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المزيج الإيجابي للذكاء الب�شري

كثيًر� ما يُـطرَحُ �ل�س�ؤ�لُ �لتالي:  �أيها �أهم يا ترى؛ 
�لذكاء �لعقلي، �أم �لذكاء �لعاطفي، �أم �لذكاء 

�لاجتماعي؟  لتحقيق �لنجاح نحتاج �إلى مَزجِ هذه 
نَ من ر�ؤية العالم  الأنماط الثلاثة من الذكاء، حتى نتمكَّ

من زو�يا عديدة، ومتكاملة، ومتد�خلة، و�إيجابية.  
وهكذ�.. يمكننا �إعادة �سياغة �ل�س�ؤ�ل على �لنح� 

التالي:  كيف يمكننا اأن نمزج مختلف اأنواع الذكاء، ثم 
ن�سهرها في ب�تقة �إيجابية و�حدة؟

له - نحن  تن�ساأ ذكاء�تُنا �لمتعددة من و�قعنا �لذي ن�سكِّ
- في عقولنا.  فقبل اأن ينتابنا �شعورٌ ما تجاه العالم، 

�قبل اأن نتوا�شلَ مع الآخرين، �قبل اأن نبداأ في حلِّ 
م�شاألةٍ اأ� م�شكلةٍ معقدة، يكون عقلنا بالفعل قد �شاغ 

�اقعاً جديداً ب�شاأن ما اإذا كان النجاح - هنا - ممكناً 
اأم ل.  هذا الواقع الذي �شكـَّله عقلـنُا، هو ما ي�شمح لنا 

بر�ؤية الفر�ص بدلً من العقبات، �البدائل الجديدة 
المتاحة �ال�شبل المفتوحة، بدلً من الحلول الم�شتحيلة، 

و�لطرق �لم�سدودة.

�سروط ال�سعادة

ـةٌ على �لفهم و�لاإدر�ك.   يَّ �ل�سعادةُ غايةٌ �إن�سانيةٌ عَ�سِ
هذه ال�شعوبة في نيل ال�شعادة، هي التي تجعلها ل 
ق �إلا ب�سروطها.  وهي قيمة �إن�سانية عظيمة  تتحقَّ

لِم اأ�شرارها اإل لمن  متاحة للجميع، لكنها ل تُ�شَّ
ي�شتحقها �يحققها.  هذه ال�شر�ط الطبيعية هي التي 

تجعل �شخ�شاً ما، يتخطـَّى ال�شعاب �ينجح، بينما 
يبقى �شخ�صٌ اآخر مكبلًا بالياأ�ص، �م�شاباً بالإحباط، 
رغم اأنَّ ال�شخ�شين يعي�شان موقفين مت�شابهين تماماً، 
�ي�شهدان - فيما يبد� ظاهرياً - �اقعا متماثلًا.  لكن 

الحقيقة هي اأنَّ كلًا منهما قد �شنع لنف�شه �اقعاً 
مختلفاً عن الآخر.

في ثـوانٍ...
ياأتي �لنجـــاح �لحقيقـــي كــنتيجة 

حتميــــة لمعرفــــة �تحديد الأهداف 
�العزيمة على تحقيقها، �ت�شكـِّل 

الد�افع �الطاقة الإيجابية �المهارات 
ركائز اأ�شا�شية للو�شول للنجاح.  �ل 
�شك اأن الحفاظ على النجاح ل يقل 
�أهمية من �ل��س�ل �إليه، ولا يتحقق 

ذلك اإل بالتطور الم�شتمر �التجديد البنـَّاء. كما ير�شم �شاحب ال�شمو ال�شيخ 
محمد بن را�شد اآل مكتوم نائب رئي�ص الد�لة رئي�ص مجل�ص الوزراء حاكم دبي 

مدن  اأهم  م�شاف  في  ���شعها  لدبي  النجاح  حقق  الذي  النهج  �لله”؛  “رعاه 
�لعالم، بق�له: “�لنجاح �لحقيقي ياأتي بالاإ�سر�ر وم���سلة �لتط�ير و�لتح�سين، 

�عدم التوقف �الياأ�ص، لأن ذلك يعتبر ف�شلًا.  فالتطوير الدائم هو ال�شمان 
�ل�حيد لتحقيق �لاأهد�ف و�لتقدم وخدمة �ل�طن و�لم��طنين”.  ومن حكمة 

القائد ن�شتقي ملامح ��شفة النجاح ال�شحرية �التي تتلخ�ص في التغيير 
الإيجابي، �التوقيت الأمثل للتنفيذ، �التن�شئة ال�شحيحة للاأجيال القادمة.

تاأتي ملخ�شات الدفعة التا�شعة لمبادرة “كتــــــاب في دقائق”، المبادرة التي 
اأطلقتها موؤ�ش�شة محمد بن را�شد اآل مكتوم بهدف رفد الم�شهد الثقافي 

بُّ  باأهم �اأف�شل الموؤلفات �الكتب العالمية، لتتنا�ل ثلاثة مو�شوعات ت�شُ
جميعها في �شبيل اإنارة طريق النجاح من جوانب مختلفة، حيث ت�شتعر�ص 

ملخ�شات الدفعة التا�شعة مكامن النجاح في اختيار التوقيت الأمثل لتنفيذ 
ال�شتراتيجيات �الخطط المو�شوعة، �تنظر اإلى ال�شعادة كو�شيلة �لي�شت غاية 

فقط، حيث تعتبر اأن التغيير الإيجابي الم�شاحب لل�شعادة هو الموؤ�ش�ص لنجاح 
م�شتدام، فيما ت�شَلِّط ال�شوء على اأهمية التن�شئة القت�شادية الناجحة للاأبناء 

منذ ال�شغر، كركيزة لبناء م�شتقبل اأف�شل.

ملخ�ص الكتــــاب الأ�ل في الدفعـــــة التا�شعـــــــة: “التنفيذ هو ال�شتراتيجية... 
هكذا يحقق القادة اأعظم الإنجازات” للم�ؤلفة “ل�ر� �ستاك”، نذهب من 

خلاله في رحلة اإلى عالم جديد يتحدث عن تغير د�ر التخطيط ال�شتراتيجي 
طويل الأمد، الذي يعتبره الكثير�ن الآن عد� التنفيذ، لأن الهتمام به فقط، 

ياأتي عادة على ح�شاب التطبيق.

في ملخ�ص الكتاب الثاني “�شر�ط ال�شعادة.. خم�شة مفاتيح للتغيير الإيجابي 
�لم�ستد�م” للم�ؤلف “�شون اأكور”، نحلق نح� م�ساألة ن�سعى لفهمها جميعاً وهي 

مفهوم ال�شعادة، الذي هو اأمر ن�شبي بين الب�شر.

�الملخ�ص الثالث �الأخير في الدفعة التا�شعة “�لتن�سئة �لاقت�سادية للأبناء.. 
تنمية ذكاء �لاأجيال في �إد�رة �لاأم��ل و�لاأعمال”، تاأليف كل من “ديف 

ر�مزي” و“ريت�شيل كر�ز”، ي�شلط ال�شوء على اأنماط الآباء المختلفة في 
تربية الأبناء من المت�شلطين �غير المبالين، اإ�شافة اإلى المعتدلين بين النوعين، 

�انعكا�ص ذلك على الثقافة �ال�شلوك القت�شادي لدى الأبناء. 

