


من الصفر إلى القمة
 دليل عملي لبناء حياة قوية ومتوازنة في المغرب مع تلخيص

كتاب سابقة 

مقدمة المؤلف
ا. ا مستقيمً ليست الحياة طريقً

ا كبيرة، ثم تجد نفسك بعد سنوات أمام واقع مختلف:  قد تبدأ وأنت تملك أحلامً
 وظيفة لم تكن تتوقعها، مال قليل، قرارات ندمت عليها، علاقات لم تنجح،

ا أخطاء تتمنى لو أنك لم ترتكبها. فرص ضاعت، وأحيانً
قاس فقط بما حدث له، بل بما يفعله بعد أن يحدث. لكن الإنسان لا يُ

ا بين ليلة وضحاها، ولا بأن تختفي  هذا الكتاب لا يعدك بأن تصبح غنيً
مشاكلك، ولا بأن يحبك الجميع. لا توجد وصفة سحرية للحياة.

ما يمكن فعله هو شيء أكثر واقعية:
ا، وأفضل في اتخاذ القرارات. ا، وأكثر انضباطً أن تصبح أقوى، وأكثر وعيً

 في المغرب، كما في أي مكان آخر، توجد فرص وتوجد صعوبات. هناك من
 يبدأ من أسرة ميسورة، وهناك من يبدأ من الصفر. هناك من يجد وظيفة

 بسرعة، وهناك من يبحث عنها سنوات. هناك من يملك رأس مال، وهناك من
لا يملك إلا وقته ومهاراته.

لكن مهما اختلفت نقطة البداية، تبقى هناك أشياء يمكنك التحكم فيها:
عقلك.
وقتك.

مهاراتك.
طريقة تعاملك مع المال.

اختياراتك المهنية.
علاقاتك.
صحتك.

وطريقة تعاملك مع أخطائك.
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ا«. ا مثاليً ا عن »كيف تصبح شخصً هذا الكتاب ليس كتابً
ا من نفسك. بل هو كتاب عن كيف تصبح نسخة أفضل وأكثر نضجً

سنبدأ من الداخل: الشخصية والعقل والانضباط.
ثم ننتقل إلى العمل والمهارات والمال.

بعد ذلك نتحدث عن الزواج والحب والعلاقات.
ثم الصحة والراحة النفسية.

ا نبني رؤية طويلة المدى للحياة: ماذا تفعل عندما تبلغ الأربعين؟ ماذا  وأخيرً
 تفعل عندما تصل إلى الخمسين؟ وكيف تحافظ على قوتك وكرامتك

واستقرارك عندما تتقدم في العمر؟
الفكرة الأساسية التي سيبنى عليها هذا الكتاب بسيطة:

ا، ثم عادة ا واحدً  لا تحاول إصلاح حياتك كلها في يوم واحد. أصلح قرارً
ا، وستبدأ حياتك كلها في التغير. ا واحدً واحدة، ثم شهرً

قد تكون قد أخطأت.
قد تكون خسرت فرصة.

قد تكون مررت بمرحلة صعبة.
وقد تكون الآن في مكان لا يشبه المكان الذي كنت تحلم به.

لا بأس.
الماضي لا يمكن تغييره، لكن السنوات القادمة لم تُكتب بعد.

. ا بأن الطريق سيكون سهلًا وهذه الصفحات ليست وعدً
إنها دعوة إلى أن تمشي فيه بوعي.

ابدأ من حيث أنت، بما تملك، وبما تستطيع.
ثم تحرك خطوة واحدة.

وبعدها خطوة أخرى.
ا في حياتك. ا طبيعيً ا ما، أمرً حتى يصبح ما كان يبدو مستحيلًا يومً

 
الفصل الأول

لا تبدأ بتغيير حياتك... ابدأ بفهمها
 أكبر خطأ يمكن أن يرتكبه الإنسان هو أن يريد تغيير كل شيء في الوقت

نفسه.
ا، ولغات ا ناجحً ا أفضل، وزواجً  يريد وظيفة أفضل، ومالًا أكثر، وجسمً

ا، وشهرة، وراحة نفسية، وعلاقات ممتازة. ا، وسفرً جديدة، ومشروعً
ثم يبدأ عشرة أشياء في يوم واحد.



3

وبعد أسبوع يتوقف.
ا في ضعف الإرادة. المشكلة ليست دائمً

. المشكلة أنه لم يحدد ما الذي يجب أن يأتي أولًا
الحياة تحتاج إلى ترتيب.

القاعدة الأولى: لا تبنِ خمسة طوابق قبل أن تبني الأساس.
قبل أن تفكر في الثروة، فكر في قدرتك على العمل.

قبل أن تفكر في الشهرة، فكر في سمعتك.
قبل أن تبحث عن شريك حياة، فكر في قدرتك على تحمل مسؤولية الزواج.

قبل أن تبحث عن مشروع، تعلم إدارة المال.
قبل أن تطلب احترام الآخرين، تعلم احترام نفسك.

وقبل أن تسأل:
»ماذا أريد من الحياة؟«

اسأل:
»من أنا الآن؟ وأين أقف؟«

تمرين البداية
 أمام المجالات التالية:10 إلى 1خذ ورقة واكتب سبعة أرقام من 

التقييمالمجال
10/الصحة

10/الشخصية والثقة
10/العمل
10/المال

10/العلاقات والأسرة
10/التعلم والمهارات

10/الراحة النفسية
لا تحاول إعطاء نفسك درجات مثالية.

ا. كن صريحً
، فلا مشكلة.4/10إذا أعطيت العمل 
، فلا مشكلة.3/10إذا أعطيت المال 

، فلا مشكلة.5/10إذا أعطيت صحتك 
ا عليك؛ إنه نقطة البداية. التقييم ليس حكمً

ثم اسأل نفسك ثلاثة أسئلة:
. ما أكبر مشكلة إذا تركتها ستؤثر في بقية حياتي؟1
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. ما الشيء الذي إذا أصلحته سيحسن عدة جوانب في حياتي؟2
 . ما الشيء الذي أستطيع البدء فيه اليوم دون انتظار المال أو الظروف3

المثالية؟
ا أن الحل ليس في القيام بمئة شيء. ستجد غالبً

بل في اختيار ثلاثة أشياء أساسية والتركيز عليها.
12 × 3قاعدة 

اختر ثلاثة أهداف فقط للأشهر الاثني عشر القادمة.
: مثلاً

الهدف الأول: تطوير مهارة مهنية قابلة للبيع.
ا. الهدف الثاني: بناء وضع مالي أكثر استقرارً

الهدف الثالث: تحسين الصحة والانضباط اليومي.
ا. لا تضف عشرين هدفً

إذا حققت هذه الثلاثة، ستكون حياتك مختلفة بدرجة كبيرة بعد سنة.
 

قاعدة الكتاب الأولى
ر الاتجاه الذي تسير فيه اليوم. لا تحاول أن تغير حياتك كلها اليوم. غيّ

ا، فالسرعة لن تنقذك. إذا كان اتجاهك خاطئً
ا. ا، فحتى الخطوات الصغيرة ستوصلك بعيدً أما إذا كان اتجاهك صحيحً

ابدأ اليوم.
ا. ليس غدً

وليس عندما تصبح ظروفك مثالية.
ابدأ بما تملك الآن.

شكر وتقدير
ا، الذي منح الإنسان العقل والإرادة والقدرة على التعلم  الحمد لله أولًا وآخرً

والتغيير.
ا، بصورة مباشرة أو غير  أتقدم بخالص الشكر والتقدير لكل شخص كان سببً
مني بالصبر، ولكل ا من دروس الحياة؛ لكل من علّ  مباشرة، في تعليمي درسً

ا مني بالخطأ، ولكل من ترك في حياتي تجربة جعلتني أكثر وعيً  من علّ
ا. ونضجً

ر كل إنسان يعمل على تطوير نفسه رغم الظروف، ويحاول أن يبدأ  كما أقدّ
من جديد بعد الفشل، ويبحث عن حياة أفضل له ولأسرته ومجتمعه.
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 هذا الكتاب ليس نتيجة طريق مثالي، بل هو ثمرة إيمان بأن الإنسان يستطيع
 أن يتعلم من تجاربه، وأن يحول أخطاءه إلى معرفة، ومعرفته إلى عمل،

وعمله إلى نتائج.
ا من وقته، لأن الوقت من أثمن ما  وأشكر كل قارئ سيمنح هذا الكتاب جزءً

يملكه الإنسان.
 وأرجو أن يجد القارئ في هذه الصفحات فكرة واحدة على الأقل تجعله يتخذ

أً، أو يبدأ خطوة كان يؤجلها منذ سنوات. ا أفضل، أو يتجنب خط قرارً
إلى كل شخص يريد أن يبدأ من جديد: هذا الكتاب لك.

 
منهج الكتاب

تب هذا الكتاب؟ كيف كُ
هذا الكتاب ليس مجموعة من العبارات التحفيزية التي تُقرأ ثم تُنسى.

 الهدف منه هو تقديم منهج عملي للحياة يمكن للقارئ أن يفهمه ويطبقه
ويطوره حسب ظروفه.

ني الكتاب على سبعة مبادئ: وقد بُ
. الواقعية1

 لن يفترض الكتاب أن الجميع يملكون المال نفسه، أو الفرص نفسها، أو
الظروف نفسها.

ناقش المشكلات كما هي في الحياة اليومية، مع مراعاة البيئة  لذلك ستُ
الاجتماعية والمهنية والاقتصادية المغربية.

. المسؤولية الشخصية2
 لا يستطيع الإنسان التحكم في كل ما يحدث حوله، لكنه يستطيع التحكم

بدرجات مختلفة في:
قراراته.•
وقته.•
عاداته.•
مهاراته.•
طريقة تعامله مع الناس.•
طريقة استخدامه للمال.•
رد فعله تجاه المشكلات.•

 لذلك لن يكون هدف الكتاب إلقاء اللوم على الظروف، ولا تجاهلها، بل
معرفة ما يمكن تغييره داخلها.
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. التطبيق3
كل فكرة مهمة ينبغي أن تتحول إلى فعل.

لذلك سيحتوي الكتاب على:
فكرة → شرح → مثال → خطأ شائع → قاعدة → تمرين عملي.

. التدرج4
لن نبحث عن تغيير سريع وغير واقعي.

ا من: سننتقل تدريجيً
 إصلاح الذات → بناء المهارات → العمل → المال → العلاقات → الأسرة

→ الصحة → المستقبل.
. التوازن5

النجاح ليس المال فقط.
قد يملك الإنسان المال ويخسر صحته.

وقد ينجح في العمل ويخسر أسرته.
ا لكنه يعيش بلا راحة. وقد يصبح مشهورً

ا بين: لذلك ينظر هذا الكتاب إلى النجاح باعتباره توازنً
 الصحة + الشخصية + العمل + المال + الأسرة + العلاقات + المعرفة +

الراحة النفسية.
. التفكير طويل المدى6

لن نسأل فقط:
»ماذا أفعل اليوم؟«

ا: بل سنسأل أيضً
»إذا استمريت بهذا السلوك خمس أو عشر سنوات، أين سأصل؟«

. فالقرار الصغير المتكرر قد يصنع مستقبلًا كاملًا
. احترام الواقع المغربي7

سيستخدم الكتاب أمثلة من الحياة المغربية:
 العمل والوظيفة، المباريات، القطاع الخاص، الإدارة، التجارة، المشاريع

 الصغيرة، العقار، الادخار، الأسرة، الزواج، الهجرة والسفر، اللغات،
التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي.

لكن الهدف ليس تقديم وصفة واحدة تصلح للجميع.
كل قارئ مسؤول عن تكييف النصائح مع ظروفه وقيمه وقدراته.

 
طريقة استعمال الكتاب
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لا تقرأ الكتاب بسرعة بهدف الوصول إلى الصفحة الأخيرة.
ا. اقرأ فصلًا واحدً

ثم اسأل نفسك:
ماذا تعلمت؟

ما الخطأ الذي أفعله؟
ما الشيء الذي يجب أن أتوقف عنه؟

ما الشيء الذي يجب أن أبدأ به؟
ثم طبّق.

يمكن أن تكون قراءة الكتاب على ثلاث مراحل:
المرحلة الأولى: الفهم

اقرأ الأفكار وحاول فهم نفسك ومشكلتك.
المرحلة الثانية: التطبيق

اختر فكرة أو اثنتين وطبقهما في حياتك.
المرحلة الثالثة: المراجعة

بعد شهر، ارجع إلى ملاحظاتك واسأل:
ماذا تغير؟

ماذا لم يتغير؟
لماذا؟

ل خطتك. ثم عدّ
 

منهج الكتاب في جملة واحدة
 افهم نفسك، أصلح أساسك، تعلم مهارة، اعمل بذكاء، احترم مالك، اختر

علاقاتك بعناية، حافظ على صحتك، وابنِ مستقبلك خطوة بعد خطوة.
 

تنبيه للقارئ
 هذا الكتاب للتثقيف والتطوير الشخصي، وليس بديلًا عن الاستشارة

المتخصصة في المسائل الطبية أو القانونية أو المالية أو النفسية.
 وفي المجالات التي تتغير قوانينها أو أنظمتها، ينبغي الرجوع إلى المصادر

الرسمية والمختصين قبل اتخاذ قرار عملي.
 فالهدف من الكتاب ليس أن يعطيك إجابة جاهزة لكل موقف، بل أن يساعدك

على التفكير بصورة أفضل قبل اتخاذ القرار.
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كلمة المؤلف
لا أكتب هذا الكتاب لأقول لك إنني أعرف سر الحياة.

لا أحد يملك هذا السر.
 لكنني أؤمن أن هناك مبادئ بسيطة، إذا فهمها الإنسان وطبقها لسنوات، يمكن

أن تغير حياته بصورة عميقة.
ا إلى فرصة ضخمة. لا تحتاج دائمً

ا تحتاج إلى قرار صحيح. أحيانً
ا إلى بداية مثالية. ولا تحتاج دائمً

تحتاج فقط إلى أن تبدأ.
هذه هي الرحلة.

ومن هنا تبدأ الحكاية.
المقدمة

كيف تبني حياة أفضل في عالم لا يضمن لك شيئًا؟
هناك مرحلة في حياة كل إنسان يتوقف فيها للحظة ويسأل نفسه:

إلى أين أنا ذاهب؟
 قد يأتي هذا السؤال في سن العشرين، أو الثلاثين، أو الأربعين، أو بعد ذلك
 بكثير. وقد يأتي بعد نجاح كبير، أو بعد فشل، أو بعد فقدان وظيفة، أو أزمة

 مالية، أو علاقة انتهت، أو قرار نندم عليه، أو سنوات شعرنا خلالها أننا
نعيش دون أن نتقدم بالسرعة التي كنا نتمناها.

والحقيقة أن الحياة لا تأتي إلينا ومعها دليل استعمال.
 لا أحد يولد وهو يعرف كيف يختار مهنته، وكيف يدير ماله، وكيف يبني

 شخصية قوية، وكيف يختار شريك حياته، وكيف يتعامل مع الناس، وكيف
يواجه الفشل، وكيف يحافظ على صحته، وكيف يستعد لشيخوخته.

نتعلم معظم هذه الأشياء بالتجربة.
ا. يً ا ندفع ثمن التعلم غال وأحيانً

ا بين الإنسان الذي يخطئ ثم يتعلم، والإنسان الذي يكرر ا كبيرً  لكن هناك فرقً
ا ليفهم لماذا أخطأ. الخطأ نفسه لأنه لم يتوقف يومً

تب من أجل تلك الوقفة. وهذا الكتاب كُ
 

لماذا هذا الكتاب؟
نعيش اليوم في عالم مليء بالمعلومات.
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 يمكنك خلال دقائق أن تجد آلاف النصائح عن النجاح، المال، العمل، الزواج،
 الرياضة، الاستثمار، السفر، العلاقات، الدراسة، الذكاء الاصطناعي ومواقع

التواصل الاجتماعي.
لكن المشكلة لم تعد في نقص المعلومات.

المشكلة أصبحت في كثرتها.
ا، ثم تتوقف، ثم تتعلم  تقرأ نصيحة هنا، وتشاهد فيديو هناك، وتبدأ مشروعً

 مهارة جديدة، ثم تغير رأيك، ثم تقارن نفسك بشخص آخر، ثم تشعر أنك
متأخر.

 وبعد فترة تجد أنك تعرف أشياء كثيرة، لكن حياتك لم تتغير بالقدر الذي كنت
تتوقعه.

لذلك لا يريد هذا الكتاب أن يكون مجرد مجموعة أخرى من النصائح.
بل يريد أن يكون خريطة عملية.

خريطة تساعدك على معرفة:
أين أنت؟

إلى أين تريد الوصول؟
ما الذي يجب أن تغيره؟

ما الذي يجب أن تتوقف عنه؟
وما الذي يستحق أن تستثمر فيه السنوات القادمة من حياتك؟

 
لا توجد حياة مثالية

من الأخطاء الشائعة أن نتخيل أن الإنسان الناجح يعيش بلا مشاكل.
هذا غير صحيح.

النجاح لا يعني اختفاء المشاكل.
قد يصبح لديك مال أكثر، فتظهر مسؤوليات أكبر.

قد تحصل على وظيفة جيدة، فتظهر ضغوط جديدة.
قد تتزوج، فتبدأ مسؤوليات الأسرة.

ا، فتتعلم معنى المخاطرة. قد تبدأ مشروعً
ا، فتزداد مراقبة الناس لك. قد تصبح معروفً

 وقد تصل إلى سن متقدمة وتكتشف أن أكبر ثروة ليست السيارة ولا المنزل
ولا الحساب البنكي، بل الصحة والوقت والعائلة والسمعة والطمأنينة.

لذلك لن يقدم هذا الكتاب صورة خيالية للحياة.
سننظر إلى الحياة كما هي:
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فيها نجاح وفشل.
فيها حب وخلاف.
فيها مال وخسارة.

فيها فرص وضياع فرص.
ا. فيها أشخاص صادقون وأشخاص يجب أن نضع معهم حدودً

وفيها أيام قوية وأيام ضعيفة.
المطلوب ليس أن تجعل كل أيامك ممتازة.

ا. المطلوب أن تجعل اتجاه حياتك صحيحً
 

البداية من الإنسان
قبل المال هناك الإنسان.

وقبل الوظيفة هناك الشخصية.
وقبل المشروع هناك العقل.
وقبل الزواج هناك النضج.

وقبل النجاح الخارجي هناك نظام داخلي.
لذلك يبدأ الكتاب من الأساس:

من أنت؟
ما نقاط قوتك؟

ما نقاط ضعفك؟
ما الذي تخاف منه؟

ما الذي يؤخرك؟
ما العادات التي تستهلك سنوات من عمرك؟

ما الأشياء التي تفعلها لإرضاء الآخرين رغم أنك لا تريدها؟
ما القرارات التي تؤجلها؟

وما الأشياء التي تعرف أنها مهمة لكنك لا تفعلها؟
هذه الأسئلة قد تكون أكثر أهمية من سؤال:

ا؟« »كيف أصبح ناجحً
لأن النجاح الحقيقي يبدأ عندما تفهم الشخص الذي سيحمل هذا النجاح.

