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�أمرنا بمفردنا . خذ, على  �إنها حقيقةٌ ب�سيطة, لا ن�ستطيع تدبير 
�أو في عجلة  �إنك ن�سف نائم,  �سبيل �لمثال, تناول وجبة �لاإفطار. 
من �أمرك لكي ت�سل �لى عملك في �لوقت �لمنا�سب, من �ل�سهل �أن 

نن�سى �لنا�س ور�ء �لكو�لي�س و�لذين جعلو� هذ� �لاإفطار ممكناً.

�سو�ء كان �لمز�رع �لذي زرع �لقمح من �أجل رغيف �لخبز لنا, �أو 
�ل�ساي,  لنتناول  نقية  مياه  على  نح�سل  لكي  �لذي عمل  �لمهند�س 
لاتنا  �سِ �إن   : �لبقالة  �إلى  �لموؤن  �أو�سل  �لذي  �ل�ساحنة  �سائق  �أو 
بالاآخرين لا نهاية لها. �إذ� ما فكرنا في ذلك لفترة طويلة بما فيه 

�لكفاية, �سنجد باأننا نرتبط بكل �إن�سان على هذ� �لكوكب.

�أ�سعد �لنا�س هم �أولئك �لذين يعترفون بهذ� �لاإعتماد �لمتبادل, و 
�إن  حولهم.  من  �لنا�س  مع  و�لتقديرية  �لحارة  �لعلاقات  يعززون 
من  للنا�س  و�لت�سجيع  للدعم  حقيقي  م�سدر  هو  �لذي  �ل�سخ�س 

حوله هو �سخ�س لا يفتقر للاأ�سدقاء و�لمعارف �أبدً�.

�لنا�س �لذين لا يحظون بالتقدير غالباً ما ي�سعرون باأنهم مهملين 
�أن  �لنكر�ن  �أو حتى  �لمر  �لاإهمال  لمذ�ق  �أو غير محبوبين, ويمكن 

ي�ستمر لعدة �أيام �أو حتى لعدة �سنو�ت.

في جذور �لعلاقات �لمتينة هناك �لتمني �ل�سادق لرفاهية �ل�سخ�س 
�لاآخر. �إن زر�عة هذ� �لفكر يطلق �سل�سلة من �لاأحد�ث و�لتي نتعلم 
�لت�سرف منها ب�سكل طبيعي بالمزيد من �لحر�رة و�للطف, ويكون 
�لاآخرون بدورهم, ميالين �أكثر للاإ�ستجابة ب�سكلٍ �إيجابي تجاهنا.

قة دليلًا مفيدً� لبناء علاقات  �آمل في �أن يكون هذ� �لعدد من �لم�سوِّ
�إيجابية, و�لتي هي و�حدة من �أكثر �لطرق �لمبا�سرة و�لفعالة من 

�أجل حياةٍ �سعيدة.
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بقلم كورتي�س بيتر فان جوردر

حذ�ئه.  في  ميلًا  تم�سى  حتى  �لرجل  على  �أبدً�  تحكم  “لا 
فقد  ذلك,  عن  �سيء  كل  يعرف  �أحد  �أي  هناك  كان  “�إذ� 
لمدة  �لفقر�ء  �أفقر  بين  عا�ست  �أن  بعد  تيريز�.  �لاأم  كانت 
 20 لمدة  نف�سه  �ل�سيء  فعلت  ثم  )ومن  تقريباً  عاماً   30
عام  لل�سلام في  نوبل  جائزة  مُنِحَت   ,) تقريباً  �أخرى  �سنة 
1979. بد�أت خطاب ت�سلم �لجائزة بالكلمات, “�لحياة هي 
��ستثنائيون  هم  �لب�سر  جميع  باأن  لتو�سح  م�ست  �لحياة”. 
وذوي قيمة كبيرة, بغ�س �لنظر عمن هم, وباأنه عندما نتعلم 
�إحتر�م هذه �لحقيقة فقط يمكننا �أن نبد�أ بم�ساعدتهم في 

تح�سين حياتهم.

في  ميل  لم�سافة  �لم�سي  في  �سعد�ء  �سيكونون  �لنا�س  معظم 
زوجٍ من �لاأحذية �لفخمة �أو في زوج من �لاأحذية �لريا�سية 
�أن يم�سو� في حذ�ءِ  �لنا�س يريدون  , ولكن كم من  �لر�قية 

عاملٍ فقير؟

وجدت  �أفريقيا,  �سرق  في  �أوغند�  في  �أعي�س  كنت  عندما 
بالن�سبة لي رمزً�  �أ�سبحت  و�لتي  �لملقاة  زوجاً من �لاأحذية 
لاأفريقيا و�سعبها ذو �لروح �لحلوة و�لمكافح . بد� و��سحاً من 
بقع �لاإ�سمنت عليه باأن مالكه �لاأخير كان عاملَ بناء- خلاط 
�أ�سمنت ب�سري. لاحظت باأنه مثل �لكثير من �لاآخرين, كان 
بلا �سك يعمل لاأيام طويلة في �لحر �ل�سديد بدون �أية حماية 

ق�سب  من  �أعو�د  ب�سعة  على  يح�سل  وكان  �ل�سم�س,  �سد 
�ل�سكر �لخام فقط كطعام �لغد�ء. ظل يرتدي هذ� �لحذ�ء 
جدً�  كبيرة  باطنه  في  �لموجودة  �لثقوب  �أ�سبحت  �أن  �لى 
تعد  لم  عندما  منه.  �لمطلوب  �لغر�س  يخدم  يعد  لم  بحيث 
هناك فائدة في �رتد�ئه ليومٍ �آخر, تركه لكي �عثر �أنا عليه.

