


اهداء

الروحي"الصراعالموضوعهذاباستكشافيهتمشخصكلإلىالكتابهذاأهدي
هذايكونأنآملالنفسي.والتوازنالذاتلمفاهيمأعمقفهمعنويبحثالعقلي"،

التيالداخليةالصراعاتوفهمنفسهلتطويريسعىمنلكلمفيدًامرجعًاالعمل
يواجهها.

تنبيه
هذابلالشخصية.تجاربيالىيستندلمالكتابهذافياننيالقراءاعلم

منمعلوماتوأيضاوالرواياتالكتبمنمجموعةمنتعلمتهماكليلخصالعمل
تقديمالىالعملهذاخلالمناهدفالمنصات.مختلفعلىالمحتوىلصناعمقاطع
مناسب.بأسلوبالخاصةرؤيتي



المقدمة

وحِعَنِ}وَيسْأَلوُنَكَالرحيمالرحمٰناللهبسمبعدالكريمكتابهفيتعالىقال قلُْ:ۖالرُّ
وحُ نَأُوتِيتُموَمَاۖرَبِّيأَمْرِمِنْالرُّ {إِلَّاالْعِلْمِمِّ [85]الايةالاسراءسورةقَليِلًا

بهتشعروماعقولناعليناتمليهمابينداخليةصراعاتنواجهنعيشها،لحظةكلفي
إنسانيةتجربةهوبلفلسفي،مفهوممجردليسوالعقلالروحصراعإنأرواحنا.
الموضوع،هذاحولالخاصةرؤيتيأقدمالكتاب،هذافيفرد.كليعيشهاحقيقية
محتوىإلىبالإضافةالكبار،والفلاسفةالعلماءكتبمنوتجاربأفكارإلىمستندًا
الفيديوهات.صانعي

لتبسيطأسعىحيثالتفكير،فيالخاصأسلوبيتعكسمكتوبةمادةتقديمهوهدفي
تجميعمجردليسالكتابهذافهمها.القارئعلىيسهلبشكلوتقديمهاالمعقدةالأفكار

داخلنا.يدورمافيوالتأملللتفكيردعوةهوبلللمعلومات،

البشريةالنفسأعماقاستكشافعلىستساعدناالتيالفكريةالرحلةهذهفيبكأرحب
ويساعدكيلهمكماالصفحاتهذهفيتجدأنآملتواجهنا.قدالتيالصراعاتوفهم
والعقل.الروحبينالتوازنعنالبحثفي



الاولالفصل
والعقل"الروحصراعالظل:"أبعاد



وماروحكتريدهمابينمحاصربأنكيومًاشعرتهل
بينشائعةتجربةهوالداخليالصراعإنعقلك؟عليكيفرضه
فيالمنطقي.والتفكيرالعواطفبينالمعركةيمثّلفهوالبشر،

يؤديأنيمكنوكيفمعًا،الصراعهذاسنستكشفالفصل،هذا
الشخصي.والنموالتطورإلى

الداخليالصراعتحليل

منجزءهوبلفردي،تحدٍمجردليسالداخليالصراعإن
قراراتنواجهعندماالصراعهذايتجلىاليومية.حياتنامسيرة
تحقيقنحوجريئةخطوةاتخاذأومهنيمساراختيارمثلصعبة،
الشكوكمندوامةفيأنفسنانجداللحظات،تلكفيأحلامنا.

نحوتدفعناالروحبينماالتحفظ،يقترحالعقلوالمخاوف.
المغامرة.



للتفكيردعوةهوبلبالضرورة؛سلبياًليسالصراعهذاأنتذكّر
فيحقًانريدهمالنكتشفالصراعهذاإلىبحاجةنحنالعميق.
عائقًايكونأنمنبدلاًللتقدم،دافعًاالصراعهذامنلنتخذحياتنا.
أهدافنا.إلىالوصولمنيمنعنا

ملهمةقصة

كانسامي.يُدعىشابقدمكرةلاعبقصةلكأرويدعني
الفرقفيباللعبيحلموكانصغره،منذالقدمكرةيعشقسامي

يرغبوالدهكانفقدكبير؛داخليصراعلديهكانلكن،الكبرى.
أنيأملكانحيثمتميزًا،أكاديميًامسارًاسامييتبعأنفيبشدة
ناجحًا.طبيبًايصبح

المسارويختاروالدهلصوتيستمعهلكبيرًا؛تحديًاساميواجه
أنيريدهقلبهكانحلمه؟تحقيقنحوويدفعشغفهيتبعأمالتقليدي،
للدراسة.ضغوطًاعليهيفرضعقلهكانبينمايلعب،

فريقفيسجلجريئة.خطوةيأخذأنساميقررالأيام،أحدفي
واجههاالتيالانتقاداتمنالرغمعلىبجد.يتدربوبدأمحلي،

مخصصًابجد،العملفياستمروالعائلة،الأصدقاءبعضمن
ولعبه.لدراستهوقتًا



فريقمعللعبسامياستدعاءتمالشاق،العملمنعامينبعد
الشغفإنوتضحياته.لجهودهتتويجًااللحظةتلككانتمحترف.

علىيندمولمحلمه،تحقيقإلىأدىمتابعتهفياستمرالذي
أبدًا.اختياره

ليونالاديبقصة
الفرنسية،"ليون"مدينةفي،1985عامفيليونالأديبوُلدِ
الأدبية.ثقافتهاوعبقالتاريخيةشوارعهابجمالتُعرفالتي
علىشاهدًافيهاركنكليُعتبرحيثبالحياة،تعجالمدينةكانت

والدهكانحيثمتواضعة،عائلةفيليوننشأالغني.التراث
والقراءةالكتابةجعلممامُعلمة،ووالدتهالبناءمجالفييعمل
الطفولة.منذحياتهمنأساسيًاجزءًا

والدتهكانتفقدبالكلمات،شغفهليوناكتشفمبكرة،سنفي
عوالماستكشاففرصةلهأتاحمماالنوم،قبلالقصصلهتقرأ

يشعرليونكانتُروي،كانتقصةكلفيلها.نهايةلاخيالية
الحياةعنجديدةمعرفةويكتسبمتعددة،مغامراتيعيشبأنه

الآمن،ملاذهالكتبأصبحتالسنوات،مرورومعوالمشاعر.
الحياة.تحدياتواجهكلماإليهاهربحيث



الصراعبتوتراتيشعرليونبدأالمراهقة،سنبلوغهومع
ممااليومية،الحياةوضغوطالمجتمعتوقعاتيواجهكانالداخلي.

مقربصديقلديهكانذلك،رغمككاتب.قدراتهفييشكجعله
مشاعرهعنالتعبيرعلىيشجعهدائمًاكانالذيتوماس،يُدعى

عدمعلىويحثهليون،بموهبةيؤمنتوماسكانوأفكاره.
الاستسلام.

صغيرةحديقةفييجلسليونكانبينماالأمسيات،إحدىفي
بدأالزوايا.أحدفيمُتروكًاقديمًادفتراًعلىعثرمنزله،قرب

فكرةوُلدِتوهناوصراعاته،حياتهفيمتأملًاأفكاره،بتدوين
حيثله،شفاءعمليةبمثابةالكتابةكانتالأولى.روايته

به.يشعركانالذيوالشغفالقلقعنللتعبيراستخدمها

فيوبدأاليومية،وصراعاتهالشخصيةتجاربهمنليوناستلهم
الوقت،مرورومعالمشاعر.هذهكلتعكسروايةصياغة
ويحولالعالم،بهايواجهالتيالوسيلةهيالكتابةأصبحت
الآخرين.تُلهمكلماتإلىالداخليةصراعاته

الأولى،روايتهمنليونانتهىالدؤوب،العملمنأشهرعدةبعد
الروايةهذهكانتأضيء".الذي"الظلاسمعليهاأطلقالتي

طموحاته،علىيخيمكانالذيالظلعكسحيثلحياته،تجسيدًا
النجاح.طريقيُضيءأنللضوءيمكنكيفأبرزبينما



النجاحبهذاتحظىأنيتوقعليونيكنلمالرواية،نُشرتعندما
للأملرمزًاوأصبحمسموعًا،الأدبيصوتهأصبحلقدالكبير.
نواجهحيثجميعًا،لناحافزًاليونإلهامفليكنللكثيرين.والإلهام

وحياةحياتناتثرىقصصإلىونحولهاالداخليةصراعاتنا
الآخرين.

القولملخص

تجربةهوعقلكعليكيمليهوماروحكتريدهمابينالصراعان
خذالصراع.هذامعتتعاملكيفهويهممالكنشائعة،إنسانية
مواجهةيعنيذلككانلوحتىشغفك،يدعمهالذيالقرار
وصعوبات.تحديات

الشيءهو"مانفسك:اسألبالتردد،فيهاتشعرمرةكلفيلذا،
فيجريئًاوكنروحك،صوتاتبعحقًا؟"يمثلنيبأنهأشعرالذي
للتطورفرصةيكمنصراع،كلقلبفيلأنخطواتك.اتخاذ

والنمو.

