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المهمة.  القرارات  بع�ض  اإتخاذُ  فيها  علي  يتوجب  بمرحلةٍ  اأَمُر 
فكَرْت، وانتهى بي الأمر بقيامي باإجراء بع�ض الأبحاث حول عملية 

�سنع القرارات، و هي بالن�سبة لي لي�ست بالأمر ال�سهل ابداً.
اأثناء البحث عثرت على هذه المقالة الق�سيرة:

الكثير  هناك  لأن  رائعاً  مكاناً  يكون  اأن  الطرق  لمفترق  يمكن 
اأتيت  العودة من حيث  اأو  الم�سي قدماً  من الخيارات. يمكنك 

اأو الإنطلاق في اتجاه جديد، اإما نحو اليمين اأو نحو الي�سار.

تقبل  في  ي�ساعدك  اأن  الحياة  طرق  لمفترق  يمكن  اأحيانا 
ويمنحك  بها،  قمت  التي  الخاطئة  المنعطفات  اأو  الأخطاء 
فر�سةَ الإنطلاق في الإتجاه ال�سحيح. بالن�سبة لأولئك الذين 
لم ينحرفوا عن الم�سار، فاإنها فر�سة للاإنطلاق في اتجاهٍ جديد 
اأبعد  نقطةٍ  الى  وتو�سلك  �سعادة،  اأكثر  تجعلك  اأن  �ساأنها  من 
على المدى الطويل. بالن�سبة للبع�ض الآخر، هي فر�سة  للتاأكيد 
الإ�ستمرار  تتمكن من  ال�سحيح بحيث  الإتجاه  ت�سير في  باأنك 

بالحيوية التي تجلبها القناعة المتجددة. 

تكون  فاإنها  طرق  مفترق  اإلى  اأتيت  كلما  الحال،  كان  مهما 
اليه  تطلع  بل  القادم  الطرق  مفترق  من  تخف  ل  لذا  فر�سة. 

بترقب. قد يكون ما هو اأف�سل قاب قو�سين اأو اأدنى.

ذكرتني قراآءة هذا المقال باأن اأحد اأهم الأ�سياء التي يجب القيام 
اأن  حياتنا هي  تغير  قد  والتي  الكبرى،  القرارات  اتخاذ  عند  بها 
على  جديداً  �سوءاً  ذلك  القى  وقد  اإيجابي.  موقف  لدينا  يكون 
حالتي،  واأ�ستطيع القول باأنني األآن اتطلع ب�سوق مع بع�ض الإثارة 

والتوقعات نحو مفترق الطرق اأمامي.

التي  الأخرى  والق�س�ض  المقالت  و  المقالة،  هذه  قراآة  باأن  اآمل 
الم�سوقة،  من  العدد  هذا  اأجل  من  القرارات  اإتخاذ  حول  وجدتها 

�سوف يكون له نف�ض التاأثير الإيجابي عليكم.
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اتبع

قلبك
بقلم اأمير خلة، بت�سرف 

الأر�ض.  على  ارتع�ض  واأنا  وجل�ست  الهاتف  �سماعة  و�سعت 
باأنني  واأدركت  راأ�سي،  نحو  الدم  تدفق  للتو؟  فعلته  ماالذي 
كنت اأحب�ض اأنفا�سي ربما منذ اأن رن جر�ض الهاتف. اأطلقت 
زفيراً طويلًا، وحملقت مرة اأخرى في العقد الذي بين يدي 

...
كان كل �سيء اأردته موجوداً هناك: الراتب الذي طلبته ومزايا 
الإنتقال وتاريخ البدء. وكان �سعار ال�سركة موجوداً اأي�ساً. وقد 
ذكّرني ذلك كيف اأن حلم طفولتي و�سني المراهقة كان مجرد 
زيارة تلك ال�سركة. نف�ض ال�سركة التي رف�ست للتو عر�ساً - 

كنت اأحلم به - للعمل فيها .

المُقَرَب، ربما  اأخرى. وكان �سديقي  الهاتف مرة  رن جر�ض 
اأجب.  لم  الجديد.  �ساأبداأ عملي  متى  ي�ساأل  لكي  يت�سل  كان 
لكن  "�سكراً،  للتو  قلت  باأنني  اأخبره  اأن  على  قادراً  اأكن  لم 
اأكن  لم  العالم.  في  الخا�سة  للموؤثرات  ا�ستوديو  لأكبر  ل" 
اأعرف فيما اإذا كان �سيتفهم باأنه بعد اأكثر من اأ�سبوعين من 
المفاو�سات معهم، كان لدي "اإح�سا�ض غريزي" باأنني يجب 

األ اأفعل ذلك.