و�سع  �لحذ�ء  ذلك  ولكن  بالطبع,  نيته,  هي  تلك  تكن  لم 
�أم�سي  لم  لا,  �ل�سحيح.  منظورها  في  �ل�سغيرة  م�ساكلي 
فعلًا لم�سافة ميل فيه �أو حتى محاولة �رتد�ئه. مجرد �لنظر 
�إليه كان كافياً لكي يجعلني �أُقدر �لنعم �لكثيرة �لتي �أحظى 
بها, بما في ذلك �لحذ�ء �لعملي و�لمريح �لذي �أرتديه عادة. 
لم يكن هناك �أي �سك في ذهني عندما, في وقتٍ لاحق, قام 
ح�سل  قد  كان  �لم�ساعدة.  وطلب  منزلي  باب  بطرق  �ساب 
هناك  كان  ولكن  د�خلية,  مدر�سة  في  در��سية  منحة  على 
حذ�ء.  �أي  لديه  يكن  لم  تنفيذه,  ي�ستطع  لم  و�حد  �سرطٌ 
�ياه.  �أعطيه  �أن  بو�سعي  �إ�سافّي  لدي حذ�ءٌ  كان  �إذ�  �ساألني 
�لحذ�ء �لذي كنت �رتديه في ذلك �لوقت كان ينا�سب مقا�س 

قدميه ب�سكل جيد, وكان ذلك ما حدث.

لا, عملٌ لطيف و ب�سيط كهذ� لم يجعلني قدي�ساً على م�ستوى 
�لاأم تيريز�, ولكنني �أعتقد �أنه في تلك �للحظة �سعرت بال�سبب 

�لذي �أبقاها تفعل ما فَعَلْتُهُ طو�ل كل تلك �ل�سنو�ت.

المشي 
لمسافة ميل 

في حذائه
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�لتو��سل  هي  �لعالم  كل  في  �لمجزية  �لاأمور  �أكثر  من  و�حدة 
كبيرة  ج�سور  بناء  يمكنك  �لاآخرين.  �لنا�س  مع  جيد  ب�سكل 
�أو ر�سم تحفة فنية زيتية �أو تاأليف مقطوعة مو�سيقية دينية 
�أو �إختر�ع  �أو �لذهاب �إلى �لقمر  �أكثر �لكتب مبيعاً  �أو كتابة 
�آلة بارعة, �أو عمل �أ�سياء كثيرة �أخرى- ولكن لا �سيء تقوم 
باإنجازه تكون له قيمة كبيرة ما لم تكن له �أهمية للاأ�سخا�س 

�لاآخرين.

�إنه لاأمرٌ مده�س كم من �لاأ�سياء يمكننا �لقيام بها في هذه 
�لاأيام و�لتي تتخطى مجال كوكب �لاأر�س بعيدً� في �لف�ساء- 
كوكبنا  على  هنا  بها  نقوم  �لتي  �لاأ�سياء  قليلة  كم هي  ولكن 
جيد  ب�سكل  متعلقة  تكون  عندما  خا�سة  ر�أ�سنا,  م�سقط 

بالنا�س. �إننا لا نفعل ذلك ب�سكل جيد حقاً.
هل هي حالة ميوؤو�س منها؟ لا!
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كيفية التواصل 
بشكل أفضل مع 

الناس
بقلم د. كلايد نارامور
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للح�سول على ن�سائح رائعة  حول كيفية تح�سين احترام الذات لديك، قم بزيارة
http://psychcentral.com/blog/archives/2011/10/30/6-tips-to-improve-your-self-esteem/

http://psychcentral.com/lib/blueprints-for-building-self-esteem/000293 

على �لرغم من �أن هناك �لملايين من �لنا�س �لذين لا يفهمون 
�لاآخرين ولا يمكنهم �أن يكونو� على وفاق معهم, �إلا �أن هناك 
�لملايين �لذين يمكنهم �لقيام بذلك. حياتهم �سعيدة وم�سعة. 
لقد تعلمو� كيفية �لتو��سل مع �لنا�س. ولاأنهم يفعلون ذلك, 
�سعد�ء  �لاآخرين  لايجعلون  �إنهم  �أكثر.  غنيةٌ  حياتهم  فاإن 

فقط, بل �أنهم يجعلون �أنف�سهم �سعد�ء �أي�ساً .

تلقائي.  ب�سكل  �لاآخرين  يفهمون  لا  بطبيعة �لحال, معظمنا 
كما هو �لحال في كل ناحية �أخرى من �لحياة, نحن بحاجة 
�لى �أن ننمو في فهمنا. هناك بع�س �لاأفكار �لمفيدة �لتي يمكن 
طبيب  �أو  كمان  عازف  �ل�سخ�س  ي�سبح  لا  ��ستخلا�سها. 
�أن ن�سبح  �أردنا  �إذ�  �لاأمر  �لمثال. وكذلك  فجاأة, على �سبيل 
متخ�س�سين في كيف نكون على وفاق مع �لنا�س. هناك بع�س 
هناك  ولي�س  و�لممار�سة-  �لفهم  �أجل  من  و�لمبادئ  �لاأفكار 

مكانٌ �أف�سل للبدء من �لبدء مع نف�سك.

يمكن ل�سخ�سٍ �سعيد ومتكيف ب�سكل جيد �أن يكون على وفاق 
مع �لنا�س ب�سهولةٍ �أكبر بكثير مما لو كان ي�سعر ب�سكلٍ �سيء 
تجاه نف�سه. �إذ� كنت تريد �أن تتو�فق ب�سكل جيد مع �لنا�س, 
في  وتمعن  �ل�سخ�سية  ل�سماتك  جرد  عمل  خلال  من  �إبد�أ 

مو�قفك.

