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هل �سبق لك اأن حاولت النهو�ض قبل �ساعة من موعد ا�ستيقاظك 
�سباح كل يوم من اأجل الذهاب الى �سالة التدريبات اأو من اأجل 
الريا�سية  التمارين  لممار�سة  بحاجة  اأننا  نعلم  نحن  الرك�ض؟  
للبقاء في �سحة جيدة، اأو للتخل�ض من الوزن الزائد . اإلا اأنه من 

ال�سعب تنظيم اأنف�سنا فعلًا لكي نبداأ، ومن ثم موا�سلة ذلك. 

اإن الاإن�سباط الذاتي لي�ض مهماً في مجال الحفاظ على نمط حياة 
�سحي فقط. اإننا بحاجة اإليه في جميع المجالات الاأخرى في حياتنا 

اأي�ساً.  

ويُعَرِفُ اأحد القوامي�ض الاإن�سباط الذاتي بكونه  "المقدرة على اأن 
تكون م�سيطراً  والبقاء متحفزاً، لكي تبقى على الم�سار ال�سحيح 

وتفعل ال�سواب". 

اأن نبداأ في ممار�سة  ال�سيطرة على الذات  اأف�سل طريقة هي  اإن 
يومٍ  كل  عليه في  �سيطرة  و  مرة  كل  اإحدى مجالات حياتنا في  في 
اإذا كان لعب الاألعاب على هواتفنا  على حدى. على �سبيل المثال، 
اأن  باإمكاننا  فاإن  الاأعمال،  من  المزيد  اإنجاز  من  يمنعنا  الخلوية 
نحدد فترة  زمنية، ومن ثم نقوم بتقلي�ض فترة ممار�سة الاألعاب 
ببطء حتى لا تعود تتعار�ض مع ما يتوجب علينا القيام به. وبغ�ض 
النف�ض  �سبط  من  المزيد  ممار�سة  نريد  الذي  المجال  عن  النظر 

فيه، اإذا ما تم�سكنا بذلك فاإنه �سرعان ما �سن�سهد تح�سناً.
 

المجالات  فاإن  المجالات،  اإحدى  في  اأنف�سنا  بتدريب  قيامنا  مع 
ب�سكل  وقتنا  اإدارة  من  نتمكن  قد  اأي�ساً.  ت�ستفيد  �سوف  الاأخرى 
اأف�سل و�سنع عدد اأقل من الاأعذار، واأن نكون اأكثر �سبراً مع الذين 
من حولنا، واأن نمتلك المقدرة العقلية على تحقيق اأهداف اأخرى.

اآمل اأن المقالات في هذا العدد من مجلة "الم�سوقة" �سوف تلهمكم 
وتزودكم ببع�ض الاأفكار والن�سائح الرائعة حول كيفية العي�ض في 
حياة اأكثر ان�سباطاً واإنتاجية وحياة اأكثر �سعادة في نهاية المطاف. 
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نصائح حول 
بقلم دينا اإلينز اٍدارة الوقت

عندما وافق رئي�سي في العمل بال�سماح لي بالبدء في العمل 
من المنزل، كنت متحم�سة  حيال اآفاق ذلك وكنت واثقة باأن 
العمل  من  اأف�سل  هنا  الي  الموكلة  بالاأعمال  القيام  باإمكاني 
قائلًا:  المعهودة  اإبت�سامته  مع  اأجاب  اأنه  اإلا  المكتب،  في 
فقط تذكري باأنني قد اأقوم بالاإت�سال بك في بع�ض الاأحيان 
اأجدك في  اأن  اأريد  لا  باأنك جال�سة على مكتبك.  اتاأكد  لكي 
الجيد  للطعام  حبي  مقدار  يعرف  رئي�سي  كان  المطبخ! 
 9:00 ال�ساعة  مكتبك من  على  تكوني  اأن  "عليك   !- وللطبخ 

�سباح كل يوم، وكل �سيء �سوف يتدفق من هناك."
 

كانت هذه الن�سيحة هي الاأ�سا�ض لواحدة من اأف�سل الن�سائح 
و�سع   : الاإطلاق  على  عليها  ح�سلت  والتي  الوقت  اإدارة  في 

الحدود الخا�سة بك، و �سبط نف�سك على الاإلتزام بها.  

مع ذلك، كان الجلو�ض على مكتبي في الوقت المحدد �سباح 
في  غارقة  نف�سي  اأجد  بعدها  كنت   . فقط  البداية  يوم  كل 
الطلبات  تحمل  جميعها  وكانت  الر�سائل،  من  الع�سرات 
ترتيب  علي  ال�سعب  من  كان  اإنجازها.   يجب  التي  والاأمور 
القيام  يتم  . بدا وكاأن كل �سيء كان  ي�سرخ لكي  الاأولويات 

به اأولا.