ونستعدأذهاننالنفتحمعًا،الأبعادهذهاستكشاففينستمردعونا
طريقنا.فيتقفقدالتيالتحدياتلمواجهة



والروحالعقلبينالرابط
الروحبيندائمصراعأمامنفسهالإنسانيجدالحياة،خضمفي

رحلةهوبلفكري،تداخلمجردليسالصراعهذاوالعقل.
فيتسهمدافعةقوةإنهوقراراتنا.اليوميةتحدياتناتعكسعميقة
وتوجهاتنا.هويتناتشكيل

هماوالاضطرابالألمأنلنايبدوقدصراعاتنا،نواجهعندما
إنللإلهام.حقيقيًامصدرًايكوناأنيمكنالواقع،فيلكنعائقان،
آفاقًالنايفتحأنيمكنماهوضعفنامواطنفيالقوةعنالبحث
التجاربأننجدالرحلة،هذهفيالشخصي.التحولنحوجديدة

يمكنالتحدياتوجهفيالصمودوأنقيمة،دروسًاتحملالصعبة
عميق.شخصينموإلىيؤديأن

التوازنتحقيقنحوحاسمةخطوةيمثلوأبعادهاالروحفهمإن
فهمفيونتعمقمشاعرنامعنتعاملفعندماالداخلي.والسلام
فيتكمنالتيالروحمنالقوةاستمدادعلىالقدرةنكتشفذواتنا،
الإيجابيللتفكيركأداةيُستخدمعندماالعقل،أنكماأعماقنا.

والتحديات.الصعوباتتجاوزعلىيساعدناأنيمكنوالتحليل،
جديدة،استراتيجياتوتطويرأفكارناصياغةإعادةخلالمن

والسعادة.النجاحوتحقيقوجودناتعزيزيمكننا



فرصةهوتحدٍكلضرورية.ولكنهاسهلة،ليستالرحلةهذهإن
العميقالفهمنحوخطوةهيالاضطرابمنلحظةوكلللنمو،
ديناميكيةعمليةوالعقلالروحيربطالذيالصراعفلنعتبرللذات.
أعمق.بشكلأنفسنالاستكشافتدفعنامستمرة

ماهوالصراعلهذاالحقيقيفالفهمالرحلة،هذهلمشاركةأدعوكم
السياقأوبالجانببدايةوالغايةبالمعنىمليئةحياةإلىيقودنا
العقلي.



الثانيالفصل
العقلي""السياق



العقلي:السياقالموضوععنتقديم

دائمةآلةإنهالعمل؛عنيتوقفلاالعقلأفكارك؟وراءالكامنةالقوةفييومًافكرتهل
يحدثالذيماتقودك؟التيهيأفكاركأنأمأفكارك،يقودمنأنتهللكن،الإنتاج.
وحتىمشاعرك،قراراتك،علىذلكيؤثروكيفتنظيم؟دونالأفكارتتراكمعندما

نجاحك؟

أفكارهاترتّبالعقولبعضتفكيرنا.طريقةيحكمالذيالإطارهوالعقليالسياق
فيأخرىعقولتتخبطبينماإرهاقًا.أقلوالتحدياتأسهلالقراراتفتُصبحبوضوح،
االمهامأبسطيجعلمماالتشتت،منفوضى السببعنأحيانًاتتساءلهلكبيرًا.عبئً
عدمبسببذلكيكونقدكبيرًا؟بدنيًاجهدًاتبذللمأنكرغمبالإنهاكشعوركوراء

الصحيح.بالشكللأفكاركإدارتك

نرتّبأنيمكنناكيفلكن،تفكير.لحظةمنيبدأقراروكلتأثيرًا،تحملفكرةكل
تقدمنا؟ويُعيقتركيزنايسرققدالذيالتشويشمنعقولنانحميوكيفأفكارنا؟

الأهدافتحديدأهمية

يحلمشخصبينالفرقتكفي.لاوحدهاالفكرةلكنبفكرة،يبدأعظيمإنجازكل
يشبهالهدفومحددة.واضحةأهدافإلىالأحلامتحويلعلىالقدرةهوينجحوشخص
بثباتتخطوأنالسهلمنيصبحالذهاب،تريدأينإلىعرفتإذاالممهد؛الطريق
لاطريقفيتمشيأنكتخيلهدف؟دونتعيشعندمايحدثماذاولكنتصل.حتى

الذيماالتساؤل:فيفتبدأحقيقي،بتقدمتشعرأندونطاقتكتستهلكنهايته،تعرف
بحياتي؟أفعله



بالمعنى.عميقًاإحساسًاالإنسانيمنحالهدفوضوحأنإلىيشيرونالمفكرينمنكثير
كانتمهماللتقدم،فرصةإلىيومكليتحوللتحقيقه،تسعىشيءلديكيكونحين

بهذهأسبوعية.أويوميةخطواتإلىالأهدافتقسيمأهميةتأتيهناومنصغيرة.
الإنجازاتمنسلسلةيصبحبلمستحيلة،مهمةكأنهالكبيرالهدفيبدولاالطريقة،
بالنجاح.دائمًاشعورًاتمنحكالتيالصغيرة

الفوضىمنالعقللتحريركوسيلةالأهداف

بلاتعيشعندمامحدد.بأمرمشغولًايكنلمإذاالقلقإلىيميلبطبيعتهالبشريالعقل
تحديدتشتتك.التيالكثيرةالخياراتوسطللضياععرضةأكثرتصبحواضحة،خطة

إلىالمشتتالتفكيرحالةمنفتنتقلوجهدك،وقتكتنظيمعلىالقدرةيمنحكالأهداف
أنبمجردالمتناثرة:بالأوراقمليءمكتبتنظيفيشبهالأمرهذاالتركيز.منحالة

أعمق.نفسيةوراحةأكبربكفاءةالعملعلىقادرأنكتجدتنظمها،

الداخلي؟التحفيزخلقعلىالأهدافتعملكيف

مليئةالحياةكانتلوحتىبشغف،صباحكلللاستيقاظسببًايمنحكهدفوجود
تذكركالصعبة؛الفتراتخلالطريقكتضيءالتيالشعلةتشبهالأهدافبالصعوبات.

تشعرصغيرًا،كانمهماإنجازًا،تحققمرةكلللاستمرار.وتدفعكلتحقيقهتسعىبما
منالصغيرةالجرعاتهذهالطريق.مواصلةفيترغبتجعلكالحماسمنبدفقة

الطويل.المدىعلىالحافزعلىللحفاظضروريةالإنجاز

والواقعيةالطموحبينالتوازنتحقيق

يحققوالمإذاالإحباطفخفييوقعهممماالتحقيق،مستحيلةأهدافًايضعونالناسبعض
لتدفعكيكفيبماطموحةمتوازنة:أهدافكتكونأنالمهممنلكنبسرعة.يريدونما



هوهناالسرالحالية.قدراتكضمنتحقيقهايمكنكبحيثوواقعيةالتحدي،نحو
متوقعة.غيرظروفًاواجهتإذاخطتكأوأهدافكلتعديلمستعدًاتكونأنأيالمرونة،

أهداف؟دوننعيشعندمايحدثالذيما

لها.قائدًايكونأنمنبدلًاحياتهفيمتفرجإلىالإنسانيتحولالأهداف،غيابفي
بلاالعيشخطورةتكمنوهناتدريجيًا.يتسللبالفراغوالشعورمعنى،بلاتمرالأيام
طعمأوالإنجازبمتعةتشعرأندونالروتينفيغارقًانفسكتجدفقدواضحة؛رؤية
نحوتمضيبأنكشعورًايمنحكلأنهحاسمة؛خطوةالأهدافتحديديجعلماهذاالتقدم.
صغيرة.خطواتككانتلوحتىأكبر،شيء

رولينغكيهجيهقصة

لمزواجبعدحياتها.أيامأصعبتعيشرولينغ"كيه"جيهكانتالتسعينيات،أوائلفي
،يدم انتقلتالصغيرة.طفلتهاعنمسؤولةعزباء،وأمًامطلقةنفسهاوجدتطويلًا

الاجتماعيةالإعاناتعلىمعتمدةباسكتلندا،إدنبرةمدينةفيصغيرةشقةفيللعيش
التدفئة،تكاليفدفعتستطيعبالكادباردة،شقتهاكانتالأساسية.احتياجاتهالتغطية
خطوة،كلفييرافقهاكانواليأسبالإحباطالشعورغامضًا.يبدوالمستقبلوكان
روحها.أثقلتالتيالاكتئابنوباتمعخاصة

يكتشفيتيمفتىعنقصةعادية:تبدوقدفكرةلهاخطرتالمظلمة،اللحظاتتلكفي
بدتلكنهاحينها،الفكرةهذهفيمميزشيءهناكيكنلمساحر.أنهالأياممنيومفي

منتجعلأنقررتالمتدهورة،النفسيةحالتهارغمالظلام.وسطصغيرةشعلةكأنها
المجد،تحققأومشهورةكاتبةتصبحأنالهدفيكنلمواضحًا.هدفًاالقصةهذهكتابة
بسيطًا.كانمهما،فقطواحدمكتملكتاببدأته.شيءمنتنتهيأنبل

كانتلوحتىيوميًا،الكتابةلنفسها:قاعدةوضعترولينغلكنقاسية،الظروفكانت
إلىتذهببدأتلذلكللكتابة،مريحمكانأوأنيقمكتبلديهايكنلم.دقائقلبضع

إلىابنتهاتنامبينماوتكتبالأطفال،عربةفيطفلتهامعهاتحملالمحلية،المقاهي



حياتهامنتحتاجهالذيوالهروبالوحيد،متنفسهاتلكالكتابةجلساتكانتجانبها.
القاسية.اليومية

بعدالعوائق.كلرغماستمرتلكنهاالهدف،هذاسيقودهاأينإلىتعلمتكنلمرولينغ
وحجربوترهاريالأول:كتابهامسودةأخيرًاأنهتالشاق،والعملالكتابةمنسنوات