لديك.  �لذ�ت  وباإحتر�م  �لذ�تية  ب�سورتك  نبد�أ  دعونا 
كيفية  في  توؤثر  نف�سك  تجاه  �لاإحباط  م�ساعر  لاأن  لماذ�؟ 
للنظر  ت�ستخدمها  �لتي  �لنظار�ت  �لاآخرين.  تجاه  �سعورك 
�لى  للنظر  ت�ستخدمها  �لتي  نف�سها  هي  �لاآخرين  �لى 
نف�سك. �لطريقة �لتي ترى فيها نف�سك توؤثر على �لعلاقات 

�لتي تقوم ببنائها مع �لاآخرين.

كيف تقيم نف�سك؟ �إليك هنا قائمة قد تعطيك بع�س �أطر�ف 
�لخيوط:

qqqتتعر�ض qالتي qالأمل qخيباتqتحملqيمكنكqهل
لهاqخلالqحياتك؟

qqqنف�سكqتجاهqًوقبولياqًمت�سامحاqًموقفاqتمتلكqهل
وتجاهqالآخرينqاأي�ساً؟

qqنف�سك؟qعلىqت�سحكqاأنqيمكنكqهل
qq؟qقدراتكqمنqالتقليلqاأوqبالمبالغةqتقومqهل
qqلديك؟qالق�سورqاأوجهqتقبلqيمكنكqهل
qqالذات؟qاإحترامqمنqجيدqقدرqلديكqهل
qqqالحالت qمعظم qمع qالتعامل qعلى qقادر qاأنت qهل

التيqتقفqفيqطريقك؟
qqqاأو qالغ�سب qاأو qبالخوفqمو�سومةqسخ�سيتك�qهل

qاأوqال�سيطرةqاأوqالأمنqاإنعدامqاأوqالقلقqاأوqالغيرة
الإن�سحابqاأوqالإ�ستغلالq؟

qqqاليوميةqالحياةqمتعqمنqالر�ساqعلىqتح�سلqهل
الب�سيطة،qاأوqيتعينqتَ�سلِيَتُك؟

qqqهلqحولك؟qمنqيكونواqاأنqفيqالنا�ضqيرغبqهل
�سحبتكqممتعةq؟

بع�س  �ستمنحك  بعناية  �لاأ�سئلة  هذه  على  �لاإجابة  �إن 
�إذ� كانت �لاإجابة على  �لب�سيرة حول عملية تعديل نف�سك. 
�لعديد منها بطريقة �سلبية, فيمكنك عندها �لتحدث حولها 
مع �سديق ح�سن �لاإ�سغاء �أو مع م�ست�سار لا�ستك�ساف �سلوكك 

�لخا�س و�تخاذ �لخطو�ت نحو �لتح�سن في هذه �لمجالات.

�إن فهم كيف قمت بتطوير �لمو�قف �ل�سلبية تجاه نف�سك يمكن 
w�إن يغير كيفية تو��سلك مع �لاآخرين ب�سكل هائل.

www.motivatedmagazine.com5



شحذ مهاراتك 
الذهنية  

بقلم دون دوجان، بت�سرف  نصائح للتطوير الوظيفي
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qاللينqمقابلqال�سرامةq:المهارات
لكي  جهدً�  �لمهنية,  حياتهم  تقدم  مع  �لنا�س,  معظم  يبذل 
�لملمو�سة  �لمهار�ت   – �لعملية  مهار�تهم  تبقى  �أن  ي�سمنو� 
و�لقابلة للتعليم, و�لقدر�ت �لتي ت�سمح لهم باأد�ء وظائفهم- 
جيدة ومقبولة. ولكن في جهودنا �لر�مية �إلى �سقل مهار�تنا 

�لعملية, ينبغي علينا �ألا نتجاهل مهار�تنا “�لذهنية”.

“�لمهار�ت  بـ  �أحيانا  ت�سمى  و�لتي  �لذهنية,  �لمهار�ت 
غير  �ل�سفات  هي  �لعاطفي”,  “�لذكاء  �أو  �لاجتماعية” 
�لملمو�سة و�لتي تحدد كيفية �إد�رتنا ل�سلوكنا, وكذلك �لتفاعل 
و�لان�سجام مع �لاآخرين. في حين �أن قيا�س �لمهار�ت �لذهنية 
�أنها لا تقل  �إلا  هو �أكثر �سعوبة من قيا�س �لمهار�ت �لعملية, 
و�ل�سعور  و�لتقدم  �لعمل  بفر�س  �لاأمر  يتعلق  عندما  �أهمية 

بالر�سا.

فاإن  �لعملية,  مهار�تنا  �إتقان  في  �ل�سنو�ت  نم�سي  كنا  �إذ� 
لتح�سين  �لوقت  من  مماثلة  ��ستباقية  مدة  نم�سي  �أن  علينا 

مهار�تنا �لذهنية.

فيما يلي �سبع طرق يمكن لنق�س �لمهار�ت �لذهنية �أن تعيق 
حياتك �لمهنية.

