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ه  الأمر وك�أنَّ �أن يكون يومه مثمراً، لكن يبدو  ا  ى كلٌّ منَّ يتمنَّ
خارج نطاق �سيطرتنا. الخبر ال�سار هو �أنَّه ب�إمكاننا جميعاً، 
وبقليلٍ من الجهد �أن نحظى بعملٍ مثمِرٍ ونتائجَ طيبةٍ كلَّ يوم. 
يوم  ف�إنَّ  كثيرون،  ي�صفه  كما  المثمر؟  اليوم  ما  بدايةً،  لكن 
العمل المثمر هو اليوم الذي ن�شعر فيه بال�سعادة والحما�سة 
لت فارقاً في  بف�ضل زيادة �إنتاجيتنا و�إدراك �أنَّ جهودنا قد �شكَّ
تحقيق �شيءٍ ذي �ش�أنٍ.. �إنَّه اليوم الذي يجعلنا ن�شعر بمزيدٍ 
من الن�اشط لا مزيدٍ من الإنهاك، وهذا لا يعني �أنَّ مهامَّ ذلك 
والج�سماني،  الذهني  الم�ستويين  على  مُرهِقة  تكون  لا  اليوم 
�ض كلَّ  لكن درجة الا�ستمتاع والتحفيز بف�ضل الإنتاجية تعوِّ
ا  ما بُذِل من مجهود مرهِق. ومناط الأمر كله هو �أنَّ كلًا منَّ
د  يُدركها، وبمجرَّ التي  تلك  من  �أكبَر  مناورةٍ  م�ساحةَ  يملك 
وعواطفنا،  اختياراتنا  ل  تُ�شكِّ التي  العوامل  بع�ض  نفهم  �أن 
في  تفكيرنا  �أنماطُ  ر  ت�ؤثِّ �أن  يمكن  كيف  ندركَ  �أن  د  وبمجرَّ
دفةِ دوراً محدوداً في  كلِّ �شيء، �سيت�ضحُ لنا �أنَّ لعن�صر ال�صُّ

�أدائنا في كلِّ يومٍ من �أيَّام وجودنا.

ما اليوم المثمر؟

تعك�سُ  ة  بنائيَّ وحدات  �أو  عنا�صر  �سبعة  هذا  طرحنا  في  �سنتناول 
عن  الأفراد  �إجابات  عليها  تنطوي  التي  الأ�سا�سيةَ  المو�ضوعاتِ 
هذه  تناوُل  في  ق  التعمُّ وقبل  لكن  المثمر؟«.  اليوم  »ما  �س�ؤالنا: 
غاية  علميَّين  مو�ضوعين  على  ال�ضوءَ  ن�سلِّطَ  �أن  يجب  الوحدات، 
تناولنا  عنا�صر  مجمل  في  كثيراً  ران  يتكرَّ لأنَّهما  الأهمية؛  في 
هنا. الواردة  للدلائل  ملمو�ساً  �أ�سا�ساً  مَ  لنقدِّ وذلك  للمو�ضوع، 

�أنزل  لم  �إذ  ة،  المرَّ هذه  مختلفةً  دبي  �إلى  رحلتي  كانت 
برافعات  والمحاطة  الحديثة،  العالميَّة  الفنادق  �أحد  في 
ذي  �صغيٍر  نُزلٍ  في  �أقمتُ  بل  الجهات،  كلِّ  من  البناء 
ي عتيق في حيِّ »الفهيدي« الأثري الذي ي�ضمُّ  طراز فنِّ
مجموعة من المتاجر والمعار�ض الفنيَّة في قلب المنطقة 

ى »خور دبي«، وهي جزءٌ من م�شروع تطوير منطقة  التاريخيَّة من »دبي«، التي ت�سمَّ
»اليون�سكو«.  مة  لمنظَّ العالمي  التراث  مواقع  لتُ�صنَّف �ضمن  وت�أهيلها  العتيقة  الخور 
الناعمة«  ة  والقوَّ والمتاحف  »المدن  كتاب:  م�ؤلِّفة  بلانكبرج«  »نايري  و�صفت  هكذا 
رحلتها �إلى دبي وهي تعمل مع زميلتها »جيل دك�ستر لورد« على ت�أليف هذا الكتاب 
دبي  ة  قوَّ على  تركيزنا  �إطار  في  ال�شهر،  هذا  �أعداد  به  ن�ستهلَّ  �أن  ي�سعدنا  الذي 
الناعمة التي جعلتها تحتلُّ المركز الثالث عالميّاً ك�أكثر المدن ديناميكيَّة وقدرة على 

ات العالميَّة. مواكبة التغيُّ

عدد  ي�صل  �أن  ر  المقدَّ ومن  الأخيرة،  العقود  في  جذريّاً  تحوُّلًا  »دبي«  �شهدت  لقد 
زائريها عام 2020 �إلى ع�شرين مليون زائر، ما بين �سائحٍ وم�ستثمرٍ ومن �أ�صحاب 
الم�شروعات والعاملين، ف�إلى دبي ي�أتي الم�ستثمرون للا�ستفادة من الازدهار و�أنماط 
الحياة الحديثة، وي�أتي ال�ضيوف وال�سائحون للت�سوُّق من المتاجر الكبرى، والإقامة 
من  ار  الزوَّ لجميع  والمتاح  المذاق  رائع  بالطعام  والا�ستمتاع  الفخمة،  الفنادق  في 
مختلف الجن�سيات من كلِّ مطابخ العالم، ومع و�صول كلِّ القادمين �إلى دبي، يكون 
في ا�ستقبالهم �أبناء الإمارات في واحد من �أف�ضل مطارات العالم و�أكثرها اكتظاظاً، 
فتا هذا الكتاب  ليفتحوا �أعينهم على مدينة زاخرة بالوعود والتف�اؤل، كما تقول م�ؤلِّ
والثقافة والمتاحف  بت�أثير التراث  ين  للمهتمِّ �أ�سا�سي  مه كمرجع  الذي نقدِّ التوثيقي 

ة الناعمة للمدن النا�شئة. والعمق والعَبَق التاريخي في القوَّ

الباحثة  فيه  تناولت  فقد  مثمِراً«  يومك  يكون  »كيف  ال�شهر  لهذا  الثاني  العدد  ا  �أمَّ
علم  كلٍّ من  مع  بالتكامل  تنا  �إنتاجيَّ زيادة  ال�سلوكيَّة في  العلوم  دور  ويب«  »كارولين 
التي  تنا  قوَّ نقاط  ا�ستثمار  على  قدرتنا  عن  ف�ضلًا  الاجتماع،  وعلم  الأع�اصب 
التي  حظوظنا  و�صناعة  �أنف�سنا  في  م  للتحكُّ الجهد  من  المزيد  بذل  على  ت�ساعدنا 
ام المثمرة التي تتعاظم  تجلعنا - بالمعنى الحرفي للكلمة - نحظى بالكثير من الأيَّ

