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المعرفة بعد 42 عاماً

يحظى �صهر دي�صمبر بمك�نة خ��صة في قلوب اأهل الإم�رات، بل ويمتد ت�أثيره 
لي�صل المنطقة العربية والع�لم اأجمع. ففي الث�ني من هذا ال�صهر اأعلن عن 
بلاد  في  والعلوم  المعرفة  تطور  ت�بع  ومن  �صنة،   42 قبل  بلادن�  اتح�د  قي�م 
جرى  فم�  وال�صتفه�م؛  التعجب  علام�ت  كبرى  وجهه  على  ارت�صمت  زايد، 
في هذه الدولة الفتية اأ�صبه م� يكون ب�لمعجزة. اأربعة عقود فقط ك�نت كفيلة 
بتعليم الج�هل وت�أمين الخ�ئف واإطع�م الج�ئع والنهو�ض ب�لأمة حتى اأ�صبح 

�صعب الإم�رات؛ ال�صعب الأ�صعد.

نحن ل ندعي م� لي�ض فين�، بل ول نتجمل، ف�لق��صي والداني �صهد لبلادن� 
بلاده  في  واأترابه  يحظى  اأن  وتمنى  بل  تطلع�ته�،  على  واأثنى  بمنجزاته�، 
بم�صتوى ال�صع�دة التي يحظى به� المواطن الإم�راتي، بل والمقيم وكل زائر لهذه 
الأر�ض الطيبة. ف�ل�صع�دة اأمر ل ت�صتريه الأموال بل ت�صنعه العقول الن��صجة 
عظم�ء  لروؤية  يحت�ج  بل  ب�لتمني  يتحقق  ل  والنج�ح  ال�صحيحة.  والروؤية 
ا�صتثن�ئيين  حك�م  وعزيمة  ثراهم�،  الله  طيب  را�صد  وال�صيخ  زايد  ك�ل�صيخ 
ك�ل�صيخ خليفة وال�صيخ محمد حفظهم� الله ورع�هم�. وبمن��صبة اليوم الوطني 
اأن  ارت�أين�  فقد  �صعبه�  و�صع�دة  الإم�رات  لنج�ح  ونتيجة  والأربعين،  الث�ني 
وكله�  والنج�ح  الإيج�بية  والط�قة  ال�صع�دة  حول  لتتمحور  ملخ�ص�تن�  نطرح 

عن��صر نعي�صه� في دولة الإم�رات العربية المتحدة. 

ولذا ف�إن خلا�ص�تن� الثلاث لهذا ال�صهر �صتكون:
u كت�ب نعمة ال�صع�دة: المب�دىء ال�صبعة للط�قة الإيج�بية التي تحقق النج�ح 
الط�قة  اأن   الك�تب من خلاله  ويرى  اآكور،  �صون  ت�أليف:  الأداء، من  وتعظم 
ال�صع�دة  واأن  ال�صلبي�ت،  الإيج�بي�ت ل من ت�صكين  الإيج�بية تنتج من تفعيل 
ت�أتي قبل النج�ح، وكيف تمنحن� ال�صع�دة ميزات تن�ف�صية �صخ�صية وموؤ�ص�صية.

اأو  اأ�صرتك  تهمل  اأن  دون  الع�لم  مع  تتوا�صل  كيف  الإلته�ء:  اإدم�ن  كت�ب   u
توؤرق زملاءك اأو تتعب ب�لك، من ت�أليف: األك�ض �صوج�نج كيم ب�نج، والكت�ب 
الر�ص� وال�صع�دة حين ينهمك  اأكثر عر�صة لم�ص�عر  الإن�ص�ن  يبين كيف يكون 
في العمل ويم�ر�ض الأن�صطة والمهم�ت ال�صعبة، بمق�رنة ب�لنج�ح�ت الب�صيطة 

والمتقطعة.

u كت�ب ال�صتب�ص�ر: كيف ي�صل الق�دة ب�لبتك�ر اإلى حد الإبه�ر، من ت�أليف: 
التن�ف�صية،  ج. �صون ه�نتر، ويعطي الموؤلف من خلاله تعريفً� جديداً للميزة 
الثق�فة  على  البتك�ر  ت�أثير  ويو�صح  والبتك�ر،  الإبداع  بين  الفرق  وي�صرح 

الموؤ�ص�صية، وكيفية التمتع بعقلية ابتك�رية.
وبهذه المن��صبة نتمنى لكم �صع�دة دائمة وقراءات ممتعة.

                                                                جمال بن حويرب 
�لع�شو �لمنتدب لموؤ�ش�شة محمد بن ر��شد �آل مكتوم

�ل�شعادة قبل �لنجاح

اإحدى  هي  ال�صع�دة  اأنّ  الع�لم  كل  في  الن��ض  معظم  يظن 
كل  ويحقق  ويجتهد  يعمل  فمن  للنج�ح.   المب��صرة  المخرج�ت 
فنحن  مح�لة.   ل  �صعيداً  �صيكون  بع�صه�،  حتى  اأو  اأهدافه 
�صن�صعر  نجحن�،  اإن  ب�أنن�  اللا�صعور  في  دائمً�  اأنف�صن�  نحدث 
هو  بل  هدفً�،  لي�ض  النج�ح  اأنّ  يعني  وهذا  ب�ل�صع�دة،  حتم� 
اإذا  مثلًا:   لأنف�صن�  نقول  م�  كثيراً  لل�صع�دة.   ومن�صط  محفز 
ح�صلت على تلك الوظيفة المرموقة، اأو تمتعت ب�أعلى زي�دة في 
الراتب، واإذا م� حققن� هدفن� البيعي، اأو فزن� ب�إحدى جوائز 
اإذن  ف�إنن�  وزنن�،  من  كيلوجرام�ت  ب�صعة  خ�صرن�  اأو  التميز، 
�صعداء.  وهذا يعني بب�ص�طة اأنّ النج�ح يجب اأنّ ي�أتي اأولً، ثم 

تلحق به ال�صع�دة!

لكن المعادلة وال�صروط ال�صابقة غير �صحيحة، بل هي مقلوبة:  
كل  ف�صين�صم  ال�صع�دة،  �صبب  هو   - حقً�   - النج�ح  ك�ن  فلو 
موظف يح�صل على ترقية، وكل ط�لب يقبل في الج�معة التي 
م�ص�ف  اإلى  بعيداً،  اأو  اآنيً�  هدفً�  حقق  من  كل  اأو  به�،  يحلم 
اأو معظم م� ي�صبو  اأحدن� وحقق بع�ض  ال�صعداء.  فكلم� وفق 
وراح  طموح�ته،  وت�ص�عدت  توقع�ته،  �صقف  ارتفع  كلم�  اإليه، 
يكدح لتحقيق م� هو اأعلى واأ�صعب واأكبر، وم� هو فوق ط�ق�ته؛ 
يتعذر  اأو  ي�صعب  واأمراً  متحركً�  هدفً�  ال�صع�دة  يجعل  مم� 

تحقيقه في كثير من الأحي�ن.

