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من ستكون غداً

3 أفكار حول كيفية عمل 
تغييرات في حياتك 

كيف تتخلص من العادات 
السيئة

وتستبدلها بأخرى جيدة

لماذا الصبر مُجدي

الأبوة من القلب 
مساعدة أطفالك لتحقيق 

الإستقلال الناضج  

أخر شيء فَعلتهُ

أقوال مأثورة
النمو الشخصي

قر�أت م�ؤخرً�  �لإقتبا�س �لتالي " تذكر، �إذ� لم يتغير �أي �شيء 
�أبدً�، فلن تك�ن هناك فر��شات" ��شت�قفني ذلك وجعلني �أتاأمل 
�ل�شعيدين  على  و�لتغيير-  �لن�ش�ج  في  �لإ�شتمر�ر  �أهمية  في 
عر�شة  �أك�ن  ف�ش�ف  ذلك،  �أفعل  لم  �إذ�  و�لمهني.  �ل�شخ�شي 
للخم�د، وربما ينتهي بي �لمطاف بال�شع�ر بعدم �لإنجاز، بغ�س 
�أو �لإنجاز �لذي قد �أك�ن حققته في  �لنظر عن مقد�ر �لنجاح 

حياتي. 

جل�شت و�ألقيت نظرة عميقة على و�شعي، وقمت باإعادة تقييم 
�أهد�في �لحالية. ومن ثم قمت باإعد�د قائمة ببع�س �لأ�شياء �لتي 
�أريد تغييرها من �أجل �لتغيير و�لتح�شين.  �شملت �لقائمة عادة 
�ل�شخ�شية  �لأهد�ف  وبع�س  منهما،  �لتخل�س  �أريد  عادتين  �أو 
و�لمهنية �لتي �أريد تحقيقها. قمت �أي�شا باإ�شافة بع�س �لأ�شياء 

�لى قائمتي و�لتي �شت�شاهم في تغيير حياة �لآخرين.

�ل�ش�ؤ�ل �لتالي كان ح�ل كيفية �لقيام بعمل هذه �لتغيير�ت. 
�لمقالت و�لق�ش�س �لتي عثرت عليها ح�ل �لتغيير�ت �ل�شخ�شية 
وح�ل تحقيق �لتح�شينات كانت ملهمة، وكان عدد منها م�شاعدً� 

ب�شكل كبير، وبَدَت عملية وقابلة للتحقيق.

�أهد�في  على  �لتركيز  �أجل  من  �ل�قت  بع�س  تخ�شي�س  �إن 
لي�س  وبا�شتعادة �لحي�ية.  بالتحدي  �شعرت  تاأثيٌر علي.  له  كان 
من �ل�شهل دوماً �أن نعترف باأننا بحاجة لأن نتغير في مجالت 
�لأكثر  �لأمر  يك�ن  �أن  يمكن  �لتغيير�ت  هذه  وتحقيق  مختلفة، 
قر�أته،  �لذي  �لإقتبا�س  ذلك  مثل  �لنهاية،  �أنه في  �إل  �شعب�بة. 
ل ن�شتطيع تحقيق �أي �شيء بدون �لتغيير، و�إل لن تك�ن هناك 

فر��شات.

�آمل في �أن يك�ن للق�ش�س و�لمقالت و�لأق��ل �لتي �ألهمتني، 
و�لتي �أُوردها في هذ� �لعدد من �لم�ش�قة  نف�س �لتاأثير �لإيجابي 
�أنا،  و�شلت  كما  قناعة  �لى  �ل��ش�ل  ت�شاعدكم في  و�أن  عليكم، 

باأن �لتغيير ه� �أمرٌ جيد.  

كري�ستينا لين
الى الم�سوقة
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من ستكون غداً؟

بقلم �شتيف غ�ديير، بت�شرف

�ل�شيارة  في  �مر�أة  كانت  �ل�ش�ئية،  �لإ�شارة  عند  رجلٌ  ت�قف 
�أمامة تت�شفح بع�س �لأور�ق على مقعد �شيارتها، وعندما �أ�شبح 
�ش�ء �لإ�شارة �أخ�شرً� لم تنطلق. لي�س �ل�ش�ء �لأخ�شر �إقتر�حاً، 
�إنه �أمرْ. �إل �أنها لم تلاحظ ذلك. بد�أ �لرجل في  كما تعلم�ن، 
مق�د  وب�شرب  و�ل�شباب  بال�شر�خ  خلفها  كانت  �لتي  �ل�شيارة 

�ل�شيارة. 
قام رجل �شرطة بالنقر على زجاج �شيارته �لأمامي، �إل �أن 
�لرجل قال: ل ت�شتطيع �إعتقالي لمجرد �أنني �أ�شرخ في �شيارتي. 
طلب �ل�شرطي من �لرجل رخ�شة �لقيادة ورخ�شة �شيارته قبل 
�أن يع�د �لى �شيارته و�لتحدث على �لمذياع لبع�س �ل�قت، ومن 
ثم قام �أخيرً� باإعادة �ل�ثائق �لى �لرجل. �إحتج �ل�شائق قائلًا:  
�أعلم باأنه لم يكن بمقدورك مخالفتي لقيامي بال�شر�خ د�خل 
�شيارتي. �أجاب �ل�شرطي قائلًا: لم �رغب في مخالفتك لقيامك 
عند  مبا�شرة  خلفك  كنت  �أنني  �إل  �شيارتك،  د�خل  بال�شر�خ 
�لإ�شارة �ل�ش�ئية. ر�أيتك و�أنت ت�شرخ وت�شرب مق�د �شيارتك، 
�شيق�م  نف�شه،  على  �ل�شيطرة  فقد  �لرجل  هذ�  لنف�شي:  وقلت 
" �لحب ه�  بالآخرين، ومن ثم لحظت عبارة  �لأذى  باإلحاق 
خياري" على ل�حة �ل�شيارة  وعبارة  " �إمنح�� �ل�شلام فر�شة" 
على �شد�م �ل�شيارة، وعندها تيقنت باأنه ل بد �أنك قد �شرقت 

