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في ثوانٍ...
التفكير خارج ال�صندوق 

في  والإبداع  التميز  اإلى  يتطلع  الجميع  اأن  �شك  ل 
الب�شر  غالبية  اأن  الأكيد  ومن  مناحي حياتنا،  كافة 
خ�شم  وفي  فاعلية  الأكثر  الو�شيلة  عن  تبحث  اليوم 
وطريقة  باأ�شلوب  التفكير  اأهمية  تبُرز  البحث  هذا 
خارج  »التفكير  عليه  يطلق  بما  اأو  تقليدية،  غير 

الأ�شلاع  المعرفة، وهي  والنفتاح على م�شارات  والبتكار  الإبداع  ز على  ال�شندوق« مما يحفِّ
الأ�شا�شية في مثلث التنمية وا�شتدامة التطور. 

المخاطرة،   تخ�شى  ل   ، جريئة  منفتحة  عقول  بوجود  اإل  مختلفة  بطريقة  التفكير  يتحقق  ول 
التقليدي  التفكير  اأن  توؤكد  فالحقائق  �شمولية.  واأكثر  اأو�شع  ب�شكل  ال�شتك�شاف  اإلى  متطلعة 
ي�شع �شاحبه في قوالب جامدة ويهيئ لبيئة كابتة لمكامن الإبداع لدى الإن�شان، ولعل اأ�شدق 
تعبير عن اأهمية التحلي بالجراأة للتفكير ب�شكل مختلف عن الآخرين هو مقولة �شاحب ال�شمو 
ال�شيخ محمد بن را�شد اآل مكتوم، نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء حاكم دبي »رعاه 
الله« والتي قال فيها : » اإذا اأردت اأن تكون مبدعًا، فعليك اأن تجازف، لأنك لن تحقق اإنجازاً 

ا�شتثنائياً لو ظللت تتبع من في العربة«. 
والإبداعات  الختراعات  باأهم  للعالم  خرج  الذي  هو  مختلفة  بطريقة  التفكير  فاإن  بالفعل 
قوة  اأكثر  نكون  اأن  على  �شي�شاعدنا  الذي  هو  وبالتاأكيد  الم�شتع�شية.  الم�شاكل  لأكثر  والحلول 
وقدرة على ملاحظة الأمور الخفية اأو التي بين ال�شطور، مما يدعم قدرتنا على الإبداع وعلى 
النجاح في مد يد الم�شاعدة للاآخرين. كما يجعلنا متجددين وقادرين على الح�شول على اأكبر 

فائدة ممكنة من م�شروعاتنا اأو خطواتنا. 
ول�شحذ هذا النوع من التفكير، ن�شعى في موؤ�ش�شة محمد بن را�شد اإلى توفير اأهم الكتب التي 
تتناول الأ�شاليب المحفزة على الإبداع والبتكار، وت�شلِّط ال�شوء على مقومات النجاح وو�شائل 
م  تنميته من خلال مبادرة »كتاب في دقائق«، التي تغذي العقل والروح بكل ما هو جديد وقيِّ

من المعارف والمعلومات. 
التفكير  ال�شوء عن قرب على مو�شوعات  نلقي  المبادرة  الدفعة الجديدة من ملخ�شات  وفي 
توجيه  على  الملاحظة  قوة  قدرة  جانب  اإلى  نجاحاتنا،  تحقيق  في  واأهميته  مختلفة  بطريقة 

القادة لتخاذ اأف�شل القرارات، اإ�شافة اإلى اأ�شاليب وطرق م�شاعدة الآخرين. 
ويحمل الكتاب الأول عنوان : » كيف نمدُّ يدَ الم�شاعدة« للكاتب جو جوركوف، عن الأمور التي 
اء.  يتوجب علينا فعلها اأو تجنبها عند اإ�شداء الن�شيحة وم�شاعدة الأ�شدقاء والزملاء والأحبَّ
اإلى جانب اأنه يناق�س متطلبات الم�شاعدة والتي ت�شمل الرغبة ال�شادقة في الم�شاعدة، ووجود 
واأهمُّ خطوةٍ في  اأولُّ  الإن�شاتَ هو  اأن  الكاتب  ويوؤكد  الوقت.  ر  وتوفِّ الم�شكلة،  �شلة مع �شاحب 
تو�شيح الق�شية وتعريف الم�شكلة. وي�شير من جهة اأخرى اإلى اإمكانية تر�شيح م�شاعد محترف 
اأو مخت�س بم�شكلة ال�شديق اأو القريب في حال عجزنا عن الم�شاعدة. مع اأهمية اعتزال دور 

الم�شاعد والن�شحاب عند حل الم�شكلة.
والكتاب الثاني بعنوان » قوة الملاحظة، وما يراه اأف�شل القادة« للكاتب: ماك�س اإت�س بازرمان، 
اتخاذ  للف�شل في  الموؤدية  للاأ�شباب  لفهمنا  الحقيقية  الفجوة  فيه الحديث عن  يتناول  والذي 
التي  الخفية  اأو  الإ�شافية  المعلومات  ملاحظة  على  المديرين  بع�س  قدرة  وعدم  القرارات. 
نُنَا من التغلب  ت�شاعد على اتخاذ قرارات اأكثر فعالية. ويو�شح الكاتب اأنَّ هناك مهاراتٍ تمكِّ
على محدودية نطاق العقل الب�شري، من خلال الجراأة في اتخاذ القرارات وملاحظة الأمور 
ب�شكل  القرارت  اتخاذ  على  ت�شاعد  التي  المعلومات  من  المزيد  طلب  عبر  ال�شندوق،  خارج 
اأف�شل. م�شيراً اإلى اأنه عندما يكون القادة م�شغولين باأمور اأخرى فاإنهم يف�شلون في الملاحظة 

وبالتالي اتخاذ القرارات ب�شكل �شائب.
فُ اإلى  فَيْن �شتيفن ليفيت و�شتيفين دابنر، نتعرَّ ر بطريقة مختلفة« للموؤلِّ ومن خلال كتاب »فكِّ
اأهمية التفكير بطريقةٍ اإبداعيةٍ وعقلانيةٍ بعيداً عن التفكير التقليدي، من خلال النظر للاأمور 
من زاوية مختلفة وتوظيف اأدوات جديدة وتخيُّل اآفاقٍ اأو�شعَ من التوقعات. وي�شتعر�س الكاتبان 
الحل.  �شعبة  واأخرى  الحل  م�شتحيلة  م�شكلات  وهي  الب�شر،  تواجه  التي  الم�شكلات  اأنواع 
موؤكدين اأنَّ التفكير بطريقة مختلفة يتطلَّبُ التفكير بالحوافز وفهمها، وتعلُّم لغة الأرقام لفك 

رموز وتناق�شات المو�شوعات الجدلية، واإدراك اأن كثيراً من الأفكار ال�شائعة خاطئة.  
ول ي�شعني في النهاية اإل اأن اأتمنى لكم ولجميع اأفراد عائلاتكم قراءة ممتعة ومفيدة للدفعة 
اإعجابَكم  للكتب   المختارةُ  المو�شوعاتُ  تحوزَ  واأن  دقائق،  في  كتاب  ملخ�شات  من  الجديدة 