في النهاية نتمنى اأن تنال ملخ�شات الدفعة التا�شعة لمبادرة “كتاب في دقائق” 
اإعجابكم، �تنالوا منها عظيم الفائدة، بما ينعك�ص اإيجاباً على حياتنا �حياة 

اأبنائنا �خير �رفعة مجتمعنا.
                                                                        جمال بن حويرب 

                                 الع�سو المنتدب لموؤ�س�سة محمد بن را�سد اآل مكتوم
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بع�ص النا�ص ي�شنعون �اقعهم، ثم يعي�شونه، �كاأن 
ال�شعادة في متنا�لهم، في�شبح النجاحُ �اقعاً 

موازياً، �فعلًا حياتياً طبيعياً، رغم اأنهم يواجهون 
نف�ص ال�شعاب، �العوائق، التي يواجهها الآخر�ن.  

�بع�ص النا�ص ي�شنَعهم �اقعهم، حتى لتبد�ا 
ال�شعادةُ لهم اأمراً بعيد المنال.  فقد ثبت علمياً 

�معملياً، اأنه من الم�شتحيل لأي اإن�شان تحقيق 
�ل�سعادة �أو �لنجاح، وه� لا يرى �ل�سعادة، ومن ثم 
�لنجاح �أمرً� ممكناً.  وبهذ� �لمفه�م �لذي ي�ؤكد - 
ع من  نَّ بما ل يدع مجالً لل�شك - اأن ال�شعادة تُ�شَ
مكونات اأ� “مادة خام” كامنة د�خلنا، وعندما 

ن�شتوردُها من الخارج، يجب اأن يتم ذلك - اأي�شاً 
العبقريــة الإيجابيـــة- ب�شر�طها الطبيعية �الإيجابية.

هنا يبرز د�ر العبقرية الإيجابية؛ اأي قدرة كل اإن�شان على 
ـل �اقعَه الخا�ص به، �الذي تكون فيه ال�شعادة اأمراً  اأن يُ�شكِّ

ممكناً.  فال�شبب الذي يجعل بع�ص النا�ص ير�ن العالَم بطريقة 
يَ ل ينقلُ العالم  مختلفة عما يراه غيرهم، هو اأنَّ العقلَ الب�شرِّ

الخارجي مثل اآلة الت�شوير الرقمية الدقيقة �الوا�شحة، بل 
رها، �يعيدُ  ى المعلومات �البيانات، �يعالجها، ثم يف�شِّ يتلقَّ

دنا عالمنا بمعلومات  اإنتاجها با�شتمرار.  ففي كل لحظة يز�ِّ
ن فهمه  �بيانات، يبذل عقلنا جهداً مختلفاً في كل مرة، ليكوِّ

لَ  �اإدراكه الخا�ص لها؛ فيجتهد، ليقيمَ ر�ابطَََ منطقيةً، �يتو�شَّ
اها  اإلى ا�شتنتاجاتٍ مبنيةٍ على المعطياتِ �المقدماتِ التي تلقَّ

من العالم الذي يحيط به.  

العقل الب�شري يختار دائماً، ذلك النوع من المعلومات التي 
ه انتباهه اإليها، اأ� يطرحها جانباً �يتجاهلها.   يعالجها، �يوجِّ

�من ثمَّ فاإن الواقع الذي نعي�شه هو دائماً اختيار.  اأي اأن ما 
ل كيفيةَ اإدراكِنا لعالِمنا،  زُ انتباهـنَا عليه، ي�شكِّ نختارُه �نركِّ

نا له.  �كلَّما اأح�شنت عقولـنُا ا�شتخدامَ طاقاتـنِا في  �تف�شيَرَ
التركيز على الإيجابيات �الفر�ص، تعاظمت فر�صُ تحقيقنا 

للنجاح، ومن ثم �سع�رُنا بال�سعادة.

مهارات تمتين العبقرية الإيجابية

المهارة الأولى: 
اختيار الواقع ذي القيمة الأعلى: 

نا في  اها حوا�شُّ من بين الكمِّ الهائل من المعلومات التي تتلقَّ
كل ثانية، على المرء اأن يختار ما يرى اأنه ي�شتحق اهتمامه 
�تركيزه.  يعتمد الأمر كلُّه على نوع المعلومات التي يختار 
عقلك اأن يعالجها.  لذا، اإذا كان �اقعك اختياراً فاإن اأهم 
�شوؤال هو:  هل اخترتَ الواقع �الحقائق التي �شت�شاعدك 
اإمكاناتك، �من ثم  اأنماط ذكائك، �ا�شتثمار  على تقوية 
توجيهك اإلى نجاح اأكبر؟  فاإذا كانت الإجابة بلا، فكيف 

يمكنك التركيز على �اقع يحمل قيمة اأف�شل؟

ا�ستراتيجيات معالجة الحقائق لتح�سين الواقع:

ف على الواقع البديل  ال�ستراتيجية الأولى:  تعرَّ

يجب اأن تدرك اأن هناك عدة ن�شخ من الواقع، �اأن البديل هو اأن يظل عقلك يعيد �شياغة الواقع ال�شلبي مراراً 
زَ عليها، باإمكانك اأن  �تكراراً، حتى بعدما يتغير العالم الخارجي.  �من خلال تغيير الحقائق التي تختار اأن تُركِّ

ه فكري يرى اأنَّ  ي توجُّ ن ا�شتجابتك لل�شغوط في مجال العمل مثلًا. فعلى �شبيل المثال:  يمكنك من خلال تبنِّ تح�شِّ
ال�شغوط تَدفَع اإلى تح�شين العمل، اأن تقلِّل الآثارَ ال�شلبيةَ لل�شغوط، مثل الإح�شا�ص بال�شداع �اآلم الظهر �الإرهاق.
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كل النا�ص يعتقد�ن اأن نتائج ال�شغوط هي 
دائماً �شارة ب�شحتنا �عملنا.  �لكن اإذا 

م فيها، فاإنها يمكن اأن تكون  ا التحكُّ اأح�شنَّ
دافعاً لتح�شين الأداء في العمل، �من ثم 

تح�شين م�شتوى ال�شحة العامة.  فاإذا ما 
اأمكننا ا�شتخدام اأد�ات العبقرية الإيجابية 
في تغيير طريقة اإدراكنا لل�شغوط، ف�شيكون 
باإمكاننا تقليلُ التاأثيراتِ ال�شلبيةِ لل�شغوط 

على المخ �الج�شم؟  لقد اأثبتت الأبحاث 
العلمية اأن ال�شغوط، حتى عندما تبلغ ذر�تها 

�ت�شل اإلى م�شتوياتٍ مرتفعةٍ، تحقق �شلابةً 
ذهنيةً داخلياً، �علاقاتٍ اأعمق خارجياً، 

�هكذا نعي�ص �عياً اأعلى، �منظوراً اأ�شمى، 
�اأ�لوياتٍ اأ��شح.

