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مقدمة

علىةاليوميمهامنالإكمالأدائنا،وتحسينالتركيززيادةبـكلنانحلم

علىقدرةأقلتجعلناتشتتنا،لأسبابمعرفتناعدملكن.حالأحسن

.مواجهتها

وسُمكههكثافتحسبأسماء،عدةالثلجتسميالإسكيموقبائلأنيقُال

علىيصعبالمقابل،في.نوعكلفيالموجودةوالفرصالمخاطروحسب

انياتإمكأوالتحدياتيعرفواأنواحد،باسمالثلجيسمونالذينالناس

.يخفيهاالتيالثمينالصيد

كأنتعتقداليومية،بأعمالكللقياممتحمسغيرأنكتشعرعندما

هوعورالشذلكالحقيقةفيلكن.الدوافعفينقصمنتعانيأومُشتت

.الكسلنوبةوراءتكونقدأسبابعدةتخفينتيجة

التيوالمخاطروالفرصالثلجأسماء”إلىستتعرفالصفحاتهذهفي

!“بهاترتبط
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الخوف. 1

.الحياةيوقفانوالترددالهلعلكنالحياة،قيدعلىللبقاءضروريالخوف

فكيرتعلىمبنياالتقييمكانفإذا.تواجههامالحالةتقييمهوالخوف

إذاأمار،المخاطتفاديعلىويساعدكلك،صديقاالخوفسيصبحعقلي،

أماماكبيرعائقافسيصبحوالوهم،الحدسعلىمبنيشعورمُجردكان

.تطورك

إقدام

حدسيعقلاني

خوف

استفادة من 
الفرص

مقامرة ومخاطرة 
عالية

حماية من 
المخاطر

خسارة الفرص

الفهم|الخوف
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بينتميزأنيمكنكالخوف،ومشاعرالتفكيرطبيعةبينالعلاقةفهمعند

لذياالسلبيوالخوفالمخاطر،منفعلايحميكالذيالإيجابيالخوف

.الراحةمنطقةفيسجينايجعلك

لذلكمدروسة،مخاطراتعدةعبربالضرورةيمرالنجاحنحوالطريق

.مواجهتهاثممخاوفكفيبعقلانيةالتفكيرعليك

منطقة الراحة
الوهم والأحلام

منطقة الخوف
الشك والأعذار

منطقة التعلم
المهارات والتحديات

منطقة النمو
الإنجاز والنجاح

منطقة الراحة|الخوف
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كثيرفال.مخاوفككتابةعليكالأوهام،منعقلكوتحريرالخوفلتجاوز

.تهابمواجهبالكفمامخاوفهم،تسميةحتىيستطيعونلاالناسمن

:الصحيحةالأسئلةاسأل

الخطوة؟بهذهالقياممنأخافلماذا1.

الخطوة؟هذهفيالأكبرالخطرهوما2.

الخطوة؟هذهمنالمتوقعةالفوائدماهي3.

بالخطوة؟أقملمإذاسيحدثماذا4.

تتكرر؟لنفرصةعلىالخطوةتحتويهل5.

الصورةكعندستتوضحمبالغةودونعقلانيةبطريقةالأجوبةكتابةعند

ةالأسئلعنتجيبكيفستتعلمبها،تقومخطوةكلوبعد.أكثر

.أكثرودقةبموضوعية

:تقولالتيالحكمةدائماوتذكر

الشجاعة فضيلة بين رذيلتين هما الجبن ”

“والتهور

التحرر|الخوف
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الأهداف. 2

لأنهمهادوالاجتالعملفيرغبةكلالشبابيخسرالأحيان،منالكثيرفي

حلامأمجردالأهداففتصبح.المناسبةغيرأو/والخاطئةالأهدافيضعون

ستنزفيفهو.عبثمجردتنفيذهاعلىعملوكل.تحقيقهايمكنلايقظة

.يُذكرعائدتحقيقدونوالجسديةالذهنيةوالقدراتالوقت

لىعتكونبلبسيطة،خطواتفيأومباشرةتحقيقهايتملاالأهداف

:هرمشكل

العادات والمهام اليومية

الأهداف قصيرة المدى

الأهداف بعيدة المدى

الهدف 

النهائي

الفهم|الأهداف
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.منهئلطالاعبثمجردإلىالحياةتتحولالمناسبةغيرالأهدافوضععند

