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»أحب أن أتعلم وأقرأ الكثير من ملخصات الكتب.. 

التعلم والقيادة هما مقدمة ونتيجة، ولا يمكن فصل 

المقدمة عن النتيجة«.

سمو الشيخ محمد بن راشد آل مكتوم

القراءة =  معرفة

المعرفة = قوة

القوة = احترام

الاحترام = نجاح

النجاح = سعادة



3

ما بعد
الكورونا!

خلك كاتالست )مُحفز(

الإيجابية والتعلم المستمر ترياق للحياة

مقدمة

الأشــياء الطبيعيــة التــي تحــدث خــارج ارادتنــا؛ بحاجــة إلــى ســرعة فــي التكيــف واتخــاذ إجــراءات اســتباقية، مــع 

ــا، ومــن المهــم المحافظــة  ضــرورة ابتــكار حلــول جذريــة لمواجهــة كثيــر مــن الأشــياء التــي ســوف تعتــرض مرورن

علــى الإيجابيــة والتســلح بالأمــل، والإيمــان بــأن القــادم دائمــا ســوف يكــون أفضــل؛ شــريطة أن تكــون أكثــر رشــاقة 

فــي التعامــل مــع مجريــات الأمــور. 

قانــون تــوازن الريــح، يقــول بــأن الريــاح المعاكســة والريــح الخلفيــة تــوازن بعضهــا البعــض، ولهــذا فأنــت شــخص 

محظــوظ جــدا! إذا حالفــك الطقــس وهبــت الريــاح الخلفيــة، وانخفضــت حــدة الريــح المعاكســة، عندهــا ســوف تدفــع 

بــك إلــى الامــام. وعلــى العكــس تمامــا، قــد تكــون ســيء الحــظ! إذا كانــت الريــح المعاكســة أشــد عصفــا بــك مــن 

الريــح الخلفيــة.

ــا، فهــذا  فــي الحقيقــة، أن التــوزان مهــم لمعظــم النــاس، وبتطبيــق ذلــك علــى معادلــة النمــو الوظيفــي لدين

ــن تكــون العامــل الحاســم فــي دفــع  ــا ل ــه جائحــة الكورون يعنــي أن الجوانــب البيئيــة والمحيطــة فيــك ومــا خلفت

عجلــة النمــو الوظيفــي لديــك، الا إذا تمكنــت مــن استشــراف وتنميــة: 
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قدرتك على 
اتخاذ القرار معرفتك

حكمتك وتأثيرك 
على الآخرين

مهاراتك

مهاراتك في 
التواصل
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وكلمــا عملــت علــى النمــو الفــردي الحقيقــي لديــك؛ ســوف تحفــز النمــو الوظيفــي، لأن العلاقــة طرديــة مــا بيــن 

النمــو الفــردي الحقيقــي والنمــو الوظيفــي، وبالتالــي، إذا توقفــت عــن دفــع نفســك فــي أي مرحلــة، وخصوصــا 

ــه  ــه وعــدم يقين ــه وفــي تقلبات ــر شراســة فــي تغيرات ــا )او مــا يطلــق عليــه عصــر الفــوكا الأكث فــي عصــر الكورون

ــا. ولتبســيط الأمــر عليــك، فمعادلــة النمــو الوظيفــي 
ً

وتعقيــده(؛ عندهــا ســوف يتوقــف نمــو حياتــك المهنيــة أيض

هــي: 

النمو الوظيفي= 

النمو الفردي الحقيقي +  الجوانب البيئية + والايجابية والتفاؤل

العامل الأول »النمــو الفــردي الحقيقــي«، هــو النمــو الــذي نشــهده خــال فتــرة حياتنــا المهنيــة - إلــى أي 

مــدى ننمــي معرفتنــا ومهاراتنــا وكفاءاتنــا وحكمنــا وتأثيرنــا وتواصلنــا ومــا إلــى ذلــك.؟