تتعر�س  �أو  �لغ�سب  �سريع  �أنت  الزائد: هل  qالإنفعالq.1
على  �ل�سيطرة  بمقدورك  يكن  لم  �إذ�  ب�سهولة؟  للاإحباط 
�لاأمور,  ت�سوء  عندما  هدوئك  على  و�لحفاظ  �نفعالاتك 
�لتفكير  ي�ستطيع  لا  متهور  �سخ�سٌ  �أنك  على  �إليك  �سينظر 
�لاآخرين  �لموظفين  تهدد  �لاإنفعالية  �لاإنفجار�ت  بو�سوح. 
وزملاء �لعمل, ويمكن �أن توؤدي �إلى �إنخفا�س �لاإنتاجية. تعلم 

كيف تهد�أ, و كيف تبرد �أع�سابك قبل مو�جهة �أحد.

ت�سعر  �أن  �لطبيعي  من  بالنف�ض:  qالثقة qاإنعدام q.2
حياتك  طو�ل  �لكبيرة  بالتحولات  تمر  عندما  بالتحدى 
تجعلهم  �أن  ولكن  ما,  �أمر  هو  بالع�سبية  ت�سعر  �أن  �لمهنية. 
تكن  �إذ� لم  �آخر تماماً.  �سيءٌ  هو  تتعرق  �أنت  و  ي�ساهدونك 
توؤمن بنف�سك, يمكنك �أن تتاأكد باأن ما من �أحد �آخر �سيفعل 
ذلك. تعرف على �سبب عدم ثقتك بنف�سك - نق�س �لتدريب 
�أو �لخبرة, على �سبيل �لمثال, وعالج ذلك وجهاً لوجه. �إبد�أ 
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�لمطاف,  نهاية  بنف�سك. في  توؤمن  باأنك  �لتظاهر  من خلال 
�سوف تقنع نف�سك باأنك توؤمن بنف�سك.- وحالما يحدث ذلك, 

�سوف يقتنع �لاآخرون �أي�ساً. 

�أنت م�ستمع جيد؟  q.3مهاراتqالإت�سالqال�سعيفة: هل 
يفهمها  بطريقة  و�آر�ئك  �أفكارك  عن  �لتعبير  باإمكانك  هل 
وهذ�  �لجيدة-  �لاإت�سال  مهار�ت  �إن  ويقدرونها؟  �لاآخرون 
�سرورية  – هي  و�لمتلقي  �لمر�سل  �لجانبين-  كلا  لدى  يعني 
يتجز�أ  لا  �لتي هي جزء  �لقوية  �ل�سخ�سية  �لمهار�ت  لتطوير 

من نجاح �أية موؤ�س�سة.

�لاأوقات  خلال  تفتر  طاقتك  كانت  �إذ�  اإنهزامي:  qاأنت q.4
معتادً�  كنت  �إذ�  �أو  �ل�سعبة,  �لم�ساريع  خلال  �أو  �ل�سعبة 
لن  بب�ساطة  �أهد�فك  فاإن  و�لاإ�ست�سلام,  �ل�سبر  عدم  على 
فاإنها  �لموظفين,  لترقية  �لمنظمات  ت�سعى  عندما  تتحقق. 
�ل�سعبة,  �لاأوقات  خلال  �سمدو�  �لذين  �لاأفر�د  عن  تبحث 
في  و�ساعدو�  �لاأف�سل  يكونو�  لكي  �لاآخرين  بت�سجيع  وقامو� 
عادة  لديك  كان  �إذ�  �لعمل.  وزملاء  �لموظفين  ودفع  تحفيز 
�أن تتوقع تحقيق  �لاإ�ست�سلام عندما ت�سوء �لاأمور, لا يمكنك 

نجاحاتٍ كبيرة .

q/ qالمكاتب qسيا�سات� qمع qالتعامل qيمكنك qل q.5
هناك  منهم.  �لتمل�س  يمكن  باأنه  تظن  لا  ال�سيا�سيين: 
“�سام” �لمخرب, و” كاثي” كثيرة �ل�سكوى, و”بيت” �ل�سلبي 
�أو  م�ساكلهم  مِ  خِ�سَ في  كنتَ  �سو�ء  وقت.  كل  في  و�لعدو�ني 
بقيت بعيدً� عن �لمعارك فاإن �لاأمر متروكٌ لك. �لمقدرة على 
�لتعامل مع �ل�سخ�سيات �ل�سعبة و�لح�سول على �لاإ�ستفادة 
تجنب  موهبة  �إمتلاك  �لى  بالاإ�سافة  منهم,  �لق�سوى 
�أيدٍ  تبقى في  �سيجعلك  �لتي لا مفر منها,  �لمكاتب  �سيا�سات 

�أمينة.

 :qوالإر�سادqوالتعليمqالتدريبqعلىqالقدرةqعدمq.6
�أولئك �لذين هم على ��ستعد�د لم�ساعدة �لاآخرين في تحقيق 
�لنجاح يُنظر �إليهم على �أنهم �أ�سخا�سٌ يوؤثرون على �لاأهد�ف 
على  �لتعرف  في  �لوقت  بع�س  �إق�سي  للموؤ�س�سة.  �لاأ�سا�سية 
�سقل  في  و�ساعدهم  �لاآخرين,  لدى  �لمميز�ت  و  �لخبرة 
وتطوير تلك �لمهار�ت بالاإ�سافة �لى �كت�ساب مهار�ت جديدة 
لزيادة �لكفاءة. �إن م�ساعدة �لاآخرين من خلال �لنقد �لبناء 
�لاآخرين في تح�سين  ي�ساعد  لن  و�لتوجيه  �لر�جعة  و�لتغذية 
م�سارهم �لمهني فح�سب, بل �سي�ساعدك في تح�سين م�سيرتك 

�لمهنية �أي�ساً.