مالهمأعتتوافقلاثمكُبرىأهدافالناسيضعالأحيانمنالكثيرففي

أنوندوالمشاغلالأفكارزحاموسطفيضيعونالأهداف،تلكمعاليومية

.طموحاتهميحققوا

رسيكأنالأصعبلكنيقظة،أحلاممجردإلىالأهدافتتحولأنيمكن

.تحقيقهيمكنلاهدفلتحقيقحياتهكلماشخص

بين الأهداف والأحلام|الأهداف

الأهداف

الأحلام
يمكن 

تحقيقها
لا يمكن 
تحقيقها

تصبح 
أفعالا

تبقى 
أفكارا يمكن 

قياسها
لا يمكن 
قياسها

واضحة

ضبابية

عندها 
نهاية

لا نهائية
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مرار،باستتحسينهامواصلةعليكلك،المناسبةالأهدافاختياربعد

سنفيوأنتستتغيرالعشرين،سنفيوأنتتضعهاالتيفالأهداف

تبدأماعندستتغيرتدرس،وأنتتضعهاالتيالأهدافأنكما.الثلاثين

.الخالمهنيةحياتك

:التاليالنموذجحسبأهدافكومراجعةكتابةعلىاحرصلذلك

نموذج وضع الأهداف|الأهداف

خلق 
الرؤية

فهم 
الصورة 
العامة

النظر في
الخيارات

اتخاذ 
القرارات

مراجعة 
النتائج
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لا تعرف ماذا تريد. 3

بقىتووضح،بوعيومخططاتكأهدافكعنتتكلملاأوتكتبلاعندما

كرغباتعنتبحثلاعندماأنكالأهملكن.بخاطركتجولأفكارمجرد

.تطبيقهاتستطيعلاأفكارأسيرستبقىللعالم،رؤيتكعنتفصحولا

ملبجوصفهاعلىاعملأورسوماتشكلفيأفكارككتابةعلىاحرص

عزالكانسببيكونفقد.تريدماذاتعرفحتىالمعنى،وواضحةقصيرة

ولقبتستطيعلاأنكالدراسة،أوالعملفيرغبتكوعدمالعالمعن

فهمكعدملكنأفضل،وضعإلىالتحليقوتريدالراهن،الوضع

.للأمامالسيرعلىعاجزاتجعلكوتصوراتكلأهدافك

:نفسكتسأللأنبحاجةأنت

أريد؟ماذا

لهدفي؟الوصوليمكننيكيف

لهدفي؟سأصلمتى

الطريق؟هذافيالسيرأواصلأنأريدأنافعلاهل

يةالحقيقالدوافعلمعرفةمراتعدةلماذاسؤالتكرارعلىدوماواحرص

.رغباتكمنرغبةكلوراء

الفهم|الغرض
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أنيةالبدافيعليكبها،تقومالتيالأعمالمنالحقيقيالغرضلفهم

.بهاتقومالتيالأشياءوماهيتبدو؟كيفنفسك،تسأل

Venn)فننموذجاستخداميمكنك Diagram)عنأفضلتصورلبناء

:دقةبكلملئهعبرنفسك

ابلها،مقلكيُدفعالتيوالمهامتحبها،التيالأشياءكلتكتبعندما

يحتاجها،العالمأنتظنالتيوالنقاطمنهاتتمكنالتيوالمهارات

رهااختياعليكالتيوالمهنةوشغفكالحياةفيمهمتكستكتشف

.بهاالقيامعليكالتيوالواجبات

من أنت؟|الغرض

الأشياء التي 
تحبها

هايُدفع لك مقابل

العالم 
يحتاجها

أنت 
متمكن 

منها

الغرض
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نالآوعليكالطريق،نصفتجاوزتفقدتريد،ماذافعلاتعرفعندما

طالماالذيالشخصإلىالوصولمنتمكنكالتيوالخططالأهدافتحديد

.عليهتكونأنطمحت

كون نافس الأفضل وست. نافس وستكون بطلا ”
نافس نفسك، وستكون أعظم . بطلا عظيما

.“بطل

.كاتب وفيلسوف كندي–دليوايوماتشونا

.بأحدكنفستقارنفلاالمقارنة،فيطرفادائماتجعلكالآخرينمنافسة

ت إذا نافست الآخرين قد تخسر، لكن إذا نافس ”
.“تمرارنفسك فستنتصر دوما، لأنك تتحسن باس

طبيب وفيلسوف هندي–مريدا ديباسيش

أنت الأفضل|الغرض
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تعارض القيم. 4

