�س )اأو  فبالنظر اإلى اأنَّك نويت الت�ضرُّ
دة  في وقت �ضابق( واأنت في حالة مزاجية جيِّ
من  مُحكمة،  ة  خطَّ و�ضعت  لاأنَّك  ومتفائلة 
المحتمل اأن ت�ضعر بقدرٍ اأقلَّ من ال�ضعادة لاأنَّ 
المهمة اأ�ضبحت حقيقة واقعة اأمامك ويعتبر 
ز. هذا اأي�ضاً جزءاً من التنبُّوؤ الوجداني المتحيِّ

ب�ضرعة مع تنبُّوؤاتنا الوجدانية الخاطئة. وهذه 
الخطوة تتطَلَّب اتباع منهجين وهما:

الا�ضت�ضلام  و�ضك  على  نف�ضك  وجدت  اإذا   u
اأنَّك  اأ�ضا�س  على  ما  ةٍ  مهمَّ ت�ضويف  لاإغراء 
لحظة  ف  توقَّ غداً،  اأف�ضل  ب�ضكلٍ  يها  �ضتوؤدِّ
عـــاتي.  فهناك  ر: »توجد م�ضكلـــة في توقُّ وفكِّ
هــذه  اأداء  في  برغبــة  اأ�ضعــر  األا  احتمــال 
الفكـــرة  اإ�ضافة  المهمِّ  ومـــن  غداً«.   ـــة  المهمَّ
التي تجول في خاطرك:  الاأفكار  اإلى  التالية 
الوجدانية  حالتي  تطابق  اأن  لزاماً  »لي�س 

الأفك�ر غير العقلانيــــــة
د هذه المعتقدات بالا�ضتعانة باأيِّ اختبار واقعي وبالتالي لا تتزعزع هذه المعتقدات.  اً، ولا نفنِّ غالباً ما نوؤمن بوجود اأ�ضياء لي�ضت موجودة حقَّ
على �ضبيل المثال: قد نكون واثقين في اأنَّنا لا يمكننا ارتكاب اأخطاء، اأو اأنَّه يجب علينا اأن نكون قادرين على الاإجابة عن اأيِّ �ضوؤال يُطرَح بعد 
فة على مدى نجاحنا  اأيِّ عر�س تقديمي. وقد نوؤمن اإيماناً را�ضخاً باأنَّه يتحتَّم علينا اأن نكون مثاليين في كلِّ �ضيء، واأنَّ قيمتنا كاأ�ضخا�س متوقِّ

في حياتنا العملية فح�ضب. كلُّ ما �ضبق اأمثلة على الاأفكار غير العقلانية وهي �ضائعة لدى الكثير من الاأ�ضخا�س وت�ضبِّب م�ضكلات حقيقية.

ــع الخطــ�أ والتعـ�مــل معــه ث�نيــً�: توقُّ
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�سع�دتن� الذاتية وحلُّ �سراع�تن� الداخلية
عندما تت�ضارع معتقداتنا مع اأفعالنا اأو بع�ضها مع بع�س فاإنَّها تتنافر. يطلق علماء النف�س على هذا التنافر ا�ضم »التنافر 
ة التخفيف من هذه الحالة ال�ضلبية. عندما ننوي اتخاذ اإجراء  اأمرٌ غير مُريح، لذا نحاول ب�ضدَّ الفكري« والتنافر بطبيعته 
ما فهذا يعني اأنَّ هناك هدفاً محدداً اتخذنا هذا الاإجراء من اأجل تحقيقه، وعندما نف�ضل في اتخاذ هذا الاإجراء )طواعية 
بة على ذلك(، نُمرُّ بهذا التنافر الفكري الذي  وعندما نختار ت�ضويف هذا الاإجراء على الرغم من علمنا بالاآثار ال�ضلبية المترتِّ

يُعدُّ اأحد اآثار الت�ضويف ال�ضلبية.
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انتباهنا  �ضرف  اإلى  نميل  الإله�ء:   -  1

وتجنُّب  الفكرية  التنافرات  عن  بعيداً 
الحالة الوجدانية ال�ضلبية التي تنجم عن 

هذا التنافر.
الن�سيــــ�ن: ياأخذ �ضكلـــين، الن�ضيـــــان   - 2

الن�ضط والن�ضيـــــان الخامـــــل، فالن�ضيــــان 
نا  ة، ولكنَّ الخامل مقترن بالاأفكار غير المهمَّ
ة ب�ضورة ن�ضطة  نميل اإلى قمع الاأفكار المهمَّ

ب التنافر. ون�ضيانها عن وعي لاأنَّها ت�ضبِّ
معتقدات  تغيير  ن  ويت�ضمَّ التَّب�سيط:   -  3

اجم  النَّ التنافر  اأهمية  من  للتقليل  نة  معيَّ
عن معتقدات اأو اأفكار �ضابقة.