الذات:  qترويج qومهارات qال�سبكي qالربط qاإنعدام q.7
على  �لنا�س  ع  �سجِّ عظيم؟  �أنت  كم  �لنا�س  �سيعرف  كيف 
�لعمل  منا�سبات  ح�سور  خلال  من  �سبكتك  في  يكونو�  �أن 
�لملائمة, و�لتو��سل مع �لاأ�سخا�س �لمنا�سبين, و�إ�سر�كهم في 
بمهارة  تعلم  خبير.  بكونك  ت�سفك  و�لتي  �سيقة  محادثات 
من  ومهار�تك  ومعرفتك  عملك  نتائج  ترويج  فعّال  وب�سكل 
�لنفوذ.  لديهم  �لذين  �لنا�س  مع  �ت�سال  على  �لبقاء  خلال 
فقد  نفوذ  لديهم  �لذين  �لنا�س  على  �لتاأثير  تبد�أ في  عندما 

هياأت نف�سك لتحقيق �لنجاح.

اأنظرqمطوّلqفيqالمراآة: كيف تبدو؟ �أعطي لنف�سك تقييماً 
�سادقاً. �إذ� كنت تعاني من نق�س في �أيٍ من هذه �لمجالات, 
من  �لمزيد  منح  في  �إبد�أ  �لمهنية.  م�سيرتك  تعيق  قد  فاإنك 
لكي  لك  �سرورية  هي  و�لتي  �لذهنية  للمهار�ت  �لاإهتمام 
�آفاق  تنمو  �لعاطفي �سوف  . ومع نمو ذكائك  تتقدم للاأمام 

wعملك �أي�ساً !
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يروي ت�سارلز وكارلا كونر�د ق�سة حول حوت �سخم وزنه 
“عالم  �إ�سمه �ساما و�لذي تم تدريبه في  19,000 رطل, 
فوق  قدماً   22 لم�سافة  �لقفز  على  فلوريد�  في  �لبحار” 
�لماء و �لقيام بالحركات �لبهلو�نية . كيف يعلمون �لحوت 

�لقيام بذلك؟

�لنهج �لاإد�ري �لنمطي �سيكون في تعليقِ حبلٍ على �رتفاع 
فوقه  �لقفز  على  �لحوت  وت�سجيع  �لماء,  فوق  قدماً   22
في  �ل�سمك  من  دلو�  و�سع  �لحوت!” وربما  �يها  “�إقفز 
�ل�سيء  للحوت عندما يفعل  �لاأعلى هناك, وهي مكافاأة 
وب عالياً ! و�ستعرف �أنت و  �ل�سحيح. حدد �لاأهد�ف! �سِّ

�أنا باأن �لحوت �سيبقى هناك حيث كان.

يقول كونر�د “ كيف يقوم �لمدربون في عالم �لبحار بعمل 
�إن �لاأولوية رقم و�حد لديهم هي تعزيز �ل�سلوك  ذلك؟ 
جعل  هي  �لحالة  هذه  وفي  يتكرر,  �أن  يريدونه  �لذي 
يوؤثرون على  �إنهم  يقفز فوق �لحبل.  �لدلفين  �أو  �لحوت 
�لبيئة بكل و�سيلة ممكنة بحيث يدعم ذلك مبد�أ �لتاأكد 
من �أن �لحوت لا يمكن �أن يف�سل, يبد�أون مع �لحبل تحت 
�سطح �لماء, في مكان حيث لا ي�سع �لحوت �سوى �أن يفعل 

فوق  �لحوت  فيها  يقفز  مرة  كل  وفي  منه.  متوقع  هو  ما 
�لحبل, فاإنه يح�سل على �لتعزيز �لاإيجابي. �إنه يح�سل 
على �لاأ�سماك, و�لتربيت عليه و�للعب معه , و�لاأهم من 

ذلك, فاإنه يح�سل على ذلك �لتعزيز.

ي�سبح �لحوت تحت �لحبل؟  “ولكن ماذ� يحدث عندما 
لا �سيء, لا �سدمة كهربائية ولا �لنقد �لبناء ولا �لتغذية 
تتعلم  �لموظف.  ملف  في  �إنذ�ر�ت  ولا  �لتنموية  �لر�جعة 

�لحيتان باأن �سلوكها �ل�سلبي لن يتم �لاإقر�ر به.

�لتعزيز �لاإيجابي هو حجر �لز�وية في هذ� �لمبد�أ �لب�سيط 
يبد�أ  حيث  �لمذهلة.  �لنتائج  هذه  مثل  �لى  يوؤدي  و�لذي 
تحته,  �ل�سباحة  من  �أكثر  �لحبل  فوق  بال�سباحة  �لحوت 
ببطء  رفعه  يتم  �أن  يجب  �لحبل.  برفع  �لمدربين  يبد�أ 
ب�سكلٍ كاف بحيث لا يت�سور �لحوت جوعاً, �سو�ء ج�سدياً 

�أو عاطفياً.

من  تعلمه  يمكن  �لذي  �لب�سيط  �لدر�س  “�إن 
في  بالغ  �لاإحتفال.  في  �لاإفر�ط  هو  �لحيتان  مدربين 
نريدها  و�لتي  و�لقليلة  �لجيدة  �لاأ�سياء  في  �لاإحتفال 
�ل�سخ�سُ  يُدركُ  �لاإنتقاد.  من  قلل  ثانياً,  باإ�ستمر�ر. 
و�إذ�  �لم�ساعدة.  هو  يحتاجه  ما  لكن  ما.  باأمرٍ  �إخفاقه 
مما  �أقل  ب�سكلٍ  �أدبنا  و  وعاقبنا  �لاإنتقاد  من  قللنا  ما 
ما  وعادةً  �ل�سخ�س هذ� �لحدث,  ين�سى  لن  متوقع  هو 

تكر�ره. يتجنب 

نحن بحاجةٍ لاأن نجعل �إمكانية �لف�سل قليلة عند �لنا�س, 
و�إحتفالات  �أقل  �إنتقاد�ت  هناك  يكون  �أن  يمكن  بحيث 

�أكثر.