نشره.فيكانالحقيقيالتحديلكنكبيرًا،شوطًاقطعتبأنهاحينهاشعرت.الفيلسوف

أنحينهاتعلمهتكنلمماالأخرى.تلوواحدةالنشر،دورإلىالمسودةبإرسالبدأت
البعضكتابها.رفضتنشردارعشرةاثنتاالأساسية.الاستجابةهوسيكونالرفض
تجاريًا.نجاحًاتحققلنأنهارأىالآخروالبعضللأطفال،مناسبةغيرالقصةاعتبر
أعينها.أماميتلاشىحلمهاكأنبداالجهد،هذاكلبعداللحظات؛تلكفيشعورهاتخيل

غيراتصالًافيهتلقتالذياليومجاءحتىالمحاولةفياستمرتتستسلم.لمرولينغلكن
ذلكفعلتلكنهاكتابها،نشرعلى"بلومزبري"تدعىصغيرةنشرداروافقتحياتها.
ألحتالمسودة،قراءةبعدالصغيرة،ابنتهلكنمترددًا،كانالداررئيسحتىبتحفظ.
النشر.تستحقالقصةبأنوالدهاعلى

لمالبداية،فيمرة.لأولالفيلسوفوحجربوترهاريكتابنُشر،1997عامفي
وتحولبسرعة،القراءجذبفيبدأالكتابلكنالكبير.النجاحهذايحققأنأحديتوقع
النسخملايينفقطتحققلمالسلسلةالأبد.إلىرولينغحياةغيرتعالميةظاهرةإلى

ضخمة.أفلامسلسلةإلىتحويلهاوتمالشعبية،الثقافةمنجزءًاأصبحتبلالمباعة،

واضحًا،هدفًالنفسهارولينغتضعلملوالأهداف.قوةعلىحيمثالهيالقصةهذه
لاالأهدافالتاريخ.فيالأدبيةالسلاسلأعظممنواحدةليعرفالعالميكنلمربما

كليبدوعندماحتىللاستمرار،سببًاتمنحكلكنهاالعوائق،منخاليًاطريقًالكتضمن
مستحيلاً.شيء



أهدافكتحديدعلىتساعدكأسئلة

تحقيقه؟وتتمنىباستمرارتفكيركيشغلالذيالشيءما●
حلمك؟منلتقربكاليومبهاالقياميمكنكالتيالصغيرةالخطوةما●
إنجازها؟يسهلمراحلإلىالكبيرهدفكتقسيميمكنككيف●
الصحيح؟القرارالآناتخذتإذاالمستقبلفي"أنت"سيفعلهالذيما●

إنسانكلومعنى.اتجاهًاحياتكتمنحوسيلةهيبلللإنجاز،أداةمجردليستالأهداف
ليسواحد.هدفبتحديددائمًاتكونالبدايةلكنالخاص،مسارهرسمعلىالقدرةلديه
خطوةكلومعالطريق.فيوتتعلمتبدأ،أنبلالبداية،منشيءكلتعرفأنالمهم

نفسها.الرحلةفيبلالهدف،إلىالوصولفيفقطليسالنجاحأنستكتشفتخطوها،

فعالا"وقتك:"اجعلالوقت

يتمالتيالمواردأكثرمنأيضًاولكنهنملكها،التيالمواردأثمنمنالوقت
سريعًايمرالوقتأنأحيانًانشعرقدالمزدحمة،اليوميةالحياةخضمفيإهدارها.

وقتكجعلكيفيةعنتساءلتأنلكسبقفهلإنجازه.فينأملمانحققأندون
الوقتإدارةكيفيةفيالتفكيرمنكتتطلبالسؤالهذاعنالإجابةفعالية؟أكثر

أهدافك.لتحقيقأفضلبشكلوتخصيصه



زوكربيرغماركرحلةملهمة:قصة

كانبينما،2004عامفيالفيسبوك.مؤسسزوكربيرغ"،"ماركقصةلنتناول
كانصغره،منذنوعها.منفريدةتجربةيعيشكانهارفارد،جامعةفيطالبًا
إلىأفكارهلتحويلطرقعنيبحثدائمًاوكانوالبرمجة،بالتكنولوجياشغفلديه
يشملمزدحمجدوللديهكانالجامعات،أرقىمنواحدةفيكطالبلكنواقع.

البرمجة.ومشاريعالجامعية،الأنشطةالدراسة،

السماحمنبدلاًولكن،بعيد.حلممجردكانتالفيسبوك،فكرةلهخطرتعندما
فيانضباطًاأكثريكونأنقرربإلهائه،الأخرىوالأنشطةالدراسيةللضغوط

مشروعه،علىللعمليوميًامحددةساعاتبتخصيصبدأوقته.استغلالكيفية
يضعكانالاجتماعية.الأنشطةفييقضيهالذيالوقتتقليليعنيذلككانلوحتى
لتحقيقها.بجدويعملنهائية،مواعيدلنفسه

منبدلاًلكنالنوم،غرفةفيأصدقائهمعيجلسمارككانالمرات،إحدىفي
بكتابةمشغولًاكانالطلاب،معظميفعلكانكماوالضحكبالحديثالاستمتاع

يحاولهوكانالبيتزا،يتناولونالآخرونكانبينماموقعه.منمبكرةلنسخةالكود
غيرشغفلديهكانبسلاسة.يعملالموقعأنمنوالتأكدالمستخدمواجهةتحسين
تحقيقه.يريدلماواضحةورؤيةعادي،

عديدة.تحدياتماركواجهالفيسبوك،إطلاقبعدسهلة.الأمورتكنلمذلك،ومع
جذبفيوتحدياتتقنية،مشكلاتهناككانتالفوري؛النجاحيتوقعيكنلم

كلمنالقصوىللاستفادةدائمًايسعىكانالضغوط،هذهكلورغمالمستخدمين.
بينماالمنصة،تحسينعلىويعملالمستثمرين،معاجتماعاتيحضركانلحظة.
الجامعية.دروسهيتابع

إلىهارفاردمنالانتقالقررعندماكانتمسيرتهفيالحاسمةاللحظاتمنواحدة
كانلكنهجريئة،خطوةتلككانتأكبر.بشكلالفيسبوكتطويرلمتابعةكاليفورنيا

فريقًايديركيفيتعلمكانالفترة،تلكفيالفرصة.فيالتفريطيستطيعلاأنهيعلم
والتسويق.الأعمالإدارةعنالمزيدنفسهلتعليمالوقتويخصصالمطورين،من



بارعًامديرًاأيضًاكانبلعبقري؛مبرمجمجرديكنلمأنههوماركيميزما
يقضيكانحيثوالتخطيط.للتفكيروقتًالديهأنمندائمًايتأكدكانلوقته.

للعملالظهربعدفترةيخصصبينماجديدة،استراتيجياتفيالتفكيرفيصباحاته
الأفكار.هذهتنفيذعلىفريقهمع

؟وقتكتجعلكيف فعالًا

هيخطوةأولزوكربيرغ؟ماركمثلفعالًاوقتكتجعلأنيمكنككيفالآن،
بها.القيامإلىتحتاجالتيالأنشطةبتدوينوابدأنفسكمعاجلسالأولويات.تحديد

مشاريعقريبة،امتحاناتلديكيكونقدلك؟بالنسبةأهميةالأكثرالأمورهيما
تعلمها.فيترغبجديدةمهاراتأوإكمالها،إلىتحتاج

مايوضحزمنيًاجدولًاضعالوقت.تخصيصخطوةتأتيالأولويات،تحديدبعد
حيث"بومودورو"،تقنيةاستخداميمكنكالمثال،سبيلعلىومتى.تفعلهأنيجب
بلفعّالة،فقطليستالطريقةهذهقصيرة.استراحةتأخذثمدقيقة25لمدةتعمل

وطاقتك.تركيزكعلىالحفاظعلىتساعدك

المشتتات.تجنبالتركيز.فيتحدياتتواجهقدواضحة،خطةوجودمعحتىلكن
خلالمنذلككانسواءكثيرة،حولكالمشتتاتتكونقدالتكنولوجيا،عصرفي

ماتعرفأنالضروريمنلذا،الاجتماعي.التواصلوسائلأوالذكيالهاتف
وضعفيهاتفكوضعحاولالمشتتات.هذهتقليلتحاولوأنانتباهكيشتت

الدراسة.أثناءرؤيتكمجالعنإبعادهأوالصمت

دقائقبضعخذنهايته.فييومكتقييمتنسَلاخطتك،تنفيذفيتبدأأنبمجرد
تحسينيمكنككيفضيعتها؟أنكشعرتأوقاتهناكهلأنجزته.مافيللتفكير
معوالتكيفأخطائكمنالتعلمعلىيساعدكالتقييمهذاغدًا؟وقتكاستغلال
المختلفة.الظروف

نفسكعلىاطرحهاأسئلة

حقيقية؟فائدةيمنحكأندونوقتكيستنزفالذيالشيءهوما●



الشيء؟هذاسيكونماذافقط،واحدشيءلإنجازكامليوملديككانإذا●
فيسهولةأكثرتجعلهاصغيرةمهامإلىالكبيرةأهدافكتقسيميمكنككيف●

الإنجاز؟

الخلاصة

الهديةهذهاستغلالكيفيةولكنيوم،كللناتمنحهديةهونملك.ماأثمنهوالوقت
نشاط،لكلوقتتخصيصأولوياتك،تحديدخلالمننجاحنا.يحددماهي