دَكُم بمعارفَ جديدةٍ. وتزوِّ

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

كيف ت�صاعد؟
نعرف اأنَّك ل�شت طبيباً نف�شياً، وحتَّى اإن كنت كذلك، فاإنَّ هذه 
والقدرة  النف�س،  في  الثقة  اكت�شاب  على  �شت�شاعدك  الخلا�شة 
على ال�شتماع للاأ�شدقاء وال�شتجابة لأيِّ �شخ�س يعر�س عليك 
م�شكلته، اأو تجده بحاجة اإلى مدِّ يد العون له وال�شدِّ من اأزره حتَّى 
نا كب�شر نت�شف بالذكاء العاطفي،  واإن لم يطلب منك ذلك. ولأنَّ
نا  اأنَّ وندرك  غيرنا،  اإ�شعاد  من  �شعادتنا  ن�شتمدُّ  ما  كثيراً  فاإنَّنا 

ن�شاعد اأنف�شنا حينما نَ�شْرع ونُبدِع في م�شاعدة غيرنا.

ل الم�شوؤولية  يعتقد بع�س النا�س اأنَّ الم�شاعدة تتمثَّل فقط في تحمُّ
اأو اإ�شداء النُّ�شح اأو اإقرا�س المال اأو قول “اطمئن، فاإنَّ كلَّ �شيء 

�شيكون على ما يُرام.”

يقلُّ  ولكن  بالفعل،  مجديةً  ابقة  ال�شَّ الأ�شاليب  بع�س  تكون  ا  ربمَّ
مدى جدواها ونفعها اإذا كانت هي ال�شبيل الوحيد للبدء في تقديم 
اأيِّ �شخ�س  الأ�شا�شية لم�شاعدة  الثلاثة  المتطلَّبات  ا  اأمَّ الم�شاعدة. 

يعي�س في اأزمة اأو يواجه م�شكلة فهي:
الم�صاعدة.  في  وحقيقية  �صادقة  رغبتك  تكون  اأن   .1

ا، ولديه نيَّة �شادقة في  ا اأي�شً واأن يكون ال�شخ�س الآخر جادًّ
ن�شدان الم�شاعدة وتقبُّلها.

2. وجود �صلة ما بال�صخ�ص �صاحب الم�صكلة. ول يتحتَّم اأن 

تكون �شلتك به �شداقة عميقة وطويلة المدى، ولكن ل بدَّ اأن 
تكون هذه ال�شلة مبنية على الأمانة والثقة. 

الم�شكلة  مع  للتعامل  الكافي  الوقت  لديك  هل  الوقت.  توفر   .3

ومتابعتها وال�شتغراق في تفا�شيلها من الألف اإلى الياء؟ اأم 
زه حتَّى يحاول بنف�شه التعامل  �شتكتفي في تقديم الم�شورة وحفِّ

مع تلك الم�شكلة؟

من  تحيل  اأن  الأف�شل  فمن  المتطلَّبات،  هذه  لديك  ر  تتوفَّ لم  اإذا 
في  �شرعت  ما  واإذا  �س.  متخ�شِّ م�شت�شار  اإلى  الم�شاعدة  يطلب 
حلِّ  في  للنجاح  ال�شرورية  المتطلَّبات  اأنَّ  واكت�شفت  الم�شاعدة 
رًا  رة، فمن الأف�شل العتذار والن�شحاب مبكِّ الم�شكلة لم تعد متوفِّ

واقتراح طرف ثالث محترف ليتولَّى التعامل مع الموقف.

ما متطلَّبات الم�صاعدة؟
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لتفعــل اتبــع الخطــوات التاليـــــة:

ف على الحقائق: اطرح اأ�صئلة لتتعرَّ

   - »ماذا حدث؟«

   - »هل هذا �شيء جديد اأو مختلف؟«

   - »هل يزداد الأمر �شوءاً؟«

تدرك المعنى ال�صحيح لردِّ الفعل هذا:

   -  »ماذا يعني لك ذلك؟«

   - »ما الذي تخ�شى حدوثه؟«

   - »ما الذي ترجو حدوثه؟«

�صع الحقائق في �صياقها الملائم:

   - »كيف بداأت الم�شكلة؟«

   - »من الم�شوؤول عنها؟«

   - »ماذا فعلت حيالها حتَّى الآن؟«

قُم بتلخي�ص ما ا�صتمعت اإليه اآنفاً:

د من اأنَّني ا�شتوعبت جيداً     - »دعني اأتاأكَّ

كلَّ ما ذكرته: هل تق�شد... ؟«

ف على الرد الانفعالي ل�صديقك  تعرَّ
تجاه الموقف:

   - »كيف ت�شعر حيال الموقف؟«
   - »ما مدى �شوء الموقف؟«

   - »هل ت�شعر بالغ�شب اأكثر من  �شعورك 
بالحزن؟«

د من اإدراكك للاأمر ب�صكل �صحيح: تاأكَّ

   - »هل هذا ما كنت تحاول اإخباري به؟«

   - »هل غفلت عن اأي �شيء؟«
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الم�صاعدة بالاإن�صات
يُعدُّ  ولذا  الإن�شات.  الم�شاعدة بح�شن  تبداأ 
التفاعل  في  خطوة  واأهمّ  ل  اأوَّ الإن�شات 
فلن  جيدًا،  ت�شغِ  لم  اأنت  فاإذا  الإن�شاني. 
تكون قادراً على الم�شاعدة، حتَّى واإن اأتممت 

بقية الخطوات.

ما الاإن�صات؟
ه  اأنَّ ال�شياق - بمعنى  الإن�شات على  يعتمد 
من  والهدف  اإليه  نن�شت  ما  على  يعتمد 
مختلفة  بدرجات  نن�شت  فنحن  ورائه. 
اأو  لل�شمع  فح�س  في  ا  كنَّ اإذا  ما  على  بناءً 
اأو نتابع �شوت حركة  ن�شتمع لرنين الهاتف 
ن�شرة  اإلى  ن�شتمع  اأو  الأ�شجار  بين  الرياح 
اأخبار الم�شاء اأو لم�شكلة �شديق حتَّى النهاية. 

فهناك اأكثر من هدف للاإن�شات، ومنها:

الاإن�صات من اأجل الم�صاعدة
يتمحور هدفك في هذا النوع من الإن�شات 
من  ن  لتتمكَّ الكليَّة؛  ال�شورة  اإدراك  حول 
ن ال�شورة  الإلمام بكلِّ جوانب الم�شكلة. وتتكوَّ
وذاتي.  مو�شوعي  عن�شرين:  من  الكلية 
ن المو�شوعي حقائق وتفا�شيل  يُق�شد بالمكوِّ

ن الذاتي فيرتبط باأفكار  ا المكوِّ الموقف. اأمَّ
وم�شاعر من تن�شت اإليه، وماذا يعني هذا 

الموقف له.