هذا ال�سباح، قدت �سيارتي بالقرب من ال�ستوديو في طريقي 
للح�سول على كوب من ال�ساي، وجعلني ذلك اأت�ساءل فيما اإذا 
قراأت  �سنوات.  ثلاث  قبل  ال�سحيح  القرار  اتخذت  قد  كنت 
�سابقاً باأن الأ�سخا�ض الناجحين ل يتخذون دائماً القرارات 
ثم ي�سححونها.  القرارات ومن  يتخذون  لكنهم  ال�سحيحة. 
اأعرف  لكي  و�سيلة  اأية  هناك  لي�ض  الأرجح  على  باأنه  اأدركت 

لأن هذه  ال�سحيح حينها،  القرار  اتخذت  قد  كنت  اإذا  فيما 
الطريق لم يعد له وجود. اإل اأنني ممتن ل�سيء واحد: باأنني 
ال�سحيح  القرار  لجعله  قدماً  وباأنني م�سيت  قراراً،  اتخذت 
بالن�سبة لي. لقد ا�ستغلت على اأكثر من دزينة من المنتجات 
منتجاً  اأطلقت  بالفعل،  منها  اثنتين  على  ح�سلت  الجديدة، 

ناجحاً، واأ�ستعد لإطلاق منتجٍ ثانٍ.

"القرارات  من  جداً  قليلًا  عدداً  هناك  باأن  ب�سدة  اأعتقد 
يمكننا  كانت،  ومهما  الحياة،  في  نتخذها  التي  ال�سيئة" 
قدماً.  والم�سي  النتائج  من  التعلم  خلال  من  ن�سححها  اأن 
واأعتقد اأي�ساً باأننا اإذا ما تبعنا قلوبنا، فاإنه �سيكون من النادر 
اإل  اأن نتخذ قرارات �سيئة. قد نتعثر ونف�سل من وقت لآخر، 
اأن تلك المنعطفات الخاطئة ربما تكون موجودة هناك لكي 
باأنا�ض  نلتقي  لكي  اإنها توجهنا  لتعلمها.  اأ�سياء نحتاج  تعلمنا 
ن�سبح  وتجعلنا  التالي،  المنعطف  في  ي�ساعدونا  �سوف 
التحدي  م�ستوى  على  نكون  لكي   نحتاجه  الذي  ال�سخ�ض 

القادم.

للتعرف  محاولة  في  البداية  خط  عند  الوقوف  من  بدلً  لذا 
ال�سباق، خذ وقتك لكي تكون على ات�سال مع بو�سلتك  على 
اإحتمالت  هناك  �ستكون  الأمام.  اإلى  بالقفز  وقم  الداخلية 
باأنه لن ينتهي بك المطاف في المكان الذي خططت اأ�سلا 
في  المطاف  بك  �سينتهي  الأرجح  على  ولكن  فيه،  تكون  لأن 
القرارات ومن  اتخاذ  اإذا ما وا�سلت في  بكثير  اأف�سل  مكان 

ثم ت�سحيحها. 
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هو  ونفعله  نقوله  �سيء  كل  يوم.  كل  القرارات  نتخذ  اإننا 
ل.  اأم  منا  بوعي  ذلك  نفعل  كنا  �سواء  ما،  لقرار  نتيجة 
المنا�سب.  القرار  لإتخاذ  �سهلة  و�سفة  هناك  يوجد  ل 
اإن القرارات المثالية نادرة لأن الحياة فو�سوية. القرار 
تتهي  ل  الرائعة  القرارات  دائماً.  ممكن  امرٌ  هو  الرائع 
نتيجة  اأف�سل  تحقق  انها  ال  �سعيدة،  بنهايات  جميعها 

ممكنة في ظل الظروف الراهنة.

بدافع  يت�سرفون  ل  نجاحاً  الأكثر  القرارات  متخذي  اإن 
البديهة اأو الحد�ض اأو حتى الخبرة فقط؛ بل يكون لديهم 

نظاماً يعملون من خلاله خطوة بخطوة.

هنا هو اأحد هذه الأنظمة:
ذهنك  ت�سفية  في  ي�ساعدك  اأنه  عميقاً.  نف�ساً  خذ 
بحيث يمكنك معرفة الحل بهدوء، بدلً من القلق حيال 

النتائج ب�سكل محموم.

ترى  لكي  واعية  جهوداً  اأبذل  �إيجابياً.  نهجاً  �تخذ 
الو�سع كفر�سة ولي�ض كم�سكلة.

هي  جيد  ب�سكل  المو�سحة  الم�سكلة  �لم�ساألة.  حدد 
م�سكلة ن�سف محلولة. اإ�ستخدم اأ�سلوب ال�سحفي "من، 

ماذا، متى، لماذا، وكيف"، واإن لم يكن بال�سرورة بنف�ض 
الهدف؟  هو  ما  �سروري؟  القرار  هذا  لماذا  الترتيب. 
كيف يمكن لقرار رائع اأن يغير الأمور نحو الأف�سل؟ من 

هم الذين �سيتاأثرون به؟ متى يجب اتخاذه؟

قم باإعد�د قائمة خيار�تك. للوهلة الأولى، قد يبدو 
عادةً  ذلك  اأن  اإل  للعمل،  فقط  واحداً  م�ساراً  هناك  باأن 
ما يكون غير �سحيح. حتى لو كان و�سعك يبدو محدوداً، 
تتبادر  فكرة  كل  اأكتب  البدائل.  من  قائمة  اإعداد  حاول 
اإلى ذهنك، حتى لو بدت جنونية. يمكنك دائماً �سطبها 
من القائمة فيما بعد، ولكن مع تلك الأفكار الجنونية قد 
على  تخطر  لم  ربما  التي  الإبداعية  الحلول  بع�ض  تاأتي 
بالك خلافاً لذلك. ثم اطلب من النا�ض الآخرين تقديم 
الإقتراحات. في بع�ض الأحيان يمكن للغرباء اأن يقدموا 
اأو  اإفترا�ساتك   ي�ساركون  لأنهم ل  اإبداعية  الأفكار  اأكثر 
كلما  البدائل،  من  المزيد  في  فكرت  كلما  انحيازاتك. 
ازدادت فر�ض عدم اإغفالك لأف�سل الحلول على الأرجح.