تذكربه.تقومماكلفيفعاليةأكثرتصبحأنيمكنكالمشتتات،علىوالتغلب
بلفحسب،الأفضلكانلأنهالتكنولوجياعالمفيقائدًايصبحلمفهو،ماركقصة
مسؤوليةعاتقكعلىخذلذا،أهدافه.لتحقيقلحظةكليستغلكيفعرفلأنه
الذيالشخصتكونأنيمكنكالنهاية،فيتُحسَب.دقيقةكلواجعلوقتكإدارة
ذلك.يتمنىشخصمجردوليسأحلامه،يحقق

صحيح؟بشكلنفكركيفالتفكير:مهارة
عقلية،عمليةمجردليسفهووأفعالنا.قراراتناعليهنبنيالذيالأساسهوالتفكير

كيفصحيح؟بشكلالتفكيرمننتمكنكيفونتقنه.نتعلمهأنيجبفنهوبل
دعناأهدافنا؟تحقيقعلىوتساعدنااليوميةحياتنافيتؤثرأنالتفكيرلمهارةيمكن

تطويرها.يمكنناكيفسويًاونكتشفالمهارةهذهأعماقفينغوص

المستقبلورؤيةجوبزستيفملهمة:قصة

ستيفقام،2007عامفيأبل.شركةمؤسسجوبز"،"ستيفحياةمنمثالًالنأخذ
جوبزلكنتطورها،قمةفيالتكنولوجياكانتالفترة،تلكفيآيفون.أولبإطلاق

بلفحسب،المحمولةالهواتفتحسينكيفيةفييفكريكنلممختلفة.رؤيةلديهكان
علىيركزونالشركاتمعظمكانبينمابالكامل.تعريفهاإعادةيمكنأنهيعتقدكان

المستخدم.تجربةعلىيركزستيفكانالتقنية،الميزاتتحسين



ماحولإياهممحاورًاالاجتماعات،فيفريقهمعيجلسكانالآيفون،إطلاققبل
بطريقةالتفكيرعلىويحفزهملأفكارهمبعنايةيستمعكانحقًا.الناسيحتاجه
حلولًاويكتشفالتقليديةالعوائقليتجاوزالنقديالتفكيرمهارةاستخدممختلفة.
اتجاهاتتحديدمنمكنهمماالكبيرة،الصورةرؤيةعلىالقدرةلديهكانجديدة.

مسبوق.غيرنجاحوتحقيقالمستقبل

"لماذادائمًا:يتساءلكانتقليدية.بطريقةيفكريكنلمأنههوجوبزستيفيميزما
إجاباتعنللبحثتدفعهكانتالتساؤلاتهذهأفضل؟"بشكلذلكفعلنستطيعلا

الإبداعي.التفكيرعلىحيًامثالًايجعلهماوهذاومبتكرة.جديدة

صحيح؟بشكلنفكركيف

النقدي:التحليل
تقبللانقدي.بشكلالمعلوماتتحليلعلىالقدرةالصحيحالتفكيريتطلب
يمكنكيفالفكرة؟هذهتدعمالتيالأدلةهيماتساءل:بلهي،كماالأشياء

قراراتي؟علىالمعلوماتهذهتؤثرأن

الإبداعي:التفكير
تماريناستخدمالصندوق.خارجالتفكيرعلىقدرتكتنميةعلىاحرص
أفكارإلىللتوصل(Brainstorming)الذهنيالعصفمثلإبداعية
تفكيرك.نطاقلتوسيعمختلفةمجالاتمنالمعلوماتجمعحاولجديدة.

التفكير:فيالوقتاستثمار
هادئ،مكانفياجلسوأهدافك.أفكاركفيللتفكيريوميًاوقتًاخصص
التفكيرأنتذكراتخاذه.فيترغبالذيالاتجاهفيوفكرملاحظاتك،ودوّن



التفكيرفيللاستغراقالفرصةنفسكامنحلذاوقت،إلىتحتاجعمليةهو
العميق.

الموضوعسياقفيأسئلة

تحسينه؟يمكنكماذاالحالية؟تفكيركطريقةعنراضٍأنتهل●
معهاالتعامليمكنككيفقراراتك؟اتخاذفيتواجههاالتيالتحدياتهيما●

أفضل؟بشكل
تواجهها؟التياليوميةالمشكلاتلحلالإبداعيالتفكيراستخداميمكنككيف●

الخلاصة

خلالمنحياتنا.علىكبيربشكلتؤثرأنيمكنحيويةمهارةهيالتفكيرمهارة
جميعفيإيجابيةنتائجتحقيقيمكنناوالإيجابي،والإبداعيالنقديالتفكيرتعزيز
رفيقكالتفكيرمهارةمنواجعلجوبز،ستيفقصةمناستلهمحياتنا.جوانب
أحلامك،تحقيقمفتاحهوالصحيحالتفكيرتذكر،النجاح.نحورحلتكفيالدائم
اليوم!المهارةهذهبتطويرفابدأ



أخطائنا؟مننتعلمكيفوالصواب:الخطأمتاهة

أنكأحيانًاتشعرقدوالصواب.الخطأمنلحظاتجميعًانواجهالحياة،رحلةفي
القراراتاتخاذمنوتخشىالصحيحالطريقعنتتساءلمتاهة،فيعالق
لنستعرضوالنمو؟التعلممنأساسيجزءهيالأخطاءأنتعلمهللكن،الخاطئة.
النجاح.نحووتوجيهناحياتنالتحسينحافزًاالأخطاءتكونأنيمكنكيف

النجاحعلىوالإصرارإديسونتوماسملهمة:قصة

يعرفهلامالكناليومية،حياتنامنكجزءالكهربائيالمصباحرؤيةعلىتعودنا
الشهير،المخترعإديسون"،"توماساختراعه.وراءالمثيرةالقصةهوالكثيرون

ميشيغانولايةفي1847عامفيوُلدالتاريخ.فيالعقولأعظمأحديُعتبر
والاختراعات.بالتكنولوجيامهتمًاصغرهمنذوكانالأمريكية،

صنعحاولحيثمنزله،مختبرفيالأولىتجربتهإديسونبدأصغيرة،سنفي
المخترعين،معظممعالحالهوكماولكن،الكهربائية.الأدواتمنمختلفةأنواع
10,000منأكثربتجربةقاملقدالحقيقة،فيالفشل.منالعديدإديسونواجه
الكهربائي.للمصباحالصحيحالتصميمإلىيتوصلأنقبلمختلفةفكرة



المطاف،نهايةالفشلاعتبارمنبدلًاالأخطاء.معالتعاملفيفريدنهجلديهكان
شعورهعنالمراتإحدىفيسُئلعندماوالنمو.للتعلمكفرصةإليهينظركان
تعمل."لاطريقة10,000وجدتبلأفشل،"لمقائلاً:أجابالمتكرر،الفشلتجاه
نجاحه.فيرئيسيًاسببًاكانتالأخطاءحولالإيجابيةالعقليةهذه

فيجديدةمادةتجربةإديسونقررعندماحاسمةلحظةهناككانتمسيرته،خلال
لمالنتائجأناكتشفلكنهالألمنيوم،استخدمالبداية،فيالمصباح.خيوطتصنيع
فعاليتهاأثبتتوالتيالكربون،مادةاستخدامقررتجارب،عدةبعدمرضية.تكن
أيضًاكانبلله،شخصيانتصارمجردذلكيكنلمأخيرًا،نجحعندماالنهاية.في

الحديث.التاريخفيتحولنقطة

كانالمحاولة.عنيتوقفلمإديسونأنإلاالمتكرر،فشلهمنالرغمعلى
جديدةبطرقالتفكيرعلىويشجعهموالمساعدين،المخترعينمنفريقًايستضيف
كانتحيثوالمخاطرة،الإبداععلىيشجعمكانًامختبرهبجعلقامومبتكرة.
منتخافوا"لادائمًا:لهميقولوكانالاختراع.عمليةمنجزءًاتعتبرالأخطاء
المحاولة."عدممنتخافوابلالفشل،

الأخطاء؟معنتعاملكيف

الرحلة:منكجزءالأخطاءقبول.1
للتعلم.فرصهيبلالعالم.نهايةليستالأخطاءأننتذكرأنالمهممن

منأتعلمأنيمكنني"ماذانفسك:اسألارتكبته،الذيالخطأفيتفكرعندما
إلىتضيفتجربةكلأنستكتشفالتفكير،هذاخلالمنالتجربة؟"هذه

وقدراتك.معارفك
الأخطاء:تحليل.2

الخطأ؟إلىأدىالذيماحدث.ماتحليلحاولبالإحباط،الشعورمنبدلاً
اتخاذعلىيساعدكالتحليلهذاالمستقبل؟فيالأمرتحسينيمكنككيف

مادةدراسةفيصعوبةواجهتإذاالمثال،سبيلعلىلاحقًا.أفضلقرارات
لتعديلحاجةهناككانتهلالصعوبة:هذهأسبابمعرفةحاولمعينة،
إضافية؟مساعدةإلىتحتاجهلدراستك؟أسلوب



النمو:عقليةتطوير.3
يمتلكالذيالشخصالحياة.منجزءهماوالنموالتعلمأنفكرةعلىاعتمد
اجعلوالتعلم.الجهدخلالمنتطويرهايمكنالقدراتأنيعتقدالنموعقلية
اعتمداختبار،فيفشلتإذانفسك.تحسيننحوانطلاقنقاطأخطائكمن
وتحسينه.الدراسةفيأسلوبكلمراجعةكفرصةالفشلعلى