ر في اأنها يمكن  حينما ت�شعر بال�شغوط، فكِّ
ن فعليّاً من اإنتاجيَّتك �اأدائك، ثم  اأن تح�شِّ
ر فيما تعنيه ال�شغوط التي تمرُّ بها كل  فكِّ
يوم.  �على اأيَّة حال، فاأنت لن ت�شعرَ باأيَّ 

�شغوط حيال اأمر ل يعني لك �شيئاً.  فاأنت 
مثلًا، ت�شعر بال�شغوط في العمل لأنَّك تهتمُّ 
باإعالة اأ�شرتك.  كما تكون لل�شغوطِ معانٍ 

اأهمَّ �اأ�شمى عندما تعي�ص �اقعاً منبثقاً من 
اإح�شا�شك بالم�شوؤ�لية تجاه ذاتك، �موؤ�ش�شتك، 

�مجتمعك.  فال�شغوط هنا، ل تختلف عن 
ه �تُدارُ بطرقٍ  الرافعات �الإمكانات التي تـوُجَّ

اإيجابيةٍ، لتحقيقِ تفوُّقِ موؤ�ش�شةٍٍ ما، اأ� فوزِ 
فريقٍٍ في لعبةٍ ما. 

ال�ستراتيجية الثانية: عزز روؤيتك بال�ست�سراف

نقطة ال�شت�شراف هي المو�شعُ الذي يُمكنكَ من خلاله ملاحظةَ الحقائقِ التي 
ت�شتخدمها ل�شياغة �اقعك.  تُظهر الأبحاثُ اأنَّ الواقعَ القائمَ على نقطة ا�شت�شرافٍ 

�احدةٍ - في العمل �حده مثلا - يعدُّ �اقعاً محد�داً �مقيَّداً، �معيقاً، للتقدم �التطوُّر.  
ن من  فتنويع المنظور الم�شتخدَم لتقييم الخيارات المتاحة اأمامك، يمكن اأن يح�شِّ

ع بد�رها من اآفاق ر�ؤيتك، �ت�شاعدك  مة، تو�شِّ قدرتك على ر�ؤية تفا�شيل جديدة �قيِّ
على الو�شول اإلى المزيد من الأفكار �الحلول.  �لذا فاإن اإ�شافة نقاطٍ ا�شت�شرافيةٍ 

لر�ؤيتك، تُعدُّ اأمراً محورياً للعملية الإبداعية �البتكار، �اكت�شاف الفر�ص الكامنة، 
�التوا�شل بعمق اأكبر مع اأفراد فريق عملك �مع كل ما يُ�شكله، اأ� يت�شكلُ منه عالمـُك.

ال�ستراتيجية الثالثة:  البحثُ عن واقعٍ يحملُ قيمةً اأكبر  

بعد اأن اأدركت اأنَّ �اقعك لي�ص قا�شرًا على ر�ؤية �احدة، �بعد اأن اأ�شفت اإلى ر�ؤيتك 
نقاطاً ا�شت�شرافيةً، يمكنك اأن ت�شعى �راء الواقع الذي ي�شاعدك على تحقّيق نجاح 

اأكبر.  �على اأية حال، فاإنه ل يكفي اأن تدرك �جود اأكثر من منظور يمكنك اأن 
مها بنجاح، فتختار الأف�شل من بينها. ت�شقطها على العالم؛ فعليك اأي�شاً اأن تقيِّ

ن من مر�نة  اإنَّ تدريب عقلك على ر�ؤية جوانب اإيجابية اأكثر في كلِّ موقف، �شيح�شِّ
ب الواقع الذي يحمل قيمة اأكبر في كلِّ  عقلك، �يرفع قدرتك على اكت�شاف �تعقُّ

المواقف ال�شخ�شية �المهنية.  فاإذا كنت ت�شعر اأنَّه ل �جود ل�شمات اإيجابية يمكن 
ربطها بفريق عملك، اأ� موؤ�ش�شتك، اأ� مكان عملك، فاإنَّ هذا ل يعني �شوى �احدٍ 

من اأمرين:  اإما اأن يكون عقلـكُ قد اأخفق في ر�ؤية تفا�شيل اأ�شا�شية، اأ� اأنَّك بحاجة 
اإلى اإدخال تغييرات جذرية على موقفك الحالي.

�كلَّما اجتهد عقلك في ا�شتيعاب الواقع بتنويعاته المختلفة، زادت قدرتك على 
الإبداع �حلِّ الم�شكلات، �تبلورت ر�ؤيتك للعالم، ��شطعت بوجهة نظر ل يراها 

ا من ر�ؤيتها  نَّ اأحدٌ مثلك.  فنحن بالإجمال، ل ن�شتطيع حلَّ الم�شكلات اإل اإذا تمكَّ
مة لتبحث عن ال�شلبيات �تكت�شفها.  �ال�شبب في هذا اأنَّه  اأ�لً.  اإنَّ عقولنا م�شمَّ

لكي يحافظ الإن�شانُ على حياته، فاإنَّ العقل البدائي يجب اأن ي�شتجيب للتهديدات 
اأ�شرع مما ي�شتجيب للعواطف الإيجابية.  �لهذا، فاإنَّ تدريب العقل على اكت�شاف 

الدلئل الإيجابية يتطلَّب دائماً جهداً كبيراً.  فالكت�شاف ل يكونٌ متاحاً على 
ال�شواء، فهو دائما من ن�شيب اأ�شحاب الر�ؤى الخلاقة �النظرات البراقة.
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تطبيقات عملية:

u �شع �شغوطَ عملك في خدمتك.
ب عقلكَ على اكت�شافِ منظورٍ جديدٍ للموقف الذي اأنت فيه. u درِّ

u مار�ص ن�شاطاً اجتماعيّاً.
ن من ر�ؤية الواقع. u امنح نف�شك الراحة �الغذاء ال�شر�ريين حتى تتمكَّ

u اأ�شف نقاطاً ا�شت�شرافية لر�ؤيتك.
عةً من الجميع، بقدر تنوُّع الثقافة �ال�شخ�شية. u اطلب اآراءً متنوِّ

ة التغيير الإيجابي في حياتك. ر نف�شك بقوَّ u ذكِّ

المهارة الثانية:  خارطةُ نجاحك

اإن لم تكن لديك خارطة جيدة للواقع، فلي�ص هناك 
ة فر�شة لتحقيق النجاح.  الخرائط الذهنية هي  ثمَّ

ب فيه لتخاذ قرار اأ�  ما يقود اأفعالك في اأيِّ �قت تتاأهَّ
ياً، اأ� ت�شع هدفاً ن�شب عينيك.  فاإذا كانت  تواجه تحدِّ

الخريطة الذهنية التي ت�شتخدمها تفتقر اإلى “علامات 
�لطريق”، فهي غير مكتملة �غير دقيقة، �يمكن لها 
اأن ت�شلَّك.  “علامات الطريق” هي الموؤ�شرات التي 

م في م�شيرتك المهنية،  ك في حياتك، مثل:  التقدُّ تهمُّ
ة اأف�شل.  فاإذا  اأ� طرح مبادرة جديدة، اأ� التمتُّع ب�شحَّ