�ل�شيارة".
على  تنعك�س  لم  �ل�شيارة   و�شد�م  ل�حة  على  �لمل�شقات 
ت�شرفاته. ولكن يجب �أل نك�ن �شديدي �لإنتقاد. هل نحن دوماً 

�ل�شخا�س �لذين نريد �أن نك�ن؟
�إننا نق�م بعمل �لتغيير�ت من خلال �لتمدد. يمكن �أن يحدث 
نحن  ما  بين  ت�شابه  هناك  يك�ن  ل  عندما  �ل�شخ�شي  �لتح�ل 
عليه كاأ�شخا�س وبين ما نتمنى �أن نك�ن. من �لأف�شل �أن ت�شع 
لنف�شك مُثُلًا عُليا و�أن تخفق في تحققيها في بع�س �لأحيان على 

�أن تكتفي بمثُل مت���شعة وتحقق �لنجاح فيها.    
�ل�ش�ؤ�ل �لمهم لي�س من �أنا �لي�م؟ بل من �شاأك�ن غدً�؟
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تغييرات في حياتك 3 أفكار حول كيفية عمل

بقلم تيم ميلبيرن، بت�شرف

في  �لمذياع  على  ح��ري  برنامج   �لى  �أُ�شغي  كنت 
باأنه  يعتقدون  يتناق�ش�ن ح�ل من  كان��  �لأيام.  �أحد 
�لح��ر  بعد  ه�لي�ود.  في  ن�شاطاً  �لممثلين  �أكثر  كان 
لم  �إذ�  �شتال�ن.  �شيلفي�شتر  باأنه  نتيجة  �لى  ت��شل�� 
تكن تعرف تاريخ �ل�شيد �شتال�ن، �ليك نبذة م�جزة 

عنه:

من  �لع�شرينات  كممثل في  نف�شه  يثبت  �أنه لم  مع 
عمره، �إل �أن �شتال�ن حقق نجاحاً في �لثلاثينات بق�ة 
�شينمائياً  فيلماً  كتب  160�شم.  ط�له  يبلغ  رجل  �أي 
ه�  �لفيلم  �إ�شم  �أمريكي.  ريا�شي  بطلٍ  دور  فيه  مثل 
�لفلم خلال ثلاثة  �شيناري�  بكتابة  قام  “روكي”.... 

في  وم�ظف  �أطعمة  كبائع  عمله  خلال  فقط،  �أيام 
فاز  حين  كممثل  مهنته  �لفيلم  و�أطلق  �ل�شينما.  د�ر 

بجائزة �لأو�شكار عن فئة �أف�شل فيلم.

�لدر�س �لخلاقي �لم�شتفاد من �لق�شة، على �لأقل 
من �أجل هذه �لمقالة،  يتمثل في �لمق�لة �لتالية لماك�س 
دي بير “ل ن�شتطيع �أن ن�شبح ما نريد �إذ� بقيّنا كما 
فاإن  حياتنا،  في  ما  �شيئاً  نغير  �أن  �أردنا  �ذ�  نحن”. 
ذلك يعني باأن علينا �أن نتغير �شخ�شياً، فالتغير يبد�أ 

من د�خلنا.

�أكثر  �ل�شخ�شية  �لتغيير�ت  تك�ن  �أن  يمكن 
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�أهم  �أنها  �إل  �شع�بة.  ت�شنعها  �لتي  �لتغيير�ت 
�لن�شج  بها.  �لقيام  عليك  يت�جب  �لتي  �لتغيير�ت 
بعين  �لأمر  هذ�  �أخذ  مع  �لتغيير.  بدون  يحدث  ل 
�لإعتبار، �ليك ثلاثة �أفكار يت�جب عليك �لتفكير بها 

عندما تريد �أن تحدث تغييرً� في حياتك �لخا�شة. 

لا . 1 �أنك  �إلا  نف�سك،  تغير  �أن  باإمكانك 
ت�ستطيع �أن تغير �سخ�ساً �آخر.

يبذل  �لتي  تلك  هي  �إحباطا  �لعلاقات  �أكثر  �إن 
�أجل  من  �لطاقة  من  �لكثير  ما  �شخ�س  فيها 
و�لق�ة  �لمقدرة  تمتلك  �إنك  �آخر.  �شخ�سٍ  تغيير 
هذ�  في  فقط  و�حدٍ  �شخ�سٍ  لتغيير  و�لم�شادر 
�لعالم: نف�شك. �إل �أن هناك مفارقة مذهلة هنا. 
لعمل  �ل�قت  بع�س  و�أنت  �أنا  نخ�ش�س  عندما 
�لتغيير�ت �ل�شخ�شية �ل�شرورية، فاإنه يك�ن لها 
تاأثير على �ل�شخا�س وعلى �لح�شارة من ح�لك.  

تنظر . 2 �لتي  بالطريقة  تتغير  �أن  عليك 
فيها �لى �لتغيير

يتعلق  عندما  �لتغيير.  �لنا�س  معظم  يقاوم 
�لتغيير  حتى  حياتنا،  في  تغيير�ت  بعمل  �لأمر 
�لذي ي�ؤدي �لى ن�ش�ج �إيجابي، �إل �أننا غالباً ما 

ن�شتجيب له بطريقة �شلبية. 
�أ. �إننا نتجنبه 

ب. �إننا ن�شك�� منه 
ت. �إننا نتجاهله  

�أول خط�ة للتغلب على هذه �لمي�ل هي تغيير �لطريقة 
�لتغيير ه� من حقائق  �لتغيير.  �لى  �لتي ننظر فيها 
�لحياة. فنحن جميعاً نتغير. �لأخبار �لجيدة هي �أنه 
، في معظم �لأوقات، يك�ن لدينا ر�أي في ن�ع �لتغيير 

�لذي �شنمُر به. فه� يبد�أ بتفكيرنا. 

