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ه  الأمر وك�أنَّ اأن يكون يومه مثمراً، لكن يبدو   � ى كلٌّ منَّ يتمنَّ
خ�رج نط�ق �سيطرتن�. الخبر ال�س�ر هو اأنَّه ب�إمك�نن� جميعً�، 
وبقليلٍ من الجهد اأن نحظى بعملٍ مثمِرٍ ونت�ئجَ طيبةٍ كلَّ يوم. 
يوم  ف�إنَّ  كثيرون،  ي�سفه  كم�  المثمر؟  اليوم  م�  بدايةً،  لكن 
العمل المثمر هو اليوم الذي ن�سعر فيه ب�ل�سع�دة والحم��سة 
لت ف�رقً� في  بف�سل زي�دة اإنت�جيتن� واإدراك اأنَّ جهودن� قد �سكَّ
تحقيق �سيءٍ ذي �س�أنٍ.. اإنَّه اليوم الذي يجعلن� ن�سعر بمزيدٍ 
من الن�س�ط ل مزيدٍ من الإنه�ك، وهذا ل يعني اأنَّ مه�مَّ ذلك 
والج�سم�ني،  الذهني  الم�ستويين  على  مُرهِقة  تكون  ل  اليوم 
�ض كلَّ  لكن درجة ال�ستمت�ع والتحفيز بف�سل الإنت�جية تعوِّ
 � م� بُذِل من مجهود مرهِق. ومن�ط الأمر كله هو اأنَّ كلًا منَّ
د  يُدركه�، وبمجرَّ التي  تلك  من  اأكبَر  من�ورةٍ  م�س�حةَ  يملك 
وعواطفن�،  اختي�راتن�  ل  تُ�سكِّ التي  العوامل  بع�ض  نفهم  اأن 
في  تفكيرن�  اأنم�طُ  ر  توؤثِّ اأن  يمكن  كيف  ندركَ  اأن  د  وبمجرَّ
دفةِ دوراً محدوداً في  كلِّ �سيء، �سيت�سحُ لن� اأنَّ لعن�سر ال�سُّ

اأدائن� في كلِّ يومٍ من اأيَّ�م وجودن�.

ما اليوم المثمر؟

تعك�ضُ  ة  بن�ئيَّ وحدات  اأو  عن��سر  �سبعة  هذا  طرحن�  في  �سنتن�ول 
عن  الأفراد  اإج�ب�ت  عليه�  تنطوي  التي  الأ�س��سيةَ  المو�سوع�تِ 
هذه  تن�وُل  في  ق  التعمُّ وقبل  لكن  المثمر؟«.  اليوم  »م�  �سوؤالن�: 
غ�ية  علميَّين  مو�سوعين  على  ال�سوءَ  ن�سلِّطَ  اأن  يجب  الوحدات، 
تن�ولن�  عن��سر  مجمل  في  كثيراً  ران  يتكرَّ لأنَّهم�  الأهمية؛  في 
هن�. الواردة  للدلئل  ملمو�سً�  اأ�س��سً�  مَ  لنقدِّ وذلك  للمو�سوع، 

اأنزل  لم  اإذ  ة،  المرَّ هذه  مختلفةً  دبي  اإلى  رحلتي  ك�نت 
برافع�ت  والمح�طة  الحديثة،  الع�لميَّة  الفن�دق  اأحد  في 
ذي  �سغيٍر  نُزلٍ  في  اأقمتُ  بل  الجه�ت،  كلِّ  من  البن�ء 
ي عتيق في حيِّ »الفهيدي« الأثري الذي ي�سمُّ  طراز فنِّ
مجموعة من المت�جر والمع�ر�ض الفنيَّة في قلب المنطقة 

ى »خور دبي«، وهي جزءٌ من م�سروع تطوير منطقة  الت�ريخيَّة من »دبي«، التي ت�سمَّ
»اليون�سكو«.  مة  لمنظَّ الع�لمي  التراث  مواقع  لتُ�سنَّف �سمن  وت�أهيله�  العتيقة  الخور 
الن�عمة«  ة  والقوَّ والمت�حف  »المدن  كت�ب:  موؤلِّفة  بلانكبرج«  »ن�يري  و�سفت  هكذا 
رحلته� اإلى دبي وهي تعمل مع زميلته� »جيل دك�ستر لورد« على ت�أليف هذا الكت�ب 
دبي  ة  قوَّ على  تركيزن�  اإط�ر  في  ال�سهر،  هذا  اأعداد  به  ن�ستهلَّ  اأن  ي�سعدن�  الذي 
الن�عمة التي جعلته� تحتلُّ المركز الث�لث ع�لميًّ� ك�أكثر المدن دين�ميكيَّة وقدرة على 

ات الع�لميَّة. مواكبة التغيرُّ

عدد  ي�سل  اأن  ر  المقدَّ ومن  الأخيرة،  العقود  في  جذريًّ�  تحوُّلً  »دبي«  �سهدت  لقد 
زائريه� ع�م 2020 اإلى ع�سرين مليون زائر، م� بين �س�ئحٍ وم�ستثمرٍ ومن اأ�سح�ب 
الم�سروع�ت والع�ملين، ف�إلى دبي ي�أتي الم�ستثمرون للا�ستف�دة من الزده�ر واأنم�ط 
الحي�ة الحديثة، وي�أتي ال�سيوف وال�س�ئحون للت�سوُّق من المت�جر الكبرى، والإق�مة 
من  ار  الزوَّ لجميع  والمت�ح  المذاق  رائع  ب�لطع�م  وال�ستمت�ع  الفخمة،  الفن�دق  في 
مختلف الجن�سي�ت من كلِّ مط�بخ الع�لم، ومع و�سول كلِّ الق�دمين اإلى دبي، يكون 
في ا�ستقب�لهم اأبن�ء الإم�رات في واحد من اأف�سل مط�رات الع�لم واأكثره� اكتظ�ظً�، 
فت� هذا الكت�ب  ليفتحوا اأعينهم على مدينة زاخرة ب�لوعود والتف�وؤل، كم� تقول موؤلِّ
والثق�فة والمت�حف  بت�أثير التراث  ين  للمهتمِّ اأ�س��سي  مه كمرجع  الذي نقدِّ التوثيقي 

ة الن�عمة للمدن الن��سئة. والعمق والعَبَق الت�ريخي في القوَّ

الب�حثة  فيه  تن�ولت  فقد  مثمِراً«  يومك  يكون  »كيف  ال�سهر  لهذا  الث�ني  العدد   � اأمَّ
علم  كلٍّ من  مع  ب�لتك�مل  تن�  اإنت�جيَّ زي�دة  ال�سلوكيَّة في  العلوم  دور  ويب«  »ك�رولين 
التي  تن�  قوَّ نق�ط  ا�ستثم�ر  على  قدرتن�  عن  ف�سلًا  الجتم�ع،  وعلم  الأع�س�ب 
التي  حظوظن�  و�سن�عة  اأنف�سن�  في  م  للتحكُّ الجهد  من  المزيد  بذل  على  ت�س�عدن� 
�م المثمرة التي تتع�ظم  تجلعن� - ب�لمعنى الحرفي للكلمة - نحظى ب�لكثير من الأيَّ