 
ا ا قاسيً الشخصية القوية ليست شخصً

الشخصية القوية ليست أن ترفع صوتك.
وليست أن تخيف الناس.
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وليست أن ترفض كل شيء.
ا. وليست أن تتظاهر بأنك لا تحتاج أحدً

 الشخصية القوية هي أن تعرف نفسك، وتعرف حدودك، وتستطيع قول »لا«
عندما يجب، و»نعم« عندما يجب، وأن تتحمل مسؤولية قراراتك.

أن تستطيع الاعتذار عندما تخطئ.
وأن تستطيع المغادرة عندما تصبح العلاقة مؤذية.

وأن تستطيع الصبر عندما يكون الصبر أفضل.
ا. وأن تستطيع اتخاذ القرار عندما يتطلب الأمر قرارً

 القوة الحقيقية ليست في السيطرة على الآخرين، بل في القدرة على السيطرة
على نفسك.

 
ا للعيش الماضي ليس مكانً

كل إنسان يحمل معه شيئًا من الماضي.
ذكريات جميلة.
وأخرى مؤلمة.

قرارات صحيحة.
وقرارات يتمنى لو لم يتخذها.

ا ضاعت. فرصً
ا رحلوا. وأشخاصً

ا كان يتمنى أن تعود. وأوقاتً
لكن الماضي له وظيفة واحدة:

أن يعلمك.
ليس أن يسكن في رأسك إلى الأبد.

لا يمكنك تغيير ما حدث.
لكن يمكنك تغيير معنى ما حدث بالنسبة لك.

ا. قد يكون الفشل درسً
وقد تكون الخسارة بداية جديدة.

ا. ا ونضجً ا في أن تصبح أكثر حذرً وقد يكون الخطأ سببً
ا بأن يدير مستقبله. والإنسان الناضج لا ينكر ماضيه، لكنه لا يسمح له أيضً

 
العمل ليس مجرد راتب

العمل جزء أساسي من حياة الإنسان.
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 نذهب إلى العمل للحصول على المال، لكن العمل الجيد يمكن أن يمنحنا أكثر
من ذلك:

خبرة.
مهارات.
علاقات.

سمعة.
. استقلالًا

ا مستقبلية. وفرصً
لذلك سيتحدث هذا الكتاب عن الحياة المهنية بصورة عملية:

كيف تبحث عن وظيفة؟
كيف تكتب سيرتك الذاتية؟

كيف تتعامل مع مقابلة العمل؟
كيف تتصرف في الأشهر الأولى؟

كيف تتعلم المهارات المطلوبة؟
كيف تتعامل مع المدير والزملاء؟
كيف تحافظ على سمعتك المهنية؟

كيف تتطور من موظف مبتدئ إلى شخص ذي قيمة؟
ا؟ ا منطقيً ومتى يكون تغيير الوظيفة قرارً

الفكرة الأساسية:
 لا تعمل فقط من أجل راتب هذا الشهر؛ ابنِ قيمة ترفع دخلك وفرصك خلال

السنوات القادمة.
 

المال: وسيلة وليس هوية
المال مهم.

ومن الخطأ إنكار ذلك.
 المال يساعدك على الاستقرار، ويمنحك خيارات أكثر، ويحميك من بعض

الأزمات، ويساعدك على رعاية أسرتك وتحقيق بعض أهدافك.
لكن المال يحتاج إلى عقل يديره.

ا بسبب سوء الإدارة. قد يحصل شخص على دخل كبير ثم يبقى فقيرً
ا لأنه يعرف ا جيدً  وقد يحصل شخص آخر على دخل متوسط ويبني استقرارً

كيف ينفق ويدخر ويخطط.
لذلك سنتحدث عن:
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الدخل.
الميزانية.
الادخار.
الديون.

صندوق الطوارئ.
المشاريع.

العقار.
الاستثمار.
المخاطر.

والاستقلال المالي.
لكننا سنبتعد عن الأحلام السريعة:

لا ثروة حقيقية بلا قيمة، وعمل، وصبر، وانضباط، وإدارة للمخاطر.
 

الزواج والحب
الإنسان لا يعيش بالمال والعمل فقط.
يحتاج إلى الحب والانتماء والأسرة.

ا لكل مشاكل الإنسان. لكن الزواج ليس علاجً
والحب وحده لا يكفي لبناء حياة مشتركة.

الزواج يحتاج إلى:
اختيار جيد.

نضج.
احترام.
تواصل.

مسؤولية.
إدارة للمال.

قدرة على حل الخلاف.
وحدود واضحة مع الآخرين.

 لذلك لن يتعامل الكتاب مع الحب باعتباره مطاردة أو محاولة لجعل شخص
ا بك. آخر متعلقً

 بل سنتحدث عن العلاقة الصحية التي يختار فيها شخصان بعضهما بحرية
واحترام.
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الصحة التي نؤجلها
قد ينفق الإنسان سنوات في بناء مستقبله ثم يهمل جسده.

يسهر.
يجلس لساعات.

يأكل بلا حساب.
لا يمارس الرياضة.

ويقول:
ا.« »سأهتم بصحتي لاحقً

ا. ثم يأتي وقت يصبح فيه الاهتمام بالصحة ضرورة لا خيارً
ا من المشروع: ا أساسيً لهذا ستكون الصحة جزءً

النوم.
الحركة.

الغذاء المتوازن.
الوزن.

الفحوصات المناسبة.
الراحة.

تقليل التوتر.
والعادات اليومية.

فالهدف ليس أن تعيش أطول فقط.
بل أن تعيش سنواتك القادمة بقدرة واستقلال وجودة حياة أفضل.

 
التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي

الجيل الحالي يملك أدوات لم تكن متاحة للأجيال السابقة.
الهاتف يمكن أن يكون جامعة.

ا. ا عالميً والإنترنت يمكن أن يكون سوقً
ا في التعلم والعمل والتحليل  والذكاء الاصطناعي يمكن أن يصبح مساعدً

والإنتاج.
لكن الأداة نفسها يمكن أن تكون نعمة أو مضيعة للوقت.

إذا استخدمت التكنولوجيا دون هدف، قد تستهلك ساعات من حياتك.
وإذا استخدمتها بذكاء، يمكن أن تختصر عليك سنوات من التعلم والعمل.

لذلك سنناقش كيف تجعل التكنولوجيا أداة تخدم حياتك، لا شيئًا يسيطر عليها.
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النجاح المغربي
هذا الكتاب يحمل هوية مغربية واضحة.

لن نفترض أن القارئ يعيش في بيئة مثالية.
سنتحدث عن الواقع الذي يعرفه المغربي:

الأسرة.
المجتمع.
الوظيفة.

المباريات.
القطاع الخاص.

المشاريع.
التجارة.
العقار.

الادخار.
اللغات.

الهجرة والسفر.
التكنولوجيا.

والتغير السريع في سوق العمل.
لكن المغرب ليس مجرد حدود جغرافية.

 المبادئ الأساسية للإنسان الناجح يمكن أن تكون عالمية، بينما تختلف طريقة
تطبيقها من شخص إلى آخر.

لذلك سيحاول هذا الكتاب الجمع بين:
الفكرة العالمية + الواقع المغربي + التطبيق العملي.

 
... رحلة طويلة وليست سنة واحدة68 إلى 33من 

الحياة لا تنتهي عند الثلاثين.
ولا تبدأ عند الأربعين.

ولا يصبح الإنسان بلا قيمة بعد الخمسين.
لكل مرحلة مهمتها.

في الثلاثينات قد يكون التركيز على بناء الأساس.
في الأربعينات على التوسع والاستقرار.

في الخمسينات على حماية ما بنيته ونقل الخبرة.
وفي الستينات على الصحة، الأسرة، الحكمة، الاستقلال والعيش بكرامة.
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لكن لا توجد قاعدة واحدة تناسب الجميع.
قد يبدأ شخص في الثلاثين.
وقد يبدأ آخر في الأربعين.

وقد يعيد شخص بناء حياته في الخمسين.
البداية المتأخرة أفضل من الاستسلام المبكر.

 
ماذا ستجد في هذا الكتاب؟

ا عن: ستجد أفكارً
بناء الشخصية.•
الثقة بالنفس.•
الانضباط.•
التخلص من التسويف.•
اتخاذ القرار.•
إدارة الوقت.•
العمل والوظيفة.•
تطوير المهارات.•
تعلم اللغات.•
•Excel .والبيانات
الذكاء الاصطناعي.•
المال والادخار.•
المشاريع.•
الاستثمار.•
العقار.•
الزواج.•
الحب.•
العلاقات.•
الأسرة.•
الصحة.•
السفر.•
مواقع التواصل.•
السمعة.•
الأخطاء.•
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الفشل.•
إعادة البداية.•
التخطيط للمستقبل.•
التقدم في العمر.•
ترك أثر جيد بعدك.•

لكن الأهم من القائمة كلها هو طريقة تحويل المعرفة إلى سلوك.
 

لا تقرأ هذا الكتاب لتشعر بالحماس فقط
الحماس جميل، لكنه لا يكفي.

قد تقرأ عشر صفحات وتشعر أنك قادر على تغيير العالم.
ثم يأتي اليوم التالي وتعود إلى عاداتك القديمة.

لذلك سيكون السؤال بعد كل فصل:
ماذا سأفعل؟

لا:
ماذا تعلمت فقط؟

 فالمعرفة التي لا تتحول إلى قرار، والقرار الذي لا يتحول إلى فعل، والفعل
ا. الذي لا يتحول إلى عادة، لن يغير حياتك كثيرً

 
رسالة إلى القارئ

إذا كنت في بداية حياتك، لا تستعجل.
إذا كنت في منتصف الطريق، لا تيأس.

إذا أخطأت، تعلم.
إذا خسرت، أعد الحسابات.

ر الطريقة. إذا فشلت، غيّ
ا، لا تجعل الفقر يصبح هويتك. إذا كنت فقيرً

ا لشخصيتك. ، لا تجعل البطالة تعريفً إذا كنت عاطلًا
ا، لا تتوقف عن التعلم. إذا كنت موظفً
ا، لا تتوقف عن الحذر. إذا كنت ناجحً

ا، لا تتوقف عن بناء العلاقة. إذا كنت متزوجً
ا. إذا كنت أعزب، لا تجعل الزواج سباقً

ا في السن، لا تعتقد أن كل شيء انتهى. إذا كنت كبيرً
وفي كل مرحلة من حياتك، تذكر:
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ا آخر. تحتاج إلى أن تبني أفضل نسخة  أنت لا تحتاج إلى أن تصبح شخصً
ممكنة من نفسك.

 
ا... وأخيرً

ا. لن أعدك في هذا الكتاب بأنك ستصبح غنيً
ولن أعدك بأن الجميع سيحبك.

ولن أعدك بأن حياتك ستصبح بلا مشاكل.
 لكنني سأحاول أن أضع أمامك مجموعة من المبادئ العملية التي تساعدك

على اتخاذ قرارات أفضل.
ا. ا واحدً لأن الحياة في النهاية ليست قرارً

إنها آلاف القرارات الصغيرة:
ماذا تأكل؟
متى تنام؟

مع من تصادق؟
ماذا تتعلم؟

أين تنفق مالك؟
ماذا تقول؟

متى تصمت؟
من تتزوج؟

أي عمل تختار؟
ما الذي تقبله؟

ما الذي ترفضه؟
وماذا تفعل عندما تخطئ؟

هذه القرارات الصغيرة، عندما تتكرر لسنوات، تصبح حياتك.
لذلك لا تبحث عن سر واحد يغير كل شيء.

ا بعد قرار. ابنِ حياتك قرارً
ولا تنتظر اليوم المثالي.

ابدأ باليوم الموجود أمامك.
فقد لا تستطيع تغيير بداية قصتك...

لكن يمكنك أن تكتب فصلها القادم بطريقة مختلفة.
لنبدأ.

الفصل الأول



19

ابدأ بنفسك قبل أن تحاول تغيير حياتك
ا عن  هناك لحظة يصل إليها الإنسان في حياته، يجلس فيها مع نفسه بعيدً
ا لكنه  ضجيج الناس والهاتف والعمل والمجاملات، ثم يسأل سؤالًا بسيطً

 عميق: هل أنا فعلًا أعيش الحياة التي أريدها؟ قد لا تكون الإجابة مريحة.
 ربما يكتشف الإنسان أنه قضى سنوات طويلة في التفكير أكثر مما عمل، وفي

 الخوف أكثر مما جرب، وفي إرضاء الآخرين أكثر مما اهتم بنفسه، أو أنه
ا أفضل حتى يبدأ، ثم اكتشف أن الظروف لم تصبح مثالية  كان ينتظر ظروفً
ا كبيرة في الماضي، لكن المسؤوليات ا. وربما يجد أنه كان يملك أحلامً  أبدً

 والضغوط والمشاكل اليومية جعلته يؤجلها سنة بعد سنة حتى أصبحت بعيدة
 في ذهنه. هذه اللحظة ليست بالضرورة لحظة فشل، بل يمكن أن تكون لحظة

بداية حقيقية، لأن الإنسان لا يستطيع إصلاح شيء لا يعترف بوجوده.
 أول خطوة في بناء حياة أفضل ليست البحث عن المال، ولا البحث عن وظيفة

 جديدة، ولا الزواج، ولا السفر، ولا الشهرة، ولا شراء منزل، ولا إنشاء
 مشروع. كل هذه الأشياء قد تكون مهمة، لكنها تأتي بعد سؤال أكثر أساسية:

 من هو الإنسان الذي يريد تحقيقها؟ فإذا كان الإنسان لا يعرف نفسه، فقد
 يحصل على المال ولا يعرف كيف يحافظ عليه، وقد يحصل على وظيفة جيدة
 ولا يعرف كيف يتطور فيها، وقد يتزوج ولا يعرف كيف يبني علاقة مستقرة،
ا عن بلده ا ولا يعرف كيف يتحمل الخسارة، وقد يسافر بعيدً  وقد يبدأ مشروعً

 لكنه يحمل معه الخوف والتردد وعدم الثقة بالنفس، لأن تغيير المكان لا يعني
بالضرورة تغيير الإنسان.

 هناك أشخاص يعتقدون أن حياتهم ستتغير عندما يحصلون على مبلغ كبير من
 المال، أو عندما يجدون الوظيفة التي يحلمون بها، أو عندما يتزوجون، أو
 عندما يسافرون إلى دولة أخرى، أو عندما يصبحون مشهورين. قد تتحسن
 بعض الظروف فعلًا بعد حصولهم على هذه الأشياء، لكن المشكلة الداخلية
 يمكن أن تبقى كما هي. الإنسان الذي لا يعرف إدارة ماله سيواجه مشكلة

 حتى لو ارتفع دخله، والإنسان الذي لا يستطيع التحكم في غضبه قد يخسر
ا سيجد طريقة ا، والإنسان الذي لا يملك انضباطً  علاقاته مهما كان غنيً

 لتضييع وقته مهما توفرت له الفرص، والإنسان الذي يعتمد على رأي الناس
ا في نظر الآخرين. ا حتى لو أصبح ناجحً في كل شيء سيظل قلقً

 لهذا السبب تبدأ الرحلة من الداخل. لا يعني ذلك أن الظروف الخارجية غير
 مهمة. بالعكس، الظروف تؤثر في الإنسان بشكل كبير، وهناك أشخاص

ا اقتصادية أو اجتماعية أو عائلية صعبة تجعل الطريق أكثر  يواجهون ظروفً
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 صعوبة من غيرهم. لكن الاعتراف بصعوبة الظروف لا يعني الاستسلام لها.
ا نقطة البداية، لكنه يستطيع في كثير من الحالات أن  الإنسان لا يختار دائمً
 يختار الاتجاه الذي يتحرك فيه بعد ذلك. قد لا تستطيع اختيار الأسرة التي
 ولدت فيها، أو المدينة التي نشأت فيها، أو بعض الأحداث التي وقعت في

 طفولتك، أو الفرص التي ضاعت منك، أو أخطاء الماضي، لكنك تستطيع أن
 تسأل: ماذا أستطيع أن أفعل الآن؟ وهذا السؤال أقوى بكثير من البقاء في

ا عنه: لماذا حدث هذا لي؟ سؤال آخر لا يملك الماضي جوابً
 في الحياة المغربية توجد ضغوط كثيرة يمكن أن تؤثر في قرارات الإنسان.

 هناك ضغط الأسرة، ونظرة المجتمع، والمقارنة مع الأقارب والأصدقاء،
 والبحث عن وظيفة، وارتفاع بعض تكاليف الحياة، ومسؤوليات الزواج،

 والرغبة في امتلاك منزل، والخوف من المستقبل، والرغبة في الهجرة أو
 السفر، والتأثر بما يعرضه الناس على مواقع التواصل الاجتماعي. وقد ينظر
، أو ا، يملك سيارة ومنزلًا ا ويجده متزوجً  الإنسان إلى شخص في عمره تقريبً
 يعمل في شركة كبيرة، أو يعيش في الخارج، فيبدأ بمقارنة حياته بحياة ذلك
 الشخص. لكنه يرى النتيجة ولا يرى الطريق. لا يعرف كم ساعدته أسرته،
 ولا يعرف الديون التي تحملها، ولا يعرف المشاكل التي يخفيها، ولا يعرف

 السنوات التي قضاها في العمل قبل الوصول إلى ما وصل إليه. المقارنة بهذه
 الطريقة غير عادلة، لأنها تجعل الإنسان يقارن حياته الداخلية بصورة

خارجية لشخص آخر.
 من أخطر الأشياء التي يمكن أن يفعلها الإنسان بنفسه أن يحول المقارنة إلى
ا قد يقول لنفسه: أنا فاشل. عندما ا ناجحً  حكم على قيمته. عندما يرى شخصً
ا ا يقول: أنا فقير ولا يمكنني الوصول. عندما يرى شخصً ا غنيً  يرى شخصً

ا يقول: الجميع ا متزوجً  يتحدث عدة لغات يقول: أنا متأخر. عندما يرى شخصً
 تقدم وأنا بقيت في مكاني. هذه الأفكار قد تتحول مع الوقت إلى قناعة،

 والقناعة تؤثر في السلوك، والسلوك يصنع النتائج. فإذا أقنعت نفسك أنك غير
 قادر، قد تتوقف عن المحاولة قبل أن تعرف أصلًا ما الذي كنت تستطيع

 تحقيقه. لذلك يجب أن تتعلم التفريق بين الحقيقة وبين التفسير الذي تعطيه
ا في مجال معين، لكن هذا لا يعني أنك فاشل في  للحقيقة. قد تكون فعلًا متأخرً

 الحياة كلها. قد تكون وضعيتك المالية ضعيفة، لكن هذا لا يعني أنك ستبقى
ا إلى الأبد. قد تكون أخطأت، لكن الخطأ لا يعني أنك شخص سيئ إلى  فقيرً

 الأبد. قد تكون خسرت وظيفة، لكن فقدان الوظيفة لا يعني فقدان قيمتك
كإنسان.
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 الإنسان يحتاج إلى قدر كبير من الصراحة مع نفسه، لكن الصراحة لا تعني
 جلد الذات. هناك فرق بين أن تقول: أنا ارتكبت خطأ ويجب أن أصلحه، وبين
 أن تقول: أنا شخص فاشل ولا أستحق النجاح. الجملة الأولى تفتح باب العمل،

 أما الثانية فتغلقه. عندما تعترف بخطأ محدد، يصبح لديك شيء محدد يمكن
 إصلاحه. أما عندما تحول الخطأ إلى هوية، فإنك تبدأ في رؤية نفسك كلها
ا  من خلال أسوأ موقف مررت به. لذلك لا تجعل أسوأ يوم في حياتك تعريفً

لحياتك كلها.
 قد يكون لديك ماضٍ لا تحبه. ربما اتخذت قرارات كنت تتمنى لو اتخذت

 غيرها، أو وثقت بأشخاص لم يكونوا جديرين بالثقة، أو أهملت دراستك، أو
ا مهنية، أو صرفت مالًا بطريقة خاطئة، أو دخلت في علاقات لم  أضعت فرصً
 تكن مناسبة، أو قضيت سنوات في التسويف والخوف. كل ذلك يمكن أن يكون
ا، لكن هناك سؤالًا أكثر فائدة من الندم المستمر: ماذا تعلمت؟ إذا كانت  مؤلمً

ا له قيمة. ليس المطلوب ا، فقد أصبحت تحمل شيئً  التجربة قد جعلتك أكثر وعيً
 أن تحب ما حدث لك، وليس المطلوب أن تقول إن الأخطاء كانت جيدة، بل

 المطلوب ألا تسمح لها بأن تصبح خسارتين: خسارة بسبب وقوعها، وخسارة
ثانية بسبب قضاء بقية حياتك في التفكير فيها دون أن تتعلم منها.

