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الحياة عبارة عن خيارات. والتي تتراوح ما بين العادية �إلى المهمة. 
ماذا يجب �أن �أرتدي اليوم؟ ما الذي �أريد تناوله على الفطور؟ ما 
هي المهنة التي يجب �أن �أ�سعى لها؟ �أين يجب �أن �أق�ضي �إجازتي؟ 
نقوم  لكي  تعمل معاً  ف�إن خياراتنا  ام �صغيرة،  �سواء كانت كبيرة 
بترتيب �أيامنا، وتحديد من نحن، و�إلى حدٍ كبير تحديد م�ستويات 

ال�سعادة والإنجاز لدينا.
 

من المفارقات هي �أن الخيارات ال�صغيرة غالباً ما تنال �أكثر من 
ن�صيبها من وقتنا و�إهتمامنا، في حين �أن الخيارات الأكثر جوهرية 
، تلك الأكثر �أهمية والتي يمكن لها �أن ت�صنع �أكبر فارق على المدى 

البعيد، يتم التغا�ضي عنها �أو ت�أجيلها.
 

الكبيرة  الأ�سئلة  معالجة  بدون  الحياة  في  نم�ضي  �أن  الممكن  من 
�أريد  مثل ما الذي �أريده من الحياة؟ وما هو نوع ال�شخ�ص الذي 
�أن �أكونه؟ �إلا �أنه من المرجح �أن ينتهي هذا النهج في التعامل مع 
بالإنجاز  الحقيقي  ال�شعور  من  بدلًا  وندم  �أمل  خيبة  في  الحياة 

وال�سعادة . وكما يقول "يوغي بيرا" �ساخرا*

ب�أن  ف�إن هناك احتمال  �أنت ذاهب،  �أين  "�إذا كنت لا تعرف الى 
ينتهي بك الأمر في مكانٍ �آخر".

 
م�ستعد  �أنت  التي  الأ�شياء  هي  ما  الحياة؟  في  �أهدافك  هي  ما 
�شخ�صية  قرارات  هي  تلك  تحقيقها؟  �أجل  من  بها  للت�ضحية 
يتوجب على كل واحدٍ منا اتخاذها بمفرده. �آمل في �أن هذا العدد 

من مجلة "الم�شوقة" �سيجعلك تفكر في الإتجاه ال�صحيح. 

جعل الله ايامكم مباركة

�سعاد �أبو حليم
قة" خ�صي�صاً لـ "الم�شوِّ

* يوغي بيرا )مواليد 1925( هو لاعب ومدرب �سابق في الدوري 
لاأمريكي الرئي�سي لكرة القاعدة "البي�سبول"
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تعديل
الرؤية

من "القلب في العمل" بت�صرف بقلم: ريك فيليب�س
عندما لا �أرتدي نظارتي، يقوم كل �شيء على بعد �أمتار قليلة 
�آخر وراء ذلك يكون �ضبابياً. ما  ب�إجهاد نظري ، و�أي �شيء 
بع�ض  ولكن في  �سنة.  النظارات منذ حوالي 20  ارتدي  زلت 
الأحيان هناك حالات لا �أ�ستطيع فيها �أو لا �أريد فيها �إرتداء 
النظارات. وعندما يحدث ذلك ف�إنني دوماً لا �أدري معظم ما 

يدور من حولي . 

�صالوناً  مغادران  مايك  وزوجي  �أنا  كنت  المرات  �إحدى  في 
وغير  مفاجئة  وبطريقة  مايك،  بد�أ  عندما  ال�شعر  لت�صفيف 

متوقعة على ما يبدو، بالتحدث عن �صديقة لنا. 

�أن  �إلا  الوقت،  طوال  ال�صالون  في  موجودة  كانت  الواقع  في 
مدى تركيز ر�ؤيتي كان محدوداً للغاية بحيث �أنني لم �أراها. 

�إنه من ال�سهولة بمكان �أن نم�ضي في الحياة بهذه الطريقة، 
معينة  لحظات  في  يحدث  ما  على  كثيراً  مركزين  نكون  �أن 

بحيث لا ن�ستطيع ر�ؤية كامل ال�صورة. 

�أحيانا لأن  �أكون م�ستاءة  �شابة  �أم  بكوني  المثال،  �سبيل  على 
�أفتقد  �إنني  الوقت.  من  الكثير  لنا  تترك  لا  والأمومة  الأبوة 

في  و�أفكر  �أتوقف  عندما  ولكني  لي.  يحلو  ما  لفعل  الحرية 
ذلك، ف�إنني �أدرك على الفور ب�أن "حريتي" هي �شيء �صغير 
�أتلقاهما من  اللذان  والتقدير  الحب  �أتخلى عنه مقابل  جداً 

طفلي الرائعين، �أو مقابل الفخر بكوني �أمهما. 