حقائق  اإلى  تحتاج  اأنَّك  يعني  اأي�شاً  وهذا 
وتفا�شيل، ولكن اإذا اأردت اأنت اأو �شديقك 
من  اأكثر  اإلى  ف�شتحتاجان  اأكثر،  ق  التعمُّ
الحقائق والتفا�شيل. وبالإ�شافة اإلى ذلك، 
وكيف  لها،  �شديقك  تف�شير  معرفة  عليك 

ي�شعر حيالها؟

لماذا يُعدُّ الاإن�صات م�صاعدة؟
اأفكاره  ترجمة  على  �شديقك  يُ�شجع  ه  لأنَّ
اإلى كلمات. فعندما يوؤمن باأنَّك تن�شت له، 
ن من  ر بعمق اأكثر في مع�شلته؛ ليتمكَّ �شيفكِّ
ر فيه  تو�شيحها. ومن الممكن اأن يعي ما يفكِّ
جيدًا، عندما يجد وقتاً للتعبير عن اأفكاره 
الموقف  روؤية  له  يتيح  ا  مرتفع؛ ممَّ ب�شوتٍ 
بطريقة لم تتَح له من قبل. بالإ�شافة اإلى 
ق في اأفكاره، و�شل ب�شكل اأدقَّ  اأنَّه كلَّما تعمَّ
فمن  ولذا،  الم�شكلة.  تجاه  م�شاعره  اإلى 
اأكثر  ق  التعمُّ في  ت�شاعده  الإن�شات  خلال 

واإعمال خياله وعقله.

نك من الح�صول على المزيد من المعلومات. ا يُكِّ مثل هذه الاأ�صئلة المطلقة تجعل ال�صخ�ص يوا�صل البوح؛ ممَّ

مـــا تف�صير ذلك؟
الأ�شئلة التي تبداأ بـ)لماذا( هي الأ�شعب في اإجابتها. لأنَّها قد تخ�شع للحكم وتكون �شديدة الوطء 
من الناحية النف�شية. لذا، قد يعزف �شديقك عن الحديث، اإذا �شعر باأنَّه عُر�شة للحكم عليه اأو 
تحليله نف�شياً اأو نبذه اأو ال�شخرية منه. وبناءً على ذلك، فاإنَّ اأف�شل و�شيلة للح�شول على المعلومات 
هي ا�شتخدام اأ�شئلة: من وماذا ومتى ولماذا وكيف؛ اأي تنويع الأ�شئلة وعدم ح�شرها في نمط واحد.
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تو�صيح الق�صايا وتعريف الم�صكلــــة

اأهمية التو�صيح

ا يمكنك من تحديد جوهر الم�شكلة التي يواجهها �شديقك اأو زميلك. ويعني ذلك تفنيد المعلومات التي ح�شلت عليها من خلال الإن�شات. ممَّ

د اأن تطلق  ت�شاعدك عملية التو�شيح على توفير وقتك ومجهودك، بدلً من الندفاع نحو الم�شكلة ال�شطحية دون اللتفات اإلى الم�شكلة الحقيقية. فبمجرَّ
دة والح�شول على الحلِّ ب�شكل اأ�شرع. ا�شماً اأو و�شفاً للم�شكلة، يمكنك البدء في العمل على الق�شايا المحدَّ

هل نجح الاإن�صات؟
�شتعلم اإن كنت نجحت في الإن�شات اأو ل، عندما يقول لك �شديقك:

ث جيد« اأو: »اأنت متحدِّ
»لقد �شاعدتني في اإدراك الأمر« اأو:

»لقد �شاعدني الحديث معك ب�شاأن هذه الم�شكلة جداً، وبتُّ اأ�شعر باأنَّه يمكنني التعامل معها الآن.«
وفي بع�س الأحيان تح�شل على اإ�شارات مرئية: كاأن يبدو اأكثر ثقة واطمئناناً. اإذا بدا عليه اأيٌّ من 
هذه العلامات التي يمكن ملاحظتها، فاإنَّك تكون قد اأتممت مرحلة الإن�شات بنجاح وفاعلية. ؟

ق اأكثر، فيمكنك الم�صاعدة عن طريق: ا اإذا لم ي�صاعده الاإن�صات بالدرجة الكافية، وتريد اأن تتعمَّ اأمَّ

فكيف يكون ذلك؟
اأحيانًا ل تعلم عن ماذا ت�شاأل اإلى اأن ت�شرع في طرح 
مثل: عامة  باأ�شئلة  تبداأ  اأن  المهم  ومن  الأ�شئلة. 

u ما مدى �شوء الموقف؟

u متى بداأ ذلك؟

u لماذا يمثِّل هذا م�شكلة لك؟

u ما  الق�شية الأهم والأخطر لديك الآن؟

ط في الم�شكلة؟ u هل هناك �شخ�س اآخر متورِّ

u هل يُعدُّ المال �شبباً في الم�شكلة؟

u ما الذي تخ�شى حدوثه؟

اأ�شئلة  �شتدور  الأ�شئلة،  طرح  في  ت�شتمرُّ  وبينما 
اأخرى في ذهنك بناءً على اإجابات �شديقك.

الموقف  عن  تعرفه  ما  كل  اللحظة،  هذه  وحتَّى 
ر  �شادر من ال�شخ�س فقط. فقد اأخبرك بما يفكِّ
به بخ�شو�س الم�شكلة وكيف ي�شعر حيالها وماذا 

تعني له. بينما تح�شل على المزيد من المعلومات 
من خلال الأ�شئلة الأخرى التي تطرحها. وعندما 
ي�شل ال�شخ�س اإلى اأق�شى نقطة يمكن الو�شول 
د  لتفنِّ دورك  يحين  المعلومات،  تقديم  في  اإليها 

وتطرح اأ�شئلة حول ما اأخبرك به حتَّى الآن.

فعلى �صبيل المثال:
رت لبنه مخالفة �شرعة  اأخبرك زميلك باأنَّه قد حُرِّ
يفعل  ولم  �شهر،  منذ  يفتحها  ولم  لها،  ياأبه  ولم 
اأ�شلًا. وي�شيف: »لقد  ر فيها  اأو يفكِّ �شيئاً حيالها 
د من اأنَّه  نفد �شبري.« و»ماذا يمكن اأن اأفعل لأتاأكَّ
م�شكلات؟« من  �شابهها  وما  المخالفة  بهذه  يهتم 
لت م�شكلة زميلك اإلى م�شكلة  في هذه الحالة، تحوَّ
�شخ�س اآخر: اأي م�شكلة ابنه. فهو لم يعد م�شوؤولً 
عن حلِّها، لأنَّ ابنه هو الم�شوؤول. اأنت تدرك ذلك 
وهنا  بعد.  النتيجة  نف�س  اإلى  ي�شل  لم  ه  ولكنَّ

يمكنك طرح اأ�شئلة مثل:

u من الم�شوؤول في راأيك عن هذه الم�شكلة؟

u األ ترى اأنَّها م�شكلته اأكثر منها م�شكلتك؟
بعد،  الأ�شئلة  هذه  من  الهدف  يدرك  لم  فاإذا 