ا تبدأ من عادات ا إلى قرار ضخم. أحيانً  إعادة بناء الحياة لا تحتاج دائمً
 صغيرة لا يلاحظها أحد. شخص يستيقظ في الوقت نفسه كل يوم، يقلل

ا، يراجع مصروفه، يحسن  استخدام هاتفه، يمشي بانتظام، يتعلم ساعة يوميً
 لغته، يطور مهارة مهنية، ويبدأ في تنظيم أوراقه وخططه. هذه الأمور تبدو

ا. ا تمامً  صغيرة، لكنها إذا استمرت سنة يمكن أن تجعل الشخص مختلفً
 المشكلة أن الإنسان يحب النتائج السريعة، بينما معظم النتائج المهمة في

 الحياة تحتاج إلى تراكم. لا ترى في اليوم الأول أثر ساعة تعلم، ولا ترى في
 الأسبوع الأول أثر الادخار، ولا ترى في الشهر الأول أثر الرياضة بصورة

كاملة، لكن السنوات تجمع الأشياء الصغيرة وتحولها إلى نتائج كبيرة.
ا لمدة عام لن Excelفكر في المهارة المهنية. شخص يتعلم   ساعة يوميً

ا بالضرورة، لكنه سيكون في وضع أفضل بكثير من ا عالميً  يصبح خبيرً
 شخص قضى العام نفسه في مشاهدة محتوى عشوائي على الهاتف. وشخص

 يتعلم الفرنسية أو الإنجليزية بصورة منتظمة قد يجد بعد سنوات أن اللغة
ا لم تكن متاحة من قبل. وشخص يتعلم بً  أصبحت أداة مهنية تفتح له أبوا

 أساسيات تحليل البيانات والذكاء الاصطناعي ويطبقها في عمله قد يصبح
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 أكثر قيمة في سوق العمل. النجاح هنا لا يأتي من كلمة سحرية، بل من تراكم
المعرفة والتطبيق والخبرة.

 لهذا يجب أن تتوقف عن سؤال نفسك فقط: ما أفضل شيء يمكن أن أفعله
ا: ما الشيء الذي إذا فعلته كل يوم لمدة ثلاث سنوات  اليوم؟ واسأل أيضً

 سيجعل حياتي مختلفة؟ هذا السؤال يغير طريقة التفكير. لأنك تبدأ في البحث
 عن الأشياء التي تتراكم. تعلم اللغة يتراكم. الخبرة المهنية تتراكم. الادخار

 يتراكم. العلاقات الجيدة تتراكم. السمعة المهنية تتراكم. اللياقة البدنية
 تتراكم. المعرفة تتراكم. وحتى العادات السيئة تتراكم. الشخص الذي ينام

ا بعد يوم، ويأكل دون اهتمام، ولا يتحرك، ويعيش تحت  بشكل سيئ يومً
 ضغط مستمر، قد لا يرى المشكلة في يوم واحد، لكن التراكم له ثمن. وكذلك

 الشخص الذي يؤجل كل شيء، ويصرف كل ما يكسب، ويغير أهدافه كل
 أسبوع، ويترك التعلم عند أول صعوبة، سيجد بعد سنوات أن الوقت مر لكنه

لم يبن شيئًا ثابتًا.
 الوقت هو المادة الخام التي تُصنع منها الحياة. المال يمكن أن يضيع ثم

 يعوضه الإنسان، والوظيفة يمكن أن تضيع ثم يجد غيرها، وبعض العلاقات
 يمكن أن تنتهي وتبدأ علاقات أخرى، لكن اليوم الذي يمر لا يعود. لهذا فإن
 احترام الوقت ليس مجرد تنظيم ساعات العمل، بل احترام للحياة نفسها. لا

 يعني ذلك أن تعمل طوال اليوم. الإنسان يحتاج إلى الراحة، والنوم، والعائلة،
 والترفيه، والصلاة والعبادة لمن يختار ذلك، والهدوء، والهوايات. المشكلة
 ليست في الراحة، بل في أن تتحول الراحة إلى هروب دائم من المسؤولية.
ا، وبين أن تستخدم الترفيه لتجنب  هناك فرق بين أن ترتاح لأنك بذلت جهدً

الأشياء التي تعرف أنك يجب أن تقوم بها.
 التسويف من أكثر الأشياء التي تسرق المستقبل بصمت. الإنسان لا يقول

ا أبحث عن ا أتعلم اللغة. غدً ا. غدً  عادة: سأدمر مستقبلي. بل يقول: سأبدأ غدً
ا أقرأ ا أكتب المشروع. غدً ا أرتب مالي. غدً ا أبدأ الرياضة. غدً  وظيفة. غدً

ا« يصبح العام نفسه قد انتهى. العلاج ليس  الكتاب. وبعد عدد كبير من »غدً
 انتظار الحماس. الحماس يتغير، أما النظام فيمكن أن يستمر. عندما تجعل

 المهمة صغيرة وواضحة يصبح تنفيذها أسهل. لا تقل سأتعلم الإنجليزية
ا في   قل. Excelبالكامل. قل سأتعلم عشر كلمات اليوم. لا تقل سأصبح خبيرً

ا. قل سأعرف أين يذهب مالي  سأتعلم دالة واحدة وأطبقها. لا تقل سأصبح ثريً
هذا الشهر وأبدأ بادخار مبلغ يمكنني تحمله.
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 الشخصية القوية تظهر في هذه التفاصيل. ليست الشخصية القوية أن تكون
ا. ا، بل أن تفعل الشيء الصحيح حتى عندما لا تكون متحمسً ا متحمسً  دائمً

 وليست أن لا تخاف، بل أن تعرف كيف تتصرف رغم الخوف عندما يكون
ا. وليست أن لا تفشل، بل أن تستطيع النهوض بعد ا وآمنً  التصرف مناسبً

 الفشل وتحليل ما حدث. وليست أن تكون بلا مشاعر، بل أن تستطيع إدارة
مشاعرك بدل أن تجعل كل شعور لحظي يقرر مصيرك.

ا  ومن أهم عناصر الشخصية الناضجة القدرة على تأجيل الإشباع. تريد هاتفً
ا، لكنك تعرف أن شراءه الآن سيؤثر في ميزانيتك، فتنتظر. تريد  جديدً

ا، لكنك تعرف أنك تحتاج إلى تعلم وتجربة قبل المخاطرة بكل ا كبيرً  مشروعً
ا لأنك غاضب من موقف  أموالك، فتبدأ بحجم أصغر. تريد ترك العمل فورً
 حدث اليوم، لكنك تتوقف وتفكر في دخلك والتزاماتك والبدائل قبل اتخاذ

 القرار. تريد الرد على شخص أساء إليك، لكنك تنتظر حتى تهدأ حتى لا تقول
ا تندم عليه. هذه القدرة على التوقف قبل الفعل من علامات النضج. شيئً

 كثير من القرارات السيئة تحدث في لحظات قصيرة، بينما آثارها قد تستمر
 سنوات. كلمة قيلت في غضب قد تنهي علاقة. توقيع عقد دون فهمه قد يسبب

 مشكلة. استثمار المال في شيء لا تفهمه قد يؤدي إلى خسارة. نشر معلومة
 أو صورة غير مناسبة على الإنترنت قد يؤثر في السمعة. إعطاء معلومات
 شخصية لمن لا يستحقها قد يسبب مشاكل. لذلك لا يكفي أن يكون الإنسان
ا، بل يجب أن يتعلم التريث في القرارات التي يمكن أن تكون آثارها  ذكيً

طويلة.
 وفي المقابل، هناك قرارات بسيطة قد تغير الاتجاه كله. أن تبدأ تعلم مهارة.
 أن تتوقف عن دين استهلاكي غير ضروري. أن تبحث عن وظيفة أفضل بدل

ا  الشكوى فقط. أن تصلح علاقتك بوالديك أو زوجتك أو أبنائك. أن تضع حدودً
 مع شخص يستنزفك. أن تبدأ ممارسة الرياضة. أن تذهب إلى طبيب عندما

 يكون هناك سبب يستدعي ذلك بدل تجاهل المشكلة. أن تتعلم إدارة المال. أن
 تتوقف عن نشر كل تفاصيل حياتك على مواقع التواصل. أن تقرأ بدل ساعة

 إضافية من التصفح العشوائي. لا تبدو هذه القرارات عظيمة في لحظتها،
لكنها يمكن أن تغير اتجاه السنوات القادمة.

ا أن تفهم أن النجاح ليس نسخة واحدة. قد يكون النجاح بالنسبة  من المهم أيضً
 لشخص أن يصبح صاحب شركة، بينما يكون بالنسبة لشخص آخر الحصول
 على وظيفة مستقرة وتكوين أسرة والعيش بهدوء. وقد يكون النجاح بالنسبة

ا، وبالنسبة لآخر أن يتعلم حرفة ويتقنها  لشخص أن يصبح باحثًا أو أستاذً
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 ويعيش منها بكرامة. لا تسمح للناس أو مواقع التواصل الاجتماعي بأن
ا للنجاح. اسأل نفسك: ما الحياة التي أريد أن ا واحدً  تفرض عليك تعريفً

 أعيشها؟ وما الذي أستطيع تحمله؟ وما المسؤوليات التي أريدها؟ وما الثمن
الذي أنا مستعد لدفعه؟

 كل نجاح له ثمن. من يريد المال يحتاج إلى قيمة يقدمها للناس وإدارة
ا أفضل يحتاج إلى وقت وانضباط. من يريد  ومخاطرة وعمل. من يريد جسمً

ا يحتاج إلى صبر وحوار ا ناجحً  لغة يحتاج إلى ممارسة. من يريد زواجً
ا أكبر يحتاج إلى تحمل مسؤوليات أكبر. لا توجد  واحترام. من يريد منصبً
 نتيجة كبيرة بلا تكلفة. لكن المشكلة ليست في دفع الثمن، بل في دفع ثمن

. قد يعمل شخص عشر سنوات للوصول إلى منصب لا  شيء لا تريده أصلًا
 يحبه لأنه كان يحاول إثبات شيء للآخرين. وقد يدخل شخص في ديون

 ليشتري أشياء لا يحتاج إليها فقط حتى يظهر بمظهر معين أمام الناس. لذلك
يجب أن تعرف لماذا تريد الشيء قبل أن تدفع ثمنه.

 في مرحلة بناء نفسك، تعلم أن تقول »لا«. لا لكل فرصة لا تناسب أهدافك،
 ولا لكل شخص يريد استغلال وقتك، ولا لكل شراء غير ضروري، ولا لكل

 عادة تعرف أنها تدمرك، ولا لكل نقاش لا فائدة منه، ولا لكل ضغط اجتماعي
ا تكون حماية  يدفعك إلى قرار لا تريده. كلمة »لا« ليست عداءً للناس. أحيانً
 لوقتك ومالك وطاقتك ومستقبلك. الإنسان الذي يقول نعم للجميع قد يجد في

النهاية أنه قال لا لنفسه.
 لكن قول »لا« لا يعني أن تتحول إلى شخص منعزل أو متكبر. الإنسان

 يحتاج إلى الآخرين. العلاقات الجيدة يمكن أن تكون مصدر دعم ومعرفة
 وفرح وفرص. لكن يجب أن تختار علاقاتك بعناية. ابحث عن الأشخاص

 الذين يحترمونك، ويشجعونك على الخير، ويقولون لك الحقيقة عندما تخطئ،
ا  ولا يحاولون دفعك إلى قرارات مدمرة. وفي الوقت نفسه، كن أنت شخصً
ا في حياة الآخرين. لا تطلب من الناس أن يدعموك بينما أنت لا تدعم  جيدً

ا، ولا تطلب الاحترام وأنت لا تحترم الآخرين. أحدً
 أما الأسرة، فهي جزء مهم من حياة الإنسان، لكن يجب أن تتعلم التوازن بين
 احترام الأسرة وبين بناء حياتك الخاصة. احترام الوالدين والأقارب لا يعني

ا، ا لرأي الآخرين. عندما تصبح بالغً  أن تجعل كل قرار في حياتك خاضعً
 تحتاج إلى تحمل مسؤولية اختياراتك. يمكن أن تستمع إلى النصيحة دون أن

 تتخلى عن عقلك. ويمكن أن تحترم من يختلف معك دون أن تسمح له بأن
يعيش حياتك بدلًا منك.
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ا، لا تدخل العلاقة فقط لأنك تشعر بالوحدة أو لأن المجتمع  وفي الزواج تحديدً
 يسألك باستمرار: متى ستتزوج؟ الزواج قرار طويل الأمد، ويحتاج إلى توافق

 في القيم والمسؤولية وطريقة التفكير والقدرة على الحوار. لا تبحث عن
 شخص مثالي، لأن الإنسان المثالي غير موجود. ابحث عن علاقة يمكن أن

 تقوم على الاحترام والثقة والصدق والمسؤولية. ولا تجعل الزواج وسيلة
 للهروب من مشكلاتك الشخصية، لأن الزواج لا يمحو المشكلات الداخلية، بل

قد يكشفها بصورة أكبر.
ا لا ينبغي أن يكون وسيلة لإثبات قيمتك أمام الناس. قد تجد  والمال أيضً

ا، أو يدخل في التزامات لا ا يشتري سيارة غالية وهو غير مستقر ماليً  شخصً
 يستطيع تحملها حتى لا يشعر بأنه أقل من الآخرين. هذه ليست قوة مالية، بل

 ضغط اجتماعي. القوة المالية الحقيقية تبدأ عندما تعرف الفرق بين ما
 تحتاجه وما تريده، وبين ما تستطيع تحمله وما لا تستطيع. لا تخجل من أن

تعيش ضمن إمكاناتك. الاستقرار أهم من المظهر.
 عندما تبدأ في إصلاح حياتك، لا تحاول أن تفعل كل شيء في الوقت نفسه.

 اختر الأولويات. إذا كانت صحتك متدهورة، ابدأ بها. إذا كنت بلا دخل، ركز
ا في الديون، ركز على السيطرة على  على العمل والمهارات. إذا كنت غارقً
 المصروف وإعادة ترتيب الالتزامات. إذا كانت حياتك مليئة بالفوضى، ابدأ

 بتنظيم يومك. إذا كنت تعاني من نقص في المهارات، اختر مهارة واحدة ذات
قيمة وركز عليها. عندما تصلح الأساس، يصبح بناء بقية الأشياء أسهل.

 يمكنك أن تنظر إلى حياتك مثل منزل. لا يمكنك بناء سقف جميل فوق أساس
ا. الشخصية هي الأساس، والصحة جزء  ضعيف ثم تتوقع أن يبقى المنزل آمنً
 من الأساس، والمهارات هي الأدوات، والعمل هو أحد مصادر الدخل، والمال

 هو مورد يحتاج إلى إدارة، والعلاقات هي جزء من الحياة، والمستقبل هو
 البناء الذي تريد الوصول إليه. إذا أهملت الأساس، ستحتاج إلى إصلاحات

ا. أكبر لاحقً
ا بنسبة مئة في المئة. الاستعداد الكامل نادر. في  ولا تنتظر أن تصبح مستعدً
 كثير من الأحيان تبدأ وأنت لا تعرف كل شيء، ثم تتعلم أثناء الطريق. لكن

ا بين الشجاعة والتهور. الشجاعة تعني أن تخطو بعد أن تفهم  هناك فرقً
 المخاطر المعقولة وتستعد لها. التهور يعني أن تقفز دون معرفة. لا تستثمر

 كل مالك في مشروع لا تفهمه باسم الشجاعة، ولا تترك وظيفة دون خطة
ا قال لك إنه ا لأن شخصً  بديلة فقط لأنك شعرت بالغضب، ولا توقع عقدً

مضمون. الشجاعة تحتاج إلى عقل.
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 ومن هنا تأتي أهمية التعلم. الإنسان الذي يتعلم باستمرار يوسع خياراته. في
 الماضي كانت بعض المهارات مرتبطة بمكان محدد، أما اليوم فأصبح بإمكان

 الإنسان تعلم الكثير من منزله. يمكنك تعلم لغة، برنامج، مهارة إدارية،
 تحليل بيانات، محاسبة أساسية، تسويق، تصميم، برمجة، استخدام الذكاء
ا من  الاصطناعي أو غيرها من المهارات. لكن لا تجعل التعلم نفسه نوعً

 التسويف. هناك أشخاص يشاهدون مئات الدروس ولا يطبقون شيئًا. التعلم
الحقيقي يبدأ عندما تستخدم ما تعلمته.

ا. إذا تعلمت اللغة، تحدث واكتب. إذا ،Excelإذا تعلمت   اصنع جدولًا حقيقيً
 تعلمت تحليل البيانات، حلل بيانات. إذا تعلمت التسويق، جرب تسويق منتج.
 إذا تعلمت الذكاء الاصطناعي، استخدمه في عمل أو مشروع حقيقي. لا تجمع

الشهادات فقط؛ اجمع القدرة.
 ومع مرور الوقت ستكتشف أن القيمة المهنية لا تأتي من شهادة واحدة، بل

 من اجتماع عدة عناصر: معرفة، مهارة، تجربة، قدرة على التواصل،
 انضباط، وسمعة جيدة. الشخص الذي يستطيع إنجاز العمل وحل المشكلة

والتواصل مع الآخرين يصبح أكثر قيمة من شخص يعرف المصطلحات فقط.
 وهنا نصل إلى نقطة مهمة: لا تبنِ مستقبلك على وظيفة واحدة فقط في ذهنك.