نرى  لا  �أننا  بحيث  كبير  ب�شكل  النظر  ق�صار  نكون  �أحيانا 
�أو  ال�ضباب،  عبر  نمر  �أخرى  �أحيان  وفي  الأكبر.  ال�صورة 
تقوم العوائق بحجب �أنظارنا. ومع ذلك هناك �أحيانٌ �أخرى 
لكي  لنا  بالن�سبة  جداً  كبيرة  الكبيرة  ال�صورة  فيها  تكون 
ال�صغيرة  الم�سائل  تلك  ذلك،  يحدث  وعندما  ن�ستوعبها. 
جداً  مهمة  ت�صبح  �أن  يمكن  انتباهنا  تلفت  والتي  ن�سبياً 

لنا. بالن�سبة 
 

�أخذ  خلال  من  نظرتنا  تعديل  يمكننا  �أمر،  من  يكن  مهما 
في  ذلك  �سي�ساعدنا  الوراء.  الى  نخطو  لكي  الوقت  بع�ض 
والأكثر  الأكبر  الأمور  ب�أن  المطاف  نهاية  في  ندرك  �أن 
الذي  ما  حينها  و�سنرى  ر�ؤيتنا،  مدى  خارج  تجري  �أهمية 

�أغفلناه.
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بقلم �أريانا اندريا�سين، بت�صرف

يحبونني، الذين  �أولئك  اجل  من  �أعي�ش  "�أنا 
من اجل �أولئك الذين يعرفونني ب�شكل �صحيح،

من اجل ال�سماء التي تبت�سم من فوقي،
والتي تنتظر روحي اي�ضا؛

من �أجل الق�ضية التي تفتقر �إلى الم�ساعدة،
من اجل الباطل الذي يحتاج لمقاومته ،

من اجل الم�ستقبل الذي ينتظرني،
ومن اجل الخير الذي يمكنني القيام به".
-جورج لينايو�س بانك�س-)1881-1821(-



لي  يتاح  لم  �أنه  بحيث  بالحياة  للغاية  منهمكة  كنت  "لقد 
ومي�ؤو�س  مري�ضة  امر�أة  لي  قالته  ما  هذا  للتفكير"،  الوقت 
من �شفائها في الأربعينات من عمرها عندما قمت بزيارتها 
بالكاد  ب�أنني  هنا  �أرقد  و�أنا  �أدركت  "لقد  الم�ست�شفى.  في 
لقد  �أي�ضاً.  تعي�ش معنا  والتي  و�أبنائي وحماتي  �أعرف زوجي 
كنت منهمكة في رعايتهم والت�سوق والطبخ لهم ،وفي تنظيف 
ب�أعمال التنظيف من خلفهم، وفي  وكي ثيابهم، وفي القيام 
م�ساعدتهم في �إنجاز واجباتهم المدر�سية. ومع ذلك ف�إنني 
بما  �أو  يفكرون حقاً  بماذا  �أعرف  ب�أنني  �أقول  �أن  �أ�ستطيع  لا 
يمرون به. لا �أ�ستطيع �أن �أقول لك متى كانت �آخر مرة �أجريت 

فيها محادثة عميقة مع �أي واحد منهم".

�سمعت ق�صة م�أ�ساوية مماثلة م�ؤخراً بينما كنت �أح�ضر ندوة. 
فترة  �أمام  الباب  وفتح  الرئي�سي محا�ضرته  المحا�ضر  �أنهى 
رئي�ساً  كان  مُ�سن،  و  متقاعد  رجلٌ  وقف   . والأجوبة  الأ�سئلة 
تنفيذياً ل�شركة كبيرة وتحدث �إلى حوالي 100 من الح�ضور. 
وقد  ممتازة،  �صحة  في  حالياً  و�أنا  عاماً،   70 هو  "عمري 
�أنتظر بفارغ  تقاعدت م�ؤخراً مع معا�ش تقاعدي كبير. كنت 
ال�صبر الإ�سترخاء �أخيراً وق�ضاء الوقت مع عائلتي، ولكن في 
الأم�س طلبت زوجتي الطلاق. لقد عملت بجد طوال حياتي 

من �أجل العائلة التي �أحببت على الدوام. �أين �أخط�أت ؟ لماذا 
�أ�ضحت حياتي على هذا ال�شكل؟"

كثيراً ما �أ�سمع النا�س يقولون �أنهم يريدون �أحبائهم �أن يكونوا 
�سعداء، ولهذا ال�سبب ف�إنهم بحاجة للعمل لفترة طويلة وبجد 
. وللأ�سف، كلما كانوا �أكثر نجاحاً كلما �أ�صبحوا �أكثر ان�شغالًا 
كلما  عائلاتهم  مع  يق�ضونه  �أقل  وقتاً  لديهم  �أ�صبح  وكلما 
من  يتوقعونها  كانوا  التي  المكاف�آت  من  �أقل  عدداً  ح�صدوا 
الم�شرفة  المر�أة  حوافز  بدت  ربما  �أنه  حيث  �إ�ستثماراتهم. 
ف�إن  الوقت،  ذلك  في  نبيلة  المتقاعد  والرجل  الموت  على 
الحياة التي قادوها لم تكن قادرة على تلبية �إحتياجات قلوب 

�أحبائهم.

بالطبع العمل مهم، ولكننا عندما ن�سعى لإيجاد توازن �أف�ضل 
م�ساعدة  �أجل  من  الوقت  لتوفير  الأ�شياء  ببع�ض  والت�ضحية 
الآخرين والم�شاركة في حياتهم والم�شاركة في �إنت�صاراتهم 
وكفاحاتهم، والتفاعل معهم من القلب �إلى القلب . ب�إخت�صار 
عندما ن�صنع الوقت لكي نحب ف�إن ذلك ي�صنع الفارق. في 
نهاية المطاف قد تتغير الأمور في حياتنا ، وفي حياة �أولئك 

الذين نهتم بهم.