ج فيه� �سع�دتُن�. تن� وتتوهَّ خلاله� اإنت�جيَّ

فَيه  لموؤلِّ ع�م«  مئة  حتَّى  نعي�ض  »كيف  كت�ب:  ملخ�ض  م  نقدِّ ال�سهر  اأعداد  ث�لث  وفي 
ا�ستثن�ئيً� يمكن  ن�سهد تحوُّلً  ن�  اأنَّ دان  يوؤكِّ اللذين  و»اأندرو�سكوت«  »ليندا جراتون« 
اأن يكون هبةً حقيقيةً اإن تع�ملن� معه بوعي، اأو م�سكلة مُزمنة اإن لم ندرك اأبع�ده، 
ة،  ي�تٍ �سحيَّة واقت�س�ديَّة جمَّ ف�متداد عمر الإن�س�ن اإلى مئة ع�م �سيخلقُ للدول تحدِّ
وكغيره من التحوُّلت التي تواجهه� الب�سريَّة يمكن الر�سوخ لنت�ئجه، ويمكن اأي�سً� 
اإلى ابتك�رات، فرحلة الأعوام  ع عواقبه، وتحويل م� يترتَّب عليه من م�سكلات  توقُّ
ل مجري�تِه�  المئة مثل رحلة الأمي�ل الألف.. تحت�ج اإلى اتخ�ذ خطوات متت�لية تُحوِّ

من نقمة اإلى نعمة، ومن م�سكلة اإلى فر�سة.

في ثوانٍ...

الأ�سا�س العلمي

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة
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ل واأَوْلَى �سوؤال تطرحه عقولن� ب�س�أن كلِّ م�  »اأهذا تهديد اأم مك�ف�أة؟«، هذا هو اأوَّ
نواجهه من اأفع�ل واأقوال وعلاق�ت وقرارات. عندم� نواجه تجربة تنطوي على 
ى اإنذاراً داخليً� من »دوائر البق�ء« التي حفظن�ه�  ن� نتلقَّ د حي�تن�، ف�إنَّ خطرٍ يهدِّ
في مك�ن عميق داخل النظ�م الآلي التلق�ئي لعقولن�. حين تلتقط هذه الدوائر اأيَّ 
� ب�إطلاق ا�ستج�ب�ت الكرِّ  اإ�س�رةٍ اإلى خطرٍ محتمل، ف�إنَّه� تعمل ب�سرعة للدف�ع عنَّ
د على �سيطرة النظ�م الآلي  اأو الفرِّ اأو الثب�ت، وهذه ال�ستج�بة الدف�عية مث�ل جيِّ

يه قي�دته�. ة وتولِّ ف�تن� الآنيَّ التلق�ئي القوي لأدمغتن� على ت�سرُّ
وعلى الج�نب الآخر، يدر�ض نظ�م المك�ف�أة في الدم�غ البيئة المحيطة بحثً� عن مُتَعٍ 
محتملة - ول يقت�سر ذلك على المك�ف�آت الأ�س��سية ال�سرورية للبق�ء ك�لطع�م، 
الدم�غُ  دُ  ير�سُ وال�سرور. حين  ك�لمديح  ملمو�سة  اأي�سً� مك�ف�آت غير  ي�سمل   � واإنمَّ
ابً�، ف�إنَّه يهرع اإلى مط�ردته ب�إطلاق هرمونَي  الب�سري �سيئً� يُحتَمَل اأن يكون جذَّ
في  ندخل  وهكذا  ب�لبته�ج،  ال�سعور  فين�  يثيران  اللذين  والإندروفين  الدوب�مين 

ى »ح�لة الكت�س�ف«. بية، ت�سمَّ ح�لة ذهنية ا�ستك�س�فية وترقُّ

ة  ل يمكن لأحدن� اأن ينكر اأنَّ التفكير يكون �سعبً� اإلى حدٍّ وا�سح في لحظ�ت الألم، وكذلك الحرم�ن من النوم الذي يقلِّل القدرة على ال�سبر وقوَّ
ر في  ة الذهن، وفي الواقع اأظهرت عقودٌ من البحث والدرا�سة اأنَّ للطريقة التي نتع�مل به� مع اأج�س�دن� اأثراً ه�ئلًا في اأداء اأدمغتن�، اإذ توؤثِّ وف�عليَّ
ق الدم اإلى الدم�غ وتوازن المواد الكيمي�ئية الع�سبية ودرجة الت�س�ل بين المن�طق المختلفة من الدم�غ، وهكذا اأثبتت هذه الدرا�س�ت اأنَّ ب�لإمك�ن  تدفُّ

جني اأرب�ح فورية من ال�ستثم�ر في النوم ومم�ر�سة الري��سة. 
�ض الدم�غ المرهَق كميةً اأقلَّ من الدم للق�سرة الأم�مية الجبهية، اأو م� ن�سميه »الن��سية«، وهي المنطقة الذكية  عند حرم�ن الدم�غ من النوم، يُخ�سِّ
ل اإلى اأفك�ر  � يقلِّل قدرتن� على ال�ستج�بة بذك�ء للاأمور المف�جئة، اأو التو�سُّ والمتن�مية من المخ، والتي تعتبر معقل النظ�م الواعي في الدم�غ، ممَّ
�تن� وعدم الت�سحية ب�س�ع�ت  جديدة، اأو الحف�ظ على الهدوء تحت ال�سغط، ومن هن� يبقى علين� بذل ق�س�رى جهدن� لو�سع النوم على راأ�ض اأولويَّ
� مم�ر�سة التمرين�ت الري��سية فقد اأثبتت الدرا�س�ت قدرته� الفوريَّة على تح�سين الأداء العقلي، حيث  النوم الثم�ني اأو ال�سبع على اأقل تقدير. اأمَّ

ة التخطيط واأداء الذاكرة ق�سيرة الأمد.  ن ف�عليَّ ع مع�لجة المعلوم�ت، ووقت ال�ستج�بة، وتح�سِّ تُ�سرِّ
الآن وقد و�سعن� الأ�س��ض العملي الذي تقوم عليه هذه الخلا�سة، فلنبداأ في اإر�س�ء اللبن�ت التي ب�كتم�له� ي�سبح يومن� مثمراً.

1. نظامان للمخِّ الب�سري

2. محور الكت�ساف والدفاع

3. التاأثير المتبادل بين العقل والج�سد

متك�ملين،  نظ�مين  اإلى  المخِّ  ن�س�ط  ينق�سم 
والآخر  به،  م  التحكُّ يمكن  واعٍ،  اأحدهم� 
في  الواعي  النظ�مُ  م  يتحكَّ وتلق�ئي.  اآليٌّ 
 ، �ت التي نم�ر�سه� بوعي وت�أنٍّ الأعم�ل والمهمَّ
النف�ض،  و�سبط  التفكير،  عن  م�سوؤول  وهو 
اأنَّ  ورغم  ذلك  ومع  ال�ست�سرافي،  والتفكير 
الو�سول  على  ب�لقدرة  يتمتَّع  الواعي  النظ�م 
المعلوم�ت  من  اأجزاء  اأربعة  اأو  ثلاثة  اإلى 