4 - اإثب�ت الذات: يزيد من التركيز على 

التي  الاأخرى  وال�ضفات  الاأ�ضا�ضية  القيم 
ونزاهته  لذاته  ال�ضخ�س  اإثبات  من  ز  تعزِّ

على الرغم من التنافر.
لنا  يتيح  الم�سوؤولية:   من  ل  التن�سُّ  -  5

اإمكانية اإبعاد اأنف�ضنا عن مجال التنافر.
6 - اإ�س�فة اأفك�ر متوافقة: يتمُّ ذلك من 

خلال ال�ضعي اإلى معرفة معلومات جديدة 
تدعم موقفنا على �ضبيل المثال: »هذا لي�س 
من  المزيد  معرفة  اإلى  »اأحتاج  ت�ضويفاً«؛ 
المعلومات قبل اأن اأقوم باأيِّ خطوة في هذا 

الم�ضروع«.

رات من�ق�سة للواقع:  7 - اختلاق ت�سوُّ

الاأمر  ي�ضوء  اأن  الممكن  من  »كان  بقولنا: 
اأكثر من ذلك«. ونحن بذلك لا نتعلَّم من 
لفترة  ت  موؤقَّ بارتياح  ن�ضعر  بل  اأخطائنا، 

وجيزة.
8 - تغيير ال�سلوك:  يحدث ذلك للتما�ضي 

اأف�ضـــل.  ب�ضورة  وقيمنــــا  معتقــداتنا  مع 
ــــة  المهمَّ تنفيذ  في  ال�ضــروع  يعنـــي  وهذا 
وذلك  ت�ضويفهــــا،  مـــن  بدلًا  ا  منَّ المطلوبة 
ال�ضلـــوك  تغييـــر  اأنَّ  مــــن  الرغـــم  علـــى 
يتطلَّب بــذل جهــد ولا يمثِّل اأف�ضل طريقة 

للتقليل من التنافر.

ة الـبـدء قــــــوَّ
ةً  د بدئك فيها. اختَرْ مهمَّ ة بمجرَّ اعتبر نف�ضك قد انتهيت من ن�ضف المهمَّ
ة. واكتب اأكبر عدد ممكن من المهامِّ الفرعية  قمت بت�ضويفها وتزعجك ب�ضدَّ
يمكنك  والاآن،  الاأ�ضا�ضية.  ة  المهمَّ تنفيذ  من  لتنتهي  اإنجازها  المطلوب 
الفرعية  ة  المهمَّ اإلى  للاإ�ضارة  الموجودة في الجدول  الاأعمدة  اأحد  ا�ضتخدام 
التي تحظى باأهمِّ اأولوية اأو التي يجدُر بك الانتهاء منها اأولًا. وهذه هي نقطة 
ة على الرغم من  ن من الا�ضتمرار في تنفيذ المهمَّ البداية ومع ذلك قد لا تتمكَّ
ن من ا�ضتيعاب  اأمرٌ واقع حتَّى لو لم تتمكَّ اأعددتها وهذا  قائمة المهامِّ التي 
لُّ طريقك في  ة وابداأ فيها، و�ضيكون ذلك كافياً. قد ت�ضِ ذلك. اختر اأيَّ مهمَّ
البداية، ولكن اإذا بداأت، ف�ضتعرف الاتجاه الذي يجب اأن ت�ضلكه بالتدريج. 
ة دائماً. يمكنك تطبيق هذا المنهج  واإن لم تبداأ، ف�ضتظلُّ عالقاً في هذه المهمَّ

ة اأو هدف لديك. على اأيِّ مهمَّ

فيم� يلي بع�س ردود الأفع�ل الم�ألوفة والمتكررة التي ر�سده� الب�حثون ب�عتب�ره� ا�ستج�ب�ت لذلك التن�فر:

ف عند تلك الخطوة. فمعظم الاأ�ضخا�س ي�ضعرون بالر�ضا  مها اإلى مهامَّ فرعية، ولكن لا تتوقَّ ة، ق�ضِّ عندما تلاحظ اأنَّه لا يمكنك البدء في اإنجاز مهمَّ
فون عند هذه المرحلة، وهذا عذرٌ اآخر للت�ضويف. لا تن�سَ اأنَّ الهدف الرئي�س من هذه  د قيامهم بخطوة اإن�ضاء القائمة �ضالفة الذكر، ويتوقَّ لمجرَّ

