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هل �سبق لك و�أن �شعرت بان هذا العالم يت�سارع، ويخرج عن نطاق ال�سيطرة 
وي�أخذنا معه؟ �إنّ الاجيال ال�سابقة لم تعهد هكذا �ضغوطات كالتي تواجهنا 

في عالم اليوم.

تطالعنا �أجهزة الاعلام ب�أخبار ال�صراعات الرهيبة في اركان هذا العالم، 
من  الخوف  هائلة.  �ضغوطات  تحت  يعي�شونها  الذين  ه�ؤلاء  ت�ضع  نزاعات 
�ضياع  من  الخوف  بعزيز،  يلحق  قد  �أذىً  من  الخوف  �آمن،  غير  م�ستقبل 
ما انجز بعناية طيلة �سنوات من الحلم والعمل، مخاوف ي�شق على النف�س 

ب الحياة على من ت�سكنه. احتمالها وت�صعِّ

وم�صادر  ال�ضغوطات  عن  ببعدين  ب�سلام  يعي�شون  الذين  �أولئك  ولي�س 
التوتر، فهم يواجهون منها �صنوفاً �أخرى. التهديد الم�ستمر بفقدان م�صدر 
العي�ش والمناف�سة في الا�سواق ت�ضع العمّال والاداريين تحت �ضغط الانتاج، 
�صراعهم  في  وظيفة  من  ب�أكثر  العمل  على  يرغمون  ممن  الكثير  وهناك 
�أعمالهم للقيام  لتحقيق الاف�ضل لهم ولأ�سرهم، وه�ؤلاء الذين ت�ضطرهم 
خلالها  تحطمهم  الطرق  على  طوال  �ساعات  يق�ضون  يومية،  برحلات 

ال�ضغوطات الع�صبية و�سط الازدحام والموا�صلات العامة.

يواجهون  فالآباء  العمل،  يوم  بانتهاء  النف�سية  ال�ضغوطات  تنتهي  ولا 
لأبنائهم،  الم�ستقبلية  العمل  فر�ص  كبيرة،  تحديات  للمنزل  عودتهم  عند 
ونجاحهم الذي يعتمد على �أي درجة من العلم والتدريب يقفون، وقدرتهم 
�أ�ضف الى  على مواكبة تكنولوجيا معا�صرة تتغير وتتقدم ب�سرعة مذهلة. 
تروّج  التي  المختلفة  الاعلام  وو�سائل  المو�سيقى  والتلفزيون،  الافلام  ذلك 
�أكثر  ت�ألقاً،  �أكثر  لأفراد  التحول  باتجاه  فتدفع  النجاح  من  محدد  لنمط 
نجاحاً، �أكثر قوة، و�أكثر �شهرة. لا عجب �أن الذين يعي�شون هذه ال�ضغوطات 

اليوم يتزايد عددهم!

وك�أن كل هذا لا يكفي، فلا يزال هناك مت�سع ل�ضغوطات ثانوية، الا�صدقاء، 
زملاء العمل، المت�سوقون الم�ستعجلون، البائعون المرهقون، ال�سائقون الذين 
في  الع�صر  ي�سايرون  لا  الذين  ه�ؤلاء  همومهم.  �إ�شراكنا  دائماً  يحاولون 
�أن لا  �أنف�سهم خارج الطريق. لقد بات وا�ضحاً  عجلته �سرعان ما يجدون 

مفرّ من الانحناء �أمام �ضغط الحياة بمحاولة ا�ستعيابه والتعاي�ش معه.

�إذا �شعرت يوماً بانك محا�صرٌ بال�ضغوطات كما تقدم و�صفها، فبحثت عن 
على  وط�أتها  للتخفيف من  وب�سيطة  فعّالة  و�سيلة  تهتد، هناك  ولم  المخرج 
المتعبة، ننعم معها ب�سلام اكثر ويتح�سن الحال وال�صحة، فنقوى  نفو�سنا 
ان  �سوى  عليك  ما  ذلك  كل  لتحقيق  الانجاز.  من  ونتمكن  العطاء  على 
تقر�أ هذا العدد من الم�شوقة وتجرب بع�ض الن�صائح التي اثبتت فاعليتها 

و�صحتها مع الزمن.