التفكير:فيالوقتاستثمار.4
دفترفياكتبهاالمستفادة.الدروسفيللتفكيروقتًاخصصخطأ،كلبعد

رؤيةعلىسيساعدكهذاوالنجاحات.للأخطاءبسجلواحتفظملاحظاتك،
تطويريمكنكالأخطاء،فيالتأملخلالمنالوقت.بمرورتقدمك

المستقبل.فينفسهاالأخطاءتكراروتجنبجديدةاستراتيجيات
نفسك:تحدي.5

جزءالأخطاءأنتعلموصعبة.جديدةمواقففينفسكوضعمنتخشىلا
إنالفشل.منالخوفبسببالمحاولةتتجنبلالذاالإنسانية،التجربةمن

النجاح.نحوسيقودكماهوللمحاولةالشجاعةتطوير

الموضوعسياقفيأسئلة

ذلك؟معتعاملتكيفبالفشل؟شعرتحيثموقفلديككانهل●
أخطائك؟أحدمنتعلمتهالذيالأكبرالدرسهوما●
الشخصي؟للتطورفرصإلىحياتكفيالأخطاءتحويليمكنككيف●
مختلف؟بشكلالتصرفعليكينبغيكانأنهتشعركنتموقفهناكهل●

الآن؟منهتتعلمأنيمكنماذا
للآخرين؟مرشدًالتصبحالأخطاءمعتجربتكاستخداميمكنككيف●

الخلاصة

توماسمثاليُظهركماحياتنا.منطبيعيجزءهيوالصوابالخطأمتاهة
لذا،النجاح.نحورحلتنامنجزءهيبلنحن،منتحددلاالأخطاءفإنإديسون،
أنتذكرالشخصي.تطوركمنكجزءوتقبلهاللتعلم،كفرصالأخطاءاستقبل



منهاالتعلمعلىالقدرةنتيجةهوبلالأخطاء،ارتكابعدمنتيجةليسالنجاح
الظروف.معوالتكيف

دافعًاسلبية،أوإيجابيةكانتسواءتجربة،كلواجعلالأخطاء،متاهةمناخرج
كنالنجاح.مناقتربتكلماأخطائك،منتعلمتكلماوطموحاتك.أهدافكلتحقيق
كلمنالتعلمعلىوالإصراربالإبداعمليئًامشرقًامستقبلًاوابنِإديسون،مثل

تجربة



الثالثالفصل
الــــروحي""السياق



حالتهمعلىتؤثروصراعاتتحدياتالجميعيواجهاليومية،الحياةخضمفي
وعلاقاتنا.مشاعرناتجاربناتشكلأنيمكنكيفنفهمأنالمهممنوالعاطفية.النفسية

فيالعميقالتفكيرمناتتطلبمواقففيأنفسنانجدقدمختلفة،مشاعرفينغمرعندما
التحدياتومواجهةالداخليةقوتناتعزيزيمكنناكيفالأحاسيس.هذهمعالتعاملكيفية

تقييموإعادةللتأملفرصةتكونقداللحظاتتلكلكنبالوحدة،أحيانًانشعرقدبشجاعة؟
الذات.

معنتعاملعندمامصيرنا.تحديدفيكبيرًادورًاتلعبحولنامنوبالعالمبأنفسناعلاقتنا
قوةإلىالمشاعرهذهتحويليمكنلكنللقلق،عرضةنكونأنيمكناليومية،الضغوط
دافعة.

تساعدناالتيالطرقعننبحثأنعليناقيّمة.دروسًاتحملبهاتمرتجربةكلوإن
المشاعر،تصبحأنيمكنلصالحنا.المعرفةهذهونستخدمأفضلبشكلأنفسنافهمفي

بالمعنى.مليئةحياةوبناءالأهدافلتحقيقدافعًانديرها،كيفنتعلمعندما



الذاتلاكتشاف"فرصةالوحدة:

عميقةروحيةتجربةهيبلالجسدي،البعدمجردتتجاوزإنسانيةحالةالوحدةتعتبر
الوحدةعنللابتعادالكثيرونيسعىبينماحياتهم.مراحلمختلففيالأفراديعيشها
لافوائدطياتهافيتحملقدالأمرواقعفيفإنهاوالاغتراب،الحزنمشاعرمنخوفًا
تجاهلها.يمكن

للوحدةالمحتملةالسلبيات

منالعديديشعروالاغتراب.بالانفصالشعورالذهنإلىيتبادرالوحدة،فيالتفكيرعند
علىقادرينغيرأوأحبابهمعنبعيدينأنفسهميجدونعندمابالوحدةالأشخاص
حيثوالقلق،والاكتئابالحزنمشاعرإلىتؤديقدالحالةهذهالآخرين.معالتواصل
القيمةحولالشكوكوتزرعالجميلة،باللحظاتالاستمتاععلىالقدرةالوحدةتسلب
االوحدةتصبحقدللفرد.الذاتية ،عبئً حوله،منالعالممعالتفاعلمنالفرديمنعثقيلًا
بالانفصال.شعورهيعمقمما

الشخصيللنموأداةالوحدة:إيجابية

تمنحناالوحدةأنأرىالأحيان؟بعضفيمفيدةالوحدةتكونأنالممكنمنهللكن
وتجديدأفكارنا،وتحليلأنفسنا،فيللتفكيرالوقتتمنحنافهيالذاتي،للاكتشاففرصة
ضغوطعنبعيدًاالحقيقية،أفكارنامعالتواصلمننتمكنالوحدة،خلالمنأهدافنا.
الخارجي.العالم



الوحدة:إيجابيةتعكسقصة

مدينةفييعيشعمره،منالثلاثيناتأوائلفيشاب"عزيز"،عنقصةأشارككدعني
الرغمعلىلكنوزملائه،بأصدقائهيحاطعليكانوالنشاط.بالحياةتعجحيثمزدحمة

الكافيالوقتلديهيكنلمعميق.داخليبفراغدومًايشعركانالناس،بينوجودهمن
والقلق.التوترلهيسببذلكوأصبححياته،منيريدهمافيللتفكير

أصبحتالتيالاجتماعيةحياتهمناستراحةيأخذأنعزيزقررالأيام،أحدفي
ا:قرارًااتخذضاغطة. حديقةإلىالذهاباختاربمفرده.كاملًايومًايقضيأنجريئً

بقلقشعرالحديقة،إلىوصلعندمابالطبيعة.والاستمتاعالاسترخاءيمكنهحيثقريبة
وحيدًا.يفعلهأنيمكنماحولعقلهفيتتسابقالأفكاركانتيعتريه.

فيحوله.منالمناظريتأملوبدأصغيرة،بحيرةعلىمطلمقعدعلىعزيزجلس
يتدفق،وهوالماءصوتإلىيستمعبدأماسرعانلكنوالوحدة،بالمللشعرالبداية،
االأشجار.بينتتنقلالطيورويلاحظ ا،شيئً اليومية.الحياةضغوطينسىبدأفشيئً

الداخليالاكتشافرحلة

كانوكيفبالرسم،القديمشغفهتذكرماضيه.نحوأفكارهاتجهتيتأمل،كانبينما
تلكيستعيدأنفجأةقررالألوان.خلالمننفسهعنالتعبيرفيساعاتبقضاءيستمتع
يراهاالتيالمناظريرسمفبدأتلوين،وأقلامصغيرًادفترًامعهيحملكانالهواية.
حوله.



مشاعرهعنتعبررسمةكلكانتالإبداعية.الطاقةمنبتدفقشعرقلم،ضربةكلمع
بأنشعراللحظات،تلكفيقلبه.فييحملهاأنهيدركيكنلمقصصًاوتحكيالداخلية،
ا.كونهامنبدلاًإلهاممصدرأصبحتوحدته عبئً

الحقيقية.وأفكارهمشاعرهمنيهربكانأنهعزيزأدركالقليلة،الساعاتتلكخلال
ااكتشفقدكانالمنزل،إلىعادوعندما جديدةأفكارلديهأصبحنفسه.عنجديدًاشيئً
تخصيصفيعلياستمرالتالية،الأسابيعفيبالتوازن.متجددوشعورالحياة،حول
بلالآخرين،عنمنعزلاًأصبحأنهيعنيالأمريكنلمحيثوحدته،فيلنفسهوقتٍ
ورغباته.بمشاعرهوعيًاأكثرأصبح

الإيجابيالتحول

الراحةمنأكبربقدريشعرعزيزبدأوحده،فيهاقضىالتياللحظاتتلكبفضل
أصالةأكثربشكلنفسهوتقديمشغفه،لمتابعةشجاعةلديهأصبحنفسه.فيوالطمأنينة

الذيالذاتيللاكتشافتجسيدهوبلللوحدة،نتيجةمجردالتحولهذايكنلمللعالم.
للتأمل.الفرصةأنفسنانمنحعندمايأتي

للتأمل:أسئلة

نفسك؟عنجديدشيءاكتشافعلىساعدتكالوحدةبأنيومًاشعرتهل

ا؟تكونأنمنبدلاًللنموكفرصةوحدتكتستخدمأنيمكنكيف عبئً

الوعيإلىتؤديقدتجربةهيبلنعيشها،سلبيةحالةمجردليستالوحدةإن
هيالوحدةتكونقدالسطحية،الارتباطاتفيهتسودعالمفيالروحي.والنموالذاتي
بنا.يحيطوماللحياةأعمقلفهمالمفتاح