�إجمع �لمعلومات حول خيار�تك. لن تتخذ قرارات 
بل  فح�سب،  �سامل  ب�سكل  بالتحقيق  قمت  اإذا  اأف�سل 
تقوم  حين  البال  راحة  من  المزيد  اأي�ساً  لديك  �سيكون 

بتنفيذ قرارك.

اتخاذ 
القرارات 

الكبرى
الموؤلف غير معروف
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كن مو�سوعياً. اإذا كان لديك بالفعل راأياً حول الم�ساألة، 
فاإن التوجه الطبيعي �سيكون في المقام الأول في البحث 
كنتَ  اإذا  ي�سلُح  ذلك  اإن  الراأي.  ذلك  لتاأكيد  اأدلة  عن 
محقاً، ولكن اإذا لم تكن محقاً ... عليك اأن ترحب بالأراء 
البديلة والمتعار�سة. ذكر نف�سك باأن الهدف لي�ض اإثبات 

باأنك محق، بل من اأجل اتخاذ القرار ال�سحيح.

و�زن بين �لنتائج �لمحتملة لكل خيار، قم باإعداد 
قائمة بكل نتيجة ممكنة، اأو حتى عدة نتائج، وقم بت�سميتها 
باإيجابية اأو �سلبية. اإحدى الطرق للقيام بذلك هي و�سع 
علامة زائد )+( على كل نتيجة اإيجابية وعلامة ناق�ض 
)-( على كل نتيجة �سلبية. النتائج الإيجابية اأو ال�سلبية 
من  بدلً  علامتين  على  الح�سول  يمكنها  خا�ض  ب�سكل 
علامة واحدة. حاول تحديد اأف�سل واأ�سواأ ال�سيناريوهات 
طريقة  هناك  كانت  اإذا  فيما  معرفة  حاول  خيار.  لكل 

لدمج عدة حلول واعدة في حل واحد قوي.

البدائل  من  اأي  تقوم  هل  نف�سك.  مع  �سادقاً  كن 
ب�سطبها  الأمر كذلك قم  اإذا كان  بالتعار�ض مع قيمك؟ 

من القائمة.

��ست�سر حد�سك. يجب اأن ت�سعر بالراحة حيال القرار. 
خلال  من  عقلك  ركز  ذلك.  لمعرفة  طرق  عدة  هناك 
بالتف�سيل.  النتائج  كل  ت�سور  والآن  ال�سلاة.  اأو  التاأمل 
تخيل باأنك قمت فعلًا باإتخاذ القرار. اأي واحد �سيجعلك 
اأكثر،  البال  براحة  ت�سعر  �سيجعلك  واحد  اأي  به؟  فخوراً 

و�سيكون متناغنماً مع قيمك ونظام معتقادك؟

�تخذ �لقر�ر. هذه هي، بطبيعة الحال، اأ�سعب خطوة، 
قائمتك  في  قراراً  هناك  �سيكون  باأنه  الموؤمل  من  ولكن 
والذي �سيكون م�سنوداً بكلٍ من المنطق والحد�ض. ينبغي 
علامات  من  اأكثر  زائد  علامات  على  حا�سلًا  يكون  اأن 
حد�سك.  موافقة  على  حا�سلًا  يكون  اأن  وينبغي  ناق�ض، 
اذا لم تكن الأمور متتطابقة ب�سكلٍ وا�سح، اأطلب الم�سورة 
من �سخ�ضٍ تثق به.  يمكن اأن يكون ذلك هو الأمر الفا�سل 
الجيد. عندما تكون على قناعة باأنك وجدت اأف�سل بديل، 

اإلتزم به.
 

تتخذ  اأن  بمجرد  وفرح.  �إخلا�ص  بكل  قر�رك  نفذ 
قراراً عليك بتنفيذه كله. في هذه المرحلة يجب األ تكون 
م�سو�ساً من خلال التفكير في البدائل المحتملة الأخرى 

التي لم تقم باإختيارها.

�أهمية.  �لأكثر  �لخطوة  هي  هذه  قر�رك.  م  قيِّ
اإذا لم تقم بتقييم قرارك بعد ذلك، فاإنك لن تتعلم اأي 
�سيء من الأمر. اإ�ساأل نف�سك فيما اإذا كانت النتيجة كما 
اأخرى؟ ماالذي  كنت تتوقع. هل كنت �ستفعل ذلك مرة 
تعرفه الآن والذي لم تكن تعرفه من قبل؟ كيف يمكنك 
تحويل هذه الدرو�ض الم�ستفادة اإلى م�سورة؟ من خلال 
تتخذه،  قرار  كل  من  والحكمة  الب�سيرة  على  الح�سول 
واحدة  اإيجابية  نتيجة  له  خيار  كل  باأن  التاأكد  يمكنك 

على الأقل.