 الوظيفة مهمة، لكن العالم يتغير. بعض المهارات تختفي أهميتها، ومهارات
 جديدة تظهر. التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي يغيران طريقة العمل في كثير
ا أن تتعلم  من المجالات. لذلك يجب أن تجعل التعلم عادة مستمرة. ليس مطلوبً

ا على التعلم عندما يتغير العالم. كل شيء، بل أن تظل قادرً
ا  وفي الوقت نفسه، لا تجعل الذكاء الاصطناعي أو أي تقنية جديدة حلمً

ا للثراء. الأدوات تساعد الإنسان، لكنها لا تلغي الحاجة إلى التفكير  سحريً
 والعمل والقيمة. الشخص الذي يعرف استخدام أداة بطريقة عملية أفضل من
 شخص يجمع عشرات الأدوات دون إنتاج شيء. استخدم التكنولوجيا لتوفير

الوقت، وتحسين الجودة، والتعلم، والتنظيم، وليس للهروب من العمل.
 أما مواقع التواصل الاجتماعي، فهي تحتاج إلى وعي خاص. يمكن أن تكون

ا أن تجعل الإنسان يعيش في  وسيلة للتعلم والتواصل والعمل، لكنها يمكن أيضً
 مقارنة مستمرة. ترى نجاحات الآخرين طوال اليوم، فتشعر أن الجميع يتقدم

 وأنت الوحيد المتأخر. لكن مواقع التواصل تعرض لحظات منتقاة، وليست
الحياة كاملة. لا تقيس حياتك الواقعية بصور الآخرين.

 ضع لنفسك مساحة لا يراها الناس. ليس كل نجاح يحتاج إلى إعلان، وليس
 كل مشروع يحتاج إلى نشر، وليس كل علاقة تحتاج إلى عرضها أمام
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 الآخرين، وليس كل مشكلة تحتاج إلى جمهور. بعض الأشياء تصبح أقوى
ا من الناس، ا عن الضجيج. الخصوصية ليست خوفً  عندما تحافظ عليها بعيدً

بل إدارة ذكية لما تسمح للآخرين بمعرفته عنك.
ا، لا تجعل النجاح الأول يخدعك. الحصول على  وعندما تحقق شيئًا جيدً

 وظيفة لا يعني أن المسار انتهى. تحقيق ربح في مشروع لا يعني أن
ا. الزواج  المشروع مضمون إلى الأبد. شراء عقار لا يعني أنك أصبحت ثريً

 لا يعني أن العلاقة ستنجح دون عمل. تعلم لغة لا يعني أنك وصلت إلى
النهاية. النجاح يحتاج إلى المحافظة والتطوير.

ا لتوقف كامل. اسأل: ما الذي  وفي المقابل، عندما تفشل، لا تجعل الفشل سببً
 كان تحت سيطرتي؟ ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟ أين أخطأت في التقدير؟

 ماذا لم أعرف؟ ماذا سأفعل بشكل مختلف في المرة القادمة؟ هذه الأسئلة
ا، لذلك  تحول الفشل من جرح مفتوح إلى درس. وقد يكون بعض الفشل مكلفً

ا. لا نحتاج إلى تكراره حتى نتعلم. يمكننا التعلم من تجارب الآخرين أيضً
 الحكمة ليست أن تجرب كل شيء بنفسك. الحكمة أن تتعلم من نفسك ومن

ا. في المال استشر أهل ا متخصصً  الآخرين، وأن تعرف متى تستشير شخصً
ا.  الاختصاص عندما تكون المخاطر كبيرة. في الأمور القانونية اسأل مختصً
 في الصحة لا تعتمد على نصيحة عشوائية من الإنترنت عندما تكون المسألة

 مهمة. وفي القرارات المهنية، تحدث مع أشخاص لديهم تجربة حقيقية.
 الاستقلال لا يعني رفض النصيحة، بل يعني أنك تتحمل مسؤولية قرارك بعد

أن تجمع المعلومات.
 في النهاية، أنت المسؤول عن اتجاه حياتك، حتى لو لم تكن مسؤولًا عن كل

 ما حدث لك. وهذه فكرة تحتاج إلى فهم دقيق. المسؤولية لا تعني لوم الإنسان
 على كل مصيبة تعرض لها، بل تعني التركيز على مساحة التأثير التي

 يملكها الآن. قد لا تستطيع تغيير الماضي، لكنك تستطيع تغيير بعض قرارات
 اليوم. قد لا تستطيع التحكم في رأي الناس، لكنك تستطيع التحكم في الطريقة
 التي تتعامل بها معه. قد لا تستطيع ضمان المستقبل، لكنك تستطيع الاستعداد

له.
 لا تنتظر أن تختفي كل المشاكل حتى تبدأ. لن يأتي ذلك اليوم. ستظل هناك

 مسؤوليات، وفواتير، وضغوط، وأشخاص مختلفون معك، وأحداث غير
ا تصل إليه ثم تنتهي المشاكل. الحياة هي القدرة  متوقعة. الحياة ليست مكانً

على التعامل مع المشاكل بطريقة أفضل مع مرور الوقت.
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ا أن تكون ا كل سنة. ليس ضروريً  لذلك اجعل هدفك أن تصبح أكثر نضجً
 أفضل من كل شخص حولك. كن أفضل من نفسك القديمة. إذا كنت اليوم أكثر
ا من العام الماضي، فقد تقدمت. إذا أصبحت تعرف إدارة مالك أكثر،  انضباطً
ا في  فقد تقدمت. إذا تعلمت مهارة جديدة، فقد تقدمت. إذا أصبحت أكثر هدوءً

ا لوقتك، فقد تقدمت. إذا  الخلافات، فقد تقدمت. إذا أصبحت أكثر احترامً
تعلمت أن تختار علاقاتك بشكل أفضل، فقد تقدمت.

وهكذا يبدأ التغيير الحقيقي.
ليس عندما يصفق لك الناس.
ا. وليس عندما تصبح مشهورً

ا. ا معينً وليس عندما تملك مبلغً
ا على النظر إلى حياتك بصدق، وتقول: هذه هي نقطة  بل عندما تصبح قادرً
 البداية، وهذه الأشياء أستطيع تغييرها، وهذه الأشياء يجب أن أتقبلها، وهذه

هي الخطوة التي سأقوم بها الآن.
قد لا تستطيع أن تصل إلى كل ما تحلم به. وهذا طبيعي.

ا. وقد تتغير أهدافك مع مرور السنوات. وهذا طبيعي أيضً
. وقد تكتشف أن بعض الأحلام التي كنت تطاردها لم تكن مناسبة لك أصلًا

. وهذا ليس فشلًا
 النضج هو أن تعرف متى تستمر، ومتى تغير الطريق، ومتى تتخلى عن هدف

لم يعد يخدم حياتك، ومتى تبدأ من جديد.
  يبدو لك كأنه نهاية. كل مرحلة لها60 أو 50 أو 40 أو 33لا تجعل عمر 

ا أخرى لم تكن  فرصها. قد تكون بعض الأبواب قد أُغلقت، لكن هناك أبوابً
 تراها من قبل. الإنسان يتغير، وسوق العمل يتغير، والتكنولوجيا تتغير،

ا على التكيف. والظروف تتغير، ولذلك يجب أن يبقى عقلك قادرً
ا  وفي كل مرة تشعر أنك تأخرت، تذكر أن المقارنة بالآخرين ليست مقياسً
ا. قارن نفسك بما كنت عليه قبل سنة. هل أصبحت أكثر معرفة؟ هل  دقيقً

ا؟ هل أصبحت أكثر صحة؟ هل أصبحت أكثر  أصبحت أكثر استقرارً
 مسؤولية؟ هل أصبحت أكثر قدرة على كسب المال وإدارته؟ هل أصبحت

أفضل في اختيار الأشخاص؟ إذا كانت الإجابة نعم، فأنت تتحرك.
ولا تحتقر الخطوات الصغيرة.

الكتاب الذي تقرؤه اليوم قد يعطيك فكرة تستخدمها بعد سنوات.
ا. اللغة التي تتعلمها اليوم قد تفتح لك فرصة غدً

المبلغ الذي تدخره اليوم قد يحميك في أزمة مستقبلية.



29

المشي الذي تقوم به اليوم قد يصبح عادة تحافظ بها على صحتك.
المكالمة التي تجريها اليوم لإصلاح علاقة قد تغير سنوات من حياتك.

 والقرار الذي تتخذه اليوم بعدم الدخول في مشكلة قد يكون أهم من إنجاز
كبير.

الحياة تُبنى بهذه التفاصيل.
ا. ا غدً ا جديدً لهذا فإن الفصل الأول لا يريد منك أن تصبح شخصً

يريد منك شيئًا أبسط وأعمق:
أن تبدأ في تحمل مسؤولية الاتجاه الذي تسير فيه.

اعرف أين أنت.
اعرف ما تريد.

اعرف ما تستطيع تغييره.
اعرف ما يجب أن تتوقف عنه.

اختر أولوياتك.
تعلم.

اعمل.
احفظ صحتك.
احترم مالك.
احترم وقتك.

اختر علاقاتك.
وتعلم من أخطائك.

ثم كرر ذلك بهدوء لسنوات.
قد لا تشعر بالتغيير في البداية، لكن التراكم يعمل بصمت.

 وبعد سنوات، قد تنظر إلى نفسك وتكتشف أن الإنسان الذي كنت تخاف أن
تصبحه، أصبح الإنسان الذي كنت تتمنى أن تكونه.

لا تبدأ من المكان المثالي. ابدأ من المكان الذي أنت فيه.
 ولا تنتظر أن تصبح حياتك سهلة حتى تتحرك. تعلم كيف تصبح أنت أقوى

وأكثر حكمة في مواجهة الحياة.
وهنا تبدأ الرحلة الحقيقية.

الفصل الثاني
ابنِ شخصية لا تهتز بسهولة

 بعد أن يفهم الإنسان نقطة البداية في حياته، تأتي مرحلة أكثر أهمية: أن يبني
 الشخصية التي يستطيع بها مواجهة الطريق. فالحياة لا تختبر الإنسان فقط
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ا، وإنما تختبره عندما تتغير الظروف، عندما يسمع  عندما يكون كل شيء جيدً
 كلمة لا تعجبه، عندما يفشل في شيء كان يريده، عندما يخسر فرصة، عندما
ا، عندما يشعر أن الآخرين ا ماليً  يختلف مع شخص يحبه، عندما يواجه ضغطً

 سبقوه، أو عندما يجد نفسه أمام قرار لا يعرف نتيجته. في هذه اللحظات
ا عندما تكون  تظهر الشخصية الحقيقية، لأن الإنسان يستطيع أن يبدو قويً

الأمور سهلة، لكن القوة الحقيقية تظهر عندما تصبح الحياة صعبة.
ا يولد مع الإنسان مكتملًا ثم لا يتغير. صحيح أن لكل  الشخصية ليست شيئً

ا من الشخصية يتشكل من ا كبيرً ا واستعدادات مختلفة، لكن جزءً  إنسان طباعً
 العادات والتجارب وطريقة التفكير والقرارات المتكررة. الإنسان الذي يتعود
 على الهروب من المسؤولية يصبح أكثر ميلًا للهروب، والإنسان الذي يتعود
 على مواجهة مشكلاته يصبح أكثر قدرة على المواجهة. الإنسان الذي يعتاد

ا عليهم، بينما  على اتخاذ قراراته بناءً على رأي الآخرين يصبح أكثر اعتمادً
. لذلك  الإنسان الذي يتعلم التفكير وتحمل نتائج اختياراته يصبح أكثر استقلالًا
ا: ما الشخصية التي أبنيها كل يوم  لا تسأل فقط: ما نوع شخصيتي؟ اسأل أيضً

من خلال سلوكي؟
 هناك فرق بين الثقة بالنفس والغرور. الشخص الواثق لا يحتاج إلى التقليل

 من الآخرين حتى يشعر بقيمته، ولا يحتاج إلى التحدث عن نفسه طوال
 الوقت، ولا يحتاج إلى الفوز في كل نقاش. هو يعرف نقاط قوته ونقاط
ا أنه لا يعرف كل شيء.  ضعفه. يعرف أنه يستطيع التعلم، ويعرف أيضً

 يستطيع أن يقول »لا أعرف« دون أن يشعر أن كرامته نقصت، ويستطيع أن
 يطلب المساعدة عندما يحتاج إليها، ويستطيع أن يعترف بخطئه دون أن
 يشعر أنه انهار. أما الغرور فيحتاج باستمرار إلى إثبات التفوق، ولذلك

ا، ويرى النصيحة ا للنقد، ويعتبر الاعتذار ضعفً ا جدً  يصبح صاحبه حساسً
ا، ويشعر أن الاعتراف بجهله يقلل من قيمته. هجومً

 الثقة الحقيقية تبدأ من معرفة الذات. عندما تعرف ماذا تستطيع وماذا لا
 تستطيع، يصبح من الأسهل عليك أن تتحرك. لا تحاول أن تقنع نفسك بأنك

 تستطيع كل شيء. لا تستطيع. لا أحد يستطيع. لكنك تستطيع أن تتعلم أشياء
 كثيرة لم تكن تعرفها من قبل. تستطيع أن تحسن لغتك، وتتعلم مهارة، وتصبح
ا، وتتعلم إدارة المال، وتحسن طريقة كلامك، وتتعلم التعامل مع  أكثر انضباطً

ا. الثقة لا تعني أن تقول »أنا الأفضل«، بل أن  الناس، وتصبح أكثر هدوءً
تقول »أستطيع أن أتعلم وأتطور وأتعامل مع ما يأتي«.
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 ومن أكبر أعداء الشخصية الخوف من رأي الناس. يعيش بعض الناس وكأن
 هناك لجنة تراقب كل خطوة يقومون بها. ماذا سيقول الأقارب؟ ماذا سيقول

 الأصدقاء؟ ماذا سيقول زملاء العمل؟ ماذا سيقول الجيران؟ ماذا سيقول الناس
 إذا فشلت؟ وماذا سيقولون إذا نجحت؟ ومع مرور الوقت يصبح الإنسان
. المجتمع مهم، واحترام ا لآراء أشخاص قد لا يعيشون حياته أصلًا  سجينً

ا على توقعاتهم.  الناس مهم، لكن لا يمكن أن تجعل كل قرار في حياتك مبنيً
ا، ويتحدثون عندما لا تفعل شيئًا. وإذا حاولت  الناس يتحدثون عندما تفعل شيئً

إرضاء الجميع فلن تجد في النهاية حياة تشبهك.
ا مشكلة ا. هذه أيضً  هذا لا يعني أن تتجاهل النصيحة أو أن تعتبر كل نقد حسدً
ا يكون النقد  شائعة. الشخص الناضج لا يقول إن كل من ينتقده يكرهه. أحيانً

ا. إذا أخبرك شخص تثق به أنك تتصرف بطريقة تضر بك، فلا ا ومفيدً  صحيحً
 ترفض كلامه مباشرة. اسأل نفسك: هل يوجد شيء صحيح في كلامه؟ وإذا
 كان هناك خطأ، أصلحه. أما إذا كان النقد مجرد إهانة أو محاولة للسيطرة

عليك، فتعلم أن تسمعه دون أن تسمح له بتحديد قيمتك.
 من علامات الشخصية القوية القدرة على الفصل بين »أنا أخطأت« و»أنا

 فاشل«. الأولى تتحدث عن سلوك محدد، والثانية تحكم على الإنسان كله. إذا
ا في عملك يحتاج إلى التصحيح.  أخطأت في العمل، فهذا يعني أن هناك شيئً

 إذا فشل مشروعك، فهذا يعني أن المشروع لم ينجح بالشكل الذي خططت له.
 إذا انتهت علاقة، فهذا يعني أن العلاقة انتهت. لا تجعل الحدث يتحول إلى

 تعريف كامل لشخصيتك. أنت أكبر من وظيفة خسرتها، وأكبر من امتحان لم
تنجح فيه، وأكبر من مشروع خسرته، وأكبر من علاقة انتهت.

 الفشل جزء من الحياة، لكن التعامل معه يختلف من شخص إلى آخر. هناك
 شخص يفشل مرة فيقرر أنه غير قادر، وهناك شخص يفشل فيسأل لماذا فشل.

 الأول يستخدم الفشل كحكم نهائي، والثاني يستخدمه كمعلومة. عندما يفشل
 مشروع، يمكن أن تسأل عن السوق، والتكلفة، والتسويق، والإدارة،

 والتوقيت، والمنتج، والطلب. عندما لا تحصل على وظيفة، يمكن أن تراجع
 سيرتك الذاتية، وطريقة تقديم نفسك، ومهاراتك، وطريقة إجابتك في المقابلة.
 عندما تفشل في تعلم لغة، يمكن أن تسأل هل كنت تتعلم بطريقة مناسبة؟ هل

 كنت تطبق؟ هل كنت تتوقع نتيجة سريعة؟ بهذه الطريقة يصبح الفشل مادة
ا للاستسلام. للتعلم بدل أن يصبح سببً

ا  لكن لا يجب أن تتحول فكرة التعلم من الفشل إلى تبرير مستمر للفشل. أحيانً
ا وأن نوقفه. الاستمرار في مشروع  يجب أن نعترف بأن القرار كان سيئً
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ا شجاعة. والتمسك بعلاقة  خاسر فقط لأنك صرفت عليه وقتًا ومالًا ليس دائمً
. والاستمرار في وظيفة ا وفاءً  مؤذية فقط لأنك قضيت سنوات فيها ليس دائمً

ا. الشخصية الناضجة ا صبرً  تدمرك دون محاولة تطوير بدائل ليس دائمً
تعرف الفرق بين الصبر والإصرار على الخطأ.