بل  متق�بلين،  تعمل في اتج�هين  ل  اأنه�  المع�دلة  المهم في هذه 
مج�لت  في  الب�حثون  اكت�صف  م�  فبعد  تم�م�.   مقلوبة  هي 
“علم النف�ض الإيج�بي” و “ت�صريح المخ والأع�ص�ب” م� يثبت 
اإيج�بية  ط�قة  تبث  اأنه�  اأدركوا  النج�ح،  ت�صبق  ال�صع�دة  اأنّ 
وتدفع  الأداء،  م�صتوى  تعظم  لأنه�  النج�ح،  اإلى  تقود  قوية 
“نعمة  ت�صمى:  ا�صتثن�ئية  تن�ف�صية  ميزة  وتوفر  الإنج�ز،  نحو 
عملك،  في  مرموقً�  نج�حً�  تحقق  اأن  اأردت  ف�إذا  ال�صع�دة”.  

عليك اأولً بتوفير من�خ ي�صوده الأمل في بيئة العمل.
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�لمفقود “هارفارد” و�لفردو�س 

“الفردو�ض  الم�صهورة  ق�صيدته  ميلتون”  “جون  �صطر  حين 
“ه�رف�رد”  ج�معة  ك�نت  قرون،  ثلاثة  حوالي  منذ  المفقود” 
يجعلن�  اأو  اللب�ض  بع�ض  هذا  يثير  ربم�  ت�أ�ص�صت.   قد  العريقة 
نت�ص�ءل عن العلاقة بين الق�صيدة والج�معة.  لم يكن “ميلتون” 
يتوقع اأنه في ق�صيدته قد تخيل م� �صيحدث في “ه�رف�رد”، التي 
اإنج�زاً  فيه�  وجودهم  اأنّ مجرد   - البداية  - في  الطلبة  يعتبر 
ب�صعة  فيه�  درا�صتهم  بدء  على  تم�صي  اأن  م�  ولكن  وامتي�زاً.  
اأ�ص�بيع، حتى يبداأوا ب�ل�صجر وال�صكوى، ويع�نوا من قلة النوم، 
المناف�صة  �صدة  عليهم  تفر�صها  التي  النف�صية  ال�صغوط  ب�صبب 

وكثرة الأبح�ث العلمية.

نجد كثيرين من طلاب “ه�رف�رد” ي�صابون بالاإحباط ال�صديد ب�صبب اإخفاق ب�صيط، بدلًا من التطلع اإلى الم�صتقبل الزاهر والفر�ص ال�صانحة 
الإنقط�ع عن  اإلى  وي�ص�رع بع�صهم  ب�لكتئ�ب،  ن�صبة كبيرة منهم ت�ص�ب  اأنّ  اإلى  الب�حثون  اأم�مهم.  وبدرا�صة ح�لت هوؤلء الطلاب، خلُ�ض 
الدرا�صة اأو التحول اإلى ج�مع�ت اأخرى ب�صبب تردي اأدائهم الدرا�صي.  اأم�طت الطروح�ت ال�ص�بقة اللث�م عن الكثير من الحق�ئق التي اأخفته� 

اإمك�ن�ت “ه�رف�رد” وبريقه�، فرغم امتلاء ق�ع�ته� بخيرة الطلاب، نجد اأنّ معظم هوؤلء يع�نون من الكتئ�ب المزمن.

�لطاقة �لإيجابية تنتج من تفعيل �لإيجابيات 
ل من ت�شكين �ل�شلبيات

وجد الب�حثون اأي�صً� اأنّ علاج الكتئ�ب يتحقق ب�إ�صع�د الن��ض.  ف�إن ك�نت ال�صع�دة ذات اأ�صول 
متجذرة في اأعماق الاإن�صان، فاإنه �صيتحمل التوتر، ويرى في ال�صغوط تحديات يرتقي تلقائياً 
مع�لجة  اأنّ  الإيج�بية  للط�قة  درا�صتن�  من  اكت�صفن�  وهكذا  وتحقيقه�.   مع�نقته�  اإلى  ب�أدائه 
اأو  متو�صط  م�صتوى  اإلى  اأداءنا  تح�صن  فقط،  ال�صعف  نقاط  وتقوية  منه،  التقليل  اأو  ال�صلبي 
“ع�دي”.  مع اأنّ بلوغ اأعلى م�صتوي�ت الأداء والتميز، يقت�صي اأنّ نبداأ من م�صتوى جيد.  فمن 
المهم اأنّ نبني على القوي ونمتنه، ونحفز ال�صع�دة الك�منة فين� ونحركه�.  فمن ي�صعى - فقط 
اإلى  اأو اإخف�ئه، ل ي�صتطيع اأن يتج�وز الع�دي اإلى ال�صتثن�ئي، والمقبول  - اإلى تحييد ال�صلبي 

الممكن، مهم� بذل من جهد وا�صتهلك من موارد.

لماذ� ندر�س �لبوؤ�س و�ل�شقاء ونتجاهل �ل�شعادة و�لهناء؟

في درا�صة اإح�ص�ئية لأبح�ث علم النف�ض اأجريت ع�م 1998، تبين اأنّ هن�ك 17 درا�صة نف�صية تتوجه 
لبحث الم�صكلات ونقاط ال�صعف والحالات ال�صلبية، مقابل درا�صة واحدة فقط تبحث في التفاوؤل وتركز على 

مواطن القوة والح�لت الإيج�بية.  بعب�رة اأدق:  مق�بل كل درا�صة تتن�ول �صع�دة الب�صر ورخ�ءهم وعوامل 
ازده�رهم، هن�ك 17 درا�صة تركز على ك�آبتهم واإحب�طهم واأ�صب�ب ف�صلهم.  هذا يدل على اأنه من ال�صهل 

اأن يغرق اأي مجتمع في غياهب الحزن والتعا�صة، بدلًا من التطلع نحو الاإنجاز.  كما يقودنا هذا نحو نتيجة 
حتمية موؤداه� اأنّ:  تحقيق الأحلام ل يت�أتى من الإ�صرار فقط على اإتم�م المه�م، ب�أي �صكل وب�أية تك�ليف.  
ف�لترهيب لي�ض مثل الترغيب، ونت�ئج الإنج�ز والإعج�ز ل تتحق اإل ب�لتحفيز والتوجه الإيج�بي، وتحريك القوي 

وغ�ض الطرف عن ال�صعيف في داخل كل اإن�ص�ن، ك�ئنً� من ك�ن!  وهكذا تمخ�صت تج�رب علم النف�ض الإيج�بي 
عن نت�ئج غيّرت مف�هيم ومع�ني ال�صع�دة على ال�صعيدين الأك�ديمي والتطبيقي.  فك�نت النتيجة اأن تو�صل 