اأردت اأن تكون قادراً على توجيه اأنماط ذكائك كلِّها، 
تجاه تحقيق النجاح، فاإنَّ “علامات الطريق” الخا�شة 
بك، يجب اأن تكون بمثابة معالم محددة توؤطر م�شارك 

الذهني.  فاإذا كنت ترى في الوقت الحالي مثلا، اأنَّ 
عملك فقد معناه، �اأنَّ العوائق التي تواجهها، هي اأكبر 

من اأن تتجا�زها، �اأنَّ اأهدافك �شعبة التحقق، فاأنت 
بحاجة اإلى اإعادة ر�شم خريطتك الذهنية.  �ثمة ثلاث 
ا�شتراتيجيات تقودك اإلى ت�شكيل خريطة ذهنية اأف�شل:

ال�ستراتيجية الأولى:  
التركيز على العلامات البارزة في الطريق  

هنا م�شاراتها نحو تحقيق اأهداف  اإنَّ اأف�شل خريطة ذهنية هي تلك التي توجِّ
فنا على الأ�شياء  جادة.  غير اأنَّنا ل ن�شتطيع تحديد هذه الم�شارات، اإل اإذا تعرَّ
لنا منها خريطة.  تظهر  نا اأكثر من غيرها في حياتنا، �ر�شمنا اأ� �شكَّ التي تهمُّ

هذه الأ�شياء في مركز الخارطة بو�شوح، بينما تت�شاءل اأ� تتباعد تلك الأ�شياء 
نا نخفق اأحياناً في اإ�شفاء القيمة المنا�شبة على  نا كثيراً.  لكنَّ التي ل تهمُّ

نا.  فهل تفتقد خريطتك لعلامات الطريق  بع�ص الأ�شياء التي ينبغي اأن تهمُّ
�ص طريقك نحو النجاح؟ الوا�شحة، �التي من �شاأنها اأن ت�شاعدك على تلمُّ

كلَّما اأ�شفْتَ علامات اأكثر لخريطتك الذهنية، زادت م�شارات النجاح التي 
تنفتح اأمام ناظريك.  لكن اإذا تمحورت العلامات كلها حول زا�ية �احدة من 

الخارطة، فمعنى هذا اأنَّ هناك نق�شاً في طرق �احتمالت النجاح في مجالت 
اأخرى من حياتك ال�شخ�شية اأ� المهنية.  

اإذا كنت ترى اأنَّ �شعادتك تعتمدُ بالكامل على م�شاحة �احدة فقط في حياتك، 
فمعنى هذا اأنَّك تركت اأغلب م�شاحات عالمك بلا تخطيط اأ� بلا خارطة.  يبداأ 
ف على الم�شاحة  تنويع “حافظتك” �أو “جُعبتك” من علامات الطريق، بالتعرُّ

التي تهيمن حالياً على خارطة �اقعك اأكثر من غيرها.  ار�شم خارطةً لواقعك، 
مها اإلى اأق�شام تمثِّل م�شاحات حياتك المختلفة:  عملك،  �حا�ل اأن تق�شِّ

�اأ�شرتك، ��شحتك، �اأموالك، اإلخ.  فماذا تجد؟  �كيف ترى ما �جدت؟  
اأيّ الأق�شام بدت مزدحمةً اأكثر من غيرها؟  �اأيّها بدا كقريةٍ خا�يةٍ على 

عر��شها؟  هل هناك م�شاحات في حياتك غابت تماماً عن خارطتك؟
�ص بع�ص الل�شو�ص خريطتنا الذهنية.  هوؤلء المت�شلِّلون اأ� الخاطفون  قد يُ�شوِّ

هات ال�شلبية في حياتنا، �هي التي تقلِّل من م�شتويات ال�شعادة  هم التوجُّ
اإجمالً، �ت�شتنفد م�شاراتنا نحو النجاح.  ت�شوي�ص الخارطة يبداأ اأكثر ما يبداأ، 

ة” في خارطتك.  لنقل اإنك تريد اأن تفقد جزءاً من  في م�شاحات “�ل�سحَّ
�زنك.  بدلً من اأن تجعل الدافع لهذا الهدف، اأنَّك تريد اأن تحب نف�شك، 

ر في هذا الهدف  �تقبل هيئة ج�شدك، بعد فقدان الوزن الزائد؛ الأف�شل اأن تفكِّ
كم�شارٍ نحو حياةٍ اأطول �اأجمل، �لت�شرب مثلًا اإيجابياً في كيفية اهتمامك 

ب�شحتك، لأ�لدك �حتى لأحفادك.

ل  م في هذا التوازن هو ما يطلق عليه “معدَّ اإنَّ مفتاح التحكُّ
ل الباحثون اإلى اأنَّ اأهمَّ �اقع يحمل اأكبر  �لاإيجابية”.  لقد تو�شَّ

قيمة في مجال العمل، �خارج العمل اأي�شاً، هو الواقع الذي 
ينطوي على ثلاث ا�شتجابات اإيجابية على الأقل، في مقابل 

ا�شتجابة �احدة �شلبية.  يوؤكد الباحثون اأنَّ الأ�شخا�ص الذين 
نون ثلاث اأفكارٍ اإيجابيةٍ، في مواجهة كل فكرة �شلبية، هم  يكوِّ

اأكثر تفا�ؤلً ��شعادة �اإح�شا�شاً بالإنجاز؛ )بينما اعتبرت ن�شبة 
نباأ  اإلى  ا�شتمعت  فاإذا  “مكتئبون”(.   �أنَّهم  رً� على  م�ؤ�سِّ  1:1

ق التوازن �التقدم نحو ال�شعادة،  �احد �شلبي، فعليك اأن تحقِّ
بال�شتماع اإلى ثلاثة اأنباء اإيجابية.  �لأنَّنا، ب�شورة طبيعية، 

نعطي �زناً اأكبر للاأفكار ال�شلبية، فمن ال�شر�ري تحقيق 
التوازن باللتفات اإلى اأفكار اإيجابية اأكثر .. �اأكثر.
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ال�ستراتيجية الثانية:  
اأعد توجيه خارطتك الذهنية

د الوجهة  لكل خارطة ذهنية نقطة مركزية تحدِّ
�ص لها غالبية موارد عقلك.  اأما  التي �شتخ�شِّ

هنا  علامات الطريق فهي المعالم التي توجِّ
نحو الفر�ص �الإمكانات، �تر�شدنا اإلى حالة 

من الإيجابية، �التركيز على الموارد الذهنية، 
�العاطفية، �الجتماعية الجوهرية.  كلما تمتَّعت 

خارطتك الذهنية بالمر�نة، �القدرة على التلا�ؤم، 
زادت قدرتك على اكت�شاف م�شارات نجاح اأكثر في 

عالمك الخارجي.  فالحفاظ على اتجاهك مرناً، 
ي�شمحُ لك باأن ترى طرقاً �حلولً �مواردَ مختلفةً 
كان من الممكن اأن تغفلها.  �من الممكن اأن تتغيرَّ 

�جهة خارطتك الذهنية بدرجة كبيرة، لأن الأمر 
يعتمد على ما اإذا كنت ترى �اقعاً اإيجابيّاً اأم �شلبيّاً؛ 

�بالتالي يمكن اأن يكون للخارطةِ تاأثيٌر كبيٌر في 
قدرتك على تعزيز عبقريتك الإيجابية في العمل.  

