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يجب  التي  الأعمال  قائمة  فيها  ت�صبح  عندما  اأيام  هناك 
على  ثقيلًا  حملًا  الحياة  واأعباء  المتدفق،  والبريد  اإنجازها 
فاإنني  اللحظات، عندما تبدو المطالب ملحة  كتفي. وفي تلك 

عندها اأتمنى �صراً لو اأح�صل على بع�ض الت�صجيع. 

 ما الفارق الذي  يمكن اأن يحدث عندما اأتلقى ر�صالة بريدية 
غير متوقعة من �صديق يفكر بي، اأو اإذا وجدت  بطاقة رقيقة 

مكتوبة بخط اليد في �صندوقي البريدي.

اأو  الإيجابية  الكلمة  في  قوة  هناك  الت�صجيع.  في  قوة  هناك 
تغير  اأن  لها  يمكن  ال�صغيرة،  الهدية  اأو  اللطيفة  اللفتة  في 
يحتاجة  ما  يكون  قد  الطيب  العمل  اأو  الكلمة   اأحدهم.  يوم 
القلب لكي يتعافى اأو ما يحتاجه اأحدٌ ما لرفع معنوياته. تلك 
الحياة  اإلحاحات  من  لإخراجنا  كافية  الب�صيطة  اللحظات 
اليومية و اإعطائنا ف�صحة لنتنف�ض ونوؤمن باأنف�صنا مرة اأخرى.

في عالم غالباً ما يقول لنا باأنه يتوجب علينا اأن نفكر اأكثر بـ 
باإمكاني عمله  الذي  ما   « بدلً من  اأ�صتفيد من ذلك«  ماذا   «
نقدم  اأن  م�صى  وقتٍ  اأي  من  اأكثر  علينا  الآخرين«.  اأجل  من 
يحتاج  اإن�صان  كل  واللطف.  الإجتماعي  والتوا�صل  ال�صداقة  
الآخرين،  ت�صجيع  على  يعملون  الذين  اأولئك  حتى  لذلك، 
يمكن اأن ي�صعروا بالفراغ في بع�ض الأحيان، اإنهم بحاجة لرفع 

معنوياتهم اأي�صاً.

المقالت والق�ص�ض في هذا العدد من الم�صوقة  تبين لنا كم هي 
قوية الكلمات والأعمال الطيبة، وكيف يمكنها اأن تغير الحياة، 

بما في ذلك حياتنا. 

دعونا ن�صجع بع�صنا البع�ض كل يوم.  
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قوة التشجيع

الكاتب غير معروف

في  ميزوري   ، كور  كريف  من  مورير  دوغلا�ض  كان 
اأيام.  اإ�صتمر لعدة  الخام�صة ع�صرة عندما �صعر بتوعك 
اأظهر  حيث  لوي�ض  �صانت  في  الم�صت�صفى  الى  اأمه  اأخذته 

الت�صخي�ض باأنه م�صاب باللوكيميا.

باأنه  له  قالوا  مر�صه.  عن  �صراحة  بكل  الأطباء  اأخبره 
خلال ال�صنوات الثلاث المقبلة يتوجب عليه تلقي العلاج 
الجانبية.  الأعرا�ض  تلطيف  يحاولوا  ولم  الكيماوي. 
اأ�صلعاً وباأن ج�صمه  باأنه �صوف ي�صبح  اأخبروا دوغلا�ض 
اأ�صيب  ذلك  �صماعه  ولدى  الأغلب.  على  ينتفخ  �صوف 

باإكتئابٍ عميق.  

الى  الورد  من  باقة  اإر�صال  للاأزهار  محل  من  خالته  طلبت 
�صقيقتها  اإبن  اأجل  من  باأنها  البائعة  اأخبرت  دوغلا�ض. 
الم�صاب باللوكيميا. عندما و�صلت الورود الى الم�صت�صفى كانت 

جميلة. قراأ دوغلا�ض البطاقة من خالته بدون اأية م�صاعر.

تلقيت  “لقد  عليها  كتب  اأخرى،  بطاقة  لحظ  ثم  ومن 
طلبك يا دوغلا�ض. اأنا اأعمل في محل اأزهار بريك�ض. لقد 

عمري.  من  ال�صابعة  في  كنت  عندما  باللوكيميا  اأ�صبت 
اأنا في الثانية والع�صرين الآن. حظاً �صعيداً. قلبي معك. 

المخل�صة لورا برادلي. 