ف�إنَّ  الواحدة،  ة  المرَّ في  اأدمغتن�  في  نة  المخزَّ
�سوى على  ق�درٍ  اأنَّه غير  اإلى  ت�سير  الأبح�ث 
اإ�س�فة  الواحدة،  ة  المرَّ في  واحد  �سيء  فعل 
اإن  ن�  ف�إنَّ ولذا  ب�سرعة كبيرة،  يُجهَد  اأنَّه  اإلى 
د  ب�نتظ�م، ونجدِّ الراحة  نتلقَّ ق�سطً� من  لم 
على  قدرتن�  ف�ستنخف�ض  عقولن�،  ن�س�ط 

التفكير، و�سبط النف�ض، والتخطيط.
ته  اإلى النظ�م الآلي، ف�إنَّ ف�عليَّ � ب�لن�سبة  اأمَّ

تكمن في تحويل مجمل اأدائن� اإلى مم�ر�س�ت 
تُلغي  والآلية  ال�سريعة  �ته  عمليَّ اأنَّ  كم�  اآلية، 
م�  كلِّ  في  الواعي  التفكير  اإلى  احتي�جن� 
المزيد  اأداء  من  نُن�  يُمكِّ ف�إنَّه  ولذا  نفعله، 
اآلي  لأنَّه كنظ�م  التوازي؛  العمليَّ�ت على  من 
الواعي من  النظ�م  العبءَ عن ك�هل  ف  يخفِّ
الم�ألوفة  ن�  مه�مِّ لكلِّ  يه  وتَوَلِّ اإدارته  خلال 

وتحويله� اإلى اأن�سطة روتينية.
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�سيظلُّ اللاوعي يقودك اإلى اأن تعيه، و�ستظلُّ تظنُّ حتَّى ذلك الحين اأنَّ هناك قوىً خارجيةً قاهرةً تقودُك 

اإلى م�سيرك الغام�س الذي ل حول لك فيه ول قوة

" "

ي دوراً  � �سواه�، وبم� اأنَّ اأولوي�تن� توؤدِّ في الع�دة، ل يلاحظ الإن�س�ن عن وعيٍ �سوى مجموعةٍ �سغيرةٍ من الأحداث التي تدور حوله، ويغفل عمَّ
ن من تغيير م�س�عرن� حي�ل يومن� ب�قتط�ع دق�ئق معدودات من وقتن�  ح�تن� الذهنية، فقد نتمكَّ ب�رزاً في تحديد الأ�سي�ء التي تمرُّ عبر مر�سَّ

للتح�سير الذهني، ويُطلَق على عملية التح�سير الذهني هذه »تحديد الغ�ي�ت«.

اأولً: الأولويَّات

تحديد الغايات
تنطوي هذه العملية على اإلق�ء نظرة ل ت�ستغرق 
اأكثر من دقيقة واحدة اإلى اأيِّ ن�حية من نواحي 

حي�تن� من زواي� ثلاث، وهي:
ر في كلِّ ن�س�ط مهم من اأن�سطتك  u الهدف: فكِّ
اليومية: الأ�سخ��ض الذين �ستق�بلهم، والعمل 
هذه  لتكليل  �سيء  اأهم  م�  �ستنجزه.  الذي 
الأن�سطة ب�لنج�ح؟ هذا هو هدفك الحقيقي.

ه: لحظ المخ�وف التي ت�سيطر على  u التَّوجُّ
ت�س�عدك  هل  المزاجية.  ح�لتك  اأو  اأفك�رك 

تلك المخ�وف على تحقيق هدفك؟
اأين  الحقيقية،  لأولويَّ�تك  وفقً�  النتباه:   u

ز انتب�هك؟ تريد اأن تركِّ
ب�أهدافٍ  ة  الع�مَّ غ�يتك  اأكملت  اأن  وبعد  الآن 
ز هذه الأهداف  دة لكلِّ يوم، عليك اأن تعزِّ محدَّ
المتعلِّقة ب�لعمل والمه�م المطلوبة ب�أهدافٍ �سلوكية 

اإ�س�فية من اأجل تعزيز غ�يتك. 
�سبيل  على  اإيجابية:  غاياتُك  لتكن   .1
� تظنُّ اأنَّ هدفك الحقيقي هو اإقن�ع  المث�ل، ربمَّ

الأ�سبوع  ف�دحً�  ارتكب خط�أً  ب�أنَّه  اأحد زملائك 
اإلى  دم�غَك  يدفع  اأن  ذلك  �س�أن  من  الم��سي، 
اإعط�ء الأولوية للملاحظ�ت الت�فهة ب�سكل غير 
نُبلًا  اأكثر  غ�يتُك  تكون  اأن  الأف�سل  ولكنَّ  واعٍ، 
الك�ملة، كم�س�عدة  ال�سورة  تو�سيح  لت�سهم في 
زميلك على مح�ولة تجنُّب ارتك�ب نف�ض الخط�أ 
ز بدرجة  ي تلك الغ�ي�ت التي تركِّ داً، لأنَّ تبنِّ مجدَّ
الم�سكلة،  ت�سوية  لك  ر  يي�سِّ الحلول  على  اأكبر 
بك اأي�سً� اإث�رة ردِّ فعل دف�عي �سواءً ب�لكرِّ  ويُجنِّ

عمى عدم النتباه
التركيز  درو« وزملاوؤه في معمل  »ترافتون  النف�ض  طلب ع�لِم 
ة  ي الأ�سعَّ الب�سري في ج�معة »ه�رف�رد« من بع�ض اخت�س��سيِّ
الطبية  الأ�سعة  من ذوي الخبرة، فح�ض مجموعة من �سور 
عن كثب لر�سد اأيِّ اأ�سي�ء غير طبيعية، واأُعطِيَت لإخ�س�ئيِّي 
ة للرئة كي يعملوا على  ة مجموعةٌ حقيقيةٌ من �سور اأ�سعَّ الأ�سعَّ
ةً موؤ�سفة، لكنَّ  فح�سه�، وك�ن بع�سه� يُظهِرُ م�سكلاتٍ حقيقيَّ
اأظهرت �سورة غوريلا  الأخيرة ك�نت مختلفة، فقد  ال�سورة 
ة  الأ�سعَّ اإخ�س�ئيي  من   %83 اأنَّ  والمذهل  الرئة،  في  مقحمة 
اأغفلوا ملاحظة وجود الغوريلا، على الرغم من اأنَّ ال�سورة 
واأربعين  بثم�نٍ  ة  الرئويَّ العقد  حجم  ط  متو�سِّ من  اأكبر  ك�نت 
ة، والأكثر غرابة اأنَّ ب�حثي »ه�رف�رد« ا�ستخدموا جه�ز تتبُّع  مرَّ
ة نظروا  ي الأ�سعَّ لحركة العين، والذي اأظهر اأنَّ اأغلب اإخ�س�ئيِّ
اإلى الغوريلا مب��سرةً، ومع ذلك لم يلاحظوه�. اإنَّ اأدمغتهم 
ل الغوريلا في الوعي، لأنَّهم لم يكونوا يبحثون  بب�س�طة لم ت�سجِّ
عنه� في الواقع. هذا النوع من النتب�ه النتق�ئي هو م� يُطلِقُ 
عليه العلم�ء »عمى عدم النتب�ه«، لذلك يبقى للاأولويَّ�ت التي 

ده� دورٌ محوريٌ فيم� نرى وم� ل نرى.  نحدِّ



5
ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

اأو الفرِّ اأو الثب�ت في ذهنه اأو ذهنك.
ي ال�سي�غة  2. و�سع اأهدافٍ �سلوكية: توؤدِّ
نحيد  اأن  اإلى  للاأهداف  الوا�سحة  التف�سيلية 