�سعاد �أبو حليم
قة" خ�صي�صاً لـ "الم�شوِّ
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الكبيرةالصخور
في  يحا�ضر  الوقت"  وادارة  تنظيم   " مادة  �أ�ستاذ  كان 
عندما  الاعمال،  ادارة  ق�سم  في  طلابه  من  مجموعة 
و�ضع �إناء ماء ذو فوهة وا�سعة على الطاولة �أمامهم. ثم 
تناول دزينة من الحجارة الواحد منها بحجم الكف وبد�أ 
�أي  �إ�سقاط  الممكن  غير  من  وبات  الاناء  في  ب�إ�سقاطها 
حجر �إ�ضافيّ فيه. ثم التفت للطلبة مت�سائلًا: " هل الاناء 

ممتلئ؟"

�أجاب الجميع: " نعم! "
فردّ الا�ستاذ متعجباً: " حقاً، فلنر؟!" وقرّب �صرّة �صغيرة 
فا�ستقرت  قليلًا  وهزّه  الاناء  في  و�أفرغها  الح�صى  من 
الح�صيات بين الحجارة الكبيرة، ثم عاود ال�س�ؤال ثانية: 

الإناء؟" امتلأ  "هل 

�أجاب �أحدهم: " على الأغلب، لا"
هز الا�ستاذ را�سه بر�ضىً وقال: " جيد" ثم قب�ض حفنة 
الاناء  في  لما  و�أ�ضافها  الطاولة  الى جانب  دلو  رمل من 
فملأ الرمل كل فراغ بين الحجارة والح�صى. واتجه الى 

التلاميذ ي�س�ألهم " والان، هل امتلأ الاناء؟"

ف�أجابو ب�صوت واحد: " لا، يا �أ�ستاذ".
ا�ستح�سن الا�ستاذ الرد قائلًا: " ممتاز"، ثم �شرع ب�صبّ 
الماء في الاناء حتى كاد ي�سيل خارجه، وتابع م�ستف�سراً: 
"ماذا تظنون �أني قا�صدٌ من كل هذا؟" رفع �أحد الطلاب 

�أنّ مهما امتلأ  "�أظنّك تعلّمنا  يده م�ست�أذناً في الاجابة: 
جدول �أعمالنا، هناك مت�سع لكثير  مما يمكن �إ�ضافته لو 

حاولنا بجد فعل ذلك!" 

ابت�سم الا�ستاذ وهو يقول: " لا، لي�س الى هذا رميت فيما 
كلًا  ان  اقول  ان  اردت  الحقيقة  في  الآن.  �أمامكم  فعلت 
منا في حياته ب�ضع حجارة كبيرة ان لم ت�ضعها �أولًا فلن 
تجد لها مت�سعاً في انائك ولن تتمكن من �إ�ضافتها مهما 

حاولت لاحقاً".

ما هي " حجارتك الكبيرة؟" هل و�ضعتها منذ البداية؟

حياة �إيجابية، بت�صرف
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كنت �أراقب بع�ض الاطفال يلعبون كرة القدم اعمارهم لا تتجاوز 
الخام�سة �أو ال�ساد�سة، لكنهم يلعبون لعبةً حقيقية وحادة. فريقان 
كاملان بمدربين وزي ر�سمي، و�أهل ي�شجعونهم على المدرجات. 
الفوز  �أعر  فلم  باللعبة  ا�ستمتعت  لذلك  منهم،  �أحداً  �أعرف  لا 
الاهل  حال  يكون  ان  اتمنى  فقط  كنت  اهتمام،  �أي  والخ�سارة 
والمدربين هو حالي، وعندما بد�أ الفريقان اللعبة، كانو في غاية 
تتبدل،  ان  لها  خ�شيت  حيث  الى  تبدلت  الامور  �أن  غير  الروعة. 
الاخر  والفريق   )1( بالفريق  الاول  الفريق  ندعو  دعنا  كيف؟ 

بالفريق )2(.

لم ي�سجل �أحد في ال�شوط الاول، لقد كان الاطفال جدّا م�ضحكين، 
مبتدئين وغير بارعين، كما هم الاطفال تماماً، كانو يقعون �أر�ضاً، 
يجتمعون حول الكرة، ي�ضربونها وي�ضيعونها، كانو في غاية المرح!

في ال�شوط الثاني، قام مدرب الفريق )1( بطرد جميع اللاعبين 
تركه  لاعب  اف�ضل  با�ستثناء  الاحتياط  مقاعد  على  وو�ضعهم 

الفوز  �أن  �أعتقد  حزيناً.  طابعاً  المباراة  �أخذت  مرمى،  كحار�س 
مهم حتى لو كنت في الخام�سة فقط، لان مدرب الفريق )2( ترك 
�أف�ضل لاعبيه في الملعب، والذين تم طردهم من الفريق )1( لم 

ي�سمح لهم بالم�شاركة.

رائعاً  كان  لقد  تجمع الفريق )2( حول ال�صغير عند المرمى،	
في مواجهة اللاعب رقم )5(، لكنه لم يكن قادرا على مواجهة 

اللاعبين )3( و )4( وهكذا بد�أ الفريق )2( بالت�سجيل.

