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– بع�ضها ناجم عن الإختيار  بالتغيير والتحدي  الحياة مليئة 
والبع�ض الآخر ناجم عن الظروف. ننتقل من مكان الى اآخر، 
ونغير وظائفنا، نتخرج من المدر�ضة الثانوية وندخل الجامعة، 

نواجه ال�ضحة والعمالة، والتحديات المالية، والقائمة تطول.

ما  غالباً  لأنه  التخوف،  بع�ض  مع  التغيير  الى  معظمنا  يتطلع 
يعني الكثير من العمل الإ�ضافي، و قد تكون التغييرات برمتها 
�ضعبة ومرهقة احياناً. ولكن ماذا لو كانت حياتنا دائماً نف�ضها، 
الآن؟  عليها  التي هي  الطريقة  البد في  الى  الأمور  وا�ضتمرت 
اإلينا الخمول  نحن على الأرجح �ضن�ضعر بالملل ب�ضرعة ويت�ضلل 

ونتوقف عن النمو.

فاإنه  لنا،  بالن�ضبة  جيد  امر  لكنه  حاجة،  فقط  لي�ض  التغيير 
تكون  ل  قد  للنجاح  فر�ضاً  ويوفر  جديدة  اآفاق  الى  بنا  ينتقل 

متوفرة لدينا في حال لم يتغير �ضيء على الإطلاق.

الأثار  رائعة عن  مقالت  �ضتجد  الم�ضوقة  من  الإ�ضدار  في هذا 
الإيجابية للتغيير والتحدي وبعد قراءتها قد تجد نف�ضك تفكر، 
اأغير في حياتي الآن؟« وقد تجد  اأن  »بما يمكن وما يجب علي 

نف�ضك تفكر في اتخاذ بع�ض المخاطر! واآمل ذلك!

التغيير ي�ضاوي الخير، والنظرة الإيجابية لتغيير والتحدي،  قد 
تقودك اإلى حيث كنت تحلم اأن تكون اأو ما كنت تريد القيام به 

دائماً.

كر�ستينا لين
للم�سوقة
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اتخاذ القرار حاسم
بقلم ليليا بوترز

�ضنوات.  الأربع  حوالي  العمر  من  يبلغ  �ضغير  �ضبيٌ 
حافة  الى  والده  مع  يم�ضي  كان  بينما  باإهتمام  �ضاهدته 
يعلمه  وبداأ  الم�ضبح  من  العميق  الجزء  في  الغو�ض  لوح 
كيفية الغو�ض، ابتهج ال�ضبي من ر�ضات الماء التي نتجت 
والده  �ضجعه  عندما  ولكن  الم�ضبح،  الى  والده  قفزة  عن 
على القفز في الماء، تراجع قلقاً، فخاطبه والده »ل تقلق 

يا بني« موؤكداً له من انه �ضيم�ضك به. 

ال�ضبي  غامر  الت�ضجيع،  و  الحث  من  القليل  وبعد 
وتاأرجح هناك، م�ضيراً  الغو�ض  لوح  الى حافة  بالو�ضول 
بقوة الى والده في الماء الإقتراب منه قليلًا. �ضمعته ينادي 
اأكثر من هذه الجهة!.. ل، من  اأبي  يا  ب�ضوتٍ عالٍ »ل، 
تلك الجهة!«  وا�ضتمر هذا لفترة من الوقت حتى ظننت 
 ْ قْدِمُن على الغو�ض، ولكنه في اللحظة الأخيرة جَبُن انه �ضيُن

وا�ضتدار وم�ضى عائداً الى جانب الم�ضبح.

حثّه  غالباً،  الآباء  هم  كما  مثابراً،  و  �ضبوراً  والده  كان 
على عدم الإ�ضت�ضلام، و بالنهاية اقنعه بالعودة الى حافة 
حتى  مرات  عدة  باأكملها  العملية  وتكرّرت  الغو�ض.  لوح 
باإنتظاره  كان  الذي  والده  يدي  الى  اخيراً  ال�ضبي  قفز 

في الماء. كان الولد فخوراً جداً بنف�ضه! النظرةُن على وجه 
والده كانت معبرة جداً، لكنه لم ي�ضتطع منع نف�ضه من 

الثناء على ولده »لقد فعلتها يا بني! انا فخور جدا بك!«

ابت�ضمت وفكرت كم اأ�ضبه هذا ال�ضبي في بع�ض الأحيان. 
لقد كنت لعدة ا�ضهر في عملية ترحال، وا�ضتعد للاإنتقال 
و  جديدة،  وتجارب  جديد،  عمل  حيث  اآخر  موقعٍ  الى 
تلقيت  اأنني  الرغم من  ينتظرونني. على  اأ�ضدقاء جدد 
الت�ضجيع من الجميع باأن هذا التغير هو للاأف�ضل، اإل اأن 

القلق و الخوف كان يتملكني من كيفية �ضير الأمور.

