
www.motivatedmagazine.com1

ما بعد الوظيفة
خذ الوقت لإعادة الشحن

وقت الراحة
إستغل استراحتك على أكمل وجه

الأبوة من القلب
العناية بالنفس للآباء المجهدين

كيف تقوم بإعادة شحن بطارياتك؟

المجلد 7 الاصدار 5

المجلــة التــي تحركــك !



3

4

6

7

8

10

12
العدد

أسرة التحرير

التصميم: 

اتصل بنا:

موقع 
الكتروني:

بريد الكتروني:

من المحررالمحتوى

المجلد 7 الاصدار  5
كريستينا لاين

واثق زيدان

motivated@motivatedmagazine.com

www.motivatedmagazine.com

المشوقة © 2015 
جميع الحقوق محفوظة

تخصيص بعض الوقت 
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ما بعد الوظيفة
خذ الوقت لإعادة الشحن

هل تغُذي جسدك ولكن 
تجَُوَعَ روحك؟

بماذا تغذي قلبك وعقلك؟

الأبوة من القلب
كيف تقوم بإعادة شحن 

بطارياتك؟

وقت الراحة: إستغل استراحتك 
على أكمل وجه

أقوال مأثورة
إعادة الشحن

لم اأكن قادرة على اأخذ اإجازة لأكثر من �سنتين. الإلتزمات 
القيود  مع  جنب  الى  جنباً  العمل،  واإلتزامات  ال�سخ�سية 

المالية، لم ت�سمح لي بذلك. 
ال�سباح  في  ال�سخ�سي  حا�سوبي  على  موؤخراً  جل�ست 
اأن  اأحاول  وكنت  والإجهاد،  بالإحباط  اأ�سعر  وكنت  الباكر، 
لب�سعة  اإجازة  اأخذ  بمقدوري  كان  اإن  العا�سرة  للمرة  اأرى 
يتوجب  التي  وفواتيري  الطويلة  اأعمالي  قائمة  فقط.  اأيام 
ب  اأ�سارت  �سا�ستي  من  بي  تحملق  كانت  والتي  دفعها  على 
"ل"  لذلك الخيار. حيث اأُ�سبت بالإحباط. قمت و�سنعت 
�سقتي  �سرفة  على  وجل�ست  القهوة  من  فنجاناً  لنف�سي 
الزيتون  �سجرة  اأغ�سان  نحو  عيناي  تحولت  ال�سغيرة. 
الجميلة ونحو اأ�سجار الحور على طول الطريق ونحو ال�سماء 
األحانها ال�سباحية من  الطيور تغرد  الزرقاء. كانت بع�ض 

على اأغ�سانها في هواء ال�سباح الهاديء.
ت�سقط  كانت  الأ�سجار  باأن  �سعرت  هناك  جل�ست  وحين 
لن  اأنني  الرغم من  اأنه على  بالي  ثم خطر في  ومن  بعيداً 
باإمكاني  اأنه  اإل   ، الآن  اإجازة طويلة  اأخذ  قادرة على  اأكون 
والإ�ستراحة  التنف�ض  اأجل  من  يوم  كل  الوقت  بع�ض  اأخذ 

هناك في منزلي.
خلال البحث عن الموا�سيع لهذا العدد من الم�سوقة فيما 
بعد، فاإن كل �سيء قراأته اأكد على ذلك. هناك دوماً �سيء 
نحتاجها  التي  البال  لراحة  لكي نجد مكاناً  ن�ستطيع عمله 
لكي نعيد �سحن اأنف�سنا واإعطاء اأنف�سنا القوة التي نحتاجها 

لكي ننجز مهامنا. 
اإذا كان بمقدورنا تبديل ذلك فاإن اإجازة اأطول  بالطبع 
بمقدورك  يكن  لم  اإذا  ولكن  رائعاً.  اأمراً  �ستكون  �سنة  كل 
عمل ذلك، فاإنني اآمل اأن الق�س�ض والمقالت التي �سجعتني 

لإعادة ال�سحن ب�سكل يومي �ستفعل ال�سيء نف�سه معك.   

كري�ستينا لين
الى الم�سوقة
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تخصيص بعض
الوقت لشحذ

فأسي
بقلم ليليا بوترز

اأنه  بحيث  لي  بالن�سبة  جداً  حافلًا  الما�سي  ال�سهر  كان 
الحا�سوب  اأُحملق في جهاز  نف�سي  وجدت  ما  مرحلةٍ  في 
البريد  قراأت  اأن  بعد  اأقراأه.  كنت  ما  اأ�ستوعب  اأن  دون 
واأخذت  تنهدت.  الخام�سة،  للمرة  نف�سه  الإلكتروني 

ا�ستراحة واأنا مترددة.

قراأت  ق�سيرة،  فترةٍ  بعد  الحا�سوب  جهاز  اإلى  عدت 
بذهول اإقتبا�ساً ل�سديقةٍ لي على الفي�سبوك، والذي قاد 

الى هذه الق�سة: 
يحكى اأن حطاباً قوياً جداً طلب من تاجر اأخ�ساب وظيفة 
وح�سل عليها. كان الراتب و�سروط العمل جيدة. لهذه 
الأ�سباب كان الحطاب م�سمماً على بذل ق�سارى جهده. 