لا يتــم اكتســاب الخبــرة تلقائيًــا، ولا تقييــم الخبــرة بعــدد الســنوات؛ يجــب تحفيــز التركيــز علــى الأفعــال والتعلــم 

وتطويــر المهــارات بشــكل مســتمر حتــى تحســب لــك خبــره فعليــة ويكــون النمــو حقيقــي لديــك.
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ســؤال برســم الإجابــة: فــي فتــرة الحجــر 

والعمــل مــن المنــزل والتــي كانــت علــى 

النمــو  مقــدار  مــا  العالــم،  مســتوى 

لــك؟ الحقيقــي  الفــردي 

)قــراءة، مهــارة جديــدة، اســتماع، كتابــة،... 

إلــخ(

العامل الثاني »الجوانــب البيئيــة«، وهــي تلــك الجوانــب التــي تغطــي أشــياء مثــل ازدهــار ســوق العمــل، 

والعوامــل المرتبطــة بمــا ســيحدث مــا بعــد الرجــوع إلــى الاعمــال، والتوافــر النســبي للمواهــب فــي مجــالات 

المهــارات الخاصــة بــك، إلــخ.

بمقــدار التحــول الــذي ســتجريه علــى نمــوك الفــردي الحقيقــي، ســوف يكــون لــك بيئــة خصبــة لاســتقبالك وســترحب 

بــك وتضمك.

الإيجابيــة والتفــاؤل، كــم تحمــل مــن الطاقــة الإيجابيــة؟ وكيــف تعمــل علــى توليدهــا مــن  العامل الثالث 

الداخــل؟ وكيــف تبثهــا لمــن هــم حولــك ومــن ضمنهــا المشــاركة مــع المجتمــع وتقديــم الاعمــال التطوعيــة؟
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أن قضاء الوقت في العمل 
لا يساوي الخبرة

لنتذكر..

واحــدة مــن أعظــم الخرافــات فــي عصرنــا، هــي أن تجربــة العمــل تقــاس بوحــدات زمنيــة. الوقــت ليــس  	

مقيــاس دقيــق للتجربــة، الســبب فــي اعتقادنــا ذلــك هــو أن الوقــت الــذي نقضيــه فــي النــوم والمشــي والذهــاب 

إلــى العمــل ليــس تجربــة لأننــا نــؤدي هــذه الأنشــطة بطريقــة ميكانيكية/عديمــة التفكيــر، ليــس لدينــا نمــوذج 

تعليمــي نشــط يرتبــط بالمشــي؛ نحــن لا نقــول كلمــا مشــينا، كلمــا أصبحنــا أفضــل فــي المشــي. أو كلمــا نمنــا أكثــر 

أصبحنــا أفضــل فــي النــوم، حتــى كلمــا جلســنا علــى مكاتبنــا، لا يعنــي أننــا أصبحنــا نحســن الجلــوس، بل علــى العكس، 

هــذا يدلــل علــى أننــا نســير بنفــس الطريقــة التــي اعتدنــا الســير فيهــا منــذ ســنوات، دون أي تحســن كبيــر، ومــع 

مــرور الوقــت ســوف تبقــى كذلــك، طالمــا أنــك لــم تضــف إلــى مــا اعتــدت القيــام بــه محفــزات جديــدة تســاعدك علــى 

توليــد مهــارات جديــدة، ومثــال ذلــك، وأنــت تمشــي كل يــوم كمــا فــي اليــوم الــذي ســبقه، تعــوّد تســتمع لأشــياء 

مفيــدة، مثــل محاضــرات أو غيرهــا، فــي ذلــك اليــوم، ســوف يكــون مشــيك مختلفــا عــن ســابقه.