�ضوت داخلي يقول لي »ل تقلق! فقط قم باإتخاذ القرار 
الحا�ضم! و كل �ضيء �ضيكون على ما يرام،

ان  ال�ضابقة  تجاربي  من  اعلم  انا   ، اأملك!«  يخيب  لن 
المور عادة  تنجح في نهاية المطاف.

اخرى  مرةً  اثق  �ضوف  ال�ضغير،  ال�ضبي  مثل  لذلك، 
قد  يدري؟  من  بالمخاطرة.  اقوم  و  الداخلي  بال�ضوت 

يكون هذا التغيير بكل ب�ضاطة هو ما كنت انتظره.
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التحدي في 
التغيير

بقلم ا�ضد رافي

و  متحرك  كر�ضي  الى  نقلي  �ضيتم  اأنه  علمت  عندما 
من المحتمل اأن ل اكون قادراً على الم�ضي مرةً اأخرى، 
الأكبر  التحدي  واجهت  تغيرت حياتي تماماً، عندها 
في حياتي. �ضعرت في البداية اأن هذا الكر�ضي المتحرك 
مثل ال�ضجن، يعني تقييدٌ كامل. ل اأريد اأن اأكون مقيداً 
في المكان الذي اأريد الذهاب اإليه وكذلك ما اأريد اأن 
فبدلً  ما.  �ضيءٌ  حدث  الوقت  مرور  مع  ولكن  اأفعله. 
الى  اأنظر  بداأت  والإكتئاب،  بالإحباط  ال�شعور  من 
للتغلب  تحدي  انه  على  متحرك  كر�ضي  في  وجودي 
على العقبات الأخرى التي واجهتها مع اإعاقتي. بداأت 
اأكت�ضف تدريجياً المزايا المرتبطة في وجودي في كر�ضي 

متحرك.

اأ�ضبحت اإعاقتي التي ي�ضببها مر�ض فريدريك اتاك�ضيا 
للجهاز  التدريجي  ال�ضرر  ب�ضبب  وراثي،  )ا�ضطراب 
مقنعة  نعمة  ال�ضفلية(  الطراف  وي�ضعف  الع�ضبي 
لأنه غر�ض في نف�ضي الإرادة القوية بعدم التنازل ابداً 
اأرى  بداأت  اإيجابية،  عقلية  لتبني  ونتيجةً  الحياة.  في 
وو�ضيلة  اإمتداد من ج�ضدي  المتحرك بمثابة  الكر�ضي 

و�ضولي الى الأماكن.

لمعظم  بالن�ضبة  عادية  اأمور  هي  والتي  الأن�ضطة، 
ل�ضخ�ض  بالن�ضبة  كبيراً  تحدياً  ت�ضكل  كانت  النا�ض، 
المياه  دورة  ا�ضتخدام  حيث  متحرك،  كر�ضي  على 
يومياً.  ال�ضيارة تعتبر تحدياً  و ركوب  وتغيير الملاب�ض 
هذه التحديات دفعتني اي�ضاً الى الحفاظ على احراز 
للكفاح. قررت الحفاظ على  �ضلباً  التقدم، وجعلتني 
التفكير الإيجابي و المحاربة بدل الإ�ضت�ضلام، و اأن ل 

اأدع العجز يقف في طريق ما اأردت تحقيقه.

الهمني �ضعار » و. ميت�ضل » الذي يقول: » لي�ض المهم 
ما يحدث لك، وانما ما �ضوف تفعله حول ذلك«.  مِثل 
ميت�ضل، اأريد اأن اأ�ضارك ق�ضتي مع الآخرين، فقررت 

اأن اأكون متحدثاً محفزاً.

ثلاث �ضفات �ضاعدتني على تحقيق هذا الهدف والتي 
ل تزال تحفزني على موا�ضلة الكفاح وهي:
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أن يكون لديك العزم
�ضوف يقول لك الكثير من النا�ض اأنك ل ت�ضتطيع اأن تفعل �ضيئاً معيناً لأنه �ضعبٌ جداً. عندما يحدث 
هذا، اأُنذَكر نف�ضي  باأنا�ضٍ اأمثال عمران خان و روجر فيدرر. كلاهما حقق نجاحاً في الحيـاة بعدم 
الإ�ضت�ضلام. عمران خان، بعد تقاعده من لعبه الكريكيت، اأ�ض�ض اأول م�ضت�ضفى لل�ضرطان في باك�ضتان، 
نجح على الرغم من اأن الكثير من النا�ض حاولوا ثَنيه عن ذلك. لعب التن�ض العظيم روجيه فيدرر، 
على الرغم من خ�ضارته مراتٍ عديدة، حافظ على موقفٍ ايجابي ومن خلال العزم فاز بالعديد من 

المباريات. نحن نخ�ضر فقط عندما ن�ضت�ضلم.