قام حار�س المرمى الوحيد بكل ما ي�ستطيع القيام به، كان يرمي 
الفريق  لكن  ايقافها،  محاولًا  القادمة  للكرات  مت�صدياً  بج�سده 
ال�صغير،  الفتى  ارتبك  بنجاح.  �سريعين  هدفين  �سجل   )2(
عرقلة  ا�ستطاعه  قدر  محاولًا  وينبطح  ويرك�ض  ي�صرخ  و�أ�صبح 
لاعبي الفريق )2( وتغطية المرمى �أمام �أحدهم. غير ان الفتى 
قام بقذف الكرة بعيداً م�سافة 20 قدم لفتىً اخر، وعندما عاد الى 

موقعه كان الوقت قد ت�أخّر و�سجّل الفريق )2( هدفهم الثالث.

الفائـــز
أفكار حول 
لعبة كرة 
القدم
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عرفت لاحقاً ان ذاك ال�سيد بادي اللطف والاناقة هو والد الفتى حار�س المرمى، 
وعلى �أغلب الظن �أنه قدم مبا�شرة من عمله الى الملعب. كنت اراقبهما باهتمام 
�شباكه  عن  الدفاع  على  قادر  غير  يائ�ساً  ال�صغير  بدا  الثالث  الهدف  بعد  بالغ. 
والوالد قلقاً لقلق ولده وحزيناً لحزن فلذة كبده، وبالرغم من ذلك حاول كلاهما 

الا�ستقرار والثبات الاول مدافعاً �أمام المرمى والثاني م�شجعاً على المدرجات.

للم�ساعدة  بحاجة  ال�صغير  الفتى  كان  �سيحدث،  ما  توقعت  الرابع،  الهدف  بعد 
لكن لا فائدة، تناول الكرة من ال�شباك و�ضربها بيده نحو الحكم ثم انهار على 
ركبته و�شرع يبكي بحرقة. في هذه الاثناء، لمحت رغبة واندفاعاً في وجه الوالد 

للترول للملعب غير انه تراجع او ربما تما�سك وعاود الالت�صاق بمقعده.

بينما كانت اللعبة م�ستمرة، غلب الامر والد الفتى ورك�ض نحو الملعب بملاب�سه 
الر�سمية، حمل ابنه، عانقه وقبلّه وبكى معه، و�أخبره بانه لم يفخر ب�أحد من قبل 

كما يفخر اليوم به.

من  تمكنّوا  لكنهم  وحاولت  حاولت  ايقافهم،  �أ�ستطع  لم   " لأبيه:  الولد  قال 
الت�سجيل".

قال الوالد: " لا يهم كم مرةً ا�ستطاعوا الت�سجيل، المهم انك بذلت من و�سعك 
وقدّمت من طاقتك بما لم يدع للتق�صير اليك �سبيلًا، هو ذا ولدي و�أنا جدّ فخور 
به. �أعرف برغبة فيك بالتوقف عن اللعب لكنك لا ت�ستطيع، وما �أريده منك هو 
معاودة اللعب حتى النهاية. قد يفلحون في ت�سجيل المزيد من الاهداف، ذلك لا 

يهم يا بني، انطلق الآن!"

الوحدة في �ساعة  الواحد منا على الاحتمال كوجع  لي�س من وجع يهدم طاقة    
الرعاية  بخال�ص  يحبوننا  من  ك�إغداق  المهزومة  للإرادة  عزاء  ولا  الخ�سارة، 
و�صادق العطف علينا لحظة الهزيمة. رك�ض الوالد عائداً الى الملعب، ا�ستطاع 

الفريق )2( ت�سجيل هدفين �آخرين لكن كان الفتى في حالة جيدة.

في لعبة الحياة، نتعر�ض 
للخ�سارة دائماً، ندفع بكل 

ما اوتينا من قوة ونلقي 
ب�أنف�سنا و�سط المعمعة 

ونتخلّى عن الحذر 
راغبين حيناً ومكرهين 
�أحياناً، نحترق، نتمزق، 

وننا�ضل بكل ذرة من 
كياننا ودفقة من دفقات 

الحياة فينا ودمعة تفي�ض 
بها م�آقينا، قد ننك�سر 

وننهار. �إلا �أن الله ي�سمع 
ويرى، وفي ظلمة الظلم 

وعتمة الخذلان ودجى 
الوحدة ي�شرق نور الله 

وتتنزل �سكينتنه في قلوب 
الملتجئين بر�أفته. مدبّر 
الأمر كلّه، و�أولئك الذين 

يعملون ثم عليه تعالى 
يتوكلون فلا خوف عليهم 

وهم ب�إذنه الفائزون.
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�ضيقة،  زمنية  زاوية  في  م�س�ؤولياتنا  تحا�صرنا  عندما 
الو�صول  عن  حولنا  من  الظروف  تعيقنا  وحين 
والتوتر  النف�سي  ال�ضغط  فري�سة  نقع  ف�إننا  لأهدافنا 
انجازه  �أننا لا ننجز ما يتوجب علينا  الع�صبي، فنظن 
ونحاول  وكفاءته،  �أدائنا  �سرعة  في  ال�شكوك  وتداخلنا 
�أن ن�أخذ �أنف�سنا بال�شدة الأمر الذي لا ي�ؤدي �إلا للمزيد 

من الإرهاق والقليل من لاانجاز.