ج فيها �سعادتُنا. تنا وتتوهَّ خلالها �إنتاجيَّ

فَيه  لم�ؤلِّ عام«  مئة  حتَّى  نعي�ش  »كيف  كتاب:  ملخ�ص  م  نقدِّ ال�شهر  �أعداد  ثالث  وفي 
ا�ستثنائياً يمكن  ن�شهد تحوُّلًا  نا  �أنَّ دان  ي�ؤكِّ اللذين  و»�أندرو�سكوت«  »ليندا جراتون« 
�أن يكون هبةً حقيقيةً �إن تعاملنا معه بوعي، �أو م�شكلة مُزمنة �إن لم ندرك �أبعاده، 
ة،  ياتٍ �صحيَّة واقت�اصديَّة جمَّ فامتداد عمر الإن�سان �إلى مئة عام �سيخلقُ للدول تحدِّ
وكغيره من التحوُّلات التي تواجهها الب�شريَّة يمكن الر�ضوخ لنتائجه، ويمكن �أي�اًض 
�إلى ابتكارات، فرحلة الأعوام  ع عواقبه، وتحويل ما يترتَّب عليه من م�شكلات  توقُّ
ل مجرياتِها  المئة مثل رحلة الأميال الألف.. تحتاج �إلى اتخاذ خطوات متتالية تُوِّ

من نقمة �إلى نعمة، ومن م�شكلة �إلى فر�صة.

في ثوانٍ...

الأ�سا�س العلمي

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة
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ل و�أَوْلَى �س�ؤال تطرحه عقولنا ب�ش�أن كلِّ ما  »�أهذا تهديد �أم مكاف�أة؟«، هذا هو �أوَّ
نواجهه من �أفعال و�أقوال وعلاقات وقرارات. عندما نواجه تجربة تنطوي على 
ى �إنذاراً داخلياً من »دوائر البقاء« التي حفظناها  نا نتلقَّ د حياتنا، ف�إنَّ خطرٍ يهدِّ
في مكان عميق داخل النظام الآلي التلقائي لعقولنا. حين تلتقط هذه الدوائر �أيَّ 
ا ب�إطلاق ا�ستجابات الكرِّ  �إ�اشرةٍ �إلى خطرٍ محتمل، ف�إنَّها تعمل ب�سرعة للدفاع عنَّ
د على �سيطرة النظام الآلي  �أو الفرِّ �أو الثبات، وهذه الا�ستجابة الدفاعية مثال جيِّ

يه قيادتها. ة وتولِّ فاتنا الآنيَّ التلقائي القوي لأدمغتنا على ت�صرُّ
وعلى الجانب الآخر، يدر�س نظام المكاف�أة في الدماغ البيئة المحيطة بحثاً عن مُتَعٍ 
محتملة - ولا يقت�صر ذلك على المكاف�آت الأ�سا�سية ال�ضرورية للبقاء كالطعام، 
الدماغُ  دُ  ير�صُ وال�سرور. حين  كالمديح  ملمو�سة  �أي�اًض مكاف�آت غير  ي�شمل  ا  و�إنَّ
اباً، ف�إنَّه يهرع �إلى مطاردته ب�إطلاق هرمونَ  الب�شري �شيئاً يُحتَمَل �أن يكون جذَّ
في  ندخل  وهكذا  بلاابتهاج،  ال�شعور  فينا  يثيران  اللذين  والإندروفين  الدوبامين 

ى »حالة الاكت�اشف«. بية، ت�سمَّ حالة ذهنية ا�ستك�اشفية وترقُّ

ة  لا يمكن لأحدنا �أن ينكر �أنَّ التفكير يكون �صعباً �إلى حدٍّ وا�ضح في لحظات الألم، وكذلك الحرمان من النوم الذي يقلِّل القدرة على ال�صبر وقوَّ
ر في  ة الذهن، وفي الواقع �أظهرت عقودٌ من البحث والدرا�سة �أنَّ للطريقة التي نتعامل بها مع �أج�سادنا �أثراً هائلًا في �أداء �أدمغتنا، �إذ ت�ؤثِّ وفاعليَّ
ق الدم �إلى الدماغ وتوازن المواد الكيميائية الع�صبية ودرجة الات�اصل بين المناطق المختلفة من الدماغ، وهكذا �أثبتت هذه الدرا�سات �أنَّ بالإمكان  تدفُّ

جني �أرباح فورية من الا�ستثمار في النوم وممار�سة الريا�ضة. 
�ص الدماغ المرهَق كميةً �أقلَّ من الدم للق�شرة الأمامية الجبهية، �أو ما ن�سميه »النا�صية«، وهي المنطقة الذكية  عند حرمان الدماغ من النوم، يُخ�صِّ
ل �إلى �أفكار  ا يقلِّل قدرتنا على الا�ستجابة بذكاء للأمور المفاجئة، �أو التو�صُّ والمتنامية من المخ، والتي تعتبر معقل النظام الواعي في الدماغ، ممَّ
اتنا وعدم الت�ضحية ب�ساعات  جديدة، �أو الحفاظ على الهدوء تحت ال�ضغط، ومن هنا يبقى علينا بذل ق�اصرى جهدنا لو�ضع النوم على ر�أ�س �أولويَّ
ا ممار�سة التمرينات الريا�ضية فقد �أثبتت الدرا�سات قدرتها الفوريَّة على تح�سين الأداء العقلي، حيث  النوم الثماني �أو ال�سبع على �أقل تقدير. �أمَّ

ة التخطيط و�أداء الذاكرة ق�صيرة الأمد.  ن فاعليَّ ع معالجة المعلومات، ووقت الا�ستجابة، وتح�سِّ تُ�سرِّ
الآن وقد و�ضعنا الأ�سا�س العملي الذي تقوم عليه هذه الخلا�صة، فلنبد�أ في �إر�ساء اللبنات التي باكتمالها ي�صبح يومنا مثمراً.

1. نظامان للمخِّ الب�شري

2. محور الاكت�شاف والدفاع

3. الت�أثير المتبادل بين العقل والج�سد

متكاملين،  نظامين  �إلى  المخِّ  ن�اشط  ينق�سم 
والآخر  به،  م  التحكُّ يمكن  واعٍ،  �أحدهما 
في  الواعي  النظامُ  م  يتحكَّ وتلقائي.  �آليٌّ 
 ، ات التي نمار�سها بوعي وت�أنٍّ الأعمال والمهمَّ
النف�س،  و�ضبط  التفكير،  عن  م�س�ؤول  وهو 
�أنَّ  ورغم  ذلك  ومع  الا�ست�شرافي،  والتفكير 
الو�صول  على  بالقدرة  يتمتَّع  الواعي  النظام 
المعلومات  من  �أجزاء  �أربعة  �أو  ثلاثة  �إلى 