أكثر
ما

يهم
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بقلم اكيو مات�سوكا-بت�صرف



اختبار
"أكثر ما 

يهم"
الذين  والنا�س  المهام  لوابل من  الجوانب  تتعر�ض من جميع  هل 

يطالبون بوقتك؟ 

�أو هناك   ، بعمله  تقوم  �أن  مهمٌ يجب  �شيئٌ  دائماً  �أن هناك  يبدو 
كل  يخرج  ما  و�سرعان  �إهتمامكم.  من  جزءاً  يريد  �آخر  �شخ�صٌ 
�شيء عن نطاق ال�سيطرة وتقوم بالمكافحة من �أجل ال�سيطرة على 
بملء  نقوم  المهام.  من  بو�ضع لائحة طويلة  نقوم  �إننا  �شيء.  كل 
بالدوائر  تقويماتنا  بتزيين  ونقوم  بالمواعيد  ومفكراتنا  جداولنا 

ذات اللون الأحمر. 

�أن يكون من   في هذه ال�ضبابية من المطالب المت�ضاربة، يمكن 
بال�شكل  ترتيبها  عن  – ناهيك  �أولوياتنا  هي  ما  معرفة  ال�صعب 

ال�صحيح. 

لي�ست كل الأمور مهمة ، على الرغم من �أننا نعتقد خط�أ ب�أنها كذلك.

�إختراق  �إختباراً ب�سيطاً ب�إمكانه الم�ساعدة في  �أ�شاطركم  �أن  �أود 
كل هذه الفو�ضى. �آمل في �أن ي�ساعدكم ذلك في �أن تقرروا ما هو 

المهم حقاً في حياتكم.
 

لهذا التمرين: 
• لا تحتاج �إلى �إكمال �أية ا�ستبيانات حول �إدارة الوقت.	
• بيانية 	 ر�سوم  �أو  بيانية  مخططات  �أية  لر�سم  بحاجة  ل�ست 

مزخرفة لكي تخطط �أهدافك.
• ل�ست بحاجة حتى لقراءة �أي كتيبات للم�ساعدة الذاتية.	

 فقط �أ��سأل نف�سك هذا ال��سؤال ال�صغير والوحيد: 
يومك  بق�ضاء  �ستقوم  كيف  للأمر،  التخطيط  بمقدورك  كان  �إذا 

الأخير على الكرة الأر�ضية ؟

لك.  الأخيرة  �ساعة  والع�شرين  الأربع  خلال  �ستفعله  فيما  فكر   
�أكتب كل �أفكارك.

�إن قيامك بهذا التمرين �سيجعل عقلك مركزاً و�سيعطيك منظوراً 
ال��سؤال  يكون  وقد  حقاً.  لك  بالن�سبة  �أهمية  الأ�شياء  �أكثر  عن 

ب�سيطاً، ولكن الأجوبة �سوف تكون �ضخمة.

هل �ستم�ضي الوقت بمفردك �أم مع العائلة والأ�صدقاء؟ هل �ستقوم 
�إجاباتك  لك  تقول  ماذا  جديدة؟  �أ�شياء  �أم  م�ألوفة  �أ�شياء  بعمل 

حول �أولوياتك الحقيقية في الحياة؟ 

بالن�سبة لي، ��سأ�ستيقظ مع بزوغ الفجر لم�شاهدة �شروق ال�شم�س. 
�أخرى لر�ؤيتها تغيب. ��سأ�شاهد كلا الم�شهدين  �أعود مرة  و�سوف 

المذهلين خلال يوم واحد.

العائلة  للقاء  الأخيرة  اللحظة  وفي  عاجل  بترتيب  �ساقوم 
�أراهم  لم  الذين  النا�س  با�ؤلئك  بالإت�صال  و��سأقوم  والأ�صدقاء. 
منذ فترة و �أدْعُوَهُم �أي�ضاً. و��سأحر�ص على �إخبار الجميع بمعنى 

ذلك بالن�سبة لي. 

العقود  ذكريات  ب�إ�ستعادة  ��سأقوم   ، بالحياة  بالإحتفال  ��سأقوم 
القليلة الما�ضية ومن ثم �أ�ستح�ضر كل تلك الذكريات خلال ب�ضع 

�ساعات. و�سوف �أن�سى الإحباطات و�أبتهج بالأوقات الطيبة. 
 

��سأفعل كل ما بمقدوري عمله. 
ماذا عنك؟ كيف �ستم�ضي ال�ساعات الأربع والع�شرين الأخيرة لك 

؟
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بقلم �سكوت ماكنتاير - بت�صرف



الفجر المجمد
قصة خيال علمي بقلم كولن جيم بيل، بت�صرف

لقد توقف الزمن. في �ساعة مبكرة من �صباح �أحد الأيام، حيث 
كان النا�س ي�سيرون �أو يقودون �سياراتهم في طريقهم الى العمل، 

بدون �سابق �إنذار وبدون �سبب وا�ضح، توقف الزمن بب�ساطة. 
 

توقف  الدوران،  �أبت  و  فج�أة  توقفت  التي  المك�سورة  ال�ساعة  مثل 
الزمن فج�أة.