وينحى التوتر في ت�أثيره علينا مناحٍ �شتّى في�ضع عبئاً 
زائداً على جهازنا الع�صبي ويدمّر قدرتنا الذهنية من 
الحذر  والتخلي عن  والعجلة  للت�سرع  ويدفعنا  ناحية، 
كما  اخرى،  ناحية  من  لااخطاء  فنرتكب  والتروّي 
ويجعلنا نزقين ي�صعب على لااخرين التعامل معنا من 
جهة ثالثة. باخت�صار، التوتر ينزع من الحياة بهجتها 

ويفرغها من �أي متعة.

وللتخل�ص من التوتر بل مقاومته ومدافعته لا بد من 

اتخاذ جملة من الخطوات لعلّ اولها واهمها �أن نعرف 
ماهيّة التوتر وماذا نق�صد بال�ضغط!

�إن �أب�سط تعريف لهما ينتهي للخوف وي�ؤول للقلق، قلق 
اعمالنا  وانجاز  �أهدافنا  تحقيق  من  نتمكن  لا  �أن  من 
نملك  لا  �أننا  من  قلق  لنا،  المتاحة  الزمن  ف�سحة  في 
القدرة المالية اللازمة لذلك، قلق من �أن لا ن�ستطيع 
من  الخوف  انّه  لااخرين،  نخذل  وان  بوعودنا  الوفاء 

الم�ستقبل، الخوف من ال�ضغوط لااجتماعية.

قال �أحدهم �ساخراً: " من قال ان القلق كلّه �شر؟ ف�أنا 
م�ؤمنٌ تماماً ان لاا�شياء التي تقلقنا لا تح�صل ابداً!!"، 
ربما كان ذلك �صحيحاً الى حد ما، فهذا ي�شبه ان تدفع 

�شركة الت�أمين تعوي�ضاً عن حادث لم يقع بعد.

وال�ضغط عدو لاانتاج.حيث ي�ستهلك الكثيرمن طاقتنا 
اقل  انها  نظن  التي  لاامور  بع�ض  عن  فنقفز  وقوتنا، 

هل تعاني من الضغوطات؟
خطوات زمنية مدرو�سة لتخفيف الإجهاد. ت�أليف ديفيد وماريا فونتين
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اهمية او تتطلب وقتاً لا نملك مت�سعاً منه، وربما نجد 
نهملها  التي  لاامور  تلك  اول  من  والت�أمّل  التفكير  ان 
يمكن  لا  �سلبياً  �أثراً  يترك  مما  التوتر،  ت�أثير  تحت 

تجاهله على �أدائنا.

ربما  لأ�سباب  بالقلق  و�شعر  التوتر  اختبر  جميعنا 
نعرفها، لكن ما لا يعرفه الجميع هو �أيّ �أثر مدمر على 
الطبية  فالبحوث  تترك.  والذهنية  البدنية  �صحتنا 
تثبت ان تراجعاً في كفاءة جهاز المناعة وقدرة الج�سم 
والقلق  الخوف  فترات  يرافق  لاامرا�ض  مقاومة  على 
وال�ضغط، كما ويمتد �أثرها ال�سلبي هذا لي�سبب �ضعفاً 
في وظائف القلب، ويرفع �ضغط الدم ويزيد احتمالية 
وبذلك  المعدة.  وقرحة  المفا�صل  بالتهاب  لاا�صابة 
يكون تجنبها مدعاة للتمتع بال�صحة الجيدة والعافية 

في العقل والبدن.

ابعد من  انف�سنا قليلًا  ان ندفع  احياناً  ال�ضروري  من 
عن  نعرف  مما  قليلًا  اكثر  نتوقع  وان  راحتنا  حدود 
القدرة  هذه  حدود  نتجاهل  لاا  يجب  �أنه  بيد  قدرتنا، 
تتنا�سب  اهداف  تحقيق  في  ونوظفها  ننظمها  وان 
اكبر  وب�سلا�سة  اف�ضل  ب�صور  لاامور  و�ست�سير  واياه، 
وترتيب  �أعمالنا  لتنظيم  الوقت  بع�ض  �صنا  خ�صّ لو 
�أولوياتنا في قائمة لاا�شياء التي يوجب علينا انجازها.