ا التحكم في الانفعالات. الغضب شعور طبيعي،  من أهم علامات النضج أيضً
 والحزن طبيعي، والخوف طبيعي، والغيرة قد تظهر عند الإنسان، لكن

ا قد ا جدً  المشكلة عندما يصبح الشعور هو صاحب القرار. عندما تكون غاضبً
ا يً ا مال ا لا يمكنك سحبه، أو تتخذ قرارً  ترسل رسالة تندم عليها، أو تقول كلامً
ا. لذلك من أقوى العادات أن تتعلم التوقف. ليس كل شيء يحتاج ا سيئً  أو مهنيً

ا أفضل جواب هو أن تنتظر حتى تهدأ. إلى رد فوري. أحيانً
 الهدوء لا يعني الضعف. بالعكس، الإنسان الذي يستطيع أن يحافظ على

ا أن  هدوئه عندما يستفزه شخص آخر يمتلك قوة داخلية كبيرة. ليس مطلوبً
ا واضحة  تقبل الإهانة أو الظلم، لكن طريقة الرد مهمة. يمكنك أن تضع حدودً

 دون صراخ، وأن ترفض دون إهانة، وأن تنهي الحوار عندما يصبح بلا
ا، بل في أن تستطيع اختيار ردك  فائدة. القوة ليست في أن تكون أعلى صوتً

بدل أن يكون ردك مجرد انفجار عاطفي.
 ومن الأمور التي تهدم الشخصية ببطء كثرة التبرير. الإنسان الذي يبرر كل
 خطأ يرتكبه لا يتعلم منه. إذا تأخرت، قل إنك تأخرت وتحمل المسؤولية. إذا
 قصرت، اعترف بالتقصير. إذا أخطأت، أصلح الخطأ. ليس كل اعتراف يقلل

ا الاعتراف يزيد احترام الناس لك، لأنه يظهر أنك شخص  من قيمتك. أحيانً
 مسؤول. المشكلة ليست في أن تخطئ، فالجميع يخطئ، وإنما في أن تجعل

الكذب والإنكار وسيلة دائمة لحماية صورتك.
 الشخصية القوية لا تحتاج إلى الكذب حتى تبدو قوية. إذا لم تكن لديك خبرة،
ا، لا توقع ع أنك خبير. إذا لم تعرف، قل إنك لا تعرف. إذا لم تفهم عقدً  لا تدّ

ا للتفكير، اطلبه. إذا لم تكن  فقط حتى لا تبدو غير فاهم. إذا احتجت وقتً
ا لا تستطيع الوفاء به. الصدق مع النفس يجعل الإنسان ا، لا تعط وعدً  مستعدً

أكثر قدرة على اتخاذ قرارات واقعية.
 ومن أكثر الأشياء التي تضعف الإنسان كثرة الوعود التي يعطيها لنفسه ولا

ا، ثم لا تبدأ. سأتعلم اللغة، ثم تؤجل. سأدخر،  ينفذها. تقول سأبدأ الرياضة غدً
 ثم تنفق. سأقرأ، ثم تضيع الساعات على الهاتف. مع الوقت يبدأ عقلك نفسه

 في عدم تصديق وعودك. ولذلك فإن بناء الثقة بالنفس لا يبدأ فقط بالكلام
 الإيجابي، بل يبدأ بالوفاء بالوعود الصغيرة التي تعطيها لنفسك. إذا قلت إنك
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 ستدرس نصف ساعة، ادرس. إذا قلت إنك ستنام في وقت محدد، حاول
 الالتزام. إذا قلت إنك ستنهي مهمة، أنجزها. كل مرة تفعل فيها ما قلت إنك

ا على أنك تستطيع الاعتماد على نفسك. ستفعله، تبني دليلًا داخليً
 وهنا تظهر قيمة الانضباط. الحماس يجعلك تبدأ، لكن الانضباط يساعدك على

 الاستمرار. قد تشعر بالحماس في بداية تعلم اللغة، ثم بعد أسابيع تشعر
 بالملل. إذا كان اعتمادك على الحماس فقط، ستتوقف. أما إذا جعلت التعلم

ا من نظامك اليومي، فستستمر حتى في الأيام التي لا تشعر فيها  جزءً
 بالحماس. الأمر نفسه في الرياضة والادخار والعمل والقراءة وتطوير

المهارات.
ا. الانضباط البسيط  لا تحتاج إلى جعل حياتك عسكرية حتى تصبح منضبطً
 أفضل من النظام المثالي الذي لا تستطيع الاستمرار فيه. حدد وقتًا معقولًا

 للنوم، واجعل لديك وقتًا للعمل، ووقتًا للتعلم، ووقتًا للعائلة، ووقتًا للراحة. لا
 تجعل الهاتف يقرر جدولك. عندما تستيقظ وتفتح مواقع التواصل قبل أن

ا من يومك لخوارزميات صممت  تعرف ما الذي تريد إنجازه، فأنت تسلم جزءً
لجذب انتباهك.

 الانتباه أصبح ثروة. العالم الحديث لا ينافسك فقط على مالك، بل ينافسك على
 وقتك وتركيزك. كل تطبيق يريد أن تبقى فيه دقائق إضافية، وكل إشعار يريد
 أن يجذب انتباهك، وكل محتوى مثير يريد أن يجعلك تنتقل إلى محتوى آخر.

 إذا لم تكن لديك قدرة على التحكم في انتباهك، ستجد أن ساعات كثيرة من
ا  حياتك ذهبت دون أن تعرف أين ذهبت. لذلك تعلم أن تضع الهاتف بعيدً
ا للتصفح بدل أن تترك التصفح  عندما تعمل أو تتعلم، وأن تخصص أوقاتً

ا طوال اليوم. مفتوحً
ا للآخرين، وإنما ا إلى حدود. الحدود ليست عقابً  الشخصية القوية تحتاج أيضً

 هي طريقة لتحديد ما تقبله وما لا تقبله. في العمل، قد يعني ذلك أن تعرف
 مسؤولياتك وأن تتعامل باحترام مع الآخرين دون أن تسمح باستغلالك. في
 العلاقات، يعني أن تعرف أن الاحترام متبادل. في الأسرة، يعني أن تحترم
 والديك وأقاربك، وفي الوقت نفسه تتحمل مسؤولية قراراتك الخاصة. وفي

الحياة الرقمية، يعني أن تعرف ما الذي تشاركه وما الذي تحتفظ به لنفسك.
 لا تعطِ الجميع حق الدخول إلى حياتك. ليس كل شخص يحتاج إلى معرفة

 خططك، ولا كل شخص يحتاج إلى معرفة دخلك، ولا كل شخص يحتاج إلى
 معرفة مشكلاتك العائلية، ولا كل شخص يستحق معرفة نقاط ضعفك.
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ا في ا أو شكاكً  الخصوصية جزء من الحكمة. ليس المقصود أن تصبح غامضً
الجميع، بل أن تتعلم أن الثقة تُبنى بالتدريج.

 ومن أهم الأشياء التي يجب أن تتعلمها أن تقول »لا« دون شعور دائم
ا لا تستطيع القيام به، يمكنك أن ترفض  بالذنب. إذا طلب منك شخص شيئً
 باحترام. إذا كان لديك عمل مهم، لا يجب أن تتركه في كل مرة من أجل

 طلب غير ضروري. إذا كان شراء شيء سيضعك في ضغط مالي، لا تشتره
ا آخر اشتراه. وإذا كانت علاقة ما تستهلكك باستمرار، يحق  فقط لأن شخصً

ا. لك أن تضع حدودً
 لكن احذر من تحويل القوة إلى قسوة. بعض الناس عندما يقرأون عن قوة

ا.  الشخصية يبدأون في التعامل مع الآخرين بطريقة عدوانية. هذا ليس تطورً
ا لا يعني أن تكون ا. أن تكون واثقً ا لا يعني أن تكون ظالمً  أن تكون قويً

ا لا يعني أن تهين الناس. أفضل شخصية هي التي ا. أن تضع حدودً  متكبرً
تجمع بين القوة والرحمة، وبين الحزم والاحترام.

ا متى يطلب المساعدة. هناك وهم شائع يقول إن  الإنسان القوي يعرف أيضً
ا يكون طلب المساعدة أكثر عقلانية  طلب المساعدة ضعف. في الحقيقة، أحيانً

 من الإصرار على حل كل شيء وحدك. إذا واجهت مشكلة قانونية مهمة،
 استشر المختص. إذا واجهت مشكلة صحية، استشر الطبيب المناسب. إذا

ا، اجمع المعلومات واستشر أهل الاختصاص. إذا كنت ا كبيرً ا ماليً  أردت قرارً
 لا تعرف مهارة معينة، تعلم من شخص يعرفها. الاستقلال لا يعني أن تعمل

وحدك في كل شيء؛ الاستقلال يعني أن تتحمل مسؤولية القرار.
 ومن علامات الشخصية الناضجة أن تعرف الفرق بين ما تستطيع التحكم فيه
 وما لا تستطيع. لا تستطيع التحكم في رأي كل الناس، ولا في الماضي، ولا

 في الطقس، ولا في كل أحداث السوق، ولا في قرارات الآخرين. لكن تستطيع
 التحكم في استعدادك، وطريقة ردك، وعاداتك، وما تتعلمه، وكيف تستخدم

 وقتك، وكيف تدير مالك، وما الأشخاص الذين تسمح لهم بالتأثير فيك. عندما
 تركز على ما تستطيع التحكم فيه، تقل الطاقة التي تضيعها في الأشياء التي

لا تستطيع تغييرها.
ا يحاولون استفزازك أو التقليل منك. لا تجعل كل  قد تواجه في حياتك أشخاصً

 استفزاز معركة. بعض الناس يريدون فقط الحصول على رد فعل منك. إذا
ا الرد المناسب ا. اختر معاركك. أحيانً  جعلت كل كلمة معركة، ستعيش متعبً

ا يكون ا هو الابتعاد، وأحيانً ا هو وضع حد واضح، وأحيانً  هو الحوار، وأحيانً
الصمت أكثر فائدة. لا تجعل كرامتك مرتبطة بأن تنتصر في كل نقاش.
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بنى من التفاصيل. الالتزام بالمواعيد، ا، تعلم أن السمعة تُ  وفي العمل تحديدً
 احترام الزملاء، حفظ الأسرار المهنية، عدم نشر المشاكل الداخلية، تنفيذ
 المسؤوليات، الاعتراف بالخطأ، التعلم من الملاحظات، وعدم الدخول في

 صراعات غير ضرورية. قد لا يلاحظ الناس كل ما تفعله، لكنهم يتذكرون
نمطك العام. الشخص الذي يمكن الاعتماد عليه يكتسب قيمة مع الوقت.
 لا تحاول أن تجعل الجميع يحبونك في العمل. الهدف ليس الشعبية، بل

ا. وقد ا من الجميع ولا تكون موثوقً  الاحترام والثقة المهنية. قد تكون محبوبً
ا وقليل الكلام لكن الناس يعرفون أنك تنجز عملك وتحترم  تكون هادئً

 التزاماتك. ابنِ سمعة الإنسان الذي عندما يقول »سأفعل« يفعل، وعندما لا
يستطيع يقول ذلك بوضوح.

 وفي العلاقات الشخصية، لا تجعل الحب يعني إلغاء شخصيتك. العلاقة
 الصحية لا تحتاج إلى أن تفقد نفسك حتى تحافظ على شخص آخر. تستطيع أن

 تحب وتحترم وتتنازل في بعض الأمور دون أن تتنازل عن كرامتك أو
 مبادئك الأساسية. كما أن الطرف الآخر له شخصيته وحدوده. الزواج أو

ا لشخص آخر، وإنما علاقة بين شخصين لهما حقوق  الحب ليس امتلاكً
ومسؤوليات.

ا التعلق الشديد بالنتيجة. ابذل  ومن أكثر الأشياء التي تجعل الإنسان ضعيفً
 جهدك، لكن لا تجعل قيمتك كلها مرتبطة بنتيجة واحدة. قد تتقدم لوظيفة ولا

ا ولا ينجح. قد تتقدم لشخص ولا يبادلك  تحصل عليها. قد تبدأ مشروعً
 الشعور. قد تقدم على فرصة وتُرفض. هذا مؤلم، لكنه لا يعني أن حياتك

 انتهت. حاول أن تفصل بين »أنا أريد هذه النتيجة« وبين »أنا لا أستطيع
 العيش بدونها«. الرغبة شيء، والاعتماد الكامل على نتيجة واحدة شيء

آخر.
 الشخصية القوية تتعلم المرونة. إذا أُغلق طريق، ابحث عن طريق آخر. إذا
 لم تنجح الخطة الأولى، عدلها. إذا تغير سوق العمل، تعلم مهارة جديدة. إذا

 لم ينجح مشروع، حلل السبب. إذا تغيرت ظروفك العائلية، أعد ترتيب
 أهدافك. المرونة لا تعني التخلي عن الطموح، بل تعني تغيير الوسيلة عندما

تتغير الظروف.
 وهنا يجب أن ننتبه إلى الفرق بين الطموح والاندفاع. الطموح يعني أن تريد

 حياة أفضل وتعمل من أجلها. أما الاندفاع فيعني أن تريد النتائج بسرعة
 لدرجة أنك تتجاهل المخاطر. الطموح يقول: سأبني مهاراتي وأدخر وأخطط

ا الآن، لذلك سأدخل في أي فرصة.  وأتقدم. الاندفاع يقول: أريد أن أصبح غنيً
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 الطموح يحتاج إلى صبر، أما الاندفاع فيبحث عن الاختصار حتى لو كان
ا. الثمن كبيرً

 لا تجعل مواقع التواصل الاجتماعي تزرع فيك الاستعجال. هناك أشخاص
ا مالية وكأن النجاح يحدث ا ومشاريع وأرقامً  يعرضون سيارات ومنازل وسفرً

، لكنك لا تعرف القصة كاملة. لا تبنِ ا فعلًا  بسرعة. قد يكون بعضهم ناجحً
ا على الإنترنت جعلك تشعر أنك متأخر.  قرارات مالية أو مهنية لأن شخصً

النجاح له توقيته، والطرق تختلف.
 في المقابل، لا تستخدم فكرة »كل شخص له وقته« كذريعة لعدم العمل. نعم،
ا. إذا كنت تريد تعلم لغة،  لكل شخص ظروفه، لكن الوقت وحده لا يبني شيئً
 تعلم. إذا كنت تريد وظيفة، طور سيرتك ومهاراتك وتقدم للفرص. إذا كنت

ا ا، ادرس السوق وابدأ بطريقة مناسبة. إذا كنت تريد جسمً  تريد مشروعً
أفضل، تحرك ونظم طعامك. لا تنتظر أن يأتي المستقبل ويصلح نفسه.

ا قيمة الصمت. ليس كل شيء يحتاج إلى إعلان.  الشخصية القوية تعرف أيضً
ا، ليس من الضروري أن تخبر الجميع. عندما تتعلم شيئًا  عندما تبدأ مشروعً
ا، لا تحتاج إلى إثبات ذلك لكل شخص. عندما تخطط لمستقبلك، احتفظ  جديدً

ا مؤقتًا  بجزء من الخطة لنفسك. كثرة الكلام عن الأهداف قد تمنح شعورً
 بالإنجاز دون أن يحدث الإنجاز نفسه. دع النتائج تتحدث عندما تصبح

جاهزة.
 وفي الوقت نفسه، لا تخف من إظهار النجاح عندما يكون ذلك ضروريًا

ا. في العمل يجب أن يعرف المسؤولون إنجازاتك بصورة مهنية، وفي  ومفيدً
 السيرة الذاتية يجب أن تعرض خبرتك، وفي مقابلة العمل يجب أن تتحدث

 عن مهاراتك. التواضع لا يعني إخفاء قدراتك، كما أن الثقة لا تعني المبالغة
فيها. تعلم أن تعرض قيمتك دون كذب أو غرور.

بنى في يوم واحد. إنها نتيجة مئات المواقف. كل مرة تلتزم  الشخصية لا تُ
 فيها بوعد، تبنيها. كل مرة تتحكم فيها في غضبك، تبنيها. كل مرة ترفض
ا يضر بمستقبلك، تبنيها. كل مرة تعترف بخطئك، تبنيها. كل مرة  فيها شيئً
 تختار التعلم بدل الشكوى، تبنيها. وكل مرة تهرب من مسؤولية تعرف أنك

. تستطيع تحملها، فإنك تضعفها قليلًا
 لذلك لا تنتظر أن تشعر بأنك قوي حتى تبدأ بالتصرف بقوة. السلوك يسبق

ا من مقابلة عمل، استعد واذهب. إذا كنت ا. إذا كنت خائفً  الشعور أحيانً
ا في تعلم مهارة، ابدأ بدرس واحد. إذا كنت تخاف من التحدث بلغة  مترددً
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 جديدة، تحدث ولو أخطأت. إذا كنت تريد تغيير عادة، ابدأ بخطوة صغيرة.
ومع تكرار السلوك ستبدأ صورتك عن نفسك في التغير.

 وفي نهاية هذا الفصل، تذكر أن الشخصية القوية ليست شخصية بلا خوف،
 ولا شخصية بلا أخطاء، ولا شخصية لا تحتاج الآخرين. الشخصية القوية هي

 شخصية تعرف نفسها، وتحترم نفسها، وتتحمل مسؤوليتها، وتتعلم من
 أخطائها، وتعرف حدودها، وتستطيع أن تقول نعم ولا، وتتحكم في ردود

أفعالها، وتبقى قادرة على الحركة عندما تتغير الظروف.
 قد لا تستطيع أن تجعل العالم كما تريد، لكنك تستطيع أن تصبح أكثر قدرة

على التعامل معه.
 وقد لا تستطيع منع الناس من انتقادك، لكنك تستطيع أن تعرف من يستحق أن

تسمع إليه.
 وقد لا تستطيع ضمان النجاح، لكنك تستطيع زيادة احتمالاته بالاستعداد

والعمل.
وقد لا تستطيع محو الماضي، لكنك تستطيع أن تمنعه من كتابة بقية حياتك.

 وقد لا تستطيع التحكم في كل ما يحدث، لكنك تستطيع أن تتحكم في جزء مهم
ا من حياتك: كيف تختار أن تتصرف بعد أن يحدث الشيء. جدً

وهنا تبدأ الشخصية الحقيقية.
ليس عندما يقول الناس عنك إنك قوي.

ا على  بل عندما تعرف أنت، في لحظة لا يراك فيها أحد، أنك أصبحت قادرً
الاعتماد على نفسك.

 ابنِ نفسك بهدوء. لا تحتاج إلى إثبات قوتك كل يوم للناس. يكفي أن تجعل
قراراتك وعاداتك وسلوكك دليلًا عليها.

الفصل الثالث
سيطر على تفكيرك قبل أن يسيطر عليك

 الإنسان يعيش حياته مرتين: مرة داخل عقله، ومرة في الواقع. قبل أن يتخذ
 القرار، يفكر فيه. وقبل أن يبدأ المشروع، يتخيله. وقبل أن يدخل مقابلة

 العمل، يتوقع ما سيحدث. وقبل أن يتحدث مع شخص يحبه، يبني في ذهنه
ا لأنه يساعدنا على ا يكون هذا التفكير مفيدً  سيناريوهات كثيرة. أحيانً

. ا يتحول إلى عبء يجعلنا نعيش مشكلات لم تحدث أصلًا  الاستعداد، وأحيانً
 ولذلك فإن واحدة من أهم المهارات التي يحتاجها الإنسان في حياته ليست

ا وواقعية. فقط أن يعمل بجد، وإنما أن يتعلم كيف يفكر بطريقة أكثر وضوحً
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ا. يمكن أن يساعدك على إيجاد ا محايدً  العقل أداة عظيمة، لكنه ليس دائمً
ا أن يجعلك ترى الخطر في كل مكان. يمكن أن يذكرك  الحل، ويمكن أيضً

 بتجربة فاشلة لتتعلم منها، ويمكن أن يحول التجربة نفسها إلى خوف يمنعك
 من المحاولة مرة أخرى. يمكن أن يجعلك ترى فرصة حقيقية، ويمكن أن

 يجعلك تبالغ في تقدير فرصة لا تستحق المخاطرة. لهذا لا يجب أن تصدق
 كل فكرة تمر في رأسك لمجرد أنها ظهرت هناك. الفكرة ليست حقيقة

ا من خطر ا تحذيرً ، والخوف ليس دائمً  بالضرورة، والشعور ليس دليلًا كاملًا
حقيقي.