ف�إنَّ  الواحدة،  ة  المرَّ في  �أدمغتنا  في  نة  المخزَّ
�سوى على  قادرٍ  �أنَّه غير  �إلى  ت�شير  الأبحاث 
�إ�اضفة  الواحدة،  ة  المرَّ في  واحد  �شيء  فعل 
�إن  نا  ف�إنَّ ولذا  ب�سرعة كبيرة،  يُجهَد  �أنَّه  �إلى 
د  بانتظام، ونجدِّ الراحة  نتلقَّ ق�سطاً من  لم 
على  قدرتنا  ف�ستنخف�ض  عقولنا،  ن�اشط 

التفكير، و�ضبط النف�س، والتخطيط.
ته  �إلى النظام الآلي، ف�إنَّ فاعليَّ ا بالن�سبة  �أمَّ

تكمن في تحويل مجمل �أدائنا �إلى ممار�سات 
تُلغي  والآلية  ال�سريعة  اته  عمليَّ �أنَّ  كما  �آلية، 
ما  كلِّ  في  الواعي  التفكير  �إلى  احتياجنا 
المزيد  �أداء  من  نُنا  يُكِّ ف�إنَّه  ولذا  نفعله، 
�آلي  لأنَّه كنظام  التوازي؛  العمليَّات على  من 
الواعي من  النظام  العبءَ عن كاهل  ف  يخفِّ
الم�ألوفة  نا  مهامِّ لكلِّ  يه  وتَوَلِّ �إدارته  خلال 

وتحويلها �إلى �أن�شطة روتينية.
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�سيظلُّ اللاوعي يقودك �إلى �أن تعيه، و�ستظلُّ تظنُّ حتَّى ذلك الحين �أنَّ هناك قوىً خارجيةً قاهرةً تقودُك 

�إلى م�صيرك الغام�ض الذي لا حول لك فيه ولا قوة

" "

ي دوراً  ا �سواها، وبما �أنَّ �أولوياتنا ت�ؤدِّ في العادة، لا يلاحظ الإن�سان عن وعيٍ �سوى مجموعةٍ �صغيرةٍ من الأحداث التي تدور حوله، ويغفل عمَّ
ن من تغيير م�اشعرنا حيال يومنا باقتطاع دقائق معدودات من وقتنا  حاتنا الذهنية، فقد نتمكَّ بارزاً في تحديد الأ�شياء التي تمرُّ عبر مر�شَّ

للتح�ضير الذهني، ويُطلَق على عملية التح�ضير الذهني هذه »تحديد الغايات«.

�أولًا: الأولويَّات

تحديد الغايات
تنطوي هذه العملية على �إلقاء نظرة لا ت�ستغرق 
�أكثر من دقيقة واحدة �إلى �أيِّ ناحية من نواحي 

حياتنا من زوايا ثلاث، وهي:
ر في كلِّ ن�اشط مهم من �أن�شطتك  u الهدف: فكِّ
اليومية: الأ�شخا�ص الذين �ستقابلهم، والعمل 
هذه  لتكليل  �شيء  �أهم  ما  �ستنجزه.  الذي 
الأن�شطة بالنجاح؟ هذا هو هدفك الحقيقي.

ه: لاحظ المخاوف التي ت�سيطر على  u التَّوجُّ
ت�ساعدك  هل  المزاجية.  حالتك  �أو  �أفكارك 

تلك المخاوف على تحقيق هدفك؟
�أين  الحقيقية،  لأولويَّاتك  وفقاً  الانتباه:   u

ز انتباهك؟ تريد �أن تركِّ
ب�أهدافٍ  ة  العامَّ غايتك  �أكملت  �أن  وبعد  الآن 
ز هذه الأهداف  دة لكلِّ يوم، عليك �أن تعزِّ محدَّ
المتعلِّقة بالعمل والمهام المطلوبة ب�أهدافٍ �سلوكية 

�إ�اضفية من �أجل تعزيز غايتك. 
�سبيل  على  �إيجابية:  غاياتُك  لتكن   .1
ا تظنُّ �أنَّ هدفك الحقيقي هو �إقناع  المثال، ربَّ

الأ�سبوع  فادحاً  ارتكب خط�أً  ب�أنَّه  �أحد زملائك 
�إلى  دماغَك  يدفع  �أن  ذلك  �ش�أن  من  الما�ضي، 
�إعطاء الأولوية للملاحظات التافهة ب�شكل غير 
نُبلًا  �أكثر  غايتُك  تكون  �أن  الأف�ضل  ولكنَّ  واعٍ، 
الكاملة، كم�ساعدة  ال�صورة  تو�ضيح  لت�سهم في 
زميلك على محاولة تجنُّب ارتكاب نف�س الخط�أ 
ز بدرجة  ي تلك الغايات التي تركِّ داً، لأنَّ تبنِّ مجدَّ
الم�شكلة،  ت�سوية  لك  ر  يي�سِّ الحلول  على  �أكبر 
بك �أي�اًض �إثارة ردِّ فعل دفاعي �سواءً بالكرِّ  ويُجنِّ

عمى عدم الانتباه
التركيز  درو« وزملا�ؤه في معمل  »ترافتون  النف�س  طلب علِا 
ة  ي الأ�شعَّ الب�صري في جامعة »هارفارد« من بع�ض اخت�اص�صيِّ
الطبية  الأ�شعة  من ذوي الخبرة، فح�ص مجموعة من �صور 
عن كثب لر�صد �أيِّ �أ�شياء غير طبيعية، و�أُعطِيَت لإخ�اصئيِّي 
ة للرئة كي يعملوا على  ة مجموعةٌ حقيقيةٌ من �صور �أ�شعَّ الأ�شعَّ
ةً م�ؤ�سفة، لكنَّ  فح�صها، وكان بع�ضها يُظهِرُ م�شكلاتٍ حقيقيَّ
�أظهرت �صورة غوريلا  الأخيرة كانت مختلفة، فقد  ال�صورة 
ة  الأ�شعَّ �إخ�اصئيي  من   %83 �أنَّ  والمذهل  الرئة،  في  مقحمة 
�أغفلوا ملاحظة وجود الغوريلا، على الرغم من �أنَّ ال�صورة 
و�أربعين  بثمانٍ  ة  الرئويَّ العقد  حجم  ط  متو�سِّ من  �أكبر  كانت 
ة، والأكثر غرابة �أنَّ باحثي »هارفارد« ا�ستخدموا جهاز تتبُّع  مرَّ
ة نظروا  ي الأ�شعَّ لحركة العين، والذي �أظهر �أنَّ �أغلب �إخ�اصئيِّ
�إلى الغوريلا مبا�شرةً، ومع ذلك لم يلاحظوها. �إنَّ �أدمغتهم 
ل الغوريلا في الوعي، لأنَّهم لم يكونوا يبحثون  بب�ساطة لم ت�سجِّ
عنها في الواقع. هذا النوع من الانتباه الانتقائي هو ما يُطلِقُ 
عليه العلماء »عمى عدم الانتباه«، لذلك يبقى للأولويَّات التي 