فاإذا تمحورت خارطتك في العمل حول تثبيط الهمة 
�غياب القدرة في ال�شيطرة على الأمور، فلن ترى اإل 

محيطاً كبيراً من الف�شل ل يمكن تجا�زه، بدلً من 
مواردَ �فر�صٍ �م�شاراتٍ للنجاح، تتطلبُ بذلَ المزيد 

من �لجهد.

ال�ستراتيجية الثالثة:  
ار�سم م�سارات الفوز ل م�سارات الهزيمة

ز على تجنُّب  ما تختارُ التركيزَ عليه ي�شبح �اقعك.  فاإذا كنت تركِّ
م�شارات الف�شل ف�شتفقد البو�شلة تماماً تجاه م�شارات النجاح.  في 

ز عادة على ر�شم خارطة بم�شارات الهرب، فلا  حياتنا العملية، نركِّ
يبقى في عقولنا �شوى القليل من الطاقة لر�شم خارطة بالم�شارات التي 

تف�شي اإلى النمو �النجاح.  �من الظواهر المثيرة للده�شة حقّاً، تلك 
المواقف ال�شلبية التي ت�شتنفدُ موارد العقل، في البحث عن م�شارات 

للهرب، في مواقفَ ل تزالُ ت�شمُّ الكثير من الطرق، �الم�شالك، الحافلة 
باحتمالت النجاح.

�لأنَّ العقل الب�شري ل يتمتَّع اإل بموارد محد�دة من طاقة التركيز، فاإنَّ 
ر اأن نر�شم خارطته اأ�لً، ي�شتولي على اأكبر ن�شيب من ت�شكيل  ما نقرِّ

�اقعنا.  فكلَّما ا�شتهلكت الوقت في ت�شوُّر الف�شل، بقى لديك �قت 
اأقل، �موارد ذهنية محد�دة، للتخطيط للنجاح.  فمن ال�شهل اأن تبد� 

ل  م�شاعرُ الت�شا�ؤمِ موقفاً اآمناً في العمل، لكنَّ الم�شكلة اأنَّ عقلك ي�شكِّ
ع الإنجازَ �الإ�شادةَ �المتنانَ  عاتك. فعندما ل تتوقَّ عالمك بناءً على توقُّ

في عملك، ف�شوف يخلو �اقعك مما ل تتوقعه.

تطبيقات عملية:
 تنويع “حافظة” علامات الطريق:  

�أو  يُحتذى”،  مثالً  اأكونَ  “اأن  مثل:  حياتك،  في  الطريق  بعلامات  قائمة  اكتب 
“توفير الوقت لمطالعة المزيد من الكتب”.  حا�ل اأن تكت�شف مزيداً من علامات 

الطرق في كل جوانب حياتك، ل في جانب �احد �ح�شب.
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u جل�سة يومية لـ“تحديد القيمة”: ��ساأل 

نف�شك كل �شباح: “ما العمل الذي �شاأنجزه 
اليوم لكي اأقترب من تحقيق اأهدافي؟” وحتَّى 

ة  ة اأ� العمل على اأيَّ ي تلك المهمَّ لو كنت �شتوؤدِّ
حال، فاإنَّ مجرد ت�شليط ال�شوء على م�شار 

ب عقلك  اإنجاز بع�ص المهام يوميّاً، �شيدرِّ
ةٍ،  على اإعادة توجيه خارطتك ب�شورة م�شتمرَّ

ةٍ، �شوب القيمة �المعنى �الهدف. �تلقائيَّ
ة  u ار�سم خارطة حياتك:  ار�شم خارطة فعليَّ

لموقع عملك الحالي، اأ� منطقتك ال�شكنية اأ� 
مدينتك.  هل هناك اأ�شخا�ص اأ� اأماكن اأ� 
ر في الطرق التي  ة اأغفلتها؟  فكِّ موارد مهمَّ

يمكنك اأن ت�شلكها ل�شتثمار تلك الموارد.
د  u �سع حدّاً لمن ي�سو�سون خارطتك: حدِّ

المختطفين الذين يدفعونك اإلى خارج م�شارك؛ 
مثلا: )ا�شتمرار تنبيهات الر�شائل الإلكتر�نية 

على مدار ال�شاعة(، اأ� )العمل �التوا�شل 
الدائم مع اأ�شخا�ص �شلبيين(.  ما الذي يمكنك 
اأن تفعله لتتجنَّب هوؤلء؟  ما العادات الإيجابية 

التي يمكن اأن تجعلها جزءاً  من حياتك؟  
u ا�ستخدم خارطة الكنز:  في �لاجتماع 

التالي اأ� الم�شر�ع المقبل، ار�شم خارطة كنزك 
الذهنية، بدلً من ر�شم خارطة لأنفاق التراجع. 

عندما يركز الآخر�ن على الم�شكلات التي تثير 
ة الحديثِ اإلى م�شاراتها  القلق، فاأعِد توجيه دفَّ

�لاإيجابية.
ل خارطتك �شهرياً،  u تحديث الخارطة: تاأمَّ

ر  �اأعد ت�شكيل م�شاراتها �تقاطعاتها.  فكِّ
في طموحاتك الحالية، �ما اإذا كنت �شتتخذ 

م�شاراتٍ  جديدة، اأم ل.

زات التعجيل في تحقيق النجاح المهارة الثالثة:  محفِّ

ل عقلك اأنَّك �شوف تقترب من تحقيق النجاح، فاإنَّه يطلق  د اأن ي�شجِّ بمجرَّ
ةً اإ�شافيةً تحتاجها لت�شريع خطواتك.  �كلَّما اقترب  محفزات تمنحك قوَّ

النجاح، ت�شارعت خطواتك نحوه.  في �شباقات الماراثون، يطلق المخ 
د  اء خطَّ النهاية، بل بمجرَّ زات، لي�ص فقط حينما يرى العدَّ عات �محفِّ م�شرِّ

اأن تلوحَ فر�شةُ النجاح.  �بتطبيق هذا على العمل، فاإننا بتغيير اإدراكنا 
للم�شافة التي تف�شلنا عن تحقيق النجاح، يمكننا اأن ندفعَ عقولنا اإلى 

زات للتعجيل بتحقيقه، �ثمة ثلاث ا�شتراتيجيات تمكننا من  اإطلاق محفَّ
تحقيق �لنجاح وهي:

ال�ستراتيجية الأولى:  تقريب الم�سافة من الهدف: 
 

كلما اقترب ال�شخ�ص من هدف ما، زادت �شرعته �جهده.  لأن 
تغيير اإدراكك للم�شافة المتبقية للو�شول اإلى الهدف، يمنحك تركيزاً 

�تحفيزاً للعمل بكل طاقاتك الق�شوى.