�لأ�شياء  �أن  “�آمل  فكرة  من  �لفكرة،  بتغيير  �إبد�أ 
�شتتغير بالتاأكيد” �لى فكرة “�لطريقة �ل�حيدة �لتي 
�أتغير  عندما  هي  لي  بالن�شبة  �لأ�شياء  فيها  �شتتغير 
�أنا هكذ�”   َ �أدري لمِم “ ل�شت  �أو بدلً من فكرة  �نا”. 

�أن  �أريد  لأنني  هكذ�  “�نا  نف�شك  مع  بالتفكير  �إبد�أ 
�أك�ن هكذ�”. �أر�أيت �لفرق؟

تغيير�ت . 3 عمل  �أجل  من  �لاأول  �لتحدي 
�سخ�سية في حياتك هو �لم�ساعر

عدد  زيادة  ه�  �لي�م  لهذ�  �أهد�في  �أحد  �إن 
منذ  �أ�شب�عيا.  �أكتبها  �لتي  �لمكت�بة  �لم�شاركات 
�أكتب  �أن  حاولت   ،2012 �لثاني  كان�ن  �شهر 
�إنه تغيير �شخ�شي  �لأ�شب�ع.  4-5 م�شاركات في 
يجب  �أنني  �إل  مختلفة.  طرق  عدة  في  �شاعدَني 
�أن �أك�ن �شادقاً، هناك �لكثير من �لأيام �لتي ل 
�أ�شعر  م�شاركات.  كتابة  في  بالرغبة  فيها  �أ�شعر 
�آخر. حتى عند كتابة  �أفعل �شيئاً  �أن  �أريد  باأنني 
هذه �لم�شاركة، كان عليَ مقاومة �لم�شاعر �لأولية 
لعمل �شيءٍ �آخر. بع�س �لأ�شخا�س �أطلق�� �أ�شماء 
على هذه �لم�شاعر مثل: �لمقاومة، �لحذر، عقلية 

�لمتهرب، �للامبالة، �لعجز و�لمماطلة.  

�ن �حدى �ف�شل �لطرق لتعلم كيفية �ل�شيطرة على 
هذه �لم�شاعر هي من خلال تعلم كيفية �ل�شيطرة على 
تفكيرنا. غالباً ما تك�ن م�شاعرنا نتاج �لأفكار �لتي في 
روؤو�شنا. �لأمر لي�س �أن �لأفكار بحد ذ�تها غير مفيدة، 
�إل �أنها تكذب علينا �أحياناً. �إن �لأمر يتطلب �لن�شج 
باإن�شجام مع  و�لإن�شباطية لكي نعرف متى نت�شرف 

م�شاعرنا، ومتى نت�شرف رغماً عنها �أو �شدها. 

�شيلف�شتر  لدى  كان  حياته،  من  ما  مرحلة  في 
عليه  كان  �لر�هنة.  ظروفه  من  �أكبر  حلماً  �شتال�ن 
منحته  و�لتي  حياته  في  �لتغيير�ت  بع�س  ي�شنع  �أن 
�لفر�شة �لتي كان يتطلع �إليها. كنتيجةٍ لذلك �لتغيير 
“روكي”  �لثقافة  حين جعل  بتغيير  قام  �ل�شخ�شي، 

��شماً معروفاً في كل مكان. 

 فكرو� في �لاأمر:
ما ه� �لتغيير �ل�شخ�شي �لذي يت�جب عليك عمله 
في حياتك �أو في طريقة تفكيرك �أو ت�شرفاتك و�لذي 

�شيجعلك تقترب خط�ة من �أهد�فك؟  
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كيف تتخلص من عادةٍ سيئة 
وتستبدلها بأخرى جيدة

تحقيق  من  وتمنعنا  حياتنا  في  تتدخل  �ل�شيئة  �لعاد�ت 
نف�شياً  للخطر-  �شحتنا  تُعر�س  �أن  باإمكانها  �أهد�فنا. 

وج�شدياً- وباإمكانها �أن تهدر �أوقاتنا وطاقاتنا. 

هل  كله،  ذلك  من  و�لأهم  نمار�شها؟  مازلنا  لماذ�  لكن 
�إلغاء  يمكننا  كيف  ذلك؟  حيال  �شيئاً  نفعل  �أن  يمكننا 
ت�شرفاتنا �ل�شيئة و�لتم�شك بتلك �لجيدة بدلً منها؟ �أنا 
ل �أملك جميع �لإجابات بالتاكيد، ولكن �إليكم ما تعلمته 

ح�ل كيفية �لتخل�س من �لعاد�ت �ل�شيئة :

ما �لذي ي�شبب �لعاد�ت �ل�شيئة؟ معظم �لعاد�ت تنتج عن 
�شيئين: �لإجهاد و�لملل. كل �شيء بدءً� من ق�شم �لأظافر 
تناول  في  والإفراط  الت�سوق،  عند  بالتبذير  ومروراً 
على  �ل�قت  و�إهد�ر  �لأ�شب�عية،  �لعطلة  خلال  �لطعام 
لل�شع�ر  �أن يك�ن �شبباً ب�شيطاً  �لإنترنت، كل ذلك يمكن 
بالإجهاد و�لملل. بالطبع فاإن �لإجهاد �أو �لملل �لذي يطف� 
على �ل�شطح يك�ن في �لحقيقة ناتجاً عن ق�شايا �أعمق. 
�لق�شايا،  بهذه  �لتفكير  �ل�شعب  من  يك�ن  �أن  يمكن 
ولكن �إذ� كنت جادً� ح�ل �لقيام بعمل �لتغيير�ت عندها 
�لتعرف  �إن  نف�شك.  مع  �شادقاً  تك�ن  �أن  عليك  يت�جب 
على مُ�شببات عاد�تك �ل�شيئة ه� �أمرٌ مهم للتغلب عليها. 

 �إنك ل تق�م بالتخل�س من عادةٍ �شيئة  بل تق�م بتغييرها. 

جميع �لعاد�ت �لتي تمار�شها �لآن- �ش��ء كانت جيدة �أم 
�شيئة- م�ج�دة في حياتك لهدف. بطريقةٍ ما، فاإن هذه 

�لت�شرفات تقدم فائدة لك، حتى ل� كانت �شيئة.