و�سنجد من المفيد احياناً ان نترك ما في ايدينا من 
من  لفترة  تماماً  مختلف  ن�شاط  الى  والتحول  عمل 
الزمن وان كانت ق�صيرة – ل�ساعتين مثلًا – كممار�سة 
نوع من الريا�ضة والخروج لل�شم�س والهواء الطلق قبل 
العودة لعملنا من جديد. ان لاابتعاد بع�ض ال�شيئ عن 
م�صدر التوتر والقلق ولو لب�ضع �ساعات يدفع المزيد 
الذهني مما  ن�شاطنا  ويجدّد  الحيوية في عروقنا  من 

ي�ساعدنا باتمام اعمالنا ب�صورة اف�ضل.

وجذر  القلق  م�صدر  ي�شكلان  والم�ستقبل  الما�ضي  ان 
والخوف  �سبق  ما  على  فالندم  نفو�سنا.  في  التوتر 
ويف�سد حا�ضرنا  م�ستمرة  يفر�ض �ضغوطاً  �آت  هو  مما 
علينا. لذلك لا بد من محاولة جدية لن�سيان الما�ضي 
ولااقلاع عن الترقب القلق للم�ستقبل، اذا ما اردنا ان 
الحا�ضر  في  تنتابنا  التي  المخاوف  من  الكثير  نعالج 
لم  �سلبيات  من  فيه  ما  بكل  الما�ضي  نف�صل  ان  علينا 
يعد بمقدورنا ان نبدّلها، والم�ستقبل بكل ما نتوقع ان 
يحمل من م�صاعب لم تقع بعد عما نواجه في الحا�ضر 
و�أن  للأف�ضل  تتغير  ان  للحياة  يمكن  ... عندها فقط 

ت�سير ب�سلامة واريحية اكبر.

علينا؟  التاثير  من  ال�ضغوطات  هذه  نوقف  كيف 
المناطق  �أكثر  في  وجودها  ممكن  جيدة  واحدة  اجابة 
مبنية  انها  الحديثة.  المحيط  عابرة  المتوقعة،  غير 
مياه،  ت�سرب  او  حريق  اندلاع  حالة  في  انه  بطريقة 
تف�صل ابواب حديدية مانعة للماء الحجرة المت�ضررة 
الباخرة  لتبقى  الم�شكلة  وتحتوي  الحجر  باقي  عن 
طافية. هكذا يجب ان تكون " باخرة حياتنا". لنتمتع 
ب�أح�سن ما في يومنا، ونخطط اف�ضل للم�ستقبل، يجب 
ان نتعلم ان نمنع عن �أنف�سنا القلق من لاام�س ب�أخطائه 
الغد.  في  له  حاجة  لا  الذي  الخوف  من  كما  و�ضعفه 

ولاا قلقنا هذا �سي�سبب لنا الإحباط.

نغير  ان  يمكننا  لا  اننا  انف�سنا  نذكر  ان  لااف�ضل  ومن 
على  بالقلق  الجيد  الحا�ضر  نهدم  قد  ولكن  الما�ضي، 
الم�ستقبل وو�ضع �أنف�سنا تحت �ضغوطات لا نفع فيها. 
اذا حافظنا على �صلتنا بالله وتوكلنا عليه في كل الأمور 
اذا  والهدوء،  بالطم�أنينة  دائماً  يزودنا  �سوف  الله  فان 
ثابرنا على الوقت الذي نجل�س فيه مع الذات وفكرنا 
ملياً بحياتنا ف�إن احمالنا �سوف تخف وم�شاكلنا �سوف 
ا�سهل  الأمور  و�ست�صبح  تتح�سن  �سوف  واحوالنا  تحل، 

وبالتالي حياتنا كلها �ستتغير. 
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فعلًا، كمالحياة البسيطة
هي مهمة!

وقف رجل اعمال عند �صانع فطائر مك�سيكية �ساحلية 
الميناء،  ر�صيف  في  �صغير  �صيد  قارب  ر�سى  عندما 
التونة  �سمك  من  قاربه  بحمل  نحيل  �صياد  واقترب 
من دكان �صانع الفطائر، كنّ �سمكات قليلات ولكّنهنّ 
وبادر  هذا  لااعمال  رجل  ا�ستح�سان  ف�أثرن  جيدات 
ال�صياد بال�س�ؤال: كم ا�ستغرقنك من الوقت ل�صيدهن؟.

فردّ ال�صياد: "القليل من الوقت".

�س�أل رجل الأعمال: " لم لا تحاول �صيد كمية اكبر؟" 
اجاب ال�صياد ب�أن لديه ما يكفي ل�سد حاجات عائلته.