ثق بقدراتك
عندما اإنتهى بي الأمر في كر�ضي متحرك في �ضن الع�ضرين، اأردت بب�ضاطة الإ�ضتمرار في عي�ض حياتي 
بالطريقة التي كانت عليها من قبل، اأردت اأن اأكون ن�ضيطاً ومتحركاً ما ا�ضتطعت، كانت ال�ضباحة 
�ضغفي و اأ�ضبحت جزءاً رئي�ضياً من حياتي، وكان من المهم اي�ضاً اأن اأ�ضبح من اأجل �ضحتي. مررت 
في اأوقات لم ا�ضتطيع فيها ال�ضباحة دورةً واحدة على امتداد الم�ضبح ، و اأ�ضبحت م�ضتاءً للغاية، حيث 
كنت قادراً على القيام بذلك خم�ضة ع�ضر الى ع�ضرين مرة منذ فترة لي�ضت طويلة. قررت مواكبة 
�ضعيي لقطع الم�ضافة �ضباحةً، كنت اعتقد اأن ذلك ممكناً، وفي نهاية المطاف نجحت بالطريقة التي 

كنت عليها من قبل.

ان يكون لديك الايمان
القيام ب�ضيء مهم؛ مثل  ال�ضعادة، و يعو�ض الخ�ضارة دائماً. قبل  الله لديه طرقه الخا�ضة لإعطاء 
اعطاء حديث تحفيزي او عقد اجتماع ا�شاأل الله النجاح، وهو يكافئني دائماً. عندما اأ�شعر بالإحباط 

فاإن ات�ضالي مع الله ي�ضاعدني على البقاء اإيجابياً والنظر الى الجانب الم�ضرق من الحياة.

والخروج من منطقة  التغييرات في حياتي،  العديد من  يعني  كان ذلك  لو  التحدي، حتى  اأحب  اأنا 
اأهداف في  وجود  لكن  مكان،  اأي  اإلى  يو�شلني  لن  بالإحباط  ال�شعور  ال�شعاب.  كل  لمحاربة  راحتي 

الحياة يحفزني ب�ضكلٍ كبير.

الحياة هي رحلة م�ضتمرة، علينا الإ�ضتمرار بالتغيير والنمو حتى ل تبدو لنا الأ�ضياء التي ننوي القيام 
البحث عن تحديات  للبدء في  الوقت  قد حان  يكون  اليوم،  ياأتي ذلك  الآن. عندما  بعد  �ضعبةً  بها 

جديدة لتعزيز ثقتنا وعي�ض حياةٍ اكثر جدوى.

العقبات تبني �ضخ�ضيتنا. لكل فرد طريقته الخا�ضة في التعامل مع عقبات الحياة، ولكن لي�ض هناك 
�ضك في اأن التفكير الإيجابي والعزيمة تلعبان دوراً رئي�ضياً اثناء موا�ضلة ال�ضعي لتحقيق اأهدافنا في 

الحياة.
ا�ضد رافي
Asad.rafi@gmail.com
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السباحة مع
عمالقة البحار

بقلم نيك�ض مارتينيز

لقد قمت موؤخراً ب�ضيء ينبغي على كل اإن�ضان اإدراجه في 
قائمة »ما يجب عليّ فعله في هذه الحياة« . لقد �ضبحت 

مع ا�ضماك قر�ض الحوت.
المعروفة  الأ�ضماك  اأكبر   – الحوت  قر�ض  ا�ضماك  نعم، 

على هذا الكوكب. 
ام  معهم  �ضبحت  كنت  اذا  تماماً  متاأكداً  ل�ضت  ح�ضناً، 
في  التوثيق  ت�ضتحق  فالتجربة  يكن،  اياً  ولكن  طاردتهم، 

الكتب.
ن�ضتطيع تمييز ا�ضماك القر�ض تلك من خلال اج�ضادها 
ال�ضخمة ورقعة الداما على جلودها، يمكن ر�ضدها اثناء 
�ضواحل  قبالة  الحارة  ال�ضيف  ا�ضهر  خلال  هجرتها 
في  ليغا�ضبي  مدينة  قرب  �ضغيرة  �ضيد  قرية  دون�ضول- 

لوزون- جزيرة �ضمالية كبيرة في الفلبين.