إذاالإيجابي؟للتغييرفرصةوحدتكفيترىأنتستطيعهلأسألك:اللحظة،هذهفي
الداخلية؟قوتكلتعزيزاستخدامهايمكنكفكيفرحلتك،منجزءًاالوحدةكانت

للإنساناللامحدودةالإمكانياتالطموح:

تحقيقنحوللسعييدفعهالذيالدافعفهوالإنسان،سماتأبرزأحدالطموحيعتبر
لاوعودًاطياتهفيالطموحيحملوالفرص،بالتحدياتمليءعالمفيوأحلامه.أهدافه
والنمو.للتغييرالأساسيالمحركبمثابةويعدلها،حصر

الطموحفيالكامنةالقوة

الإيمانإنالواقع.يفرضهاالتيالحدودتتجاوزمحدودة،لاإمكانياتالإنسانيمتلك
هذاالطموح.بروحيتمتعونالذينالأفراديميزماهوالمستحيلتحقيقعلىبالقدرة
والعقبات.الصعوباتعلىالتغلبعلىتحفزهمدافعة،قوةإلىيتحولأنيمكنالإيمان

تستكشفرحلةفيونشرعممكنهومانتحدىلأنفسنا،كبيرةأهدافًانضععندما
النمولتشملتمتدبلالمادي،بالنجاحفقطتتعلقلاالرحلةهذهالحقيقية.قدراتنا

وتجاوزآفاقنا،وتوسيعجديدة،مهاراتلتطويريدفعناالطموحوالروحي.الشخصي
الذاتية.حدودنا



الطموح:قوةتعكسقصة

صغره،منذصغيرة.قريةإلىينتميطموحشابالرحمان"،"عبدعننتحدثدعنا
مهندسًايصبحبأنيحلمالرحمانعبدكانقريته.حدودتتجاوزكبيرةأحلاملديهكانت

نقصكانالأكبرالعائقلكنوالتصميم.الرسميعشقكانحيثمشهورًا،معماريًا
منطقته.فيوالدعمالموارد

بتجميعصغرهمنذبدأالظروف.يتحدىأنالرحمانعبدقررالتحديات،هذهرغم
والدورياتالكتبقراءةفيساعاتيقضيكانالمحلية.المكتبةمنالتعليميةالمواد

تصاميمرسمفيفراغهوقتيقضيكانالشهيرة.المبانيتصميماتويحللالهندسية،
المدرسة.فيأساتذتهبنصائحويستعينبه،خاصة

والإصرارالكفاحرحلة

أحدفيدراسيةلمنحةطلبهالرحمانعبدقدمللجامعة،التقديموقتجاءعندما
المتقدمينعلىليتفوقكبيرتميزإلىبحاجةأنهيعرفكانالكبرى.الجامعات
بالهندسةتتعلقالتيالطلابيةالأنشطةفيوشاركدراسته،فيبجدعملالآخرين.
المعمارية.

حياته،فيفارقةلحظةتلككانتالمنحة.علىالرحمانعبدحصلجبارة،جهودبعد
الأمر،بدايةفيوالتحديات.بالفرصمليئةكانتالتيالكبرىالمدينةإلىانتقلحيث
كانطموحهولكنالجديدة.والحياةالسابقةحياتهبينالاختلافاتبسبببالارتباكشعر
بالخوف.شعورأيمنأقوى



زملائهمعيتواصلالرحمانعبدكانالفصل.فينفسهوأثبتالصعوباتتجاوز
فيساهمحيثالطلابية،الهندسيةالفرقإلىينضمأنقررأساتذته.خبراتمنويستفيد
المكتبة،فيويدرسنهار،ليليعملكانالمجتمع.فيالبيئةلتحسينتطوعيةمشاريع
حلمه.تحقيقبدافعذلكوكلالعمل،ورشفيويشارك

الطموحاستثمار

فرصةعلىيحصلجعلهممابتفوق،الرحمانعبدتخرجوإصراره،الجادعملهبفضل
كانبلنهاية،نقطةمجردالنجاحيكنلمالكبرى.الهندسيةالشركاتإحدىفيعمل
بالبنيةتتعلقمبتكرةمشاريعبتصميمالرحمانعبدبدأأكبر.لطموحاتجديدةبداية

بلده.فيالتحتية

تجاهمسؤوليةلديهأنأدركالشخصي.النجاححدودعنديتوقفلمطموحهلكن
أساسياتبتعليمهمقامحيثقريته،فيللشبابعملورشبتنظيمبدألذامجتمعه،
القادمالجيلعلىيجبوأنهالتغيير،مفتاحهوالتعليمبأنيؤمنكانوالتصميم.الهندسة

طموحاته.لتحقيقاللازمةالأدواتيمتلكأن

للتأمل:أسئلة

لتحقيقها؟اتخاذهايمكنكالتيالخطواتوماالكبيرة،أحلامكهيما

حولك؟منالآخرينحياةتحسينفيطموحاتكتسهمأنيمكنكيف

ختام

نؤمنعندماللإنسان.اللامحدودةالإمكانياتأبوابيفتحالذيالمفتاحهوالطموحإن
إلىالتحدياتوتحويلالعقباتتجاوزعلىقادريننصبحأهدافنا،تحقيقعلىبقدرتنا



فكلمالتحقيقها.والسعيطموحاتكلتبنيأدعوكبالفرص،المليءالعالمهذافيفرص.
فيللبدءمستعدأنتهلبه.تحلمكنتماتحقيقفيفرصكزادتطموحاتك،ارتفعت
النجاح؟نحورحلتك

حافزانهضُنعبءالنفسي:الضغط

ثقيلعبءإلىيتحولولكنهالإنسان،حياةمنيتجزألاجزءًاالنفسيالضغطيُعتبر
بالتحديات،مليءعالمفيوالجسدية.النفسيةالصحةعلىوخطيرةسلبيةآثارًايحمل

العمل،عنناجمةكانتسواءالمصادر،مختلفمنمتزايدةلضغوطالكثيرونيتعرض
يحطمعبءإلىالضغطهذايتحولماوحتماالاجتماعية.العلاقاتحتىأوالدراسة،
وطموحاتنا؟أحلامنا

النفسيالضغطتعريف

مناتتطلبمواقفأوتحدياتمواجهةعندللجسمطبيعيةاستجابةهوالنفسيالضغط
الضغطأنإلاللأداء،محفزًاالحالاتبعضفيالضغطيُعتبربينماالجهد.منالمزيد

القدرةوفقدانالاكتئاب،القلق،مثلسلبية،آثارإلىيؤديأنيمكنوالمفرطالمستمر
التركيز.على

السلبي:النفسيالضغطتأثيرتعكسقصة

كانتصغره،منذمهندسًا.يصبحبأندائمًايحلمكانشاب"قصي"،عننتحدثدعنا
يتوقعانكانامتواصل.بشكلحياتهفييتحكمانوالديهكانلكنكبيرة،طموحاتلديه
دعمهمنبدلاًالخاصة،أهدافهمالتحقيقعليهويضغطانشيء،كلفييتفوقأنمنه

أحلامه.لتحقيق



لهيُسمحيكنلممنه.يعانيكانالذيالنفسيالضغطتفاقمالجامعية،دراستهبدايةمع
الحريةيمتلكلابأنهيشعركاناهتماماته.أودراستهمساربشأنقرارأيباتخاذ
حياته،تفاصيلكلفييتدخلانوالديهكانتشجيعه،منبدلاًيريده.مالاختيارالكافية
بالإحباط.شعورهمنزادمما

الضغطتحتالانهيار

بالقلقيشعرقصيكانمحتمل.غيربشكلتتزايدالضغوطبدأتالوقت،مرورمع
وشعربالدراسة،شغفهيفقدبدأوالديه.توقعاتتحملعلىقادرًايعدلمحيثالمستمر،

الخاصة،رغباتهفيللتفكيرالوقتلديهيكنلميتلاشى.مهندسًايصبحأنفيحلمهبأن
والديه.رغباتتنفيذعلىمُجبرًاكانذلكمنوبدلاً

الأرقمنيعانيمستيقظًا،الليالييقضيكانكبير.بشكلالنفسيةحالتهتدهورت
ينعكسالنفسيالضغطأصبحتتراجع.درجاتهوبدأتبنفسه،بالثقةشعورهفقدوالتوتر.

التوترعنناتجةصحيةمشكلاتمنيعانيبدأحيثأيضًا،الجسديةصحتهعلى
المزمن.

المفرطالتدخل

له،صادمةالخطوةهذهكانتالجامعة.مناستراحةيأخذأنقصيقررالنهاية،في
النفسيالضغطتحملعلىقادرًايعدلمأنهأدركولكنهوأهله.نفسهخذلأنهشعرحيث

تدميره.فيتسببالذيالمفرط

والدعمالتوازنأهمية

منالإنسان.صحةعلىكبيروخطرشديدعبءهوالنفسيالضغطأنقصيتعلم
ذلك.طلبواإذافقطالنصيحةلهمنقدموأنالآخرين،علىالضغطنتجنبأنالضروري

يتجنبواأنوالمربينالأهلعلىويجبقراراته،اتخاذفيحريتهلديهشخصكل



أنيمكنوالتحكمالسيطرةعنالناتجالنفسيفالضغطأبنائهم.حياةفيالمفرطالتدخل
طموحاته.تحقيقويعيقالفردنفسيةيدمر

ختام

بلعابر،شعورمجردليسالنفسيالضغطأنندركأنعلينايجبالمطاف،نهايةفي
نتعاملأنالمهممنوالجسدية.النفسيةالصحةعلىخطيرةسلبيةآثارًايحملعبءهو
لتحقيقعليهمالضغطمنبدلاًخياراتهمفيندعمهموأنومرونة،بتعاطفالآخرينمع

الشخصيالنموتدعمصحيةبيئةخلقعلىونعملالتجربةهذهمنفلنتعلمتوقعاتنا.
تدمّره.قدالتيالضغوطعنبعيدًاأحلامهلتحقيقفرصةيستحقإنسانفكلوالحرية.