د البدء. ة مجرَّ القائمة هو م�ضاعدتك على البدء وال�ضروع في المهمَّ

ة  ر تنفيذ هذه المهمَّ ر في ال�ضبب الذي جعلك تقرِّ ف وخذ نف�ضاً عميقاً، وفكِّ ة اإلى غدٍ اأو بعد غد، توقَّ الًا اإلى تاأجيل اأيِّ مهمَّ عندما تجد نف�ضك ميَّ
اليوم بدايةً.  وما اأهمية تنفيذها اليوم ولي�س في اأيِّ يوم اآخر؟  وما الفائدة التي �ضتعود عليك من تنفيذها الاآن؟  وكيف �ضي�ضاعدك ذلك على 

تحقيق هدفك؟

بالقدرة على  تتمتَّع  اأنَّك  »البدء«، ف�ضتكت�ضف  اإ�ضافيَّة، وهي  اأخرى  تتخذ خطوة  لتجعلك  الكافية  الاإرادة  ة  قوَّ امتلكت  اإذا  المنطلق،  من هذا 
لات تفوق ت�ضوُّرَك. قد تخدعنا اأفكارنا في بع�س الاأوقات، وهذا الخداع الذاتي قد ي�ضبح األدَّ اأعدائنا في كل الاأوقات. الان�ضباط الذاتي بمعدَّ

ة الإرادة قوَّ
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هــــذه بع�س ال�ستراتيجيـــــــ�ت التــــي 
ة اإرادتك: يمكنــك اتب�عه� لتع�سد قوَّ

وذلك  ملائماً،  ت�ضبيهاً  بالع�ضلة  الاإرادة  ة  قوَّ ت�ضبيه  يعدُّ   -1

المنتظم.  بالتدريب  تزيد  الذاتي  الان�ضباط  على  القدرة  لاأنَّ 
اأ�ضبوعــين  ة  لمدَّ الذاتي  الان�ضباط  تمارين  مار�ضت  اإذا  فحتَّى 
اإحدى مهامِّ  لك. لذا، اختر  اإرادتك وتحمُّ ة  قـوَّ فقـط ف�ضتزيد 
على  احر�س  بتنفيذها.  والتزم  الب�ضيطة  الذاتي  الان�ضباط 
ة ب�ضيطــة في نف�س ب�ضاطة التدريب مع الحفاظ  اأن تكون المهمَّ
تناول الطعام بيدك  اأو  اأثناء الجلو�س  ة �ضليمة في  على و�ضعيَّ
ال�ضعيفة. لا تبداأ بمهامَّ �ضعبة وحافظ على تركيزك؛ فالهدف 
ة  قوَّ �ضتزيد  وبالتدريج  الذاتي  ان�ضباطك  �ضقل  هو  الاأ�ضا�ضي 

اإرادتك.

الان�ضباط  ا�ضتعادة قدرتك على  اأي�ضاً على  النوم  ي�ضاعدك   -2

ومتابعة  التاأقلم  على  قادر  غير  نف�ضك  وجدت  فاإذا  الذاتي. 
كنت  اإذا  ا  عمَّ اأولًا  نف�ضك  ا�ضاأل  يدك  في  التي  ة  المهمَّ تنفيذ 
تح�ضل على القدر الكافي من النوم اأم لا. يعتبر الح�ضول على 
اأو ثماني �ضاعات من النوم اأمراً مهماً لنا جميعاً لنعمل  �ضبع 

بكفاءة.

وقت  مرور  مع  طبيعي  ب�ضكل  الذاتي  الان�ضباط  فاعليَّة  تقلُّ   -3

والراحة.  النوم  مفعول  ويتراجع  اليوم،  �ضاعات  طوال  العمل 
ت�ضعَ  ولا  تتخذها  التي  الخطوات  في  ا�ضتراتيجياً  كن  لذا، 
اليوم على  يو�ضك  الاإرادة عندما  ة  قوَّ اإلى تحقيق بطولات في 

الانتهاء.