دها دورٌ محوريٌ فيما نرى وما لا نرى.  نحدِّ
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�أو الفرِّ �أو الثبات في ذهنه �أو ذهنك.
ي ال�صياغة  2. و�ضع �أهدافٍ �سلوكية: ت�ؤدِّ
نحيد  �أن  �إلى  للأهداف  الوا�ضحة  التف�صيلية 

عن طريقنا ل�سببين:
u �أولًا: لأنَّ قدرتها على تركيز انتباهنا �أعلى 
ت�ساعدنا  ولأنَّها  الأ�شمل،  الغاية  قدرة  من 

على نبذ الم�شتِّتات خلال يوم العمل.
بقدرٍ  نتحلَّى  �أن  على  عنا  ت�شجِّ لأنَّها  ثانياً:   u
م في  �أعلى من المثابرة، ذلك �أنَّ �إحراز التقدُّ
اتجاه تحقيق الهدف يُ�شبِع نظام المكاف�آت في 

الدماغ الب�شري.
تعزيز  على  زة  المركَّ الأهداف  قدرة  �إلى  ونظراً 

القدرة  تلك  تطبيق  البديهي  من  ف�إنَّ  الأداء، 
ال�س�ؤال  ب�أن تطرح  لليوم،  على غاياتك الأ�شمل 

التالي:
يمكنني  الذي  ما  ال�شخ�صي،  الم�ستوى  على   u
تغييره في �سلوكي ال�شخ�صي للم�ساعدة على 

بلوغ غايتي؟
وما  التغيير،  هذا  تطبيق  �سيكون  وكيف   u

الإجراءات التي �س�أتخذها اليوم؟
تتخذ  �إيجابية:  ب�صيغة  الهدف  عن  التعبير 
من  الإكثار  ا  �إمَّ اثنين:  من  �إطاراً  عادةً  غايتنا 
ت�شير  �سلبي.  فعل  الإقلال من  �أو  �إيجابي،  فعل 
الثاني  من  �أف�ضل  الأول  النوع  �أنَّ  �إلى  الأبحاث 

عمل  فعندما  العالي.  الأداء  تعزيز  ناحية  من 
ت�شر�ش«  و»مار�سي  �إليوت«  »�أندرو  النف�س  عالما 
جامعة  في  الطلاب  من  كبيرة  مجموعة  على 
من  المختلفة  الأنماط  ت�أثير  لتتبُّع  »روت�ش�ستر« 
الطلاب،  تقديرات  في  ال�شخ�صية  الأهداف 
المرء  ينوي  �أن  )�أي  التجنُّب  �أهداف  �أنَّ  وجدوا 
الأداء  م�ستوى  من  قلَّلت  الأداء(  �ضعف  تَنُّب 
التحقيق  �أهداف  به  الذي رفعت  المقدار  بنف�س 
م�ستوى  �أدائه(  تح�سين  المرء  ينوي  �أن  )�أي 
ي�ضع  �إيجابية  ب�صيغة  الأهداف  فو�ضع  الأداء، 
بدلًا  الا�ستك�اشفية  الحالة  في  الب�شري  الدماغ 

من الحالة الدفاعية.

ثانياً: الإنتاجية

ة  عدم �أداء �أكثر من مهمَّ
في نف�س الوقت 

يعاني معظمنا من م�شكلة ازدحام يومه بالمهام التي ينبغي �إنجازها، في�ضيفون المزيد من الوقت على �ساعات العمل الثماني اليومية، ثمَّ 
دةً يمكن �أن ت�ساعدك على  ينتهي بهم الأمر في النهاية �إلى الكدِّ في العمل من دون �إنجاز المهام المكلَّفين بها. �ستجد فيما يلي طرقاً متعدِّ

تقلي�ص �شعورك بالإرهاق وزيادة درجة يقظتك و�شعورك بال�سيطرة على مقاليد الأمور.

معالجة  مختبر  مدير  ماروا«،  »رينيه  �أثبت 
�أنَّ  »فاندربلت«،  جامعة  في  الب�شرية  المعلومات 
واحد  وقت  في  تين  مهمَّ ون  ي�ؤدُّ الذين  الأ�شخا�ص 
المائة،  في   30 بن�سبة  �أطول  وقتاً  ي�ستغرقون 
يرتكبها  التي  الأخطاء  عدد  �ضعف  ويرتكبون 
على  تين  المهمَّ نف�س  ون  ي�ؤدُّ الذين  الأ�شخا�ص 
�أُجريت  التوالي، وفي الوقت نف�سه وُجِدَت درا�سة 
عند  �أنَّهم  »ميكرو�سوفت«  �شركة  في  موظَّ على 
�ضهم للمقاطعة بر�سالة �إلكترونية، ا�ستغرقوا  تعرُّ
�أفكارهم  حبل  لا�سترجاع  دقيقة  ع�شرة  خم�س 
لا.  �أم  الر�سالة  تلك  على  وا  ردُّ �سواءً  بالكامل، 
د المهام �إلى فقدان ال�سرعة  ي تعدُّ ولكن، لماذا ي�ؤدِّ
ة و�سلامة التفكير؟ يرجع ذلك �إلى خلل في  والدقَّ
النظام الواعي للدماغ الب�شري، ففي حين نعتقد 
نظامنا  يعمد  التوازي،  على  المهام  ي  ن�ؤدِّ نا  �أنَّ
الذهني الواعي في واقع الأمر �إلى تبديل انتباهنا 

رينيه ماروابين هذه الأن�شطة ب�سرعة.
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تحديد �أوقات الراحة
راحة  �أوقات  �إلى  الب�شري  الدماغ  الواعي في  النظام  يحتاج 
�سابقاً  ثنا  تحدَّ �أنَّنا  وبما  قدرته،  بكامل  يعمل  كي  منتظمة 
في  وت�صنيفها  بع�ض  �إلى  بع�ضها  المت�اشبهة  المهام  �ضمِّ  عن 
الفئات  بين  ق�صيرة  راحة  لفترة  ط  تخطِّ �أن  فعليك  فئات، 
الردِّ  ة  �ساعة في مهمَّ بعد ق�اضء  فمثلًا  المهام،  المختلفة من 
على الر�سائل الإلكترونية، قف لدقيقة و�أفرِغ عقلك �أو حاول 
ولا  المهام،  �أخرى من  فئة  �إلى  الانتقال  قبل  ت�صفية ذهنك 
تق�ضِ �أكثَر من ت�سعين دقيقة دون القيام بعمل جانبي �سريع 

يعيد �إنعا�ش ذهنك وج�سدك. 

دمج المهام المت�شابهة

الإجهاد الناتج عن اتخاذ القرارات

ة �أكبر  نظراً �إلى �أنَّ الدماغ الب�شري يعمل بفاعليَّ
ة الواحدة،  ة واحدة في المرَّ عند التركيز على مهمَّ
ة �أكبر، �أي جَمع المهام  يتعيَّ ترتيب المهام بفاعليَّ
حول  الاقتراحات  بع�ض  و�إليك  معاً.  المت�اشبهة 

نك من ذلك: الكيفية التي تمكِّ
u ت�صنيف المهام في فئات مختلفة من الأعمال، 
وذلك ب�أن ت�س�أل: �أي �أنواع المهام يجب �أدا�ؤها 
�أيِّ فئة تنتمي تلك المهام؟ وهذه  و�إلى  اليوم؟ 

بع�ض الفئات التي يمكنك تجربتها:
العمل  �أو  العميق  التفكير  تتطلَّب  مهام   u

الإبداعي.