�لبنوك. �أحد  رئي�ص  مر��سل  نجاحك؟" �ساأل  �سر  هو  ما  "�سيدي، 
�لجيدة". "كلمتين" ."ما هما يا �سيدي؟" "�لقر�ر�ت 

�لجيدة؟" �لقر�ر�ت  تتخذ  "وكيف 
." و�حدة". "ما هي يا �سيدي؟"  "�لخبرة  "كلمة 

�لخبرة؟" على  تح�سل  "وكيف 
�ل�سيئة" -  الموؤلف غير معروف"كلمتين". "ما هما يا �سيدي؟" -"�لقر�ر�ت 
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حل المشاكل مع الأبناء 
في سن المراهقة

ع�سرة،  الثالثة  �سن  في  كري�ض  ابنائي  اأكبر  اأ�سبح  اأن  بعد  الآن 
وجدتُ اأنني بحاجةٍ اإلى تغيير كيفية التوا�سل معه. لم يعد طفلًا 
كما كان قبل ب�سعِ �سنوات. فجاأة اأ�سبح اأطول مني . كيف م�سى 
الزمن ب�سرعة! اأ�سعر انه كان بالأم�ض طفلًا ن�سيطاً في الثانية من 

العمر ويحاول معرفة كل �سيء.

مثل معظم الآباء والأمهات، اأعتقد بانه كان لدي ميل للاإعتقاد 
اأتخذ  اأن  و  اأعرف غريزيا ما هو الأف�سل لأطفالي،  باأنني  كنت 
الإجراءات المنا�سبة وفقاً لذلك. كان ذلك جيد بما فيه الكفاية 
اأن و�سل الى مرحلة  عندما كان كري�ض �سغيراً، ولكنه الآن بعد 
بمفرده، فقد وجدت  القرارات  المزيد من  يتخذ  اأن  يريد  حيث 
اأنني بحاجةٍ اإلى اإتخاذ نهج مختلف و اأن اأُ�سركه اأكثر في عملية 
اأكثر  وب�سكل  كطفل  اأقل  ب�سكل  اأعاملة  اأن  القرارات-  اإتخاذ 

كزميل لي.

م�سى  وقت  اأي  من  اأهمية  اأكثر  فاإنه  ما،  م�ساألة  تبرز  عندما 
نظره  وجهة  اأفهم  اأن  و  اأفكاره  اإلى  للاإ�ستماع  الوقت  اأغتنم  اأن 
واحتياجاته، بالإ�سافة الى �سرح وجهة نظري. ثم نحاول التو�سل 
اإلى حل معاً والذي من �ساأنه اأن يكون جيداً لكلينا، بالإ�سافة الى 

اأي �سخ�ضٍ اآخر معنِيّ بالأمر. 

عندما اقع في فخ عادتي القديمة في محاولة اأن اأقول له ما يجب 
بالإحباط  ي�سعر  فاإنه  الإعتبار،  بعين  براأيه  الأخذ  دون  به  القيام 
الكامل.  تعاونه  اأفقد  واأنا  التعلم-  فر�سة  ويفقد  بعيداً  وين�سحب 
الأوامر،  اإعطاء  من  بدلً  معه  اأت�ساور  اأن  اأتذكر  عندما  ولكنني  
ت�سير الأمور ب�سكلٍ جيد، ويتخذ هو خطوة اأخرى نحو التعلم لكي 
ي�سبح حكيماً ويتحلى بالم�سوؤولة و يتخذ القرارات و يعزز اأوا�سر 

المحبة والإحترام المتبادل بيننا.

الأبوة والأمومة 
من القلب

-  فونتين بقلم بترا ليلى

المراهقة،  �سن  الى  اأبنائي  و�سل  "عندما 
اإتخاذ  عملية  خلال  من  ار�سدهم  اأن  حاولت 
يتخذون  جعلتهم  ذلك  بعد  ولكن  القرار، 
من  كثير  في  كانوا  باأنف�سهم.  قراراتهم 
يجعلوا  اأو  يجعلوني  اأن  يحاولون  الأحيان 
ل  لكي  عنهم،  نيابة  القرارات  تتخذ  والدتهم 
يقع اللوم عليهم في حال �سارت الأمور ب�سكل 
ت�ساألوني.  "ل  لهم  اأقول  كنت  ولكني  �سيء، 
الذي  ما  الخطاأ.  من  ال�سواب  تعرفون  اأنتم 
عليكم فعله؟ "في�سعرون بال�سعادة بعدها لأننا 
باأن  يعرفون  كانوا  لأنهم  يقررون،  جعلناهم 
تلك هي الطريقة التي من المفتر�ض اأن تكون 
يحظون  باأنهم  ي�سعروا  اأن  �ساعدتهم  وباأنها 
الأهمية  غاية  في  اأمر  وهو  والإحترام،  بالثقة 

في ذلك ال�سن".
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بقلم مادي�سون �سونير, بت�سرف 

هل �سبق لك اأن �سغطت على نف�سك لإنجاز اأو القيام ببع�ض 
الأ�سياء ب�سبب عمرك؟ ربما تكون قد فعلت ذلك في مرحلة 

ما من حياتك.