4- اأظهرت النتائج اأنَّ دفعة من الم�ضاعر الاإيجابية من �ضاأنها اأن 

تق�ضي على نق�س الان�ضباط الذاتي. لذا ابحث عن الاأ�ضياء 
اأو الاأ�ضخا�س اأو الاأحداث التي تجعلك ت�ضعر بالبهجة لزيادة 

ة اإرادتك. قوَّ

م�ضتوى  على  الذاتي  الان�ضباط  نجاح  ف  يتوقَّ يبدو  ما  على   -5

ر في الدم. في بع�س الدرا�ضات اأظهرت النتائج  الجلوكوز المتوفِّ
الذاتي من  الان�ضباط  فات  ت�ضرُّ واحداً فقط من  فاً  ت�ضرُّ اأنَّ 
ا  �ضاأنه اأن يقلِّل من ن�ضبة الجلوكوز المتاح في مجرى الدم، ممَّ
في  لاحقاً  تحدث  التي  الذاتي  الان�ضباط  محاولات  على  ر  يوؤثِّ
اأنَّ كوباً واحداً من الليمون  نف�س اليوم. ومن المثير للاهتمام 
وذلك  الذاتي،  الان�ضباط  �ضعف  على  يق�ضي  ر  كَّ بال�ضُّ المحُلَّى 
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كتب مشابهة:

Procrastination
Why You Do It, What to Do About 
It Now.
 
By Jane B. Burka.  2008

Eat That Frog!
21 Great Ways to Stop 
Procrastinating and Get More Done 
in Less Time.
 
By Brian Tracy.  2007

The Now Habit
A Strategic Program for Overcoming 
Procrastination and Enjoying Guilt-
Free Play.

By Neil Fiore. 2007

ص.ب: 214444
دبي، الإمارات العربية المتحدة
هاتف: 3444 423 04
pr@mbrf.ae نستقبل آراءكم على

تواصلوا معنا على 

قراءة ممتعة

لخدمات الطباعة والنشر

الرغم من عدم  الدرا�ضات. وعلى  تلك  اأُجريت في  التي  للتجارب  وفقاً 
تكرار هذه الدرا�ضة البحثيَّة فيما بعد، فاإنَّ الر�ضالة وا�ضحة: لا ت�ضت�ضلم 
�ضتتاأثَّر  الذاتي  الان�ضباط  لاأنَّ قدرتك على  الدم،  ر في  كَّ ال�ضُّ لانخفا�س 
دة(  معقَّ )كربوهيدرات  الفاكهة  ببع�س  دائماً  احتفظ  لذلك.  نتيجة 

م. لا�ضتعادة م�ضتوى الجلوكوز في الدَّ

6- انتبه اإلى حقيقة اأنَّ المواقف الاجتماعية قد تتطلَّب منك قدراً اأكبر من 

اتي. على �ضبيل المثال: اإذا كانت طبيعتك انطوائية وتعينَّ  الان�ضباط الذَّ
عليك  تحتَّم  اأو  المواقف  اأحد  في  الانفتاح  من  بقدرٍ  ف  تت�ضرَّ اأن  عليك 
كبت ردِّ فعلك في داخلك )حتى لا ترفع �ضوتك اأكثر من اللائق في مكان 
)بالاإذعان  المقبولة  ة  الاجتماعيَّ المظاهر  على  وللحفاظ  مثلًا(  العمل 
اإرادتك  ة  قوَّ اأخرى(، ف�ضتق�ضي على  بعد  اإلى طلبات غير معقولة مرة 
�س  التعرُّ زك للت�ضرُّف في مثل هذا الموقف لاحقاً. وقد يزيد  التي تحفِّ
تندم عليه  قد  ب�ضيء  القيام  احتمال  الاجتماعية من  المواقف  لمثل هذه 
اأن تتحلَّى بقدر من  فيما بعد. لاأن الان�ضجام مع الاآخرين يتطلَّب منك 
اً  ر في النقاط ال�ضابقة لتكون م�ضتعدَّ الان�ضباط الذاتي. ولذا يجب اأن تفكِّ

للتعامل مع المواقف الاجتماعية ال�ضعبة.

7- واأخيراً تعتمد قدرتنا على الان�ضباط الذاتي على درجة تحفيزنا ب�ضكلٍ 

كبير. فحتَّى في حالة الجوع، اأو الاإرهاق الناجم عن عدم كفاية النوم، لا 
ف باإرادة قوية حتَّى ن�ضلك �ضلوكاً ملائماً في موقف  يزال باإمكاننا الت�ضرُّ
زنا  . لا �ضك اأنَّ تحقيق ذلك �ضعب ولكنَّه ممكن، وبخا�ضةٍ اإذا ركَّ معينَّ
عن  انتباهنا  لن�ضرف  تحقيقها  اإلى  ن�ضعى  التي  والاأهداف  القيم  على 
تة  اللحظة الحالية. ومن خلال القيام بذلك يمكننا اإزاحة الم�ضاعر الموؤقَّ
اأو العابرة من طريقنا والتخلُّ�س من عامل رئي�س يلعب دوراً كبيراً في 

ف�ضلنا في تحقيق الان�ضباط الذاتي.