 تأمل في حدوثه!
ً
 تحبه، وشيئا

ً
 تفعله، وشيا

ً
من أساسيات السعادة في هذه الحياة ؛ أن تجد شيئا

فــي الحقيقــة، لــن يتــم ســؤالك كــم ســنة جلســت علــى الكرســي فــي العمــل؟ أو كــم المســافة التــي قطعتهــا 

فــي ذهابــك ورجوعــك إلــى العمــل؟ بــل ســيتم ســؤالك مــاذا تعــرف فــي هــذا الموضــوع؟ مــا هــي المهــارات التــي 

اكتســبتها أو طورتهــا فــي مجــال معيــن؟
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عندمــا نعمــل علــى أشــياء معينــة ونزيــد معرفتنــا بهــا ونقــوي مهاراتنــا فــي التعامــل معهــا فالحقيقــة 

التــي تكــون بالدمــاغ هــي تنشــيط وتعليــم الدمــاغ وبنــاء خوارزميــات جديــدة، فكلمــا كانــت خوارزمياتــك  

فــي مجــال معيــن أقــوى هنــا يكــون لديــك الخبــرة الحقيقيــة، وتكــون جاهــز للتعامــل مــع المســتقبل، هــذا 

يعنــي أن الشــخص الأكثــر خبــرة هــو الشــخص الــذي تكــون خوارزميتــه أقــوى، وليــس بالضــرورة الشــخص 

الــذي أمضــى ســنوات أو أكثــر مــن النشــاط.

ــا للتعلــم، وليــس لديهــم هــدف لهــذا  نصــف الوقــت الــذي يقضيــه النــاس فــي العمــل، ولا يســتخدمونه نموذجً

النشــاط، ولديهــم بالتأكيــد أنظمــة قيــاس رديئــة، ولا يراجعــون أدائهــم لفهــم أســباب ذلــك، وبالتالــي فــإن قدرتنــا 

علــى تحويــل الوقــت والنشــاط إلــى تجربــة )الخوارزميــة( هــي أحــد أكبــر عوامــل النجــاح فــي العمــل. 

أن مــا يميــز الأشــخاص الأكثــر نجاحًــا عــن الأشــخاص الأقــل نجاحًــا هــو الفعاليــة التــي يحولــون بهــا الوقــت 

إلــى التجربــة. لا يحــدث فــي حــد ذاتــه؛ يحتــاج إلــى  محفــز.
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كيــف 

كان بإمكانــي أن 

افعل ذلك أفضل؟

إذا كان الســؤال هــو »مــا الــذي كان بإمكانــي 

أن أفعلــه بشــكل أفضــل فــي هــذا المشــروع؟« فــإن 

فمفتــاح  وخوارزميتــك،  تجربتــك  ســتقوي  الإجابــات 

بنــاء العــادة هــو التكــرار مــن )15-30( مــرة لبنــاء هــذه 

العــادة، حتــى يصبــح انعكاسًــا

)انصحكم بكتاب قوة العادات للكاتب، تشارلز دوهيك(.

 أطلــق العنــان لمحفــز التغذيــة الراجعــة، ودائمــا اســأل نفســك، مــا الــذي كان يمكــن أن أفعلــه بشــكل أفضــل؟« 

ــد مــن تحويــل  ــج المتوقعــة، عندهــا فــا ب ــؤتِ الخطــة ثمارهــا أو تواكــب تبعاتهــا النتائ ــم ت وصحــح مســارك؛ وإن ل

المســار مــره اخــرى. نختصــر القــدرة علــى تحويــل المســار فــي أي وقــت فــي مصطلــح “ســرعة الاســتجابة”، ونعتبره 

أحــد أهــم مقاييــس النجــاح فــي العصــر الأكثــر اضطــراب وعصــر الايقيــن.
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ضرورة تعظيم
 دورات التعلم

منــذ أن اجتاحــت كورونــا العالــم، تحملــت الجامعــات والكليــات مســؤوليتها المجتمعيــة، وأطلقــت مجموعة  	

كبيــرة مــن الــدورات والمحاضــرات )المتزامنــة والغيــر متزامنــة( وبشــكل مجانــي مــع منــح شــهادات اجتيــاز البرامــج، 

بهــدف اســتغلال وقــت الحجــر فــي المنــازل لزيــادة حصيلــة التعلــم.