يمكنك القول:
»يتراءى لي اأنَّها مخالفته ومن م�شوؤوليته التعامل 

معها.«
خ�شر  اإذا  ولكن  حق،  على  »اأنت  زميلك:  فيردُّ 
ب�شيارتي  تو�شيله  عليَّ  �شيتحتَّم  قيادته،  رخ�شة 

جيئةً وذهاباً!«
ة اأ�شئلة، انتقلت من الم�شكلة  اإنَّه نتيجة لطرح عدَّ
دة  المحدَّ والم�شاكل  دة،  المحدَّ الم�شكلة  اإلى  ة  العامَّ
العائمة.  الم�شاكل  من  الحلِّ  في  �شهولة  اأكثر 
م�شكلة  اإلى  لت  تو�شَّ قد  تكون  الحالة،  هذه  ففي 
اإلى  ل  يتحوَّ اأن  زميلك الحقيقية وهي خوفه من 
�شائق لبنه كما كان يفعل �شابقاً. والآن، متابعة 

م�شاعدته في حلِّ الم�شكلة.
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ولكن ماذا لو:
اأخبرك زميلك اأنَّه ل ي�شتطيع تحديد ما يزعجه حتَّى الآن؟ وحينها يمكنك:

u ال�شدَّ من اأزره وتهوين الأمر عليه.
u الإقرار بتعقيد الم�شكلة.

u اقتراح ا�شمين محتملين للم�شكلة.
u اإخباره باأنَّك لن ت�شت�شلم و�شتحاول معالجة الم�شكلة في لقاء قادم.

u ت�شجيعه على تاأجيل القرار بخ�شو�س الم�شكلة لترى ما �شيدور في ذهنه ب�شاأنها.
u �شوؤاله: »األم ت�شعر بهذا ال�شعور اأبداً من قبل؟«.

ن من الو�شول اإلى جوهر الم�شكلة  u اقترح عليه اأن يراجع م�شت�شاراً محترفاً ليتمكَّ
التي ي�شعب الك�شف عنها ب�شهولة.

u هل اأزحت ال�شتار عن ثلاث م�شكلات مختلفة؟

قك اأكثر  u يمكنك �شوؤاله: ما الم�شكلة التي تريد اأن نبداأ في اإيجاد حلٍّ لها لأنَّها توؤرِّ

ز وتتعامل اأنت مع الم�شكلة التي ترى نف�شك  من غيرها؟ ومن الحكمة اأن تركِّ
قادراً ومفيداً في حلِّها اأكثر من غيرها.

�س عن غ�شبه فقط؟ u هل ت�شعر باأنَّ �شديقك يُنَفِّ

u في هذه الحالة، ل تقل �شيئاً واتركه يتحدث حتَّى ينتهي من التنفي�س عما يعتمل 

في �شدره من غ�شب.
د في اأن نتحدث في هذا الأمر  u وقل: »اأنا ممتنٌّ للاإن�شات اإليكِ اليوم. ول تتردَّ

ة اأخرى.« مرَّ

5

هل نجح ذلك؟

تـحـديد الـهـدف
في اأغلب الحالت، يحاول ال�شديق الذي يواجه م�شكلةً ما، اإخبارك باأنَّه ل يعرف ما يريد. ولذا، فاإنَّ تحديد الهدف يُعدُّ خطوة اأولى على الطريق 
د من اأنَّ الهدف المنا�شب له - والذي يتوافق مع قيمه ويعك�س �شخ�شيته ورغباته - يمكنه  ال�شحيح في تعريف ما يريده. بالإ�شافة اإلى كونه �شبيلًا للتاأكُّ

تحقيقه لأنَّه يملك القدرة على ذلك في الواقع.
في بع�س الحالت، يبدو الهدف وا�شحاً. وفي حالت اأخرى، ل يكون لدى �شديقك اأيُّ ت�شورٍ عن الهدف الذي عليه اأن ي�شعى اإليه؛ حتَّى ي�شل اإلى حلِّ 

م�شكلته. فاإذا كانت الم�شكلة هي كلَّ ما يراه، ول يتخيَّل اأي و�شيلة للخروج من هذه 
حلِّ  بعد  الأ�شياء  عليه  تبدو  اأن  يجب  ما  ت�شوُّر  حتَّى  اأو  الم�شكلة، 

الم�شكلة. في هذه الحالة، يكون عليك اأن ت�شتك�شف اأهدافاً بديلةً؛ 
ة من و�شع ت�شوُّر لحلِّ م�شكلته. ن �شاحب الم�شكلة لأول مرَّ ليتمكَّ

ويُمكِن اإيجاد عددٍ من الأهداف المحتملة لكثير من الم�شكلات. 
وب�شفتك م�شاعداً، فاأنت ترغب في م�شاعدته في البحث عن 

يعني  وذلك  له.  اأن�شبها  اإلى  والو�شول  المحتملة  الأهداف 
نة من الأهداف المحتملة؛  التفكير من خلال قائمة مكوَّ

د  والتاأكُّ اإليه  الو�شول  �شديقك  ي�شتطيع  ها  اأيِّ لختيار 
الأمر  اأنَّ  يرى  قد  كما  م�شكلته.  �شيحلُّ  ذلك  اأنَّ  من 
بحاجة اإلى مزيد من المناق�شة والتخيُّل واختيار بديل 

اآخر في النهاية.

د من نجاح هذه الطريقة، لحظ تعبيرات وجه زميلك: هل يظهر عليه �شعورٌ بالرتياح؟ لتتاأكَّ
نا ن�شير على الطريق ال�شحيح للحل؟« اأو »هل و�شلنا اإلى الحل؟« ويمكنك هنا طرح اأ�شئلة من قبيل: »هل ت�شعر باأنَّ

ه بعبارات مثل: »اأنت ت�شاأل اأ�شئلة جيدة بالفعل«، اأو »ح�شناً، نحن نعرف الآن ما الم�شكلة.« وت�شتمع له حين يتفوَّ
اإذا نجحت مرحلة تو�شيح الق�شايا وتعريف الم�شكلة، وتريد اأن تنتقل اإلى خطوة اأخرى نحو حلِّها، يمكنك الم�شاعدة عن طريق:
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لمــــاذا يُعــدُّ تحـــــديد الاأهــداف 
م�صاعدة؟

يذهب  ما،  م�شكلة  غمار  في  منهمكين  نكون  عندما 
فعند  الريح.  اأدراج  الأمور  على  بال�شيطرة  �شعورنا 
م�شاعدة �شديقك في تحديد هدفه والنتقال من التفكير 
في »اأنا ل اأعرف ما اأريد« اإلى »اأنا اأعرف ما اأريد«، فاأنت 
وو�شع  الأمور  زمام  على  �شيطرته  ا�شتعادة  في  ت�شاعده 

خيارات اإيجابية.
وت�شاعد مرحلة تحديد الأهداف في تحويل �شعور �شاحب 
اإلى �شعوره بال�شتراك في  الم�شكلة من ال�شتغراق فيها، 
�شعور  هو  الأزمات  في  ال�شتغراق  ولأنَّ  لها.  حلٍّ  ابتكار 
اإلى  ي  يوؤدِّ فقد  للاإجهاد،  وم�شبِّب  للقلق  ومثير  مثبِّط 
النعزال والعزوف عن الإنتاج و�شعور ال�شخ�س باأنَّه غير 
ل في الم�شكلة وكيفية حلِّها بمثابة  محبوب. ولذا، يُعدُّ التاأمُّ

اطمئنان للم�شاعر التي يولِّدها الخوف والرتباك.