علم�ء علم النف�ض الإيج�بي اإلى �صبعة مب�دىء اأو مداخل تقود الإن�ص�ن نحو النج�ح وتحقيق الأهداف، وهي:
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u نعمة ال�صع�دة وميزته� التن�ف�صية؛
u الرافعة )اأي الإمك�ن�ت والط�ق�ت الب�صرية( ومحور الرتك�ز )اأي عقلية الإن�ص�ن(؛

u المع�مل الإيج�بي للعبة “تتري�ض” )التركيز على م� هو اإيج�بي(؛
u تحويل ال�صدم�ت اإلى تحدي�ت واإنج�زات؛

u تحويل الع�دات ال�صلبية اإلى ع�دات اإيج�بية؛

u ا�صتثم�ر التلاحم المجتمعي )لأنك اإن لم ت�صتعن ب�أهلك، �صتهلك(

نعمة �ل�شعادة في بيئة �لعمل

من المده�ض حقً� اأنّ نجد اأرب�ب البنوك والموؤ�ص�ص�ت الم�لية هم اأول من ح�ولوا ا�صتثم�ر 
ع�م  الع�لمي  القت�ص�د  له�  تعّر�ض  التي  الق��صمة  ال�صربة  رغم  ال�صع�دة”  “ميزة 
الإيج�بي في تحويل  المنحى  ت�أثير  والأعم�ل يدر�صون  الم�ل  2008، حيث راح خبراء 
بيئة عملهم من حافة الخطر المملوءة بالاإحباط اإلى حالة مفعمة بالاإيجابية وال�صعادة 

والنج�ح.

ن نف�ضك من ال�ضغوط كيف تح�ضّ

اأجرى الب�حثون درا�صة تجميعية �صملت 200 بحث وعينة �صمت 275000 �صخ�ض من جميع اأنح�ء الع�لم. اأثبتت الدرا�صة اأنّ ال�صع�دة تقود 
الإن�ص�ن نحو النج�ح في كل من�حي الحي�ة:  فى العمل، وال�صداقة، وال�صحة، والتف�عل المجتمعي، والبتك�ر، والط�قة.  من هن� اأدركن� اأنّ مبداأ 
“نعمة ال�صع�دة” يح�صن� على الثقة ب�إمك�ن�تن� وتمتين مواطن قوتن�، وغر�ض منحى فكري و�صلوكي اإيج�بي في داخلن� وداخل غيرن�، لنحقق نت�ئج 
ب�هرة واإنج�زات عظيمة في المن�حي المذكورة.  فنعمة اأو ميزة ال�صع�دة لي�صت فكرة اأو مبداأ فل�صفيً� فح�صب، بل هي مم�ر�ص�ت يجب اأن تتجلى 
وتنعك�ص في اأخلاقيات و�صيا�صات العمل وفي لوائح الموؤ�ص�صات، ثم تطبيقها بكل جدية.   فلي�صت ال�صعادة اأن ن�صدق باأننا لا نحتاج اإلى التغيير، 

بل اأن نعترف باأننا ن�صتطيع تحقيق هذا التغيير باأريحية واإيجابية فردية ومجتمعية على حد �صواء.

اإمكانية التغيير

اأكون” ولن  الظل  خفيف  ا  �ضخ�ضً يتغيروا”       “ل�ضت  ولن  بطبيعتهم،  �ضلبيون  النا�س  بطبعي”      “بع�س  تعي�س  “اأنا 

عجزن�  ن�صدق  يجعلن�  فهو  خطورته:   الن�صق  لهذا  لكن  والثق�ف�ت.  الع�دات  بفعل  بع�صن�  عقول  في  غُر�ض  الذي  الفكري  الن�صق  ي�صير  هكذا 
ال�صخ�ص �صن المراهقة، فلا  اإلى تمام ن�صجه بو�صول  باأنّ المخ ي�صل  اأو الحيوية المحدودة والقول  اأنف�صنا:  فاإمكاناتنا الج�صمانية  عن تغيير 
ي�صتطيع اأحد تغييره، واأنه من غير المجدي اأن نحاول ذلك.  ومن ثم، يرى المت�صائمون اأنّ ال�صعادة �صتفقد جدواها في التحفيز على النجاح:  
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فمن لا ي�صتطيع تغيير مخه، لن ي�صتطيع تحويل حالته النف�صية من 
التع��صة اإلى ال�صع�دة.  لكنن� نعتبر هذا المنحى الفكري من الأوه�م 
ت�صريح  علم�ء  اأن  مع  التي غر�صته� الح�ص�رة الحديثة في عقولن�، 
المط�طية  “ال�صمة  اأو  الع�صبية”  “المرونة  ي�صمى  م�  اكت�صفوا  المخ 
للمخ” التي تعني قابليته للتغير والتطور طبقاً لنمط حياة الاإن�صان.  
المخ  ثب�ت  المتم�صكين بمبداأ  العلم�ء  تفكير  المعلومة  لقد حوًلت هذه 

وعدم قابليته للتغيير وو�صعتهم اأمام تحديين رئي�صيين:

الأول:  يتمتع بع�ض الن��ض بجذع مخ كبير لأنهم يعي�صون ويقودون 

�صي�راتهم في �صوارع واأزقة �صيقة ت�صبه المت�هة؛ مثل �ص�ئقي الت�ك�صي 
بمت�ه�ت  ال�صبه  �صديدة  �صوارعه�  يجوبون  الذين  “لندن”  في 
التي  ال�صكل،  هند�صية  الحدائق  ذات  الطراز،  البيزنطية  الق�صور 
ت�صبه مت�ه�ت ي�صعب الخروج منه�، مم� يتطلب تمتُّع من ي�صوق اأو 

يم�صي فيه� بذاكرة مك�نية غير ع�دية.

نتيجة  والمتداد في الحجم  للنمو  بق�بلية  المخ  يتمتع جذع  الث�ني:  
ب�صرعة  اأو  اأماكن وعرة،  ال�صيارة في  بعينه كقيادة  ن�صاط  ممار�صة 

ف�ئقة تحت�ج لتركيز �صديد وجراأة يتكيّف معه� المخ حتى ي�ألفه�.

حالة: روجر والتغيير

روجر �ص�ب ع��ض حي�ة ع�دية جداً حتى فقد ب�صره ب�صبب تعر�ض عينيه لر�صة من م�دة 
القراءة  يتعلم  اأن  اإل  اأم�م روجر  يعد  الث�نوية.  ولم  المدر�صة  �ص�مة في معمل  كيمي�ئية 
بطريقة “بريل” التي ي�صتخدم فيه� �صب�بته الي�صرى ليتح�ص�ض الحروف، فيقراأ الكلم�ت.  
لقد راأى اأطباء المخ والاأع�صاب المهتمين بم�صاألة تغير �صكل المخ، في روجر حالة ت�صتحق 
الدرا�صة، فو�صعوه على جهاز الرنين المغناطي�صي، ليروا العجب العجاب:  فحين �صلطوا 
الاأ�صعة ال�صوئية الرنانة على يد روجر غير الم�صتخدمة في القراءة، اأ�صاء جزء �صغير 
من المخ.  ولكن حين عر�صوا �صب�بته الق�رئة لحروف “بريل”، بزغ �صوء قوي من جزء 
  . “اله�لوجين” الق�صرة المخية لروجر، �صوء ب�هر ك�لذي ينبلج عن م�صب�ح  كبير من 

وقد ف�صر العلم�ء هذا بطريقتين:
كان  النا�ص،  من  كغيره  روجر  ولد  فمنذ  الذكاء،  �صديدة  بجينات  الب�صر  يتمتع  اأولًا: 
قراءة  على  ف�ئقة  قدرة  المدربة  �صب�بته  له  رتبت  وب�لت�لي  ب�صره،  يفقد  لأن  م�صتعداً 

حروف “بريل”.
ثانياً:  اأنّ المخ يتكيف ثم يتغير ا�صتجابة لتغير ظروف الب�صر واأحوالهم.