لقــد لاحظــت أن الأشــخاص الأكثــر نجاحًــا يقومــون بأمريــن أفضــل مــن 

الأشــخاص الأقــل نجاحًــا:

 الأشخاص الناجحين شاركوا في دورات تعليمية أكثر أهمية من أولئك الذين كانوا أقل نجاحًا. 

ــا مــن خــال دورات التعلــم التــي شــاركوا  ــا حقيقيً  الأشــخاص، الناجحيــن اســتخلصوا خبــرة أكثــر ونمــوًا فرديً

فيهــا أكثــر مــن الأشــخاص الأقــل نجاحًــا، 
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دورة  لتوليــد  الأمــر  يتطلبــه  الــذي  مــا 

تعليميــة رئيســية فــي حياتــك المهنيــة؟

هناك العديد من الطرق لتحقيق ذلك.

 وقبــل كل شــيء، ابقــي عينيــك وأذنيــك مفتوحتيــن. هــذه المبــادرات كثيــرة فــي أي مؤسســة. 
ً
أولا

تعــرف علــى مــا إذا كان أي منهــا يناســب مهاراتــك؛ وفيمــا إذا كان بإمكانــك المســاهمة فــي أي منهــا، ثــم حــاول 

أن تصبــح جــزءًا مــن هــذه المبــادرة. يمكنــك القيــام بذلــك عــن طريــق الســؤال أو التطــوع أو وضــع نفســك فــي مــكان 

تحتــاج إليــه هــذه المبــادرة. هنــاك طــرق أخــرى ونضــرب امثلــة عليهــا فيمــا يلــي: 

 ضــع تصــور لمبــادرة تحويليــة كجــزء مــن وظيفتــك اليوميــة، ثــم قــم بقيــادة ذلــك، اجعلهــا دورة تعليميــة 

رئيســية. مثــا إذا كنــت تعمــل فــي مجــال التســويق، فيمكنــك تصــور فرصــة مهمــة جديــدة للمنتــج، والتــي 

تجدهــا الشــركة مثيــرة للاهتمــام لدرجــة أنهــا توفــر لــك التفويــض والمــوارد اللازمــة لقيــادة هــذا المشــروع 

مــن البدايــة إلــى النهايــة، ممــا يجعلهــا دورة تعليميــة كبيــرة. 

 إذا كنــت متخصصًــا فــي تكنولوجيــا المعلومــات، فيمكنــك تصــور عمليــة صنــع القــرار المهمــة علــى أســاس 

الــذكاء الاصطناعــي، والتــي يمكنهــا مــن أتمتــه العديــد مــن القــرارات اليدويــة، وبعــد ذلــك ســتقود هــذه 

المبــادرة، فتجعــل دورة تعلــم بــارزة فــي حياتــك المهنيــة. 

ــم  ــز الموظفيــن، ومــن ث ــا فــي المــوارد البشــرية، فيمكنــك تصــور طريقــة جديــدة لتحفي  إذا كنــت متخصصً

ــك.  ــة ل ــذ الشــامل، ممــا يجعلهــا دورة تعليميــة مجزي ــادرة فــي التنفي ــادة تلــك المب قي
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بغــض النظــر عــن الطريقــة التــي يحــدث بهــا ذلــك، ســواءً كنــت تتصوّرهــا أو تشــارك بهــا مــن خــال مبــادرة ومــن ثــم 

تتصوّرهــا بالفعــل، حتــى تكــون الفرصــة جــزءًا منهــا، والتــي يمكــن أن تكــون دورة تعليميــة رئيســية، هــي محفــز 

رئيســي فــي مهنــة ناجحــة. مــن المحــزن مقابلــة أشــخاص قادريــن، لكــن لأي ســبب مــن الأســباب لــم يكــن يومًــا جــزءًا 

مــن فرصــة دورة تعلــم تحوليــة كبيــرة، وبالتالــي لــم يختبــروا النجــاح الوظيفــي الــذي كان لديهــم.