هذه  عن  النا�ض  من  الكثير  يعرف  لم  حيث  مرة،  ذات 
و  بهدوء،  يعي�ضون  ال�ضيادون  كان  ال�ضغيرة،  القرية 
يعانون من ركود اقت�ضادي. تغير كل ذلك عندما تم ر�ضد 
مئات ا�ضماك قر�ض الحوت – بيوتاندنغ، كما يطلق عليها 
بلغة التاجالوجيه المحلية-  في المياه المظلمة، ما فتح باب 

جديد لل�ضياحة. 
القوارب  ي�ضتخدمون  و  المكان  الى  ال�ضياح  يتزاحم  الآن، 
رحلتنا.  خلال  تواجدت  التي  تلك  مثل  تماماً   ، للو�ضول 
على  للاإطلاع  رجال  اربعة  او  ثلاثة  مع  قارب  كل  جاء 

بيوتاندنغ.

الجميع!  »الآن،  القيادة،  على  من  القارب  ربان  ي�ضرخ 
و  البانكا  قارب  متن  على  من  خم�ضتنا  نقفز   ، يقفز!« 

نغو�ض في ظلامٍ دام�ض.

�ضبحوا  الذين  الأربعة  الرجال  لمواكبة  اعاني  كنت  لقد 
بدون �ضعوبة، ولكن المرة التي ا�ضتطعت الت�ضبث بالربان، 
�شحبني الى الأ�شفل حيث اأ�شاءت ال�شم�س بقع وخطوط 

�ضمكة عملاقة من تحتي، حيث كنت ا�ضبح فوق راأ�ضها.
الب�ضر.  للحظة �ضمن متناولها، ثم اختفت في لمح  كنت 
قر�ض  وا�ضماك  حركتها،  من  يبطىء  لم  الهائل  حجمها 
الحوت تتحرك ب�ضرعة في المياه المفتوحة. تكون هنا الآن 

و في لحظة تختفي.

هوؤلء  عظمة  من  الرائعة  اللحظة  تلك  في  ارتعبت  لقد 
الوحو�ض الودية، كان يوماً لن ان�ضاه ابداً.

تذكرتها اليوم، لأنني اأجد نف�ضي مرةً اأخرى اأواجه المزيد 
ال�ضك وال�ضعوبة  – مخلوقات من  الوحو�ض المخيفة  من 
و العقابات التي تلوح في الظلام، مخلوقات عملاقة من 
مخيفة  اأ�ضياء  والتغيير.  والتحدي  المالية،  ال�ضعوبات 

ت�ضبح من حولي في هذا المحيط الوا�ضع من الحياة.
مجدها  كل  في  الحوت  قر�ض  اأ�ضماك  اأتذكر  انني 
وعظمتها، ما هي اإل مخلوقات �ضخمة من البحر وم�ضهد 
جدير بالم�ضاهدة! لن تخاف منها، ولكن م�ضاهدة جمالها 
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مشاكل في مقابل الفرص
بقلم زق زقلار

على  الم�ضافرين  لتزاحم  ال�ضبب  هما  الهائل  وحجمها 
�ضواطىء دون�ضول.

ون�ضعر  الكبير  التحدي  غياب  في  بالأمان  ن�ضعر  اننا 
بالراحة عندما يكون كل �ضيء وا�ضح في الأفق ولكن بعد 
اأعيننا ونرتع�ض. نرى الوحو�ض  اأمام  ذلك، نرى التحدي 

ون�ضلي من اأجل النجاة.

اأريد اأن اأنظر الى تلك الأ�ضياء في الحياة، لي�ض كعمالقة 
مخيفة تلوح في الظلام ولكن كتحديات ت�ضتحق الملاحقة، 
حول  لي�ضت  الحياة  اإختبارها.  متعة  لمجرد  كان  لو  حتى 

البقاء ولكن حول المغامرة.

»الآن! الجميع! يقفز!«

الذي  الطويلة  الم�ضافات  عَدّاء  اإن  النمو وتجعلنا اكثر قدرة.  التحديات تجبرنا على  او  الم�ضاكل  كن ممتنا لم�ضاكلك. 
يتدرب لدورة الألعاب الأولمبية في المنحدرات لي�ض لديه الفر�ضة للفوز بالميدالية، لكن العداء الذي يتدرب في المرتفعات 

يمكنه تطوير �ضرعته و تحمله و قوته الذهنية و هذا ما يتطلبه الفوز بالميدالية.