�سيء  كل  اأكتب  اأن  اإقترح  لاإنقاذي.  رئي�سي  جاء  اأخرى  مرة 
كان  القائمة.  له  اأُر�سل  ثم  ومن  اإنجازه   علي  يتوجب  كان 
بعدها يقوم بمراجعة القائمة ويقوم بترتيب الاأولويات ، ومن 
على  قادرة  اأكون  اأن  المفيد  من  كان  لي.  اإر�سالها  يعيد  ثم 

الاإ�ستفادة من خبراته، ولا �سيما في البداية . وبعد فترة من 
الوقت كنت قادرة على البدء في تحديد اأولوياتي، ولم اأتخلى 

يوماً عن اإعداد قائمة الاأولويات.

في اإحدى المرات وبعد اأن اأم�سيت ال�سباح على م�سروع ذا 
اأولوية منخف�سة بحيث اأخفقت في الاإلتزام بالموعد النهائي 
لاأمرٍ عاجل،  فقد تعلمت در�ساً جيداً اآخر: "اأنجزي الاأ�سياء 
الهامة اأولًا. " كنت مفرطة في التفاوؤل في تقدير الوقت الذي 
كنت اأحتاجه وبالتالي اأخفقت في الاإلتزام بالموعد النهائي.

"مع  الاأخرى  الجيدة  الن�سائح  المزيد من  رئي�سي  لدى  كان 
قائمة  تراجعي  لكي  دقيقة  خ�س�سي  عمل  يوم  كل  نهاية 
حول  ملاحظة  دوني  ثم  ومن  اإنجازها.   المطلوب  الاأعمال 
بندين اأو ثلاثة بنود ذات الاأولوية الق�سوى لكي تبدئي فيها 

اأولًا �سباح اليوم التالي." 
  

اأنه في نهاية اليوم، اأ�سبح لدي في الواقع فكرةٌ  لقد وجدت 
اأف�سل عن الاأمور التي ما زال يتعين علي اإنجازها، لذلك كان 
الاأعمال  قائمة  اإنجاز  في  اأبداأ  لكي  جيد  ب�سكلٍ  ي�سير  العمل 

المطلوبة لليوم التالي بعد ظهيرة اليوم ال�سابق .
 

�سخ�سية  كم�ساعدة  المنزل  من  بالعمل  المطاف  بي  اإنتهى 
والاإقتراحات  الن�سائح  هذه  باأن  اأعتقد  و  عديدة.  ل�سنوات 
في  �ساعدتني  التي  هي  مرة  لاأول  بداأت  عندما  تلقيتها  التي 
بناء �سمعة بكوني دقيقة في المواعيد ويمكن الاإعتماد علي.  
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ما هو الإن�ضباط الذاتي؟  
تتخذ  نف�سك  جعل  على  القدرة  هو  الذاتي  الاإن�سباط 
اأو  العقلية  اأو  العاطفية  حالتك  عن  النظر  بغ�ض  الاإجراءات 

الج�سدية .

تخيل ما الذي باإمكانك اإنجازه  اإذا كنت قادراً فقط على جعل 
نف�سك تتبع اأف�سل نواياك  بغ�ض النظر عن كل �سيء. ت�سور 
"وزنك زائد . عليك التخل�ض  اأنت تقول لج�سمك،  و  نف�سك 
من 20 رطلًا." بدون الاإن�سباط الذاتي لن تحدث هذه النية، 

ولكن مع الاإن�سباط الذاتي الكافي يمكنك القيام بذلك.

اإن قمة الاإن�سباط الذاتي هي عندما ت�سل اإلى النقطة بحيث 
اأنه عندما  تتخذ قراراً واعياً فاإنه من الم�سمون واقعياً اأنك 

�سوف تتابع ذلك.

اأي  على  للتغلب  القوة  يمنحك  اأن  الذاتي  للاإن�سباط  يمكن 
يزيل  اأن  له  يمكن  الوزن.  من   كمية  اأية  فقدان  اأو  اإدمان 

الت�سويف والاإ�سطراب والجهل.

�سمن مجال الم�ساكل التي يمكن له اأن يحلها، فاإن الاإن�سباط 
الذاتي هو بب�ساطة لا مثيل له. وعلاوةً على ذلك فاإنه ي�سبح 
زميلًا قوياً عندما يقترن باأدوات اأخرى مثل الاإيمان وال�سغف 

والهدف والاإعداد والتخطيط.

بناء الإن�ضباط الذاتي 
فل�سفتي في كيفية بناء الاإن�سباط الذاتي هي مف�سرة بال�سكل 
الاأمثل في المماثلة . الاإن�سباط الذاتي هي  مثل الع�سلات. 
كلما تدربت اأكثر كلما اأ�سبحت اأقوى. وكلما تدربت اأقل كلما 

اأ�سبحت اأ�سعف.

لاإ�ستخدام  مماثلة  هي  الذاتي  الاإن�سباط  لبناء  الطريقة 
الع�سلات. هذا  لبناء  تدريجي  ب�سكل  الاأثقال  تدريبات حمل 
وبالمثل،  حدودك.  من  قريبة  هي  التي  الاأوزان  حمل  يعني 
فاإن الطريقة الاأ�سا�سية لبناء الاإن�سباط الذاتي هي معالجة 
التحديات التي يمكنك اإنجازها بنجاح، على اأن تكون قريبة 

من حدود قدرتك. 