بطيئاً في �ل�سك- �سريعاً في �لثقة,
بطيئاً في �لاإد�نة - �سريعاً في �لتبرير,
بطيئاً في �لاإ�ساءة- �سريعاً في �لدفاع,

بطيئاً في �لت�سهير – �سريعاً في �لحماية,

بطيئاً في �لتقليل من �ساأن �لاآخرين –�سريعاً في �لتقدير,
بطيئاً في �لمطالبة- �سريعاً في �لعطاء,

بطيئاً في �لاإ�ستفز�ز- �سريعاً في �لم�ساعدة,
بطيئاً في �لاإ�ستياء - �سريعاً في �لم�سامحة

كنqبطيئاq...qًكنq�سريعاً!

مهارات الناس
الكاتب غير معروف

w



بقلم ماريا اك�سنير، بت�سرف 

�لبع�س هي  بع�سها  مع  �لفردية  قوة. �سلاتنا  �لعلاقات 
�لاأ�سا�س من �أجل �لتغيير. �إن  بناء �لعلاقات مع �أ�سخا�س 
من ثقافات مختلفة, هو �لمفتاح لبناء �لمجتمعات �لمتنوعة 

و �لقوية بما يكفي لتحقيق �أهد�فٍ كبيرة.

�سو�ء كنت ترغب في �لتاأكد من �أن �أطفالك يح�سلون على 
�لتعليم �لجيد �أو �لح�سول على �لرعاية �ل�سحية �لجيدة 
�لاإقت�سادية,  �لتنمية  تعزيز  �أو  �لمحلية  مجتمعاتك  في 
هناك فر�سة جيدة باأنك �سوف تحتاج للعمل مع �لنا�س 
من عدة مجموعات عرقية �أو لغوية �أو �إثنية �أو �إقت�سادية 
مختلفة. ولكي تعمل مع �أ�سخا�س من مجموعات ثقافية 
مختلفة على نحو فعّال, �سوف تحتاج �إلى بناء علاقات 
و�لاأهد�ف  و�لتفاهم  �لثقة  �أ�سا�س من  على  مبنية  متينة 

�لم�ستركة.

�لنا�س  �لثقة هي �لغر�ء �لذي يجمع  لماذ�؟ لاأن علاقات 
حيث  م�ستركة.  م�سكلة  حل  على  يعملون  وهم  معاً 
عليهم  �سيكون  �ل�سعبة,  �لم�ساكل  حل  على  �لنا�س  يعمل 
و�سيكون  �سعبة.  �لاأمور  ت�سبح  عندما  معاً  �لاإرتباط 
حتى  �لم�سروع,  مع  للبقاء  �لبع�س  بع�سهم  دعم  عليهم 

�لاأمور.  ت�سوء  عندما  �أو  م�سجع  �لاأمر غير  يكون  عندما 
ي�ستخدمون  �لذين  �أولئك  جهود  يقاومون  �سوف  �لنا�س 

�أ�ساليب فرق ت�سد.

منا  و�حد  لكل  يمكن  �لعجلة.  بكرة  ي�سبه  منا  و�حد  كل 
بناء علاقات و�سد�قات حول �أنف�سنا و�لتي تمنحنا �لقوة 
�للازمة لتحقيق �أهد�ف �لمجتمع. �إذ� ما قام كل �سخ�س 
�سيكون  و�لقوية,  �لمتنوعة  �لعلاقات  من  �سبكة  ببناء 

باإمكاننا �لاإرتباط معا وحل �لم�ساكل �لم�ستركة بيننا.

تغيير  يمكننا  وكمجموعات,  كاأفر�د  قوة.  �ل�سد�قة 
�لتي  و�لموؤ�س�سات  �لاأحياء  �إقامة  باإمكاننا  مجتمعاتنا. 
مع  وتحالفات  قوية  علاقات  بت�سكيل  فيها  �لنا�س  يلتزم 
�إن�ساء  باإمكاننا  متنوعة.  وخلفيات  ثقافات  من  �أنا�س 
�ل�سبكات و�لتحالفات �لتي يكون �لنا�س فيها على در�ية 
بكفاحات بع�سهم �لبع�س, ويكونون م�ستعدين لتقديم يد 

�لعون.

معاً, يمكننا �أن نفعل ذلك.
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معاً يمكننا أن نفعل ذلك
بناء العلاقات مع أشخاص من ثقافات مختلفة

w



مع  الإنسجام  الأطفال  تعليم 
بقلم باربرا  ابروميتي�س  بعضهم البعض

qيتعلمونqالوقتqنف�ضqفيqبينماq،البع�ضqبع�سهمqمعqالإن�سجامqاأجلqمنqمحددةqاأ�ساليبqالأطفالqتعليمqيمكن
المهاراتqالتيq�سوفqبحتاجونهاqمنqاأجلqالتعاونqوالنجاحqكبالغين.
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تحدث  �أن  يمكن  معاً,  عملو�  �أو  �لاأطفال  لعب  كلما 
�لنز�عات. �إن مجرد �إخبار �لاأطفال باأن عليهم �أن يكونو� 
على وفاق مع بع�سهم �لبع�س لن يجدي نفعاً, لي�س لاأن 
�لاأطفال يريدون �لاإقتتال ولكن لاأنهم غالباً ما يفتقرون 
�إلى �لمهار�ت �للازمة للتعاون �أو �لم�ساركة �أو �لت�سوية. من 
في  �لتعاون  تدري�س  �لمعلمين  باإمكان  �لمبادئ  دمج  خلال 
�لف�سول �لدر��سية, ويمكن للاأبوين �أي�ساً تعليم �أطفالهم 

�لتعاون مع �لاأ�سدقاء �أو �لاأ�سقاء في �لمنزل.