اأعطاه رب عمله فاأ�ساً وعَرَفَهُ على المنطقة التي كان من 
المفرو�ض اأن يعمل فيها.

في اليوم الأول قام الحطاب بقطع 18 �سجرة

ذلك".  في  "ا�ستمر  العمل  �ساحب  "اأح�سنت" قال 

حفزته كلمات مديره، فعمل الحطاب بجد اأكثر في اليوم 
الثالث  اليوم  وفي  فقط.  �سجرة   15 قطع  اأنه  اإل  التالي. 
حاول بجدٍ اأكثر واأكثر اإل اأنه لم ي�ستطع اأن يقطع اأكثر من 
10 �سجرات. يوماً بعد يوم، كان يقطع اأ�سجاراً اأقل واأقل. 

الى  ذهب  الحطاب.  فكر  قوتي"،  اأفقد  اأنني  "يبدو 
مديره واعتذر له وقال باأنه ل يفهم ما الذي يحدث. 

�ساأله  فا�سك؟"  بها  �سحذت  مرة  اآخر  كانت  "متى 
مديره.

اأ�سحذ  لكي  الكافي  الوقت  لدي  يكن  لم  "ا�سحذه؟ 
فاأ�سي، كنت م�سغولً في محاولة قطع الأ�سجار". 

هل كان ذلك �سدفة؟ ل اأعتقد ذلك. كان ذلك ما كنت 
بحاجةٍ  باأنني  اأُدرك  ذلك  وجعلني  لقراءته.  بحاجةٍ 

لإ�ستعادة التوازن بين العمل والراحة.

خ�س�ست بع�ض الوقت في ذلك اليوم لكي اأقراأ �سيئاً 
وخ�س�ست  المو�سيقى.  بع�ض  الى  والإ�ستماع  ملهماً 
ومن  اأبنائي،  ببع�ض  اأت�سل  لكي  الوقت  بع�ض  اأي�سا 
من  اإثنين  مع  اللعب  في  الوقت  بع�ض  اأم�سيت  ثم 
جهاز  باإغلاق  قمت  باأنني  يعني  ذلك  كان  اأحفادي. 
بريدي  تفقد  مقاومة  علي  وكان  مبكراً   الحا�سوب 
كان  الأمر  اأن  اإل  الذكي،  هاتفي  على  الإلكتروني 

العناء.    ي�ستحق 

بالطبع ما من م�سكلة في الن�ساط  والعمل ال�ساق. ولكن 
الأ�سياء  اأُهمل  بحيث  كثيراً  الإن�سغال  عدم  علي  يجب 
ال�سخ�سية،  حياتي  في  الإ�ستثمار  مثل  حقاً،  المهمة 
الوقت  وام�ساء  والإ�ستراحة  للتاأمل  الوقت  وتخ�سي�ض 

مع اأُ�سرتي، وغيرها. 

اذا لم اأخُ�س�ض الوقت ل�سحذ فاأ�سي ف�سوف اأ�سعر بالملل 
واأفقد فعاليتي.
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بت�سرف، الكاتب غير معروف

ما بعد 
الوظيفة

خذ الوقت لإعادة الشحن

�سدادها،  يجب  فواتير  متراكم،  عمل  يلي.  بما  مروا  معظمنا 
ذلك  نريد  ن�سترخي-  اأن  نريد  بالإهتمام.  يطالبون  واأطفال 
ال�سعور بالذنب يمنعنا من عمل ما يتطلبه الأمر  اأن  اإل  حقاً- 
باإعادة �سحن بطارياتنا الداخلية. الحقيقة  لكي نتمهل ونقوم 
اأبداً. غالباً  اأنانياً  اأمراً  لي�ض  لنف�سي  الوقت  بع�ض  اأخذ  اأن  هي 
ما نم�سي معظم اأوقاتنا ونحن نفعل ما يتطلبه الأمر لكي نقوم 
بت�سديد تلك الفواتير وتلبية حاجات العائلة التي تكبر اأو  اإنجاز 
الوقت  بع�ض  اأخذ  بدون  نفعل ذلك  المهام. عندما  اأنواع  جميع 
من  للجميع  نقدم  فاإننا  باأنف�سنا  والإهتمام  احتياجاتنا  لتلبية 
حولنا خدمة �سيئة ول نقوم بم�ساعدة اأنف�سنا اأي�ساً. هنا �سنقوم 
�سنقوم  وكذلك  الإ�ستراحة.  وقت  اأهمية  على  ال�سوء  باإلقاء 

بتقديم بع�ض الن�سائح من اأجل الإ�ستفادة من كل دقيقة.

الإجهاد و�صحتك
اإذا اأردت اأن تكون ب�سحةٍ جيدة، فاإنك بحاجةٍ للراحة. الأمر 
بهذه الب�ساطة. الوقت الذي تعطيه لنف�سك للا�سترخاء واإعادة 
ال�سحة الج�سدية  اأجل  من  متطلب  اإنه  رفاهية،  لي�ض  ال�سحن 
كانت  مهما  ت�سترخي  اأن  المهم  ومن  والعاطفية.  والعقلية 
واعادة  الإ�سترخاء  وقت  فاإن  مرهقاً  عملك  كان  اإذا  مهنتك. 
ال�سحن ي�سبح اأكثر اأهمية. اإذا لم تخ�س�ض الوقت للا�سترخاء 

فاإنك قد تتعر�ض للاإنهاك.  