قد  البالغين،  ال�سباب  من  كنت  اإذا  المثال،  �سبيل  على 
تنوي  كنت  الذي  ما  تماماً  تعرف  لكي  بال�سغوطات  ت�سعر 
ت�سعر  قد  فاإنك  الع�سرينات،  في  اإذا كنت  عمله في حياتك. 
اأكثر  عملك  اأو  معي�ستك  ترتيبات  تجعل  لكي  بال�سغوطات 
ديمومة وم�سوؤولية. واإذا كنت في الثلاثينات، فاإنك قد ت�سعر 

بال�سغوطات لكي ت�ستقر وتتزوج اأو اأن يكون لديك اأطفال.

والقائمة تطول وتطول.
من  مجموعة  على  بناء  حياتنا  نعي�ض  اأن  مغري  اأمر  اإنه 
اأو  اأ�سدقاءنا  نرى  عندما  وخا�سة  المجتمعية،  التوقعات 
باأنه  نعتقد  اأ�سياء  يفعلون  اأعمارنا  مثل  في  اآخرين  اأ�سخا�ساً 
بحياتهم، وهذا  بمقارنة حياتنا  نبداأ  نفعلها.  اأن  يجب علينا 
باأننا  ن�سعر  متراجعين.  باأننا  اأو  بالنق�ض  ن�سعر  يجعلنا  ما 
ملزمين باأن نكون بنف�ض م�ستواهم ونكون في بع�ض الأحيان 
القبول  وهو  وحيد  لغر�ض  �سيء  باأي  الإكتفاء  في  راغبين 

والإعتراف الإجتماعي المحتملين. وهنا تكمن الم�سكلة.

اأو تحاول اأن تفعل �سيئاً لأنك تريد اأن    اإذا كنت تفعل �سيئاً 
ت�سعر باأنك تحظى بالقبول والإعتراف بك، فاإنك تفعل ذلك 

للاأ�سباب الخاطئة.

الحياة،  في  معين  م�سار  اإتخاذ  اأو  معين  قرار  اإتخاذ  قبل    
اأفعل ذلك. هل تفعل ذلك لأن  ت�ساأل نف�سك لماذا  اأن  عليك 
هذا ما تريده ، اأم اأنك تفعل ذلك لأنك ت�سعر بال�سغوطات؟ 
جميعاً  نريد  �سعورياً  ل  لأننا  الإثنين  بين  الخلط  ال�سهل  من 
�سيئاً  نفعل  باأننا  ن�سعر  اأن  جميعاً  نريد  الإجتماعي.  القبول 

�سحيحاً وباأننا على الطريق ال�سحيح.

  ولكن كن �سادقاً مع نف�سك. اإذا لم تكن م�ستعداً اأو ل تريد 
ينبغي  عندها  معين،  قرار  لإتخاذ  لل�سغوط  تتعر�ض  اأنك  اأو 

بب�ساطة األّ تفعل ذلك.

ان اأهم �سخ�ض م�سوؤول عن الخيارات التي تقوم بها هو اأنت.
تفعل  وباأنك  اإحر�ض على قيامك بتحمل م�سوؤولية قراراتك، 

ما تفعله  للاأ�سباب ال�سحيحة.

هل تفعل الأشياء 
من أجل السبب 

الصحيح؟
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فكر في هوايتك المف�سلة. على الأغلب اأنك لم تعلم اأنها 
لقد  الواقع،  الأولى. في  للمرة  اأن جربتها  بعد  اإل  ممتعة 
تم اإن�ساء م�سارات وظيفية بالكامل من قبل اأولئك الذين 
عواطفهم  لإكت�ساف  فقط  جديد  ب�سيءٍ  القيام   حاولوا 

المكت�سفة حديثاً.

اأو طرق جديدة  اأ�سياء جديدة  اأمام  بالإنفتاح  اإن قيامنا 
في التفكير غالباً ما يكون مخيفاً. وغالباً ما يكون ال�سبب 
بدوره  وهذا  ماألوفة،  غير  منطقة  نحو  نخطو  لأننا  هو 
محاولة  على  تعتاد  عندما  ولكن  بالقلق.  ن�سعر  يجعلنا 
القيام باأ�سياء جديدة ب�سكل متكرر فاإنك �ستجني بع�ض 

الفوائد المر�سية للغاية.  

القيام  في  محاولتك  ازدادت  كلما  �لثقة.  بناء   •
باأ�سياء جديدة، كلما ازدادت ثقتك بنف�سك. اإحر�ض على 
ممار�سة محاولة عمل الأ�سياء التي لم تفكر في القيام بها 
اأبداً. يمكن اأن تكون اأ�سياء ب�سيطة مثل تناول طعام جديد 
لم تجربه من قبل قط، اأو اأ�سياء جريئة مثل عبور وادي 
الريا�سة،  ممار�سة  مثل  تماماً  بالحبال.  التعلق  بوا�سطة 
تقوم  فاإنك  منتظم،  ب�سكلٍ  حدودك  باإختبار  تقوم  عند 

ببناء "ع�سلات الثقة."

خارج  �سيءٍ  عمل  محاولة  عند  �ل�سجاعة.  تعزيز   •
الأ�سياء  عمل  عليك  يتوجب  قد  كلية،   راحتك  منطقة 
الجريئة اأول. اإن ح�سد ال�سجاعة من اأجل الت�سرف هي 
ممار�سة عندما تكرر يمكن لها اأن تعمق �سجاعتك ب�سكلٍ 

جيد في جميع اأنحاء الجوانب الأخرى من حياتك.