الإلكتروني   البريد  ر�سائل  على  الرد  مهام   u
وغيرها من �أنواع الترا�سل. 

u مهام القراءة والبحث.
u الاجتماعات )الافترا�ضية �أو ال�شخ�صية(.

u الم�اشريع ال�شخ�صية.
u المهام الإدارية.

فترات  وتحديد  اليومي  الجدول  ا�ستعرا�ض   u
لتخ�صي�صها  بالمقاطعة  فيها  م�سموح  غير 
المهام. حاول تحديد فترات  �أنواعاً مختلفة من 
وفترات  دقيقة،  ثلاثين  �إلى  ع�شرين  عن  تقلُّ  لا 
ف�إذا  دقيقة،  وت�سعين  �ستِّين  بين  تتراوح  �أخرى 

عاً جداً، حيث  ومتنوِّ للغاية  مبعثراً  كان جدولك 
على  والمكالمات  الاجتماعات  �أوقات  فيه  ق  تتفرَّ
بع�ضها  التفاعلات  تلك  اليوم، حاوِل �ضمَّ  مدار 
�إلى بع�ض ب�أن تطلب من كلِّ �شخ�ص على قائمة 
وقت  ت�أخير  �أو  تقديم  المكالمات  �أو  الاجتماعات 

الاجتماع �أو المكالمة.
تنا�سب  المهام  من  حزمة  �أي  ر  قرِّ ذلك،  بعد   u
�أي فترة من اليوم. الهدف من هذا التنظيم 
ج م�ساراتك وقفزاتك بين المهام  هو تقليل تعرُّ
المختلفة كي تعطي مهام التفكير العميق �أطول 

فترة من الوقت في يومك.

المعرفية  القدرة  قلَّت  اتخاذها،  بنا  المنوط  القرارات  زادت  كلَّما 
يُطلَق   - ال�صحيحة  القرارات  واتخاذ  البدائل  لتقييم  لنا  المتاحة 
على تلك الظاهرة ا�سم »�إجهادات وتبعات عملية اتخاذ القرارات«. 
يكون  حين  �أ�سو�أ  تكون  ال�شرائية  القرارات  �أنَّ  الدرا�سات  �أظهرت 
�أبعد عن اتخاذ القرارات  �أ�صحابُها مرهقين، كذلك يكون الأفراد 
مجهدون،  وهم  ال�سلامة  تعليمات  اتباع  �أو  ال�سليمة  الأخلاقية 
في  العاملين  على  »بن�سلفانيا«  جامعة  �أجرتها  درا�سة  وجدت  فقد 
الم�ست�شفيات �أنَّ العمل ل�ساعات �أطول من دون راحة يجعل العاملين 
يتها. ة الأ�سا�سية التي يعرفون مدى �أهمِّ يُهمِلون قواعد النظافة العامَّ
الب�شري  الدماغ  في  الواعي  النظام  �أنَّ  �إلى  ت  الزلَّ هذه  كلُّ  ترجع 
ا  بالإنهاك، ممَّ ي�اصب  داً حين  �أداء وظيفته جيِّ ي�صبح عاجزاً عن 
النف�س،  م في  التحكُّ القدرة على  الر�ؤية، وتراجع  يعني عدم و�ضوح 
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ثالثاً: العلاقات
حول  �أُجْرِيت  التي  التجريبية  الدرا�سات  جميع  في 
موثوق  ك�أ�سا�س  واحدٌ  �شيءٌ  يَبرزُ  النف�سية،  ال�سلامة 
تقوم عليه ال�سعادة، �ألا وهو جودة علاقاتنا بالآخرين، 
�إلى  اجتماعية  بطبيعتها  �أدمغتنا  �أنَّ  �إلى  ويرجع ذلك 
تقاربنا  درجة  با�ستمرار  م  لتُقيِّ �أة  مهيَّ لأنها  بالغ،  حدٍّ 
هل  ولكن  الجماعة،  داخل  تنا  هويَّ ة  وقوَّ الآخرين،  مع 
حدٍّ  �إلى  نعم،  بالكيمياء؟  �صلةٌ  والحب  واللطف  للود 
ما، ولكنَّ الأبحاث ت�شير �أي�اًض �إلى العديد من العوامل 
م�ستوى  من  ب�سرعة  تزيد  �أن  يمكنها  التي  الب�شرية 
كبيراً  فارقاً  ي�صنعُ  ا  ممَّ �شخ�صين،  بين  والثقة  ة  المودَّ
في م�اشعر كلٍّ منهما حيال يوم العمل، وتت�ضمن هذه 
العوامل مدى ح�سن نوايانا، وعمق رغبتنا في المعرفة، 

وقدرتنا على �إيجاد �أ�شياء م�شتركة تجمع بيننا.
ية غاياتنا  ةً �أخرى، علينا �أن نُلقي نظرةً على �أهمِّ ومرَّ
دُ  تحدِّ كيف  الآن  نعلم  نحن  تفاعلاتنا.  �سياق  في 
ا تلاحظه  هاتنا، وافترا�اضتنا كثيراً ممَّ �أهدافُنا، وتوجُّ
ة  فثمَّ للتعاون،  فر�ص  �إيجاد  على  زنا  ركَّ ف�إذا  عقولنا، 
ا  احتملاات معقولة ب�أن ت�سنح لنا مثل هذه الفر�ص. �أمَّ
�إلى  انتباهاً  �أكثر  نكون  نا  ف�إنَّ ات،  م�اشدَّ في  دخلنا  �إذا 
الإهانات والعثرات وانقطاع العلاقات، وعلينا هنا �أن 
نعيد �صياغة غاياتنا على �ضوء �أهدافنا وافترا�اضتنا. 
من  المن�شودة  الم�شتركة  الفائدة  على  مثلًا  ز  فلنركِّ
علينا  بلاافترا�اضت،  يتعلَّق  وفيما  الآخر،  مع  التفاعل 
د  عاتنا ال�سلبية ب�ش�أن الآخرين لأنَّها �ستحدِّ مراجعة توقُّ
ثمَّ  نغفلها،  �أن  يمكن  والتي  �إليها  ننتبه  التي  الأ�شياء 

ر �أن ننظر �إلى الجوانب الإيجابية دون غيرها.  نقرِّ
وفيما يتعلَّق بالرغبة في المعرفة، ف�إنَّ لنوع ال�س�ؤال الذي 

دة منها:  يعك�س رغبةً حقيقيةً في المعرفة مزايا متعدِّ
u �أولًا: �أن يكون �س�ؤالًا �إجابته مفتوحة - �أي لا يمكن 

الإجابة عنه بنعم �أو لا.
�أفكارهم،  م�اشركة  على  النا�س  يحثَّ  �أن  ثانياً:   u

دة.  ودوافعهم، وم�اشعرهم، بدلًا من الحقائق المجرَّ
u ثالثاً: �أن تنوي حقاً الا�ستماع �إلى الطرف الآخر، 

و�إمعان التفكير في �إجابته. ويطلق على هذا النوع من 
ن من  الأ�سئلة »�أ�سئلة رفع م�ستوى الجودة« لأنَّها تُ�سِّ

جودة المحادثة على الفور.