�س�أل رجل الأعمال: " لكن ماذا تفعل بقية اليوم؟"
من  القليل  �أ�صيد  مت�أخراً،  "�أ�ستيقظ  ال�صياد:  �أجاب 
ماريّا  زوجتي  مع  �أتحدث  �أطفالي،  مع  �ألعب  ال�سمك، 
وعزف  القهوة  ل�شرب  م�ساء  كل  القرية  في  اتجول  ثم 
انا دائم لاان�شغال كما ترى،  الجيتار مع ا�صدقائي ... 

يا �سيدي."

 قال رجل الأعمال �ساخراً: " �أنا تخرجت من الجامعة 
وح�صلت على �شهادة الماج�ستير في لااعمال، ب�إمكاني 
ال�صيد  في  اكبر  وقتا  تم�ضي  ان  يجب  الم�ساعدة. 
وب�أرباحك ت�ستطيع �شراء قارب �أكبر، ومن ارباح القارب 
الكبير ت�ستطيع �شراء عدة قوارب. وفي الحال، �سي�صبح 
تبيع  ان  من  وبدلًا  ال�صيد  قوارب  من  ا�سطول  لديك 
وفي  للم�صنع،  مبا�شرة  بيعه  ت�ستطيع  لو�سيط  ال�صيد 
ال�سمك  لتعليب  لمعمل  مالكاً  نف�سك  �ستجد  الحال 
الت�صنيع،  بالإنتاج،  التحكم  على  قادراً  تكون  و�سوف 
والتوزيع. ربما ت�ضطر لمغادرة هذه القرية ال�ساحلية 
ال�صغيرة للعا�صمة لتو�سيع �أعمالك وتعظيم ارباحك."

الوقت،  من  هذا  �سي�ستغرق  كم  لكن   " ال�صياد:  �س�أل 
�سيدي؟!"

رجل الأعمال: " 15 �أو 20 عاماً"
ال�صياد: " وماذا بعد ذلك؟!"

في  المهم  الجزء  هذا   " �ضاحكاً:  الأعمال  رجل  قال 
�أ�سهم  �ستبيع  منا�سباً  الوقت  ي�صبح  عندما  المو�ضوع، 

م�صانعك للعامة وت�صبح من �أ�صحاب الملايين."

 ال�صياد: " الملايين؟!!! ثم ماذا؟"
وتنتقل  العمل  من  �ستتقاعد   " الأعمال:  رجل  �أجاب 
حيث  الهادئة  ال�صغيرة  ال�ساحلية  القرى  لاحدى 
يمكنك ان تنام حتى �ساعة مت�أخرة من ال�صباح، وتت�سلى 
في  الوقت  وتم�ضي  ال�سمك  من  القليل  با�صطياد 
وتتجول  �أحفادك،  مع  واللعب  ماريّا  زوجتك  م�سامرة 
مع  الجيتار  وتعزف  القهوة  لت�شرب  م�ساء  قريتك  في 

�أ�صدقائك."   
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الإجابات
على أسئلتك

يبدو  اكثر؟  انجز  ان  استطيع  كيف  سؤال: 

من  للفراغ  كافية  غير  اليوم  ساعات  ان  لي 

اعمالي، فأجد نفسي مضطراً لتأجيل الكثير 

من واجباتي المهمة لأجل غير مسمى

س:

�إذا كان الت�أجيل هو ما يعوقك عن تحقيق �أهدافك، فان التخطيط وتنظيم الوقت يمكن ج:
ان يحل الم�شكلة، لذلك جدير بك ان تتعلم كيفية ا�ستغلال الوقت على النحو الأمثل. قد 
ي�ستغرقك التخطيط ب�ضعاً من الوقت لكن الوفرة فيه تتبدّى في النتائج وعند النهايات، 
فتنظيم الافكار وترتيب الأولويات �سيعطي ثمار الانجاز و يخل�صك من التوتر الذي ي�سببه الت�أجيل.

�إن الافكار التالية مجربة ومطورة:

الكفاءة: لت�صبح �أكثر كفاءة، عليك تحديد اولوياتك والقيام بها تبعاً لأهميتها و�شدة �إلحاحها، 
�إن ا�ستغلال الوقت في اختيار اولويات يجعلنا �أكثر فاعلية وكفاءة في انجازها. 

�ضبط النف�س: العمل بر�ؤية يتطلب الإ�ستثمار في التفكير والتعود على �ضبط النف�س، بمعنى �أن 
تت�أمل �أ�سلوبك في العمل وتقيّم ردود �أفعالك وان تكون م�ستعداً لتغيير ايّ منها اذا ما وجدته يقف 

عقبة في طريق اتمامك لعملك.