عن طريقن� ل�سببين:
u اأولً: لأنَّ قدرته� على تركيز انتب�هن� اأعلى 
ت�س�عدن�  ولأنَّه�  الأ�سمل،  الغ�ية  قدرة  من 

على نبذ الم�ستِّت�ت خلال يوم العمل.
بقدرٍ  نتحلَّى  اأن  على  عن�  ت�سجِّ لأنَّه�  ثانياً:   u
م في  اأعلى من المث�برة، ذلك اأنَّ اإحراز التقدُّ
اتج�ه تحقيق الهدف يُ�سبِع نظ�م المك�ف�آت في 

الدم�غ الب�سري.
تعزيز  على  زة  المركَّ الأهداف  قدرة  اإلى  ونظراً 

القدرة  تلك  تطبيق  البديهي  من  ف�إنَّ  الأداء، 
ال�سوؤال  ب�أن تطرح  لليوم،  على غ�ي�تك الأ�سمل 

الت�لي:
يمكنني  الذي  م�  ال�سخ�سي،  الم�ستوى  على   u
تغييره في �سلوكي ال�سخ�سي للم�س�عدة على 

بلوغ غ�يتي؟
وم�  التغيير،  هذا  تطبيق  �سيكون  وكيف   u

الإجراءات التي �س�أتخذه� اليوم؟
تتخذ  اإيج�بية:  ب�سيغة  الهدف  عن  التعبير 
من  الإكث�ر   � اإمَّ اثنين:  من  اإط�راً  ع�دةً  غ�يتن� 
ت�سير  �سلبي.  فعل  الإقلال من  اأو  اإيج�بي،  فعل 
الث�ني  من  اأف�سل  الأول  النوع  اأنَّ  اإلى  الأبح�ث 

عمل  فعندم�  الع�لي.  الأداء  تعزيز  ن�حية  من 
ت�سر�ض«  و»م�ر�سي  اإليوت«  »اأندرو  النف�ض  ع�لم� 
ج�معة  في  الطلاب  من  كبيرة  مجموعة  على 
من  المختلفة  الأنم�ط  ت�أثير  لتتبُّع  »روت�س�ستر« 
الطلاب،  تقديرات  في  ال�سخ�سية  الأهداف 
المرء  ينوي  اأن  )اأي  التجنُّب  اأهداف  اأنَّ  وجدوا 
الأداء  م�ستوى  من  قلَّلت  الأداء(  �سعف  تَجنُّب 
التحقيق  اأهداف  به  الذي رفعت  المقدار  بنف�ض 
م�ستوى  اأدائه(  تح�سين  المرء  ينوي  اأن  )اأي 
ي�سع  اإيج�بية  ب�سيغة  الأهداف  فو�سع  الأداء، 
بدلً  ال�ستك�س�فية  الح�لة  في  الب�سري  الدم�غ 

من الح�لة الدف�عية.

ثانياً: الإنتاجية

ة  عدم اأداء اأكثر من مهمَّ
في نف�س الوقت 

يع�ني معظمن� من م�سكلة ازدح�م يومه ب�لمه�م التي ينبغي اإنج�زه�، في�سيفون المزيد من الوقت على �س�ع�ت العمل الثم�ني اليومية، ثمَّ 
دةً يمكن اأن ت�س�عدك على  ينتهي بهم الأمر في النه�ية اإلى الكدِّ في العمل من دون اإنج�ز المه�م المكلَّفين به�. �ستجد فيم� يلي طرقً� متعدِّ

تقلي�ض �سعورك ب�لإره�ق وزي�دة درجة يقظتك و�سعورك ب�ل�سيطرة على مق�ليد الأمور.

مع�لجة  مختبر  مدير  م�روا«،  »رينيه  اأثبت 
اأنَّ  »ف�ندربلت«،  ج�معة  في  الب�سرية  المعلوم�ت 
واحد  وقت  في  تين  مهمَّ ون  يوؤدُّ الذين  الأ�سخ��ض 
الم�ئة،  في   30 بن�سبة  اأطول  وقتً�  ي�ستغرقون 
يرتكبه�  التي  الأخط�ء  عدد  �سعف  ويرتكبون 
على  تين  المهمَّ نف�ض  ون  يوؤدُّ الذين  الأ�سخ��ض 
اأُجريت  التوالي، وفي الوقت نف�سه وُجِدَت درا�سة 
عند  اأنَّهم  »ميكرو�سوفت«  �سركة  في  موظَّ على 
�سهم للمق�طعة بر�س�لة اإلكترونية، ا�ستغرقوا  تعرُّ
اأفك�رهم  حبل  ل�سترج�ع  دقيقة  ع�سرة  خم�ض 
ل.  اأم  الر�س�لة  تلك  على  وا  ردُّ �سواءً  ب�لك�مل، 
د المه�م اإلى فقدان ال�سرعة  ي تعدُّ ولكن، لم�ذا يوؤدِّ
ة و�سلامة التفكير؟ يرجع ذلك اإلى خلل في  والدقَّ
النظ�م الواعي للدم�غ الب�سري، ففي حين نعتقد 
نظ�من�  يعمد  التوازي،  على  المه�م  ي  نوؤدِّ ن�  اأنَّ
الذهني الواعي في واقع الأمر اإلى تبديل انتب�هن� 

رينيه ماروابين هذه الأن�سطة ب�سرعة.



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة6

تحديد اأوقات الراحة
راحة  اأوق�ت  اإلى  الب�سري  الدم�غ  الواعي في  النظ�م  يحت�ج 
�س�بقً�  ثن�  تحدَّ اأنَّن�  وبم�  قدرته،  بك�مل  يعمل  كي  منتظمة 
في  وت�سنيفه�  بع�ض  اإلى  بع�سه�  المت�س�بهة  المه�م  �سمِّ  عن 
الفئ�ت  بين  ق�سيرة  راحة  لفترة  ط  تخطِّ اأن  فعليك  فئ�ت، 
الردِّ  ة  �س�عة في مهمَّ بعد ق�س�ء  فمثلًا  المه�م،  المختلفة من 
على الر�س�ئل الإلكترونية، قف لدقيقة واأفرِغ عقلك اأو ح�ول 
ول  المه�م،  اأخرى من  فئة  اإلى  النتق�ل  قبل  ت�سفية ذهنك 
تق�ضِ اأكثَر من ت�سعين دقيقة دون القي�م بعمل ج�نبي �سريع 

يعيد اإنع��ض ذهنك وج�سدك. 

دمج المهام المت�سابهة

الإجهاد الناتج عن اتخاذ القرارات

ة اأكبر  نظراً اإلى اأنَّ الدم�غ الب�سري يعمل بف�عليَّ
ة الواحدة،  ة واحدة في المرَّ عند التركيز على مهمَّ
ة اأكبر، اأي جَمع المه�م  يتعينَّ ترتيب المه�م بف�عليَّ
حول  القتراح�ت  بع�ض  واإليك  معً�.  المت�س�بهة 

نك من ذلك: الكيفية التي تمكِّ
u ت�سنيف المه�م في فئ�ت مختلفة من الأعم�ل، 
وذلك ب�أن ت�س�أل: اأي اأنواع المه�م يجب اأداوؤه� 
اأيِّ فئة تنتمي تلك المه�م؟ وهذه  واإلى  اليوم؟ 

بع�ض الفئ�ت التي يمكنك تجربته�:
العمل  اأو  العميق  التفكير  تتطلَّب  مه�م   u

الإبداعي.