كيف تفعل ذلك؟
ت�شاعد �شديقك في تحديد الهدف بطرح ال�شوؤال التالي:

»ماذا تريد؟«
»اأريد اأن اأخ�شر بع�س الوزن.«

التخل�س  تريد  التي  الكيلوجرامات  عدد  نحدد  »دعنا 
منها؟«

»ع�شرة كيلوجرامات.«
»متى تريد تحقيق هذا الهدف؟«

»مع حلول العام الجديد.«
في هذه الحالة، �شيبدو الهدف واقعياً، فاإذا كان الوزن 
هذا  بينكما  ودار  كيلوجراماً   20 ل�شديقك  الزائد 
اإذا  واقعية،  اأقل  �شيبدو  ولكن  فبراير.  �شهر  في  الحوار 
الهدف  لأنَّ  نوفمبر؛  �شهر  في  الحوار  هذا  بينكما  دار 
د في خ�شارة  في هذه الحالة �شيكون اأكثر واقعية لو تحدَّ

ثلاثة كيلوجرامات فقط.

هــل نجـــح ذلك؟
ه قد يعني اأنَّه - على  ر �شديقك باأنَّه يعرف الآن ما يريد وكيفية الو�شول اإليه، فهذا ل يعني بال�شرورة اأنَّه �شينجح في ذلك فوراً، ولكنَّ اإذا اأقَّ

الأقل - م�شتعدٌّ نف�شيًا للمحاولة.
ه يريد  ة؟« فاإنَّه يوؤكد اأنه م�شتعد وجاهز نف�شياً، ولكنَّ اأما اإذا قال لك: »اأنا اأعرف ما اأريد«، ثمَّ �شاأل: »هل يمكنك م�شاعدتي في و�شع خطَّ

الم�شاعدة في ترجمة هذا ال�شتعداد اإلى اأفعال كي يبداأ في التنفيذ.
ا اإذا اأخبرك باأنَّه يحتاج وقتاً للتفكير في الأمر، فهو ي�شتعر�س الحلَّ الذي ناق�شته معه بالفعل. فقد و�شل تفكيره فعلًا اإلى نقطة اأبعد  اأمَّ

من النقطة التي بداأتما بها في مرحلة الإن�شات وت�شخي�س الم�شكلة.
ا اإذا لم تفلح مرحلة تحديد الأهداف، فلا يبقى اأمامك للم�شاعدة �شوى: اأمَّ
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لمــــاذا نعتبر المواجهــــة 
م�صــاعـدة؟

الإنكار  دائرة  من  للخروج  الطريق  د  تُمهِّ لأنَّها 
الحقيقي.  التغيير  من  مرحلة  ولبدء  والمراوغة، 
ر  وبعبارة اأخرى: تُعدُّ المواجهة م�شاعدة؛ لأنَّها تب�شِّ
مه؛ لجتثاثه  �شديقك بما يقف عائقاً في طريق تقدُّ

من جذوره.
كانت محاولت �شديقك  اإذا  المواجهة  تنجح  وقد 
في حلِّ الم�شكلة تزيد الأمر �شوءاً، فاأنت تعر�س عليه 
ا اإذا كان هو �شبب  تجربة حلٍّ اآخر اأكثر فاعلية. اأمَّ
الم�شكلة، فاأنت تو�شح له اأنَّه هو الوحيد الذي يملك 

زمام حلِّها.
د  ا اإذا كان اأخفى �شيئًا ما، فاأنت بهذه الطريقة تتاأكَّ اأمَّ
ن من حلِّ الم�شكلة. من اأنّ كلَّ اأوراقه مك�شوفة؛ لتتمكَّ

اإن كانت الم�شكلة تفوق قدراته ول ي�شتطيع حلَّها،  ا  اأمَّ
ر من اأ�شرها ومحاولة  فاأنت ت�شاعده بذلك على التحرُّ
ا تكت�شف اأنَّ عر�شه للم�شكلة هو  التعاي�س معها. وربمَّ
د تنفي�س عن حالة غ�شب فقط، ومن ثمَّ فلي�س  مجرَّ
موجودة.  غير  م�شكلة  حلِّ  في  وقتك  تهدر  اأن  عليك 
ومن المهمِّ هنا اأن تنتبه اإلى اأنَّ التظاهر باأنَّه كان يمرُّ 
ا  بحالة غ�شب عابرة ل يكفي للتخلُّ�س من دورك. فربمَّ
د اأو يتاأرجح ما بين  ه يتردَّ تكون الم�شكلة قائمة فعلًا لكنَّ
من  الهروب  وبين  حلِّها،  على  والعمل  بها  العتراف 

مواجهتها وترك الأمور تتفاقم.
د الطريق لحدث معينَّ  ا �شبق، اأنت تمهِّ وفي كلِّ حالة ممَّ

لم يكن ليتمَّ اإل بالمواجهة.

المواجـهــــة
المواجهة هي التعليق على تناق�س ما اأو ر�شالة متباينة اأو تق�شير في التفكير اأو تبرير عدم الرغبة في 

التغيير. اأو التعليق بوجهات نظر متناق�شة وغ�سِّ الطرف عن روؤية الموقف.

اأحيانًا، قد تعني المواجهة اإخبار �شديقك اأنَّ طريقته في حلِّ الم�شكلة 
تزيد الأمر �شوءاً. وفي اأحيان اأخرى، ربما تعني اإخبار �شديقك اأنَّه هو 
�شبب الم�شكلة ولي�س �شريكة حياته اأو ابنه اأو رئي�شه في العمل اأو جاره 
اأخفى  بل  بالحقيقة،  يخبرك  لم  �شديقك  اأنَّ  تعني  ا  وربمَّ يظن.  كما 
يَةً على الحلِّ لأنَّها تفوق  عنك اأهمَّ ما فيها، اأو اأنَّه يعر�س م�شكلةً ع�شِّ

قدراته وتتجاوز اإمكاناته.