عندما  النا�ض.  من  الكثير  يواجهها  م�سكلة  العمل  في  الإنهاك 
اأن  يمكن  جيد.  ب�سكلٍ  الإنتاج  على  تقوى  لن  للاإجهاد  تتعر�ض 
يكون ذلك م�سكلة كبرى، خا�سة اإذا كنت تعمل في مجال ال�سلامة 
العامة اأو اإذا كنت متخ�س�ض في الرعاية ال�سحية من اأي نوع. 
الكثيرون  يعتمدون عليك للقيام بما يجب على اأكمل وجه. غالباً 

ما تعتمد حياتهم على مقدرتك على العمل ب�سكلٍ جيد. 

التجديد جزءاً  اأن تجعل  المهم  فاإنه من  كانت مهنتك  مهما 
من ا�سلوب حياتك اليومي. اإذا لم تفعل ذلك يمكن لإجهاد 
المريح  النوم غير  مثل  م�ساكل  الى  يوؤدي  اأن  اليومية  الحياة 
بدون  الج�سدية.  والأمرا�ض  الإهتمام  مدى  وانخفا�ض 
الحلول  الى  اأو  الأدوية  الى  تلجاأ  قد  المنا�سب  الإ�سترخاء 
ال�سريعة الأخرى والتي في النهاية قد تجعل الأمور اأ�سواأ بدلً 

من الم�ساعدة في حلها.
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ل  بحيث  حافلٌ  عملك  برنامج  باأن  تعتقد  كنت  اذا 
ي�سمح لك بالإ�ستراحة اليومية ، فاإن الوقت قد حان 
الأولويات.  ترتيب  واإعادة  التقييم  باإعادة  تقوم  لكي 
دقائق خلال عملك  لب�سعة  ا�ستراحة  تخ�سي�ض  اإن 
ال�سعور  من  التخل�ض  على  �سي�ساعدك  اليومي 
تناول  ا�سترخي،  النقي،  الهواء  تنف�ض  بالإجهاد. 
في  دقائق  ب�سعة  ام�سي  اأو  خفيفة،  �سحية  وجبة 
نف�سك  العمل. ذكر  زميلك في  مع  ال�سحك  م�ساركة 
باأن تلاحظ كيف ي�سعر ج�سمك وعقلك عندما تبداأ 
العلامات،  هذه  تظهر  عندما  بالإجهاد.  بال�سعور 
اح�سل على ا�ستراحة باأ�سرع وقت ممكن. اإن القيام 
بهذا العمل الب�سيط  �سي�ساعدك على ال�سعور ب�سكلٍ 

اأف�سل في الحال.  

الطرق لدمج وقت الراحة في برنامجك
اأن  اأو  وجه،  اأكمل  على  عملك  توؤدي  اأن  اأردت  �سواء 
تكونَ اأباً اأف�سل او اأردت الإ�ستمتاع بعلاقاتٍ مر�سية 
الراحة.  من  ق�سطٍ  اأخذ  من  لك  اأكبر، فلابد  ب�سكلٍ 
�ست�سعر  فاإنك  ومرتاحاً  م�سترخياً  تكون  عندما 
العمل  في  مركزاً  البقاء  باأن  �ستجد  كذلك  بالقوة، 

�سي�سبح اأكثر �سهولة. 
• خطط وقت الإ�صتراحة. بالإ�سافة الى اأخذ 	

اإ�ستراحات كلما حانت الفر�ض قم ببناء الوقت 
لنف�سك في برنامجك. اإذا كنت ت�ستمتع بالرك�ض 
اأو اليوغا، خطط للقيام بتلك الأن�سطة الج�سدية 
ب�سعة مرات في كل اأ�سبوع. اإذا كنت تحبين تقليم 
اأي�ساً.  اأولوية  اإجعليها  م�ساج،  عمل  اأو  اأظافرك 
هذه  بدمج  قم  الإ�سترخاء،  تحب  كنت  مهما 
الأ�سياء في برنامجك، بحيث ل تن�ساها. اإذا ما 
تخلفت عن موعد مع نف�سك، قم باإعادة برمجة 
ذلك بنف�ض الطريقة التي ت�سعر فيها اإذا لم يكن 

بمقدورك ح�سور اجتماع مع عميل مهم.
عادات 	• جميعاً  لدينا  عاداتك.  من  غَير 

كنت  اإذا  اأبداً.  تنفعنا  ل  وعادات  ت�ساعدنا، 
م�ساهدة  بعد  متاأخراً  للنوم  للذهاب  تميل 
نف�سك  تجر  ثم  ومن  �ساعات،  لعدة  التلفاز 

نف�سك  تفيد  ل  فاإنك  ال�سباح  في  الفرا�ض  من 
اأبداً. حاول اإغلاق التلفاز في الليل واأخْلِدْ للنوم 
باكراً. ا�ستيقظ مبكراً اأكثر من المعتاد. وا�ستغل 
بع�ض  بممار�سة  الهادئة  ال�سباح  �ساعات 
اأو �سارك طعام  اأو قراءة �سيءٍ ملهم  التمارين 

الإفطار مع الآخرين.      
• اأجل 	 من  طرق  عن  اإبحث  روتينك.  طْ  بَ�صِّ

المواد  ل�سراء  تميل  كنت  اإذا  روتينك.  تب�سيط 
اأن  حاول  الأ�سبوع،  في  مرات  عدة  الغذائية 
تخت�سر ذلك وتجعله مرة اأو مرتين في الأ�سبوع 
بدلً من ذلك. اإذا كنت تجد �سعوبة في قول "ل" 
حين يطلب منك النا�ض معروفاً تدرب على عمل 
ذلك. ل ت�سعر باأنه يتوجب عليك اإعطاء ال�سرح 

اأو التبرير ، فقط قل "ل".  