نكلكبها،تؤمنالتيالقيمفيتعارضلوجودتتفطنأنالصعبمن

أهدافكحقيقلتحياتكعليهاتبنيالتيالمبادئومراجعةتفكيكتستطيع

.والخمولالكسلدائرةمنوالخروج

فأنتقيمك،معتعارضافيهأنوتعتقدمجال،فيتعملكنتإذا

أنتبيدكالحلويكون.والمردوديةالحماسمنالكثيرتأكيدبكلستخسر

بها،تؤمنالتيالقيممعالتصالحأوعملك،مجالتغييرعبرإمافقط،

.تغييرهاحتىربماأو

لاأنهأكدوتالمخططهذايبينهكمابهاتؤمنالتيالقيمتدوينعلىاحرص

:بينهاتضاربأييوجد

الفهم|القيم

القيم 
الأخلاقية

القيم 
ةالاقتصادي

القيم 
الاجتماعية

القيم 
الشخصية
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يُصبحبها،تؤمنالتيالقيممجموعةبينتضاربأييحدثعندما

قومتماوجدوىفائدةفيالثقةتفقدحيث.صعبةمهمةوالإنتاجالعمل

.راحةالمنطقةمنوالخروجالتطورعلىقادرغيرستصبحأنكوالأهم.به

عتقداتوالمالقيممنلغابةنهائيةنتيجةهيبهاتقومالتيفالتصرفات

:بهاتؤمنالتي

تفكيك القيم|القيم

الثقافةالإيمانالتعليمالخبرةالتربية

المعتقدات

القيم

الموقف

السلوك

العمل

الثراءالأسرة

السعادة

الأتراب

الاحترام

القناعة

الاحتراف
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القيملأصولتعودأنعليكالقيم،تضاربمشكلةمنللتعافي

تقصيرالبسبببالذنبشعورمنتعانيلاكونكمنوالتأكدومراجعتها

النسخةتكونأنحاولثم.(مثلاالأصدقاءأوالدينأوالأسرةتجاه)

.نفسكمنالأفضل

جهتواقدفيهاتكونالتيالمرحلةفيالداخليالسلاملحالةستصل

تصالحامتكونأنتأكدلذلك.منهاالهربتحاولكنتطالماالتيالمشاكل

.لنفسكعدواتجعلكقدالتيبالتصرفاتالقيامتتجنبوأننفسك،مع

وهذا -نفساني سريري،كل سنواتي كطبيب في ”

ي لم أرَ أي شخص يفلت من أ-حقاشيء يرعبني 

.“شيء

.بروفيسور ومفكر كندي–بيترسنجوردن 

التعافي|القيم
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الالتزام. 5

ضعف.بهمالمناطةبالمهامبالقيامالتزامهممقدارزادكلماالناسينجح

هوبلخاصة،حالةأووراثياعيباليستضعهاالتيبالخططالالتزام

لةمواصمنالناسيمنعماأهملكن.تجاوزهايمكنأسبابلعدةنتيجة

.بالاستقلاليةالشعورعدمهوباكراالنهوضأوالرياضةممارسة

عةمنفأيتحققلنأنكتشعرفأنتآخر،شخصلصالحتعملعندما

فيهامهامبتتكفلعندمالكن.بهاتقومالتيالرتيبةالمهاممنشخصية

.بالعملواهتماماالتزاماأكثرتصبحالحرية،منهامش

والفائدة،بكالمنوطةبالأعمالقيامكسببفيملياالتفكيرعليكلذلك

.وجهأحسنعلىبواجباتكقيامكعندعليهاستحصلالتي

اسرالخالطرفأنكدوماوستشعر.مالهدفلحريتكتقييدهوالالتزام

رصاحلذلك.عنهاتخليتالتيالحريةقيمةتماثلمكافأةتجدلمإذا

ىحتبهتقومعملكلمقابلعليهاتحصلالتيالفوائدموازنةعلى

.أكثرملتزماتكونأنتستطيع

الذيالأعمالبجدولالالتزاملكنضروري،الوقتتنظيم:ملاحظة

.هبللالتزاممستعداتكنلمإذاصعبايكونقدذاتهحدفيتضعه

الفهم|الالتزام
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تلفبمخمتعلقةمهاراتعدةلبناءتحتاجالشخصي،الالتزاملتطوير