ال�ستراتيجية الثانية:  تكبير حجم الهدف

في م�شابقات الرماية، كلَّما كان حجم الهدف اأكبر، زادت فر�شة 
الرامي في اإ�شابته.  �بالمثل، كلما اأدرك عقلك اأنَّ هدفك كبير، زادت 

فر�شة اإيمانك بقدرتك على تحقيقه.

ال�ستراتيجية الثالثة:  لتحقيق اأيِّ هدف، يجب توفير م�ستوى معينَّ من الطاقة

تغيير اإدراكك للتكلفة الذهنية للاأهداف المختلفة، يزيد من �شرعتك 
د�ن لأنف�شهم  نحو هدفك.  المت�شائمون �المتفائلون على حدٍّ �شواء، يحدِّ

اأهدافاً، لكنَّ الفارق بينهم هو اأن العبقرية الإيجابية توؤلِّف الحقائق 
في الواقع، فتبد� هذه الأهداف في متنا�ل القدرة �القابلية للتحقيق.  
ن الفرد من �شحذ كل الموارد الذهنية، �اأنماط الذكاء،  �بالتالي يتمكَّ

لتحقيق الأهداف ب�شورة اأ�شرع، �بكفاءة اأكبر من المت�شائمين.  
ات  ات �شاعاتنا، بقدر ما تمليه دقَّ اإح�شا�شنا بالوقت ل تمليه علينا دقَّ

طُ دقاتِ قلوبنا.  كلَّما اعتقدت اأنَّ مهمة  طُ اأ� تثبِّ عقولنا، التي تن�شِّ

ما �شت�شتهلك �قتاً اأطول لإنجازها، زادت �شعوبتها في ذهنك.  اإذ 
ة د�راً كبيراً في ت�شكيل اإدراكنا للزمن.  فمن  عاتُ ال�شعوريَّ تلعب التوقُّ

المفارقات، اأنَّ مفتاحَ اإدارة الوقت يكمن في ن�شيان الوقت، اإذ كلَّما 
زت على مر�ر الوقت، زاد اإح�شا�شك ببطئه، �قلَّ اندماجك في  ركَّ

العمل.  �اإذا ��شعت اأهدافاً غير �اقعية، ف�شوف تجعلك ت�شعر باأنَّ 
ا خططته.  �لذا،  ق �شيئاً ممَّ ، لأنَّك �شتظن اأنَّك لم تحقِّ اأداءك متدنٍّ

د اأهدافاً �اقعيةً، مبنيةً على علامات الطريق الوا�شحة �المر�شومة  حدِّ
لديك، �التي �شتتجا�زها عما قريب.



كتاب في دقائق7

تطبيقات عملية:

د اأهدافاً يومية �سغيرة:  تحديد �أهد�ف  u حدِّ

رة، وقابلة للتحقق، وت�ستحق �لعناء، ي�ساعدك  م�سغَّ
د هذه الأهداف في عملك، بحيث  على النجاح.  حدِّ

زات  يمكن تحقيقها يوميّاً، فتنتفع دائماً بمحفِّ
م  الت�شريع الذهنية.  األقِ ال�شوء على مدى “�لتقدُّ

ي فيما  ق فيما م�شى �فات”، بدلًا من “المتبقِّ المتحقِّ
هو اآت”.  

u خذ نف�ساً.. وانطلق:  �شع اأهدافاً جديدةً بعد 
تحقيق اأي تقدم، �هكذا لن تبداأ من ال�شفر اأبداً.

ر  ة مجهدة، ففكِّ u كن مو�سوعيّاً: اإذا �شعرت باأنَّ المهمَّ
فيها بمنطق �حدات العمل التي ينبغي اإنجازها، 

ل بمنطق الجهد المطلوب لذلك، حتى ل تُ�شتنزَفَ 
معن�ياً �أبد�.

ر النجاحات ال�سابقة:  اإذا �اجهك م�شر�ع  u تذكَّ
ر “لحظات النت�شار”.  قبل اأن  كبير �مخيف، فتذكَّ

تبداأ الم�شر�ع، �شجل ثلاثة مواقف م�شابهة نجحت 
ي العقبات.  حينما يرى عقلك اأنَّ النجاحَ  فيها بتخطِّ

محتملٌ، ا�شتناداً اإلى النجاحات ال�شابقة، ف�شيبد� 
تحقيق الأهداف الجديدة في متنا�ل قدراتك.

ز على تحقيق الأمل، ل الف�سل:  �شع ت�شوراً  u ركِّ
لإنجاز الأهداف ال�شغيرة التي �شتقودك اإلى اإنجاز 
الم�شر�ع الكبير.  �بدلً من ت�شوُّر احتمالت الف�شل، 

ة لتحقيق  تخيل فقط ما �شتتخذه من خطوات عمليَّ
�لنجاح.  

u �سر الـ 70%:  ابداأ دائما بم�شتوى جيد. حا�ل في 
بد�ية رحلة �لنجاح تحقيق �لاأهد�ف �ل�سغيرة �لتي 

تزيد فر�شها على %70.  
u لتكن اأهدافك مرئية:  ��ستخدم �لفيدي� و�ل�س�ر 

لت�شع اأهدافك المرئية في مرمى الب�شر.  �دائماً 
�اأبداً، لتكن اأهدافك �اقعيَّة، �ذات معنى.

المهارة الرابعة:  
تثبيت ال�ستجابة الإيجابيَّة ومحو ال�سو�ساء ال�سلبيَّة

من الممكن اأن تكون ال�شو�شاء اأحد م�شادر ت�شويه الواقع، فهي تحول بينك 
�بين ا�شتخدام الإ�شارات الإيجابيَّة، التي �شتقودك اإلى النموِّ �النجاح.  

فبينما �شتقودك ال�شو�شاء اإلى �اقع �شلبي، تكون فيه اإمكاناتك محد�دة، 
فاإنَّ الإ�شارات الإيجابية �شت�شاعدك على �شياغة �اقع يتمتَّع بقيمة اأكبر، 

ط في  ن من ر�شم خارطةٍ بم�شارات النجاح، فتتب�شَّ �بر�ؤية اأ�شمى، فتتمكَّ
تحقيق اأهدافك.

�ص لها يوميّاً؛ فلي�ص من ال�شهل  ب�شبب القدر الهائل من المعلومات التي نتعرَّ
اأن نلتقط الإ�شارات الإيجابية ��شط �شجيج ��شو�شاء عالم يحا�شرنا.  