الإلكتروني   البريد  ر�س�ئل  على  الرد  مه�م   u
وغيره� من اأنواع الترا�سل. 

u مه�م القراءة والبحث.
u الجتم�ع�ت )الفترا�سية اأو ال�سخ�سية(.

u الم�س�ريع ال�سخ�سية.
u المه�م الإدارية.

فترات  وتحديد  اليومي  الجدول  ا�ستعرا�ض   u
لتخ�سي�سه�  ب�لمق�طعة  فيه�  م�سموح  غير 
المه�م. ح�ول تحديد فترات  اأنواعً� مختلفة من 
وفترات  دقيقة،  ثلاثين  اإلى  ع�سرين  عن  تقلُّ  ل 
ف�إذا  دقيقة،  وت�سعين  �ستِّين  بين  تتراوح  اأخرى 

عً� جداً، حيث  ومتنوِّ للغ�ية  مبعثراً  ك�ن جدولك 
على  والمك�لم�ت  الجتم�ع�ت  اأوق�ت  فيه  ق  تتفرَّ
بع�سه�  التف�علات  تلك  اليوم، ح�وِل �سمَّ  مدار 
اإلى بع�ض ب�أن تطلب من كلِّ �سخ�ض على ق�ئمة 
وقت  ت�أخير  اأو  تقديم  المك�لم�ت  اأو  الجتم�ع�ت 

الجتم�ع اأو المك�لمة.
تن��سب  المه�م  من  حزمة  اأي  ر  قرِّ ذلك،  بعد   u
اأي فترة من اليوم. الهدف من هذا التنظيم 
ج م�س�راتك وقفزاتك بين المه�م  هو تقليل تعرُّ
المختلفة كي تعطي مه�م التفكير العميق اأطول 

فترة من الوقت في يومك.

المعرفية  القدرة  قلَّت  اتخ�ذه�،  بن�  المنوط  القرارات  زادت  كلَّم� 
يُطلَق   - ال�سحيحة  القرارات  واتخ�ذ  البدائل  لتقييم  لن�  المت�حة 
على تلك الظ�هرة ا�سم »اإجه�دات وتبع�ت عملية اتخ�ذ القرارات«. 
يكون  حين  اأ�سواأ  تكون  ال�سرائية  القرارات  اأنَّ  الدرا�س�ت  اأظهرت 
اأبعد عن اتخ�ذ القرارات  اأ�سح�بُه� مرهقين، كذلك يكون الأفراد 
مجهدون،  وهم  ال�سلامة  تعليم�ت  اتب�ع  اأو  ال�سليمة  الأخلاقية 
في  الع�ملين  على  »بن�سلف�ني�«  ج�معة  اأجرته�  درا�سة  وجدت  فقد 
الم�ست�سفي�ت اأنَّ العمل ل�س�ع�ت اأطول من دون راحة يجعل الع�ملين 
يته�. ة الأ�س��سية التي يعرفون مدى اأهمِّ يُهمِلون قواعد النظ�فة الع�مَّ
الب�سري  الدم�غ  في  الواعي  النظ�م  اأنَّ  اإلى  ت  الزلَّ هذه  كلُّ  ترجع 
 � ب�لإنه�ك، ممَّ ي�س�ب  داً حين  اأداء وظيفته جيِّ ي�سبح ع�جزاً عن 
النف�ض،  م في  التحكُّ القدرة على  الروؤية، وتراجع  يعني عدم و�سوح 
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ثالثاً: العلاقات
حول  اأُجْرِيت  التي  التجريبية  الدرا�س�ت  جميع  في 
موثوق  ك�أ�س��ض  واحدٌ  �سيءٌ  يَبرزُ  النف�سية،  ال�سلامة 
تقوم عليه ال�سع�دة، األ وهو جودة علاق�تن� ب�لآخرين، 
اإلى  اجتم�عية  بطبيعته�  اأدمغتن�  اأنَّ  اإلى  ويرجع ذلك 
تق�ربن�  درجة  ب��ستمرار  م  لتُقيِّ �أة  مهيَّ لأنه�  ب�لغ،  حدٍّ 
هل  ولكن  الجم�عة،  داخل  تن�  هويَّ ة  وقوَّ الآخرين،  مع 
حدٍّ  اإلى  نعم،  ب�لكيمي�ء؟  �سلةٌ  والحب  واللطف  للود 
م�، ولكنَّ الأبح�ث ت�سير اأي�سً� اإلى العديد من العوامل 
م�ستوى  من  ب�سرعة  تزيد  اأن  يمكنه�  التي  الب�سرية 
كبيراً  ف�رقً�  ي�سنعُ   � ممَّ �سخ�سين،  بين  والثقة  ة  المودَّ
في م�س�عر كلٍّ منهم� حي�ل يوم العمل، وتت�سمن هذه 
العوامل مدى ح�سن نواي�ن�، وعمق رغبتن� في المعرفة، 

وقدرتن� على اإيج�د اأ�سي�ء م�ستركة تجمع بينن�.
ية غ�ي�تن�  ةً اأخرى، علين� اأن نُلقي نظرةً على اأهمِّ ومرَّ
دُ  تحدِّ كيف  الآن  نعلم  نحن  تف�علاتن�.  �سي�ق  في 
� تلاحظه  ه�تن�، وافترا�س�تن� كثيراً ممَّ اأهدافُن�، وتوجُّ
ة  فثمَّ للتع�ون،  فر�ض  اإيج�د  على  زن�  ركَّ ف�إذا  عقولن�، 
 � احتم�لت معقولة ب�أن ت�سنح لن� مثل هذه الفر�ض. اأمَّ
اإلى  انتب�هً�  اأكثر  نكون  ن�  ف�إنَّ ات،  م�س�دَّ في  دخلن�  اإذا 
الإه�ن�ت والعثرات وانقط�ع العلاق�ت، وعلين� هن� اأن 
نعيد �سي�غة غ�ي�تن� على �سوء اأهدافن� وافترا�س�تن�. 
من  المن�سودة  الم�ستركة  الف�ئدة  على  مثلًا  ز  فلنركِّ
علين�  ب�لفترا�س�ت،  يتعلَّق  وفيم�  الآخر،  مع  التف�عل 
د  ع�تن� ال�سلبية ب�س�أن الآخرين لأنَّه� �ستحدِّ مراجعة توقُّ
ثمَّ  نغفله�،  اأن  يمكن  والتي  اإليه�  ننتبه  التي  الأ�سي�ء 

ر اأن ننظر اإلى الجوانب الإيج�بية دون غيره�.  نقرِّ
وفيم� يتعلَّق ب�لرغبة في المعرفة، ف�إنَّ لنوع ال�سوؤال الذي 

دة منه�:  يعك�ض رغبةً حقيقيةً في المعرفة مزاي� متعدِّ
u اأولً: اأن يكون �سوؤالً اإج�بته مفتوحة - اأي ل يمكن 

الإج�بة عنه بنعم اأو ل.
اأفك�رهم،  م�س�ركة  على  الن��ض  يحثَّ  اأن  ثانياً:   u

دة.  ودوافعهم، وم�س�عرهم، بدلً من الحق�ئق المجرَّ
u ثالثاً: اأن تنوي حقً� ال�ستم�ع اإلى الطرف الآخر، 

واإمع�ن التفكير في اإج�بته. ويطلق على هذا النوع من 
ن من  الأ�سئلة »اأ�سئلة رفع م�ستوى الجودة« لأنَّه� تُح�سِّ

جودة المح�دثة على الفور.