اأ�صرق  وجهه وقال: ياه ، رائع

كان دوغلا�ض مورير في م�صت�صفى �صخم، مليء بالأجهزة 
التكنولوجية المتطورة التي تبلغ قيمتها ملايين الدولرات. 
كان يتلقى العلاج على اأيدي اأطباء وممر�صين متمر�صين 
و متخ�ص�صين. اإل اأن بائعة في محل للاأزهار، تلك الفتاة 
والتي  الأ�صبوع،  التي تح�صل على 200 دولر في  ال�صابة 
الإهتمام،  لإظهار  الوقت  بع�ض  تخ�صي�ض  خلال  من 
دوغلا�ض،  حياة  في  حياتها  من  جزءٍ  باإ�صتثمار  قامت 
وفعلت ما اأملاه عليها قلبها. انها هي من منح دوغلا�ض 

الأمل ليوا�صل حياته.

 هل قمت بالتوا�صل وا�صتثمار حياتك في حياة 
الآخرين؟     
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بط مُشَجّع أم مُحَّ

بقلم هوارد با�صتون 

أيهما أنت؟

فاإن  البع�ض  بع�صهما  مع  �صخ�صان  يتفاعل  عندما 
كلاهما يتغيران للاأبد. �صيكون لي تاأثيٌر اأبديٌ عليك 
تاأثيرنا  كان  و�صواء  عليّ.  اأبدياً  تاأثيراً  لك  و�صيكون 
م�صاعداً اأو �صاراً، اإيجابياً اأو �صلبياً، فاإن ذلك يعتمد 

على قيامنا بمنح بع�صنا البع�ض هبة الت�صجيع.    

من  منا.  كلٍ  حياةِ  في  مميزون  اأ�صخا�ضٌ  الم�صجعين 
اأُنا�ضٌ  لأنهم  حولنا،  الم�صجعون  يتواجد  اأن  المفُرح 
متفائلون ومتحم�صون على الدوام. يمتلكون ثقة كبيرة 
باأنف�صهم، والتي تمكنهم من التركيز على الآخرين، 
ب�صكل  الإهتمام  على  بالح�صول  المطالبة  من  بدلً 

م�صتمر من اأجل اإ�صباع حاجاتهم العاطفية. 
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ول  الآخرين  على  يركزون  بطبيعتهم  الم�صجعيَن  اإن 
يركزون على اأنف�صهم.

في  مدمراً  دوراً  يلعبون  اأخرى  ناحيةٍ  من  المحبطون 
على  تمطر  ك�صحابةٍ  بالحياةِ  يمرون  اإنهم  حياتنا. 
مواكب الآخرين. اأراهن اأنه باإ�صتطاعتك اأن تخبرني 

عن الأوقات التي اأحبطك فيها �صخ�ضٌ ما. 

في  ع�صيباً  وقتاً  كان  ق�صته،  بروك�ض  دوين  اأخبرني 
عائلة بروك�ض. كان والده يعمل في وظيفتين ويحاول 
اأربعة  اأُ�صرته المكونة من  جني النقود من اأجل اإعالة 

اأبناء.

باأنه  اأخبر والده  عندما كان دوين في ال�صف الرابع 
يريد لعب كرة القاعدة. �صرخ والده قائلًا »ل، ل تريد 
الإن�صمام  اأود  و  اأريد  »بلى  القاعدة«.  كرة  تلعب  اأن 
اأن تلعب كرة  الى فريق كرة القاعدة«. »ل ، ل تريد 
اأريد  اأودُ ذلك حقاً،  »اأبي،  والده عليه.  رد  القاعدة« 

اأن األعب كرة القاعدة«. 

»ح�صناً« قال والده فجاأة. اأخذ دوين اإلى الملعب ومن 
ثم األقى بالكرة بكل قوة نحو �صدر دوين. تفادى دوين 
ل�صت  اأنك  لك  قلت   « وقال  والده  اإليه  ونظر  الكرة 
مبتعداً،  وم�صى  والده  وا�صتدار  القاعدة«.  لعب كرة 

تاركاً دوين واقفاً لوحده في الملعب.

قام و�لد دوين باإحباط �أحلام و�آمال �إبنه.

فكر في المر اأيها المدر�ض، كلمة ت�صجيع منك يمكن 
اأيها  ذلك  في  فكر  للاأبد.  طفلٍ  حياةَ  تغير  اأن  لها 
المدرب، كلمةُ ت�صجيعٍ منك يمكن لها اأن تغير الطريقة 
التي ي�صعر فيها �صاب يافع حيال نف�صه طوال المو�صم، 
وربما  طوال حياته. فكر في ذلك اأيها المدير . كلمةُ 
موظفاً  اأن تجعل من موظفٍ جيد  لها  ت�صجيعٍ يمكن 

عظيماً.