التفكير  وت�شوُّ�ش  التركيز،  م�ستوى  وانخفا�ض 
ال. في الوقت نف�سه، يَهبُّ النظامُ  الا�ست�شرافي الفعَّ
التلقائي �إلى تولِّ زمام الأمور، ولذلك نرغب عادةً 
احتمال  ويزيد  الأ�سرع،  العائد  على  الح�صول  في 

عند  ال�سهو  هذا  ومثل  ال�سقطات  هذه  مثل  وقوع 
النظام  �أنَّ جزءاً من قدرة  ال�شعور بالجوع، ذلك 
الفارغة  المعدة  حاجة  مراقبة  �إلى  تتجه  الواعي 
بباقي  يتعلَّق  فيما  الحال  هي  وكما  الطعام،  �إلى 

الدم  ر  �سكَّ �إلى  �أي�اًض  المخُّ  يحتاج  الج�سد،  �أجزاء 
كي يعمل، ولذا ف�إنَّ الأكل ب�شكل منتظم ي�ساعدنا 

ة الإدراك. على الحفاظ على حدَّ
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رابعاً: التفكير

طرح الأ�سئلة

تمرُّ بنا �أيام، يكون �أدا�ؤنا فيها ا�ستثنائياً، حيث ن�أتي ب�أفكار عظيمة وننطق 
الذهنية،  كاتنا  محرِّ معظم  تبطئ  �أخرى،  ام  �أيَّ في  لكن  ذكية،  بتعليقات 
ين  ة، رغم محاولاتنا الدفع ب�أنف�سنا للإنجاز، و�سنظلُّ متعثِّ فنتعثَّ في مهمَّ

ر بتلك الطريقة التي لا نَعيها ولا نبتغيها.  ما فتئنا نفكِّ
ت�شيُر الدرا�سات �إلى �أنَّ الدماغَ الب�شري البارع يتبع روتيناً �آلياً في �أداء كلِّ 
خر  �شيء، كذلك هي ال�شبكات الع�صبية التي ما �إن ت�سنح لها الفر�صة �ستدَّ
الجهد، �إذ توا�صل التفكير وفقاً للم�سارات القائمة فتخرج ب�أ�شكال مختلفة 
معيَّ  حلٌّ  لديك  كان  �إذا  وهكذا،  القديمة،  الأفكار  نف�س  من  ومتزايدة 
�أو  �أخرى مختلفة جذرياً  ر�ؤية حلول  دون  الطريقة  ف�ستحول هذه  لم�شكلة، 
لتغيير طرق  الفر�صة  لأنف�سنا  لنتيح  نفعل  �أن  �أف�ضل كثيراً، فماذا يمكننا 

تفكيرنا القديمة؟ 

تنا  مهمَّ و�ضع  �سوى  يحتاج  لا  تفكيرنا  طريقة  تغيير  �أنَّ  للده�شة  المثير 
مثيرة  خبرية  جملة  �صورة  في  و�ضعها  من  بدلًا  �س�ؤال  �إطار  في  دة  المعقَّ
»�إلينوي«  جامعة  في  النف�س  علماء  �أجراها  درا�سة  �أثبتت  فقد  لل�ضجر! 
ة بعد و�ضعها في �إطار  ت مقاربة المهمَّ فوائد منهجية طرح الأ�سئلة، �إذ �أدَّ
ة بو�ضعها  �س�ؤال �إلى �إنجاز �ضعف مقدار العمل الناتج عن مقاربة المهمَّ
في �إطار جملة خبرية. لقد ربط باحثو »�إلينوي« هذه النتيجة بنتائج بحث 
�أجُريَ على نطاق �أو�سع، و�أ�اشر �إلى �أنَّ طرح ولو �س�ؤال واحد يجعلنا ن�شعر 
بدرجة �أكبر من ال�سيطرة على مجريات الأمور، كما يجعلنا �أقلَّ دفاعية، 
هذا  تطبيق  يمكن  كيف  ولكن  الجديدة،  الأفكار  على  انفتاحاً  و�أكثر 
ة  المهمَّ ت�أطير  ال�صعبة؟ يمكن تحقيق ذلك من خلال  العمل  على مهام 
�إجابات مفتوحة، على �سبيل المثال: �سل نف�سك  في �صورة �س�ؤال يتطلَّب 

قائلًا: »ما الأ�سلوب الأمثل لحلِّ هذه المهمة؟«.

ز للجماعة الداخلية  التحيُّ
كيف  ر  لتقرِّ �سريع  ب�شكل  العمل  �إلى  عقولُنا  تعْمِد  الآخرين،  قابلنا  كلَّما 
لون تهديداً لنا؟ هل ي�شبهوننا  ر وجوههم؟ هل يمثِّ تتفاعل معهم. هل نتذكَّ
دنا،  �أم لا؟ في غياب المعلومات، نميل �إلى ر�ؤية الغرباء كخطر محتمل يهدِّ
د  �إذ تعمل دوائرُ البقاء في عقولنا بمبد�أ »الحذر يمنع الخطر«، ولكن بمجرَّ
�أو  الانتماء  ناحية  من   - ما  ب�شكلٍ  ي�شبهنا  الآخر  ال�شخ�ص  �أنَّ  ن�شعر  �أن 
الاهتمامات �أو العادات - نبد�أ بلا وعي في معاملته كحليف محتمل، ويَعزو 
العلماء هذا الأمر �إلى �أنَّ الإن�سان يرى �شبيهه واحداً من جماعته الداخلية.
ولتوليد هذا ال�شعور بلاانتماء �إلى الجماعة الداخلية تجاه الآخر ب�سرعة، 
يمكنك خلال التفاعل �أن تبحث عن اهتمامات م�شتركة بينكما، وت�سليط 
الم�شتركة،  الإزعاج  والحديث عن م�اصدر  المتماثلة  الأهداف  ال�ضوء على 

وت�شجيع الآخر ودعم �آرائه با�ستخدام نف�س مفرداته. 
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التحديث و�إعادة الت�شغيل

دعم ت�أثير الثقة بالنف�س

ة �أخرى  دة �إلى مهمَّ لت درا�سات �أخرى �إلى �أنَّ تحويل الانتباه من م�شكلة معقَّ تو�صَّ
قرارات  اتخاذ  ال�شخ�ص على  ي�ساعد  �أن  دقائق فقط يمكن  �أربع  �أو  ة ثلاث  لمدَّ
�أف�ضل عند عودته �إلى هذه الم�شكلة، ومع ذلك ي�شير البحث �إلى �أنَّ هناك حاجةً 