قد ي�ستغرق الأمر بع�ض الوقت للتعود للاإ�سترخاء. قد 
تجد اأعذاراً لكي تفوت على نف�سك وقت الإ�ستراحة. 
هو  ال�سحن  اإعادة  باأن  نف�سك  ذكر  ذلك  حدث  اإذا 
اأمر �سروري، وباأن الإخفاق في الإ�سترخاء �سيت�سبب 
اإرتفاع معدل الإجهاد ب�سكلٍ كبير لكي ي�سل الى  في 

م�ستويات غير �سحية.

وممار�سة  �سليم  ب�سكل  الطعام  تناول  يعتبر  مثلما   
نٌ  مًكوِّ الإ�سترخاء  فاإن  مهم  اأمرٌ  الريا�سية  التمارين 
اأن  وبما  اأي�ساً.  ال�سحي  حياتك  ا�سلوب  في  مهم 
الإ�سترخاء ي�ساعدنا في تخفي�ض م�ستويات الإجهاد، 

نْ من �سحتنا. فاإنه يُحَ�سِّ

باأنه على رغم  افعل ما يجعلك ت�سعر بال�سعادة وتذكر 
في  �سيء  اأهم  لي�ض  اأنه  اإل  م  وقَيِّ مهم  عملك  اأن  من 
حياتك. اح�سل على بع�ض الوقت للاإ�ستراحة كل يوم 
وا�سترخي بعمق في كل م�ساء. اأولي العلاقات اإهتماماً 
هذه  اإن  للاإ�سترخاء.  الإذن  نف�سك  واأمنح  �سخ�سياً، 
الحياة،  في  خبرتك  من  �ستح�سن  الب�سيطة  التغييرات 
تنف�ض  المخاطر عالية.  تكون  �ستبقيك مركزاً عندما  و 

وا�سترخي وا�سترح. اإنك ت�ستحق ذلك.  
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هل تغُذي جسدك ولكن 
تجَُوَعَ روحك؟

باأن  عرفتُ  بالفراغ.  �سَعَرَت  بالملل.  ت�سعر  باأنها  قالت   
هناك �سيءٌ ناق�ضٌ في حياتها. كان الأمر اأ�سبه بالجوع 
الذي  "ما  �ساألتها ماذا كانت تطعم روحها؟  الداخلي. 

تعنيه؟" �ساألتني.  

ما  نادراً  فنحن  اأج�سادنا.  مثل  للطعام  اأرواحنا تحتاج 
اإلقاء  اإن  اأرواحنا.  عليه  تح�سل  الذي  بالطعام  نفكر 
نظرة على الغذاء الذي كُنت تطعمه لروحك �سيك�سف 
لك لماذا يتواجد هذا الجوع الداخلي في بع�ض الأحيان. 

على ماذا كان ين�سب تركيزك؟

•لمعرفة ذلك اإ�ساأل نف�سك ب�سعة اأ�سئلة. اأ�سعر 	 لأنني  دوامة  في  تنزلق  روحي  اأجعل  هل 
•بالقلق؟  مزدحماً 	 راحتي  وقت  بجعل  الإن�سغال  قام  هل 

بحيث لم اأعد قادراً على التفكير بالخيارات التي 
•اتخذها؟ اإننا نتغيُر التاأثيرات من حولنا ت�سرق 	 باأ�سياء  بتغذيتي  الترفيه  وقت  يقوم  هل 

•روحي؟ اأم 	 بت�سجيعي  يقومون  باأنا�ض  نف�سي  اأحيط  هل 
•اإحباطي؟ •ما هي الرغبات التي اأقوم بالتركيز عليها؟	 من هو ال�سخ�ض الذي اأ�سبحته؟  	

باأن  ت�سعر  هل  بالجوع؟  روحك  ت�سعر  هل  الأمر.  تَفَقّد 
جيداً  وانتبه  ا�سبوع  لمدة  ا�سترح  ناق�ساً؟  �سيئاً  هناك 
الى حاجات روحك وقم باإطعامها اأفكاراً اإيجابية تقوم 
تدخل  ال�سكينة  ودع  والتاأمل  بال�سلاة  قم  الثقة.  ببناء 
قد  كنت  بطرق  وتملوؤك  بتغذيتك  �ستقوم  قلبك.  الى 

ن�سيتها. ل تر�سى بالأقل.  

بقلم جيل روجرز، بت�سرف 
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بماذا تغذي 
قلبك وعقلك؟

بقلم لوري دي�سين

�سكان  عن  تتحدث  حكاية  اأقراأ  كنتُ  اأيام  قبل 
اأمريكا الأ�سليين. قال اأحد رجال القبائل الكهول 
لحفيده  باأنه داخل كل منا هناك كلب اأ�سود وكلب 

اأبي�ض يتعاركان.