المواجهة لي�صت جدالًا
تختلف المواجهة عن الجدال. ففي الجدال، اأنت تحاول النت�شار لوجهة 

ا �شي�شعه في موقف دفاعي، والذي  نظرك واإثبات اأنَّ �شديقك مخطئ. ممَّ
قد يوؤدي بدوره اإلى �شنع م�شكلة اأخرى واإحداث �شيء من التوتُّر بينكما.
رة للموقف الذي  في المواجهة اأنت تحاول عر�س وجهة نظر اأخرى مف�شِّ
دة، اأو اإثبات اأنَّه مخطئ،  اأخبرك به. ول تحاول اإثبات وجهة نظر محدَّ
ولكن تحاول اإزالة الحاجز الذي يعتر�س طريق �شديقك في حلِّ م�شكلته 
�س اأو عدم انتباهه اإلى بع�س جوانب الم�شكلة. وبهذا  ب�شبب اإدراكه الم�شوَّ
قد تُمثِّل مواجهتك انطلاقة جديدة ت�شاعده على التفكير في احتمالت 
لجعل  ة  جادَّ محاولة  هي  الواقع  في  فالمواجهة  ومفيدة.  جديدة  حلٍّ 

ال�شخ�س اأكثر واقعية.
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و�صــــع الخطــــة

دة. فالغر�س من و�شع  م لحلِّ م�شكلة محدَّ ة هي اإجراء م�شمَّ الخطَّ
ة هو م�شاعدة �شديقك على تعيين خطوات ي�شير عليها لمعالجة  خطَّ

م�شكلته وحلُّها بالطريقة التي تر�شيه.
ة واقعية وملائمة لل�شخ�س الذي ت�شاعده. ولذا،  يجب اأن تكون الخطَّ
اأو  العمل،  من  عنه  تعرفه  ما   - المرحلة  هذه  في   - ف  توظِّ اأن  عليك 
التي تلائم  ة  الغذاء ب�شحبته. فمثلًا، الخطَّ تناول  اأو حتَّى  المعاي�شة 

اأخاك، قد ل تنا�شب زميلك اأو �شديقك بال�شرورة.

كيف تفعل ذلك؟
الخطوة الأولى هي طرح ملاحظاتك الخا�شة. 
فيمكنك الت�شريح براأيك ب�شكل مبا�شر فتقول:
التي  قات  المعوِّ بع�س  األحظ  اأنَّني  »اأعتقد 

». تعتر�س الحلَّ

وهناك نهجان للمواجهة: مبا�شر وغير مبا�شر. 
ولكن تقرير اأيّهما ت�شتخدم، يعتمد على طبيعة 
العلاقة مع �شاحب الم�شكلة وحالته المزاجية مع 

اختيار التوقيت المنا�شب.
كلاكما  واعتاد  وطيدة  علاقتكما  كانت  فاإذا 
م�شارحة الآخر، فمن الممكن اأن تنتهج النمط 

ة م�صاعدة؟ لماذا نعتبر و�صع الخطَّ

لأنَّه يربط بين تفكير اليوم وتنفيذ الغد. فحتَّى 
هذه اللحظة، نجحت محادثاتك مع �شديقك في 
تب�شيره بما ل ينجح ول يفيد، وبالبدائل المتاحة 
وبم�شاعدته  يريد.  ما  يعرف  الآن  وهو  اأمامه. 
في و�شع ا�شتراتيجيات للح�شول على ما يريد، 
فاأنت تعينه على الربط بين ما يريد الح�شول 
خلال  من  في�شعر  اإليه.  الو�شول  وكيفية  عليه 
د  مجرَّ من  هدفه  اإلى  اأقرب  ه  اأنَّ التخطيط 

الحديث عنه.

كيف تفعل ذلك؟
ينتهج بع�شنا نهجًا متفائلًا في التخطيط. بينما 
وهناك  تماماً.  مت�شائماً  نهجاً  اآخرون  ينتهج 
من  اأيًا  �شديقك  تجنيب  على  هدفك  ين�شبُّ 
ة  النهجين ال�شابقين وم�شاعدته على و�شع خطَّ

واقعية قابلة للتنفيذ والنجاح.
دة اأكثر، فاأنت ت�شاعده  وكلَّما كانت الخطة محدَّ
الطريق  تقيه تمامًا من عثرات  اأو  على تجنُّب 

حديثة  علاقتكما  كانت  اإذا  ا  اأمَّ المبا�شر. 
وتميل اإلى المجاملة، اأو كان ال�شخ�س الواقع 
ا�شاً، فمن الأف�شل اأن تواجهه  في الم�شكلة ح�شَّ

بطريقة غير مبا�شرة.

هل نجحت في ذلك؟
�شاحب  ياأتي  عندما  ناجحة  المواجهة  تكون 
ى لو �شارحني  الم�شكلة ويقول: »اأ�شكرك، اأتمنَّ
اأنت  اأو »رائع!  الآخرون بذلك منذ البداية.« 
ى له ترجمة  على حق فيما قلت.« فعندما يت�شنَّ
اأنَّ  حينها  تعلم  كلمات،  اإلى  هذا  الفعل  ردِّ 

المواجهة نجحت.

وتُقلِّل من خطر الإخفاقات والمفاجاآت. فكلَّما 
قلَّت المفاجاآت في طريقه، زاد يقينه وطاقته في 

ا�شتكمال ال�شعي وراء اأهدافه.

تحديد الخطط باإطار زمني
هنا تو�شع الخطوات في ترتيب زمني مت�شل�شل 
الإطار  ويُعدُّ  ننتهي.  ومتى  نبداأ  متى  ح  يو�شِّ
التي  الأن�شطة  تنظيم  في  �شروريًا  الزمني 
�شت�شاعده في الو�شول اإلى هدفه. فعند تنفيذ 
تها  مدَّ معرفة  ال�شروري  من  يكون  ة،  الخطَّ
عة، مما ي�شاعد �شديقك على عدم رفع  المتوقَّ

عاته. �شقف توقُّ

الطريق  ة طوال  مهمَّ الدللية  الإ�شارات  وتُعدُّ 
نحو الحل. فمثلًا قد يحتاج �شديقك وقتاً طويلًا 
للعثور على وظيفة جديدة، ولكنَّ كلَّ خطوة في 
ولذا،  هدفه.  من  اأكثر  به  تُقرِّ البحث  طريق 
ة معالم اإر�شادية على  ن الخطَّ مِّ اأن تُ�شَ عليك 
ة م�شاره  طريقه نحو النجاح؛ ليطمئنَّ اإلى �شحَّ
نحو الهدف النهائي ولإعطائه دفعة اإلى الأمام.

�شـعوريًا حـادًا  اأو �شـمعت ردَّ فعـل  راأيـت  اإذا  ـا  اأمَّ
ال�شدمـة؛  اأو  ال�شحـك  اأو  الدمـوع  اأو  كالغ�شـب 
اإلـى  حينهـا  و�شـتحتاج  تـاً.  موؤقَّ ـف  التوقُّ فعليـك 
دورك  ا�شـتكمال  قبـل  الم�شـاعر  بهـذه  الهتمـام 
بمـاذا  �شـوؤاله  هنـا  يُمكنـك  الم�شـاعدة.  في 
وقـد  بم�شـكلته؟  ذلـك  يرتبـط  وكيـف  �شـعر، 
قلبـه  بمكنـون  لـك  يف�شـح  اأن  اإلـى  تنتظـر 

. عقلـه و

ال�شـتمرار  فيمكنـك  المواجهـة،  اإذا نجحـت  ـا  اأمَّ
مـن  تحتاجهـا  خطـوة  ـة  اأيَّ واإعـادة  الم�شـاعدة  في 