نعم، يخطئ من يعتقد اأنّ المخ لا يتغير، خا�صة بعد اأن اأثبت العلم هذه الحقيقة بالدليل 
الق�طع والبره�ن ال�ص�طع.  بل يتمتع المخ بمرونة فطرية غير ع�دية، مم� يمكن كل من� 
من  الكثير  وتفعيل  الأهداف  من  المزيد  لتحقيق  واإمك�ن�ته  الذهنية  قدراته  تطويع  من 

المب�دئ الأخلاقية القويمة، التي تبداأ ب��صتثم�ر مبداأ “نعمة ال�صع�دة”.

المبداأ الاأول:  نعمة ال�ضعادة
كيف تمنحنا ال�ضعادة ميزات تناف�ضية �ضخ�ضية وموؤ�ض�ضية

في ع�م 1543، ن�صر “كوبرنيكو�ض”  كت�ب “حركة الأجرام ال�صم�وية”.  حتى ذلك الحين ك�ن الع�لم يعتقد اأنّ الأر�ض هي مركز الكون، واأنّ 
ال�صم�ض تدور حوله�.  لكن “كوبرنيكو�ض” اأثبت اأنّ العك�ض هو ال�صحيح، واأنّ الأر�ض هي التي تدور حول ال�صم�ض، وهو اكت�ص�ف علمي غيّر نظرة 

الب�صرية اإلى الكون ب�صكل كبير.

وقي��صً� على هذا المنطق، حدثت طفرة في علم النف�ض:  فلط�لم� اعتقد العلم�ء اأنّ النج�ح اأ�ص��ض ال�صع�دة، وك�أنّ النج�ح �صم�ض وال�صع�دة كوكب 
يدور في فلكه؛ ولكن بف�صل التقدم المذهل في علم النف�ض الإيج�بي تعلمن� اأنّ العك�ض هو ال�صحيح.  فحين ن�صعر ب�ل�صع�دة، ن�صعر ب�لقوة، فتنفتح 

عقولن� ويتح�صن مزاجن�، ون�صبح اأكثر ذك�ءاً، وحم��صً�، وب�لت�لي اأكثر نج�حً�.  
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ف العلم�ء ال�صع�دة؟ كيف يُعرِّ
ال�صعادة خبرة يمر بها الاإن�صان حين يمتلئ عقله، وقلبه، ووجدانه بمزيج متوازن من الم�صاعر الاإيجابية 
والمتعة الذهنية المعززة ب�لمق��صد والمع�ني المث�لية والأخلاقية.  من هذا المنطلق، ت�صبح ال�صع�دة م�ص�وية 

في المعنى لح�صن المزاج واإيج�بية الم�ص�عر في الح��صر، وتوقّع الخير والرخ�ء في الم�صتقبل.

اأيهما اأولًا:  )ال�ضعادة بذرة اأم ثمرة؟(

ويلزمون  اأكثر،  مر�صية  اإج�زات  ي�أخذون  التع�ص�ء  الموظفين  اأنّ  اأبح�ثن�  اأثبتت 
الفرا�ض بمعدل يوم وربع اليوم كل �صهر، اأو 15 يومً� فوق اإج�زاتهم كل �صنة.  كم� 
تبيّن اأنّ ال�صع�دة هي ال�صبب في تح�صن الح�لة ال�صحية، ولي�ض النت�ئج فقط.  في 
من  مجموعة  حقن  تم  ال�صع�دة،  معدلت  لقي��ض  اأُجريت  التي  الدرا�ص�ت  اإحدى 
عينة الدرا�صة بفيرو�ض البرد.  وبعد مرور اأ�صبوع، ثبت اأنّ الأفراد الأكثر �صع�دة 
اأنّ  غير  ب�صرعة؛  تح�صنهم  عدم  رغم  الفيرو�ض  مق�ومة  على  قدرة  اأكثر  ك�نوا 
اأعرا�ض البرد التي ظهرت عليهم ك�نت اأقل حدة من المجموعة الأقل �صع�دة.  فقد 
وجد الأطب�ء اأنهم يع�نون من �صع�ل، والته�ب، واحتق�ن اأقل من نظرائهم.  وهذا 
يعني اأنّ قادة الموؤ�ص�صات ومديريها الذين يبذلون كل ما في و�صعهم لغر�ص ثقافة 
معدلت  تراجع  عن  ف�صلًا  وجدارة،  اجته�داً  اأكثر  موظفين  �صيجدون  ال�صع�دة، 

الغياب وانخفا�ص تكاليف التاأمين ال�صحي.

��شتثمار �لنعمة

نعر�ض فيم� يلي طرقً� مجربة لرفع الروح المعنوية، وتح�صين الح�لة المزاجية، ورفع م�صتوى ال�صع�دة في حي�تن� اليومية:  اإذ ت�ص�هم الأن�صطة 
الت�لية في اإعط�ء دفعة قوية للم�ص�عر الإيج�بية، وتح�صين م�صتوي�ت الأداء والتركيز في المه�م:

u التاأمل:  تو�صل اأطباء المخ والاأع�صاب اإلى اأن من يق�صون فترات طويلة في التاأمل، ينمّون الق�صرة المخية الاأمامية في اأدمغتهم وهي الم�صوؤولة 
عن ال�صع�دة.  فق�ص�ء خم�ض دق�ئق يوميً� في الت�أمل ينظم �صهيقك وزفيرك وي�ص�عدك على التذرع ب�ل�صبر ويخل�صك من الت�صتت الذهني 

ويجعلك ت�صتعيد تركيزك بهدوء.
u تطلع اإلى كل م� هو اإيج�بي واملاأ بيئتك المحيطة ب�لإيج�بية.

u قم باأعمال الخير بق�صد:  فالاإيثار يوؤدي اإلى تخفي�ص ال�صغط، وتح�صين الحالة الذهنية والنف�صية.

u م�ر�ض الري��صة.

ل اأحد مواطن قوتنا، ن�صعر بفي�ص من الطاقة الاإيجابية يغمرنا وينتقل اإلى من حولنا. u �صغًل مواطن قوتك: عندما نُفعِّ

المبداأ الثاني:  الرافعة ومحور الارتكاز
غيرِّر اأداءك بتغيير تفكيرك

يقوم تعزيز اإمك�ن�تن� هن� على ع�ملين اأ�ص��صيين:
1- تعبر الرافعة عن اإمك�ن�تن�، فكلم� زاد طوله�، كلم� زادت قوتن� وقدراتن�.