علىصبرردمجليسفالالتزام.عليهتؤثرالتيوالشخصيةالمهنيةالجوانب

عببالتالشعوردونأطوللمدةالتركيزعلىقدرةبلالشاقة،المهام

.والضجر

التحسين|الالتزام

الالتزام

الاستقلال

التحكم 
بالذات

الدقة في 
الإنجاز 

التحفيز 
الذاتي 

صنع 
القرار

العمل 
التشاركي

الوعي 
الذاتي
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غياب التحدي. 6

يوميا،للثماروجامعينصيادينالكوكبهذاعلىأسلافناعاش

يجعلنايالذفما.الحياةقيدعلىللبقاءالباكرالصباحفييستيقظون

البقاء؟ضرورياتكلنملكونحنللعملمستعديناليوم

كحياتأنأومُحمسة،غيريوميابهاتقومالتيالمهامأنتشعرعندما

كنفسودفعبجدالعملتستطيعفلنمعنى،ذاتتعدلمالرتيبة

.السريرمنللخروج

القيامعلىفاحرصتطلعاتك،لمستوىيرتقيلاعملكأنتشعركنتإذا

لاكنتإذاأما.الشخصيةلمشاريعكللتفرغممكنوقتبأسرعبه

أولفيلكعملتغييرمهاراتكتطويرعلىفاحرصالوقت،توفيرتستطيع

.حقيقيةفرصة

امالمهزيادةإمكانيةفيفكرآخر،عملعنالبحثتحاولأنقبللكن

به،قومتالذيالعملنوعيةتطويرأوالراتب،فيزيادةمقابلبكالمنوطة

.تتحملهاأنمنأثقلتداعياتهاتكونقدالعملتغييرفمخاطرة

التيالمهاممنمهمةبكلالقيامبعدالإنجازبمتعةتشعرأنعلىاحرص

.العملطعمواستعادةبالنجاح،الشعورعلىتتعودحتىيوميابهاتقوم

يحفزكتحدعنللبحثفراغكأوقاتمنالاستفادةفيفكرثم

!للانقضاض

الفهم|التحدي
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لناساأكثرهمالتحدي،غياببسببشغفهميفقدونالذينالأشخاص

:همعنتغيبقدبساطتهاعلىالحلوللكن.والتميزالإنجازعلىقدرة

الجودةعلىالتركيز.

الناعمةالمهاراتمنالمزيدتعلم.

الفريقلمساعدةالتطوع.

النجاحبعدالتحديمستوىرفعطلب.

المسؤولياتمنالمزيدطلب.

مشروعكعلىالعملوقتهافيمكنكالحلول،هذهتنجحلمإذاأما

قييرتعملعنالبحثأو(الخالاستثماركتاب،كتابةمدونة،)الخاص

.مهاراتكلمستوى

أغلب الناس يصدؤون بسبب قلة التحدي، ”