�أحيانا  �لتدخين.  مثل  بي�ل�جية،  �لفائدة  تك�ن  �أحيانا 
�ل�شيئة  �لعاد�ت  فاإن  كثيرة،  حالتٍ  وفي  عاطفية،  تك�ن 

هي طريقة ب�شيطة للتعامل مع �لإجهاد.

�أ�شغر  �شيئة  عاد�ت  �لى  تمتد  �لأ�شباب  �أو  �لف��ئد  هذه 
�أي�شا، مثل تفقد �لفي�س ب�ك �أو فتح بريدك �لإلكتروني 
بمجرد �أن تق�م بت�شغيل حا�ش�بك �ل�شخ�شي، و�لذي قد 
فاإن  نف�شه  �ل�قت  ت���شل. وفي  باأنك على  ت�شعر  يجعلك 
وي�شتت  �إنتاجيتك  يدمر  �لر�شائل  هذه  جميع  م�شاهدة 
تقدم  �ل�شيئة  �لعاد�ت  لأن  بالإجهاد.  ويغمرك  �إنتباهك 
تق�م  �أن  �ل�شعب  فمن  حياتك،  في  �لفائدة  �أن��ع  بع�س 
تق�م  �أن  نف�شك  من  تت�قع  كنت  �إذ�  بب�شاطة.  باإز�لتها 
تبديلها،  بدون  بب�شاطة  �ل�شيئة  �لعاد�ت  من  بالتخل�س 
تلبيتها  ت�شتطيع  لن  معينة  حاجات  لديك  يك�ن  عندها 
ذلك  تفعل  "ل  بمبد�أ  �لتم�شك  �ل�شعب  من  و�شيك�ن 

فقط" لمدة ط�يلة.  

 كيف تتخل�ص من عادةٍ �سيئة. 
�لخط�ة �لأولى من �جل �لتخل�س من عاد�تك �ل�شيئة هي 

بقلم جيم�ص كلير، بت�سرف
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�ل�عي، و�لذي �شيريك كيف �شت�شنع �لتغيير فعلًا. ��شاأل 
نف�شك:

Ó متى تحدث عادتك �ل�شيئة؟
Ó كم مرة تمار�شها كل ي�م؟
Ó أين �نت؟�
Ó من معك؟
Ó  ما لذي يت�شبب في حدوث �لت�شرف؟

�أكثر  و�عياً  �شيجعلك  بب�شاطة  �لق�شايا  هذه  تتبع  �إن 
للت�شرفات و�شيمنحك ع�شر�ت �لأفكار من �أجل �إيقافها.

قم باختيار بديل لعادتك �ل�سيئة. يجب �أن تك�ن 
لديك خطة م�شبقة ح�ل كيف يجب �أن ت�شتجيب عندما 
قم  �ل�شيئة.  �لعادة  يحفز  �لذي  �لملل  �أو  �لإجهاد  ت��جه 
ما  �إذ�  �لم�شببات.  من  ممكن  عدد  �أكبر  من  بالتخل�س 
عندها  �لمنزل،  في  مت�فرً�  يك�ن  عندما  �لكعك  تناولت 
�أول  كان  �إذ�  ب�شر�ءه.  تقم  ول  منه  بالتخل�س  عليك 
�شيء تفعله عندما تجل�س على �لأريكة هي تناول ريم�ت 
�لتلفاز عندها قم باإخفاء �لريم�ت في �لخز�نة في غرفةٍ 
�أخُرى. �إجعل �لتخل�س من عاد�تك �ل�شيئة �أكثر �شه�لة 
عبر تجنب �لأ�شياء �لتي ت�شببها. �إذ� كانت بيئتك تجعل 
عندها  �أ�شعب  �لجيدة  و�لعاد�ت  �أ�شهل  �ل�شيئة  �لعاد�ت 

قم بتغيير بيئتك. وعندها ت�شتطيع �أن تغير �لنتائج. 

باتباع  تق�م  مرة  كم  �سخ�ص �خر.  مع  وحد قو�ك 
حمية بمفردك؟ �أو ربما تق�م بالإقلاع عن �لتدخين....
�إل �أنك تبقي ذلك بينك وبين نف�شك؟ ) بهذه �لطريقة 
�إن�شم �لى  �أحد و�أنت تخفق(. بدلً من ذلك،  لن ير�ك 
�شخ�س �آخر و�قلعا عن �لتدخين معاً. باإمكان كلاكما �أن 
�أن تدرك  باإنت�شاركما معاً.  و�أن تحتفلا  �لآخر  يحا�شب 
باأن هناك �شخ�س �أخر  يت�قع منك �أن تك�ن �أف�شل ه� 

حافز ق�ي. �شي�شاعدك على �لإنت�شار. 

تخيل نف�سك وقد نجحت. �شاهد نف�شك و�أنت تلقي 
�شحي،  طعامٍ  ب�شر�ء  تق�م  و�أنت  �أو  بعيدً�،  بال�شجائر 
�لتي  �ل�شيئة  �لعاد�ت  كانت  مهما  مبكرً�.  ت�شتيقظ  �و 

ت�شعى للتخل�س منها، تخيل نف�شك و�أنت ت�شحقها وتق�م 
ببناء  تق�م  و�أنت  نف�شك  �شاهد  بنجاحك.  بالإ�شتمتاع 

ه�ية جديدة.

ل�شتَ بحاجةِم �أن تك�ن �شخ�شاً �آخر، �نت بحاجة �أن تع�د 
هذه  لديك  تك�ن  �أن  �لم�شتبعد  من  بب�شاطة.  كنت  كما 
�لعاد�ت �ل�شيئة ط��ل حياتك. ل�شتَ بحاجةِم �لإقلاع عن 
كنت.  كما  مدخن  غير  تع�د  �أن  بحاجة  �نت  �لتدخين، 
و�أن  فاإنه �شبق لك  ل� كان ذلك قبل عدة �شن��ت،  حتى 
من  باأنه  يعني  وهذ�  �ل�شيئة،  �لعادة  هذه  بدون  ع�شت 

�لم�ؤكد باأنك �شتفعل ذلك ثانية.