ــا ولــم 
ً
ــا وشــاركت فــي دورة تعليميــة كبيــرة، فهــذا أمــر رائــع. ولكــن إذا لــم تكــن محظوظ

ً
إذا كنــت محظوظ

تصــل إليــك دورة التعلــم الرئيســية، فيجــب عليــك أن تحــدث واحــدة فــي حياتــك المهنيــة - إنهــا حتميــة 

مطلقــة للنجــاح.

 

 يبــدو أن الأشــخاص الناجحيــن يقومــون بالأمــر بشــكل غريــزي، وهــو اغتنــام الفرصــة لــدورة تعليميــة 
ً
ثانيا

التــي  الأخــرى  الأنشــطة  التعلــم علــى  أولويــات دورة  زيــادة كثافــة مشــاركتهم وتحديــد  عــن طريــق  رئيســية 

ــا. يقومــون بهــا يوميً

مــا الــذي كان بإمكانــي القيــام 

هــذه  فــي  أفضــل  بشــكل  بــه 

التــي  التعلــم  لــدورة  الفرصــة 

عليهــا؟ حصلــت 

 يبــدو أن الأشــخاص الناجحيــن يختلفــون فــي أمــور أخــرى، إلــى جانــب كثافــة المشــاركة، يختلفــون 
ً
ثالثا

فــي مــدى مشــاركتهم فــي دورات التعلــم الرئيســية. علــى أســاس يومــي، يتعامــل معظــم النــاس مــع القضايــا 

فــي العمــل مــن خــال طــرح الســؤال »مــا هــو دوري فــي ذلــك؟« فــي كثيــر مــن الأحيــان، نقصــر مســاهمتنا علــى 

مــا هــو مطلــوب لهــذا الــدور. مثــا:
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 إذا كنــت متخصصًــا فــي المــوارد البشــرية وشــاركت شــخصًا مــا معــك فــي مبــادرة أعمــال، فأنــت تميــل إلــى 

قصــر نفســك علــى جــزء المــوارد البشــرية فــي مبــادرة الأعمــال، أي أن مــدى ارتباطــك بهــذه المبــادرة هــو 

مــن منظــور دورك وخبرتــك فقــط. يــدرك مــا يبــدو أن الأشــخاص الناجحيــن يقومــون بــه فــي دورة تعليميــة 

رئيســية أن لديــه إمكانــات عاليــة لقيــادة نموهــم الفــردي الحقيقــي وتوســيع مشــاركتهم خــارج نطــاق 

 للانخــراط بشــكل كلــي مــع هــذه المبــادرة. كمــا أنهــا توســع مناظيرهــم 
ً
دورهــم وخبراتهــم. يبذلــون جهــدا

الخاصــة بهــم إلــى مــا وراء عدســاتهم. والســؤال الــذي يطرحونــه علــى أنفســهم هــو: »مــا الــذي كان 

بإمكانــي القيــام بــه بشــكل أفضــل لإنجــاح المشــروع بشــكل كلــي؟«

 علــى عدســاتهم، 
ً
ــا، مقتصــرا

ً
»علــى النقيــض مــن ذلــك، فــإن الأفــراد الأقــل نجاحًــا يبقــون انخراطهــم ضيّق

حتــى فــي دورة التعلــم الرئيســية، والســؤال الــذي يميلــون إلــى  طرحــه علــى أنفســهم هــو شــيء مــن 

هــذا القبيــل،« مــا الــذي كان يمكــن أن أفعلــه بشــكل أفضــل فــي هــذا المشــروع حــول قضايــا المــوارد 

البشــرية؟.