قوى  توليد  �صنتمكن من  اإيج�بية،  زاوية  الأمور من  اإلى  ننظر  فعندم�  عقليتن�:  الرتك�ز  2- يمثل محور 
التغيير وتحريكها للتفاعل والاإنجاز من داخلنا.
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غير عقليتك لتغيّر واقعك )الجمال وجهة نظر(

التي  القوانين والم�صلم�ت  الن�صبية لآين�صت�ين:  جميع  طبقً� لنظرية 
الاأولى  للوهلة  تبدو  التي  تلك  فيها  بما  للتغيير،  قابلة  ثابتة  نظنها 
ك�نت  اأمور  حدثت  نعرفه  الذي  ع�لمن�  ففي  للتحدي.   ق�بلة  غير 
تبدو م�صتحيلة.  فكل ث�نية من حي�تن� ل تق��ض اإل بعقولن� �صديدة 
الخ�صو�صية والن�صبية على حد �صواء.  بعب�رة اأدق:  ل يُعد واقعن� 

�صوى انعك��ض لم� ت�صتوعبه عقولن�.  الأهم من ذلك كله اأن نظرتن� 
اإلى نف�ص الحدث قد تتغير اأكثر من مرة، وبالتالي تتغير نظرتنا اإلى 
الع�لم المحيط بن�.  وهكذا يتحرك محور الرتك�ز المتمثل في عقلي�تن� 
نظراتن�  اأو  عقلي�تن�  فلي�صت  بن�.   المحيطة  الأ�صي�ء  اإلى  ونظرتن� 
اإلى الاأمور م�صاحات من التحجز والثبات، بل هي في تغيّر وتطور.

عندما تثق بنف�ضك يحدث التغير الاإيجابي

مجرد الاقتناع باأننا ن�صتطيع تفعيل التغيير الاإيجابي في حياتنا يزيد من حما�صنا، ويرتقي 
درا�صة  اأثبتت  فقد  التحقيق.   ذاتية  اأ�صطورة  اأو  نبوءة  اإلى  النج�ح  محول  المهني،  ب�أدائن� 
وقته� تمكن  مهمته في  اإنه�ء  ي�صتطيع  اأنه  واثقً�  ك�ن  الذي  اأنّ  112 مح��صبً�  على  اأجريت 
من اإتم�مه� في موعده�، والح�صول على اأف�صل تقييم للاأداء من روؤ�ص�ئه.  ثقتك بقدرتك 
على فعل �صيء م� تحقق لك جودة وتميزاً اأكبر بكثير من المه�رة الحقيقية التي تتمتع به�، 
الإن�ص�ن  الموجودة في عقل  والإمك�ن�ت  القدرات  الذي قد تح�صل عليه.  لأن  التدريب  ومن 
هي مواطن قوة كامنة يمكن تمتينها و�صقلها بالا�صتخدام والتجريب والتدريب.  اأما نقاط 
اآثارها ال�صلبية بالتدريب وبالمحفزات  اإلى نقاط قوة اأو تحييد  ال�صعف، فلا يمكن تحويلها 
الأخرى. واأق�صى م� يمكن عمله هو تحريكه� من منطقة �صعيف اأو ف��صل، اإلى منطقة مقبول 

اأو ع�دي.

المبداأ الثالث:  تاأثير لعبة “تتري�س” )م�ضح ال�ضور ال�ضلبية من العين والعقل(
تدريب العقل على ا�ضتثمار الاإمكانات

تُعد لعبة “تتري�ض” من اأ�صهل الألع�ب الإلكترونية واأكثره� ت�صليلًا للعقل:  حيث تجد على �ص��صة ح��صبك 
الآلي اأربعة اأنواع من الأ�صك�ل الهند�صية تت�ص�قط من اأعلى اإلى اأ�صفل، وعلى اللاعب اأن يحركه� اأو يجعله� 
تدور حتى ت�صطدم ب�أ�صفل ال�ص��صة.  ولكن هذه الأ�صك�ل �صرع�ن م� تختفي حين ت�صطف في خط اأفقي.  
على  الم�صتقيمة  الخطوط  من  عدد  اأكبر  تكون  بطريقة  المت�صاقطة  الاأ�صكال  تلك  ترتيب  هو  اللعبة  هدف 
ال�ص��صة.  قد تبدو اللعبة مملة، لكن، من المثير للده�صة، اأن الكثيرين يدمنونه�.  وال�صبب هو اأنّ الت�أثير 
ما  باأدمغتهم  يلت�صق  اإذ  المخ،  اللعب داخل  تكرار  ي�صتنفرها  بدنية طبيعية  ينتج عن عملية  للعبة  ال�صلبي 
التي تخيّم على  الزرق�ء  اأو  النقط الخ�صراء  تلك  ت�صبه  الث�بتة” التي  الذهنية  “ال�صورة  العلم�ء  ي�صميه 
عينيك لمدة ثوانٍ معدودة بعد التقاط �صورة فوتوغرافية لك.  يحدث هذا التاأثير بفعل �صوء الكاميرا الذي 

يثبت �صورة موؤقتة في ذاكرتك الب�صرية التي تجعلك حين تنظر حولك ترى ال�صورة في كل مك�ن.

تاأثير “�لتتري�س” في بيئة �لعمل

كل من� يعرف �صخ�صً� اأو اأكثر يع�ني من اأحد اأ�صك�ل “ت�أثير التتري�ض”.  م� نعنيه هن� هو اأنن� نعرف �صخ�صً� ل ي�صتطيع الخروج من اإط�ر ن�صق 
معين من التفكير اأو ال�صلوك.  حتى في الموؤ�ص�ص�ت الكبرى والن�جحة نجد مثل هوؤلء من ذوي النمطية الأح�دية في التفكير ل يركزون ول يرون اإل 
الاأمور ال�صلبية، فهم يبحثون عن ال�صغوط ويتذكرونها،  وعن المتاعب ويثيرونها ويتركونها تدور في حلقات متتابعة ت�صغل دوائر وبوؤر تركيزهم.  
لكن ثمة اأخب�راً �ص�رة يط�لعن� به� علم النف�ض الإيج�بي.  اإذ ي�صتطيع كل اإن�ص�ن تدريب مخه على البحث والتركيز في كل م� هو اإيج�بي وبنّ�ء 
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وقوي.  اإذ تحمل جميع المواقف - حتى ال�صلبية منه� - اإيج�بي�ت ك�منة يمكنن� ا�صتثم�ره� حتى ن�صبح خبراء في ا�صتثم�ر راأ�صم�ل ال�صع�دة.  
فمثلًا في �صركة “كي بي اإم جي” المتخ�ص�صة في ال�صت�ص�رات الم�لية، يق�صي الموظفون من 8 اإلى 14 �ص�عة في مراجعة الك�صوف والقوائم 
يجعلهم  ال�صلبي�ت.  هذا طبعً�  البحث عن  انتب�هه� على  كل  وتركز  تت�صكل عقولهم  ولهذا  قد تحتويه�.   التي  الأخط�ء  بحثً� عن  ال�صريبية، 
متميزين في عملهم الذي يعني التميز فيه اأن تكت�صف اأكبر عدد من الأخط�ء، لكن الخبرة التي يكت�صبونه� في التنقيب عن الأخط�ء والمخ�لف�ت 

والم�صكلات الخفية اأو المد�صو�صة في ثن�ي� الأرق�م تتحول اإلى ع�دة �صرع�ن م� تت�صرب اإلى مختلف من�حي حي�تهم لتقلبه� راأ�صً� على عقب.