الإعتمادqالمتبادلqالإيجابي
�لاإعتماد  هي  �لتعاون  لتعزيز  �لمبادئ  �أهم  من  و�حدة 
�لاأطفال معتمدين على  يكون  �لاإيجابي. عندما  �لمتبادل 

بع�سهم �لبع�س ب�سكل �إيجابي, يكون عليهم �لعمل معاً, 
كلٌ في دوره �أو دورها, من �أجل �إتمام �لمهمة بنجاح. في 
�لمنزل, قد يعني ذلك تقا�سم �لمو�د من �أجل م�سروعٍ ما, 
روتيني,  عمل  من  جزء  عن  م�سوؤول  و�حدٍ  كل  يكون  �أو 
يتم  �أن  ب�سكلٍ كامل �لى  �إنجازه  باأنه تم  يعتبر  و�لذي لا 

�لاإنتهاء من جميع �لاأجز�ء.

يمكن للاأطفال �أن يتعلمو� �لت�سويات, �أي�ساً. على �سبيل 
يتفق عدة  ولا  فيلم  لهم بم�ساهدة  ي�سمح  �لمثال, عندما 
�أطفال على �لفيلم �لذي �ستتم م�ساهدته, يمكن �أن يوؤدي 
ذلك �لى �لمنازعات �أو �إيذ�ء �لم�ساعر. ولكن حتى �لاأطفال 
تتيح  �لتي  �لاإ�ستر�تيجيات  تعليمهم  يمكن  جدً�  �ل�سغار 
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لهم �إتخاذ قر�ر�ت جماعية بنجاح. وفي هذه �لحالة, كل 
و�حد ياأخذ دوره في ت�سمية ثلاثة �أفلام يو�فقون عليها. 
�لبد�ئل  ومناق�سة  م�ستركة,  �أر�سية  عن  يبحثون  �إنهم 

�لنهائية و�تخاذ �لقر�ر �لم�سترك.

التفاعلqوجهاqًلوجه
معاً  متو�فقين  يكونو�  كيف  يتعلمو�  �أن  للاأطفال  باإمكان 
�أن�سطة �لتدريب  ب�سكلٍ جيد عندما يكونو� م�ستركين في 
للو�لدين  ويمكن  و�لاإبد�ع.  �لتو��سل  تعزز  و�لتي  �لعملي 
وقت  من  �لحد  طريق  عن  لوجه  وجهاً  �لتفاعل  ت�سجيع 
�ل�سا�سة )�لتلفزيون و�لكمبيوتر و�لاإلكترونيات وغيرها( 
�لم�ساركة  تتطلب  �لتي  �للعب  مو�د  �أو  �لاألعاب  وتوفير 
�سبيل  وعلى  و�لتعاون.  و�لتحدث  و�لاإ�سغاء  و�لتناوب 
�لمثال, �إن �ألعاب “لعب �لاأدو�ر” )مثل تمثيل دور �للعب 
في �لمنزل �أو �لمطعم �و مكتب �لطبيب �و �لمتجر �أو غيرها 
من �لعاب “�رتد�ء �زياء �لتنكر”( تتطلب من �لاأطفال 
�لكبار  مهار�ت  وممار�سة  �أدو�رهم  ب�ساأن  �لتفاو�س 

�لاإجتماعية فيما هم يلهون.

�لاأبوي  �لتوجيه  لبع�س  �سناً  �لاأكبر  �لاأطفال  يحتاج  وقد 
�أو  �لاأ�سقاء  مع  للتفاعل  بناءة  طرق  لاإيجاد  �أي�ساً 
�لحرفية  �لاأعمال  باإنجاز  ي�ستمتعون  وقد  �لاأ�سدقاء. 
وممار�سة �لريا�سة غير �لتناف�سية �أو �لاألعاب في �لهو�ء 
وخلال  �لمجتمع.  �أو  �لحي  في  معاً  �لتطوع  �أو  �لطلق 
�أي�ساً  يتعلمون  فاإنهم  �لاأن�سطة,  هذه  في  م�ساركاتهم 

�لم�ساركة و�لتعاون مع �لاآخرين.

المهاراتqالإجتماعية
في حين �أن معظم �لاأطفال يتعلمون �لمهار�ت �لاإجتماعية 
�للعب  �أثناء  �لاآخرين  من  �لمنا�سبة  �للحظة  في  �لمنا�سبة 
ممار�سة  تتطلب  قد  �لمهار�ت  بع�س  فاإن  �لتعاوني, 
�لاأن�سطة  بناء  �لرعاية  للاآباء ومقدمي  �إ�سافية. ويمكن 
�لتناوب  مثل  معينة  �جتماعية  مهار�ت  على  تُرَكِز  �لتي 

�لاأطفال  وم�ساعدة  �لاآخرين  وت�سجيع  �لفعّال  و�لاإ�ستماع 
على فهم كيف تبدو تلك �لمهار�ت عبر �لاإقتد�ء بهم �أولا 

و�لثناء عليهم عند حدوثها .