رحلة الألف ميل تبداأ بفكرة ثم بخطوة
�ضلوكاً  التخل�س منه تماماً  اأو  الت�ضويف في حياتك  لات  يعتبر خف�س معدَّ
ف، ولي�س بالقراءة  عملياً مُهماً حقاً. اإلا اأنَّ التغيير الحقيقي يبداأ بالت�ضرُّ
اأنَّ  �ضتكت�ضف  والتطبيق؛  النظرية  الاأمرين:  بين  وبالجمع  فقط.  والفهم 
الحلَّ يكمن في ال�ضروع في التنفيذ ولي�س في تغيير القناعات والقراءة فقط. 
ة اإرادتك بعدما عرفت خطورة الخ�ضوع  وحينئذٍ، �ضتعرف كيف ت�ضقل قوَّ
الاألف  رحلةَ  اأنَّ  فكما  بالارتياح.   عور  لل�ضُّ والا�ضت�ضلام  التاأجيل  لاإغراءات 
ميل تبداأ بالخطوة الاأولى، فاإن رحلة الحياة الخالية من التاأجيل والتطويل 
تبداأ بك�ضر واحدة من اأخطر عاداتك، لاأن عادة الت�ضويف تُحولُ بينك وبين 

التخل�س من اأ�ضواأ عاداتك والبدء في تغيير وتح�ضين حياتك.
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" إِنَّ الْقَلَمَ وَالْمَعْرِفَةَ أقَْوَى 
ةٍ أُخْـرَى " بِكَـثِيرٍ مِـنْ أيَِّ قُـوَّ
د بِن رَاشِد آلَ مَكْتُوم يْخُ مُحَمَّ مُوّالشَّ صَاحِبُ الس�

الْعِلْمُ وَالْمَعْرِفَةُ،  الْمُسْتَدَامَةِ وَقِوَامُهَا  نْمِيَةِ  ه دَعَائِمَ التَّ الْمَقُولَةِ يُرْسِي سُمُو� بِهَذِهِ 
مَكْتُوم،  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أجَْلِهِ  مِنْ  انْطَلَقَتْ  الَّذِي  رِ  طَو� التَّ رَكَائِزُ  وَهُمَا 
بَابِ بِغَرَضِ  وَالْهَادِفَةُ إِلَى نَشْرِ الْمَعْرِفَةِ وَتَعْزِيزِ ثَقَافَةِ الْإِبْدَاعِ وَالاِبْتِكَارِ فِي نُفُوسِ الشَّ

خَاءُ.  نْمِيَةُ وَغًايَتُهَا الاِزْدِهَارُ وَالرَّ ةٍ رَكِيزَتُهَا الْمَعْرِفَةُ وَطَرِيقُهَا التَّ إِيجَادِ مُجْتَمَعَاتٍ عَرَبِيَّ

تَهْدِفُ  مَكْتُوم  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أطَْلَقَتْهَا  الَّتِي  وَالْبَرَامِجَ  الْمُبَادَرَاتِ  إِنَّ 
إِثْرَاءِ  خِلَالِ  مِنْ  سَوَاءً  الْمَعْرِفَةِ،  اقْتِصَادِ  عَلَى  قَائِمَةٍ  مُجْتَمَعَاتٍ  بِنَاءِ  إِلَى  جَمِيعُهَا 
لَدَى  مَكَانَتِهَا  وَتَعْزِيزِ  ةِ  الْعَرَبِيَّ غَةِ  الل� وَتَمْكِينِ  دَعْمِ  أوَْ   ، قَافَةِ  وَالثَّ بِالْفِكْرِ  الْمُجْتَمَعَاتِ 
 ، الْمُخْتَلِفًةِ  قَافَاتِ  وَالثَّ لِلْحَضَارَاتِ  الْفِكْرِيِّ  تَاِجَ  النَّ عَرْضِ  عَبْرَ  وَكَذَلِكَ   ، الْقَادِمَةِ  الْأَجْيَالِ 
رِ  طَو� بِالتَّ حَاقِ  لِلِّ ةِ  الْأُمَّ الْمُبْدِعِينَ قَادِرٍ عَلَى دَفْعِ  تَأْهِيلِ وَإِعْدَادِ جِيلٍ مِن  بِالْإِضَافَةِ إِلَى 

الْعَالَمِيِّ .