التدريب التدريجي يعني اأنه بمجرد نجاحك ، يمكنك زيادة 
لن  فاإنك  الاأوزان،  بنف�ض  التدريب  وا�سلت  ما  اإذا  التحدي.  
ت�سبح اأكثر قوة.  وبالمثل، اإذا ما ف�سلت في تحدي نف�سك في 

الحياة فاإنك لن تك�سب المزيد من الاإن�سباط الذاتي.

اأثناء  ب�سدة  نف�سك  على  ال�سغط  محاولة  الخطاأ  من  اإنه 
تحويل  تحاول  كنت  الذاتي.اإذا  الاإن�سباط  بناء  محاولتك 
و�سع  طريق  عن  و�سحاها  ع�سية  بين  باأكملها  حياتك 
نف�سك  من  وتتوقع  لنف�سك  الجديدة  الاأهداف  من  الع�سرات 
متابعتها باإ�ستمرار اإبتداءً من اليوم التالي ، فاإنه من الموؤكد 

تقريباً اأن تف�سل.

اإذا كنت غير من�سبط ب�سكل كبير جداً الاآن، لا يزال باإمكانك 
المزيد  لبناء  لديك  التي  الاإن�سباطية  من  القليل  ا�ستخدام 
اأ�سبوع فاإنك �ستبقى �سمن  منها. ومع رفع المعيار قليلًا كل 

اإمكانياتك و�ستزداد قوة مع مرور الوقت .
 

اأ�سهل.  الحياة  اأ�سبحت  كلما  اإن�سباطاً  اأكثر  اأ�سبحت  كلما 
�ستبدو  لك  بالن�سبة  م�ستحيلة  ما  يوماً  كانت  التي  التحديات 

وكاأنها لعبة اأطفال  في النهاية. 

الإنضباط الذاتي 
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الآن 
هذا هو 

التحكم 
بالذات

تبلغ  طفلة  مع  بقالة  محل  في  امراأة  رجلٌ  لاحظَ 
اأثناء  الت�سوق.  �سنوات في عربة  العمر ثلاث  من 
مرورهما عبر ق�سم الكعك، طلبت الطفلة الكعك 

اإلا اأن اأمها قالت لها "لا".

بداأت الطفلة على الفور بالبكاء وال�سكوى وقالت 
الاأم بهدوء: "والاآن اإلين، بقي اأمامنا ن�سف الممر 

فقط لنعبره، لا تنزعجي. لن يطول الاأمر." 

ممر  في  اأخرى  مرة  الاأم  من  بالقرب  الرجل  مر 
طالبة  بال�سراخ  الطفلة  بداأت  بالطبع،  الحلوى. 
لها  يمكن  لا  باأنه  لها  قيل  وعندما  الحلوى. 
وقالت  بالبكاء.  بداأت  حلوى  اأية  على  الح�سول 
الاأم: "انظري هناك يا اإلين. بقي  فقط  ممرين 

اآخرين نعبرهما ومن ثم �سنكون قد غادرنا ."

و�سادف اأن تواجد الرجل مرة اأخرى وراءهما عند 
باإحداث  الطفلة  بداأت  حيث  المحا�سبة،   كاونتر 
�سجة في الحال مطالبة بالعلكة، و انتابتها نوبة 
باأنه لن يتم �سراء  غ�سب رهيبة عندما اكت�سفت 
�سنغادر  "اإلين،  ب�سبر،  الاأم  قالت  اليوم.  العلكة 
كاونتر المحا�سبة هذا خلال خم�ض دقائق، ومن 
على   والح�سول  المنزل  الى  الذهاب  يمكنك  ثم 

قيلولة لطيفة."

اأوقف  و  ال�سيارات،  موقف  اإلى  الرجل  تبعهما 
المراأة لكي يثني عليها " لم اأ�ستطع منع نف�سي  من 
ملاحظة كيف كنت �سبورة مع اإلين ال�سغيرة..."

 
هو  ال�سغيرة  ابنتي  "ا�سم  قائلة  الاأم  قاطعته 

تامي، اأنا اإلين." 
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عشرة نصائح لا تضاهى للتغلب 
على إدمان الأمور الصغيرة 

العادات  تلك  اأنها  ال�سغيرة؟  الاأمور  على  الاإدمان  هو  ما 
التي  الحياة  تعي�ض  اأن  تمنعك من  والتي  المزعجة  ال�سغيرة 
اإنها �سغيرة بما يكفي لكي تمر بدون �سابط،  تريدها حقاً. 
في  طريقك  تعتر�ض  لكي  الكفاية  فيه  بما  مزعجة   ولكنها  

الاإرتقاء اإلى اأق�سى اإمكانياتك. 

اإنها...
• الاإلكتروني 	 بريدك  تفقد  الكف عن  المقدرة على  عدم 

10 مرات في اليوم ، عندما يكون باإمكانك تحقيق تقدم 
نحو اإن�ساء اأعمالك التجارية الخا�سة بك. 