 
كل ما حولي من النا�س وال�سيارات و الحيوانات والغيوم وال�شم�س، 
�أحدهم  وقام  فيديو  �شريط  ن�شاهد  كنا  لو  كما  تجمدت  جميعها 

بال�ضغط على زر الإيقاف. 
 

ما من �شيء يتحرك . كل �شيء تجمد خلال لحظة واحدة.

�إنه �أمر مواتي جداً للتفكير. و�أنا لدي كل الوقت في العالم.
يا ل�سخافتي ! لي�س هناك �أي وقتٍ �أبدا - - 

التفكير للأبد 
التفكير في ماذا؟ 

�شيء  وكل  �شخ�ص  كل   - عالقون  جميعاً  نحن  عالق.  �أنني 
و�إذا  �أفكارنا.  �سوى  �شيء  �أي  بدون  عالقون   . ر�ؤيته  ب�إ�ستطاعتي 

كنتُ لا افكر... 
ب�إمكاني �أن �أ�سمع. ب�إمكاني �سماع ال�سكون. 

ال�صمت المطلق. 
ولكن لا. هناك �أ�صوات ب�شر. لابد ب�أنها الذكريات. �ألا يجب على 

الأفكار �أن تتوقف �أي�ضاً عندما يتوقف الزمن؟ 
عن  التوقف  �أ�ستطيع  لا  الحقيقة  في  �أفكر.  �أن  يمكنني  ولكن 
�أ�سمعه- والدي. حاولت الكف عن التفكير  التفكير. هناك، �إنني 

به، حاولت �إخراجه من حياتي.
 

كان ذلك م�ؤلماً للغاية . في ذلك اليوم قمت بت�أنيبه . قلت له ب�أنني 
��سأم�ضي في طريقي. لقد �أراد مني م�ساعدته، �أن �أتولى �أعماله. 
�أردت �أن �أعمل في الأبحاث، الأبحاث في حقول الوقت وفي الأطر 

الزمنية . لقد �صرخت في وجهه، وقام هو ب�صد الباب بقوة من 
خلفي. 

 . المغلق.  الباب  عبر  طريقي!" �صرخت  في  "��سأم�ضي 

وكان قد فتح الباب ب�شكلٍ كاف لكي ي�صرخ علي قائلًا "اذاً 
يجب �ألا تعود �إلى هنا ثانية" 

يبدو الأمر تافهاً جداً الآن. كان يتوجب علينا مناق�شة الأمر بعد 
�إعطائه بع�ض الوقت. 

�إلى  تحولت  الأ�سابيع  لكن  البداية.  في  �أفعله  �أن  �أردت  ما  هذا 
ب�إتخاذ  يقم  لم  منا  �أياً  �أن  و�أعتقد  �سنوات.  الى  والأ�شهر  �أ�شهر، 

الخطوة الأولى.
 

لماذا ن�ضطرب ب�سهولة؟ 
�إنني �أ�سمع �صوتاً �آخر. 

لا اريد �سماع المزيد من الأ�صوات من الما�ضي، �أرجوكم 
�أ�ستمع �إلى ال�سكون. يبدو لطيفاً نوعاً ما، 

ذلك الهدوء. �إنه مخيفٌ نوعاً ما �أي�ضاً. 
والآن �أ�سمع �صوتاً �آخر. لا يبدو ب�أنه ي�أتي من الداخل. 

بعد  على  ربما  ي�ساري،  �إلى  درجة   30 حوالي  عند  �إمر�أة  هناك 
�إنها  ر�ؤيتها،  ب�إمكاني  ولكن  عليها،  التركيز  �أ�ستطيع  لا  متراً.   20

�ضبابية بع�ض ال�شيء في مجال ر�ؤيتي.
 

�أمرٌ غريب، يبدو �أن ال�صوت قادمٌ منها. 
�سمعتها   " ال�صباح  هذا  يغادرون  �أدعهم  �أن  يجب  كان  "ما 
لقد  �شيء.  �أي  لهم  �أقل  لم  �أحبهم.  ب�أنني  لهم  �أقل  "لم  تقول 
الما�ضية  الليلة  في  المدر�سة.  �إلى  العمل،  الى   . فقط  غادروا 
�أقول �شيئاً هذا  �أن  ال�سخيف مع جورج. كان ينبغي  ذلك الجدال 

ال�صباح. 
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�شيئاً لطيفاً. كان ينبغي �أن �أعانقه على الأقل. �شيئاً ما."

يبدو �أنني ل�ست الوحيد النادم.
 

متراً   20 �أو   15 بعد  على  انه  �أمامي،  ال�شاب  �سماع  �أ�ستطيع  الآن 
مني. 

ب�أن ذلك لا يهم. ربما لم  �أعتقد  المال. ح�سناً،  لقد �سرقت هذا 
تلحظ الجدة ذلك. 

�إنها لي�ست بحاجة له. �أنا بحاجة اليه. على الأقل فعلت ذلك. لا 
�أو ربما عرفت، ماذا  تكت�شف ذلك.  لم  �إنها  الآن.  بعد  يهم ذلك 

في ذلك؟ 

�أن تعرف ، على الرغم  �أنه كان من الأف�ضل  �أنا ل�ست ملاكاً. مع 
من ذلك."