نف�ض  في  الطعام  تتناول  هل  �لملل.  على  �لق�ساء   •
المطاعم اأو ت�ستخدم نف�ض و�سائط النقل يومياً؟ اإن عمل 
نف�ض الأ�سياء يوماً بعد يوم قد يوؤدي اإلى الملل. قد ل تدرك 
حتى باأنك عالقٌ في الروتين الى اأن ياأتي يومٌ تجرب فيه 
مطعماً جديداً اأو ت�سلك م�ساراً مختلفاً نحو العمل وت�سعر 
بذلك الإح�سا�ض ال�سغير بالتعجب والده�سة والر�سا عن 
وا�سلت في  ما  اإذا  بالملل  ت�سعر  لن  باأنك  تذكر  النف�ض. 

تحدي نف�سك في محاولة القيام باأ�سياء جديدة.

قوي  دافع  هناك  �سخ�ض  كل  في  �لنمو.  ترويج   •
للنمو. اإن محاولة عمل اأ�سياء جديدة ير�سي هذا الدافع. 
فَنحنُ ننمو اأولً من خلال تَبَنْي عقلية جديدة اإ�ستعداداً 
عقلياتنا  تتغير  بالتجربة،  القيام  بعد  جديدة.  لتجربة 
مرة اأخرى. اإن مواجهة اأي و�سع جديد هو دائماً فر�سة 

مر�سية للنمو.

• تقوية �لدماغ. اإن محاولة تعلم اأ�سياء جديدة يحفز 
م�سارات  ل�سنع  ويتحداه  دماغك 

بتجربة  تقوم  عندما  جديدة. 
تمنح  فاإنك  جديد،  �سيء 

عقلك الفر�سة للتدريب على 
م�ستوى جديد كلياً .

انطلق للخارج وحاول عمل 
�سيءٍ جديد اليوم!

لما لا؟ من على �سبكة الإنترنت
فوائد محاولة القيام بأشياء جديدة
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نقرر  اأن  وقت.  كل  في  نتخذها  اإننا  القرارات-  القرارات، 
يكون  ل  قد  ال�سلطة  اأو  المعكرونة  تناول  نريد  كنا  اإذا  فيما 
اإنهاء  اأو  وظيفة  قبول  نقرر  عندما  الحال  هو  كما  �سعباً 
اإختيار  اأن  من  )بالرغم  اأرجواني  حذاء  �سراء  اأو  علاقة 
المعكرونة يكون �سعباً اأحياناً(. اإن اإتخاذ القرار الجيد قد 

الم�ساعدة. بع�ض  يتطلب 

ت�ساعدك  قد  التي  الب�سيطة  الأدوات  من  اإثنتين  يلي  وفيما 
عندما تكون عالقاً حقاً.

عندما ت�سعر بال�سغوطات ويكون من الم�ستحيل اتخاذ قرار، 
عندما تكون في حالة �سك، قم بالمماطلة. اإن المماطلة هي 
المهمة الأ�سا�سية من اأجل تاأمين المزيد من الوقت للتفكير 
الخيار.  اأو  بالحل  المتعلقة  المعلومات  معالجة  اأو  ال�سعور  اأو 
رد   - الجراأة  بدافع  قراراتنا  من  الكثير  باإتخاذ  نقوم  اإننا 
يتم  التي  القرارات  اأن  اإل  داخلية.  يكرم حقيقة  بديهي  فعل 
للتوا�سل  اللازم  الوقت  اإلى  تفتقر  قد  عجل  على  اإتخاذها 
نف�سك  اإمنح  الحالت،  تلك  في  الداخلية.  الحقيقة  تلك  مع 
المزيد من الوقت "دعوني اأجيبكم لحقاً، انا بحاجةٍ للتفكير 
هل  القادم؟  الأ�سبوع  في  اإعلامكم  باإمكاني  هل  ذلك.  في 
ب�سعة  على  الح�سول  يمكنني  هل  لي؟  ذلك  تاأجيل  يمكنك 
اأخرى للبت في الأمر؟" اأح�سل لنف�سك على المزيد  دقائق 

يزيح  قد  للمماطلة  الإذن  نف�سك  اإعطاء  ان  الوقت.  من 
اأن تجعلك تتخذ قراراً مت�سرعاً  التي من �ساأنها  ال�سغوطات 

و�سيئاً.

به  القيام  يجب  ما  فيها  لتعرف  التي  الأوقات  هناك  ثم 
تفعل  األ  في  فكر  الحالت  لتلك  نفعاً.  تجدي  لن  والمماطلة 
ذلك  فاإن  الأحيان  بع�ض  في  قرار.  اإتخاذ  عدم  قرر  �سيئاً، 
يعني فقط القول ب�سوتٍ عال: "اأنا ل ا�ستطيع اأن اأقرر،" بدلً 
اإل  ب�سيطاً  هذا  يبدو  قد  �سحيحاً.  يبدو  ل  �سيءٍ  اإختيار  من 
اأمرٌ �سخم.  اأي �سيء هو  اإعطاء نف�سك الإذن بعدم عمل  اأن 
قرار  اإتخاذ  اإلى  الحاجة  وطاأة  التخفيف من  في  ي�ساعد  اإنه 
ويتيح لك الح�سول على من�سة هادئة اأكثر للتفكير. اأن تقرر 
القبول  لتتمكن من الح�سول على  اإتخاذ قرار يحررك  عدم 

الداخلي اأو الخارجي المطلوب.