للت�صجيع؟  يحتاجُ  مَن  تُميز  كيف  تت�صاأل،  كنت  اإذا 
يتنف�ض  �صخ�ضٍ  كل  الأمورعليك،  بت�صهيل  ف�صاأقوم 

يحتاج للت�صجيع بكل ب�صاطة. 

�صيحدد  اإختيارك  المحُْبِط؟  اأم  المُ�صَجع  اأنت؟  اأيهما 
ب�صماتك. 

والده  وعن  بروك�ض،  دوين  عن  باإخباركم  بداأت  لقد 
الذي قذف كرة القاعدة نحو �صدره  وا�صتهان برغبته 
بعد مرور  القاعدة.  كرة  فريق في  الى  الإن�صمام  في 
ت�صي�ض.  اإ�صمه  اأحدهم  اأبناء.  لدوين  اأ�صبح  �صنة   30
اإنه في ال�صف الرابع - نف�ض عمر اأبيه في تلك الق�صة 
كرة  يلعب  اأن  يريد  يلعب؟  اأن  يريد  ماذا  وخمنوا   -

القاعدة. في الحقيقة كان مع فريق كرة القاعدة.

اأن  اأراد  عندما  والده  عامله  كيف  دوين  تذكر  حيث 
في  اإبنه  ي�صجع  اأن   حاول  فقد  القاعدة،  كرة  يلعب 
جاء  دوين  والد  اأن  هي  المفارقة  الريا�صي.  م�صعاه 
ن�صي  ربما  الذي  الأب  اأبيه،  دوين  �صاأل  لزيارتهم. 
غ�صب،  لحظة  في  اإبنه  �صدر  على  بالكرة  األقى  اأنه 
لم�صاهدتي  تذهب  اأن  تريد  هل   « تثبيط  لحظة   في 
قال  ذلك«  اأود  »بالتاأكيد  نلعب؟«،  ونحن  وت�صي�ض  اأنا 

والده.

نحو  الكرة  بقذف  دوين  وقام  الحديقة  اإلى  توجهوا 
الكرة  بالقاء  يوماً  قام  والذي  دوين،  والد  قال  اإبنه. 
اإبنه فجاأة وتركه واقفاً لوحدة في الملعب » هيه  على 
هل باإمكاني اأن اأفعل ذلك؟ اأود اأن اأُلقي بالكرة نحو 

حفيدي«.

برمي  بقوم  وهو  �صاعتين  لمده  اأبيه  يراقب  دوين  ظل 
الكرة بكل رقة  ويتلقاها من ت�صي�ض، والتاأم جرحه. 
لأفراد  م�صجعاً  اأ�صبح  مثبطاً  يوماً  كان  لذي  والده 

اأ�صرته. 
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كيف تقوم بالتشجيع
بقلم توني دين بوك

تلك  يمتلكون  الذين  اأولئك  حياتنا،  في  اأ�شخا�صٍ  ب�شعةِ  تذكر  من  نتمكن  ربما 
ال�شفة العظيمة بكونهم م�شجعين. اإنهم الأ�شخا�ص الذين ن�شعد بروؤيتهم عندما 
مع  تفاعلاتنا  في  اأكثر  م�شجعين  نكون  اأن  لنا  يمكن  كيف  الباب.  من  يدخلون 

الآخرين؟
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اإبداأ بموقف اإيجابي
ال�صخ�ض  تكون  اأن  يمكنك  خيار.  هو  الموقف  اإن 
ال�صخ�ض  اأو  الممتلئ  الكاأ�ض  ن�صف  يرى  الذي 
الذي يرى ن�صف الكاأ�ض الفارغ. قد تن�صئ في بيئة 
اإلى  تنظر  تتعلم كيف  اأن  ت�صتطيع  ولكنك  �صلبية، 

العالم بطريقةٍ مختلفة.

تحكم بطريقة تفكيرك 
اأ�صبه بالحا�صوب الى حدٍ كبير. ما يدخل  عقولنا 
اإ�صتمع  اإقراأ الكتب الإيجابية،  فيها هو ما يخرج. 
الى المو�صيقى المفرحة، وباأكبر قدر ممكن تواجد 
باأن  تدريجياً  تجد  �صوف  الإيجابيين.  النا�ض  مع 
نحو  منعطفاً  يتخذ  �صوف  الحياة  تجاه  موقفك 

الأف�صل.  