نمطية،  �سلبية  �سفات  يمتلك  الأ�سود  الكلب 
والغ�سب  والألم  والج�سع  الح�سد  ذلك  في  بما 
والإ�ستياء والغرور. الكلب الأبي�ض يمتلك �سفات 
الحب  ذلك  في  بما  اإيجابية  باأنها  نمطياً  تعتبر 
والحنان  الآخرين  مع  وال�سعور  واللطف  والمرح 

والإن�سانية وال�سلام.   

اأجاب  بالقتال؟  �سيفوز  كلب  اأي  الحفيد:  �ساأل 
الكهل: الكلب الذي نقوم باإطعامه

على  الح�سول  باإمكاننا  قوية.  عبارة  من  يالها 
فوائد مذهلة من خلال �سوؤالنا لأنف�سنا: ما الذي 

اأطُعمه لنف�سي اليوم؟

باإمكاننا اأن نختار العي�ض على كل �سيء نعتبره 
لكل �سخ�ض ي�سغي  ون�ستكي حول ذلك  خطاأ، 
نفتقر  باأننا  نعتقد  �سيء  كل  ونركز على  اإلينا، 
نتغذى  ونحن  اأيامنا  نعي�ض  عام  وب�سكل  اإليه 
العي�ض  نختار  اأن  باإمكاننا  اأو  ال�سلبية.  على 
تثير  اأ�سياء  حول  ونتحدث  �سليمة  بطرق 
ن�سعر  تجعلنا  اأ�سياء  على  ونركز  اإهتمامنا 
حياتنا  نعي�ض  عام  وب�سكل  محظوظين،  باأننا 

اإيجابي. ب�سكل 

باإمكاننا  واقعية.  اأكثر  ثالث  خيار  هناك  بالطبع 
بذل ق�سارى جهدنا لكي نلاحظ باأننا نقوم بعمل 

الخيار الأول ومن ثم نقوم بالإختيار الواعي لعمل 
الخيار الثاني.

قد ل ن�ستطيع التخل�ض من الأفكار ال�سلبية ب�سكل 
تام، ولكن باإمكاننا اأن نتعلم الإم�ساك بها ومن ثم 

نحولها الى اأفكار اإيجابية باإنتظام متزايد.  

ربما ل ن�سعر دوماً باأننا اأ�سخا�ض محبين ولطيفين، 
اأن  اأو  وال�سلاة  التاأمل  نختار  اأن  باإمكاننا  ولكن 
نفعل  اأي �سيء ي�ساعدنا في الح�سول على راحة 
البال، وذلك لكي نزرع هذه الم�ساعر ب�سكل اأكثر. 

اأن  يمكننا  ولكن  دائماً،  بال�سكينةِ   ن�سعر  ل  قد 
واأن  نُ�سَكِكَ في ح�سدنا وا�ستيائنا وعدم قناعتنا. 
الم�ساعر  تلك  مع  ونت�سرف  الذاتي  الوعي  نطور 

ال�سلبية بناءاً على ما نتعلمه. 

كل ما �سبق يجعلنا ندرك باأننا جميعاً ناأتي من مناطق 
كل  اأن  اإل  بيننا  ال�سبه  اأوجه  من  وبالرغم  مختلفة، 
واحد منا لديه خلطه فريدة من نوعها من التحديات.

باأننا فقدنا  اأن ندرك  ذلك يعني باأن وظيفتنا هي 
توازننا كيف نخرج عن توازننا واأن نقوم بذلك بدون 
الآخرين،  بالنا�ض  اأنف�سنا  نقارن  اأن  اأو  نحكم  ان 
اأن نركز على بذل ق�سارى جهدنا  بحيث ن�ستطيع 

لكي نرعى الأفكار والم�ساعر الجيدة.

نحن  لذلك  كلياً،  اإيجابي  عالٍم  في  نعي�ضُ  ل  نحن 
ل ن�ستطيع التحكم بكل �سيءٍ يحدث لنا- اإل اأننا 
اأف�سل من خلال  العالم مكاناً  اأن نجعل  ن�ستطيع 

ال�سعي لمعرفة وتغذية اأنف�سنا.
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وقت الراحة:
إستغل 
استراحتك على 
أكمل وجه

من الإنترنت، بت�سرف

 اأنت منهك ومن�سغل. تنطلق باأق�سى �سرعتك، مع 
ذلك كلما ا�ستغلت اأكثر كلما اأنجزت اأقل. اإل اأن 

هناك طريقة لإيقاف هذه الدوامة المرُهقة.  

 ا�سحب الفي�ض وامنح نف�سك بع�ض الراحة، هذا 
علم  اأخ�سائية  وهي  تروياني  ماريان  تقترحه  ما 
موؤلفة  اأي�ساً  وهي  الينويز،  بارينغتون،  في  نف�ض 

لكتاب "التفاوؤل العفوي" 

لل�سحة  مثبتة  ا�ستراتيجيات  هو  التفاوؤل: 
لبع�ض  يحتاج  اإن�سان  كل  وال�سعادة.  والإزدهار 

نف�سه  �سحن  ويعيد  يتن�سط  لكي  لنف�سه،  الوقت 
عقلياً وج�سدياً. عندما تعود من الإ�ستراحة، فاإنك 
�ست�سعر ب�سكلٍ اأف�سل و�ستعمل ب�سكلٍ اأف�سل اأي�ساً.