تواضعالىتفتقرلاالثقةبالنفس:الثقة

بينهماالفرقوالغرور:بالنفسالثقة

يتمثلالغروربينهما.جوهريفرقهناكلكنوالغرور،بالنفسالثقةبينيُخلطماغالبًا
بالنفسالثقةتعنيبينمادائمًا،الأفضلبأنكوالاعتقادالآخرينقيمةمنالتقليلفي

تُعبربالنفسالثقةالآخرين.قيمةمنالتقليلدونبقدراتكالاعترافعلىوالقدرةالتميز
يحتاجالفرديجعلالثقةفينقصًايُظهرالغروربينماومهاراتك،بقدراتكالإيمانعن
بالتفوق.ليشعرالآخرينتقليلإلى

نعتنيأنفسنا،نحبعندماورعايتها.الذاتلأهميةإدراكهوبلأنانية،ليسالنفسحب
حولنا.منوعلىعلينابالنفعتعودقراراتونتخذوالجسدية،النفسيةبصحتنا

والغروربالنفسالثقةبينالفرقتعكسقصة

علىتشجعهبيئةفينشأبالنفس،بثقةيتمتعطموحشاب"رامي"،عننتحدثدعونا
العملمنسنواتبعدالحياة.منيريدهمايعرفراميكانصغره،منذأحلامه.تحقيق
فيالامتيازدرجةعلىحصلالجامعية.دراستهفيالنجاحتحقيقمنتمكنالجاد،

الطلابية.الأنشطةفيفعالدورلهوكانتخصصه،

وأهميتهالنفسحب



هذاويحبها.نفسهيحترمكانلأنهبلالأكاديمية،قدراتهبسببفقطناجحًارامييكنلم
أنيدرككانإيجابية.بروحالتحدياتومواجهةمهاراتهتطويرإلىيسعىجعلهالحب
بشكلالضغوطاتمعالتعاملمنمكنهمماالنفسية،بالصحةالاعتناءيعنيالنفسحب

أفضل.

موهوبًاشابًاأنسكان"أنس".يُدعىزميللديهكانمسيرته،فييتقدمراميكانبينما
كانبينماالآخرين.جهودمنيُقللوكاندائمًا،الأفضلأنهاعتقدمُغرورًا.كانلكنه
زملاءه.عنهيُبعدتعاليًايُظهرأنسكانبالنفس،ثقةيُبديرامي

للغرورالسلبيالجانب

حقيقيون،أصدقاءلديهيكنلمتظهر.أنسغرورعواقببدأتالوقت،مرورمع
وأنوحده،أنهأنسأدركالصعبة،اللحظاتإحدىفيفارغة.تبدوإنجازاتهوكانت
والداعمينبالأصدقاءمحاطًاراميكانالأثناء،تلكفيالآخرين.عنعزلهقدالغرور
خطوة.كلفييشجعونهكانواالذين

بالنفسالثقةحولدرس

ناجحًاتكونأنيمكنك"كيفقال:رامي.معيتحدثأنأنسقررالأيام،منيومفي
عميقًافهمًاتتطلببالنفسالثقة"إنوأجابه:راميابتسمالوقت؟".نفسفيومرحبًا

نحبأنفسنا،نحبعندماللآخرين.الاستماععلىالقدرةأيضًاتتطلبولكنهالمهاراتك،
دونبقدراتنااعترافهيبلالغرور،علىعلامةليستبالنفسالثقةأيضًا.الآخرين
الآخرين."منالتقليل



والابتكارالإبداع

عنيبحثدائمًاكاننجاحه.منأساسيجزءهوالإبداعأنأيضًايعرفراميكان
واضحة،رؤيةلديهكانتمجاله.فيمبتكرةأفكاروتقديمنفسهلتحسينجديدةطرق
أحلامه.لتحقيقمفتاحانهماوالإصرارالجادالعملأنواعتقد

النفس:وحببالنفسالثقةلتعزيزنصائح

أهدافك.بشأنواضحًاوكنتحقيقه،تريدمااعرفأهدافك:حدد.1

نفسك.معلطيفًاوكنونفسيًا،جسديًابنفسكتعتنيكيفتعلمنفسك:احترم.2

تجاربهم.منواستفدالآخرين،آراءعلىمنفتحًاكنللآخرين:استمع.3

يمنعكالفشلمنالخوفتدعولاوالنمو،التعلممنجزءالفشلأناعلمالفشل:تقبل.4
المحاولة.من



والتعلم.للتطورجديدةطرقعندائمًاابحثمبتكرًا:كن.5

للتأملالأسئلة

الغرور؟فخفيالوقوعدونبنفسكثقتكتعزيزيمكنككيف

اليومية؟حياتكفيالنفسحبتعزيزخلالهامنيمكنكالتيالطرقهيما

الآخرين؟مععلاقاتكعلىبالنفسالثقةتؤثرأنيمكنكيف

ختام

أنفسنامعتعاملناكيفيةفييكمنوالغروربالنفسالثقةبينالفرقأنتعلمالنهاية،في
أنيمكنالغروربينماالشخصي،والنموالنجاحمفتاحهيبالنفسالثقةوالآخرين.

أنويجبالنفسية،صحتناعلىللحفاظأساسيهوالنفسحبوالفشل.العزلةإلىيؤدي
علىنعملدعونالأنفسنا.احترامنامنجزءهووتقديرهمالآخريناحترامأننتذكر
والأهداف.الطموحاتتحقيقعلىالبعضبعضنالنساعدوالدعم،الثقةمنثقافةبناء



الرابعالفصل
"نفســـــكقيم"



نفسكقيمالرابع:الفصل

المقدمة

حياتنا.فيوالتقدمالنموتحقيقفيتساعدناالتيالأساسيةالعناصرأحدهوالنفستقييم
منعميقةرحلةهوبلوضعفنا،قوتنانقاطلمعرفةبسيطةعمليةمجردليسإنه

بشكلوطموحاتناوأفكارنامشاعرنانفهمأنخلالهامننستطيعحيثالذاتي،الاكتشاف
حياتناعلىيؤثرأنيمكنوكيفالنفستقييمأهميةسنستعرضالفصل،هذافيأفضل.

التحفيزية.والنصائحالعمليةالنقاطمنمجموعةخلالمن

النفستقييمأهمية

داخلناإلىالنظرعلىالقدرةعننتحدثفإنناالنفس،تقييمعننتحدثعندما
والمهاراتبها،نعتزالتيالقيمعلىالتعرفالنفستقييملنايتيحوشفافية.بموضوعية

قدرتنازادتبأنفسنا،معرفتنازادتفكلماتحقيقها.نريدالتيوالأهدافنمتلكها،التي
أفضل.قراراتواتخاذحياتنافيالتحكمعلى



الهويةعلىالتعرف.1

بالتحدياتمليءعالمفيهويتنا.علىالتعرفهوالنفستقييمجوانبأبرزأحد
قيمنابتحديدنبدأأنيجبلذا،فريدين.يجعلناالذيومانحنمنننسىقدوالمنافسة،
أوالإبداع،بالصدق،ملتزموننحنهلحياتنا؟فيمهمًانعتبرهالذيماوأهدافنا.
لها.وفقًانعيشأننامنونتأكدعناتعبرالتيبالقيمقائمةكتابةيمكنناالعطاء؟

التوازنتحقيق.2

النظرالنفستقييميتطلبوالنجاح.السعادةلتحقيقأساسيأمرهوالحياةفيالتوازن
هناكهلالنفسية.والصحةالعلاقات،العمل،ذلكفيبماحياتنا،جوانبجميعفي

قدبه؟وتستمتعتحبهلماأكبروقتتخصيصيمكنككيفتتجاهله؟حياتكمنجانب
والاستمتاعللراحةوقتتخصيصيضمنزمنيجدولوضعالمفيدمنيكون

بالهوايات.

المعقدةالعلاقةوالروح:العقل

إلىالاستماعأيضًايتطلببلالنقدي،التفكيرفحسبمنايتطلبلاالنفستقييم
يمكنكيفالناس.منللكثيركبيرًاتحديًاتمثلوالروحالعقلبينالعلاقةهذهعواطفنا.

بالعكس؟والعكسمشاعرناعلىأفكارناتأثيرنفهمأن

النقديالتفكير.3

أنعلينايجبفعال.بشكلالنفستقييمعلىتساعدناأساسيةمهارةهوالنقديالتفكير
أستجيبلماذامثل:أسئلةاستخدمبموضوعية.ومشاعرناأفكارناإلىننظركيفنتعلم
نطرحعندماالحزن؟أوبالسعادةأشعريجعلنيالذيمامعينة؟مواقففيالشكلبهذا
الذاتي.والاستكشافالعميقللتفكيربابًانفتحفإنناأنفسنا،علىالأسئلةهذه



الداخلإلىالاستماع.4

أنفسناإلىنستمعكيفنتعلمأنيجبلذا،الحقيقية.مشاعرناتجاهلالسهلمنيكونقد
الاتصالتعزيزفيللمساعدةالعميقالتنفستقنياتأوالتأملممارسةيمكنبعمق.