د من �أنَّنا نجني الفوائد الكاملة لهذا التحوُّل المعرفي، وهما: �إلى �أمرين للت�أكُّ
م�ستوى  على  عقولنا  ف�إنَّ  و�إلا  الفور،  على  ة  المهمَّ �إلى  العودة  يتعيَّ  �أولًا:   u
اللاوعي �ستفتر�ض �أنَّه لي�س من ال�ضروري �أن نوا�صل معالجة هذه المعلومات. 
ا  u ثانياً: ت�ساعدنا معالجة نوع مختلف من المهام خلال هذه الدقائق، ف�إذا كنَّ
نعمل على جدول بيانات مملوء ب�أرقام مبيعات المنتجات، ف�إنَّ البحث في �شبكة 
د ن�اشط عقولنا كالم�اشركة في محادثة حول الحملة  �أخرى من الأرقام لن يجدِّ

الت�سويقية الجديدة للمنتج على �سبيل المثال. 

نا  ة لأنَّ تُظهِر الأبحاثُ ال�سلوكية �أي�اًض �أنَّ �إبراز الثقة بالنف�س م�س�ألة مهمَّ
الحياة  يات  تحدِّ �أمام  توازنهم  على  يحافظون  الذين  بالأ�شخا�ص  نثق 
�أهمِّ ال�سمات التي تقترن  ونَتَّبِعهم ب�شكل عام، وتمثل المبادرة للفعل �أحد 
بالثقة بالنف�س ؛ فحين نرى �شخ�اًص يرفعُ �صوتَه بالحديث �آخذاً المبادرة، 

ف�إنَّنا نفتر�ض عادةً �أنَّه يتمتَّع بالقدرة والخبرة ليفر�ض ت�أثيره.
والحيلولة  بالنف�س  الثقة  دعم  على  الاكت�اشف  حالة  في  الدخول  ي�ساعد 
الحالة،  هذه  ولتحفيز  للتوتُّر،  المثيرة  المواقف  في  الأدرينالين  �إفراز  دون 
ة التي بين يديك والتفكير في �أمورٍ حياتية  يمكنك الابتعاد للحظة عن المهمَّ
والم�شروع  ة  المهمَّ �أو  الحياة  في  غايتك  �أو  اها  تتبنَّ التي  القيم  مثل:  �أكبر 

الا�ستراتيجي القادم الذي عزمت على تنفيذه في القريب العاجل.

خام�ساً: الت�أثير
ي�شهد كلُّ يوم في حياتنا العملية �أعملًاا كتابيةً ومباحثاتٍ �أخرى، وغالباً تكون كلامية ونحن نجاهد ونعمل على تو�صيل �أفكارنا وتوجيهاتنا �إلى العالم. 
ي في �أحيان �أخرى، فلِمَ ي�صعب علينا في �أحيانٍ  �أحياناً، يكون لهذه الكلمات �أثرٌ فوري، كما قد تف�شل ر�سائلنا في الو�صول �إلى الطرف الثاني �أو المتلقِّ

كثيرة تو�صيل ر�سائلنا �إلى الآخرين؟ 
على الأغلب، يحدث هذا لأنَّ النظم التلقائية للطرف الآخر تقف عائقاً في طريقنا. يميل العقل �إلى �إعطاء الأولوية للمعلومات التي تُطابق وجهة نظره 
اها بالفعل حول ما هو حقيقي، �أو محتمل، في حين �أنَّه ينبذ كلَّ ما عدا ذلك، ومع ذلك ت�شيُر الأبحاثُ �إلى �أنَّ ال�سرَّ يكمن في ا�ستخدام �أ�سلوب  التي يتبنَّ

توا�صل يحترم الطريقة التي تعمل بها عقولنا.

�ساد�ساً: المرونة
ع مثل: تغيير موعد نهائي، �أو قرار لا ينا�سبك، �أو �أزمة تطر�أ بغير �سبب، ولهذا  نادراً ما يم�ضي يومُ عملٍ واحد من دون حدوث �أمر غير متوقَّ
نا �سن�ضيف �إلى ذخائر »يومك المثمر« ما �سن�سهم به من تقنيات مبنية على �أ�س�سٍ علمية يمكنك الاعتماد عليها لت�ساعدك على العودة �إلى  ف�إنَّ

م�سارك ب�سرعة حين تواجهك عثرةٌ ما.
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ت�سمية الم�شاعر
يه علماء ال�سلوك »ت�سمية ال�شعور«، ف�إذا �أمكننا  الة في تقلي�ص م�ستويات الغ�ضب والإحباط، �ألا وهي �أن تتبع ما ي�سمِّ هناك طريقة �سريعة وفعَّ

ن من تقلي�ص ت�أثيره فينا. نا �سنتمكَّ و�صف ال�شعور ال�سلبي الذي يراودنا، وو�صف �سبب هذا ال�شعور باقت�اضب، ف�إنَّ

�سابعاً: الطاقة
ا�ستناداً �إلى ما نعرفه عن نظام المكاف�أة في الدماغ الب�شري وحول �سيكولوجية الرفاه، هناك العديد من الطرق التي يمكننا من خلالها منح �أنف�سنا 
ة ا�ستراتيجيات نودُّ �أن ن�اشرككم �إياها، وهي �أفكار م�ألوفة ومعروفة ومن  ةً دافعةً �سريعةً عندما ن�شعر بالتراخي �أو نفاد الطاقة. ولقد انتقينا عدَّ قوَّ

تها الفورية. بة تنعك�س على حياتنا المهنية �سريعة الإيقاع، ويرجع هذا �إلى ب�ساطتها ال�شديدة، وفاعليَّ �ش�أنها �أن ت�أتي بنتائج طيِّ

الأ�سئلة المثمرة

ماذا �س�أتعلَّم من هذا؟

مبد�أ ما فات مات

بة لل�ضيق  ي المواقف الم�سبِّ لت درا�سات �أخرى �إلى �أنَّه ي�سهل على المرء تخطِّ تو�صَّ
هذه  تبلغ  �أن  بك  يُفتر�ض  كيف  ولكن  �إيجابية،  مزاجية  حالة  في  يكون  عندما 
الحالة المزاجية الإيجابية و�أنت تواجه م�شكلات وعثرات؟ هنا ي�أتي دور الأ�سئلة 
المثمرة، هذه الأ�سئلة تمنح دماغك دفعة تحفيز مثل تلك التي نح�صل عليها عند 
تعلُّم �شيء جديد، �أو عند ال�شعور بالكفاءة، �أو ا�ست�شعار الغاية، وهذه هي �أف�ضل 

الأ�سئلة التي يمكن �أن تطرحها على نف�سك حين لا ت�سير الأمور على ما يرام:

�أيديهم  برفع  للمو�سيقيين  بن�صيحته  زيندر«  »بين  الأورك�سترا  قائدُ  يُعرَف 
ي�س�ألون  ثمَّ  �أثناء عزفهم،  بهجة عندما يقترفون خط�أ  وال�صياح في  الهواء  في 
رهم دوماً  �أنف�سهم، ما الذي يمكنهم تعلُّمه من هذه التجربة؟ هذه العبارة تذكِّ

بالمتعة المحتملة للاكت�اشف.
كيف يمكنني الا�ستعانة بـ»ذخيرة تجاربي ال�سابقة«؟ 

الو�ضع  على  التغلُّب  على  ت�ساعدك  وكيف  المتراكمة،  بمهاراتك  نف�سك  ر  ذكِّ
م وتجاوزه. ذخيرة التجارب ال�سابقة تحوي خلا�صة المواقف ال�صعبة التي  المت�أزِّ
واجهتها في حياتك، والتي �ساعدت على �صياغة �شخ�صيَّتك وت�شكيلها �إلى اليوم.