تحويل معامل “تتري�س” �إلى قوة �إيجابية

حين تبحث عقولن� عن الإيج�بي�ت وتركز عليه�، ف�إنن� نجني ثم�ر ثلاث اأدوات مت�حة لن� وهي:  ال�صع�دة، والر�ص�، والتف�وؤل.  لن�أخذ التف�وؤل 
مث�لً:  كلم� بحث عقلك عن اأ�صي�ء اإيج�بية، ف�إنك لن تنفك تكرر نف�ض ال�صلوك، فتزداد تف�وؤلً.  هذا، ويُعد التف�وؤل من اأقوى موؤ�صرات ارتف�ع 
م�صتوى الأداء الوظيفي.  ف�لمتف�ئلون ي�صعون اأهدافً� اأكثر وربم� اأ�صعب من التي ي�صعه� المت�ص�ئمون، ثم يبذلون جهداً كبيراً لتحقيقه�.  كم� 

يزداد ان�صغالهم بتحقيق اأهدافهم رغم ما يقابلهم من �صعوبات، لاأنهم يتخطون ال�صعوبات بكل �صهولة.

المبداأ الرابع:  ال�ضقوط اإلى اأعلى
ا�ضتثمار الاإخفاقات وتحويلها اإلى تحديات

عقل الإن�ص�ن ي�صبه الخريطة المق�صمة اإلى طرق، و�صوارع، ومي�دين.  وحين يتعّر�ض الب�صر لأزم�ت اأو محن، نجد 
خريطتهم العقلية تنق�صم اآليً� اإلى ثلاثة طرق رئي�صية:

الأول:  طريق يدور فيه الإن�ص�ن حول نف�صه، مركزاً على م�صكلته بحيث توقفه النتيجة ال�صلبية عن الحركة لينتهي 
به الأمر حيث بداأ، وهذا هو طريق “محلُّك �صر”.

  : ني لث� يقودك الطريق الث�ني اإلى م� هو اأ�صواأ من ذلك، فرغم بعده عن الحدث ال�صلبي، تجده يقودك نحو ال�صلل والخوف من مج�بهة ا
. اأي �صراع اأو تحدِّ

الث�لث:  طريق ي�أخذك من حيث �صقطت ليفتح اأم�مك المزيد من الطرق الجديدة الموؤدية اإلى “�ص�رع القوة” و“ميدان التحفيز”.
يُعد الو�صول اإلى الطريق الث�لث من اأ�صعب الأمور حين يقع الب�صر في الم�آزق.  فحين نواجه اأزمة م�لية اأو اأية اأزمة اأخرى، ت�صرع عقولن� في ر�صم 

خرائط غير ك�ملة، وللاأ�صف ل نتمكن �صوى من روؤية الطرق الوعرة، ل الطرق الممهدة.

ال�ضربة التي لا تق�ضم ظهري تقويني

تُعد الفواجع والكوارث واأمرا�ض ال�صرط�ن والأمرا�ض المزمنة والأزم�ت القلبية والحروب من 
اأ�صواأ م� يمر به الب�صر من محن.  لكن تبيّن لن� اأنّ تلك ال�صدائد تُعد بمث�بة محفزات تدفعن� 
ب�صرط�ن  اأُ�صبن  اللائي  الن�ص�ء  اأنّ معظم  النف�ض  اأثبت علم�ء  والزده�ر.  فقد  النمو  نحو 
مع  وتع�طفً�  �صف�فية  ازددن  لقد  ملحوظ.   ب�صكل  والنمو  تخطي محنهن  الثدي تمكنّ من 
الآخرين، وانفت�حً� على الع�لم الخ�رجي، ور�ص�ءاً عن حي�تهن ب�صكل ع�م.  وقد اأكد بع�ض 
من تعر�صوا ل�صدم�ت عنيفة اأنهم اكت�صبوا قوى نف�صية عظيمة، ومزيداً من الثقة ب�لنف�ض.

“لقد فشلت كثيراً في حياتي، ولهذا 
حققت نجاحات باهرة” 

مايكل جوردان

“الذين يجرؤون على الفشل 
العظيم بقوة هم من يحققون 

أعظم النجاحات”
روبرت كينيدي
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المبداأ الخام�س:  دائرة اأ�ضطورة “زورو”
العلاقة بين التركيز على دائرة اأهدافك ال�ضغيرة واإدارتها وبين تو�ضيع دائرة تاأثيرك 

)كن متفانياً في القليل لتقدر على الكثير(

تروي الق�صة اأن بطلًا مقّنع� يدعى “زورو” ج�ب الولي�ت الأمريكية الجنوبية ليق�تل مع الأبط�ل الم�صردين ويدافع 
الأمريكية.   ال�صهول  في  البقر  ورع�ة  اأ�صح�ب  من  حقوقهم  على  الح�صول  ي�صتطيعون  ل  الذين  المقهورين  عن 
رج�ل  ع�صرة  دحر  في  ومه�رته  حركته  خفة  على  تركًز  ول  فح�صب،  “زورو”  قوة  مواطن  تذكر  ل  الحك�ية 

تلك  بكل  يقوم  اأن  با�صتطاعته  يكن  لم  الاأمر  بداية  ففي  اأي�صاً.   �صعفه  نقاط  تذكر  بل  واحدة،  ب�صربة 
الخوارق التي اأده�صت الن��ض؛ فكلم� ح�ول الطيران �صقط، ولط�لم� خ�نته �صج�عته ب�صبب كثرة مح�ربيه.  

لقد ظل “زورو” هكذا اإلى اأن خ�رت قواه، واأنهكه الي�أ�ض والف�صل.  وهن�، ج�ء معلم المب�رزة العجوز “دون دييجو” 
ليحيد الاآثار ال�صلبية لنقاط �صعف “زورو” ويمتن مواطن قوته ويجعل منه بطلًا مغواراً.  لقد علمه اأن الن�صر لا يتحقق 

“زورو” دائرة �صغيرة  “دون دييجو” للبطل  �صوى ب�لتف�ني واإدارة الوقت والذات في الزم�ن والمك�ن؛ فقد ر�صم 
على الأر�ض، وطلب منه اأن يتدرب على فنون القت�ل داخل هذه الدائرة فح�صب.  وبمرور الوقت، ومع كثرة المران، 
واإمع�ن التركيز �صمح “دون دييجو” له ب�ل�صطلاع بمهم�ت اأكبر واأكثر.  وهكذا �ص�ر بطلًا:  لقد بداأ بتحقيق 

الأهداف الب�صيطة، ثم انطلق لي�صنع الخوارق.