�لحو�ر  على  تتغلب  لكي  "ولكن"  كلمة  ��ستعمل 
على  ت�شاعد  �لتي  �لأم�ر  �أحد  نف�سك.  مع  �ل�سلبي 
نف�شك عندما  �ل�شيئة هي �لحكم على  �لعاد�ت  محاربة 
�أنُهي  ذلك،  حدث  كلما  �أف�شل.  ب�شكل  بالعمل  تق�م  ل 
مترهل،  وج�شمي  �شمين  "�نا  ولكن".   " بــكلمة  �لجملة 

ولكن باإمكان �شكلي �أن يك�ن �أف�شل بعد ب�شعة �أ�شهر"

من  �أعمل  �أنني  �ل  يحترمني،  �أحد  من  وما  غبي  " �أنا 
�أجل تط�ير مهارة قيمة"

�أحيانا" يف�شل�ن  �لجميع  �أن  �إل  فا�شل،  " �أنا 

خطط للف�سل. �لجميع يخطىء بين �لفينة و�لأخرى. 
بدلً من �أن تل�م نف�شك على �أخطائك قم بالتخطيط لها. 
�إننا جميعاً ننحرف عن �لم�شار، لكن ما يميز �لناجحين 

عن �لآخرين ه� �أنهم يع�دون �لى �لم�شار ب�شرعة.

�إن �لتخل�س من عادةٍ �شيئة ي�شتغرق وقتاً وجهدً� ط�يلين، 
�إل �نه يتطلب �لمثابرة �أكثر من �أي �شيء �آخر. 

من  بالتخل�س  �لمطاف  بهم  ينتهي  �لذين  �لنا�س  معظم 
�أن  قبل  عديدة  مر�تٍ  ويخفق�ن  يحاول�ن  �شيئة  عاد�ت 
�أن ذلك ل يعني  �إل  ينجح��. قد ل تحقق �لنجاح ف�رً�، 

باأنك لن تنجح على �لإطلاق. 
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بقلم فير�ل ميهتا، بت�شرف

لماذا الصبر
مُجدي

�لخام�س  �ل�شف  في  طف�لتي.  في  �شب�رً�  �أكن  لم   
غالباً  كنت  �ش�ؤ�لً،  ي�شاأل  غاردنر  �ل�شيد  مثلًا،كان 
ما �أرفع �إ�شبعي بحما�س.بعد منحي ب�شعة فر�س، 
�إل  �لفر�شة.  �لآخرين  �لطلاب  منح  يحاول  كان 
كنت  �ل�قت،  بع�س  وبعد  مرف�عة  تبقى  يدى  �أن 
�أحركها بفارغ �ل�شبر. في بع�س �لمر�ت كان يُطلق 
بعدها  �لحركة.  هذه  على  "�لفيرو�شية"  �إ�شم 
ح�ش�س  �لى  فيها  �ن�شممت  �أوقات  هناك  كانت 
�لطبل، كنت متحم�شاً لإحد�ث �شجة، �إل �أن كل ما 
م�شم�حاً لنا بعمله في �لح�شة �لولى ه� �لتدريب 
على �إيقاع و�حد مرة تل� �لأخرى. لم �أعد �لى هناك 

ثانية �أبدً�. 

كنت �شاأخفق في تجربة �شتانف�رد لحل�ى �لمار�شميلل�. 
منح �لباحث�ن �لأطفال خيارً� بين �لح�ش�ل على حبة 
�أظهرت  �إثنتين فيما بعد.  �أو  �لمار�شميلل� ف�رً�  حل�ى 
�لنتائج باأن �أولئك �لذين كان باإ�شتطاعتهم �لإنتظار 
تجربة  في  �أكثر  علامة   210 حقق��  دقيقة   15 لمدة 
بتحليل  قمنا  ما  �إذ�  �لمار�شميلل�.  لحل�ى  �شتانف�رد 
نرى   )patience( �لنجليزية  في  �ل�شبر  كلمة 

وتعني   )pati( �للاتينية  �لكلمة  من  م�شتقة  �أنها 
وه�  �ل�شائع  �لتفكير  ه�  هذ�  �لتحمل.  �أو  �لمعاناة 
�لتف�شير �لذي يجعلنا ن�شعر بالرهبة. هناك �لعديد 
تلك  مثل  �ل�شبر  ح�ل  تتمح�ر  �لتي  �لق�ش�س  من 
�لتي تتحدث عن �لفلاح �لأ�شي�ي �ل�شعيف �لذي لم 
قام  بعناء.  جبل  بنقل  قام  و�لذي  �أر�شاً  يملك  يكن 
هذه �لرجل بالحفر ل�حده لمدة 22 عاماً �لى �أن تمكن 
�لنهاية من حفر ممر ط�له 1 قدم وعر�شه 16  في 
بالم�شادر �لحي�ية  قريته  ربط  على  قدم حيث عمل 
مثل �لم�شت�شفيات. لذ� من �ل���شح باأن تاأخير �لمتعة 
�لأعمق  �لإكت�شاف  �أن  �إل  ف��ئده.  له  �لألم  وتحمل 

لل�شبر يتجاوز �لمخاطرة و�لمكافاأة.