• موافقة من 	 للح�سول على  ال�سعي  في  المحبطة  العادة 
تثق  اأن  فيه  عليك  يتوجب  الذي  الوقت  في  الاآخرين 

بغرائزك. 
• اإلى ا�ستخدام التلفزيون  كهروب مريح بدلًا من 	 الميل 

الم�ساركة في الحياة. 
• الاإدمان على معرفة كل �سيء مقدماً. بدلًا من الذهاب 	

في  نف�سك  تلزم  فاإنك  تريدها  التي  الاأ�سياء  لتحقيق 
التفكير فيها لفترة اأطول قليلًا، ربما لبقية حياتك.

هذه هي توافه الاأمور غير المرغوب فيها في حياتنا. بع�ض 
الكثير  ل�سنع  كافياً   لي�ض  المزعجة  ال�سغيرة  العادات  هذه 
من الفارق. واحدة اأو اثنين من الطحالب المتجولة في البحر 
الغير  الحطام  هذا  يُغَيّم  عندما  لكن  كبيراً.  اأثراً  تُحدِثُ  لا 

المرغوب فيه على حياتنا عندها ت�سبح حياتنا في خطر.

كيف اإذاً يمكننا محاربة هذا الاإدمان على الاأمور ال�سغيرة، 
هذه الاأ�سواك ال�سغيرة التي توؤثر على تطورنا ال�سخ�سي؟

التي  الاأ�سياء  بع�ض  هي  هذه  الكمال،  حد  اأبلغ  لم  اأنني  بما 
�ساعدتني:

اأبذل ق�ضارى جهدك. مهما كنت تفعل، اأبذل ق�سارى . 1
جهدك فقط . �سي�ساعدك ذلك في التغلب على لعب دور 
في  بقيت  ما  اإذا  الذات.  رثاء  في  والاإنغما�ض  ال�سحية 
�سوف  نف�سك  على  بالاأ�سف  وال�سعور  الذات،  رثاء  عالم 
اأو�ساعك.  تغيير  وكاأنك عاجز عن  ت�سعر  ذلك  يجعلك 

اإبذل ق�سارى جهدك دائماً وتجنب لعب دور ال�سحية. 
العادات . 2 تغيير  في  جزء  اأ�سعب  اإن  الروتين.  اإك�ضر 

كنا  ما  نفعل  عندما  بالراحة  فن�سعر  نمطية.  اأنها  هو 
نفعله على الدوام، على الرغم من اأنه لي�ض بال�سرورة 
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اأن نكون �سعداء بما نفعله. اإنه اأمرٌ مريحٌ اأن نتبع نف�ض 
النمط بدلًا من ك�سره. اإن عملية اإ�سلاح حياتك لن يتم 
اإنجازها في يومٍ واحدٍ اأبداً، لذلك عليك اأن تبداأ كل يوم 

وفي كل �ساعة. اإلتزم بتغيير عادتك اليوم فقط .
بناء الزخم. �سيقول لك الكثير من النا�ض  باأن عليك . 3

التفكير  اإن  �سغير.  ب�سكلٍ  والعمل  كبير،  ب�سكلٍ  التفكير 
بال�سورة الكبيرة هو اأمرٌ مهم، ولكن اإذا اأردنا اأن نبني 
الزخم، فاإننا �سنحتاج للتفكير ب�سكلٍ �سغير والت�سرف 
ب�سكل كبير. باإمكاننا الاإلتزام لفترة ق�سيرة من الوقت 
باإمكاننا  ثم  ومن  الاإلتزام.  هذا  في  طاقتنا  كل  وو�سع 

بناء الزخم على اأهداف �سغيرة.
4- غير بيئتك. نمطياً، اإن اأ�سهل طريقة ل�سنع عادة . 4

جديدة هي في تغيير بيئتنا من اأجل تعزيزها. اإذا كنت 
ح�سيرة  اأفر�ض  يومياً،  اليوغا  بممار�سة  تبداأ  اأن  تريد 
تنه�ض  عندما  روؤيتها  ت�ستطيع  بحيث   ليلة  كل  اليوغا 
من النوم. كلما زادت المحفزات في بيئتنا والتي تعزز 
يتوجب على عقلك  التي  العمل  عاداتنا كلما قلت كمية 

القيام بها لكي يجعلك توؤمن باأنها �ستكون عادة.
قم باإنجاز عمل واحد في كل مرة. هذا لي�ض �سيئاً . 5

النا�ض  من  الكثير  ولكن   ، قبل  من  تقراءه  لم  جديداً 
اإنهم  الحياة،  في  الكامل  التحول  حيال  يتحم�سون 
ي�سعون  واحدة.  دفعة  �سيء  كل  ينجزوا  اأن  يحاولون 
كامل طاقاتهم في اأكبر عدد ممكن من الاإتجاهات. ثم 
ماالذي يحدث؟ يحدث الاإخفاق. ركز على اإتقان �سيءٍ 

واحد في وقتٍ واحد . و�سوف ت�سكر نف�سك لاحقاً .
ال�سيء . 6 الروتين.  عدو  هي  المثابرة  مثابراً.  كن 

هو  تكون  اأن  تريد  واأين  الاآن  اأنت  اأين  بين  الوحيد 
اأن  على  المقدرة  تطوير  باإمكانك  كان  اإذا  المثابرة. 
حيث  النجاح  تحقق  ف�سوف  كبير  ب�سكل  مثابراً  تكون 
عديدة  لمرات  الف�سل  خلال  من  الاآخرون.  ي�ست�سلم 

تحقق  �سوف  اأخرى  مرة  قدميك  على  للوقوف  والعودة 
التقدم.