د، في�ص  ه اإذا قلَل المرءُ، مع �شبق الإ�شرار �التَر�شُّ لت الأبحاث اإلى اأنَّ تو�شَّ
ن من تح�شين  المعلومات الواردة اإلى العقل بن�شبة 5% فقط، ف�شوف يتمكَّ

فر�شه في اكت�شاف الإ�شارات الإيجابية، ب�شورة جوهرية.  لكن العالم 
الخارجي لي�ص �حده م�شدر ال�شو�شاء التي ت�شتِّت انتباهك �ت�شتنفد 

طاقتك؛ فعقلك هو اأحد م�شادر هذه ال�شو�شاء اأي�شاً.  �هذه بع�ص 
م في ال�شو�شاء: ا�شتراتيجيات التحكُّ

ـز الإ�سارات الإيجابية ال�ستراتيجية الأولى:  ميِّ

هك  الإ�شارات هي المعلومات ال�شادقة التي يمكنك العتماد عليها حين تنبِّ
اأما  قدراتك.   اأق�شى  ا�شتثمار  على  �ت�شاعدك  �الموارد،  الفر�ص  اإلى 
�هي  �شر�رية؛  �غير  ثة،  �ملوِّ �زائفة،  �شلبية،  معلومات  فهي  ال�شو�شاء 
�ص على �اقعك  تعوقك عن اإدراك الواقع الذي يمكنك النجاح فيه.  فهي ت�شوِّ
المواقف  في  تحتاجها  التي  الذكاء  اأنماط  تعزيز  عن  �ت�شرِفك  الإيجابي 
د عقلـكُ الوقتَ �الجهدَ في التركيز على ال�شو�شاء، زادت  المختلفة.  كلَّما بدَّ
نطاق  في  ال�شو�شاء  اإلى  اأ�شغيت  اإذا  ة.   الإيجابيَّ الإ�شارات  �شماع  �شعوبة 
قدرتك  ت�شتنفد  ملوثة،  معلومات  من  م�شوهاً،  �اقعاً  لُ  ت�شكِّ ف�شوف  العمل؛ 
ح�شاب  على  يكون  فاإنَّه  ال�شلبية  المعلومات  على  ز  تركِّ التركيز.  حين  على 
المعلومات ذات المحتوى الإيجابي ذي القيمة الم�شافة، التي �شت�شاعدك على 
ر�شد الفر�ص �الحلول المحيطة.  اإذا كانت المعلومات التي ت�شتقبلها من هذه 

ها: دُّ الفئات الأربع، فهي �شو�شاء ينبغي ر�شدُها ��شَ

u معلومات ل ت�شتخدم �ل يتاأثَّر بها �شلوكك.  مثل اأخبار المناطق النائية التي 
ل فيها، لأنَّها خارج نطاق قدراتك �اهتماماتك. ل تعنيك �لن تتدخَّ

u معلومات لم يحن اأ�انها، فلن ت�شتخدمها الآن، �هي تتغيرَّ با�شتمرار.  

u معلومات افترا�شية؛ تُبنى على الظنون، ل على الحقائق.
لنف�شك،  ر�شمتها  التي  الأهداف  في  ر  فكِّ باأهدافك.   تتعلق  ل  معلومات   u

�راقب دفْـقَ المعلومات التي تتلقاها، هل لهذه المعلومات �شلة باأهدافك؟
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ال�ستراتيجية الثانية:  ل تـدُمِن ال�سو�ساء

ت�شجيب عقولنا ب�شرعة للمخاطر �التهديدات في البيئة المحيطة.  لم 
يكن اإن�شان الع�شر الحجري يملك اأر�شاً، �ل مزارع، فتعلَّم اأن يهرب 

د اأن ير�شد علامة على �جود تهديد.   بعيداً عن الأخطار، �اأن يفرَّ بمجرَّ
�هكذا؛ اعتادت عقولنا اأن تنتبه للاأخطار �التهديدات اأكثر من الفر�ص 

�المكافاآت. �لهذا فاإننا نلتقط ال�شو�شاء ال�شلبية بو�شوح �عمق اأبعد 
ر فينا الأحداث ال�شلبية اأكثر من  تاأثيراً من الإ�شارات الإيجابية، كما توؤثِّ

الإيجابية.  �هناك طريقتان لإلغاء ال�شو�شاء:
 

u طريقة المنع:  باأن تمنع ��شول ال�شو�شاء اإليك، باإغلاق عينيك 
�اأذنيك، لكنَّك �شتفقد معها بع�ص الإ�شارات الإيجابية. 

ى للتلوث المعلوماتي، �تقلِّل ما ت�شمح  u طريقة المجابهة:  باأن تت�شدَّ
بو�شوله اإليك بن�شبة 5% كل ثلاثة اأ�شهر مثلًا.  �ب�شكل تلقائي، 

�شت�شبح اإيجابياً �ذكياً �منجزاً �مبدعاً، في �شربةٍ، اأ� لحظة فارقةٍ 
و�حدة. 

ال�ستراتيجية الثالثة:  اقطع �سو�ساء الإنترنت 

باإمكانك ت�شكيل نماذجَ تفكيٍر اإيجابيةٍ تواجه بها الطاقة ال�شلبية.  
ت�شتخدم هذه ال�شتراتيجية لإبطال مفعول ال�شو�شاء الخارجية 

�الداخلية معاً.  اإذ يُعتبر التفكير ال�شلبيُ: )الخوف، �القلق، 
�نق�ص الثقة، �الت�شا�ؤم(، من اأخطر اأنواع ال�شو�شاء التي تعوقنا 

ر جهودنا في اللحظات  عن �شماع الإ�شارات الإيجابية، �تدمِّ
الفارقة كلما اأ��شكنا على تحقيق تغيير اإيجابي.  فالخوف من اأن 

تكون مخطئاً يمكن اأن يف�شي اإلى التردد في اتخاذ القرارات. 
�قبل اأن تتعلَّم كيف ت�شتثمر الفر�ص التي تف�شي اإلى النجاح، 

عليك اأ�لً اأن تتعلَّم كيف تُخرِ�ص اأ�شوات الخوف من الف�شل.  لأن 
العقل المرتع�ص الذي ي�شخم ال�شلبيات، يهرب اإلى الأمام دائماً، 

�ينحرف عن م�شارات النجاح، معزياً �شاحبَه بوهم التعلُّم 
م.  فحا�ل الآن؛ نعم.. الآن، اقطع �شلتك بالإنترنت، �حتى  �التقدُّ

نهاية هذا اليوم، من د�ن اأن يرتع�ص لك جفن. نعم هناك اأخبار 
�اأحداث �منا�شبات مثيرة، �شتظن اأنك م�شطر لمواكبتها. لكن 
تجاهلها �احجب �شجيجها، اأ�لى من الر�شوخ لها، �الحرمان 

مما يف�قها �أهمية و�أول�ية. 