دائرة التاأثير

اأعظم  تحقيق  على  لقدرتن�  قويً�  رمزاً  “زورو”  اأ�صطورة  تُعد 
ويعتبر  �صواء.   حد  على  والمهنية  ال�صخ�صية  حي�تن�  في  الأهداف 
اإيم�نن�  اأنّ  اإذ  النج�ح؛  محفزات  اأهم  من  �صلوكي�تن�  في  التركيز 
ب�أنن� ن�صتطيع ال�صيطرة على م�صتقبلن� وت�صكيله يمكنن� من تحقيق 
الأهداف والإنج�زات.  ال�صعور ب�ل�صيطرة على مق�ليد الأمور هو 
اآن واحد،  اأ�صي�ء كثيرة في  مفت�ح كل �صيء، فلا يجب التركيز في 
ب�صيطة  اأهداف  تحقيق  في  جهودن�  ونركز  نكثف  اأن  الأف�صل  بل 
اأولً، كي نكت�صب الإح�ص��ض الإيج�بي ب�لمواقف ثم نطوره�.  فحين 
نرى  ثم  الأهداف،  من  محدد  عدد  تحقيق  نحو  جهودن�  نوجه 
اأنف�صن� نمتلك الخبرة والمعلوم�ت ونتمتع  ثم�ر تلك الجهود، نجد 
ب�لثقة، وهي اأمور من �ص�أنه� تو�صيع دائرة ت�أثيرن�، وتوجيه ط�ق�تن� 

المتن�مية لتحقيق اأهداف اأعظم.

م�ضكلة العقل البدائي

اأثبت ع�لم النف�ض “دانييل جولم�ن” �ص�حب نظرية الذك�ء الع�طفي 
الع�طفية  الحرب  طبول  قرع  اأن  اأثبت  “التركيز”،  كت�ب  وموؤلف 
ت�صتت تركيزنا في حياتنا المهنية.  فحين تتراكم ال�صغوط، وخا�صة 
ال�صيطرة  نفقد  م�  و�صرع�ن  الم�ص�يق�ت  نحتمل  ل  العمل،  بيئة  في 
على اأع�ص�بن�، فنثور وننفجر في وجه اأول من يق�بلن�.  وهذا هو م� 
يفعله عقلن� البدائي ب�لتحديد: فهو يتحكم فين� ليجعلن� نت�صرف 
اأدراج  طاقتنا  وتذهب  والانهيار،  بالاإحباط  ن�صعر  اأو  برعونة، 
الري�ح.  وهن� تكون النتيجة الحتمية هبوطً� ح�داً في القدرة على 
اتخ�ذ القرارات والإنت�جية والفع�لية؛ وبعب�رة اأدق:  ي�ص�ب العقل 
المفكر ب�لنهي�ر، مم� يهدد الأفراد، وفرق العمل، بل والموؤ�ص�ص�ت 

في بع�ض الأحي�ن بعواقب وخيمة.

12

مواجهة العقل البدائي المتوح�س

في اإحدى ال�صركات الكبرى، وجد الباحثون اأنً المديرين الذين يعانون من �صغوط العمل يخفقون في اإدارة 
مروؤو�صيهم، وب�لت�لي في تحقيق م�صتوي�ت الأداء المطلوبة، مم� يوؤدي اإلى انخف��ض ربحية اأو اأداء الموؤ�ص�صة.  
فالعقل البدائي يهاجم الموؤ�ص�صات حتى الكبرى منها، وي�صقطها من عليائها ب�صبب الت�صوي�ص وتراكم ال�صغوط.  
ويرى علم�ء المخ والأع�ص�ب اأن الخ�ص�ئر الم�لية تنبع من نف�ض المك�ن الذي يطلق اإ�ص�رات “ح�رب اأو اهرب” 
داخل المخ الب�صري، وبعب�رة اأدق:  من العقل البدائي الذي ينزع نحو تف�صيل العواطف على المنطق.  فنحن 
ن�صتجيب لنخف��ض الربحية، اأو اأر�صدتن� في البنوك بنف�ض الطريقة التي ك�ن الإن�ص�ن الأول يواجه به� نمراً 
نو�صعه�  اأنّ  فعلين�  الدائرة،  اإلى محيط  و�صلن�  قد  دمن�  م�  اأنن�  “زورو” فترى  دائرة  تو�صيع  اأم�  مفتر�صً�. 

ونواجه النمر المفتر�ض ونحدق في عينيه ونقتحم ال�صع�ب دون خوف اأو ارتي�ب وبلا تراجع اأو ان�صح�ب.
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                                                                                       المبداأ ال�ضاد�س:  قاعدة الع�ضرين ثانية
                                                                                       كيف تحول العادات ال�ضلبية اإلى اإيجابية؟

تبدو العب�رة ال�ص�بقة اأ�صهل في القول من الفعل.  فكيف يت�صنى لن� غر�ض تلك 
الع�دات في المق�م الأول؟  و�صع ع�لم النف�ض “ولي�م جيم�ض” عدداً من القواعد 
التي توؤهلن� لذلك واأطلق عليه� ا�صم “منظومة الجهد اليومي”.  ربم� نقول ب�أنّ 
“جيم�ض” ف�صر الم�ء بعد الجهد ب�لم�ء وك�أنه اأراد اأن يقول ب�أنّ “التدريب ي�صنع 
الكم�ل”.  لكن “جيم�ض” ك�ن يفكر بم� لم يفكر فيه من �صبقوه، وعليه، فقد 
كتب يقول:  “النزوع نحو �صلوك م� ل يتجذر وير�صخ في داخلن�، اإل اإذا لم يقطع 
انتظ�مه ق�طع اأو م�نع، ولم يعطله معطل.  وهكذا يتعود المخ على تفعيل واإع�دة 
ت�صغيل ذلك الت�صرف.  اأي اإنّ العادات تتكون بحكم تغيير المخ ا�صتجابة لكثرة 

المران حتى ولو ا�صتغرق ع�صرين ثانية يومياً.”

جديدة،  اأ�صي�ء  ونتعلم  جديدة،  تج�رب  يوم  كل  نواجه  ولنن� 
في  وندخل  جديدة،  مهم�ت  ب�أداء  ونقوم  جديدة،  حق�ئق  وندرك 
ي�صتجد  ما  لتعك�ص  با�صتمرار  تتغير  عقولنا  فاإنّ  جديدة،  مناق�صات 
الخلاي�  بلايين  على  الب�صري  المخ  يحتوى  اإذ  خبرات.   من  عليه� 
كل  في  مكونة  ممكنة  �صورة  بكل  وتتوا�صل  تت�ص�بك،  التي  الع�صبية 
هذا،  الع�صبية.   الم�ص�رات  من  ومعقدة  جديدة  مجموعة  لحظة 
اإلى  خلية  من  الم�ص�رات  هذه  عبر  الكهرب�ئية  التي�رات  وتنتقل 
وكلم�  والت�صرف�ت.   الأفك�ر  تكوّن  التي  الر�ص�ئل  ن�قلة  اأخرى، 
الروابط  عدد  زاد  كلم�  الأ�صلوب،  وبنف�ض  الت�صرف  نف�ض  كررن� 
قوة  الروابط  تلك  ازدادت  كلم�  واأي�صً�  الع�صبية.   الو�صلات  بين 
الم�ص�رات  عبر  الر�ص�ئل  و�صول  �صرعة  اأي�ص�  ازدادت  ومت�نة، 