�أمرٌ غريب، يبدو ب�أن �أي �شخ�ص �أفكر به �أ�ستطيع �سماعه. 
يمكننا  تماماً.  مكتملٌ  ال�سكون  �إن  ما.  �شيءٍ  على  �آ�سفون  الجميع 

�سماع �أفكار بع�ضنا البع�ض.

ربما يعمل ذلك لم�سافات طويلة 
ربما.... 

�أبي؟ �أبي؟
"ابني"

�أبي؟ هل هذا �أنت؟ 
طويل"  وقتٌ  م�ضى  "لقد 

لم  �أنا   . للغاية  �آ�سف  �أنا  �أبي،  طويل".  وقتٌ  م�ضى  "بالت�أكيد 
التحدث  في  ترغب  لا  ربما  ب�أنك  �أتفهم  �أنا  ازعجك.  �أن  �أق�صد 

معي بعد كل ما حدث" 

بني"  "يا 
"نعم؟" 

"يا بني، �أنه �أمر جيد �أن �أ�سمعك مرة �أخرى. �أنا لم �أق�صد حقاً 
ما قلته في ذلك اليوم. 

كما تعلم .... لم �أكن �أعتقد حقاً ب�أنك لن تعود ثانية." 
الآن؟"  بعد  مني  منزعجاً  ل�ستَ  �أنت  "�إذاً 

�أكن منزعجاً  "�أبداً. حقاً يا بني. كانت مجرد لحظة غ�ضب. لم 
منك"

�سوى  ب�إمكاني  يكن  لم  ولكن  ا�ستطعنا،  لو  العناق  ب�إمكاننا  كان 
�سماعه فقط ، الإح�سا�س به.

الهدوء. 
هل هناك �شخ�صٌ �آخر يجب �أن �أتحدث معه؟ 

ما الذي يحدث؟ 
لقد تحرك �شيئٌ ما. لا، هذا م�ستحيل! لقد توقف الزمن، ما من 

�شيء يتحرك. 
هذا هو ثانية . ما الذي يحدث؟ 

النا�س تتحرك. كل �شيء يتحرك. و�أ�ستطيع انا التحرك. لقد بد�أ 
الزمن ي�سير مرة �أخرى. 

�أم هل فعل ذلك؟ هل كان قد توقف حقاً؟ 
كان ذلك كله خلال لحظة في ذهني فقط؟ 

الجميع يت�صرفون ب�شكل طبيعي . ما من �أحد يبدو متفاجئاً من �أن 
الزمن قد عاد ، �أو على الأقل �أنهم لايظهرون ذلك.

مع  �أتحدث  �أن  عليّ  ، يجب  اعرف  �أن  يجب  ؟  الزمن  توقف  هل 
�أبي.

www.motivatedmagazine.com7



حياتنا  تقود  التي  القيم  هي  الحياة  �أولويات  �إن 
نتحدث  جميعاً  نحن  الروحي.  جوهرنا  وتحدد 
عن �أولوياتنا في الحياة، ولكن في بع�ض الأحيان 
يتم �إلقاء قائمة �أولوياتنا في �سلة المهملات مع 
قرارات العام الجديد. نتحدث عنها ، ولكن هذا 
و�ضع  هي  مهمتنا  �إن  يحدث.  �أن  يمكن  ما  �أكثر 

�أولويات حياتنا مو�ضع التطبيق. 
 

مهمة  في  نبد�أ  �أن  للغاية.  �صعبة  مهمة  �إنها 
�أولويات  �ستة  ب�أهم  قائمة  �إعداد  هذه،  التحدي 
الج�سدية  �صحتك  قائمتك  ت�شمل  قد  لديك. 
�أطفالك  و  وزواجك  والروحية،  والعاطفية 
والوقت مع الأ�صدقاء، وتعليمك وعملك والأعمال 
المنزلية، �أو �أوقات الفراغ وال�سفر والمرح. والآن 
ومقدار  اليومية  ب�أن�شطتك  قائمة  �إعداد  عليك 
وعليك  ن�شاط.  كل  في  تم�ضية  الذي  الوقت 
البع�ض؟  بع�ضها  ت�شبه  هل  القائمتين.  مقارنة 
الكثير  تُعلمنا  وقتنا  فيها  نق�ضي  التي  الطريقة 
قائمة  تكن  لم  �إذا  الحقيقية.  �أولوياتنا  عن 
فعليك  اليومية،  �أن�شطتك  قائمة  ت�شبه  �أولوياتك 
العي�ش حقاً ح�سب  تريد  كنت  �إذا  فيما  تقرر  �أن 
�أن  فقط  تريد  انك  �أم  اخترتها  التي  الأولويات 
ت�ستمر في القول لنف�سك ب�أن هذه الأولويات هي 
بالن�سبة لك. الكلام �سهل. لكنه لن يقوم  مهمة 
ب�سعرٍ  ت�أتي  �أنها  بالت�أكيد.  لك  الأولويات  ب�شراء 

مرتفع جداً. على ح�ساب وقتك. 