لا . 7 ما  الى  الاأمور  لتاأجيل  ميل   لدينا   الكمال.  رف�ض 
اإذا  �سخيف.  اأمر  هذا   . ال�سوائب  نخ�سى  لاأننا  نهاية، 
كان حلمك في اأن ت�سبح عازف بيانو بارع ، األي�ض من 
الاأف�سل لو اأنك حاولت وف�سلت بدلًا من عدم المحاولة 

بتاتاً؟ 
قم بالعمل ذو القيمة. اإن البقاء متنا�سقاً مع  قيمي . 8

تحطيم  تجاه  متحفزاً  البقاء  في  �ساعدني  �سيء  هو 
الاإدمان على الاأمور ال�سغيرة. اإذا لم تكن تعرف ماهي 
الاأكثر  ال�سيء  هو  ما  بب�ساطة  نف�سك  اإ�ساأل  قيمك،   
اأهمية بالن�سبة لك؟ توقف لحظة  لكي تفكر في ذلك، 
ولكن يجب األا تفكر ب�سدة. اإم�سي مع كل ما يتبادر اإلى 
جميع  في  قيمك  تذكر  باإمكانك  كان  اإذا  اأولا.  ذهنك 
ال�سائبة  القرارات  اإتخاذ  يجعل  ذلك  فاإن  الاأوقات، 

اأ�سهل بكثير.
تح�سين حياتنا . 9 في  نن�سغل   ما  غالباً  اإننا  كن را�ضياً. 

وفي  تحقيق اأهدافنا بحيث اأننا نن�سى اأن نكون قانعين. 
الحقيقة هي اأننا اإذا لم نجد الوقت لكي نقدر الاأ�سياء 
الاأرجح  على  فاإننا  الاآن،  فيها  هي  التي  الطريقة  في 
وجود  ال�سخ�سي. من خلال  التطوير  من  ن�ستاء  �سوف 

الاإمتنان والر�سا فاإنك �سوف تعزز اإرادتك في النمو.
في . 10 تم�سيه   الوقت   من  كم  التفكير.  عن  توقف 

من  جزءاً  كم  حقاً؟  تفعل  اأن  تريد  ما  حول  التفكير 
حياتك تم�سية في اأحلام اليقظة حول الحياة التي تريد 
اأن تعي�سها  بدلًا من اأن تعي�ض الحياة فقط ؟ األي�ض من 
الخطوات  اتخاذ  في  الطاقة  تلك  كل  ق�ساء  الاأ�سوب 
اأعتقد  الوهمية؟  تلك  من  بدلًا  اأهدافك،  نحو  الفعلية 
باأننا جميعاً يمكننا اأن نعي�ض بالقليل من التفكير والكثير 

من العمل. 
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فكر فيما يلي : 
• يعمل ل�ساعات طويلة	
• يحمل جهاز لا�سلكي في كل مكان	
• القدم 	 كرة  مباراة  اأثناء  الهاتف  على  يتحدث 

للاأطفال 
• يتفقد العمل في كثير من الاأحيان اأثناء العطلة	

هل هذا ي�سف حياتك؟ اإذا كنت مثل مئات طلاب التعليم 
التنفيذي الذين اأدر�سهم في كل عام في مدر�سة هارفارد 
للاأعمال، قم بالاإ�سارة الى ال�ساعات التي تعمل فيها والى 
الاأماكن التي تعمل منها )حتى خلال الاإجازة( و الاأوقات 
التي تعمل فيها )حتى عندما يكون من المفتر�ض ق�ساء 
اأن جهازك  العائلة والاأ�سدقاء(، والى حقيقة  الوقت مع 
عليك  اليد،  متناول  عن  اأبداً  بعيداً  لايكون  اللا�سلكي 
وباأنه  دائماً  تعمل  باأنك  تردد  اأي  بدون  تعلن  اأن  عندها 

ربما يتوجب عليك اأن تعلن باأنك مدمن.
 

العمل؟  لا�سلكي؟  ؟ جهازك  مدمن  اأنت  ماذا  على  ولكن 
اأنه  اإلا  �سيوعاً.  الاأكثر  بها  الم�ستبه  الاأ�سياء  هي  هذه 
معظمنا،  يكن  لم  اإن  منا،  الكثيرين  باأن  القول  يمكنني 
اإننا  العمل.  على  مدمنين  ول�سنا  النجاح،  على  مدمنون 
من  عليه  نح�سل  الذي  الر�سا  ب�سبب  بالعمل  مهوو�سين 
من  العميق  الر�سا  بع�ض  ب�سبب  ولي�ض  الاإنجاز،  مجد 

العمل ل�ساعات طويلة كغاية في حد ذاتها. 