  
باأنه  الراحة  وقت  تروياني  الدكتورة  تعرف 
"الإ�ستراحة من كلمة "يجب" مثل يجب اأن اأفعل 
ذلك واأن اأفعل ذاك". اإنه وقت غير مر�سوم وغير 
مخطط له عندما تفعل �سيئاً تريد اأن تفعله حقاً 
اإنها  الإطلاق.  على  �سيء  ل  اأف�سل-  حتى  اأو- 
ت�سف على الأقل �ساعة من الراحة مرتين اأو ثلاث 

مرات على الأقل في الأُ�سبوع.
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�سئيل  قدرٍ  على  حتى  يح�سلون  ل  النا�ض  معظم 
من الوقت لأنف�سهم. حتى عندما تكون لوحدك، 
بك  يتدخل  اأن  للعالم  يمكن  عديدة  طرق  هناك 
والعك�ض- الهواتف الخلوية والر�سائل الإلكترونية 
الم�ستته تقل�ض  الأمور  والبريد ال�سوتي. كل هذه 

من اإبداعك وطاقتك، كما تقول.

المتعددة.  المهام  في  اأي�ساً  خبراء  النا�ض  ي�سبح   
التي  الأخرى  والمهام  المهنة   ، المتطلبة  الأ�سرة 

تترك القليل من الوقت لأنف�سنا. 

وقت  على  يح�سلون  الذين  المحظوظين  النا�ض 
الراحة غالباً مايعتقدون باأنه يتوجب عليهم ملوؤه 
بالهوايات والمهام. اإل اأن ذلك لي�ض وقت الراحة، 

كما تقول الدكتورة تروياني.

اأوقات  ببرمجة  قمت  ما  اإذا  المفهوم  يفوتك  قد 
الراحة في الوقت نف�سه كل ا�سبوع �سواء كنت في 
مزاجٍ ملائم ام ل. بدلً من ذلك، ا�ست�سلم لتلك 
ذلك  التقط  اأو  وال�سير،  للتحدث  الملحة  الرغبة 
فنجان  ا�سكب  قراءته.  تريد  كنت  الذي  الكتاب 

من ال�ساي و�ساهد الغروب.   

جد الوقت
للوقت،  م�سيعة  اأنه  الراحة  وقت  تعتبر  ل 
ذلك  اإن  ا�ستثمار،  اإنه  ترياني،  الدكتورة  تقول 
خا�سة  حياتك-  على  ال�سيطرة  في  ي�ساعدك 
اإنه يهديء ج�سمك ويجعل  من الإجهاد والتوتر 
عقلك مركزاً اأكثر بحيث ت�ستطيع اأن تتعامل مع 

الأمور بفعالية اأكثر. 

اأن  يمكن  الإذن،  نف�سك  تعطي  عندما  حتى 
تاأخذ  لكي  الفر�ض  ملاحظة  ال�سعب  من  يكون 
الإقتراحات  الأقل.  على  البداية  في  ا�ستراحة- 
المزيد من  اإيجاد  ت�ساعدك في  اأن  التالية يمكنها 

الوقت لنف�سك: 

• عليك 	 يتوجب  باأنه  ت�سعر  ل  الحبال.  اإقطع 
الخارجي.  العالم  من  اإ�سارة  كل  على  الرد 
الهاتف  واترك  الحا�سوب  جهاز  اأغلق 

الخلوي خلفك.
• النا�ض 	 العاطفيين.  الدماء  لم�سا�سي  ل  قل 

للنحيب  جيد  كم�ستمع  ي�ستخدمونك  الذين 
الكثير  ي�ستنزفوا  اأن  لهم  يمكن  وال�سكوى 
من وقتك وطاقتك، تقول الدكتورة تروياني. 
اإذا كان �سخ�ض ما ياأتي اإليك ب�سكل م�ستمر 
وياأخذ من وقتك. اأخبر ال�سخ�ض باأن اأمامه 
الوقت  ا�ستخدم  ثم  ومن   ، دقائق  خم�ض 

للتركيز على الحلول.
• لكي 	 اليومي  روتينك  الى  اأُنظر  الهوكي.  اإلعب 

تاأخذ  اأن  لك  واأين يمكن  ترى ماهو مهم حقاً 
ذلك  تفوت  اأن  لك  يمكن  هل  للراحة.  وقتاً 

الإجتماع اأو توؤجل تلك الرحلة؟
• خذ طعامك معك. بدلً من العراك مع الح�سود 	

المنزل  من  الغداء  معك  اأح�سر  الكافتيريا  في 
وجد مكاناً هادئاً ولطيفاً للاإ�ستماع به. ا�ستغل 

الوقت الإ�سافي لل�سير. 
• ا�ستغل الفر�سة. اإن اأف�سل فر�ض وقت الراحة 	

غالباً ما تكون غير مخطط لها. فتح ذهنك لما 
يحدث من حولك وكن راغباً في الإ�ستجابة. 