اإلـى: تنتقـل  ثـمَّ  اآنفـاً،  المذكـورة  الخطـوات 

!
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ة الم�صار د من �صحَّ التاأكُّ
ة التي  وهذا يعني م�شاعدة �شديقك في تنفيذ الخطَّ
و�شعها باأن يقوم بالدور الذي اتفقتما عليه م�شبقاً. 
ن من  ة لتتمكَّ وقد ت�شيف لك دوراً لحقاً في الخطَّ
ال�شخ�س  ذلك  تبقى  كاأن  ات؛  الم�شتجدَّ متابعة 
ب والحميم الذي يروي له �شديقه كلَّ جديد. المقرَّ

لماذا يُعدُّ ذلك م�صاعدة؟
وتختفي  تظهر  ل  المدى  طويلة  الم�شكلات  لأنَّ 
قمتما  التي  ة  فالخطَّ لذا،  و�شحاها.  ع�شيَّة  بين 
تتطلَّب  قد  المطلوب  الحلِّ  اإلى  للو�شول  بت�شميمها 
ة خطوات تدريجية، ومن المحتمل اأن تحتاج اإلى  عدَّ
الخطة. �شير  ة  مدَّ طوال  الم�شار  وت�شحيح  الدعم 

ن�صبة النجاح
د اأنَّك ل  على العك�س من المعتقد ال�شائع الذي يوؤكِّ
قت تغييًرا بن�شبة %100،  تُعدُّ ناجحًا اإل اإذا حقَّ
فاإنَّ التغيير اإلى الأح�شن بن�شبة 15% ي�شنع فرقاً 
كبيراً. ومتى �شاعدت �شديقك على الو�شول اإلى 

ن،  هذه الن�شبة، فاإنه �شيدرك الفرق وي�شعر بالتح�شُّ
ي  م والبحث عن كيف توؤدِّ ب بموا�شلة التقدُّ و�شيرحِّ

اإلى تغيير اإيجابي حقيقي.

كيف تفعل ذلك؟
وقتاً  ق�شيتما  التي  الإر�شادية  المعالم  ر  تتذكَّ هل 
طويلًا في الحديث حولها وتحديدها وفقاً للخطة؟ 
الم�شار عن طريق تذكير  ة  د من �شحَّ التاأكُّ يمكنك 
البقاء  على  وم�شاعدته  المعالم  بهذه  �شديقك 
نجاحه  ب�شاأن  طاً  متو�شِّ هدفاً  اجتاز  كلَّما  متفائلًا 
م  تقدُّ اأيِّ  حول  ث  التحدُّ اإلى  بالإ�شافة  النهائي. 

اأحرزه حتَّى الآن وت�شجيعه على المحافظة عليه. 
على الرغم من اختلاف بني الب�شر، فاإنَّهم جميعاً 
مهم  بتقدُّ ويعترفون  تحوُّل  لأيِّ  ي�شتجيبون  تقريبًا 
والمراحل  التَّحوُّلت  عن  باعتزاز  ثون  ويتحدَّ

النتقالية في حياتهم.
ولي�س �شرطاً اأن يكون دائماً الخطَّ الم�شتقيم هو ما 
م�شاراً  �شديقك  ي�شلك  ا  فربمَّ الهدف.  اإلى  يو�شل 
للهدف،  قاً  ومحقِّ منا�شباً  ذلك  وجد  اإذا  جاً  متعرِّ

بهذا  كتاباً  ن�شر  قد  كري�شتان�س«  »ريت�س  اإنَّ  بل 
ا�شتراتيجية  ج:  المتعرِّ »الطريق  بعنوان:  المعنى 
جديدة لتحقيق الأهداف وتح�شين حياتك العملية 
تك هنا هي تذكير من ت�شاعده  وال�شخ�شية«. ومهمَّ
ت�شوُّرات  هي  بالياأ�س  وال�شعور  العقبات  باأنَّ 
واأحا�شي�س طبيعية يعي�شها وي�شت�شعرها كلُّ النا�س 
من وقتٍ اإلى اآخر، ولذا، عليه اأن يوا�شل الطريق 
ج بحما�س؛ فالحياة ل تقف عند  الم�شتقيم اأو المتعرِّ

نقطة يمكن لأيٍّ من كان بلوغها والوقوف عليها.

تر�صيح م�صاعد محترف
وبداأت  و�شعك  في  ما  بكلِّ  قمت  قد  كنت  اإذا 
يعاني؛  �شديقك  زال  وما  بالإحباط،  ت�شعر 
طريقة  اأف�شل  تكون  النقطة،  هذه  فعند 
للم�شاعدة هي اإدخال �شخ�س اآخر لي�شاعد في 
هو:  نف�شه  يطرح  الذي  ال�شوؤال  ولكنَّ  ة،  المهمَّ

»بمن ت�شتعين؟!«

ث  اإذا كانت الم�شكلة تتعلَّق بوظيفته، يمكنه التحدُّ
مع م�شت�شار وخبير في الموارد الب�شرية وال�شلوك 
اإذا  الطبيب  مع  ث  يتحدَّ اأن  ويمكن  �شي.  الموؤ�شَّ
ة. وهذا اأمر طبيعي  كانت الم�شكلة تتعلَّق بال�شحَّ
كثيرون  اأنا�س  فهناك  كثيرون.  عنه  يغفل  ولكن 
ويبحثون  يبادورن  ما  وقليلًا  ي�شتكون،  دائماً 
م�شاعدتنا  اأن  دائماً  الملاحظ  ومن  حلول.  عن 

ق كلَّ اأهدافها - اإل اأنَّها  للاآخرين - وحتَّى واإن لم تحقِّ
زهم نحو المبادرة والمغادرة في طلب حلول لم تكن  تحفِّ
في الح�شبان. فعندما يوافق �شديقك على ال�شتعانة 
من  م�شكلته  بج�شامة  يقرُّ  فهو  �س  متخ�شِّ بم�شت�شار 
وطلب  الجهد  من  المزيد  بذل  في  د  يتردَّ ول  ناحية، 

الم�شاعدة من ناحية اأخرى.

هل نجح ذلك؟
ة خطوات نحو تحقيق هدفه. ته بفاعلية واجتاز فيها عدَّ �شتعلم ذلك اإذا ما �شرع �شديقك في تنفيذ خطَّ
ح  ا يو�شِّ ة؛ لجعلها مجدية اأكثر. ممَّ ث حول تعديل طفيف في الخطَّ اأو اإذا عاد اإليك �شديقك ليتحدَّ
ق الآن بين الطريق ال�شالك وبين الطريق  ة الأ�شلية، وهو يفرِّ اأنَّه ق�شى وقتاً كافياً في تنفيذ الخطَّ

الم�شدود اإلى الهدف.
ة وفقد حافزه، فيمكنك م�شاعدته عن طريق: ا اإذا تعثرَّ �شديقك بعد و�شع الخطَّ اأمَّ !