عالقين  نبقى  �أن  من  تمنعنا  فينا  �ل�شبر  زر�عة 
باأحكام م�شبقة ، وت�شاعدنا في �لتخل�س من تم�شكنا 
ه�  ما  نعلم  ل  �أننا  فكرة  نتقبل  تجعلنا  بالنتائج. 
ه�  و�قعنا  باأن  ندرك  وتجعلنا  �لدو�م.  على  �لأف�شل 
للحقائق  بفهمنا  يرتقي  �ل�شبر  م�شتمر.  تغيٍر  في 
روؤيتنا �لمحدودة. وهنا  وي�شاعدنا في تجاوز  �لأعمق، 

تكمن �لف�شيلة
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تزو"هل تمتلك  لو  ل  �لق�ية  �لمق�لة  هذه  تاأمل�� في 
�ل�شبر �للازم ليتر�شب �ل�حل في �لقاع حتى ت�شبح 
�أن  �أن تبقى �شاكناً �لى  باإمكانك  �لمياه �شافية؟ هل 
يبرز �لعمل �ل�شحيح من تلقاء نف�شه؟ قد نعتقد باأن 
"�لإنتظار" قد ي�شتغرق بع�س �ل�قت، �إل �أن �لأمر في 
�لحقيقة يتعلق �أقل بال�قت و�أكثر بالم�شاحة �لد�خلية. 
بالطبع هناك لحظات عندما يك�ن �لحد�س ف�ري، 
وم�شة  ب�شرعة  ما  ل��شع  �لإ�شتجابة  م�شت�ى  �أن  �أي 
من �لحد�س �لتي يمكن �ل�ث�ق بها، لحظات يك�ن ما 
يت�جب عمله  و��شحا جد�، �إل �أنه في �أوقات �أخرى، 
وفي  �لد�خلي،  �ل�حل  بتحريك  تق�م  �لتجربة  فاإن 
عملية  ننغم�س في  يجعلنا  �ل�شبر  فاإن  �لأوقات  تلك 

�لبقاء �شاكنين.   

�لعمل  فيه  يك�ن  ل  و�لذي  �ل�شافي،  غير  �لذهن  �إن 
بعد  �إن �لحكمة،  �شيئاً.  �أمرً�  لي�س  و��شحاً،  �لمنا�شب 
لأ�شئلتنا  فهمنا. يمكن  تتط�ر على ح��ف  �شيء،  كل 
تخلق  اأن  اأو  بالإحباط   ن�سعر  تجعلنا  اأن  الأ�سا�سية 
�لتحدي  و�لإمكانية.  بالتعجب  �إيجابياً  �إح�شا�شا 
�لمجال  �إتاحة  �أجل  من  كافٍ  �شك�نٍ  تط�ير  يكمن في 
للاأ�شئلة �لتي تفر�س نف�شها بدون �أحكام. وهنا تاأتي 
�لإجابات  على  للح�ش�ل  فالحاجة  �ل�شبر.  �أهمية 
�لقيم في  �إيجاد  �ل�شبر ه�  �إن  �لأهم-  �لنقطة  لي�س 
�لأ�شئلة، وفي �أنف�شنا. �إن �لكلمة �لأ�شا�شية في �لأ�شئلة، 
بعد كل �شيء، هي �ل�شعي، لذ� فاإن روح �لمغامرة هذه 

تتج�شد في �لطرح �لحقيقي للاأ�شئلة.  

وهذ� ل يعني باأن �لإجابات غير مهمة. �إنها تاأتي حقاً، 
ما  وغالباً  �لمت�قعة.  �لإجابات  غالباً  تك�ن  ل  �أنها  �إل 
تك�ن �إجابات ت�ؤدي �لى �أ�شئلة �أعمق. وبهذه �لطريقة، 
مع  �لتعامل  يتم  عندما  تلك،  �لغم��س  لحظات  فاإن 
ح��ف  �لى  حدودنا  لتح�يل  فر�شاً  ت�شبح  �ل�شبر، 
نت�قع  فاإننا  نعلم،  باأننا  نعتقد  عندما  للاإ�شتك�شاف. 
وعندما  نح�ه.  ننظر  �لذي  �لإتجاه  في  حلًا  نجد  �أن 
ل نعرف �لى �أين ننظر، فاإن جميع �لإتجاهات تبقى 

مفت�حة �أمامنا.

�لتحرك،  وعدم  مفت�حة  خيار�تنا  �إبقاء  �أن  �إل 
تفتقر  �أو  �شلبية  بك�نها  تتعلق  ل  تزو،  لو  يقترح  كما 
تحدث  �لتي  �لن�شاطات  من  �لكثير  هناك  للاإد�نة. 
�لجهد  من  �لكثير  يتطب  �لأمر  �إن  �ل�شطح-  تحت 
بد�خلنا.  يحدث  لما  متيقظين  للبقاء  و�لإن�شباطية 
للق�ة �لخفية،  �ليقظة �لحادة تجلعنا متفطنين  هذه 
كلماتنا  جذور  ت�شبح  نزرعها  �لتي  �لعقلية  �لبذور 
هذ�  يخلق  �لذي  ه�  و�ل�شبر  �لماهرة.  و�أفعالنا 

�لف�شاء �لد�خلي. 

بفح�شها  نقم  لم  �لتي  �أفعالنا  ردود  �ل�حل-  �أولً، 
واأنماط التف�سير المعتادة- تبرز الى ال�سطح، اإل اأنها 
�إننا نجد  ت�شتقر في �لنهاية. ت�شبح روؤيتنا و��شحة. 
باأن تلك �لتف�شير�ت �ل�شارمة و�لأولية ت�شتقر وتبرز 
وجهات نظر متعددة. نبد�أ باأن نرى بطريقةٍ ما باأن 
هذ� �أكثر و�قعية و�أكثر حقيقة، ون�شبح �أحر�رً� �أكثر 

لكي نختار �أفعالنا ب�شكلٍ و�ع.

خلال ذلك كله، فاإن رحلة �ل�شبر تمد جذورها في 
في  للتغيير  �لمجال  يف�شح  �لحالي  و�قعنا  �أن  معرفة 
�لنهاية. �إل �أن �لتغيير ل يحدث د�ئماً عندما نعتقد 
ياأتي  �أنف�شنا  مع  و�ل�شبر  يحدث،  �أن  يجب  باأنه 
�لتحكم  يمكننا  �أ�شياء  هناك  �أن  تقبل  خلال  من 
�أنه يت�جب  �لتحكم بها. ومع  و�أ�شياء ل يمكننا  بها 
علينا بذل جه�د كبيرة من �أجل م���شلة دفع حدود 
ب�شكلٍ  �لإ�شتقر�ر  على  مقدرتنا  وتعميق  �إدر�كنا 
مريح في �للحظة �لآنية، �إل �أن �شرعة تط�رنا لي�شت 

باأيدينا.