خا�س  ب�سكل  �لهامة  �لاإجتماعية  �لمهار�ت  من  و�حدة 
على  �لمو�فقة  هي  ممار�سة  �إلى  تحتاج  قد  و�لتي 
و�  يُعَبرِّ �أن  للاأطفال  يمكن  باأنه  يعني  وهذ�  �لاإختلاف, 
�لاأ�سياء  حول  �إبد�ئها  عن  يتحفظو�  �أن  �أو  �آر�ئهم  عن 
متفقين  غير  يكونو�  �أن  �أو  �إقتتال  �أو  �لمجادلة  بدون 
�لردود  لهذه  �لبد�ئل  تقديم  خلال  من  لذلك.  خلافاً 
بتوفير  �لحقيقة  في  �لاآباء  يقوم  �لمتكررة,  �ل�سلبية 

نموذجاً للن�سج �لعاطفي لاحقاً.

الخواطر
بالطرق  وعياً  �أكثر  ي�سبحو�  لكي  �لاأطفال  م�ساعدة  �إن 
�لاأف�سل  وبالاإ�ستر�تيجيات  �لتعاون,  تعلموها حول  �لتي 
على  يكونو�  �أن  في  �أي�ساً  �ست�ساعدهم  لهم,  بالن�سبة 
مثل  �أ�سئلة  طرح  خلال  ومن  �أف�سل.  ب�سكلٍ  معاً  وفاقٍ 
بع�س  “ما هي  �لاإثنان ذلك؟” �أو  �أنتما  “كيف قررتما 
�لطرق �لتي يمكنكم تق�سيم هذه �لمهمة من خلالها؟” 
�لفعلية  �لم�ساركة  على  �أطفالهم  بت�سجيع  �لاآباء  يقوم 
و�لم�ساركة  �لتعاون  �إلى  توؤدي  �لتي  �لخيار�ت  في 
و�لت�سوية. من خلال �لاإجابة, يتعلم �لاأطفال ويتذكرون 
�ل�سر�ع  في  ل�سالحهم  تعمل  قد  �لتي  �لاإ�ستر�تيجيات 

�لمقبل. �لظرفي 

بع�سهم  مع  وفاق  على  يكونون  كيف  �لاأطفال  تعليم  �إن 
ي�ستحق  �إنه  بل   , �سهلًا  �أمرً�  بال�سرورة  لي�س  �لبع�س 
�أكثر  منزل  هي  �لنتيجة  كانت  �إذ�  �لمبذول  �لجهد 
�لاإيجابي  �لمتبادل  �لاإعتماد  مبادئ  وباإتباع  �إن�سجاماً. 
و�لتفكير,  �لاإجتماعية  و�لمهار�ت  لوجه  وجهاً  و�لتفاعل 
يمكن للو�لدين ومقدمي �لرعاية �إعطاء �لاأطفال �لاأدو�ت 

w�لتي يحتاجونها لمعالجة �أي نز�ع محتمل بنجاح.
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يجب علينا �أن نتعلم �لعي�س معاً كالاخوة, �أو نهلك معاً 
كالحمقى.  - مارتن لوثر كنج �لابن

�لاإحتر�م هو �لحب في ثياب عادية  -فر�نكي بيرن

لي�س هناك حب بدون مغفرة, ولي�س هناك �سفح بدون 
حب.  - بر�ينت �ت�س. مكجيل 

�سوف تعلم باأن �ل�سفح بد�أ عندما تتذكر �أولئك �لذين 
قامو� باإيذ�ئك وت�سعر بالقوة لكي تتمنى لهم  �لخير. 

لوي�س �سميدي�س

�أحياناً كان �ل�سفح �سهلًا بالن�سبة لي, و�أحياناً �أخرى 
كان �ل�سفح خيارً� جريئاً جدً�. ومهما كان نوع �لخيار, 
فقد كان يوؤدي بي دوماً �إلى قلبٍ �أكثر طماأنينة . كان 
�إلى  �لاإنتقال  في  حرً�  و  �سعادة  �أكثر  د�ئماً  يتركني 
-روبن  نف�سي  ومع  �لاآخرين  مع  �سحية  علاقات  عمل 

كا�سارجيا

�إن �لتعبير عن �لاإمتنان بالكلمات �أمرٌ لطيف ومهذب, 
ولكن   , ونبيل  �سخي  �أمرٌ  هو  �لاإمتنان  بعملِ  �لقيام  و 

عي�س �لاإمتنان هو لم�سُ �لجنة -يوهان�س جيرتنر

لكي تعي�س حياة كاملة, لا بد �أن يكون لديك �ل�سجاعة 
�سو  �سان  -�أونج  �لاآخرين  �إحتياجات  م�سوؤولية  لتحمل 

كيي

�لولاء هو �لتعهد بالحقيقة لنف�سك وللاآخرين.
- �أد� فيليز بوردلي 

�لقيادة هي طريق ذو �إتجاهين, �لولاء للاأعلى و�لولاء 
للاأ�سفل. �إحتر�م �لمرءِ لروؤ�سائه, رعاية �لمرءِ لفريقة.  

- جري�س مور�ي هوبر 

يجب على ولاء�تنا �أن تتجاوز جن�سنا وقبيلتنا وطبقتنا 
علينا  يتوجب  باأنه  يعني  وهذ�  و�أمتنا.  �لاإجتماعية 

تطوير منظور عالمي.  - مارتن لوثر كينج

تتمكن  لن  �لولاء,  من  نوعٍ  �إيجاد  من  تتمكن  لم  �إن 
�لعملية.  حياتك  في  و�ل�سلام  �لوحدة  على  �لعثور  من 

-جوزيه روي�س

�أقو�لالتواصل مع الآخرين
ماأثورة