التفكير  وت�سوُّ�ض  التركيز،  م�ستوى  وانخف��ض 
�ل. في الوقت نف�سه، يَهبُّ النظ�مُ  ال�ست�سرافي الفعَّ
التلق�ئي اإلى توليِّ زم�م الأمور، ولذلك نرغب ع�دةً 
احتم�ل  ويزيد  الأ�سرع،  الع�ئد  على  الح�سول  في 

عند  ال�سهو  هذا  ومثل  ال�سقط�ت  هذه  مثل  وقوع 
النظ�م  اأنَّ جزءاً من قدرة  ال�سعور ب�لجوع، ذلك 
الف�رغة  المعدة  ح�جة  مراقبة  اإلى  تتجه  الواعي 
بب�قي  يتعلَّق  فيم�  الح�ل  هي  وكم�  الطع�م،  اإلى 

الدم  ر  �سكَّ اإلى  اأي�سً�  المخُّ  يحت�ج  الج�سد،  اأجزاء 
كي يعمل، ولذا ف�إنَّ الأكل ب�سكل منتظم ي�س�عدن� 

ة الإدراك. على الحف�ظ على حدَّ
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رابعاً: التفكير

طرح الأ�سئلة

تمرُّ بن� اأي�م، يكون اأداوؤن� فيه� ا�ستثن�ئيً�، حيث ن�أتي ب�أفك�ر عظيمة وننطق 
الذهنية،  ك�تن�  محرِّ معظم  تبطئ  اأخرى،  �م  اأيَّ في  لكن  ذكية،  بتعليق�ت 
ين  ة، رغم مح�ولتن� الدفع ب�أنف�سن� للاإنج�ز، و�سنظلُّ متعثرِّ فنتعثرَّ في مهمَّ

ر بتلك الطريقة التي ل نَعيه� ول نبتغيه�.  م� فتئن� نفكِّ
ت�سيُر الدرا�س�ت اإلى اأنَّ الدم�غَ الب�سري الب�رع يتبع روتينً� اآليً� في اأداء كلِّ 
خر  �سيء، كذلك هي ال�سبك�ت الع�سبية التي م� اإن ت�سنح له� الفر�سة �ستدَّ
الجهد، اإذ توا�سل التفكير وفقً� للم�س�رات الق�ئمة فتخرج ب�أ�سك�ل مختلفة 
معينَّ  حلٌّ  لديك  ك�ن  اإذا  وهكذا،  القديمة،  الأفك�ر  نف�ض  من  ومتزايدة 
اأو  اأخرى مختلفة جذريً�  روؤية حلول  دون  الطريقة  ف�ستحول هذه  لم�سكلة، 
لتغيير طرق  الفر�سة  لأنف�سن�  لنتيح  نفعل  اأن  اأف�سل كثيراً، فم�ذا يمكنن� 

تفكيرن� القديمة؟ 

تن�  مهمَّ و�سع  �سوى  يحت�ج  ل  تفكيرن�  طريقة  تغيير  اأنَّ  للده�سة  المثير 
مثيرة  خبرية  جملة  �سورة  في  و�سعه�  من  بدلً  �سوؤال  اإط�ر  في  دة  المعقَّ
»اإلينوي«  ج�معة  في  النف�ض  علم�ء  اأجراه�  درا�سة  اأثبتت  فقد  لل�سجر! 
ة بعد و�سعه� في اإط�ر  ت مق�ربة المهمَّ فوائد منهجية طرح الأ�سئلة، اإذ اأدَّ
ة بو�سعه�  �سوؤال اإلى اإنج�ز �سعف مقدار العمل الن�تج عن مق�ربة المهمَّ
في اإط�ر جملة خبرية. لقد ربط ب�حثو »اإلينوي« هذه النتيجة بنت�ئج بحث 
اأجُريَ على نط�ق اأو�سع، واأ�س�ر اإلى اأنَّ طرح ولو �سوؤال واحد يجعلن� ن�سعر 
بدرجة اأكبر من ال�سيطرة على مجري�ت الأمور، كم� يجعلن� اأقلَّ دف�عية، 
هذا  تطبيق  يمكن  كيف  ولكن  الجديدة،  الأفك�ر  على  انفت�حً�  واأكثر 
ة  المهمَّ ت�أطير  ال�سعبة؟ يمكن تحقيق ذلك من خلال  العمل  على مه�م 
اإج�ب�ت مفتوحة، على �سبيل المث�ل: �سل نف�سك  في �سورة �سوؤال يتطلَّب 

ق�ئلًا: »م� الأ�سلوب الأمثل لحلِّ هذه المهمة؟«.

ز للجماعة الداخلية  التحيُّ
كيف  ر  لتقرِّ �سريع  ب�سكل  العمل  اإلى  عقولُن�  تعْمِد  الآخرين،  ق�بلن�  كلَّم� 
لون تهديداً لن�؟ هل ي�سبهونن�  ر وجوههم؟ هل يمثِّ تتف�عل معهم. هل نتذكَّ
دن�،  اأم ل؟ في غي�ب المعلوم�ت، نميل اإلى روؤية الغرب�ء كخطر محتمل يهدِّ
د  اإذ تعمل دوائرُ البق�ء في عقولن� بمبداأ »الحذر يمنع الخطر«، ولكن بمجرَّ
اأو  النتم�ء  ن�حية  من   - م�  ب�سكلٍ  ي�سبهن�  الآخر  ال�سخ�ض  اأنَّ  ن�سعر  اأن 
الهتم�م�ت اأو الع�دات - نبداأ بلا وعي في مع�ملته كحليف محتمل، ويَعزو 
العلم�ء هذا الأمر اإلى اأنَّ الإن�س�ن يرى �سبيهه واحداً من جم�عته الداخلية.
ولتوليد هذا ال�سعور ب�لنتم�ء اإلى الجم�عة الداخلية تج�ه الآخر ب�سرعة، 
يمكنك خلال التف�عل اأن تبحث عن اهتم�م�ت م�ستركة بينكم�، وت�سليط 
الم�ستركة،  الإزع�ج  والحديث عن م�س�در  المتم�ثلة  الأهداف  ال�سوء على 

وت�سجيع الآخر ودعم اآرائه ب��ستخدام نف�ض مفرداته. 
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التحديث واإعادة الت�سغيل

دعم تاأثير الثقة بالنف�س

ة اأخرى  دة اإلى مهمَّ لت درا�س�ت اأخرى اإلى اأنَّ تحويل النتب�ه من م�سكلة معقَّ تو�سَّ
قرارات  اتخ�ذ  ال�سخ�ض على  ي�س�عد  اأن  دق�ئق فقط يمكن  اأربع  اأو  ة ثلاث  لمدَّ
اأف�سل عند عودته اإلى هذه الم�سكلة، ومع ذلك ي�سير البحث اإلى اأنَّ هن�ك ح�جةً 

د من اأنَّن� نجني الفوائد الك�ملة لهذا التحوُّل المعرفي، وهم�: اإلى اأمرين للت�أكُّ
م�ستوى  على  عقولن�  ف�إنَّ  واإل  الفور،  على  ة  المهمَّ اإلى  العودة  يتعينَّ  اأولً:   u
اللاوعي �ستفتر�ض اأنَّه لي�ض من ال�سروري اأن نوا�سل مع�لجة هذه المعلوم�ت. 
 � u ثانياً: ت�س�عدن� مع�لجة نوع مختلف من المه�م خلال هذه الدق�ئق، ف�إذا كنَّ
نعمل على جدول بي�ن�ت مملوء ب�أرق�م مبيع�ت المنتج�ت، ف�إنَّ البحث في �سبكة 
د ن�س�ط عقولن� ك�لم�س�ركة في مح�دثة حول الحملة  اأخرى من الأرق�م لن يجدِّ

الت�سويقية الجديدة للمنتج على �سبيل المث�ل. 