اأن  اأبداً  يكون بمقدوره  لن  اأنه  اأعماله  مدير  راأى  �ضعيفتين.  يديْن  له  اأن  هو  توني  للملاكم جين  �ضيء حدث  اأف�ضل 
يلكم بقوة كافية ليكون بطل الوزن الثقيل، بدلً من ذلك، قرر توني اأن ي�ضبح الملاكم العلمي و لي�ض الملاكم �ضديد 
اأن يكون بطلًا لول  اأف�ضل الملاكمين، لم يكن بمقدور توني  ال�ضربات. يقول موؤرخي الملاكمة انه تطور لي�ضبح احد 

م�ضكلة يديه ال�ضعيفتين.

لذا في المرة القادمة التي تواجه فيها ت�ضلقاً �ضعباً، عقبة، او م�ضكلة، ابت�ضم وقل، »هذه فر�ضتي في النمو«



البوة والمومة 
من القلب

اجل�ض بجانب الملعب وراقب الأطفال يرك�ضون، يقفزون 
و يت�ضلقون في كل مكان. انه لي�ض من ال�ضعب اأن نلاحظ 
المنزلقة  لعبة  من  ينزلون  الذين  المخاطرون،  الأطفال 
يقفزون  ذلك  وبعد  الأ�ضفل،  الى  المقدمة  في  وروؤو�ضهم 
ارجوحة  بتحريك  يقومو  ثم  المعلقة،  الق�ضبان  لعبة  على 
يعرفون  ل  الذين  الأطفال  هوؤلء  قوي،  ب�ضكل  الإطارات 
هم  الحذرون«،  الملعب  »م�ضاركوا  هناك  ثم  الخوف. 
اطفال ي�ضيرون ببطىء عبر ج�ضر خ�ضبي متقلقل. يتطلب 
رجل  عمود  على  لينزلقوا  ال�ضجاعة  من  الكثير  منهم 
الإطفاء. ما الذي ي�ضبب هذا الفرق؟ هل يمكن اأن يكون 

الثقة بالنف�ض؟
بطريقةٍ  المدر�ضة  في  اأطفالنا  ي�ضارك  اأن  جميعاً  نريد 
�ضغوفة، و ين�ضموا للاأطفال الآخرين في اللعب الجماعي، 
او التطوع للعب في فريق كرة القدم. في كثير من الأحيان 
تطوير  على  اطفالهم  قدرة  الآباء  يقو�ض  الآن،  حتى  و 
الثقة بالنف�ض. فاإذا دخل طفل الى الغرفة راك�ضاً يحمل 
الآباء  معظم  يقوله  �ضيء  اول  هو  ما  الماء،  من   كاأ�ضاً 
ت�ضكب  قد  حذراً،  »كن  عادةً،  ت�ضمع  �ضوف  والمهات؟ 
عندما  تم�ضي  اأن  الف�ضل  »من  قول  الأجدر  لكن  ذلك«! 
الذات  تحقيق  نبوءة  ن�ضجع  لماذا  الماء«.  من  كاأ�ضاً  تحمل 

بالقول لـ �ضوزي، �ضوف ت�ضكبين الماء؟
و�ضوف  بعناية  ا�ضتمع  اخرى.  مرةً  الملعب  الى  لنذهب 

على  ابقى  »جوردن،  ي�ضرخن،  الأمهات  بع�ض  ت�ضمع 
اأن اأراك، قد يلحق بك اأذى«! هذه  اأ�ضتطيع  مقربة حيث 
لي�ضت طريقة لبناء ثقة الطفل بنف�ضه. عندما كانت اإبنتنا 
في �ضن الثالثة من العمر، راآها زوجي تحاول ت�ضلق �ضجرة 
التفاح في الفناء الخلفي، بدلً من اأن يقول لها انها كانت 
على و�شك ال�شقوط، اخذ يبين لها كيفية اختيار الأغ�شان 

الجيدة للاإم�ضاك بها والوقوف. 
لـ  البهجة  من  والكثير  اخرى،  اأقدام  ع�ضرة  ت�ضلقوا  لقد 
الأ�ضجار  تت�ضلق  اأن  يمكن  اأنها  هي  والقاعدة  �ضوندرا، 
في حال وجود الكبار بالقرب- مما اأدى الى العديد من 

حملات ت�ضلق ال�ضجرة من قِبَل الأب وابنته. 
هنا بع�ض الطرق التي يمكن اأن ت�ضاعد الأطفال ال�ضغار 

على تطوير الثقة في اأنف�ضهم وقدراتهم:

ت�سجيع الخذ بالمخاطرة اليجابية
الأطفال ذوي الثقة باأنف�ضهم لديهم جَلَد داخلي لتجربة 
الف�ضل.  اإمكانية  يعني  ذلك  كان  لو  حتى  جديدة،  ا�ضياء 
كاأ�ضرة  جديدة.  مهاراتٍ  تجربته  اأثناء  طفلك  �ضجّع 
واحدة، اإقراأ كتاباً عن مو�ضوع جديد لكم جميعاً. الم�ضي 
في بع�ض الممرات الغير ماألوفة ، لمجرد المغامرة و لروؤية 