 مار�ص النوايا الح�شنة .
الآخرين  النا�ض  بمنح  الإلتزام  هو  النية  ح�صن 
في  بع�صهم  لروؤية  النا�ض  يميل  ال�صك.  فائدة 
اأو  اأ�صدقاء  يكونوا  اأن  اإما  طريقتين:  من  واحدة 
اأعداء. ب�صكل عام فاإننا نجد اأي�صاً ما كنا نبحث 
تفتر�ض  واأنت  اأ�صخا�ض  من  تقربت  ما  اإذا  عنه. 
باأن دوافعهم �صيئة فاإنه من غير المرجح اأن تجدَ 
الظن  اأح�صنا  ما  اإذا  اأخرى،  ناحيةٍ  من  �صديقاً. 
اأن  فاإنه من المرجح  العك�ض  يثبت  اأن  الى  بالنا�ض 

نكافاأ بح�صن النية  في المقابل.

اإبحث عن الخير في النا�ص
لكل اإن�صان �صفات جيدة، حتى لو كان من ال�صعب 
الآخرين.  مع  بالمقارنة  النا�ض  بع�ض  في  اإيجادها 
كيف  ذلك.  واذكر  النا�ض-  في  الخير  عن  اإبحث 
األ  النا�ض ب�صكلٍ طيب عنك؟  ت�صعر حين يتحدث 
اأف�صل. جمعينا نريد  اأن تكونَ  يجعلكَ ذلك تريد 
اأن يربتَ اأحدٌ على اأكتافنا ونميل جميعاً لأن نزدهر 
نيمر�صون  الدو  رالف  قال  وكما  اإيجابية.  بيئة  في 

يقوم  �صخ�صاً  اأن نجد  هو  الرئي�صي  مبتغانا  “اإن 
اأن  ن�صتطيع  اأننا  نعرف  ما  نكون  لكي  باإلهامنا 

نكونه.   

مار�ص عمل الأ�شياء ال�شغيرة
كبيراً.  فارقاً  ت�صنع  لكي  كثيراً  الأمر  يتطلب  ل 
اإحداث  اأغلب الأحيان، عندما نفكر في  لذلك في 
تحدياً  ذلك  من  نجعل  فاإننا  حياتنا،  في  تغييٍر 
�صاقاً. اإبداأ على نحوٍ �صغير. اإبت�صم للنا�ض الذين 
تلتقي بهم. �صوف تجد باأن ذلك معدياً. في معظم 
اإلتزم  الإبت�صامة.  لك  النا�ض  يرد  �صوف  الأحيان 
تلتقي  الذين  للاأ�صخا�ض  اإيجابي  �صيئٍ  بقولِ 
واذكره.  عليه  التعليق  ي�صتحق  �صيئاً  جِد  بهم. 
يوؤدي  باأنه  القهوة  لك  يقدم  الذي  لل�صخ�ض  قل 
عملًا  جيداً. اأكتب ملاحظة اإيجابية ل�صخ�ضٍ ما. 
يُحدثَ  اأن  يمكن  تلك  مثل  ملاحظة  ا�صتلام  اإن 
ما  �صخ�ضٍ  يومَ  يغير  وقد  العالم،  في  الفارق  كل 

للاأح�صن. 

اإهتم بالآخرين 
بع�ض  ق�صاء  عليك  م�صجعاً  تكونَ  اأن  اأردت  اإذا 
عن  اإ�صالهم  الآخرين.  في  الإ�صتثمار  في  الوقت 
يومهم، وعن حياتهم وعن عائلاتهم. اإن التركيز 
باأنهم مهمين،  اأن ي�صعروا  عليهم �صي�صاعدهم في 
وباأن الجميع يحتاجونهم. اإن اأحد اأف�صل الأ�صياء 
عندما  اأنف�صنا  اأجل  من  بها  القيام  يمكننا  التي 

نكون محبطين هي الإهتمام بالآخرين. 

اإبحث عن الأمثلة الجيدة
هو  ما  بت�صجيعك؟  قاموا  الذين  النا�ض  هم  من 
الأمر الذي يميزهم؟ قم بمحاكاة هذه ال�صفات. 
يمكنك اأن ت�صبحَ �صخ�صاً يريد النا�ض اأن يكونوا 
على  قادرين  نكون  ل  قد  حوله.  من  متواجدين 

تغيير العالم ولكننا ن�صتطيع اأن نغير اأنف�صنا.



كن متشجعاً

8 ن�شائح  

للاإحتفال بما 

اأنجزته

ركز د�ئماً على �ل�شوط 
الذي قطعته بدلً من 
�ل�شوط �لذي تبقى 

اأمامك
- كاتب غير معروف

قطعناه  �لذي  �ل�شوط  ��شتعر��ض  و  �لتوقف  �ل�شهل  من 
�صواء  ينق�صنا-  ما  على  كثيراً  يركز  عالمنا  حياتنا.  في 
العاطفي،  النجاح  اأو  المظاهر   ، الجمال   ، النقود  كانت 
بحيث اأنه من ال�صائع جداً بالن�صبةِ لنا اأن نقع في “دائرة 
الحاجة” لأن نمتلك اأو نكون اأو نفعل المزيد، قبل التفكير 
باإحتماليةِ اأننا في حالةٍ جيدة ب�صكلٍ كاف. اأنا على �صبيل 

المثال اأفعل ذلك طوال الوقت.