الزمن  فقط.  م�ستحيلة  القرارات  تكون  الأحيان،  بع�ض  في 
وحده ي�ساعدك في تلك القرارات الم�ستحيلة. تحلى بال�سبر 
مع عملية ب�سيرتك-العملية المدرو�سة التي ت�سب في نف�سك 
ب�سكلٍ  مفيدة  تكون  اأن  لل�سلاة  يمكن  والروحية.  الفكرية 
اليه.  تحتاج  ما  هما  وال�سجاعة  ال�سبر  يكون  عندما  خا�ض 
والأهم من ذلك، تعلم اأن تكون لطيفاً مع نف�سك، بغ�ض النظر 

عن النتيجة.

في بعض الأحيان  تكون المماطلة أو عدم 
القيام بأي شيء هو الخيار الأفضل لك. 

تتخذ  أن  تستطيع  لا 
عليك  الذي  ما  قراراً، 

فعله اذن؟

بقلم ماريا باراتا, دكتوراه فل�سفة
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�أحيانا نجد �أنف�سنا �أمام خيار�ت �سعبة. باإمكاننا �لتفكير في خيارين �أن ن�سعر حرفياً باأننا ممزقين 
بين �أي و�حد يجب �أن نختار. �لحياة مليئة باللحظات �لتي ن�سعر فيها كما لو �أننا نقف على مفترق 

طرق، ننظر �لى م�سارين محتملين ونت�ساءل عن �لطريق �لتي يجب �أن ن�سلكها.

الطريق  من  واثقين  غير  تائهين،  اأنف�سنا  نجد  اأحيانا 
نعرف  اأخرى  اأحيانٍ  في  المنزل.  الى  تقودنا  �سوف  التي 
الطريق الذي �ستقودنا بعيداً عن المنزل، ومع ذلك، فاإننا 
الطريق.  تلك  ن�سلك  اأن  نريد  بحيث  ف�سوليين  نكون  قد 
ال�سيء الرائع المتعلق بالحياة هو اأنه غالباً ما يكون لدينا 
الخيار لكي ن�سلك العديد من الطرق المختلفة. مع ذلك، 
اأن  اأي�ساً  يمكن  الخيارات  اإتخاذ  على  المقدرة  تلك  فاإن 

تكون واحدة من اأكثر الأمور المرعبة المتعلقة بالحياة.

في حياة مليئة بالخيارات الواحد تلو الآخر فاإننا معر�سين 
لإرتكاب  بع�ض الأخطاء. في بع�ض الأحيان يمكن للحياة 

اأن تبدو مثل لعبة كبيرة من التجربة والخطاأ، وغالباً ل 
تكون لدينا اأي فكرة عن ما قد يكون الخيار الأف�سل.

وفي اأحيان اأخرى، فاإنك تعرف الخيار ال�سحيح اإل اأنك 
�سعوبة  الأكثر  هي  الحالت  وهذه  الخطاأ،  الخيار  تختار 
في التغلب عليها. اإن التعامل مع تداعيات قرارٍ �سيء مع 
العلم باأننا كنا نعرف منذ البداية باأننا كنا نتخذ الخيار 

الخاطئ هو واحد من اأ�سعب الأمور للتعامل معها.

حيث اأنه )للاأ�سف( كانت لي بع�ض التجارب مع هذا الأمر، 
فقد تو�سلت الى بع�ض الطرق للتعامل مع اآلثار الناتجة عن 

اتخاذ
الخيارات الخاطئة

5 خطوات للتعافي 
من قرارٍ سيء
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اإتخاذ قرارٍ �سيء، �سواء عن ق�سد اأو عن غير ق�سد. من 
خلال التركيز على الحا�سر وعلى اأن تكون اإيجابيا فاإنه من 

الممكن التغلب على اأي �سيء الى حدٍ كبير.

الأولى  الخطوة  كاملة.  �لم�سوؤولية  تحمل   .1
�سيئاً  اإختياراً  اإتخذتَ  قد  تكون  تتخذها عندما  اأن  يجب 
ل  الو�سع.  ذلك  في  لعبته  الذي  بالجزء  الإعتراف  هي 
يجدي نفعاً على الإطلاق، اإلتما�ض الأعذار اأو التبرير اأو 
التظاهر، لأي �سبب من الأ�سباب، باأنك ل�ستَ الملام. اإذا 
كنت ترغب في الم�سي قدما، عليك تحمل الم�سوؤولية عن 

خياراتك واأفعالك.

لماذا  تفهم  اأن  ال�سروري  من  خيار�تك.  �إفهم   .2
لي�ض هو  باأن هذا  الإعتبار  القرار. �سع في  اإتخذت هذا 
الوقت للتفكير في الأعذار لماذا حدث ما حدث. هذا هو 
الوقت لفهم لماذا حدث ما حدث حتى تتمكن من تجنب 
الوقت  بع�ض  خذ  الم�ستقبل.  في  مماثلة  قرارات  اإتخاذ 
تبداأ في  اأن  لماذا فعلت ما فعلت بحيث يمكنك  للتفكير 

الم�سي قدماً.