 يبــدو أن الأشــخاص الناجحيــن يقومــون بــه فــي دورات التعلــم الرئيســية هــو فهمهــم بــأن قيــادة 
ً
رابـــــعا

المشــروع تختلــف عــن قيــادة الفكــر. كمــا ذكرنــا، فــإن دورات التعلــم الرئيســية فــي كثيــر مــن الأحيــان هــي مبــادرات 

فرصــة  تمثــل  هــذه  أن  غريــزي  بشــكل  يدركــون  الناجحيــن  الأشــخاص  أن  يبــدو  للمؤسســات.  ومشــاريع مهمــة 

للمســاهمة والتعلــم بمــا يتجــاوز المعتــاد. إحــدى الطــرق لتعظيــم قيمــة التعلــم لــدورة تعليميــة رئيســية، هــي 

محاولــة المســاهمة فــي مســتوى قيــادة الفكــر فــي المشــروع والمســاهمة فيــه.
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تحسين
الإنتاجية الشخصية

الأداء العالــي الحقيقــي عنــد أولئــك الذيــن حققــوا نجاحًــا اســتثنائيًا، هــم أولئــك الذيــن يجيــدون الأداء  	

علــى حــد ســواء. لديهــم خوارزميــة متطــورة للغايــة يوظفونهــا بأعلــى إنتاجيــة، وبالتالــي يمكنهــم تقديــم كل مــن 

الجــودة العاليــة والكميــة العاليــة مــن الإنتــاج، ممــا يجعلهــم ناجحيــن للغايــة فــي حياتهــم المهنيــة. هــؤلاء النــاس 

قليلــون ومتباعــدون. إذا كنــت ترغــب فــي الحصــول علــى أعلــى مســتوى مــن النجــاح فــي حياتــك المهنيــة، فعليــك 

أن تســعى إلــى تحقيــق هــذا القــدر الكبيــر مــن كليهمــا، خوارزميــة رائعــة تمثــل ملخصًــا لقدراتــك وإنتاجيتــك الممتــازة 

لتحويــل تلــك الخوارزميــة إلــى مخرجــات. الإنتاجيــة هــي الوســيلة التــي تحــول بهــا الخوارزميــة إلــى مخرجــات.

النجاح هو شراكة بين خوارزمية الخبرة والإنتاجية. 

 الخوارزميــة هــي قدرتــك علــى الاســتجابة لأي موقــف والوصــول إلــى الإجابــة الصحيحــة؛ إنهــا القــدرة 

علــى إيجــاد حلــول للمشــاكل المعقــدة. بطريقــة مــا.

 خوارزميــة التجربــة هــي ملخــص لقدراتــك. يجــب اســتخدام هــذا الملخــص للقــدرات لاســتخدام الإنتــاج ليكــون 

قــادرًا فــي النهايــة علــى خلــق قيمــة وإنتــاج مــواتٍ. الإخــراج، إذن، هــو ضــرب مــن الخوارزميــة والإنتاجيــة 

المســتخدمة فــي اســتخدامه.

لقــد رأينــا جميعًــا أنواعًــا مختلفــة مــن النــاس. هنــاك أشــخاص يتمتعــون بقــدرات عاليــة ويبهرونــك بالــرؤى والتفكيــر 

الاســتراتيجي والمعرفــة، لكــن فــي بعــض الأحيــان يتركونــك، لأنهــم يشــعرون بالغضــب مــن قلــة الإنتــاج وعــدم 

قدرتهــم علــى إنجــاز الأمــور وإدارة التعقيــد. هــؤلاء هــم الأشــخاص الذيــن يتــم تصنيفهــم غالبًــا علــى أنهــم 

إمكانــات عاليــة؛ ولكنهــم لــم يطلقــوا النــار بعــد. لديهــم خوارزميــة عاليــة الجــودة ولكنهــا ضعيفــة فــي الإنتاجيــة.
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الإنتاجيــة موضــوع معقــد يضــم العديــد مــن الجوانــب بمــا فيهــا إدارة الوقــت، وتحديــد الأولويــات، والانضبــاط، 

وتعلــم التمييــز بيــن المهم/العاجــل مــن الأقــل أهمية/الأقــل إلحاحًــا وفــن التفويــض ومهــارة تعــدد المهــام ومــا 

إلــى ذلــك. لذلــك، فــإن الأشــخاص ذوي الإنتاجيــة العاليــة؛ هــم أولئــك الذيــن يقضــون كل وقتهــم فــي الأشــياء 

التــي يمكنهــم إحــداث تغييــر فيهــا، حيــث يكــون لهــم تأثيــر« وليــس فــي دوائــر الاهتمــام وغيــر مؤثريــن فيهــا.