اأن يكونَ  قبل �صنة ون�صف كنت عاطلة عن العمل، دونَ 
لدي اأية فكرة عما �صتكون الخطوة التالية. كنت �صاأق�صي 
حياتي لغاية تلك المرحلة واأنا متجاهلة الإيمان الرا�صخ 
لم  اأنني  بما  اأفعله.  اأن  لي  مقدرٌ  �صيءٌ  هناك  كان  باأنه 
اإخترت الح�صول  فقد  ال�صيء،  ذلك  هو  ما  اأعرف  اأكن 
ولكنني  جيداً،  عملًا  كان  المكتبات،  في  �صهادةٍ  على 
مر�صحة  ذلك  جعلني  وقد  اأبداً،  بذلك  �صغوفةً  اأكن  لم 
الإنهيار  بعد  المكتبة  متبقية في  �صواغر  لب�صعةِ  اإعتيادية 

القت�صادي، ولم اأح�صل على الوظيفة.

كل ذلك جعلني اأجل�ض في البيت. البطالة والتي رافقها 
الإكتئاب.  اللدود،  عَدُوي  تاأجيج  الى  اأدت  �صيء،  �صتاءٌ 
�صيكون  ال�صتاء  ذلك  خلال  قنوطة  كنت  باأنني  اأقول  اأن 

اإنقا�ضٌ كبير للحقيقة.

 بالطبع، يمكنني اأن اأرى الآن باأن ذلك كان نعمة. ذلك 
ال�صتاء الرهيب دفعني لكي اأدرك باأنه كان لبد من تغيير 
اآمنة  بطريقةٍ  ذلك  عمل  من  اإنتهيتُ  وب�صرعة.  ما،  اإمرٍ 

وكنتُ م�صتعدة لمعرفة حلمي. 

منذ ذلك التاريخ عرفت مالذي اأرُيده )اأن اأ�صبح مدربة 
قمة  على  اأقف  فاإنني  والآن  للتدريب،  و�صعيت  حياة( 
اأرى  التي  الطريقة  هي  هذه  هل  ولكن  المثالية.  الحياة 

فيها الو�صع دائماً؟ للاأ�صف ل.

في �لكثير من �لأيام �أجد نف�شي �أركز على �ل�شوط �لذي 
بتنفيذها  اأقم  لم  التي  البرامج  اأرى  اأقطعه.  اأن  يجب 
بعد، والموقع الإلكتروني الذي لم ي�صبح مثالياً بعد، بدلً 

بقلم جوانا وي�صتون
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من اإيجاد الوقت للاإعجاب بحقيقة اأنه لدي الكثير من 
الأفكار وموقع الكتروني.  

بال�شوط  �لإعتر�ف  في  �لإخفاق  �إن  ماذ�؟  تعرفون  هل 
الذي قطعته يحرمني من الكثير من الفرح والكثير من 
الجديد  عملي  في  �صيء  كل  عرفت  اأكون  ل  قد  الفخر. 
ولكني قطعت �صوطاً كبيراً عما كنت عليه ال�صنة الما�صية.

الما�صية  ال�صنة  هائلًا  نجاحاً  حققتم  اأنكم  �صاأراهن 
تبقى  الذي  ما  روؤية  على  كثيراً  تركزون  ولكنكم  اأي�صاً، 
لتنجزونه. اأنا اأدعوكم للبدء في منح الثناء لأنف�صكم على 

الكثير من العمل الجاد والإنجازات.

ن�شائح �شغيرة لم�شاعدتك في معرفة �ل�شوط �لذي قطعته
1. اإجل�ص وخذ نف�شاً عميقاً. 

الآف  هناك  تكون  عندما  الحقيقة  �صماع  ال�صعب  من 
تخ�صي�ض  اإن  راأ�صك.  في  تدور  التي  والهموم  الأ�صوات 
خم�ض دقائق فقط للجلو�ض وترك الأ�صوات تهداأ يمكن 

اأن ي�صكل فارقاً كبيراً. 

2. اإ�شاأل نف�شك “اأين كنت في مثل هذا الوقت من 
وع�شرة  �شنوات؟  خم�ص  وقبل  الما�شية؟   ال�شنة 

�شنوات؟
اأنا متاأكد باأنك �صوف تفاجاأ بالإجابات. التغيير يحدث 
يحدث  اأنه  اإل  �صعبة،  روؤيته  تكون  اأن  يمكن  لذا  ببطء، 

دائماً، �صواء كنت تراه اأم ل.