في لكن قلة منهم فقط يصدؤون بسبب الإفراط

.“العمل

.كاتب أمريكي–دينيس ويتلي 

الحلول|التحدي
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الحزن. 7

نحن.العملعلىبالتركيزالحزنعلاجهوالمجتهدون،بهيقومخطأأكبر

المشاعرلتجاوزكافيةفترةلأنفسنانمنحأنحقناومنبشر،النهايةفي

فتراتبعضفينواجهُهاالتيالعظامالأحداثبسببتعتريناالتيالسلبية

.حياتنا

كنتإذاف.عكسيةبنتائجالأحيانأغلبفيتنتهيللأمامالهروبمحاولة

أنعليككبيرة،تغييرفترةتعيشأوخسارةأوصدمةمنعانيتقد

لغالبافيفهيالسعيدةللنهاياتالقفزمحاولةوتجنببالحزن،تشعر

.موجودةغير

لرياضةاممارسةعبربجسمكواعتنوالراحةللتفكيرمساحةنفسكاعط

نكيمكبلمشاكلك،عنالكلاممنتخجللا.جيدطعامعلىوالحصول

.بكحيطينالمللناسقولهتستطيعلامابكللإخبارهنفسيطبيبزيارة

التيكارالأفكافةمنتتخلصوعندماالمناسب،الوقتفيالحزنسينتهي

علىحصلتأنعلىاحرصلذلك.المستقبلفينفسيةعقدإلىتتحولقد

قبلمستنحوقُدماللسيرالماضيآلاممنفيهاتُشفىحقيقيةعطلة

.أفضل

التعافي|الحزن



21

الوحدة. 8

اجتماعيوننحن.البشرمخاوفأكبرهوبالرفضوالشعورالوحدة

حتى.اءالبقلنايضمنونآخريندونالعيشعلىقادرينولسنابطبعنا،

لهمريوفمجتمعدونالحياةيستطيعونلاالعزلةوعشاقالانطوائيون

.العيشضروريات

ينالذالأشخاصحتىأوالأصدقاءأوالأهلعنبعيداوحيداتعملعندما

أنعلىاحرصلذلك.والتطويرالعملفيرغبتكتخسرأفكارك،تشاركهم

.قلبكمنتبتسميجعلونكالذينالطيبينبالأشخاصنفسكتحيط

ألاس.المهنيةالعلاقاتقائمةتوسعأنحاولمسيرتك،مستوىعلى

صلتتمرةوكم.هاتفكعلىاحترافيةاتصالجهةمنعندككمنفسك

وأمعهمالعملوفرصنجاحهمسرعنلتسألهمالناجحينبالأشخاص

.فلكهمفي

ممعهتواصلتومتىالاهتمامات؟نفسيشاركونكأصدقاءعندكهل

مرة؟آخر

منتعانيكنتإذا)وحدتكمقدارفهمعلىستساعدكالأسئلةهذهكل

.مشاريعكإنجازعنوالتقاعسبالخمولالشعورسببفهي،(الوحدة

الفهم|الوحدة
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حرصاالخارجي،العالمعنانعزالحالةفيتقضيهاالتيالفترةلقياس

:فيتقضيهالذيالوقتمتابعةعلى

البيت.

الهاتفتطبيقاتاستعمال.

الحاسوباستعمال.

بوعالأسفيمعهاتواصلتالتيالهاتفأرقامقائمةمراجعةيمكنككما

ساحاتالمأوالبقالةلاقتناءالذهابباعتبار)زرتهاالتيوالأماكنالماضي

.(التجارية

لالتواصمواقعتصفحفيأوالبيتفيوقتكمعظمتقضيكنتإذا

:وعليكالوحدةمنتعانيفعلافأنتالاجتماعي

التعافي|الوحدة

ن التعافي م
الوحدة

8النوم 
ساعات

التواصل 
الفعلي

ممارسة 
هواية

الخروج 
من البيت

ممارسة 
الرياضة

الأكل 
الصحي
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حوصلة

دليلاسليالمسؤوليات،منالهروبأووالإرهاقبالتعبالمتواصلالشعور

بابالأستتبعهوفعلهعليكماكل.النجاحعلىقادرغيرأوكسولأنك

.أكبربعزيمةوالبدءللتعافيالشعورهذاوراءالكامنة

،(الةللحسببمنأكثروجود)مركبةالأسبابتكونالأحيانبعضفي

نشطتكأكتابةعبرتصرفاتكبعنايةتراقبأنعلىالحرصعليكلذلك

.والإجازاتالعملأيامخلالبهاتتصرفالتيالأنماطوفهماليومية

:دائماوتذكر

.“حتى إذا كنت تعبر الجحيم، واصل السير ”

.وسياسي إنجليزيكاتب –تشرتشل وينستون

نحو مستقبل أفضل|حوصلة
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المصادر

 How To Recover From 10 Types of: مقالة1.

Demotivation

 How to use emotions to drive people to take: مقالة2.

action

Emotional Design Psychology & Colour: مقالة3.

!A Goal Setting Model Without An Acronym: مقالة4.

?What would you look like as a Venn diagram: مقالة5.

 Personal beliefs, values, attitudes and: مقالة6.

behaviour

 Drive: The Surprising Truth About What: كتاب 7.

Motivates Us

.فاصيلالتلمزيدللتعرفالأصليةللمادةروابطعلىتحتويالمقالات*

المصادر

http://www.personalgrowthgazette.com/2015/09/how-to-recover-from-10-types-of.html?m=1
https://www.linkedin.com/pulse/how-use-emotions-drive-people-take-action-sebasti%C3%A1n-salinas-sepulveda/
https://uxplanet.org/emotional-design-psychology-color-2c65ce7f91b0
https://www.aspey.com/blog-posts/2018/8/15/a-goal-setting-model-without-an-acronym
https://adamalbrecht.blog/2018/12/04/what-would-you-look-like-as-a-venn-diagram/
https://www.iaa.govt.nz/for-advisers/adviser-tools/ethics-toolkit/personal-beliefs-values-attitudes-and-behaviour/
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