المكان الذي �ضوف تنتهي اليه.
لِب منها اإح�ضار  عندما كانت ابنتي �ضغيرة في ال�ضن، طُن

معززات الثقة بالنفس لطفلك
بقلم: �ضيلفانا كلارك
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�ضيئ لح�ضة »اعر�ض �ضيئاً و تحدث عنه« ، �ضجعتها على الأخذ بالمخاطرة 
بدلً من م�ضاطرة دمية باربي، واعطيتها مو�ضوع مثل »خذ �ضيئاً �ضنعته 
على  ينمو  �ضيئاً  »خذ  ال�ضف(  به  لت�ضارك  الخبز  )حم�ضنا  بنف�ضك«. 
المعلم  يعلّق  الطويلة(.  جذورها  عر�ضت  و  الهندباء  )التقطت  الأر�ض« 
دائماً باإيجابية على خيار �ضوندرا الفريد في ح�ضة »اعر�ض �ضيئاً و تحدث 
عنه« . لقد عَلِمَت انها �ضتح�ضل على الدعم الإيجابي عند قيامها باأ�ضياء 

مختلفة بع�ض ال�ضيء عن الماألوف.

ال�سماح للأطفال باإتخاذ الخيارات
 نعم، تريد ابنتك ال�ضغيرة الخروج مرتدية تنورة منقو�ضة باللون الأحمر 
مع �ضترة حمراء مطابقة، اأو  تريد اإرتداء بنطالٍ مقلم باللون الرجواني 

مع قمي�ض بلونٍ ا�ضفر مزهر، لماذا ل تدعها تلب�ض ذلك؟
الجزء الأكبر من الثقة بالنف�ض هو ال�ضعور بالقيام بعملٍ رائع و خارج عن 
»ولكن جميع  مثل،  اأ�ضياء  نقول  كوالدين،  الأحيان  كثير من  الماألوف، في 
في  غذائك  تريدين  لماذا  الغذاء،  طعام  علب  لديهم  الآخرين  الأطفال 
الحقيبة؟ اعطي الأطفال الفر�ضة لإتخاذ الخيارات طالما يتم الأخذ في 

الإعتبار القيم العائلية وال�ضلامة.

ابقاء الثناء في المنظور
هناك ميل لدى الآباء والمهات للاإ�ضادة بكل عمل يقوم به طفلهم. لي�ض 
في  منديله  بو�ضع  طفلك  قام  اإذا  والتهليل  الت�ضفيق  الى  حاجة  هناك 
ح�ضنه على الع�ضاء، لأنه �ضلوك متوقع. بع�ض الوالدين تتدفق عواطفهم 
ينتمي  ر�ضم  كل  اأن  لو  كما  ال�ضغير  طفلهم  بها  يقوم  خرب�ضة  كل  على 

للمتحف.
كمدر�ضة مرحلة ما قبل المدر�ضة، فاإنني اأرى الآباء والمهات يثنون ب�ضكل 
الإيجابية  الراجعة  التغذية  اإن  طفيفة.  لإنجازات  اأطفالهم  على  مفرط 
اأي  فعل  يمكنهم  اأنه  الأطفال  يتعلم  عندما  واقعية.  تكون  عندما  فعالة 
�ضيء، والوالدين تلقائياً يثنون عليهم بحفاوة بالغة، عندها يفقد الثناء 

معناه.
ب�ضفتك اأحد الوالدين، يمكنك اأن تقدم الدعم والت�ضجيع لطفلك، ولكن 
قدراته  باإكت�ضاف  له  ت�ضمح  و  الأمام  الى  اأخرى  خطوة  تذهب  اأن  يمكن 
بالنف�ض  الثقة  لت�ضجيع  الن�ضائح  باإنجازاته. هذه  الإ�ضتمتاع  و  الخا�ضة، 
التي  و  نف�ضه،  الثقة في  تغر�ض  و  روحاً جديدة في طفلك،  تبث  اأن  يمكن 

�ضوف ت�ضتمر مدى الحياة.