3. راجع ملاحظاتك   
قراءة  باإعادة  قم  مدونة،  اأو  بمفكرة  احتفظت  ما  اذا 
بع�ض كتاباتك القديمة. �صوف تجد دليلًا خطياً )بخط 
ترى  عندما  قطعته  �لذي  �لطويل  �ل�شوط  على  يدك( 

الأ�صياء التي كانت تزعجك في ذلك الوقت.

ال�شنة  باإنجازاتك خلال  قائمة  باإعداد  4. قم 
الما�شية اأو خلال ال�شنوات الخم�ص الما�شية.

ل يهم اإن كانت تبدو �صغيرة اأو غير مهمة، قم بكتابتها! 

ما  مقدار  في  تاأمل  و  القائمة  تلك  الى  اأنظر  ثم  ومن 
اأنجزته.

5. اإ�شاأل �شديق اأو حبيب.
يكون  اأحياناً  لذا  لأنف�صنا.  النقاد  اأ�صواأ  نكون  اأن  يمكننا 
الذي  للتقدم  اأو�صح   �صورة  منا  المقربين  اأولئك  لدى 
اأنجزناه اأكثر منا. اإذا كنت ت�صعر بالحرج اأن تطلب من 
ترد  اإن  اإعر�ض  اأ�صياء طيبة عنك،  يقول  اأن  ما  �صخ�ضٍ 

الجميل له.  

6. تتبع الأمور ال�شخ�شية ولي�ص المهنية فقط
فكر  بمهنتك.  متعلق  التقدم  كل  لي�ض  باأنه  تذكر 
ومعرفتك  وروحانيتك  علاقاتك  بتح�صين  قمتَ  كيفَ 

بنف�صك؟ 

7. اإحتفي بالأ�شياء ال�شغيرة
نحو  خطوة  اأ�صغر  تلاحظ  اأن  حاول  الوقت،  مرور  مع 
حتى  ما.  بطريقةٍ  ذلك  تكريم  على  واحر�ض  اأهدافك، 
لحظات  يمنحك  �صوف  مفكرتك  في  تدوينها  مجرد  اإن 

التقدير تلك.

8.اأدرك باأن الأمر لم يكتمل بعد
باأننا  ن�صعر  واأن  قمة الجبل  الى  الو�صول  نريد جميعاً 
اإن حياتنا  اأبداً.  اأن ذلك لن يحدث  اإل  اأنجزنا �صيئاً. 
تكون  اأن  يجب  التي  الطريقة  وهي  م�صتمر،  عمل  هي 
عليها. ثق بي �صوف ت�صعر بالملل اإذا لم تتغير وتن�صج 

باإ�صتمرار.  

مهما كان الأمر الذي تعمل تجاهه ومهما كانت الطريق 
الوقت لكي  اأ�صجعك على تخ�صي�ض  فاأنا  اأمامك  طويلة 

ت�صتمتع بما اأنجزته لغاية الآن.  

لي�ض المهم اإن  كنت تتحرك ب�صرعة اأو ببطء، بل المهم اأن 
ت�صتمر بالتحرك فقط. والطريقة المثلى لكي ت�صمن ذلك 

هي اأن تعتز بكل خطوة على الطريق.  
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الكلمات التي يمكن لها أن 
تحرر طفلك

بقلم ماثيو �صيد 

األقي نظرة على تعابير الت�صجيع هذه:

للغاية” ذكي  اأنت  ب�صرعة،  ذلك  تعلمت  “لقد 

اأم  التالي  بيكا�صو  اأنت  هل  اللوحة،  تلك  الى  “اأنظر 
ماذا؟”

اأن  بدون  الإمتحان  في  نجحت  لقد  للغاية-  لمع  “اأنت 
در�ض حقاً”

اإنها  تلك العبارات التي تعزز الثقة بالنف�ض والتي يجب 
اأن تقال للاأطفال اأو لأي �صخ�ض. اإن مثل هذه العبارات 
ت�صتخدم في المنازل والف�صول الدرا�صية كل يوم، خا�صة 

مع اقتراب الإمتحانات.

ولكن هل هي حميدة؟ اأم هل توؤدي للك�صف عن الأ�صباب 
التي تجعل الكثير من الأطفال يخفقون في المدر�صة وفي 

الأماكن الأخرى؟

�صريعة  تحويلة  في  للانطلاق  بحاجةٍ  فاإننا  ذلك  لمعرفة 

نحو علم الخبرات. وطرح ال�صوؤال. من اأين ياأتي التميز؟ 
لفترة طويلة كان يعتقد باأن الإجابة على ذلك يعتمد الى 
الأمر  اأخرى،  بعبارة  اأو  الوراثة الجينية.  حدٍ كبير على 

برمته يتعلق بالموهبة.