الحقيقة  تروي  حياتنا  بها  نعي�ش  التي  الطريقة 
حول �أولوياتنا. �إذا �أعلنّا ب�أن �صحتنا هي واحدة 
دقيقة  �أية  نق�ضي  لا  ولكننا  �أولوياتنا،  �أهم  من 
الد�سمة  الأطعمة  ونتناول  التمارين  ممار�سة  في 
�أمام  الإرتماء  قبل  ال�صحية  غير  والأطعمة 
التلفزيون مع كي�س من رقائق البطاط�س كل ليلة، 

أولويات الحياة 
بقلم نادين لي - بت�صرف
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�إننا نت�شدق فقط بالقول ب�أن الإهتمام ب�أنف�سنا هو �أولوية 
لدينا. 

�إذا كنا نبرر حقيقة كوننا �أبوين عاملين من خلال القول 
نق�ضيه  الذي  الوقت  كمية  ولي�س  نوعية  هو  يهم  ما  ب�أن 
مع �أطفالنا ، ثم في نهاية اليوم لا تتوفر لدينا �أية طاقة 
لق�ضاء �أي وقت على الإطلاق معهم، هل نحن نعتقد حقاً 

ب�أن �أطفالنا هم �أحد �أهم �أولوياتنا؟ 

�إذا �أعلنّا ب�أن زواجنا هو �أولوية، ولكننا لا ن�ستطيع �إيجاد 
الوقت  �إيجاد  �أو   ، و�شيق  ودي  حديث  لإجراء  الوقت 
لق�ضاءه معاً ، فكيف يمكننا �أن نقنع �أنف�سنا ب�أن زواجنا 

هو من �أولوياتنا المهمة؟ 

كما  �إذاً  فقط!  �أنف�سنا  نخدع  ربما  نخدعه؟  الذي  من 
وم�شاهدة  الهاتف  على  التحدث  في  وقتنا  نم�ضي 
عن  عو�ضاً  �إلزامي  ب�شكل  المنزل  تنظيف  �أو  التلفزيون 
الزواج  في  �شركائنا  مع  التواجد  او  ب�أنف�سنا  الإهتمام 
�إننا  الحقيقية؟  �أولويتنا  �إذاً  ما هي  �أطفالنا،  مع  واللعب 

ندافع عن �سلوكنا بقائمة لا نهاية لها من الأعذار، ولكن 
�إننا ندرك الأولويات في الحياة  واقع الأمر يبقى نف�سه. 

من خلال الطريقة التي نق�ضي فيها وقتنا.
 

متحفزين  كنا  ولو  ال�سلوك، حتى  تغيير  ال�سهل  من  لي�س 
لا  ببطء.  الحياة تحدث  نمط  في  التغييرات  �إن   . للغاية 
تقرر ب�أنك �ستواجه جميع مجالات حياتك هذا الأ�سبوع. 
مرة.  كل  في  فقط  واحدة  �أولوية  على  التركيز  عليك 
دائماً في  تغيراً  �أن تحدث  ت�ستطيعَ  بالتَدَرُبِ حتى  عليك 
ذلك المجال فقط، ومن ثم عليك الإنتقال الى �أولويتك 
في  واحدٍ  مجالٍ  لتغيير  �شهرين  نف�سك  �أعطي  التالية. 

حياتك.
 

تغييراتٍ  لإجراء   . دائم  تغييرٌ  هو  التدريجي  التغيير 
�أن  يجب  المهمة،  ال�ستة  �أولوياتك  في  دائمة  حقيقية 
ي�ستغرق ذلك �سنةً تقريباً. في ع�صر ال�شوفان الفوري و 
الأرز ال�سريع ، ف�إننا جميعاً نتوقع نتائج فورية. �سيحدث 

ذلك بهذه الطريقة فقط! كن �صبوراً مع نف�سك. 
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11 حقق التوازن بين العمل واللهو ، بين الجد والهزل. .
22 ت�شعر . �أو  تبدو  جعلتك  لو  حتى  بالحقيقة  تم�سك 

بال�ضيق. �أن الأكاذيب هي كالأ�شباح المتجولة. 
33 �إغفر لأعدائك كجزء من الثمن الذي تدفعه مقابل .

ميزة الح�صول على المغفرة. 
44 �إق�ضي بع�ض الوقت في الخارج . قم بال�سير. اح�صل .

وعلى  ال�شم�س  و�أ�شعة  النقي  الهواء  من  الكثير  على 
بع�ض المطر �أو الثلج على وجهك �أحياناً. �أعمل على 

تو�سيخ يديك في بع�ض الأحيان.
55 ناق�ش متاعبك و�أخطائك و�أحلامك مع �شخ�ص تثق .

به. 

66 الأو�ضاع، حتى . تقلل من قدرة الله على ت�صويب  لا 
عندما لا ت�ستطيع عمل ذلك بنف�سك. تحلى بال�صبر.

77 ميز بين مخاوفك. تعلم كيف تميز بين تلك المفيدة .
و تلك المدمرة.

88 عندما لا ت�ستطيع النوم ، قل " اه، هذه هي فر�صة .
التفكير  وعلى  الخ�صو�صية  بع�ض  على  للح�صول 

الإبداعي" �أو قم بال�صلاة. 
99 و . والم�سرح  ال�سن  وكبار  والأطفال  الحياة  �إع�شق 

كل   – والبحر  والتلال  والمدن  والكتب  المو�سيقى 
�شيء ما عدا المال. 