الع�دة. �صكل  اأو  الآلية  ال�صورة  ال�صلوك  على  يخلع  مم�  الع�صبية، 
هذه هي الطريقة التي تجعلن� اأكثر مه�رة في مم�ر�صة اأحد الأن�صطة.  
هذه  على  وتدربت  الهواء  في  كرّات  ثلاث  قذف  مثلًا  جربت  فهل 
غير  بذلك  المعنية  الع�صبية  الم�ص�رات  ك�نت  البداية  في  المه�رة؟ 
المران،  كثرة  ومع  ببطء.   بينه�  تنتقل  الر�ص�ئل  وك�نت  مُ�صتخدمة، 
اللعبة،  م�ر�صت  كلم�  اأنك  �صتلاحظ  وتت�صع.   الم�ص�رات  تلك  تقوى 
كلم� �ص�رت اأ�صهل، وتحت�ج اإلى اأقل قدر من التركيز، و�صتلعب اأ�صرع 
اإلى الآخرين، وت�أكل،  اأن تتحدث  من ذي قبل.  و�صينتهي بك الأمر 
وت�صرب، بينم� تتط�ير تلك الكرّات في الهواء دون اأدنى مجهود.  لقد 
تحول الأمر اإلى ع�دة تجذّرت في مخك من خلال بن�ء �صبكة قوية من 

الم�ص�رات الع�صبية.

تكوين عادات �ضحية في 20 ثانية

يمكن تطبيق ق�عدة الثواني الع�صرين على اكت�ص�ب اأي ع�دة �صحية جيدة.  لقد اأثبتن� ونحن 
نعد بحثن� اأنه يمكن تقلي�ض معدلت ا�صتهلاك “الآي�ض كريم” اإلى الن�صف بمجرد اإغلاق 
غط�ء ثلاجة “الآي�ض كريم”.  فقد ا�صطر جمهور عينة البحث اإلى �صراء اأنواع من الحلوى 
تتطلب الوقوف في �صفوف طويلة، مم� اأدى اإلى تقليل عدد مرت�دي اأم�كن بيع الحلوي�ت. 
اأكبر للح�صول على م� نريد، كلم�  اأكثر وجهداً  والفكرة هن� ب�صيطة؛ فكلم� احتجن� وقتً� 
اعترانا الملل وتغيّر �صلوكنا، والعك�ص �صحيح.  من هذا المنطلق، يو�صي اإخ�صائيو التغذية 
اأن نجهز اأطعمة �صحية ومفيدة ون�صعه� في الثلاجة، مم� يحفزن� على ا�صتخراجه� ب�صرعة 

وا�صتخدامه� بدلً من انتظ�ر و�صول الوجب�ت ال�صريعة الم�صبعة ب�لدهون.

المبداأ ال�ضابع: ا�ضتثمار العلاقات الاإن�ضانية والروابط الاجتماعية

يواجه الب�صر في حياتهم اليومية الكثير من ال�صغوط والتحديات، وبخا�صة في مجال العمل، لكنهم لا يدرون اأنّ اأول واأهم حافز على مواجهة 
هذه وتلك هو راأ�ض الم�ل الب�صري المتمثل في الع�ئلة، وفي الزملاء المحترفين، والأ�صدق�ء الأ�صيلين الذين هم بحق اأغلى واأثمن الأ�صول.  لكن 
بقاء نير �صغوط العمل فوق روؤو�صنا يعمي اأعيننا عن تلك الحقيقة، فنندفع اإلى الانطواء والانغلاق والاإمعان في تجرع مرارة الف�صل في العمل 

وحدن�؛ فنجد اأنف�صن� حتمً� في طريق م�صدود.
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كتب مشابهة:

التلاحم المجتمعي والدعم الموؤ�ض�ضي 
في مواجهة الاأزمات

اأ�صح�ب  من  الكثير  ترك  البور�ص�ت،  وانه�رت  الع�لمي  القت�ص�د  اهتز  حين 
الأعم�ل فرقهم في ي�أ�ض وراحوا يجوبون رده�ت �صرك�تهم في ح�لت من ال�صمت 
المطبق.  ففي الوقت الذي ك�نوا يحت�جون فيه اإلى الترابط، والتم��صك، والت�آزر 
لبن�ء م� انهدم، تج�هلوا ذلك واأغلقوا اأبوابهم اأم�م التلاحم والدعم المجتمعي 
خططه�  تنفيذ  عن  ال�صرك�ت  اأحجمت  ال�صعبة،  الفترة  تلك  في  والموؤ�ص�صي.  
وم�صورتهم،  م�ص�ركتهم  تطلب  ولم  موظفيه�،  امتي�زات  وقل�صت  التدريبية، 
وتج�هلت الروح المعنوية لفرق العمل، بحجة التفرغ لم� هو “اأكثر اأهمية”، مع اأنه 

لم يكن هن�ك اأهم مم� اأهملوه.

ا�صتثم�ر  اإلى  ينبهن�  اأنّ  يجب  م�  اأهم  هي  القت�ص�دية  الأزم�ت  لي�صت  ولكن 
اأ�صدق�ئهم  اإلى  ي�صرعون  النطواء، تجدهم  فبدلً من  مع�ك�صً� تم�مً�.   نهجً�  ينتهجون  الن��ض نج�حً� هم من  ف�أكثر  الجتم�عية.   علاق�تن� 
ط�لبين الدعم المعنوي، وبدلً من تجريد اأنف�صهم من المميزات والتخلي عن التدريب، يلجوؤون اإلى طرح المزيد من المب�درات مع تنفيذ الجديد 
اأنّ  اإنت�جية، ومرونة، والتزامً� ب�لعمل؛ فهم يدركون  من ا�صتراتيجي�ت ال�صتثم�ر الب�صري.  فهوؤلء لن يكونوا اأكثر �صع�دة فح�صب، بل واأكثر 

علاق�تهم هي اأعظم ا�صتثم�راتهم في بنك ال�صع�دة.

حين ن�صرع في ا�صتثم�ر راأ�ض م�ل ال�صع�دة اأو “نعمة ال�صع�دة” في حي�تن�، �صنجد الإيج�بي�ت تهطل علين� ك�لمطر.  وهذا م� جعل علم النف�ض 
الإيج�بي الجديد من اأكثر العلوم قوة وت�أثيراً.  ف�لجمع بين المب�دئ ال�صبعة ال�ص�بقة ي�صعل في داخلن� جذوات ال�صع�دة ويوقد �صرارات النج�ح.  
فتت�صاعف مكا�صبنا المعنوية والمادية على ال�صواء، ولا تلبث تلك المكا�صب اأن تعم كل من حولنا لينعم بها الجميع:  فتتغير طريقتهم في العمل اإلى 

الأف�صل وتتحول الموؤ�ص�ص�ت اإلى اأم�كن اأكثر �صع�دة ونج�حً� وازده�راً.



الف�شل  على  يجروؤون  “الذين 

العظيم بقوة هم من يحققون 

اأعظم النجاحات”.

 روبرت كينيدي”