ن�  ة لأنَّ تُظهِر الأبح�ثُ ال�سلوكية اأي�سً� اأنَّ اإبراز الثقة ب�لنف�ض م�س�ألة مهمَّ
الحي�ة  ي�ت  تحدِّ اأم�م  توازنهم  على  يح�فظون  الذين  ب�لأ�سخ��ض  نثق 
اأهمِّ ال�سم�ت التي تقترن  ونَتَّبِعهم ب�سكل ع�م، وتمثل المب�درة للفعل اأحد 
ب�لثقة ب�لنف�ض ؛ فحين نرى �سخ�سً� يرفعُ �سوتَه ب�لحديث اآخذاً المب�درة، 

ف�إنَّن� نفتر�ض ع�دةً اأنَّه يتمتَّع ب�لقدرة والخبرة ليفر�ض ت�أثيره.
والحيلولة  ب�لنف�ض  الثقة  دعم  على  الكت�س�ف  ح�لة  في  الدخول  ي�س�عد 
الح�لة،  هذه  ولتحفيز  للتوتُّر،  المثيرة  المواقف  في  الأدرين�لين  اإفراز  دون 
ة التي بين يديك والتفكير في اأمورٍ حي�تية  يمكنك البتع�د للحظة عن المهمَّ
والم�سروع  ة  المهمَّ اأو  الحي�ة  في  غ�يتك  اأو  �ه�  تتبنَّ التي  القيم  مثل:  اأكبر 

ال�ستراتيجي الق�دم الذي عزمت على تنفيذه في القريب الع�جل.

خام�ساً: التاأثير
ي�سهد كلُّ يوم في حي�تن� العملية اأعم�لً كت�بيةً ومب�حث�تٍ اأخرى، وغ�لبً� تكون كلامية ونحن نج�هد ونعمل على تو�سيل اأفك�رن� وتوجيه�تن� اإلى الع�لم. 
ي في اأحي�ن اأخرى، فلِمَ ي�سعب علين� في اأحي�نٍ  اأحي�نً�، يكون لهذه الكلم�ت اأثرٌ فوري، كم� قد تف�سل ر�س�ئلن� في الو�سول اإلى الطرف الث�ني اأو المتلقِّ

كثيرة تو�سيل ر�س�ئلن� اإلى الآخرين؟ 
على الأغلب، يحدث هذا لأنَّ النظم التلق�ئية للطرف الآخر تقف ع�ئقً� في طريقن�. يميل العقل اإلى اإعط�ء الأولوية للمعلوم�ت التي تُط�بق وجهة نظره 
�ه� ب�لفعل حول م� هو حقيقي، اأو محتمل، في حين اأنَّه ينبذ كلَّ م� عدا ذلك، ومع ذلك ت�سيُر الأبح�ثُ اإلى اأنَّ ال�سرَّ يكمن في ا�ستخدام اأ�سلوب  التي يتبنَّ

توا�سل يحترم الطريقة التي تعمل به� عقولن�.

�ساد�ساً: المرونة
ع مثل: تغيير موعد نه�ئي، اأو قرار ل ين��سبك، اأو اأزمة تطراأ بغير �سبب، ولهذا  ن�دراً م� يم�سي يومُ عملٍ واحد من دون حدوث اأمر غير متوقَّ
ن� �سن�سيف اإلى ذخ�ئر »يومك المثمر« م� �سن�سهم به من تقني�ت مبنية على اأ�س�ضٍ علمية يمكنك العتم�د عليه� لت�س�عدك على العودة اإلى  ف�إنَّ

م�س�رك ب�سرعة حين تواجهك عثرةٌ م�.



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة10

ت�سمية الم�ساعر
يه علم�ء ال�سلوك »ت�سمية ال�سعور«، ف�إذا اأمكنن�  �لة في تقلي�ض م�ستوي�ت الغ�سب والإحب�ط، األ وهي اأن تتبع م� ي�سمِّ هن�ك طريقة �سريعة وفعَّ

ن من تقلي�ض ت�أثيره فين�. ن� �سنتمكَّ و�سف ال�سعور ال�سلبي الذي يراودن�، وو�سف �سبب هذا ال�سعور ب�قت�س�ب، ف�إنَّ

�سابعاً: الطاقة
ا�ستن�داً اإلى م� نعرفه عن نظ�م المك�ف�أة في الدم�غ الب�سري وحول �سيكولوجية الرف�ه، هن�ك العديد من الطرق التي يمكنن� من خلاله� منح اأنف�سن� 
ة ا�ستراتيجي�ت نودُّ اأن ن�س�رككم اإي�ه�، وهي اأفك�ر م�ألوفة ومعروفة ومن  ةً دافعةً �سريعةً عندم� ن�سعر ب�لتراخي اأو نف�د الط�قة. ولقد انتقين� عدَّ قوَّ

ته� الفورية. بة تنعك�ض على حي�تن� المهنية �سريعة الإيق�ع، ويرجع هذا اإلى ب�س�طته� ال�سديدة، وف�عليَّ �س�أنه� اأن ت�أتي بنت�ئج طيِّ

الأ�سئلة المثمرة

ماذا �ساأتعلَّم من هذا؟

مبداأ ما فات مات

بة لل�سيق  ي المواقف الم�سبِّ لت درا�س�ت اأخرى اإلى اأنَّه ي�سهل على المرء تخطِّ تو�سَّ
هذه  تبلغ  اأن  بك  يُفتر�ض  كيف  ولكن  اإيج�بية،  مزاجية  ح�لة  في  يكون  عندم� 
الح�لة المزاجية الإيج�بية واأنت تواجه م�سكلات وعثرات؟ هن� ي�أتي دور الأ�سئلة 
المثمرة، هذه الأ�سئلة تمنح دم�غك دفعة تحفيز مثل تلك التي نح�سل عليه� عند 
تعلُّم �سيء جديد، اأو عند ال�سعور ب�لكف�ءة، اأو ا�ست�سع�ر الغ�ية، وهذه هي اأف�سل 

الأ�سئلة التي يمكن اأن تطرحه� على نف�سك حين ل ت�سير الأمور على م� يرام:

اأيديهم  برفع  للمو�سيقيين  بن�سيحته  زيندر«  »بين  الأورك�سترا  ق�ئدُ  يُعرَف 
ي�س�ألون  ثمَّ  اأثن�ء عزفهم،  بهجة عندم� يقترفون خط�أ  وال�سي�ح في  الهواء  في 
رهم دومً�  اأنف�سهم، م� الذي يمكنهم تعلُّمه من هذه التجربة؟ هذه العب�رة تذكِّ

ب�لمتعة المحتملة للاكت�س�ف.
كيف يمكنني ال�ستع�نة بـ»ذخيرة تج�ربي ال�س�بقة«؟ 

الو�سع  على  التغلُّب  على  ت�س�عدك  وكيف  المتراكمة،  بمه�راتك  نف�سك  ر  ذكِّ
م وتج�وزه. ذخيرة التج�رب ال�س�بقة تحوي خلا�سة المواقف ال�سعبة التي  المت�أزِّ
واجهته� في حي�تك، والتي �س�عدت على �سي�غة �سخ�سيَّتك وت�سكيله� اإلى اليوم.