تطبيقات عملية:

اها ��شتجد في محتواها الكثير من ال�شو�شاء، مثل: معلومات لن تُ�شتخدَم، �معلومات ل  u افح�ص المعلومات التي تتلقَّ
تَخدِم، �معلومات انتهت �شلاحيتها، �معلومات افترا�شية �غير ذات اأ�لوية، �معلومات ت�شرف انتباهك عن اأهدافك.
اها. اقترحنا عليك خف�ص تدفق المعلومات على مراحل بن�شبة 5%.  �لهدف هنا ه�  u قلِّ�ص كميات المعلومات التي تتلقَّ

ة �التركيز في معالجتها. توفير طاقة �موارد اأكثر للتقاط المعلومات المهمَّ
u اإبطال مفعول ال�شو�شاء بفاعلية.  اكتب في �رقة تثبتها على مكتبك:  “�شاأحافظ على م�شتوى من القلق يتنا�شب مع 

احتمالت نجاح الم�شر�ع”.
u تاأكد من الحقائق.  حافظ على م�شتوى من القلق ي�شا�ي احتمال النجاح باأن تت�شاءل: “ما معدل تواتر هذا الحدث 

ال�شلبي في الما�شي؟” 
u عندما ت�شك في الحقائق، فا�شتثمر خم�ص دقائق في كتابة قائمة بالأ�شياء �الأ�شخا�ص الذين ت�شعر حيالهم بم�شاعر 

عاطفية: اأ�شرتك، اأن�شطتك الريا�شية، القيم التي توؤمن بها، اإلخ.  
u مار�ص الريا�شة. حافظ على التمارين الريا�شية، �دع القلق يتطاير مع ال�شو�شاء �هي تتلا�شى. 
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المهارة الخام�سة:  
نقل الواقع الإيجابي للاآخرين

لكي تنقل العبقرية الإيجابية اإلى الآخرين، ينبغي 
تر�يج النجاح )اإنتاج تغيير �شلوكي اإيجابي ي�شهل 
تقليده(، �تعديل ال�شلوك الجتماعي ال�شائد، اإلى 

ن قيماً  اآخر اإيجابي، ��شياغة حكايات م�شتركة، تت�شمَّ
حياتيةً ذات معانٍ عاطفية.

�شحيح اأنَّنا ل يمكن اأن نجبر الآخرين على ر�ؤية العالم 
كما نراه تماماً، فنحن نرى العالم كما نحن عليه، ل 

كما العالم عليه؛ لكن يمكن اأن نزرع بذ�ر الحقائق 
الإيجابية في عقولهم.  لنقل العبقرية الإيجابية 
للاآخرين فائدة مزد�جة:  فمن ناحية؛ �شتجني 

ثمار �جود اأ�شخا�ص اإيجابيين في بيئة عملك، �بين 
اأفراد عائلتك؛ بينما اأنت تبني �تحافظ على �اقعك 
قته من نجاح، حينما  �شاً على ما حقَّ الإيجابي، موؤ�شِّ

ت�شاعد الآخرين على رفع م�شتوى عبقريتهم الإيجابية، 
من ناحية اأخرى.  فنقل العبقرية الإيجابية للاآخرين 

ن ثلاث ا�شتراتيجيات رئي�شة: يت�شمَّ

ال�ستراتيجية الأولى:  ترويج النجاح

د جانباً اإيجابياً �احداً من الواقع، �اعمل على  حدِّ
تكرار نموذجه، حتى تتمكن من م�شاعدة الآخرين 
على تمتين ذكائهم، �حفزهم نحو م�شتويات اأعلى 
من النجاح.  لدينا جميعا نماذج �اقعية في حياتنا 

العملية، �علينا اأن ن�شتن�شخ منها نماذج �شلوكية 
تف�شي با�شتمرار اإلى تحقيق النجاح �تكراره.  علينا 

ر النماذج الإيجابية لواقعنا،  اأن نتعلَّم كيف نُكرِّ
�اأن نن�شر هذه النماذج بين اأبنائنا، �اأ�شدقائنا، 

�زملائنا العمل.

ال�ستراتيجية الثانية:  
تعديل ال�سلوك الجمعي

كل جوانب حياتنا العملية �الأ�شرية، محكومة باأعراف غير مكتوبة، 
و “بن�شو�ص اجتماعية” خفيَّة.  �لبع�ص تلك الن�شو�ص تاأثير اأكبر 
دَ  من غيرها على �شلوكنا الجمعي.  �من الأخطاء ال�شائعة اأن نحدِّ

اأ�شخا�شاً في غاية ال�شلبية، ثم نرمي بثقلنا تجاههم لحملهم على ر�ؤية 
جوانب الواقع الإيجابية.  من الأف�شل اأ�لً، اأن ن�شتهدف الأ�شخا�ص 

الذين نرى فيهم احتمالت اأكبر للا�شتجابة.  عندئذ �شيزداد تاأثيرنا، 
�من ثمَّ نوجه طاقاتنا �مواردنا، لتغيير التوجه الفكري للمت�شائمين 

�ال�شلبيين.
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   المؤلف:
شون أيكر: فاز بعدة جوائز بعد تفوقه كمحاضر في “علم النفس الإيجابي” بجامعة هارفارد. هو 
من أبرز من رسموا خرائط علمية وتطبيقية للروابط القائمة بين السعادة والنجاح، قائلا: “السعادة 

تسبق النجاح، وليس العكس.”

1. Flourish  

   A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being.

   By Martin E. P. Seligman. 2012. 

2. The Myths of Happiness

    What Should Make You Happy, but Doesn’t, What Shouldn’t Make You Happy, but Does.   

    By Sonja Lyubomirsky. 2013. 

3. Raising Happiness

    10 Simple Steps for More Joyful Kids and Happier Parents. 

    By Christine Carter. 2010. 

كتب مشابهة:

ال�ستراتيجية الثالثة:  �سياغة حكايات م�ستركة

ل يكفي اإقناع النا�ص باأهمية العبقرية الإيجابية من خلال الحجج العقلية �حدها، بل بالحوافز العاطفة اأي�شاً.  فمن اأف�شل الطرق لفر�ص 
�اقع اإيجابي، هو اأن توؤلِّف ق�ش�شاً �حكايات تد�رُ حولَ خبرة �شعورية م�شتركة، �شواء كانت نجاحاً �شابقاً، اأ� اأزمة اأدرتها بنجاح في الما�شي.

اإذا نجحت في ت�شكيل �اقع اإيجابي، من د�ن اأن تنجح  مع اآخرين، فاإنَّ هذا الواقع �شيبقى محد�د النطاق، �يظل تاأثيره ق�شير المدى. في 
داً للطاقة الإيجابية؛ لك �لمن حولك.  ر م�شدراً متجدِّ المقابل، اإذا نقلت م�شاعر العبقرية الإيجابية للاآخرين، ف�شوف توفِّ

من التبرير.. اإلى التغيير!

لتحقيق تغيير حقيقي �اإيجابي �طويل المدى، نحتاج اإلى تغيير �اقعنا ب�شورة جذرية؛ باأن ن�شع 
نا نعي�ص في عالم  العد�شات اللامعة التي نرى العالَم من خلالها. عندما نختار اأن نوؤمن باأنَّ

ه، �باأنَّ �شلوكَنا �شي�شنعُ فرقاً، �باأنَّ التغيير ممكن – عندئذٍ  ه �عقباتِِ يمكننا تجاُ�ز تحدياتِِ
فقط – �شنتمكن من ا�شتح�شار طاقاتنا الذهنية، �مواردنا الفكرية �العاطفية، لجعل هذا 

�لتغيير و�قعاً م�سرقاً.



“لا يوجد �إن�سان ذكي ما لم 
مِر ذكاءَه. فالموظف �لذكي  ْـ يَ�ستـث

ّـَز، و�لطالب �لذكي وغير  وغير �لمحف

�لمجتهد، و�لمدير �لذكي وغير 

�لاإيجابي؛ لن يَ�ستـثـمِرو� ذكاءهم، 

ِـرو� طاقاتِهم.” َـ�سـتنف لاأنهم لم ي

 شون أيكر