من أجل الحياة بسعادة القواعد من�سوبة الى بوي�س بودين



ك�أب �أو �أُم م�شغولين ربما تفكر : تعليم طفلي �إدارة 
وقته؟ لا �أ�ستطيع حتى �إدارة وقتي ! و بذلك تقرر 
الأمر. لي�س هناك وقتٌ �أف�ضل للبدء �أكثر من الوقت 
�إدارة  كيفية  طفلك  بتعليم  تقوم  وبينما  الحا�ضر. 
وقته ب�أف�ضل طريقة ، ربما تتعلم بع�ض الأمور لكي 

ت�صبح بنف�سك �أكثر �إنتاجية.

مزخرفة  طريقة  مجرد  الحقيقة  في  هي  الوقت  �إدارة  �إن 

لو�صف التوازن �أكثر من كونها فر�صة �أو م��سؤولية في الحال. 

في  �أنه  �إلا  التدريب.  تتطلب  ف�إنها  �أخرى،  مهارة  �أي  مثل 

حين �أن معظم الآباء يقومون بتعليم �أطفالهم كيفية تنظيف 

بال�شكل  �أيديهم  غ�سل  كيفية  تعليمهم  �أو  بالفر�شاة  �أ�سنانهم 

ال�صحيح ع�شرات المرات، ف�إن القليلين منهم يدربوهم على 

طفلك  تعليم  خلال  من  يومهم.  في  ال�ساعات  تنظيم  كيفية 

مهارة  فيه  تغر�س  ف�إنك  مبكر  وقت  منذ  وقته  �إدارة  كيفية 

يمكنه ا�ستخدامها لفترة طويلة حتى الى ما بعد تخرجه من 

الجامعة. �إنها المهارة التي يمكنه ا�ستخدامها مدى الحياة. 

لِمَ تبد�أ معه منذ �سن مبكرة؟ لي�س الوقت مت�أخراً �أبداً لتعليم 

�أولوياتهم.  قائمة  وترتيب  الأ�سبوع  تنظيم  كيفية  الأطفال 

لدى كر�ستي يود، رئي�سة "اورجنايز انتربرايز " �أو "مو�س�سة 

ال�شركات  م�ساعدة  في  الخبرة  من  عاماً  التنظيم" ع�شرين 

و الأفراد بزيادة الإنتاجية بوا�سطة مبادئ الم�ؤ�س�سة . تقول 

"يود" : "�إن �إدارة الوقت �أمرٌ �ضروري للجميع. ولكن �إذا كنت 

ت�ستطيع جعل طفلك يتعلم المبادئ الأ�سا�سية، ف�إنها �ستكون 

�أداة يمكنه ا�ستخدامها �إلى الأبد. �إن �إدارة الوقت هو المبد�أ 

الذي ي�ؤثر على حياة الأطفال العاطفية والإجتماعية والبدنية 

والعقلية والمالية والروحية". تقول يود " �إذا لم نقم بتدريبهم 

على العادات الجيدة حين كانوا �صغارا ف�إنهم �سيم�ضون بقية 

حياتهم وهم يحاولون التخل�ص من عادة �سيئة.

الأبوة والأمومة 
من القلب
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تعليم الأطفال 
إدارة الوقت 

بقلم �سو دوجلا�س فلاي�س، بت�صرف



�إليكم خم�س ن�صائح مهمة لتعليم الأطفال �أهمية �إدارة الوقت

11 �ساعد طفلك في التمييز بين ما هو مهم وما هو عاجل. المهم يعني ب�أنه �سي�ساعدهم في الح�صول .
على نوعية الحياة التي هي �أكثر قيمة لهم. عاجل يعني ب�أنه يحتاج �إلى �إهتمام فوري. �شجعهم على 

عمل الأمور المهمة �أولًا.
22 لإتخاذ . رئي�سية  ا�ستخدامها كقائمة  يمكنه  التي  للأولويات  ت�سل�سل هرمي  �ساعد طفلك على �صنع 

العائلة وال�صحة  التالية:  القيم  �أولويات  المثال، حدد  الوقت. على �سبيل  �إدارة  �أف�ضل في  قرارات 
و اللياقة البدنية والمدر�سة والتنمية ال�شخ�صية والمجتمع والأ�صدقاء. �أ�ضف �أو �إحذف القيم هنا 

�إعتماداً على ما هو مهم بالن�سبة لك و لطفلك.
33 حدد �ضمن كل قيمة من القيم �أولويات الأن�شطة التي يجب القيام بها. على �سبيل المثال، قد يكون .

مطلوباً من المدر�سة: 1( �إنجاز الواجبات المدر�سية ، 2( الدرا�سة من �أجل الإمتحانات، 3( العمل 
على م�شاريع كبيرة، الخ.