�إدارة الأهداف: هذا يعني الإهتمام بالأهداف اكثر من طريقة العمل وروتيناها. �إ�س�أل نف�سك: 
" ماذا �أريد ان احقق بال�ضبط؟ لماذا عليّ القيام بذلك؟ هل هناك طريقة �أف�ضل؟". حتى نحقق 
النجاح علينا �أن نتعلم كيفية تحديد الأهداف وو�ضع الخطط للو�صول لها. علينا �أن ندوّن �أهدافنا 
ونحّدد نوعها: �أهداف عاجلة و�أخرى يمكنها �أن تنتظر، �أهداف �سريعة التحقيق �أخرى تتطلب وقتاً 

لإنجازها ... وهكذا.

المرونة: اجعل �أهدافك واقعية وعملية، وتذكر قد تبدو بع�ض الأهداف منطقية عند و�ضعها لكن 
ظروف الحياة قد تتغير! �إن تغيير الخطة �أو الهدف عند الحاجة لا يعني "الف�شل".

الاولى  الخم�سة  الأهداف  تحدد  �أن  عليك  وترتيبها،  �أولوياتك  لتحديد  �أهداف:  خم�سة  �أهم 
التي عليك تحقيقها والخطوات اللازمة لذلك، ال�صق قائمة الاهداف الخم�سة على مر�آتك �أو في 

المكان الذي تعمل فيه بحيث تراها كل يوم واحتفظ بن�سخة �أخرى في جيبتك �أو في محفظتك.

به.  القيام  على  والت�صميم  به  �سنقوم  بما  الت�أنّي  التفكير  هو  للنجاح  الحقيقي  ال�سر  الت�أمل: 
وخلال تلك الأوقات الهادئة في الت�أمل، �سنك�سب الحكمة والقوة لإنجاز �أعمالنا.

فر�صة  لك  يحمل  يوم  فكل  تي�أ�س،  لا  واحدة  مرة  اعمالك  تنجح  لم  اذا  المحاولة!  في  الإ�ستمرار 
جديدة لأداء �أف�ضل من �أداء الأم�س.

ابد�أ اليوم ولا ت�ؤجل! لم الانتظار!

تخيل ان احد البنوك 

يقر�ضك مبلغ 86400 

دينار كل �صباح، لكن 

عند الم�ساء يلغي كل 

ما تبقى في ح�سابك، 

ماذا �ستفعل؟ �إنك 

حتما �ست�ستغل كل 

فل�س تح�صل عليه 

بالطبع! الوقت هو 

هذا البنك.

كل �صباح يقر�ضك 

86400 ثانية لكن كل 

ليلة يلغي كل ثانية 

لم تقم با�ستغلالها 

في تحقيق اهدافك، 

لذلك عليك ا�ستغلال 

الوقت بحكمة!
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إن همومي التي أتعبتني 

أضعتها البارحة

عبر الحقول بجانب البحر

مع صفير الرياح

وخوار القطيع

مع حفيف الاشجار

وتغريد الطيور

مع أزيز النحل

مخاوفي السخيفة مما سيحدث

رميتها بعيدا

عبر الأعشاب التي ينبعث منها الشذى

عبر القش الذي حصد للتو

عبر عرانيس الذرة

حيث تتمايل أشجار الخشخاش النعسانة

هناك تموت الأفكار القديمة وتولد الأفكار الجديدة

بدا، هناك في حقول الخالق الشاسعة!

في 

الحقول ...

الاندلاع
المجنون

ت�أملات حياة القرن الـ 21.
طبعت لأول مرة في �صحيفة بريد 

"م�ساءال�سبت" 1949.

هذا هو الع�صر
ملخ�ص في ن�صف �صفحة مقروءة

والهرم ي�أتي ب�سرعة
ولااندفاع بجنون.

الليلة المقمرة تمر
)اع�صاب م�شدودة.

الطائرة تطير
ويتوقف معها الكلام.

ال�ضوء ي�سود
في زمن ق�صير

تاركاً المكان مظلماً.
وبجهد التفكير

يت�ألم القلب
وننام نوماً خفيفاً ق�صيراً

حتى ي�أتي الربيع بخفة
ويتم معه الفرح وال�سعادة.
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تمهّل!
ستصل 
أسرع بقلم: ديفيد فونتين