كلما تسمع أن 
رجلًا قام بعملٍ 

عظيم، فأنت 
على يقين أن 
وراء ذلك في 

مكان ما خلفية 
عظيمة، قد 

يكون تدريب 
الأم، عبرة من 

الأب، تأثير 
المعلم، أو 

تجربته المكثفة. 
يجب أن يكون 
هناك احدى ما 

ذكر و إلا فإن 
الإنجاز العظيم 

لن يأتي، بغض 
النظر عن مدى 

ملاءمة الفرصة. 
مايلز – كاثرين 
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عشر نصائح اساسية لتغيير حياتك
بقلم دونالد لتيوماهينا

الم�ضوقة المجلد 4 الإ�ضدار 1 10

ت�ضيع . 1 ل  انت  بالحياة.  والإ�ضتمتاع  التمهل  للتغيير.  المجال  واإف�ضاح  التمهل  التمهل- 
ذاهب  انت  اين  الى  ادراك  ت�ضيع  انت  كبيرة-  ب�ضرعة  �ضيرك  خلال  من  فقط  المنظر 

ولماذا - اإدي كانتور.
كن مستعدا للتغيير. الرغبة اأمر �ضروري. لبناء الرغبة في التغيير، ينبغي عليك . 2

اأولً ادراك اأن حياتك يمكن اأن تكون اأف�ضل مما هي عليها الآن.
النا�ض . 3 تلوم  ل  منه.  بد  ل  اأمر  حياتك  عن  الم�ضوؤولية  تحمل  المسؤولية.  تحمل 

الآخرين اأو الظروف على الأ�ضياء ال�ضيئة التي تحدث في حياتك. �ضواء حياتك كانت في 
�شعود اأو هبوط ذلك يعتمد عليك اأنت وحدك.

تعرف . 4 التي  قلبك  اعماق  في  المبادىء  بع�ض  هناك  الحقيقة.  قيمتك  إكتشاف 
بها  نف�ضك  ذكّر  و  القيم،  مع هذه  نف�ضك  نَظمْ  عليها.  للعثور  وقتك  اأنها �ضحيحة. خذْ 

با�ضتمرار.
البحث عن قضيتك. التغيير لي�ض �ضهلًا لأنه يتطلب جهداً كبيراً. ق�ضيتك م�ضدر . 5

الطاقة التي تحتاج اإليها. ق�ضيتك يمكن اأن تعطيك القوة لبذل مزيد من الجهد. للعثور 
على ق�ضيتك، ابحث عن ما يهمك.

دة هي . 6 استبدال المعتقدات المُحَدِّدة بمعتقدات محفزة. المعتقدات المُنحَدِّ
من اأكبر العقبات التي تعيق تغيير حياتك، انت بحاجة الى التعرف عليها قبل اأن تتمكن 
من التعامل معها فعلياً، كلما تجد واحدة منها قم بتدوينها. بعد التعرف على معتقداتك 
دة ، ا�ضتبدلها بمعتقدات محفزة. اكتب تعليقاً ايجابياً معاك�ض للتعليقات ال�ضلبية  المُنحَدِّ

د . دِّ َ عندما تدرك انك تحت تاأثير معتقد محُن
استبدال العادات السيئة بأخرى ايجابية. هل هناك عادات تعيقك؟ هل هناك . 7

عادات تعلم انك بحاجة الى قطعها؟ �ضعها جميعاً بقائمة. بعدئذ، بدلً من التركيز على 
قطع تلك العادات، ركّز على خلق عاداتٍ جديدة اإيجابية لتحل محلها.

العثور على الناصح المُخْلِص. العثور على النا�ضح المُنخْلِ�ض باإمكانه م�ضاعدتك . 8
على تح�ضين حياتك. بدون وجود النا�ضح المُنخْلِ�ض، فعليك على الأرجح اأن تتعلم الكثير 

من الدرو�ض بطريقة �ضعبة، وجود النا�ضح �ضيوفر عليك قدراً كبيراً من الوقت.
أن يكون لديك توقعاً صحيحاً، التغيير يتطلب وقتاً طويلًا، خا�ضة اذا كنت تريد . 9

ا�ضتمرارية التغيير. التوقع ال�ضحيح يوؤهلك اأن تكون مثابراً في الأوقات ال�ضعبة.
الحفاظ على الزخم. الجزء الكثر �ضعوبة هو البداية. بمجرد ال�ضروع، فاإن المور . 10

ت�ضبح ا�ضهل اذا حافظت على الزخم. غيّر حياتك يوم بعد يوم.



الحاجة الى البصيرة
بقلم ميت�ضي كاي
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قال امبروز هولينغوورث ردوموون »ال�ضجاعة لي�ضت غياب الخوف، لكنها اليقين 
باأن هناك �ضيئاً اآخر اكثر اهمية من الخوف«.

كيف لنا اإذن اأن نجد ال�ضجاعة للقيام بما نخ�ضى فعله؟ علينا اأن ننظر الى اأبعد 
من الخوف. علينا اأن نبقي اأعيننا على الهدف، على »ال�ضيء الآخر«.