ا على ا وتشعر أنك لن تنجح. هذا شعور، وليس حكمً  قد تستيقظ صباحً
 المستقبل. وقد تدخل مقابلة عمل وأنت مقتنع بأن الآخرين أفضل منك. هذه

ا وتعتقد أنك لن تصل إلى ا ناجحً  فكرة، وليست حقيقة مثبتة. وقد ترى شخصً
ا من المال ا بالمستقبل. وقد تخسر مبلغً  مستواه. هذه مقارنة، وليست تنبؤً

 وتقول لنفسي إنني لن أستطيع بناء وضعي المالي من جديد. هذه نتيجة مؤقتة
 تحولت في ذهنك إلى حكم دائم. كلما تعلمت التفريق بين الواقع وتفسيرك

للواقع، أصبحت أكثر قدرة على اتخاذ قرارات عقلانية.
 من أكثر الأشياء التي تستنزف العقل التفكير المستمر في الماضي. الإنسان

 يعود إلى موقف قديم ويعيد الحوار في رأسه عشرات المرات. يتخيل ما كان
ا آخر، وكيف كان يجب أن  يمكن أن يقوله، وماذا كان سيحدث لو اتخذ قرارً

 يتصرف، ولماذا وثق بشخص معين، ولماذا لم يستغل فرصة كانت أمامه.
ا ا إذا كان هدفه التعلم، لكنه يصبح مؤذيً  التفكير في الماضي قد يكون مفيدً

 عندما يتحول إلى محاكمة يومية للنفس. لا يمكنك العودة إلى اللحظة القديمة
لتغيير القرار. تستطيع فقط أن تأخذ الدرس إلى اللحظة الحالية.

 اسأل نفسك عندما يعود الماضي إلى ذهنك: هل هناك شيء يمكنني فعله الآن؟
 إذا كان الجواب نعم، فافعله. إذا كان عليك الاعتذار، اعتذر بطريقة مناسبة.
 إذا كان عليك إصلاح خطأ، حاول إصلاحه. إذا كان عليك التعلم من تجربة،

 تعلم. أما إذا كان الأمر انتهى ولا يوجد إجراء يمكن القيام به، فلا تجعل
 عقلك يدور حوله بلا نهاية. ليس معنى ذلك أن تنسى الماضي، وإنما أن

تضعه في مكانه الصحيح: خلفك، وليس أمامك.
ا للقلق. الإنسان يتخيل أسوأ ا كبيرً ا يمكن أن يصبح مصدرً  المستقبل أيضً

 الاحتمالات: ماذا لو فقدت العمل؟ ماذا لو فشل المشروع؟ ماذا لو مرضت؟
ا؟ ماذا لو لم أنجح؟ بعض هذه  ماذا لو لم أتزوج؟ ماذا لو لم أصبح غنيً

 الأسئلة مفيد عندما يدفعك إلى الاستعداد، لكن المشكلة تبدأ عندما تتحول إلى
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 حياة كاملة داخل الاحتمالات. هناك فرق بين التخطيط للمستقبل وبين العيش
في خوف دائم منه.

 التخطيط يقول: إذا حدثت مشكلة مالية، أحتاج إلى احتياطي. إذا تغير العمل،
 أحتاج إلى مهارة. إذا أردت شراء منزل، أحتاج إلى خطة مالية. إذا أردت
 الزواج، أحتاج إلى الاستعداد للمسؤولية. أما القلق فيقول: ربما يحدث كل

 شيء سيئ، ولا فائدة من المحاولة. التخطيط يحول الخوف إلى خطوات، أما
القلق غير المنظم فيحول الخوف إلى شلل.

 ولهذا يجب أن تتعلم تحويل السؤال من »ماذا لو حدث الأسوأ؟« إلى »ماذا
ا؟«. إذا كنت تخاف من  يمكنني أن أفعل الآن حتى أكون أكثر استعدادً

 البطالة، تعلم مهارة ووسع علاقاتك المهنية وحسن سيرتك الذاتية واحتفظ
 بجزء من دخلك للطوارئ. إذا كنت تخاف من المستقبل المالي، راقب

 مصروفك وابنِ خطة ادخار وتعلم أساسيات الاستثمار قبل أن تخاطر. إذا
 كنت تخاف من فشل مشروع، ابدأ بدراسة صغيرة للسوق بدل أن تضع كل ما

تملك في البداية. عندما يصبح الخوف خطة، يصبح أكثر قابلية للإدارة.
 من أكبر الأخطاء العقلية التي يقع فيها الإنسان أنه يرى العالم من خلال
 تجربة واحدة. شخص فشل في علاقة فيقول كل العلاقات فاشلة. شخص

 تعرض للخيانة فيقول لا يمكن الوثوق بأحد. شخص فشل في وظيفة فيقول لا
ا. شخص خسر في مشروع فيقول التجارة ليست له. هذه  يمكنه النجاح مهنيً
ا ا، لكنها لا تكفي دائمً ا مهمً ا. تجربة واحدة قد تكون درسً  الأحكام واسعة جدً

لإصدار حكم على الحياة كلها.
ا«. الفرق بين  تعلم أن تقول: »هذا حدث معي«، بدل »هذا يحدث دائمً

 الجملتين كبير. الأولى تصف تجربة، والثانية تحول التجربة إلى قانون.
ا  العقل يميل إلى التعميم لأنه يبحث عن قواعد سريعة، لكن الحياة أكثر تعقيدً

 من ذلك. لا كل الناس متشابهون، ولا كل الوظائف متشابهة، ولا كل
المشاريع متشابهة، ولا كل العلاقات متشابهة.

 ومن الأخطاء الأخرى التفكير بطريقة »إما كل شيء أو لا شيء«. إما أن
ا أو أنا فاشل. إما أن أتقن اللغة بسرعة أو لا فائدة من ا جدً  أصبح ناجحً

ا أو المشروع سيئ. إما أن يحبني الشخص أو لا  التعلم. إما أن أربح كثيرً
 قيمة للعلاقة. هذا التفكير يجعل الإنسان لا يرى التقدم التدريجي. قد تتعلم

ا. قد تحسن دخلك  اللغة بنسبة أفضل من السنة الماضية دون أن تصبح طليقً
ا. قد تحسن صحتك دون أن تصل إلى الجسم المثالي.  دون أن تصبح ثريً

ا فيه نتيجتان فقط: النجاح الكامل والفشل الكامل. الحياة ليست امتحانً
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 تعلم أن ترى الدرجات الوسطى. هناك تقدم بسيط، وهناك تحسن، وهناك
 تراجع مؤقت، وهناك نجاح جزئي. هذه الرؤية أكثر واقعية وتساعدك على
 الاستمرار. الشخص الذي يعرف تقدير التحسن الصغير يستطيع بناء نتائج

 كبيرة، بينما الشخص الذي لا يعترف إلا بالنتائج الضخمة يشعر بالفشل
باستمرار.

ا يتأثر بمن حولك. إذا قضيت معظم وقتك مع أشخاص يرون أن  العقل أيضً
 كل شيء مستحيل، قد تبدأ في تبني طريقتهم في التفكير. وإذا قضيت وقتًا مع

 أشخاص يتعلمون ويعملون ويخططون، فقد تتأثر بعاداتهم. هذا لا يعني أن
 عليك قطع كل شخص يختلف معك، ولكن عليك أن تنتبه إلى البيئة التي تسمح
ا حتى عندما  لها بالدخول إلى عقلك بشكل يومي. الكلام المتكرر يصبح مؤثرً

لا تشعر بذلك.
ا لمجرد أنه  وهنا تظهر أهمية اختيار ما تشاهده وتقرأه. ليس كل محتوى مفيدً

 مشهور. بعض المحتوى مصمم لإثارة الغضب، وبعضه مصمم لإثارة
 الخوف، وبعضه يبيع أوهام الثراء السريع، وبعضه يجعل الإنسان يقارن
 نفسه باستمرار. إذا أعطيت عقلك ساعات من هذا المحتوى كل يوم، فلا
ا. عقلك يحتاج إلى غذاء كما يحتاج ا وتشتتً  تستغرب أن تصبح أكثر توترً

جسمك إلى غذاء، والاختيار مسؤوليتك.
ا يخاف من كل الأخبار أو يرفض  لكن لا تقع في الطرف الآخر وتصبح شخصً

 كل شيء جديد. المطلوب هو الوعي، وليس العزلة. تابع ما تحتاج إلى
معرفته، وتعلم، واطلع، لكن لا تجعل هاتفك هو المصدر الوحيد لفهم العالم.
 ومن أهم مهارات التفكير أن تتعلم طرح الأسئلة الصحيحة. السؤال الضعيف
ا سيئ الحظ؟« فأنت  قد يقود إلى جواب ضعيف. عندما تقول: »لماذا أنا دائمً
 تفترض أن المشكلة هي الحظ. أما إذا سألت: »ما العوامل التي أدت إلى هذه

 النتيجة، وما الذي أستطيع تغييره؟« فأنت تفتح باب التحليل. عندما تقول:
 »لماذا لا أجد وظيفة؟« حاول أن تضيف أسئلة أخرى: هل سيرتي الذاتية

 مناسبة؟ هل أتقدم لعدد كافٍ من الفرص؟ هل أملك المهارات المطلوبة؟ هل
 أستطيع تقديم نفسي بشكل أفضل؟ هل أحتاج إلى توسيع المجالات التي أبحث

فيها؟
 هذا لا يعني أن كل مشكلة سببها أنت. هناك ظروف حقيقية خارجة عن

ا، والفرص قد تكون محدودة، وبعض  سيطرتك. سوق العمل قد يكون صعبً
ا أقسى من غيرهم. التفكير الجيد لا يعني لوم الذات  الناس يواجهون ظروفً
على كل شيء، وإنما يعني معرفة ما هو تحت سيطرتك وما هو خارجها.
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 عندما تواجه مشكلة، حاول تقسيمها. المشكلة الكبيرة تبدو مخيفة لأنها كتلة
 واحدة في العقل. لكن عندما تقسمها إلى أجزاء، تصبح أوضح. إذا كانت

 المشكلة المالية هي أن دخلك لا يكفي، فاسأل عن حجم المصروفات،
 والديون، والدخل الإضافي الممكن، والمهارات التي يمكن تطويرها،

 والمصاريف التي يمكن تقليلها. إذا كانت المشكلة المهنية هي عدم الحصول
 على وظيفة، فقسمها إلى السيرة الذاتية، والمهارات، والبحث، والتقديم،

 والمقابلات، والعلاقات المهنية. بهذه الطريقة تنتقل من الشعور بالعجز إلى
العمل على أجزاء محددة.

 ومن أفضل الأساليب التي يمكنك استخدامها كتابة المشكلة بدل حملها كلها
ا. اكتب ما تعرفه، وما لا  في رأسك. عندما تكتب، يصبح التفكير أكثر وضوحً

 تعرفه، وما تستطيع التحكم فيه، وما لا تستطيع التحكم فيه، وما الخيارات
 الموجودة، وما المخاطر، وما أول خطوة. قد تكتشف أن المشكلة التي كانت

تبدو مستحيلة تحتاج فقط إلى عدة خطوات متتالية.
 لكن التفكير الكثير لا يعني التفكير الجيد. هناك أشخاص يقضون ساعات في
ا شلل التحليل. يريد ا. هذا يسمى أحيانً  تحليل كل احتمال ثم لا يتخذون قرارً

 الإنسان معلومات كاملة قبل أن يبدأ، لكن المعلومات الكاملة نادرة. إذا كانت
ا وتجرب وتعلم. وإذا كانت المخاطرة عالية،  المخاطرة منخفضة، اتخذ قرارً
 اجمع معلومات أكثر واستشر المختصين. ليس كل قرار يحتاج إلى شهر من

التفكير، وليس كل قرار يجوز اتخاذه في خمس دقائق.
 هناك قاعدة بسيطة: كلما كانت تكلفة الخطأ أكبر وصعوبة الرجوع عنه

 أعلى، احتجت إلى تفكير واستشارة أكثر. شراء شيء بسيط ليس مثل شراء
 عقار. تجربة مهارة جديدة ليست مثل ترك وظيفة دون بديل. فتح مشروع
 صغير بميزانية محدودة ليس مثل وضع كل مدخراتك في استثمار واحد.

 الزواج ليس مثل اختيار مكان لقضاء عطلة. القرارات الكبيرة تستحق وقتًا
أكبر.

 ولا تجعل الخوف من اتخاذ القرار يتحول إلى عادة. عدم القرار هو قرار في
ا ألا  بعض الحالات. عندما تؤجل تعلم مهارة سنة بعد سنة، فأنت اخترت عمليً

 تتعلمها خلال تلك الفترة. عندما تعرف أن وضعك المالي يحتاج إلى تنظيم
 وتستمر في تجاهله، فأنت تسمح للمشكلة بأن تستمر. عندما تعرف أن علاقة

ا لن  معينة تحتاج إلى حوار وتؤجل الحديث باستمرار، فإن المشكلة غالبً
تختفي وحدها.
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ا إلى معرفة الانحيازات التي يقع فيها العقل.  التفكير الجيد يحتاج أيضً
 الإنسان يميل إلى البحث عن المعلومات التي تؤكد رأيه، وقد يتجاهل ما

ا ممتاز، قد تبحث فقط عن قصص ا معينً ا أن مشروعً  يخالفه. إذا كنت مقتنعً
ا أن المشروع فاشل، قد ترى كل  النجاح وتتجاهل المخاطر. وإذا كنت مقتنعً

ا: ما ا، اسأل نفسك عمدً ا مهمً  مشكلة كدليل على رأيك. لذلك عندما تتخذ قرارً
 الدليل الذي يمكن أن يثبت أنني مخطئ؟ ما أسوأ نقطة في فكرتي؟ ماذا يقول

شخص محايد؟ ماذا تقول البيانات إن كانت متاحة؟
 هذه الطريقة تحميك من الوقوع في قرارات مبنية على الرغبة فقط. لا تتمنى

أن تكون الفكرة صحيحة، بل حاول اختبارها.
ا ا. لا تستثمر لأن شخصً ا، يجب أن تكون هذه القاعدة قوية جدً  في المال تحديدً

ا نجح فيه. لا تشترِ ا لأن صديقً  قال لك إن الربح مضمون. لا تدخل مشروعً
 أصلًا لأن الناس يتحدثون عنه. افهم ما تشتريه، وما مصدر الربح، وما

 المخاطر، وما أسوأ سيناريو، وما مدى قدرتك على تحمل الخسارة. الطمع
والخوف من فوات الفرصة يمكن أن يجعلا العقل يتوقف عن التحليل.

 الأمر نفسه في العمل. لا تقبل كل عرض لمجرد أنك تريد وظيفة. افهم طبيعة
 العمل، المسؤوليات، الأجر، المكان، ساعات العمل، العقد، وما هو متوقع
ا لا يعجبك. اسأل عن الصورة  منك. ولا ترفض كل فرصة لأن هناك جانبً

الكاملة.
 وفي العلاقات، لا تجعل الانجذاب وحده هو الذي يقرر. الإنسان قد يكون

ا بشخص، فيبدأ في تفسير كل تصرف بطريقة إيجابية ويتجاهل علامات  معجبً
 واضحة لا تناسبه. التفكير الجيد لا يعني قتل المشاعر، بل يعني عدم ترك

المشاعر وحدها تقود قرارات طويلة المدى.
 ومن أهم الأشياء التي يحتاجها العقل أن يتعلمها: لا تتخذ قرارات كبيرة في

ا، لا ترسل رسالة مصيرية. عندما ا جدً  حالة انفعال شديد. عندما تكون غاضبً
ا بشكل ا، لا تتخذ قرارات لا رجعة فيها. عندما تكون فرحً ا جدً  تكون حزينً
 مبالغ فيه، لا تدخل في التزامات مالية كبيرة فقط لأنك تشعر أن كل شيء

ا. ا حتى يعود التفكير إلى حالة أكثر توازنً ا. أعط نفسك وقتً سيكون رائعً
 وهذا لا يعني أن المشاعر عدو. المشاعر معلومات. الخوف قد يخبرك أن
ا ما تم تجاوزه. ا يحتاج إلى الانتباه. الغضب قد يشير إلى أن حدً  هناك شيئً

ا فقدته. الفرح قد يخبرك أن هناك شيئًا ذا قيمة  الحزن قد يخبرك أن شيئًا مهمً
ا أوامر. يمكنك أن تشعر بالغضب دون  بالنسبة لك. لكن المشاعر ليست دائمً
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ا، وأن تشعر بالخوف دون أن تهرب من كل فرصة، وأن  أن تؤذي شخصً
ا يدمر مستقبلك. تشعر بالحزن دون أن تتخذ قرارً

ا أن تراقب الحديث الداخلي. الطريقة التي تتحدث بها مع نفسك  تعلم أيضً
 تؤثر في سلوكك. إذا كنت تكرر باستمرار »أنا لا أستطيع«، سيصبح البدء

 أصعب. وإذا قلت »أستطيع تعلم هذا خطوة بخطوة«، فأنت لا تضمن النجاح،
 لكنك تفتح مساحة للمحاولة. لا تستخدم الإيجابية الوهمية، ولا تقل لنفسك إن
ا في الوقت ا ومشجعً ا مهما كانت الظروف. كن واقعيً  كل شيء سيكون ممتازً

ا، لكن يمكنني أن أبدأ وأرى ما أستطيع  نفسه. قل: »قد يكون الأمر صعبً
فعله«.

ا من النوم أو ا. عندما يكون الإنسان محرومً  العقل يحتاج إلى الراحة أيضً
 تحت ضغط مستمر، يصبح التركيز واتخاذ القرار أكثر صعوبة. لذلك لا
 تتعامل مع الراحة كأنها عدو للنجاح. النوم الجيد، والراحة، والحركة،

ا  والابتعاد قليلًا عن الشاشة، كلها تساعدك على التفكير بصورة أفضل. أحيانً
 لا تحتاج إلى ساعة إضافية من التفكير، بل تحتاج إلى نوم جيد ثم العودة إلى

ا. المشكلة بعقل أكثر هدوءً
 ومن المهم أن تتعلم أن بعض الأمور لا تستحق كل هذه الطاقة العقلية. ليس
 كل تعليق يحتاج إلى تحليل. ليس كل شخص يحتاج إلى تفسير تصرفه. ليس

 كل رسالة تحتاج إلى إعادة قراءتها عشر مرات. ليس كل منشور على
ا بعد  الإنترنت يستحق أن تغضب منه. اسأل نفسك: هل هذا الشيء سيظل مهمً

ا  شهر؟ بعد سنة؟ بعد خمس سنوات؟ إذا كان الجواب لا، فلا تمنحه جزءً
ا من يومك. كبيرً

 هذه ليست دعوة إلى تجاهل المشاكل الحقيقية. بالعكس، المشكلة المهمة
 تستحق التركيز، لكن المشكلة الصغيرة تحتاج إلى حجمها الحقيقي. أحد

أسباب الإرهاق أن الإنسان يعطي الأحداث الصغيرة حجم الأحداث الكبيرة.