�إنّ في خلق البغال والحمير عبرةً ت�ستقى وحكمةً تطلب! 
حمل  على  يعينها  ما  خطوها  وثقل  �سيرها  بطء  ففي 
الأثقال بثبات لا تعرفه الخيول. انها – البغال والحمير- 
تعالج  الطرق  في  تم�ضي  الوعر،  وافرا�س  الغابات  خيول 
عن  الاذى  فتدر�أ  وثباتها  ب�أناتها  وق�سوتها  �صعوبتها 
مق�صدها  وبعد  �سفرها  طال  مهما  واحممالها  نف�سها 
في  ال�سباق  وخيول  �إجمالها  على  الخيول  تطيقه  لا  مما 
خ�صو�صها. تم�شي ببطئ لكنها ت�صل في النهاية. وخيل 
ال�سبق تبلى بالإجهاد من ب�ضع دورات في الحلبة، فهذا 
الإ�ستثارة  و�سهلة  هي  التوتر  �سريعة  لديها!  ما  اق�صى 
�شيئ!  وعنادها  والحمير  البغال  �صلابة  من  فيها  ولي�س 
فال�سلحفاة  وال�سلحفاة،  الارنب  ق�صة  بذلك  ت�شبه  وهي 

رغم بطئها ا�ستطاعت الو�صول بف�ضل مثابرتها!
�سائقي  فيها  اخبرت  المرات  عدد  اح�صاء  ا�ستطيع  لا 
التاك�سي " �أم�ضى ببطء �ستعي�ش �أطول، ان ال�سرعة تعني 

الموت ال�سريع".

الاع�صاب  �شد  �أن  ال�صحة  وخبراء  الأطباء  �أكد 
وال�ضغوطات قد ت�سبب موت النا�س وتجلب لهم امرا�ضا 
القلب  ك�أمرا�ض  الع�صر  امرا�ض  ت�سمى  ا�صبحت 

والاع�صاب و�ضغط الدم المرتفع.

والم�ضي  التمهل  يعني  ال�صبر  ان  ال�صبر،  لنا  هب  ربنا 
ربنا  الوقت.  ا�ضاعة  بالاعمال دون  والقيام  ثابتة  بخطى 
من  ي�سبباه  ان  يمكن  ما  وكل  والا�ضراب  القلق  جنبنا 
بالت�سرع،  اليه  ي�شار  ان  يمكن  ال�صبر  عدم  ان  متاعب. 
كله  وهذا  والتوترات!  ال�ضغوطات  الاندفاع،  العجلة، 

ب�سبب التق�صير في العمل وعدم التفاني في �أدائه.

لكن، اذا كنا نملك الايمان بقدرة الله عز وجل المتناهية، 
فاننا نمتلك ال�صبر لنقوم ب�أعمالنا بروية وتفاني. فلندعو 
الله ان يلهمنا ال�صبر ويلب�سنا ف�ضائل الأناة و�أن يترع عنا 

العجلة ويجنبنا ما تورث من قلق و�سقم وتق�صير.
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Notable
Quotes

�أقوال 
م�أثورة

لي�ست الحياة �سباقاً، بل هي رحلة علينا لاا�ستمتاع بكل 
خطوة نخطوها فيها.

t

لا تم�ضي �سريعاً في هذه الحياة،ف�إنك لن تن�سى فقط من 
اين لتوك و�صلت بل �ستن�سى الى اين انت ذاهب اي�ضاً.

t

النا�س ي�شبهون البطاريات في انهم محتاجون للراحة 
وال�شحن ولاا فانهم ي�ستنزفون ويتوقفون عن العمل 

والعطاء ... فاعتن بنف�سك.
t

الغذاء الجيد، والتمرين الدائم، والراحة الكافية، والعي�ش 
ب�شكل �صحيح يبقي �أيّاً كان ب�صحة وعافية.

t

عندما ت�شعر بالتعب عليك �أن ترتاح، عندما ت�شعر 
بالارهاق عليك ان تتراجع وتعطِ الع�صا لغيرك، عليك ان 
تعرف متى تتوقف ومتى تنطلق، متى تعطي ومتى تمنع، 
متى تعمل ومتى ترتاح، متى ت�صرّ ومتى تتراجع وتت�أمل.

t

النا�س الذين يم�ضون بع�ض الوقت لوحدهم، يتميزون 
عادة بالعمق والأ�صالة والإيمان القوي.

t

لا ترهق نف�سك بالعمل، فانك تعر�ض حياتك للخطر!
ان الراحة تمنحك فر�ص اكبر للخلق ولاابداع!

t

علينا ان نتحلى بروح هادئة، تبعث بالثقة ولاايمان، 
والهدوء والراحة والطم�أنينة في لااخرين، لأننا ن�أثر في 

من حولنا وان لم ندرك ذلك.
t

ان الله هو الوحيد الذي اعطى لهذا الكون معنى، خلق 
الكواكب ل�سبب، وغر�س الحب في قلوبنا، وال�سلام في 

نفو�سنا، و�أنعم علينا بال�صحة والطم�أنينة و�أعطى الحياة 
طعم ال�سعادة والفرح الي تنعم به �أرواحنا.

خذ قسطاً من الراحة، 
تعط أفضل ما عندك!