• الأُخرى 	 ال�سلبية  والم�ساعر  القلق  عقلك.  حرر 
بوقت  الإ�ستمتاع  من  تمنعك  اأن  لها  يمكن 
تخيل  الفو�سى  من  تتخل�ض  لكي  الراحة. 
مكن�سة كهربائية  وهي ت�سحب الم�ساعر ال�سيئة 

من راأ�سك. 
• وقت 	 من  الكثير  تتوقع  ل  ال�سغط.  خفف 

بل  رواية عظيمة،  كتابة  لي�ض  الهدف  راحتك. 
الإ�سترخاء. اأبقي اآمالك ب�سيطة.

الدكتورة  تن�سح  الداخلي".  �سوتك  الى  "اأ�سغي 
تروياني. "تعرف على ما يحتاجه ج�سمك وعقلك 
من  الكثير  عمل  بحاجة  ل�ست  اللحظة.  تلك  في 

الخطط- اإفعل فقط ما يبدو �سحيحاً". 
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العناية بالنفس 
والآباء المنهكين

بقلم ربيكا ولفيندين، بت�سرف

كيف تقوم بإعادة شحن بطاريتك؟  

كيف تعتني بنف�سك وتتخل�ض من التوتر كاأب؟
عندما كنت في المدر�سة من اأجل عمل اإجتماعي، 
بالتاأكيد،  بالنف�ض.  العناية  عن  جداً  القليل  قيل 
" الإجهاد"  حول  يعلقوا  اأن  يمكن  اأ�ساتذة  ب�سعة 
حقيقة  اأحد  من  ما  اأنه  اإل  الأبوي،  الإجهاد  اأو 
تحدث حول كيف يفتر�ض بنا اأن نعتني باأنف�سنا في 

المواقف التي ت�سبب التوتر. 

كاأب، اأنت الراعي رقم واحد في منزلك لأبنائك، 
العناية  مثل  الأُخرى،  الم�سوؤوليات  عن  عدا  هذا 
اإذا  اأُ�سرتك.  عن  المادية  الم�سوؤولية  اأو  بوالديك، 
كنت اأب لطفل م�ساب بالتوحد، اأو ق�سايا �سلوكية 
اأهمية.  اأكثر  يكون  بنف�سك  الإهتمام  فاإن  اأخرى، 
عندما تكون اأب لطفل لديه ق�سايا �سلوكية  يمكن 

اأن يكون ذلك عملًا مرهقاً ومحبطاً.   

الوقت  بع�ض  تخ�س�ض  اأن  اأ�سا�سي  اأمر  اإنه 
للاإ�ستجابة  الطاقة  لديك  تكون  بحيث  لنف�سك 
الت�سرف  بدلً من  تراه،  الذي  ولل�سلوك  لطفلك 
ذلك  تاأخذ  لم  اإذا  ومنهكة.  عاطفية  بطريقة 
اأن  يمكن  المتراكم  التوتر  هذا  اآثار  فاإن  الوقت، 
وحتى  المتزايدان  والإنهاك  الإنزعاج  الى  يوؤدي 

الم�ساكل ال�سحية.   

ذلك  يقراأون  منكم  الكثيرين  باأن  اأعرف  الآن، 
اأفكر  اأن  ، �سحيح! كيف يمكن لي  "نعم  ويقولون 
باإعادة �سحن بطارياتي عندما ي�سرخ طفلي علي، 
الم�ساكل  وي�سبب  المدر�سي  واجبه  اأداء  ويرف�ض 

طوال الوقت؟ اأنا اأفهم ذلك، اإل اأن العناية بالنف�ض 
ل تعني اأخذ اإجازة طويلة اأو رحلة الى المنتجع كل 
اأ�سبوع - مع اأن ذلك يبدو فكرة جيدة. اإن المفتاح 
ب�سكل  الوقت  بع�ض  برمجة  هو  بنف�سك  للعناية 
اأجندتك،  في  ذلك  �سع  نف�سك.  اأجل  من  منتظم 

وحافظ على ذلك الإلتزام.

اإيجاد  هي  مجدية  وجدتها  التي  الحيل  اإحدى 
جيوب الوقت المخفية والتي باإمكاني ا�ستخدامها. 
اأحد الأمثلة هي  التنقل اليومي. بدلً من ال�سعور 
بالتوتر ب�سبب العمل المتراكم الذي ينتظرك على 
اأو ا�سترجاع ال�سجار الذي وقع بينك وبين  المكتب 
طفلك في ذلك ال�سباح، حاول الإ�ستماع الى �سي 
ب�سوت  الغناء  به.  ت�ستمتع  اإذاعي  برنامج  اأو  دي 
�سافياً.  علاجاً  يكون  اأن  يمكن  ال�سيارة  في  عال  
ال�سيء  بعمق.  التنف�ض  تجربة  هي  اآخر  اأ�سلوب 
ذلك  عمل  باإمكانك  اأنه  هو  بذلك  المتعلق  الرائع 
في اأي مكان وفي اأي وقت، حتى واأنت تتجادل مع 

طفلك، اأو في حالت التوتر الأخرى.  