لم  و�لذي  نف�شه  �لخام�س  �ل�شف  في  �لطفل  ذلك 
عن  ق�شد  غير  عن  يف�شي  لكي   �لإنتظار  ي�شتطع 
مليء  بقلب  �لأ�شئلة  عن  �لإجابة  قيمة  يرى  �إجابته، 
�لأحكام  حجب  من  ن�ع  ه�  �ل�شبر،  �لآن.  بال�شبر 
�أجل  من  لتط�يرنا  با�شلة  دع�ة  و�لإ�شتنتاجات، 

�لإنفتاح بقدر ما يحتاج �لأمر.
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مساعدة اطفالك لتحقيق 
بقلم ريني هي�ص، بت�سرف الاستقلال الناضج

على  �لح�ش�ل  �أجل  من  با�شتمر�ر  �لأطفال  ي�شعى   
�لإ�شتقلال منذ �ل�قت �لذي يبد�أون فيه بالم�شي �لى 
هذ�  بخنق  يق�م�ن  �لآباء  �أن  �إل  �لمنزل.  يغادرو�  �أن 
�أطفالهم   �إخبار  كيف؟ من خلال  با�شتمر�ر،  �ل�شعي 
ما �لذي يت�جب عليهم عمله، وكيف يجب عمل ذلك 

و�أين يجب �أن يحدث ذلك. 

�إبنك  ي�شل  عندما  عمله  باإمكانك  �لذي  ما  لذ�، 
متعجرف؟  مدير  وكاأنك  تبدو  �أن  تريد  ول  �لطريق، 

�ليك بع�س �لأفكار:
• ن�سوج 	 مع  تدريجيا  �لاإ�ستقلال  �سجع 

تقر�أ  عندما  �لمثال،  �شبيل  على  �بنك. 
�لق�ش�س لبنتك ذ�ت �ل�شنتين، ��شمح لها بقلب 
تكبر،  عندما  لها.  قلبها  من  بدلً  �ل�شفحات، 
فاإنها غالباً ما تق�م باتخاذ قر�ر�ت حكيمة �إذ� 
ما �شمح لها باتخاذ قر�ر�ت �شغيرة في طف�لتها.

• هو 	 �لاأقل  فاإن  و�لاأمومة،  �لاأبوة  مع 
من  �أقل  فعلت  كلما  �آخر  بمعنى  �أكثر.  �سيء 
باأنف�شهم.  �أكثر  ذلك  فعل��  كلما  �أطفالك  �أجل 
�أعمارهن،  من  �لعا�شرة  في  بناتي  كانت  عندما 
فترة،  بعد  ثيابهن.  بغ�شل  لهن  بال�شماح  بد�أت 
بد�أن بروؤية تلك �لمهام �ل�شغيرة بمثابة طق��س 

للاإنتقال �لى مرحلة �لإ�شتقلال �لنا�شج  
• �لتي �ست�ساعدهم 	 �لمهار�ت  �أطفالك  علمي 

في �لتعامل مع �لحالات �لطارئة بدلًا من 
الافراط في حمايتهم. �شاعدي �طفالك لكي 

�شل�شاً.  يك�ن  ما  نادرً�  �لحياة  درب  باأن  يفهم�� 
�شيناري�هات  قدمي  �شيارتك  تق�دين  عندما 
كيف  �لمر�هق  �إبنك  مع  وتناق�شي  �فتر��شية 

�شيت�شرف حيال ذلك.
�ل�شيارة  في  ج�لة  باأن  �لدر��شات  �أثبتت  لقد 
ت�شهل في �لحقيقة �لح��ر�ت مع �لمر�هقين �لذين 

يترددون في م�شاركة �أفكارهم.
• �لخيار�ت 	 �إن  �إر�سادية.  خيار�ت  �إعر�سي 

�لإر�شادية تقدم �لبد�ئل �لتي باإمكان كلٍ منكم 
على  تحذير�ت.  لي�شت  فهي  معها  �لتعاي�س 
�شبيل �لمثال، يمكنك �أن تق�لي لإبنك ذو �ل�شت 
�شن��ت: حان وقت �لن�م . هل تريد �شماع ق�شة 
من  �أيٍ  ؟ في  �أ�شنانك  تفر�شي  �أن  تريد  �أم  �أول 
يخلد  مبتغاك-  على  تح�شلين  فاإنك  �لحالتين 
�إل  �لثامنة،  �ل�شاعة  عند  �لن�م  �لى  �لطفل 
خلال  من  �لإ�شتقلال  على  يح�شل  �لطفل  �أن 

خيار�تك �لإر�شادية.

�إن من �شمن مهام �لطفل هي �إختبار �أب�يه. ت�قعي باأن 
�لإقتر�حات �أعلاه �ش�ف تنجح في معظم �لأوقات. �إل 
�أنه �شتك�ن هناك �أوقاتاً ل يحدث �أي �شيء فيها. هذ� 
عندما تحتاجين لأن تك�ني �شارمة ح�ل ما يجب �أن 
يحدث. �إل �أن ذلك يجب �أن يحدث في 5% من وقتك 
علاقة  ت�شمل  �أن  يجب  �لمتبقية   %95 �أطفالك.�لـ  مع 

�شعيدة مع تحقيقهم لإ�شتقلاليتهم �لنا�شجة. 
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�لأب�ة و�لأم�مة 
من �لقلب



آخر شيء فعلته
بقلم بوب بيرك�ص، بت�سرف

قال: �آخر �شيء فعلته كان �أكثر �لأم�ر �إثارة على �لإطلاق.
لم يكن بمقدوري �لإنتظار ل�شماع ما ه�. قلت: ح�شناً يا �شديقي، ل �أ�شتطيع �أن �أتخيل 

مالذي �أنجزته، ولكن، مهما كان يجب عليك �أن تخبرني به.
نظر �لي �لرجل �لذي كان �أكبر مني �شناً بتعجب.