 ومن أجمل المهارات العقلية القدرة على التمييز بين »المهم« و»العاجل«.
 قد يكون الهاتف يرن باستمرار، والرسائل تأتي، والإشعارات تظهر، وكلها
 تشعر بأنها عاجلة. لكن تطوير مهارة مهنية قد يكون أهم لمستقبلك رغم أنه

ا. الرياضة قد لا تبدو عاجلة، لكنها مهمة لصحتك.  لا يرسل لك إشعارً
ا، لكنه مهم لاستقرارك. بناء العلاقة مع ا فوريً  الادخار قد لا يمنحك شعورً

الأسرة قد لا يظهر على قائمة المهام، لكنه مهم للحياة.
إذا لم تضع الأشياء المهمة في جدولك، ستأكل الأشياء العاجلة وقتك كله.



44

 وهذا يقودنا إلى مفهوم الأولويات. لا يمكنك إعطاء كل شيء الدرجة نفسها
 من الاهتمام. في كل مرحلة من حياتك هناك أشياء يجب أن تكون في

 المقدمة. عندما يكون دخلك غير مستقر، قد تكون الأولوية لبناء مهارة
 وعمل. عندما يكون لديك ديون، قد تكون الأولوية لتنظيمها. عندما تكون

 صحتك مهملة، قد تحتاج إلى إعادة ترتيب يومك. عندما تكون لديك أسرة،
 ستحتاج إلى تخصيص وقت لها. عندما تتقدم في العمر، ستتغير الأولويات

مرة أخرى.
النضج هو أن تعرف ما الذي يحتاج إلى انتباهك الآن.

 لا تحاول أن تعيش عشر سنوات في يوم واحد. لا تحتاج اليوم إلى حل كل
 مشكلات المستقبل. عليك أن تتعامل مع المرحلة الحالية بأفضل ما تستطيع،

مع الاحتفاظ برؤية طويلة المدى.
ا، لكن الهدف وحده لا يكفي. »أريد أن أصبح  ومن المفيد أن تضع أهدافً

ا« ليس خطة. »أريد وظيفة أفضل« ليس خطة. »أريد أن أتعلم  غنيً
 الإنجليزية« ليس خطة. الهدف يحتاج إلى خطوات. ما المهارة التي

 ستتعلمها؟ كم ساعة في الأسبوع؟ ما المصدر؟ كيف ستقيس التقدم؟ متى
ستراجع النتيجة؟ ما الذي ستفعله إذا لم تنجح الخطة؟

ا على تحويله إلى عمل. ا، أصبح العقل قادرً كلما كان الهدف واضحً
ا من التنفيذ. يمكنك أن تقضي أسابيع في  لكن لا تجعل التخطيط نفسه هروبً
ا. الخطة الجيدة هي التي تبدأ في الواقع.  إعداد جدول مثالي ثم لا تفعل شيئً
 ابدأ، راقب، عدل. لا تحتاج إلى أن تعرف الطريق كاملًا قبل أن تخطو أول

خطوة.
 العقل المرن يقول: »هذه خطتي الحالية، وإذا ظهرت معلومات جديدة

 سأعدلها«. أما العقل الجامد فيقول: »وضعت الخطة، ولذلك يجب أن أنفذها
ا كما نخطط. مهما حدث«. المرونة مهمة لأن الحياة لا تسير دائمً

 في نهاية المطاف، السيطرة على التفكير لا تعني أن تمنع الأفكار السلبية
ا. هذا غير واقعي. الأفكار تأتي وتذهب. الهدف هو ألا تجعل كل فكرة  تمامً

 تتحول إلى حقيقة، وألا تجعل كل شعور يتحول إلى قرار، وألا تجعل كل
خوف يتحول إلى هروب.

 عندما تأتيك فكرة تقول إنك متأخر، اسأل: متأخر بالنسبة لمن؟ وما الذي
أستطيع فعله الآن؟

ا؟ وما الذي تعلمته؟ عندما تأتيك فكرة تقول إنك فشلت، اسأل: في ماذا تحديدً
عندما يأتيك خوف من المستقبل، اسأل: ما الجزء الذي أستطيع الاستعداد له؟
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عندما تشعر أن مشكلة ما أكبر منك، اكتبها وقسمها إلى أجزاء.
 عندما تحتار بين قرارين، اكتب المزايا والمخاطر، واسأل عن تكلفة الخطأ،

واستشر من يحتاج الأمر إلى استشارته.
ا في التفكير دون فعل، توقف واسأل: ما أصغر  وعندما تجد نفسك غارقً

خطوة يمكنني تنفيذها الآن؟
لأن التفكير في النهاية يجب أن يقود إلى الحياة، وليس أن يصبح بديلًا عنها.

قد تفكر في تعلم اللغة عشرات المرات، لكن الدرس الأول لن يدرس نفسه.
وقد تفكر في مشروع سنوات، لكن دراسة السوق لن تتم داخل رأسك فقط.

وقد تفكر في تحسين صحتك، لكن جسمك يحتاج إلى عادات حقيقية.
وقد تفكر في تغيير وظيفتك، لكن البحث عن الفرص يحتاج إلى فعل.

بنى من قرارات الحاضر. وقد تفكر في مستقبل أفضل، لكن المستقبل يُ
العقل القوي ليس العقل الذي لا يخطئ.

 إنه العقل الذي يستطيع أن يتوقف، ويراجع، ويتعلم، ويغير رأيه عندما تظهر
 أدلة جديدة، ويعرف متى يثق بحدسه ومتى يحتاج إلى معلومات، ويعرف متى

يتقدم ومتى يتراجع، ومتى يصبر ومتى يغير الطريق.
ا حتى تفكر بشكل أفضل. وأنت لا تحتاج إلى أن تصبح عبقريً

 تحتاج إلى عادة بسيطة: لا تصدق أول فكرة، ولا تتخذ أول قرار، ولا تجعل
أول شعور يحكم حياتك.

توقف.
اسأل.
حلل.

تحقق.
ثم قرر.

 ومع الوقت ستكتشف أن تحسين طريقة تفكيرك يغير أشياء كثيرة في حياتك
ا في المال، ا في الخلافات، وأكثر حذرً  دون أن تشعر. ستصبح أكثر هدوءً

ا في العلاقات، وأكثر قدرة على التعلم  وأكثر واقعية في العمل، وأكثر نضجً
ا بالضجيج من حولك. من الأخطاء، وأقل تأثرً

 وهذه هي إحدى أهم مراحل بناء الإنسان: أن يصبح عقله أداة يستخدمها، لا
ا يعيش فيه الخوف بلا نهاية. مكانً

 لا تستطيع منع كل الأفكار من الدخول إلى رأسك، لكنك تستطيع أن تختار أي
الأفكار تستحق أن تبقى، وأيها يجب أن تتركها تمر.

ومن هذه اللحظة، لا تسأل فقط: »ماذا أشعر؟«
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ا: اسأل أيضً
»ما الحقيقة؟ وما الذي أستطيع فعله الآن؟«

 فهذا السؤال وحده يمكن أن يغير طريقة تعاملك مع كثير من الأشياء التي
ستواجهها في بقية حياتك.

الفصل الرابع
ا ا مطلوبً ابنِ مهنتك: من البحث عن العمل إلى أن تصبح شخصً

 العمل في حياة الإنسان ليس مجرد وسيلة للحصول على راتب في نهاية
. العمل جزء ا ويعود منه مساءً  الشهر، وليس مجرد مكان يذهب إليه صباحً

 من الهوية والاستقرار والكرامة والاستقلال، ومن خلاله يكتشف الإنسان
ن علاقاته ويتعلم المسؤولية ويبني خبرته ويؤسس مستقبله.  قدراته ويكوّ

 ولذلك فإن التعامل مع العمل بطريقة سطحية يجعل الإنسان يدور سنوات
 طويلة بين البحث عن وظيفة، والخوف من فقدانها، والشكوى من الراتب،

 وانتظار فرصة أفضل، بينما الشخص الذي يفهم المهنة كمسار طويل يتعامل
ا؛ فهو لا يسأل فقط »أين سأعمل؟« وإنما يسأل  معها بطريقة مختلفة تمامً

 »ما القيمة التي أستطيع أن أقدمها؟ وما المهارات التي ستجعلني أكثر قوة
بعد خمس سنوات؟ وما السمعة المهنية التي أريد أن أبنيها؟«.

ا ا. يجب أن تكون شخصً ا جيدً  في الحياة المهنية، لا يكفي أن تكون شخصً
 يمكن الاعتماد عليه. هناك فرق بين إنسان طيب ومحترم وبين موظف

 موثوق. المؤسسة تحتاج إلى شخص يحضر في الوقت، يفهم التعليمات،
 يحترم الإجراءات، ينفذ العمل، يحافظ على الوثائق والمعلومات، يعترف
 بالخطأ عندما يقع، يتعلم بسرعة، ويحسن التعامل مع الآخرين. قد يكون

ا، لكنه غير منظم، كثير التأخير، كثير النزاعات، لا يحترم ا جدً  شخص ما ذكيً
 السرية، ولا ينهي المهام. وقد يكون شخص آخر أقل ذكاءً لكنه منضبط

وموثوق ويتطور باستمرار، فيصبح مع الوقت أكثر قيمة.
 إذا كنت في بداية مسارك المهني أو تريد إعادة بناء نفسك، فلا تجعل أول
ا، لكنه ليس العامل الوحيد. اسأل  سؤال هو »كم سأربح؟«. الراتب مهم جدً

ا: ماذا سأتعلم؟ هل سأحصل على خبرة حقيقية؟ هل سأعمل مع أشخاص  أيضً
ا إلى سيرتي الذاتية؟ هل  يمكن أن أتعلم منهم؟ هل ستضيف هذه الوظيفة شيئً

ا أخرى؟ هل المجال له مستقبل؟ هل يمكنني تطوير نفسي  ستفتح لي أبوابً
 داخله؟ عندما تكون في بداية الطريق، قد تكون بعض الوظائف مرحلة

 وليست نهاية الطريق. يمكن أن تقبل وظيفة محترمة ومناسبة لتتعلم وتكتسب
ا عندما تصبح أقوى. الخبرة، ثم تنتقل لاحقً
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 لكن قبول أي وظيفة مهما كانت الظروف ليس قاعدة صحيحة. هناك فرق بين
 البداية المتواضعة وبين قبول الاستغلال أو الإهانة أو المخاطر غير

 الضرورية. احترم نفسك، وافهم حقوقك وواجباتك، واقرأ العقد، واعرف
 طبيعة المهام، وساعات العمل، والأجر، والمسؤوليات، ولا توقع على وثائق
 لا تفهمها. في العمل الجاد، لا تعتمد على الكلام الشفهي وحده عندما يتعلق

 الأمر بحقوق أو التزامات مهمة؛ احتفظ بالوثائق والمراسلات المهنية بطريقة
قانونية ومنظمة.

 ومن أول الأشياء التي يجب أن تتعلمها أن تبحث عن العمل كأنك تدير
ا. لا ترسل سيرة ذاتية واحدة ثم تنتظر. حدد المجالات التي تناسبك،  مشروعً
 أنشئ قائمة بالشركات والمؤسسات والفرص المناسبة، تابع الإعلانات، طور
 سيرتك الذاتية، جهز رسالة تقديم عند الحاجة، تدرب على المقابلات، وسجل
 الوظائف التي تقدمت إليها ونتائجها. إذا أرسلت عشرات الطلبات ولم تحصل

 على مقابلات، فربما المشكلة في السيرة الذاتية أو توافق الوظائف مع
 مؤهلاتك أو طريقة البحث. وإذا حصلت على مقابلات كثيرة ولم تحصل على

 عروض، فقد تكون المشكلة في المقابلة أو طريقة تقديم نفسك. لا تقل فقط
»لا توجد وظائف«. حاول معرفة أين يتوقف المسار.

 السيرة الذاتية ليست قصة حياتك، وإنما وثيقة مهنية هدفها أن تجعل صاحب
 العمل يفهم بسرعة من أنت، وما الذي تستطيع فعله، وما الخبرة التي تملكها.
 اجعلها واضحة وصادقة ومنظمة. لا تملأها بمعلومات لا علاقة لها بالوظيفة.
ا في لغة لا تستطيع عِ مستوى متقدمً  لا تكتب مهارات لا تستطيع إثباتها. لا تدّ
 استخدامها. لا تضع شهادات أو خبرات غير حقيقية. الكذب قد يمنحك فرصة

 قصيرة، لكنه قد يدمر سمعتك عندما يتم اكتشافه. السمعة المهنية أصل لا
يظهر في الحساب البنكي، لكنه قد يساوي سنوات من العمل.

 عندما تدخل مقابلة العمل، لا تحاول أن تظهر كشخص مثالي. حاول أن تظهر
 كشخص صادق، هادئ، واضح، مستعد للتعلم وقادر على تحمل المسؤولية.
ئلت عن نفسك، لا تبدأ بسرد قصة طويلة لا علاقة لها بالوظيفة. قدم  إذا سُ

 نفسك باختصار: تكوينك، خبرتك أو تدريباتك، أهم مهاراتك، وما الذي تبحث
ئلت عن نقطة ضعف، لا تقل »ليس لدي أي  عنه في هذه الوظيفة. وإذا سُ
 ضعف«، لأن هذا قد يبدو غير واقعي. اختر نقطة حقيقية لا تدمر أهليتك

للوظيفة، واشرح كيف تعمل على تحسينها.
 إذا لم تعرف جواب سؤال في المقابلة، لا تخترع. يمكنك أن تقول بطريقة

 مهنية إنك لا تملك الإجابة الكاملة، لكنك مستعد للبحث والتعلم. الشخص الذي



48

 يعترف بأنه لا يعرف ثم يبحث عن الحل أفضل من شخص يعطي معلومة
خاطئة بثقة. في الحياة المهنية، الموثوقية أهم من استعراض المعرفة.

 وعندما تحصل على العمل، تبدأ المرحلة الحقيقية. كثيرون يعتقدون أن
 الحصول على الوظيفة هو النجاح، بينما الحقيقة أن الحصول على الوظيفة
ا  مجرد دخول إلى الملعب. الأشهر الأولى هي فترة بناء السمعة. كن منتبهً

 للوقت، واللباس المناسب حسب طبيعة المؤسسة، وطريقة الكلام، والتعليمات،
 والتنظيم، والعلاقات. لا تدخل في القيل والقال منذ الأيام الأولى، ولا تحاول

 معرفة كل أسرار الناس، ولا تنقل الكلام من شخص إلى آخر، ولا تتحدث عن
ا، لكن حافظ على حدود  حياتك الخاصة بالتفصيل أمام الجميع. كن ودودً

مهنية.
 في بداية أي عمل، راقب قبل أن تحكم. افهم كيف تسير الأمور. من

 المسؤول؟ من يتخذ القرار؟ ما الإجراءات؟ ما الوثائق؟ ما المواعيد؟ ما
 الأخطاء التي تتكرر؟ ما الأمور الحساسة؟ لا تتسرع في انتقاد كل شيء في

ا يبدو غير منطقي لأنك لا تعرف الخلفية كاملة. تعلم  أول أسبوع. قد ترى شيئً
ا. ، ثم اقترح التحسين عندما يكون الوقت مناسبً أولًا

ا أن تسأل بطريقة جيدة. السؤال المهني ليس علامة ضعف. عندما  تعلم أيضً
ا. لكن حاول ألا تسأل السؤال  لا تفهم مهمة، اسأل قبل أن ترتكب خطأ كبيرً
 نفسه مرات كثيرة بسبب عدم تدوين المعلومات. احتفظ بملاحظاتك، واكتب

 الخطوات المهمة، وأنشئ قائمة للمهام المتكررة. الشخص الذي يسجل ويتعلم
ا على الآخرين. يصبح أقل اعتمادً

ا. الوصول في الوقت، ترتيب المكتب أو ا ضخمً  الانضباط اليومي يصنع فارقً
 مساحة العمل، تسمية الملفات بطريقة واضحة، حفظ الوثائق، متابعة المهام،
 احترام المواعيد، والرد المهني على الرسائل، كلها أمور بسيطة لكنها تبني

 صورة عنك. كثير من الناس يبحثون عن مهارات خارقة بينما يتجاهلون هذه
الأساسيات.

 إذا كنت تعمل في اللوجستيك أو التخزين أو التوزيع، فإن الدقة تصبح أكثر
 أهمية. خطأ في الكمية أو المرجع أو التسمية أو التتبع قد يسبب مشكلة في

 المخزون أو الشحن أو الإنتاج. لذلك يجب فهم مفاهيم مثل الاستلام،
 التخزين، الجرد، التتبع، الوسم، الترقيم، التحضير، الشحن، مراقبة

 المخزون، واحترام إجراءات السلامة. وفي بيئة المستودعات، لا تتعامل مع
 السلامة كأنها ورقة إدارية. قواعد المرور داخل المستودع، استعمال معدات
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 المناولة، احترام مناطق المشاة، الحمولة، السرعة، الرفع، وترتيب البضائع
كلها مرتبطة بمنع الحوادث.

 إذا كنت تعمل مع الرافعات أو معدات المناولة، فلا تستخدم معدات لم يتم
 تدريبك عليها أو التصريح لك باستعمالها وفق قواعد المؤسسة. لا تتجاوز

 حدود الحمولة، ولا ترفع حمولة غير مستقرة، ولا تقود بطريقة تعرض
 الآخرين للخطر. عندما تقع حادثة أو شبه حادثة، لا تحاول إخفاءها. اتبع
 الإجراء الداخلي للإبلاغ عنها. إخفاء الخطأ قد يحول مشكلة صغيرة إلى

حادث أكبر.
 وفي كل مهنة، يجب أن تتعلم مفهوم المسؤولية. عندما تخطئ، لا تبدأ بالبحث

: ما الذي حدث؟ لماذا حدث؟ كيف  عن شخص تلقي عليه اللوم. اسأل أولًا
 أمنع تكراره؟ إذا كان الخطأ نتيجة تعليمات غير واضحة أو نظام ضعيف،
 يمكن معالجة النظام. وإذا كان بسبب عدم الانتباه، يمكنك تحسين طريقتك.

 إذا كان هناك خطر حقيقي، يجب رفعه بالطريقة المناسبة. المسؤولية ليست
جلد الذات، وإنما التعامل الناضج مع النتائج.