وعلــى قــدم المســاواة، هنــاك أشــياء تؤثــر علــى قدرتــك فــي تقديــم نتائــج فــي العمــل ليســت فــي دائــرة تأثيــرك، 

وإنمــا فــي دائــرة اهتماماتــك، جوهــر المفهــوم هــو أنــه يمكــن تقســيمك إلــى دائرتيــن عريضتيــن. يُطلــق علــى 

ــرة الاهتمــام،  ــر، والتــي تضــم كل تلــك الأشــياء التــي لديــك تأثيــر عليهــا، والأخــرى هــي دائ ــرة التأثي أحدهمــا دائ

التــي تضــم أشــياء تؤثــر عليــك بشــكل مباشــر أو غيــر مباشــر، ولكــن لا يمكنــك التأثيــر عليهــا. هاتــان الدائرتــان متحــدة 

المركــز - الدائــرة الداخليــة، الدائــرة الأصغــر، التــي تضــم أشــياء يمكنــك التأثيــر عليهــا، والدائــرة الخارجيــة، الدائــرة 

الأكبــر، التــي تضــم أشــياء ليــس لديــك تأثيــر عليهــا. 

دائرة الاهتمامدائرة التأثير

قضــاء بعــض الوقــت فــي دائــرة اهتماماتــك غالبــا مــا ينتــج عنــه نتائــج بســيطة ويمكــن وصفهــا بأنهــا وقــت مهــدور، 

ولعــل قضــاء نفــس الوقــت فــي دائــرة تأثيــرك بــا شــك ســوف يعــود عليــك بنتائــج أفضــل وأكبــر مــن دائــرة الاهتمام.

ــز بــا هــوادة علــى كل مــا هــو موجــود فــي دائــرة نفــوذك وتأثيــرك. اقــض كل وقتــك علــى مــا 
ّ
لزيــادة إنتاجيتــك، رك

يمكنــك إحــداث تغييــر فيــه، حتــى لــو بــدا فــي البدايــة صغيــرًا. تجنــب دائــرة القلــق، الكورونــا قلــق ينقلــك علــى دائــرة 

الاهتمــام، ويبعــدك عــن دائــرة التأثيــر. لا يتوقــف الأمــر هنــا، ولا نتحــدث عــن الوقــت الــذي تهــدره وأنــت تحــاول إيجاد 

دواء للكورونــا بالرغــم مــن أنــك لســت كيميائــي، ولا طبيــب ولا حتــى صيدلانــي - ربمــا يمكنــك أن تضيــع ذلــك الوقــت 

فــي مــكان آخــر - ولكــن التأثيــر الأكثــر ضــررًا هــو الطاقــة التــي تدمرهــا، والســلبية التــي تخلقهــا فيــك، والتــي لهــا 

بعــد ذلــك تأثيــر متتابــع حتــى علــى الوقــت الــذي تقضيــه فــي دائــرة نفــوذك. فالــدواء لــن تصنعــه أنــت، لذلــك، اغلــق 

بــاب وشــباك الاهتمــام بالكورونــا فــي عقلــك، وأنطلــق لدائــرة تأثيــرك، فوقتــك هنــاك لــه قيمــة.
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صناعة التفاؤل 
)الإيكيغاي(

نعــم، هــو فــن الحيــاة، »الإكيجــاي«. مصطلــح يابانــي يعنــي: )»ســعادة الانشــغال الدائــم(. )الإيكيغــاي(  	

دوا  شــعور داخلــي دفيــن فــي أعماقنــا، هــو ذلــك الســبب الــذي يدفعنــا إلــى الاســتيقاظ كل يــوم، بعــض النــاس حــدَّ

هدفهــم ووجــدوا شــغفهم فــي الحيــاة، فــي حيــن لا يــزال آخــرون يبحثــون عنــه، رغــم أنهــم يحملونــه معهــم. 