� الن�سح�ب وتج�هل المواقف ال�سعبة كلَّ الوقت، اأو التفريط  ي�سعب على اأيٍّ منَّ
ب�لجهد اأو الم�ل الذي بُذِل في م�سروع ل يبدو في الأفق اأي اأمل في تح�سنه، وهذا 
كنت  اإذا  م�  ر  تقرِّ فكيف  الغ�رقة«.  التكلفة  »مغ�لطة  القت�س�ديون  يه  ي�سمِّ م� 

�ستلتزم بموا�سلة ال�سير اأم �ستغيرِّ م�س�رك؟
u تخيَّل اأنَّك تبداأ بداية جديدة من موقعك هذا، كم� لو اأنَّ كلَّ اأحداث الم��سي 

يَت من م�سرح الأحداث. قد مُحِ
u م� التك�ليف والفوائد الم�ستقبلية المحتملة اإذا ا�ستثمرت مزيداً من الوقت اأو 

الجهد اأو الم�ل في مع�لجة هذا الو�سع؟
u م� التك�ليف والفوائد الم�ستقبلية في ح�لة ان�سح�بك من هذا الو�سع؟

u ق�رن بين الو�سعين، وانظر م� اإذا ك�ن عليك ال�ستمرار اأم الن�سح�ب؟ 
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�سنائع المعروف الع�سوائية
يبدو من غير البديهي اأن نقول اإنَّن� عندم� ن�سعر ب�لح�جة اإلى دافعية داخلية 
ه� الحقيقة، فكم�  يكون علين� اأن نعطي هذه الدفعة لغيرن� من الأ�سخ��ض، لكنَّ
الإيج�بية  »ال�سلوكي�ت  الإيج�بي:  النف�سي  علم  رائد  �سليجم�ن«  »م�رتن  يقول 
التي  والختب�رات  العقب�ت  نجت�ز  ونحن  ط�قتن�  وت�ستنفر  قدرتن�  من  تزيد 
عة، والإعراب عن  نمرُّ به�«. ومن اأبرز �سن�ئع المعروف: المج�ملات غير المتوقَّ

تقديرن� للاآخرين، والتع�ون، والعط�ء الخيري.

ق انت�سارات �سريعة حقِّ
نظ�م  يُبهِج  �سيء  فلا  لنف�سه،  ده  حدَّ هدفً�  يبلغ  حين  ب�ل�سع�دة  من�  كلٌّ  ي�سعر 
ق�ئمة  راأ�ض  على  تقبع  ك�نت  ة  مهمَّ اإنج�ز  مثل  الب�سري  الدم�غ  في  المك�ف�آت 
روحن�  رفع  في  �سواه�  من  اأف�سل  ال�سريعة  النت�س�رات  اأنَّ  ة  خ��سَّ اأعم�لن�، 
المعنوية، وت�س�عدن� الأهداف ال�سغيرة على الم�سيِّ بخطوات بطيئة ولكن بثب�ت 

تج�ه الأهداف الكبرى التي تمثِّل �سيئً� مهمً� ب�لن�سبة اإلين�، وهن� يمكنك اأن:
u تخت�ر �سيئً� تحرِ�ض على تحقيقه حر�سً� حقيقيً�.

u ت�س�أل نف�سك عن الخطوة الأولى التي يمكنك اأن تخطوه� اليوم نحو الهدف؟ 
ذ هذه الخطوة، وت�سع عليه� علامة في ق�ئمة اإنج�زاتك واأنت را�ضٍ عن  u تنفِّ

نف�سك.

�س وقتاً للتوا�سل الإن�ساني خ�سِّ
ا�ستثم�ره�،  يُمكنك  التي  الإيج�بية  الجتم�عية  الط�قة  م�س�در  تنفد  ل  لكي 

ب هذه ال�سلوكي�ت: جرِّ
رت  ك اأمره، حتى واإن فعلت هذا عن بعد، ف�إذا م� فكَّ u توا�سل مع �سخ�ض يهمُّ
في اإلغ�ء موعد مع �سديق ب�سبب �سغوط العمل، اأعِد التفكير في قرارك. ف�إن 
تُهدِر فر�ستك في  ل  ولكن  ف�فعل،  لق�ئك معه ق�سيراً  اإلى جعل  ا�سطررت 

الح�سول على دفعة نف�سية من �س�أنه� اأن تزيد اإنت�جيتك.
التوا�سل  على  وح�فظ  ابت�سم،  تف�علات:  اإلى  الغرب�ء  مع  المع�ملات  ل  حوِّ  u

الب�سري، وابداأ معهم حواراً ق�سيراً بتعليقٍ ودود ب�سيط.
u توا�سل مع المتف�ئلين الذين ي�سعُّون ب�لط�قة الإيج�بية، ثمَّ �س�دقهم وتف�عل 

معهم ولو لفترة ق�سيرة.

نتمنَّى لك يوماً مثمراً 
اأنَّه ل يمكنن� تغييره�، لكن العلوم ال�سلوكية  كلُّن� نواجِهُ ظروفً� ومواقف نظنُّ 
المتعلِّقة  والأبح�ث  الجتم�ع  وعلم  والأع�س�ب،  المخ  ت�سريح  علم  مع  ب�لتك�مل 
ة الك�منة وقدرتن� على ا�ستثم�ره�، كلُّ هذه التداعي�ت برهنت على  بنق�ط القوَّ
ونقود ذواتن�  ونديره  الع�لم  به�  نَخبُر  التي  الطريقة  ت�أثيرن� في  قدرتن� ومدى 
ر و�سع هذه الدلئل في اعتب�رن�، �سيكون ت�أثيره�  وغيرن� في ظلاله. عندم� نقرِّ
م في  اأن نبذل مزيداً من الجهد للتحكُّ واإيج�بيً� ل مح�لة، كم� يمكنن�  جذريً� 
الذي  »الحظِّ  اأو  داً«،  جيِّ ط  المخُطَّ بـ»الحظِّ  اأكثر  ب�ل�ستمت�ع  والبدء  اأنف�سن�، 
�م المثمرة التي  ن فعلًا من اأن نحظى بمزيدٍ من الأيَّ ن�سنعه لأنف�سن�«، حتى نتمكَّ

ج فيه� �سع�دتُن�. تن� وتتوهَّ تتع�ظم فيه� اإنت�جيَّ