من  الع�صرات  وَجَدَت  لقد  خطاأ.  كان  ذلك  باأن  تبين 
الريا�صيات  في  �صواء  المبدعين-  اأف�صل  باأن  الدرا�صات 
من  اأ�صرع  ب�صكل  يتعلمون  ل  ذلك-  اأو غير  المو�صيقى  اأو 
الإنجاز.  من  م�صتوى  اأدنى  الى  و�صلوا  الذين  اأولئك 
العمل  يوا�صلون  الكبار  المنجزين  اأن  بب�صاطة  هو  الفرق 

ل�صاعاتٍ اأطول.  

اإذا  كبير  ب�صكلٍ  تهم  ل  مقابل الجهد  الموهبة  م�صاألة  اإن 
كانت نظرية فقط، هي اأكثر من ذلك بكثير. فهي توؤثر 
على الطريقة التي نفكر ون�صعر فيها وعلى الطريقة التي 

نتعامل بها مع عالمنا. 

لكي نرى كيف، اأنظروا الى ال�صابة التي تعتقد باأن التميز 
متعلق بالموهبة فقط. والتي ت�صمى بـ “ العقلية الثابتة” 

لماذا تهتم بالعمل بجد؟

الأبوة والأمومة 
من القلب
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الى  ت�صل  األن  ال�صحيحة،  الجينات  تمتلك  كانت  اذا 
على  تهتم  لماذا   ، الموهبة  تنق�صها  كانت  واإذا  القمة؟ 
الإطلاق؟ ومن يمكنه اأن يلوم �صابة على مثل هذا النوع 

من التفكير؟ بالنظر الى الفر�صية الأ�صا�صية.

الجهود  باأن  حقيقةً  توؤمن  كانت  اإذا  اأخرى  ناحية  من 
تن�صخ الموهبة – وت�صمى بـ “ عقلية النمو”- فاإنها �صوف 
تثابر. لن ترى الف�صل بكونه لئحة اتهام. بل فر�صة من 
فاإنها  حق،  على  كانت  ما  واإذا  والن�صوج.  التاأقلم  اأجل 

�صوف تبدع في نهاية المطاف. 

اإن ما يقرره ال�صخ�ض حول طبيعة الموهبة قد يكون اأكثر 
اأهمية ب�صكلٍ اأو باأخر.

اإذاً، كيف يمكننا توجيه اأطفالنا نحو عقلية النمو؟ قبل 
كارول  الرائدة  النف�صية  الطبيبة  اخذت  �صنوات،  ب�صعة 

دويك 400 طالب واأعطتهم لغزاً ب�صيطاً.  

بعد ذلك تلقى كل طالب �صت كلمات من المديح. تم مدح 
ن�صفهم على الذكاء: “رائع، انت ذكيٌ حقاً”. وتم مدح 
“ رائع، ل بد باأنك تعمل  الن�صف الأخر على جهودهم 

بجد”.

كانت دويك ت�صعى لكي تعرف فيما اإذا كانت تلك الكلمات 
الب�صيطة،  مع التاكيد على المهارات المختلفة، يمكن اأن 
تحدث فارقاً في عقليات الطلاب. وكانت النتائج رائعة.

اأُعطي الطلاب خيار الح�صول على  الأول  الإختبار  بعد 
اإختبار �صعب اأو �صهل.  

الذكاء  ب�صبب  عليهم  الثناء  تم  الذين  الطلاب  ثلثا  قام 
باإختيار المهمة ال�صهلة- لم يريدوا المجازفة بفقدان �صفة 
بها  الإ�صادة  تم  التي  المجموعة  من   %90 اأن  اإل  الذكاء. 
ب�صبب الجهود اإختاروا الإمتحان ال�صعب- لقد اأرادوا اأن 

يثبتوا كم هم يعملون بجد.

منح  حيث  كاملة.  دائرة  الى  التجربة  جاءت  ذلك  بعد 
اإختبار م�صاوي للاإختبار  الطلاب فر�صة للح�صول على 

الأول في ال�صعوبة.

تراجع  بذكاءها   الإ�صادة  تم  التي  المجموعة  اأظهرت 
الأول،  الإختبار  مع  بالمقارنة   %20 بمقدار  الأداء  في 
التي تم  المجموعة  اأن  اإل  اأكثر �صعوبة.  يكن  اأنه لم  مع 
  .%30 بمقدار  اأدائهم   من  ح�صنوا  بجهودها  الإ�صادة 
اأن  يريدون  وجعلهم  الف�صل  من  الخوف  حفزهم  لقد 

يقدمو الأف�صل.  