ا الان�سحاب وتجاهل المواقف ال�صعبة كلَّ الوقت، �أو التفريط  ي�صعب على �أيٍّ منَّ
بالجهد �أو المال الذي بُذِل في م�شروع لا يبدو في الأفق �أي �أمل في تح�سنه، وهذا 
كنت  �إذا  ما  ر  تقرِّ فكيف  الغارقة«.  التكلفة  »مغالطة  الاقت�اصديون  يه  ي�سمِّ ما 

�ستلتزم بموا�صلة ال�سير �أم �ستغيِّ م�سارك؟
u تخيَّل �أنَّك تبد�أ بداية جديدة من موقعك هذا، كما لو �أنَّ كلَّ �أحداث الما�ضي 

يَت من م�سرح الأحداث. قد مُِ
u ما التكاليف والفوائد الم�ستقبلية المحتملة �إذا ا�ستثمرت مزيداً من الوقت �أو 

الجهد �أو المال في معالجة هذا الو�ضع؟
u ما التكاليف والفوائد الم�ستقبلية في حالة ان�سحابك من هذا الو�ضع؟

u قارن بين الو�ضعين، وانظر ما �إذا كان عليك الا�ستمرار �أم الان�سحاب؟ 
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�صنائع المعروف الع�شوائية
يبدو من غير البديهي �أن نقول �إنَّنا عندما ن�شعر بالحاجة �إلى دافعية داخلية 
ها الحقيقة، فكما  يكون علينا �أن نعطي هذه الدفعة لغيرنا من الأ�شخا�ص، لكنَّ
الإيجابية  »ال�سلوكيات  الإيجابي:  النف�سي  علم  رائد  �سليجمان«  »مارتن  يقول 
التي  والاختبارات  العقبات  نجتاز  ونحن  طاقتنا  وت�ستنفر  قدرتنا  من  تزيد 
عة، والإعراب عن  نمرُّ بها«. ومن �أبرز �صنائع المعروف: المجاملات غير المتوقَّ

تقديرنا للآخرين، والتعاون، والعطاء الخيري.

ق انت�صارات �سريعة حقِّ
نظام  يُبهِج  �شيء  فلا  لنف�سه،  ده  حدَّ هدفاً  يبلغ  حين  بال�سعادة  منا  كلٌّ  ي�شعر 
قائمة  ر�أ�س  على  تقبع  كانت  ة  مهمَّ �إنجاز  مثل  الب�شري  الدماغ  في  المكاف�آت 
روحنا  رفع  في  �سواها  من  �أف�ضل  ال�سريعة  الانت�اصرات  �أنَّ  ة  خا�صَّ �أعمالنا، 
المعنوية، وت�ساعدنا الأهداف ال�صغيرة على الم�ضيِّ بخطوات بطيئة ولكن بثبات 

تجاه الأهداف الكبرى التي تمثِّل �شيئاً مهماً بالن�سبة �إلينا، وهنا يمكنك �أن:
u تختار �شيئاً تحرِ�ص على تحقيقه حر�اًص حقيقياً.

u ت�س�أل نف�سك عن الخطوة الأولى التي يمكنك �أن تخطوها اليوم نحو الهدف؟ 
ذ هذه الخطوة، وت�ضع عليها علامة في قائمة �إنجازاتك و�أنت را�ضٍ عن  u تنفِّ

نف�سك.

�ص وقتاً للتوا�صل الإن�ساني خ�صِّ
ا�ستثمارها،  يُكنك  التي  الإيجابية  الاجتماعية  الطاقة  م�اصدر  تنفد  لا  لكي 

ب هذه ال�سلوكيات: جرِّ
رت  ك �أمره، حتى و�إن فعلت هذا عن بعد، ف�إذا ما فكَّ u توا�صل مع �شخ�ص يهمُّ
في �إلغاء موعد مع �صديق ب�سبب �ضغوط العمل، �أعِد التفكير في قرارك. ف�إن 
تُهدِر فر�صتك في  لا  ولكن  فافعل،  لقائك معه ق�صيراً  �إلى جعل  ا�ضطررت 

الح�صول على دفعة نف�سية من �ش�أنها �أن تزيد �إنتاجيتك.
التوا�صل  على  وحافظ  ابت�سم،  تفاعلات:  �إلى  الغرباء  مع  المعاملات  ل  حوِّ  u

الب�صري، وابد�أ معهم حواراً ق�صيراً بتعليقٍ ودود ب�سيط.
u توا�صل مع المتفائلين الذين ي�شعُّون بالطاقة الإيجابية، ثمَّ �اصدقهم وتفاعل 

معهم ولو لفترة ق�صيرة.

نتمنَّى لك يوماً مثمراً 
�أنَّه لا يمكننا تغييرها، لكن العلوم ال�سلوكية  كلُّنا نواجِهُ ظروفاً ومواقف نظنُّ 
المتعلِّقة  والأبحاث  الاجتماع  وعلم  والأع�اصب،  المخ  ت�شريح  علم  مع  بالتكامل 
ة الكامنة وقدرتنا على ا�ستثمارها، كلُّ هذه التداعيات برهنت على  بنقاط القوَّ
ونقود ذواتنا  ونديره  العالم  بها  نَخبُ  التي  الطريقة  ت�أثيرنا في  قدرتنا ومدى 
ر و�ضع هذه الدلائل في اعتبارنا، �سيكون ت�أثيرها  وغيرنا في ظلاله. عندما نقرِّ
م في  �أن نبذل مزيداً من الجهد للتحكُّ و�إيجابياً لا محالة، كما يمكننا  جذرياً 
الذي  »الحظِّ  �أو  داً«،  جيِّ ط  المخُطَّ بـ»الحظِّ  �أكثر  بلاا�ستمتاع  والبدء  �أنف�سنا، 
ام المثمرة التي  ن فعلًا من �أن نحظى بمزيدٍ من الأيَّ ن�صنعه لأنف�سنا«، حتى نتمكَّ

ج فيها �سعادتُنا. تنا وتتوهَّ تتعاظم فيها �إنتاجيَّ