فــي داخلــك مثــل كل إنســان نــوعٌ مــن الشــغف بشــكل أو بآخــر، موهبــة فريــدة تعطــي معنــى لحياتــك وتدفعــك 

لأن تشــارك وتعيــش أجمــل لحظــات حياتــك حتــى آخــر لحظــة مــن عمــرك، ولــذا مــن المهــم أن تكتشــف »الإكيجــاي« 

بداخلــك، والأهــم هــو أن تمتلــك الشــجاعة وتبــذل الجهــد الكافــي لتبقــى علــى الطريــق الصحيــح للصحــة والســعادة 

فــي رحلــة حيــاة ذات مغــزى.

كيف تجد ) الإيكيغاي ( 

وكيف تصل إلى  مرحلة التدفق؟

إليك الجواب، عند القيام بأنشطة معينه أسئل نفسك:

تمارســها  أنشــطة  بهــا  القيــام  تحــب  التــي  الأنشــطة  هــل   

الآخريــن؟ مــع  أم  وحــدك 

 هــل تصــل لمزيــد مــن التدفــق عنــد القيــام بأشــياء 

تشــغيل  أم  جســدك  تحريــك  منــك  تتطلــب 

؟ عقلــك
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ابحث عن )الإيكيغاي( 
بداخلك للوصول إلى )قوة التدفق( 

والذي يجلب لك السعادة

 
ً
قــوة التدفــق هــي العمليــة الممتعــة، والمبهجــة، والمبدعــة التــي تحــدث عندمــا نكــون منغمســين تمامــا 	

 )الإيكيغــاي( الخــاص بــك، ولكــن 
ً
فــي الحيــاة. ليــس هنــاك وصفــة ســحرية للعثــور علــى الســعادة، والعيــش وفقــا

أحــد المكونــات الرئيســية هــو القــدرة علــى الوصــول إلــى هــذه الحالــة مــن التدفــق، والتمتــع ب«تجربــة مثاليــة« 

 فــي نشــاط، لدرجــة تبــدو فيهــا بقيــة الأشــياء غيــر مهمــة. وتكــون 
ً
فــي أثنــاء ذلــك، حيــث يكــون الشــخص منخرطــا

ــاك شــروط وهــي: هــذه التجربــة ممتعــة للغايــة، وللوصــول للتدفــق هن

معرفة ما يجب القيام به.

معرفة كيفية القيام به.

معرفة مدى مهارتك فيما تقوم به.

معرفة أين تتجه )على أي شيء تركز(.

01

02

03

04

إدراك التحديات المهمة.

إدراك المهارات المهمة.

التحرر من الأمور التي تضيع وقتك.

05

06

07
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	 Do you 

know?
هــل تعلــم أن أســعد النــاس ليســوا مــن يحققــون أكثــر، بــل  	

التدفــق؟ حالــة  فــي  غيرهــم  مــن  أطــول   
ً
وقتــا يقضــون  مــن 

الحقيقــة أن التدفــق أمــر غامــض، ولكنــه فــي الحقيقــة وبالرغــم مــن غموضــه فهــو مثلــه كمثــل العضلــة: كلمــا 

 مــن )الإيكيغــاي( الخــاص بــك.
ً
دربتهــا أكثــر، صــارت أقــوى، وصــرت أكثــر قربــا

ــر الأشــياء التــي لا تحبهــا. دع فضولــك يديــر حياتــك،  اتبــع شــغفك ومــارس العمــل الــذي تحــب، وابتعــد أو غيِّ

 بالشــعور بمعنــى لحياتــك وتغمــرك بالســعادة. لا 
ً
وانهمــك فــي القيــام بالأشــياء التــي تجعلــك مفعمــا

.
ً
 كبيــرا

ً
ــب ذلــك أن يكــون مــا تفعلــه شــيئا

َّ
يتطل
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