�صت  في  الإختلاف  الى  اأدت  الإختلافات  تلك  جميع 
كلمات ب�صيطة قيلت بعد الإختبار الأول.

كانت تلك بع�ض اأو�صح النتائج التي راأيتها، قالت دويك. 
اإن الثناء على ذكاء الأطفال  ي�صر الحافز وي�صر الأداء”
بها.  بداأنا  والتي  تلك  الثناء  تعابير  الى  يعيدنا  هذا  اإن 
ولكن  بالنف�ض.  الثقة  تعزز  عبارات  باأنها  بدت  كلها 

ا�صتمعوا الآن الى  الر�صائل المخفية بين ال�صطور.

ذكياً”. ل�صت  فاأنا  ب�صرعة،  اأتعلم  لم  “اذا 

�صوف  واإل  �صيءٍ �صعب،  اأي  اأر�صم  اأن  اأحاول  األ  “يجب 
يرون باأنني ل�صت بيكا�صو”

باأنني  يعتقدوا  لن  واإل  الدرا�صة  ترك  الأف�صل  “من 
لمع”

ان هذا يك�صف عن نهج جذري جديد في الطريقة التي 
الإ�صادة  علينا  بتوجب  باأنه  الأطفال-  مع  فيها  نتعامل 
تعليم  علينا  يتوجب  و  اأبداً،  بالذكاء  ولي�ض  بالجهود، 
للتعلم  فر�صاً  بكونها  التحديات  ي�صاهدوا  اأن  الأطفال 
ولي�ض تهديداً. كما يتوجب علينا اي�صاً الت�صديد على اأن 

القدرات يمكن اأن تتحول.

لقد اأظهرت التجارب من كافة اأنحاء العالم باأنه عندما 
به  ويلتزمون  النهج  هذا  بتبني  والمدر�صين  الآباء  يقوم 

تكون النتائج رائعة.

وقوة  الموهبة  ا�صطورة  “باون�ض:  موؤلف  هو  �صيد  ماثيو 
المرا�ض”  
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التشجيـــع
ال�صهل  ومن  ق�صيرة  تكون  اأن  الطيبة  للكلمات  يمكن 

قولها، اإل اأن �صداها ل نهائي - الأم تيريزا

اأكثر-  يحقق  الت�صجيع  اأن  اإل  الكثير،  يحقق  الت�صحيح 
جوناه وولفغانغ فون غوته

من  معظمها  جاء  وقد  حياتنا  في  عالية  لحظات  هناك 
رجلًا  يكون،  من  يهم  ل   . الآخرين  من  الت�صجيع  خلال 
الجميع  فاإن  ناجحاً،  اأو  م�صهوراً  اأو  عظيماً   ، اإمراةً  اأو 

متعط�صين للت�صجيع- جورج ماثيو اآدامز.

هناك طريقتان لقيام �صخ�ضٍ ما ببذل جهوده. اإحداها 
الدفع للاأ�صفل والأُخرى ال�صحب للاأعلى- بوكر وا�صنطن.

تغير  اأن  لها  يمكن  طفل  الى  معلم  من  ت�صجيع  كلمة  اإن 
حياته. كلمة ت�صجيع من زوجة يمكن لها اأن تنقذ زواجاً. 
لكي  �صخ�صاً  تلهم  اأن  لها  يمكن  قائد  من  ت�صجيع  كلمة 

ي�صل اإلى اإمكانياته- جون ماك�صويل.

ما من  �صيء اأف�صل من الت�صجيع من قبل �صديقٍ طيب- 
كاثرين بتلر هاثواي

عندما تقوم بت�صجيع الآخرين فاإنك ت�صجع نف�صك اأي�صاً، 
ال�صخ�ض.  ذلك  حياة  في  وفارقاً  اإلتزاماً  ت�صنع  لأنك 

الت�صجيع ي�صنع الفارق حقاً- زيغ زيغلر.

وقتٍ  في  الداخلية  نيراننا  تنطفيء  اإن�صان  كل  حياة  في 
اإن�صانٍ  مع  مواجهةٍ  ب�صبب  كاللهب  تنفجر  ثم  ومن  ما،. 
اآخر. يتوجب علينا جميعاً اأن نكون ممتنين لأوؤلئك النا�ض 
الذين اأعادوا اإ�صعال روحنا الداخلية- البرت �صوايت�صر 

اإن ال�صخ�ض العظيم حقاً هو ال�صخ�ض الذي يجعل جميع 
النا�ض ي�صعرون بالعظمة- �صي�صتيترون
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