تلكفيحقًاتحتاجهومامشاعركفيللتفكيريوميًادقائقبضعخصصبالداخل.
اللحظة.

أنفسنا؟نقيمكيف

واضحة:خطواتنتبععندماأسهليصبحولكنهشاقة،مهمةوكأنهيبدوقدالنفستقييم

الإنجازاتتقييم.5

بلالكبيرة،الإنجازاتعلىتقتصرلاالآن.حتىحققتهاالتيالإنجازاتبتدوينابدأ
إتماممثلأشياءالإنجازاتهذهتتضمنقدصغيرة.كانتمهماالنجاحات،كلاجمع

اليومية.حياتكفيصغيرتحدٍعلىالتغلبحتىأوصديق،مساعدةأومشروع،

الأهدافتحديد.6

نموذجاستخدمتحقيقها.فيترغبالتيالأهدافلتحديدالوقتحانإنجازاتك،تقييمبعد
SMART،أهدافك.لوضعبوقت(محددصلة،ذوللتحقيق،قابلللقياس،قابل)محدد

إلىتحتاجالتيالخطواتهيوماالقادمةالأشهرخلالتحقيقهفيترغبمافيفكر
ذلك.لتحقيقاتخاذها



الذاتيالنقدتقبل.7

وبدلاًموضوعي،بشكلالنقدنتقبلأنالمهممنالتقييم.عمليةمنجزءهوالذاتيالنقد
االنقداعتبارمن النقداستخداميمكنككيفللنمو.فرصةنعتبرهأنيجبسلبيًا،شيئً

تحسين؟أوتغييرإلىتحتاججوانبهناكهلنفسك؟لتحسينالذاتي

الحياةمنقصص

التقييمخلالمنالنجاح:1قصة

منالبدايةفيعانتالتسويق.مجالفيرحلتهابدأتشابةوهي"سماح"،إلىلننظر
نفسهابتقييمتقومأنسماحقررتالعمل.فيأدائهاعلىأثرممابنفسها،الثقةعدم

كانتلكنهاالكثير،حققتأنهااكتشفتذلك،خلالمنبإنجازاتها.قائمةوكتبتبعمق،
المهارات.بعضتحسينإلىبحاجة

أشهر،غضونوفيمهاراتها،لتعزيزتعليميةدوراتفيالتسجيلفيسماحبدأت
أكبر،بثقةالتحدياتمواجهةعلىقادرةأصبحتبنفسها.ثقتهافيتحولًالاحظت
العمل.فريقفيإيجابيتأثيرلهاوأصبح



للتعلمكفرصةالفشل:2قصة

مهم.امتحانفيفشلهبعدبالإحباطيشعرشابالدين"،"شمسلديناأخرى،قصةوفي
يكنلمأنهأدركبموضوعية.حدثماويقيمالذاتيالنقديتقبلأنالدينشمساختار
يستسلم.لملكنهكافٍ،بشكلمستعدًا

وعملجديدةدراسيةخطةبتطويرقامالتجربة.هذهمنيستفيدأنقررذلك،منبدلاً
بامتياز،النجاحمنتمكنللامتحان،فيهاتقدمالتيالتاليةالمرةفيأهدافه.لتحقيقبجد

أكبر.أهدافتحقيقنحوانطلاقنقطةالفشلهذاواعتبر

النفسلتقييمالحقيقيةالقيمة

الذاتلاكتشافوسيلةإنهوالإخفاقات؛الإنجازاتقياسمجردمنأكثرهوالنفستقييم
هذهتساعدناأنفسنا.معصدقًاأكثرنكونكيفنتعلمبصدق،أنفسنانقيّمعندماالحقيقية.
والتفاؤل.الإبداعروحوتعزيزالحياةعنإيجابيةنظرةتطويرعلىالعملية

الذاتتحسيننحوالعمليةالخطوات

مستقبليةرؤيةإنشاء.8

تحلمأنمنولاتخفرؤيتك،اكتبلمستقبلنا.واضحةرؤيةنضعأنالضروريمن
فيستوجهكالرؤيةهذهالقادمة؟السنواتفيحياتكتبدوأنتريدكيفكبير.بشكل
الأهداف.تحقيقنحورحلتك

الآخرينمعالتفاعل.9



آراءإلىاستمعنفسك.تقييمعلىكبيرتأثيرلهيكونأنيمكنالآخرينمعالتفاعل
فيالآراءهذهتساعدكقدالاعتبار.بعينملاحظاتهمتأخذأنوحاولحولك،الآخرين

أهدافك.تحققكنتإذاوماالآخرونيراككيففهم

الخاتمة

وتقبلمشاعرنا،وتحليلقيمنا،فهمخلالمنالحياة.مدىتستمررحلةهوالنفستقييم
الحقيقة،مواجهةمنتخفلاأنفسنا.منأفضلنسخًانصبحأننستطيعضعفنا،نقاط
إلىبالتطورلنفسكواسمحنفسك،بتقييماليومابدأوالتحسين.للنموفرصةاعتبرهابل

نتائجإلىتؤديلكنهاوالعزيمة،الصبرتتطلبالرحلةهذهأنتذكرأفضل.شخص
الكاملة.إمكاناتكتحقيقنحورحلتكوابدأنفسك،قيمرائعة.

زمنيةخطةضع.10

منجزءًاالتقييمهذااجعلمنتظم.بشكلنفسكلتقييمزمنيةخطةوضعالمهممن
وكنوأهدافك،تقدمكبتقييمقمالمراجعات،هذهخلالسنوي.الربعأوالشهريروتينك
الحاجة.عنداستراتيجياتكلتعديلمستعدًا

والتقنياتالأدواتاستخدم.11

الملاحظات،لتدوينتطبيقاتاستخداميمكنكلك.المتاحةوالتقنياتالأدواتمناستفد
أسلوبًاتجدأنحاولأعمق.بشكلوأفكاركمشاعركلتقييمالتأملمثلتقنياتأو

بفعالية.نفسكتقييمعلىقدرتكمنويعززيناسبك



النهائيالتأمل

تحقيقعلىوتساعدالشخصيالنمومنتعززقويةأداةهوالنفستقييمالنهاية،في
جديدةأبوابًانفتحفإنناوموضوعية،بصدقأنفسناتقييمكيفيةنتعلمعندماالأهداف.
بإنجازاتك،تحتفلأنتنسىولامستمرة،عادةالنفستقييممنفاجعلوالتحسين.للتطور
وابحثنفسك،قيموجهة.وليسرحلة،هيالعمليةهذهأنتذكرصغيرة.كانتمهما
داخلك.فيالأفضلعن



الكتبمنمجموعةمنواقتباساتمقولات

كيوساكي()روبرتالفقيروالأبالغنيالأب.1

ويطورونأنفسهمفييستثمرونالأغنياءأنهووالفقراءالأغنياءبين"الفرق
مهاراتهم."

أجله."منتعملأنوليسالمال،تملككيفتتعلمأن"يجب

مانسون()ماركاللامبالاةفن.2

الآخرين."توقعاتمعللتكيفبالضغطالشعورمنيأتي"القلق

شجاعةيتطلبوهذاالمجتمع،معاييرمعالتوافقفيالرغبةمنيأتيالنفسي"الضغط
لا."لنقول

إيرجود()توماسبالحمقىمحاط.3

إيجابيًا."تبقىأنفيصعوبةفستجدسلبيين،بأشخاصمحاطًاكنت"إذا

طموحاتك."تدمرأنيمكنالسلبيةفالتأثيراتبك،المحيطيناختيارعلى"احرص

تول()إيكهارتالآنقوة.4

بالفعل."شيءكللديكأنهستجدشيء،كلعلىللحصولالسعيعنتتوقف"عندما



النفسي."الضغطلتخفيفوسيلةأفضلهوالحاليةاللحظة"عيش

كوفي()ستيفنفاعليةالأكثرللأشخاصالسبعالعادات.5

ذهنك."فيواضحةبنهايةتبدأأنيجبفعالاً،"لتكون

الذات."تحسيننحوحاسمةخطوةهوالذاتي"التقييم

بيل(فنسنت)نورمانالإيجابيالتفكيرقوة.6

مجال."أيفيالنجاحلتحقيقالمفتاحهوالذات"تقدير

طموحاتك."وتحقيقالنفسيةالضغوطتجاوزعلىيساعدكأنيمكنالإيجابي"التفكير

7

غولمان()دانييلالعاطفيالذكاء.

الحياة."فيتفكيركطريقةيغيرأنيمكنفيهاوالتحكممشاعرك"فهم

كبير."نفسيضغطمنيعانونقدالعاطفيالذكاءإلىيفتقرونالذين"الأشخاص



رينولدز()مارياالقلقكتاب.8

أفكارك."لطبيعةفهمكعدمنتيجةهو"القلق

تأثيره."تقليلعلىيساعدالحياةمنكجزءالنفسيالضغط"تقبل

العلاوي(الله)عبدالتفاؤلقوةكتاب.9

وثقة."أملبدونشيءأيإنجازيمكنلاالإنجاز.إلىيقودالذيالإيمانهو"التفاؤل



الفهرس

10←3"والعقلالروحصراعالظل:ابعاد"الاول:الفصل

25←11العقلي""السياقالثاني:الفصل

48←41الروحي""السياقالثالث:الفصل

51←49ومقولات""اقتباسات