 ما يعنيه هذا اأن تعريف النجاح هو ال�سبب، لي�ض بع�ض 
 . الدائم  �سبب عملنا  المغرو�سة هو  ال�سخ�سية  الق�سايا 
اإذا كان هذا �سحيحاً، فاإن التوقف يتطلب تغيير ما نقدره 

في بع�سنا البع�ض، ولي�ض تغيير اأنف�سنا.
 

حقاً  اأنها  اأم  عملك؟  على  مدمن  اأنت  هل  عنك؟  ماذا 
الفاعلية التي تَنْتُج عن القيام بعمل جيد؟ ماذا �سيحدث 
لوقتٍ  تبقى  عندما  �سدك  ذلك  باإتخاذ  النا�ض  بداأ  لو 
البريد  عبر  الر�سائل  باإر�سال  تقوم  عندما  اأو  متاأخر، 
اأيام  في  للعمل  وتاأتي  معينة  �ساعات  بعد  الالكتروني 
ولي�ض  القلق  الاأرجح  �سيكون على  اأول رد فعلك  ؟  العطل 
الاإبتهاج. ولكن قم بال�سغط على نف�سك لكي تفكر ب�سكلٍ 
اأقوى حول ما يمكن اأن يحدث. هل يمكنك حتى اأن تتخيل 
كيف يمكنك ق�ساء اأيام العطل ؟ ماذا لو لم يكن متوقعاً 
منك التوقف عن العمل فح�سب بل يقوم فريقك بتزويدك 

ب�سبكة دعم لكي تجعل ذلك ممكنا؟
 

يحدث،  هذا  لجعل  فريقك  مع  العمل  حاول  ن�سيحتي: 
عن  التوقف  اأجل  من  البع�ض  بع�سكم  بدعم  عليكم 
اإعجابك  �سينال  ذلك  لاأن  كثيراً  تتفاجاأ  وقد  العمل 

كبير.  ب�سكلٍ 
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تغلب 
على 

إدمانك 
على العمل

تغلب 
على 

إدمانك 
على العمل

بقلم ليزلي بيرلو، مقتطفات بت�ضرف



إطفاء فتيل 
لحظة الغضب.

النا�س الكبار لا ينحدرون حقيقة اأبداً
 للرد على الاأ�سياء التافهة

الكلمات القا�سية، وال�سربات المريرة  
والتي تثير الغ�سب ب�سكلٍ عميق ولا�سع  

اأنها كبيرة جداً بحيث يلاحظونها ، 
انهم يتجاوزونها بب�ساطة ، 

وحتى مع ابت�سامة اأحياناً 
اأو مع لمعة عين 

لاأنهم اكت�سفوا بعد كل �سيء  
باأنه كان من الاأف�سل في النهاية 
مقابلتها باإبت�سامة، وبعد ذلك، 
تجاوز عنها فقط  يا �سديقي  

- فرجينيا براندت )1968-1886(

تجاوز عنها    

www.motivatedmagazine.com9

الغضب 
بقلم اإدوارد كريغان

اآبائنا  وباأن  �سيء  كل  نعرف  باأننا  نعتقد  �سغاراً  نكون  عندما 
بما في ذلك  نتجاهل معظم ن�سائحهم،  �سيئ.  اأي  يعرفون  لا 
لكي  غا�سبين  نكون  عندما   10 الرقم  لغاية  للعد  الاإقتراح 
عندما  و  لاحق،  وقتٍ  وفي   . مت�سرع  ب�سكل  الت�سرف  نتجنب 
ا�سمحوا  اأذكياء.  اأبائنا  ال�سن ندرك كم كان  ن�سبح كباراً في 

لي اأن اأ�سرح ذلك.

وبين زميل  بيني  تفاهم  �سوء  الاأ�سبوع، وقع  نهاية  خلال عطلة 
لي حول مراجعة بع�ض البيانات العلمية. لقد اأخفقت بالاإلتزام 
اللوم  اإلقاء  في  و�سارعت  الخطاأ   النهائي عن طريق  بالموعد 
على زميلي. كنت محبطاً  وعلى و�سك اإر�سال ر�سالة  لاذعة عبر 
البريد الاإلكتروني. اإلا اأن هاتفي نفد منه ال�سحن  ولم  اأتمكن 

من اإر�سال الر�سالة.

اإزعاجا  التالي كنت قادراً على روؤية الحادثة بكونها  اليوم  في 
ب�سيطاً، وكنت ممتناً للغاية لاأنني لم اأقم باي عملٍ طائ�ض مثل 

اإر�سال ر�سالة حانقة عبر البريد الاإلكتروني. 

م�ستاءاً،  اأو  غا�سباً  اأكون  عندما  لي:  قوياً  تذكيراً  ذلك  كان   
يكون  ما  غالباً  الرد  عدم  فاإن  منهكاً،  اأي�ساً  كنت  اإذا  خا�سة 
اأف�سل رد. خلال 24 �ساعة ومع النوم الجيد ليلًا، يبدو اأن كل 
اليوم  في  كارثة  وكاأنه   بدا  الذي  الاأمر  مخلتفاً.  اأ�سبح  �سيء 

ال�سابق اإت�سح باأنه لم يكن ذو اأهمية.