44 القرارات حول كيفية . الت�سل�سل الهرمي للأولويات عند اتخاذ  �إجعل طفلك يتدرب على ا�ستخدام 
 . وثالثاً  وثانياً  �أولًا  به  القيام  له �سيناريوهات مختلفة ودعه يفكر فيما ينبغي  م  ا�ستغلال وقته. قدِّ
قراءة  �أي�ضاً  عليه  يتوجب  ولكن  الأ�صدقاء،  �أحد  �إلى منزل  يذهب  �أن  �أراد  �إذا  المثال،  �سبيل  على 
الف�صول الثلاثة التالية من كتاب العلوم، �أطلب منه �أن يوازن بين خياراته. �إذا قام ب�إنجاز واجبه 
الآن ف�سيكون قادراً على البقاء عند �صديقه لتناول الع�شاء. و�إذا اختار �إنجاز الواجب فيما بعد عليه 
�أن يعود الى المنزل قبل الع�شاء لكي لا يت�أخر عن انجاز الواجب المدر�سي. �إعمل معه للتو�صل الى 

�أف�ضل ا�ستخدام لوقته.
55 في كل م�ساء دع طفلتك تقوم ب�إعداد قائمة على الورق بكل �شيء يتعين عليها القيام به، وا�ستخدم .

الت�سل�سل الهرمي لقائمة �أولوياتها لم�ساعدتها في اختيار �أهم خم�س �أو �ست �أولويات لليوم التالي.
66 �إدارة الوقت ب�شكل جيد هو �شيء نتعلمه، وي�صبح �أ�صعب مع الم�ضي في الحياة . والحقيقة هي �أنه .

هناك المزيد من الفر�ص في الحياة �أكثر من وجود مت�سع من الوقت للقيام بها. �إبد�أ مع الأطفال 
منذ �سن مبكرة لكي يتعلموا كيفية موازنة خياراتهم . لي�ست جميع المهام اليومية هي مهمة بنف�س 
الدرجة ولي�ست كل مهمة هي ملحة بنف�س الدرجة. �ساعد طفلك على تحديد الأ�شياء التي يمكن �أو لا 
يمكن �أن تنتظر، وبعد ذلك، تعامل معه اعتماداً على ما اختار �أولًا، ناق�ش معه كيف �سي�ؤثر ذلك على 
بقية وقته في ذلك اليوم. �سوف يبد�أ في تعلم مقدار الوقت اللازم تخ�صي�صه لبع�ض الم��سؤوليات 

المعينة و�سوف يح�سن �إنتاجيته �أي�ضاً.

لا تن�سى ا�ستيعاب بع�ض هذه الدرو�س بنف�سك. ا�صنع بع�ض قوائم مراجعاتك و�أولوياتك. �آمل �أن تعليم 
طفلك على عمل ال�شيء نف�سه �سيجعله يحدد �أهم خم�س اولويات.
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بغ�ض النظر عما فعلته  لنف�سك �أو للإن�سانية، �إذا لم يكن بمقدورك 
ماالذي  لعائلتك،  واهتمام  حب  من  قدمته  لما  الوراء  �إلى  النظر 

�أنجزته حقا؟ً - لي لاكوكا

"�أتمنى  �إما  �أحد لاأيام  �سوف تقول  اق�ضي وقتاً مع من تحبهم. في 
لو �أنني فعلت ذلك"،  �أو "�أنا �سعيد لأنني فعلت ذلك." -  زيج زيجلر

خلال كل �سنوات عملي في مكتبي ، لم ي�سبق لي ان �سمعت �أحد زبائني 
"الوقت النوعي ". كل ما يعرفه الطفل هو انه يريد  ال�شباب يذكر 
يقوم  وهو  م�شاهدته  خلال   من  ذلك  كان  �سواء  وانتباهك،  وقتك 
�أو من خلال ا�صطحابه لتناول  بال�شقلبة او وهو يقوم بجر العربة 
كثيراً  تقلق  لا  لأطفالك،  الوقت  �إيجاد  محاولتك  �أثناء  ماك.  بيج 
ب�إمكانك  الذي  الوقت  كل  امنحهم  الوقت.  مقدار"نوعية"  حيال 

تقديمه لهم و�سوف تتكفل النوعية بنف�سها. - كيفن ليمان

ر الحب الذي تتلقاه قبل كل �شيء. �سوف يدوم لفترة طويلة بعد  قدِّ
اختفاء ذهبك و�صحتك الجيدة. - اوج ماندينو

 
الحياة التي تعي�شها هي هبة. اعتز بها. تمتع بها لاآن على �أكمل وجه. 

افعل ال�شيء الذي يعنيك لاآن. -ليو بابوتو

والدو  رالف   - �أبداً.  نحيا  لا  �أننا  �إلا  للعي�ش،  ن�ستعد  دائماً  نحن 
�إمير�سون

 
لماذا  نفو�سهم.  في  مو�سيقاهم  زالت  وما  يموتون  النا�س  من  الكثير 
يحدث هذا؟ غالباً ما يكون ال�سبب هو �أنهم دائماً ي�ستعدون للعي�ش. 

ويم�ضي الوقت قبل �أن يدركوا ذلك. - اوليفر وندل هولمز, الاب 

الهدف من الحياة هو الحياة ذات الهدف. - روبرت بيرن

ت�شتمل على  �أنها ربما لا  كانت هناك خطيئة �ضد الحياة، فهي  �إذا   
من  التمل�ص  ومن  �أخرى،  حياةٍ  في  كالأمل  منها  الي�أ�س  من  الكثير 

الحقد الكبير عليها. - �ألبير كامو 

عندما وُلِدتُ، بكيت وابتهج العالم. ع�ش حياتك بحيث عندما تموت، 
�سيبكى العالم و�ستبتهج �أنت. - مثل �شيروكي 