حملقنا ببع�شنا �لبع�س و�أ�شبحت غير مرتاح بع�س �ل�شيء. هل �أ�شاأت فهم ما قاله لي؟ 
هل قال �شيئاً �آخر وقمت �أنا باإهانته؟

له. فهمك؟"  قلت  �أ�شاأت  متاأ�شف" هل  "�آه، 
قلته؟" �أجاب. لذي  "ما 

كررت قائلًا " �ألم تقل للت� باأن �آخر �شيء فعلته كان �أكثر �لأ�شياء �إثارة؟"
ذلك" �أجاب قلت   ، نعم  "ح�شناً، 

�إثارة؟" �شاألت  �أكثر  كان  �لذي  �لأمر  ه�  ما  ذلك؟  كان  "ما 
�أمرً�  �أو حققت  �شيئاً  باأنني ربحت  �أق�ل لك  �أن  تنتظر  �إنك  " �أه، فهمت،  قائلًا  �أجاب 

عظيماً، �شحيح؟"
�شاألته "ح�شناً، نعم، �ألي�س هذ� ما كنت تلمح له؟"

قال "بطريقةٍ ما، نعم، ولكن �إ�شمح لي �أن �أو�شح بع�س �لأم�ر" 
لم يكن بمقدوري �لإنتظار ل�شماع ما �شيق�ل

�شاألني " يبدو باأنك تتمتع ب�شحة جيدة، �ألي�س كذلك؟" 
علمي"  ح�شب  حياتي  يهدد  �شيء  من  ما  ولكن  م�شاكل  لدي  باأن  �أق�شد  "بالطبع، 

قائلًا: و�شرح  كتفي  ح�ل  ذر�عه  و�شع  ثم  ومن  هذ�" �أجابني  تفهم  ل  قد  "�إذً�، 
�أن تنهي حياتي، كانت تجربة  �أم�ت. تعر�شت لذبحة قلبية كادت  �أن  "قبل �شنة كدت 
قيمة  هي  كم  �أُدرك  بد�أت  عندها  ثانية.  رفعتني  ثم  ومن  ركبتي  على  �أ�شجد  جعلتني 

كل لحظة في حياتي".
ومن ثم �شار �أمامي وو�شع ذر�عه ح�ل كتفي وقال: "�إن �آخر �شيء �أفعله ه� �أكثر �لأم�ر 
�أثارة قمت بها. �إنها لحظة �أخرى وي�م �آخر و�شهر �آخر بعد �لي�م �لذي كدت �أن �أم�ت 

فيه. هذ� �أمر مثير".
كم كانت تلك �لأفكار ق�ية

اأن  باأنه ل يوجد �سيء مثير في حياتك؟ فكر ثانية. حاول  هل ت�سعر بالإحباط؟ تعتقد 
تقدر �لحياة كثيرً� باأن يك�ن �آخر �شيء تفعله ه� �أكثر �لأم�ر �إثارة على �لإطلاق.
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النضج الشخصي
�أو  �إنك ل ت�شتطيع تغيير �لظروف  �ل�شخ�شية.  �أن تت�لى �لم�ش�ؤولية   يجب عليك 

�لف�ش�ل �أو �لرياح، ولكنك ت�شتطيع �أن تغير نف�شك. هذ� �أمر �أنت
م�ش�ؤول عنه- جيم رون

باإمكان كلٍ منا تحديد �لطم�ح و�لتقدم باأنف�شنا. �إن �لهدف ه� �لعمل من �أجل 
عالٍم ل تك�ن فيه �لآمال معدة من �لق��لب �لنمطية �لتي تعيقنا، ولكن من �شغفنا 

�ل�شخ�شي وم��هبنا و�إهتماماتنا- �شيريل �شاندبيرغ

ه�ؤلء �لذين يتح�شن�ن مع تقدم �لعمر يحت�شن�ن ق�ة �لنم� �ل�شخ�شي و�لإنجاز�ت 
�ل�شخ�شية ويبد�أون با�شتبد�ل �ل�شباب بالحكمة و�لبر�ءة بالفهم و�نعد�م �لهدف 

بتحقيق �لذ�ت- ب� بينيت

�إن تاأديبَ نف�شك على فعل ما تعلم باأنه �شحيح ومهم، رغم �شع�بته، ه� �لطريق 
�لرئي�شي للفخر وتقدير �لذ�ت و�لقناعة �ل�شخ�شية- مارجريت تات�شر

�لنا�س �لأذكياء و�لناجحين و�لذين يمتلك�ن �لجاذبية يمكن �أن يك�ن�� مخيفين. 
�إنهم يجبرونا على حمل مر�آةٍ لأنف�شنا، يمكن �أن ن�شاب بخيبة �لأمل، وبالغيرة �أو 

�أن يلهم�نا نح� �لنم� �ل�شخ�شي- �يان �شميث

�تخاذ  علينا  يت�جب  قل�بنا،  و/�أو  �لأخلاقية  ب��شلتنا  متابعة  �أجل  من  �أحياناً، 
قر�ر�ت غير محببة �أو �لتم�شك بما ن�ؤمن به. يمكن �أن يك�ن ذلك �شعباً �أو حتى 
مخيفاً �أن ن�شير �شد �لتيار، �ش��ء كان ذلك خلافاً �شخ�شياً مع �شديق �أو �شريك 

�و فردً� من �أفر�د �لعائلة �أو قر�رً� مهنياً ي�ؤثر على زملاء �لعمل – تاباثا ك�في 

�أ�شياء تريدها من  �أجل �لح�ش�ل على  �إن �لخط�ة �لأولى �لتي لغنى عنها من 
�لحياة هي: حدد ما تريده- بين �شتاين

�أ�شياء تك�ن فخ�رً�  �أن تفعل  �أن ت�شعر بالفخر بنف�شك، يت�جب عليك  �أردت  �إذ� 
بها. �لم�شاعر تتبع �لأفعال- �وي�ل مكارتي

�أق��ل
ماأث�رة