هل نجح ذلك؟
ة الم�شار اإذا: د من �شحَّ �شتعلم اإذا نجحت مرحلة التاأكُّ

    - ا�شتعاد �شديقك حما�شته بعد الياأ�س وبداأ يعود اإلى اإيجابيته الطبيعية.
ة اأو تعديلها.     - �شاألك اأن تُمدَّ له يدَ الم�شاعدة في اإعادة و�شع الخطَّ

ي العقبات التي واجهها بالفعل.      - اأخبرك باأنَّك حقاً قد �شاعدته في ال�شتعداد النف�شي وتخطِّ
ا اإذا لم تنجح هذه المرحلة، فيمكنك الم�شاعدة عن طريق: اأمَّ
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هل نجح ذلك؟

لمــــاذا يُعدُّ اإيجــاد م�صــــاعد 
محترف م�صـــاعدة؟

المالية  الم�شكلات  مثل:  الم�شكلات  بع�س  لأنَّ 
المتفاقمة  النف�شية  والم�شكلات  والطبية 
زميل  مجرد  ب�شفتك  اإمكاناتك  تتجاوز 
بخبير  ال�شتعانة  النية.  ح�شن  �شديق  اأو 
من  �شديقك  ن  تُمكِّ ومحترف  �س  متخ�شِّ
في  �شة  المتخ�شِّ الم�شاعدة  على  الح�شول 

م�شاكله  تفاقم  دون  وتحول  متقدمة،  مرحلة 
عن  بعجزه  اعترف  اأو  تجاهلها  لو  فيما 

مواجهتها. 

كيف تفعل ذلك؟
اإ�شدار  دون  من   - �شديقك  تخبر  اأن  اأولً 
اأحكام - باأنَّ م�شكلته �شعبة اأو معقدة وتتطلَّب 

تدخل م�شاعد محترف.

وهذه بع�س القواعد المنا�شبة لتحقيق ذلك:

1. الح�شول على تر�شيحات لم�شاعدين محترفين.

وقع  الذي  المحترف  ال�شت�شاري  مع  الجتماع   .2

عليه الختيار.

المحترف  الم�شاعد  مع  زميلك  تجربة  مناق�شة   .3

كلَّما تطلَّب الأمر.

تُعتبر هذه المرحلة ناجحة اإذا اأخبرك �شديقك باأنَّه:
- وجد م�شاعداً منا�شباً.

- زاره وا�شتمع اإليه باهتمام.

ة اأخرى. - �شيعاود زيارته مرَّ
- تخلَّ�س من الم�شكلة بف�شل توجيه ومهنية الم�شاعد.

وماذا بعد؟
الم�صاعد  اقتراح  في  اأخفقت  اأو  نجحت  �صواء   
المحترف فاإنَّ خطوتك التالية والنهائية هي:
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تها؟ هل نجحت عملية الم�صاعدة برمَّ

�شتعلم ذلك اإذا:
u تعلَّمت كيف ت�شبح م�شتمعاً جيداً.

ت�شتطيع  لأنَّك  والثقة  بالعتزاز  و�شعرت  قرارك  �شيد  باأنَّك  اأيقنت   u

الم�شاعدة.
د واجب اإلى  اء والأ�شدقاء والزملاء من مجرَّ لَتْ م�شاعدة الأحبَّ u تحوَّ

لة و�شلوك اإيجابي. عادة متاأ�شِّ
ا�شتعداداً لم�شاعدة  واأبديت  الناجعة  تعلَّمت تقنيات وطرق الم�شاعدة   u

المزيد من النا�س وتدريبهم عليها.
اأنَّه عليك الن�شحاب وعدم معاندة الذات في  زاد توا�شعك واأدركت   u

مواجهة م�شكلات ل ت�شتطيع حلَّها.
u اأدركت اأنَّك قد �شنعت فارقاً اإيجابياً في الحياة، واأنَّ هذا هو دورك 

ال�شخ�شي والجتماعي والإن�شاني في هذه الحياة.

كتب مشابهة:

How Can I Help?

By: Ram Dass and Paul Gorman. 1985.

Give and Take
Why Helping Others Drives Our 
Success. 
By Adam M. Grant. 2014.

Drive
The Surprising Truth About What 

Motivates Us. 

By Daniel Pink. 2011.

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

تواصلوا معنا على 

قراءة ممتعة

اعتزال دورك كم�صاعد

خطوة  وهي  الأولى  الخطوة  اأهميتها  في  تُعادل  الأخيرة  الخطوة  وهذه 
فيها  عملت  التي  الخطوة  تلك  دائماً.  رها  نتذكَّ اأن  يجب  التي  الإن�شات 
الف�شل  اإنهاء هذا  اأجل  زت على ما يقوله �شديقك. والآن، ومن  بجد وركَّ

الإن�شاني من علاقتكما، يجب اأن تن�شحب وتنهي دورك كم�شاعد.

اإلى  وتماماً، مثل الأحا�شي�س الإن�شانية الطيبة التي ت�شت�شعرها واأنت تعود 
ق مثل هذا ال�شعور والتغيير ال�شلوكي  العمل بعد اإجازة طويلة، يجب اأن يتحقَّ

عندما تعود علاقتك ب�شديقك اإلى �شابق عهدها.

لَم يُعدُّ اعتزال دور الم�صاعد م�صاعدة؟
لأنَّه يتيح ل�شديقك ا�شتعادة التوازن بين الحياة والعمل. ويعيد اإليه ال�شعور 
كما يمنحه  فيه.  �شاعدته  الذي  الأمر  ب�شاأن  ال�شتقلالية  اأو  بالخ�شو�شية 

ث في الم�شكلة مرة اأخرى معك اأو ل. حرية اتخاذ القرار ب�شاأن التحدُّ

وم�شاعدة  وحواراتكما  لعلاقتكما  التوازن  اإعادة  على  اأي�شاً  هذا  وي�شاعده 
كلٍّ منكما للاآخر، فلا تبقى العلاقة ت�شير باتجاه واحد يعطي فيها طرف، 

وياأخذ فيها الآخر.

كيف تفعل ذلك؟
يمكنك القيام بما يلي:

1. اإدراك الدور الذي لعبه �شديقك لحلِّ م�شكلته.

طاه من عقبات. 2. مراجعة بع�س اإنجازاته وما تخَّ

3. التعبير عن ر�شاك و�شعادتك بم�شاعدتك له.
4. التعبير عن ثقتك في قدرته على الو�شول اإلى اأهدافه.

قتماه معاً. 5. الحتفال معاً بالنجاح الذي حقَّ

لخدمات الطباعة والنشر
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• جائزة الشيخ محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة	
• مؤشر المعرفة	
• 	UNDP تقرير المعرفة العربي 2014 بالتعاون مع

أهم فعاليات المؤتمر

تيم بيرنرز-لي
مخترع مفهوم الإنترنت

جيمي ويلز
مؤسس شبكة ويكيبيديا

المتحدثون

www.fkc.ae   باشروا بالتسجيل على الموقع

بالإضافة الى أكثر من 40 متحدث 
عالمي في مجالات المعرفة

من كريمة  برعاية 
صاحب السمو الشيخ محمد بن راشد آل مكتوم

 نائب رئيس الدولة رئيس مجلس الوزراء حاكم دبي