الاآخرين ربط  باإمكان  باأنه  اأعتقد  و  اإعترافي.  ولذلك هذا هو 
اأنف�سهم بتلك المغامرة ال�سيئة. 



كل اأبوين تقريباً - اإذا ما اعترفوا بذلك - فقدوا اأع�سابهم مع اأطفالهم. بعد كل �سيء، فاإن دفع اأحد الوالدين  نحو الحافة 

هو جزء كبير من الم�سمى الوظيفي للطفل. اإنهم لا يعرفون الاأزرار التي يجب ال�سغط عليها فح�سب ، بل كيف ومتى 

يقومون بال�سغط عليها ليجعلونا ننتف�س غ�سباً. 

على الرغم من اأنه في يومٍ نموذجي في حياة اأحد الوالدين يكون لديه اأكثر من ن�سيبه من التحديات التي تكون م�سممة 

على اإختبار �سبرنا، هناك بع�س ال�سيناريوهات التي من الموؤكد باأنها تكاد تجعلنا نفقد اأع�سابنا مع اأطفالنا.

الم�سوقة المجلد 5 الاإ�سدار 2 10

خمس طرق بسيطة للسيطرة
بقلم الدكتور تيم كيميل، ماأخوذ من الاإنترنتعلى انفعالك 

خم�ضة اأ�ضباب رئي�ضية تجعل الآباء يفقدون اأع�ضابهم
التعب - �سرعان ما ن�سل اإلى نهاية حيويتنا عندما يكون لدينا الكثير للقيام به والقليل من الطاقة اللازمة لاإنجاز ذلك. . 1

اأ�سف اإلى ذلك حقيقة اأن الاأطفال يبدو باأنهم يمتلكون كمية غير محدودة من الطاقة، وتكون انت متعب بالفعل عندما 
ت�ستيقظ في ال�سباح.

الغ�ضب المتوقع - في كثير من الاأحيان نغ�سب من �سخ�ض اأو �سيء اآخر والذي يكون له علاقة قليلة اأو لي�ض له اأية . 2
علاقة مع الاأزمة في تلك اللحظة . للاأ�سف، يكون اأطفالنا هم اأ�سهل واأكثر هدف في متناول اليد لهذا الغ�سب النازح.

التوقعات غير الواقعية -  يوجد لدينا جدول اأعمال لا ياأخذ في عين الاإعتبار . 3
التنبوؤ بالحياة ب�سكل عام وبتربية الاأطفال على وجه الخ�سو�ض.  عدم المقدرة على 
الغير  الاأهداف  هذه  تحقيق  على  مقدرتنا  عدم  ب�سبب  اأطفالنا  على  اللوم  ويقع 

الواقعية.
اإحباطنا . 4 يكون  الاأحيان،  من  كثير  في   - التخطيط  في  الف�ضل 

وغ�سبنا من �سنع اأيدينا، ب�سبب اإخفاقنا في بذل ذلك الجهد الاإ�سافي 
اللازم لاإعداد اأبنائنا واإعداد اأنف�سنا للمطالب الفريدة خلال اليوم. 

تذكر، عندما تف�سل في التخطيط فاإنك تخطط للف�سل.
المنظور الم�ضو�ض - اإننا نفتر�ض باأننا نحن في مواجهتهم . 5

وباأنهم جاوؤوا للنيل منا. نرى تلك الم�سوؤوليات ال�سغيرة بكونها 
هو  النف�سي  والم�سطلح  الح�سار.  تحت  ي�سعنا  الذي  العدو 
"تاأكيد التحيز" وبمجرد اأن نفتر�ض باأن ذلك هو �سحيح، 

عندها تبدو الحياة الحقيقية باأنها توؤكد ذلك. 



اإن فقدان اأع�سابنا هي واحدة من الم�سادر الاأكثر �سيوعا لل�سعور بالذنب والف�سل لدى الاأباء. فماذا 

يمكننا اأن نفعل حيال ذلك؟
 

خم�ض طرق ب�ضيطة لل�ضيطرة على اأع�ضابك
عدل وتيرتك - اأبذل ق�سارى جهدك للح�سول على الراحة عندما تتاح لك الفر�سة . حتى اإذا . 1

كان اأطفالك لا ياأخذون قيلولة، خ�س�ض وقتاً هادئاً بعد الظهر. واإذا ما احتجوا على ذلك ارمقهم 
بتلك النظرة القوية في عينيك و قل لهم: "اإذا لم اأح�سل على ق�سطٍ من الراحة ف�سوف تندمون على 

ذلك! " و�سوف يهرعون اإلى غرفهم.
تعّرف وتعامل مع غ�ضبك - اإ�ساأل نف�سك، "ماهو الاأمر الذي اأنا غا�سبٌ حياله؟" اإذا لم تتمكن . 2

من معالجته على الفور، اأكتب ما الذي �ستفعله ومن ثم �سعه جانباً حتى يمكنك التعامل مع الاأمر. 
ادعوا لكي يحفظ الله اأطفالك و اطلب المغفرة اإذا لزم الاأمر.