عامل  ي�ضمى  المتحدة  الوليات  في  موؤخراً  رِ�ضَ  عُن تلفزيوني  برنامج  هناك  كان 
الخوف، حيث تناف�ض المت�ضابقون في �ضل�ضلة من اإختبارات ال�ضجاعة،  اأو بتعبيٍر 
اكثر دقة، اختبارات التغلب على الخوف. للاإنتقال الى المرحلة التالية من عملية 
الإق�ضاء، هم بحاجة الى انجاز مهمات معينة في ظل ظروف مرعبة، وغريبة 
العذاب؟  هذا  لمثل  التعر�ض  خاطر  طيب  عن  �ضخ�ض  اي  يُنقدِم  لماذا  ومقززة، 
للح�ضول على الجائزة التي تذهب الى اآخر رجل او امراأة بقي واقفا، »ال�ضيء 

الآخر«-
50،000 دولر امريكي في هذه الحالة.

انهم لي�ضوا الوحيدين. مت�ضلقي الجبال يخاطرون بحياتهم واطرافهم في ظل 
ظروف �ضاقة مثل التعر�ض للجوع والإرهاق وكل ذلك للذة الو�ضول الى القمة 

وروؤية العالم من ذلك المنظور.
الأق�شى  الى الحد  باأنف�شهم  الذاتي ويدفعون  الإن�شباط  الريا�شيين يمار�شون 

لأن اأعينهم تتركز على  الكاأ�ض والميدالية الذهبية او الجائزة المالية.
هذا العالم مليء بالم�ضاكل والأحزان والآلآم، اإن كلًا من عناوين الأخبار والعديد 
�ضتجد  اين  تتح�ضن.  اأن  قبل  الأ�ضواأ  الى  ت�ضير  الأمور  اأن  تخبرنا  التنبوؤات  من 
ال�ضجاعة لمواجهة ما �ضيحدث في الم�ضتقبل؟ يجب علينا ان ننظر الى ابعد من 

م�ضاكلنا اليومية، والتركيز على الجائزة- الهدف الذي نريد الو�ضول اليه.
توجد  ولكن ل  تبدو م�ضتع�ضية على الحل،  اأمامنا قد  الماثلة  التحديات  اأحياناً 
جبال الألب بالن�ضبة للرجال والن�ضاء الذين يتحلون بالإيمان. فما الذي ننتظره؟  
دعونا نبداأ الت�ضلق ! قد يكون ت�ضلقاً وعراً، ولكن المنظر من القمة ي�ضتحق كل 
التي  اأعالي المرتفعات  و  اإلى الأمام  اأن ننظر  خطوة �ضخرية من ذلك! يمكننا 
وا�ضلنا  اذا  فقط  يحدث  وذلك  المنظر،  م�ضاهدة  بلذة  ون�ضعر  ن�ضلها  �ضوف 

الكفاح والت�ضلق والفوز وعدم الإن�ضحاب!



Notableالتغيير جيد
Quotes

اقتبا�ضـــات 
بارزة

اذا  الاّ  جديدة  محيطات  اكتشاف  يمكنه  لا  الانسان 
كان لديه الشجاعة ليغيب عن الشاطىء - اندري 

جايد

التي لم  المئة من الطلقات  لقد ضيعت مئة في 
تطلقها – واين جريتزي

ولكن  جديدة،  بداية  ويبدأ  يعود  أن  يمكنه  احد  »لا 
نهاية  ويحقق  اليوم  يبدأ  أن  شخص  لأي  يمكن 

جديدة – ماريا روبنسون

بتغيير لا شيء، لا شيء يتغير – توني روبنيس

اليوم هو اليوم الأول من بقية حياتك - مجهول

ديباك   – الفوضى  الكبيرة  التغييرات  كل  يسبق 
تشوبرا

التغلب على تجربة مؤلمة يشبه الى حدٍ كبير عبور 
القضبان الأفقية. عليك ان تتركها عند نقطةٍ ما من 

اجل التحرك الى الامام – س.أس. لويس

، لتقوم  في بعض الأحيان تتداعى الأشياء الجيدة 
كُل – مارلين مونرو  الأشياء الأفضل بالتشَّ

عندما تكون في شك، اختار التغيير - ليلي ليونغ

اذا كنت تفعل ما قمت به دائماً، ستحصل على ما 
حصلت عليه دائماً – توني روبنيس

حياتك لن تصبح افضل عن طريق الصدفة، بل عن 
طريق التغيير – جيم روهن

لدينا  كانت  اذا  تتحق،  أن  يمكن  احلامنا  جميع 
الشجاعة لمتابعتها - وولت ديزني