لنف�سك  الوقت  بع�ض  تجد  لكي  اإ�سافي  تكتيك   
هو الإ�ستيقاظ مبكراً في ال�سباح اأو تخ�سي�ض 
بع�ض الوقت ليلة واحدة في الأ�سبوع وا�ستخدام 
قلت  باأنني  لحظ  لنف�سك.  الوقت  ذلك 
بمهامك  القيام  اأجل  من  ولي�ض  "لنف�سك" 
كوبٍ  لتناول  الوقت  ذلك  ا�ستخدم  اليومية. 
�سحية  خفيفة  وجبة  اأو  ال�ساي  اأو  القهوة  من 
في  اعمل  اأو  ما  ب�سفٍ  التحق  اأو  جريدة  اأو 
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جد  التمارين.  مار�ض  اأو  برنامج 
يدعمك  الأ�سرة  من  فرداً  اأو  �سديقاً 
تكون  عندما  به  تت�سل  ينتقدك  ول 
اأباً  يكون  قد  للتحدث.  حقاً  بحاجةٍ 
اأن  وباإمكانك  القارب  نف�ض  في  اآخر 
الموقف  في  الدعابة  بع�ض  معه  تجد 
م�ساعداً  ذلك  يكون  اأن  يمكن  معاً، 
فاإن  الأحيان  بع�ض  في  للغاية- 

اإنفراج. اأف�سل  هو  ال�سحك 

يحقق  اأن  يمكن  ج�سدي  بعمل  القيام 
ويعطيك  للتوتر  مخفف  فهو  هدفين، 
تحتاجها  التي  والطاقة  الج�سدية  القوة 
ال�سروري  من  لي�ض  يومك.  تواجه  لكي 
 . مكثف  ماراثوني  تدريب  يكون  اأن 
العمل في  اأو  نزهة ق�سيرة على الأقدام 

الحديقة مفيدٌ اأي�ساً. 

هي  بالنف�ض  الفعالة  للعناية  المفتاح  اإن 
ت�ستمع  اأ�سياء  ب�سعة  اأو  �سيء  اإيجاد 
القيام  اأن  الوقت منها. مع  بها وت�سنع 
بذلك قد يبدو اأمراً اأنانياً، اإل اأنه  يعمل 
لديك  الطاقة  مخزون  تجديد  على 
وال�سفاء  التحمل  قوة  تمتلك  بحيث 
تكون قادراً على تحمل م�سوؤوليات  لكي 
المثال  هنا  ونذكر  بالآخرين.  العناية 
ال�سلامة  اإجراءات  لعر�ض  الكلا�سيكي 
عليك  يتوجب   : الطائرات  على  العامة 
ت�ساعد  اأن  قبل  الأكُ�سجين  قناع  ارتداء 

الآخرين من حولك.

بنف�سك؟  تعتني  لكي  تفعلة  الذي  ما 
التي  الب�سيطة  الخطوات  ماهي  اأو 

�ستتخذها للبدء؟ اأخبرنا على:
motivated@motivatedmagazine.com
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إعادة الشحن
اأحياناً تكون اأكثر ال�سياء التي تفعلها اإنتاجية هي 

الإ�سترخاء- مارك بلاك

لي�ض �سيئاً اأن تكون اإنتاجيتك عالية، اإل اأن دماغك 
بحاجةٍ الى بع�ض الراحة لكي يعمل ب�سكلٍ كامل - 

ديبينا هاري�ض 

ل  �سخ�ساً  اأريك  و�سوف  مهموماً  �سخ�ساً  اأرني 
يعرف كيف ي�سترخي- البرت كليف

مهما كان حجم ال�سغط الذي تتعر�ض له في العمل، 
ت�سترخي  لكي  الطرق  تجد  اأن  بمقدورك  كان  اإذا 
ف�سوف  �ساعة،  كل  الأقل  على  دقائق  خم�ض  لمدة 

تكون اأكثر اإنتاجية- جوي�ض برذر�ض

– الإبطاء  جرب  الفعالية  �سريعة  راحة  اأجل  من 
ليلي تولين

ال�سخ�ض الذي ي�ستمتع بوقت الفراغ هو الذي يكون 
لديه الوقت لكي يُح�سن من حالته الروحية- هنري 

ديفيد ثورو

خذ ق�سطاً من الراحة، اإن الحقل الذي ح�سل على 
الراحة يعطي مح�سولً كبيراً - اوفيد

الذهب  وعاء  اأجل  من  تعمل  اأن  اأحياناً  المهم  من 
ذاك. ولكن في الأحيان الأخرى فاإنه من ال�سروري 
اأن تاأخذ وقتاً للراحة واأن تحر�ض على اأن يكون اأهم 
قرار لك في اليوم هو اأن يتكون من اإختيار اأي لون 

تنزلق فيه على قو�ض قزح- دوغلا�ض باجلز.

اإياك واأن تغفل عن هذه الحقيقة المهمة: ل اأحد 
يعرف  لم  اذا  حقاً  عظيماً  يكون  اأن  ي�ستطيع 
فقط  عليها  الح�سول  يمكن  التي  المعرفة  نف�سه، 
الأحيان-جوهان  بع�ض  في  التقاعد  خلال  من 

جورج فون زمرمان

بع�ض  على  واح�سل  لآخر،  وقتٍ  من  ابتعد 
الإ�سترخاء، لأنك حين تعود لعملك �سيكون حكمك 
اأكثر ر�سوخاً. اإذهب الى مكانٍ بعيد، عندها �سيبدو 
بلمحة،  معظمه  ترى  اأن  ويمكنك  اأ�سغر  العمل 
اأكثر- ب�سهولةٍ  الإن�سجام  اإنعدام  ترى  اأن  ويمكنك 

ليوناردو دافن�سي  

Notable
Quotes

اأقوال
ماأثورة