اأبقيه حقيقياً - بمجرد الاإنتهاء من اإ�ستعرا�ض يومك الذي مر ب�سكل مثالي، اإح�سب كم من الوقت . 3
والطاقة و المال �سي�ستغرق لاإنجاز ذلك ثم قم بزيادته ثلاثة اأ�سعاف . واإذا ما تمكنت من الحيلولة 
في  توقعاتك  تحقيق  اقتربت من  قد  تكون  فاإنك  تف�سي مر�ض جدري  اأو  بالمياه  الت�سوية  دون غمر 

نهاية اليوم. 
خطط، خطط، خطط - مع قيامك بتوقع ما �ستحتاج لتح�سيره من اأجل متطلبات اليوم، مار�ض . 4

"�سيناريو اأ�سواأ حالة" وقم بالتخطيط وفقاً لذلك. اإن القوائم مفيدة ب�سكل لا ي�سدق وكذلك قاعدة 
الملاحظات اللا�سقة! هناك �سيء واحد فقط ي�ستغرق وقتاً طويلًا اأكثر من التح�سير )الاإعداد(، 

اإنه اإعادة التح�سير )الاإ�سلاح(.
الاأباء وهم . 5 اأطفالنا. نحن  اأن نحب وندرب  اأن مهمتنا هي  - تذكر،  ت�ضرف بن�ضج وبم�ضوؤولية 

مجرد اأطفال. لا تاأخذ حماقتهم و�سلوكهم المزعج ب�سكل �سخ�سي.

الكرة  على  هنا  مكافاآت  ، مع  الاإطلاق  على  تمار�سها  اأعظم وظيفة  تكون  اأن  والاأمومة  للاأبوة  يمكن 

من  فاإنه  اأع�سابك،  تفقد  اأن  من  بدلًا  بعطف.  اأطفالك  تحب  اأن  حاول  الجنة.  في  واأكثر  الاأر�سية 

المرجح اأكثر اأن تجد الفرح والر�سا في دورك كاأم واأب.

الاأبوة والاأمومة 
من القلب
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اأقوال
ماأثورة

ال�سخ�س بدون التحكم بالنف�س هو مثل المدينة المخترقة، 
مدينة بدون اأ�سوار. - قول ماأثور.

 
الاإن�سباط الذاتي هو رعاية . اإنه يتطلب منك الربط بين 
اأفعال اليوم ونتائج  الغد . هناك مو�سم لزرع البذور ومو�سم 
بين  التمييز  على  ي�ساعدك  الذاتي  الاإن�سباط   . للح�ساد 

الاإثنين. - غاري ريان بلير

من خلال الاإن�سباط الذاتي والتحكم بالنف�س المتوا�سلان 
يمكن لك اأن تطور عظمة ال�سخ�سية. - جرينفيل كلي�سر

اإن اأول واأف�سل فوز هو الاإنت�سار على الذات.    
افلاطون

الموهبة بدون الاإن�سباط هي مثل الاأخطبوط على زلاجات. 
اأن تعرف فيما  الكثير من الحركة، ولكن لا يمكنك  هناك 

اإذا كانت �ستكون اإلى الاأمام اأو الى الخلف اأو الى الجوانب.
ات�س.جاك�سون براون الابن 

في  تف�سيرها  ي�سعب  و  كثيرة  اأ�سياء  هي  الذهنية  القوة 
من  والاأهم  الذات.  واإنكار  الت�سحية  هي  �سفاتها  الواقع. 
والتي  مثالي  ب�سكل  من�سبطة  اإرادة  مع  متحدة  اأنها  ذلك، 
ت�سميتها  يمكنك  ذهنية،  حالة  .اإنها  الاإ�ست�سلام  ترف�س 

�سخ�سية تقوم بالعمل.  - فين�س لومباردي

اإن ال�سيطرة على الاآخرين هي قوة. وال�سيطرة على نف�سك 
هي قوة حقيقية. - لاو تزو

النجاح هو لي�س اأكثر من مجرد ب�سعة اإن�سباطات ب�سيطة 
تمار�س كل يوم. - جيم رون

 
الرجل ال�سبور هو اأف�سل من الرجل القوي، والرجل الذي 

يكبح  نف�سه هو اأقوى من ذاك الذي ي�ستولي على مدينة.
 قول ماأثور 

ال�سعادة تعتمد على الاإن�سباط الذاتي. نحن اأكبر العقبات 
في طريق �سعادتنا. 

اإن محاربة المجتمع و محاربة الاآخرين هي اأ�سهل بكثير من 
محاربة طبيعتنا. - ديني�س براغر

ما نقوم به في بع�س المنا�سبات العظيمة ربما �سيعتمد على ما 
نحن عليه بالفعل: و ما نحن عليه �سيكون نتيجة لل�سنوات 

ال�سابقة من الاإن�سباط الذاتي. - ات�س.بي.ليدون 

Notableالتحكم بنفسك

Quotes