اأذيةِ  اإلى  اأدى  قرارك  كان  اإذا  ��سرح.  و  �إعتذر   .3
اأحدٍ ما، فاإن اأف�سل �سيء يمكنك القيام به هو الإعتذار 
اآذيتهم  الذين  اوؤلئك  مع  ومنفتحاً  �سادقاً  كن  وال�سرح. 
تغفر  اأن  اأي�ساً  المهم  من  فاإنه  ذلك،  تفعل  اأن  بمجرد   .

لنف�سك و اأن تفعل ما بو�سعك للت�سالح مع قرارك.  

المغري  من  يكون  اأن  يمكن  �لحا�سر.  على  ركز   .4
اأن ذلك  اإل  ال�سيء،  الحديث عن قرارك  ت�سهب في  اأن 

الذي يمكنك  اإنتاجية  الأكثر  ال�سيء  للوقت.  هو م�سيعةٌ 
القيام به هو التركيز على ما يحدث الآن. اإمنح نف�سك 
الأمور  على  التركيز  في  وابداأ  الإ�سترخاء  من  فترة 
ال�سلبية  الأ�سياء  من  بدلً  حالياً  تفعلها  التي  الإيجابية 

التي قمت بها.

طرق  عن  اإبحث  �لم�ستقبل.  في  ��ستباقياً  كن   .5
اإ�ساأل نف�سك عما  لكي تكون اإ�ستباقياً بعد وقوع الحدث. 
ما يمكن اإ�سلاحه اأو تغييره، ومن ثم فكر في ما يمكنك 
نف�سك  تجد  لن  اأنك  للتاأكد من  الم�ستقبل  في  به  القيام 
تتخذ قرارات مماثلة. ل تقلل من اأهمية اإتخاذ اإلجراءات 

الم�ستقبلية.
 

يمكن اأن يكون من المغري اأن ت�سعر بالإحباط والبدء في 
النظر  بغ�ض  ذلك!  تفعل  ل  ولكن  �سلبي،  ب�سكل  التفكير 
هناك  اتخذتها،  التي  الخيارات  هي  ما  اأو  فعلته  عما 
دوماً اأمل في اللحظة الراهنة. الما�سي، والذي قد يكون 

موؤ�سفاً في بع�ض الأحيان، قد ولى.

ال�سيء الوحيد الذي يمكننا القيام به هو الم�سي قدماً 
والآن".  "هنا  على  والتركيز  اإيجابي  موقف  اإتخاذ  في 
الما�سي  في  حدثت  التي  الأ�سياء  باأن  يعني  ل  هذا 
لي�ست مهمة. اإنها مهمة. ولكن يجب علينا اأن ندرك اأن 
اللحظة الحقيقية الوحيدة هي الآن- والأمر متروكٌ لنا 
ن�سعر  تجعلنا  اأن  �ساأنها  التي من  الخيارات  اإتخاذ  لبدء 
كل  من  لحظة  كل  نعي�ض  لكي  وب�سعادة  اإيجابي  ب�سكلٍ 

يوم.
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اأقوال
ماأثورة

الحياة هي مجموع كافة خياراتك
- األبير كامو

الخيارات هي مفا�سل القدر
- فيثاغور�ض

العظمة لي�ست من عمل الظروف. العظمة, هي اإلى حدٍ 
كبير م�ساألة اختيار وان�سباطية  واعية -جيم كولنز

على  القدرة  يمنحك  القرار  اتخاذ  قوة  ا�ستخدام  اإن 
في  حياتك  من  جزءٍ  كل  و  اأي  لتغيير  عذر  اأي  تجاوز 

لحظات -انطوني روبنز

بمجرد قيامك باإتخاذ القرار, فاإن الكون يتاآمر لجعله 
يحدث - رالف والدو اإمر�سون

لماذا علينا اأن ن�ستمع اإلى قلوبنا؟ لأنه, اأينما كان قلبك, 
�سيكون المكان الذي �ستجد فيه كنزك - باولو كويلو 

الخيارات
اإذا لم تقم بت�سميم خطة حياتك, هناك اإحتمالٌ باأنك �ستقع في 
خطة �سخ�س اآخر. وخمن ما الذي خططهُ لك؟ لي�س الكثير 

- جيم روهن 

عندما ل ت�ستطيع اأن تقرر اأي من العملين المت�سابِهَينّن يجب اأن 
تقوم به - اإختر الأكثر جراأة . - وليام جوزيف �سليم

الم�سكلة المو�سحة ب�سكل جيد هي م�سكلة ن�سف محلولة
- دوروثي براند

اأعمق  تحقيق  من  تمكننا  التي  الخيارات  اإتخاذ  علينا  يجب 
قدرات اأنف�سنا الحقيقية - توما�ض ميرتون

عندما تكون قيمك وا�سحة بالن�سبة لك, ت�سبح عملية اإتخاذ 
القرارات اأكثر �سهولة - روي ئي. ديزني

في كل مرة ترى م�سروعاً تجارياً ناجحاً, هناك �سخ�س ما اإتخذ 
مرة قراراً �سجاعاً - بيتر ف. دركر

اأعظم اإنجاز بداأ كقرار تم اإتخاذه مرة , وغالباً ما يكون قراراً 
�سعباً - مايكل رولز