 ومن أهم الأشياء التي ترفع قيمتك في سوق العمل قدرتك على استخدام
 الأدوات الرقمية. اليوم لا يكفي في كثير من الوظائف أن تقول »أعرف

 مثلًا ليس Excelالكمبيوتر«. يجب أن تعرف ماذا تستطيع أن تفعل به. 
 مجرد جدول للكتابة. يمكنك استخدامه لتنظيم البيانات، الحساب، التصفية،

 الفرز، البحث، إعداد التقارير ومتابعة المخزون. تعلم الدوال الأساسية مثل
SUM وAVERAGE وIF وCOUNTIF وSUMIF، ثم انتقل إلى 

XLOOKUP  أوRECHERCHEX، وVLOOKUP أو 
RECHERCHEV، والجداول، والفلاتر، والفرز، والتنسيق الشرطي، ثم 

ا. الجداول المحورية عندما تصبح جاهزً
 بحفظ أسماء الدوال فقط. تعلم من خلال مشكلات حقيقية. Excelلا تتعلم 

ا للمخزون، واجعل فيه رقم الصنف، الوصف، الكمية، الحد الأدنى،  أنشئ ملفً
 المورد، تاريخ الدخول، تاريخ الخروج، والموقع. ثم حاول معرفة الأصناف

 الناقصة، مجموع الكميات، الأصناف الأكثر حركة، والقيمة الإجمالية
 من مادة دراسية إلى Excelللمخزون. عندما تتعلم بهذه الطريقة، يتحول 

أداة مهنية.
 يمكنك الانتقال إلى Excelثم تعلم تحليل البيانات بطريقة تدريجية. بعد 

 إذا كانت طبيعة عملك تسمح بذلك. تعلم كيف تحول Power BIأدوات مثل 
 البيانات إلى مؤشرات مفهومة، وكيف تعرض الأداء، والمخزون، والمبيعات،
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 والتأخير، والإنتاجية أو غيرها من المؤشرات حسب المجال. الشخص الذي
 يستطيع أخذ بيانات كثيرة وتحويلها إلى معلومات تساعد المدير على اتخاذ

القرار يصبح أكثر قيمة.
 والذكاء الاصطناعي أصبح أداة إضافية ينبغي فهمها، لكن لا تستخدمه

ا، وكيف تطلب منه ا واضحً . تعلم كيف تكتب طلبً  بطريقة تجعل عقلك كسولًا
 تنظيم المعلومات أو شرح مفهوم أو إنشاء نموذج أولي أو مساعدتك في

ا. لا تدخل معلومات سرية  تحليل بيانات غير حساسة. لكن راجع النتائج دائمً
 أو شخصية أو وثائق محمية في أدوات الذكاء الاصطناعي إلا وفق سياسة

 المؤسسة والقواعد المعمول بها. الذكاء الاصطناعي مساعد، وليس بديلًا عن
المسؤولية المهنية.

 ومن أقوى الاستثمارات التي يمكنك القيام بها في نفسك تعلم اللغات. اللغة
 ليست فقط مادة دراسية؛ إنها وسيلة للوصول إلى المعلومات والوظائف
 والتكوين والتواصل. الفرنسية قد تكون مهمة في قطاعات كثيرة داخل

 المغرب، والإنجليزية تفتح لك مصادر عالمية ضخمة في التكنولوجيا والعلوم
 والأعمال. لا تنتظر حتى تصبح لغتك ممتازة لكي تبدأ في استخدامها. تعلم
ا كلمات وجملًا مرتبطة بعملك، وتدرب على تقديم نفسك، وكتابة بريد  يوميً

مهني، وفهم تعليمات، وقراءة إعلان وظيفة.
 لا تحتاج إلى دراسة عشر ساعات في اليوم. الاستمرارية أقوى من الحماس
ا لمدة عام أفضل من خمس ساعات في يوم واحد  المؤقت. ثلاثون دقيقة يوميً

ا من حياتك الطبيعية. أثناء تعلمك للغة، اربطها  ثم التوقف. اجعل التعلم جزءً
 ,stockبتخصصك. إذا كنت في اللوجستيك، تعلم كلمات مثل 

inventory, réception, expédition, livraison, 
préparation de commandes, entrepôt, fournisseur, 

transport, sécurité, traçabilité .وعندما تتعلم هذه الكلمات في 
سياق حقيقي، تصبح أسهل في التذكر.

ا بحد ذاته. الشهادة قد تكون مفيدة، لكنها لا  لكن لا تجعل جمع الشهادات هدفً
 تعوض المهارة. قد يحمل شخص عشر شهادات ولا يستطيع تنفيذ مهمة

 بسيطة، بينما شخص آخر لديه شهادات أقل لكنه يعرف كيف يعمل ويحل
 المشكلات. الأفضل هو الجمع بين التكوين والتطبيق. كل شهادة تحصل عليها

 اسأل نفسك: ماذا أستطيع أن أفعل بها؟ كيف أضع هذه المهارة في سيرتي
الذاتية؟ هل يمكنني تقديم مثال عملي عليها؟
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ا لنفسك. احتفظ بنماذج من الأعمال التي يسمح لك النظام ا مهنيً  ابنِ ملفً
 والقواعد بالاحتفاظ بها، مثل مشاريع تدريبية، تقارير شخصية غير سرية،

 تجريبية، عروض تقديمية، شهادات، مشاريع تعلم، أو نماذج Excelجداول 
 عمل أنشأتها من بيانات وهمية. مع مرور الوقت يصبح لديك دليل عملي على

قدراتك.
 تعلم كذلك التواصل المهني. كثير من المشاكل في المؤسسات لا تنتج عن

ا.  نقص الذكاء، وإنما عن سوء التواصل. عندما تتحدث مع زميل، كن واضحً
 عندما ترسل رسالة، اذكر الموضوع المطلوب دون غموض. عندما تطلب
ا، حدد ماذا تريد ومتى تحتاجه. عندما تستلم تعليمات مهمة، تأكد من  شيئً

 فهمها. عندما توجد مشكلة، لا تكتفِ بالقول »هناك مشكلة«، بل قدم
المعلومات المتاحة، وتأثير المشكلة، وما الذي قمت به، وما الذي تحتاج إليه.
ا. ا شخصيً  تعلم أن تفرق بين التواصل وبين الصراع. ليس كل اختلاف هجومً

 قد يختلف معك المدير أو الزميل في طريقة تنفيذ مهمة، وهذا لا يعني أنه
 يكرهك. لا تجعل كل نقاش معركة على الكرامة. اختر معاركك. إذا كان

ا، تحدث بطريقة مهنية. وإذا كان الأمر ا، تجاوزه. وإذا كان مهمً  الأمر بسيطً
 يتعلق بحق أو سلامة أو مخالفة خطيرة، استخدم القنوات الرسمية المناسبة

بدل الصراخ أو التهديد.
ا من »فريق  ولا تدخل في تحالفات شخصية داخل العمل. لا تجعل نفسك جزءً

ك إلى الخلافات، ويطلبون منك ا يحاولون جرّ  ضد فريق«. قد تجد أشخاصً
 نقل الكلام أو اتخاذ موقف. الأفضل أن تحافظ على علاقة محترمة مع الجميع
، لكن لا تجعل حياتك المهنية قائمة على  وأن تركز على العمل. لا تكن منعزلًا

العلاقات الشخصية المتقلبة.
 السمعة المهنية تُبنى ببطء وتُهدم بسرعة. يمكن أن تعمل سنوات لتصبح

ا، ثم تدمر ذلك بسبب تصرف واحد غير محسوب. لذلك انتبه لما تكتبه  موثوقً
 في الرسائل، وما تنشره على وسائل التواصل، وما تقوله عن المؤسسة أو
 الزملاء، وكيف تتعامل مع الوثائق والمعلومات. لا تجعل الغضب اللحظي

ا. يدفعك إلى نشر شيء قد تندم عليه لاحقً
 وهنا تظهر أهمية الفصل بين حياتك الشخصية وحياتك المهنية. ليس كل

 شخص في العمل يحتاج إلى معرفة مشكلاتك العائلية أو المالية أو العاطفية.
ا في الأمور التي يجب أن ا، وإنما حدود. كن صادقً  الخصوصية ليست كذبً
ا فيها، لكن لا تحول مكان العمل إلى دفتر حياتك الشخصية. تكون صادقً
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 وفي المقابل، لا تجعل العمل يبتلع حياتك كلها. أنت لست وظيفتك فقط. لديك
 جسم يحتاج إلى الراحة، وعائلة وعلاقات، واهتمامات، ووقت خاص. العمل

 مهم، لكن تحويل كل قيمة الإنسان إلى راتبه أو منصبه يجعل حياته هشة. إذا
 فقد المنصب شعر أنه فقد نفسه. الشخص المتوازن يعرف أن المهنة جزء من

حياته وليست حياته كلها.
ا. اجعل  إذا أردت التقدم في العمل، لا تنتظر أن يكتشف الآخرون قدراتك دائمً
ا أو تحسن إجراءً أو تتعلم  نتائجك واضحة بطريقة مهنية. عندما تنجز مشروعً
ا  مهارة، احتفظ بسجل لما قمت به. ليس للتفاخر، وإنما حتى تعرف أنت أيضً
 تطورك. وفي تقييم الأداء، تحدث عن النتائج والأرقام والمهارات بدل الكلام

العام.
ا«. حاول أن تقول ماذا أنجزت، وما المشكلة التي  لا تقل فقط »أنا أعمل كثيرً
 ساعدت في حلها، وما المهارة التي اكتسبتها، وما التحسين الذي ساهمت فيه،

مع احترام طبيعة المؤسسة وعدم نسب إنجاز جماعي لنفسك وحدك.
ا دون أن تتحول إلى نسخة منهم. راقب  تعلم من الأشخاص الأقوى منك مهنيً

 كيف ينظمون وقتهم، كيف يتحدثون، كيف يتعاملون مع المشاكل، كيف
 يكتبون التقارير، وكيف يتخذون القرارات. ثم خذ ما يناسب شخصيتك

ومجالك.
ا، لا تجعل هدفك أن تجعله يحبك. اجعل هدفك أن  وإذا أصبح المدير صعبً

ا. افهم المطلوب منك، نفذ ما هو مشروع ومهني، وثق ا وواضحً  تكون مهنيً
 في القنوات الرسمية عند الحاجة. لا تدخل في صراع شخصي لمجرد إثبات

 أنك أقوى. القوة المهنية ليست في رفع الصوت؛ إنها في الهدوء، والدقة،
والوثائق، والأداء، واحترام القواعد.

 وإذا وجدت زميلًا يستفزك، لا تمنحه السيطرة على أعصابك. قد يحاول دفعك
 إلى رد فعل ثم يستخدم رد فعلك ضدك. خذ وقتك، حافظ على الهدوء، واجعل
 الحوار حول العمل لا الشخصية. وإذا تحول الأمر إلى مشكلة حقيقية، تعامل

معها بالوسائل المناسبة.
 ومن الأخطاء الخطيرة أن تخلط بين الطموح والاستعجال. تريد أن تصبح

ا بسرعة، ا بسرعة، أو تحصل على راتب كبير بسرعة، أو تفتح مشروعً  مديرً
 أو تنتقل إلى مجال جديد خلال أسابيع. الطموح جيد، لكن الخبرة تحتاج وقتًا.

ا. ا قويً لا تحرق المراحل. ابنِ أساسً
ا يعتمد عليه. ، تعلم قبل ذلك كيف تكون موظفً  إذا أردت أن تصبح مسؤولًا

 وإذا أردت إدارة فريق، تعلم أولًا كيف تدير نفسك. إذا كنت لا تستطيع
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ا. إذا ا منظمً  الالتزام بموعدك الشخصي، سيكون من الصعب أن تقود فريقً
 كنت لا تستطيع التحكم في غضبك، سيصبح التعامل مع النزاعات أصعب.

القيادة تبدأ قبل المنصب.
 المدير الجيد لا يعرف كل شيء، لكنه يعرف كيف يحصل على المعلومة،
 وكيف يختار الأشخاص، وكيف يوزع المسؤوليات، وكيف يتابع النتائج،

 وكيف يعترف بالخطأ، وكيف يحمي فريقه من الفوضى دون أن يحمي
 الأخطاء. لذلك إذا كان طموحك مستقبلًا هو الإدارة، ابدأ الآن بتعلم مهارات

 تحليل البيانات، إعداد التقارير، ،Excelالتواصل، التنظيم، حل المشكلات، 
إدارة الوقت، وفهم مؤشرات الأداء.

 ولا تنسَ أن سوق العمل يتغير. المهنة التي تبدو قوية اليوم قد تتغير بعد
 سنوات بسبب التكنولوجيا أو الأتمتة أو تغير الطلب. لذلك لا تربط نفسك

 بمسمى وظيفي واحد. ابنِ مهارات قابلة للنقل. تعلم مهارة تستطيع استخدامها
في أكثر من مؤسسة وأكثر من قطاع.

ا البيانات و  SAPو ERPو Excelإذا كنت تعمل في التخزين، تعلم أيضً
 حسب المجال الذي تعمل فيه. إذا كنت في الإدارة، تعلم التنظيم والوثائق

 والتحليل. إذا كنت في المبيعات، تعلم التفاوض وخدمة العملاء وتحليل
 الأرقام. إذا كنت في الإنتاج، تعلم الجودة والسلامة وتحليل المشاكل. إذا كنت

 في اللوجستيك، تعلم المخزون والتخطيط والنقل والتتبع والأنظمة الرقمية.
كلما زادت قدرتك على الربط بين أكثر من مهارة، زادت قيمتك.

ا  لكن لا تقع في فخ تعلم كل شيء. الإنسان الذي يريد تعلم عشرين تخصصً
ا، ثم أضف مهارات  في الوقت نفسه قد لا يتقن أي شيء. اختر مجالًا أساسيً

 لغة + Excelداعمة. يمكنك مثلًا بناء تركيبة قوية من: تخصص مهني + 
 فرنسية + إنجليزية تدريجية + تحليل بيانات + أدوات رقمية + ذكاء

 اصطناعي + مهارات التواصل. هذه التركيبة قد تكون أقوى من تعلم عشرة
مجالات بشكل سطحي.

ا. قد يكون الهدف في سنة ما إتقان ا واضحً ا مهنيً  اجعل لكل سنة هدفً
Excel، وفي سنة أخرى تحسين الفرنسية، وفي سنة ثالثة الحصول على 

 تكوين متخصص، ثم الانتقال إلى وظيفة أفضل أو تحمل مسؤولية أكبر. لا
يشترط أن تتغير حياتك كلها في شهر واحد. التراكم هو القوة.

 وأهم قاعدة: لا تجعل وظيفتك الحالية تمنعك من بناء مستقبلك، ولا تجعل حلم
 المستقبل يجعلك تهمل وظيفتك الحالية. قم بعملك الحالي بإتقان، وفي الوقت

 نفسه طور نفسك للمرحلة القادمة. الشخص الذي يحتقر عمله الحالي لأنه
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 يحلم بوظيفة أفضل قد يفشل في الاثنين. أما الشخص الذي يتعامل مع عمله
 الحالي كمدرسة، فيتعلم منه ويخرج منه أقوى، فهو يستخدم كل مرحلة

لمصلحته.
ا ، لا تعتبر نفسك بلا قيمة. البطالة وضع مهني، وليست تعريفً  إذا كنت عاطلًا

 لشخصيتك. استغل الوقت في التعلم، والتدريب، والتقديم، وبناء المشاريع
 الصغيرة، وتوسيع المعرفة. لا تجعل الأيام تمر دون نظام. استيقظ في وقت
 مناسب، حدد ساعات للبحث عن العمل، وساعات للتعلم، وساعات للرياضة

والراحة. عندما تكون بلا عمل، تحتاج إلى انضباط أكثر، لا أقل.
 وإذا خسرت وظيفة، لا تجعل أول رد فعل هو اليأس. خذ وقتًا لفهم ما حدث،
 احفظ الوثائق التي يحق لك الاحتفاظ بها، اعرف حقوقك والتزاماتك، ثم ابدأ

في بناء الخطوة التالية. لا تجعل فقدان وظيفة يتحول إلى فقدان الثقة بالنفس.
 أما إذا كنت في وظيفة مستقرة، فلا تفترض أن الاستقرار يعني التوقف عن

 التعلم. الاستقرار فرصة لبناء مهارات إضافية وادخار جزء من الدخل
وتطوير نفسك. لا تنتظر أزمة حتى تبدأ التفكير في البديل.

ا إلى أدوات تقوي قدرتك  والمال الذي يأتي من العمل يجب أن يتحول جزئيً
ا، أو وسيلة ا مناسبً ا، أو حاسوبً  على العمل. قد يكون ذلك دورة، أو كتابً

 تساعدك في التعلم، أو شهادة مهنية مفيدة. لا تنفق كل دخلك على الاستهلاك
. ثم تقول إنك لا تملك مستقبلًا

 وتذكر أن النجاح المهني ليس الوصول إلى منصب مرتفع فقط. قد يكون
ا، أو صاحب مشروع ا موثوقً ا في تخصصك، أو موظفً  النجاح أن تصبح خبيرً
ا يستطيع تعليم الآخرين. لكل إنسان ا، أو شخصً ا مطلوبً  مستقر، أو متخصصً

طريق مختلف.
 وفي مرحلة معينة من حياتك ستحتاج إلى سؤال أعمق: »ما الذي أريد أن

ا به؟«. هل تريد أن يعرفك الناس بأنك شخص دقيق؟ موثوق؟  أكون معروفً
 خبير؟ مدير جيد؟ محترف في اللوجستيك؟ محلل بيانات؟ صاحب مشروع؟
 كاتب؟ باحث؟ لا تستطيع أن تبني كل الهويات في الوقت نفسه، لكن يمكنك

ا وتبني حوله. ا أساسيً أن تختار اتجاهً
 لا تطارد الشهرة قبل أن تبني القيمة. الشهرة بدون مهارة قد تكون مؤقتة،
ا  أما القيمة فتمنحك قدرة على الاستمرار. لا تجعل مواقع التواصل معيارً
ا ا لديه آلاف المتابعين ولا يملك استقرارً  لنجاحك المهني. قد ترى شخصً

ا يعمل بهدوء ولا يعرفه أحد لكنه يبني مؤسسة ناجحة ا، وقد ترى شخصً  ماليً
ا. ا قويً أو مسارً
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ا مع الآخرين. شخص يبدأ قبلك، وآخر يصل  وفي النهاية، العمل ليس سباقً
 قبلك، وثالث يغير مجاله في سن متأخرة، ورابع يجد طريقه بسرعة. لا

 تقارن بداية طريقك بنهاية طريق شخص آخر. قارن نفسك بما كنت عليه قبل
سنة.

 إذا كنت اليوم تعرف أكثر مما كنت تعرفه، وتعمل بطريقة أفضل، وتتكلم
 بشكل أكثر احترافية، وتدير مالك بشكل أفضل، وتتعلم مهارات جديدة،

وتعرف حدودك، وتفهم السوق أكثر، فأنت تتقدم.
ا. الأساس هو الأخلاق والانضباط. الأعمدة هي  ابنِ مهنتك كأنك تبني بيتً
 المهارات والخبرة. الجدران هي العلاقات المهنية والسمعة. السقف هو

ا من المعرفة والمسؤولية. ا جديدً الاستقرار المالي. وكل سنة تضيف طابقً
ا. لا تبحث فقط عن وظيفة تعطيك راتبً

ابحث عن مهارة تعطيك قيمة.
ثم ابحث عن خبرة تعطيك قوة.

ثم ابنِ سمعة تجعل الناس يثقون بك.
ا جديدة. ثم اجعل هذه القيمة والخبرة والسمعة تفتح لك أبوابً

ا لسؤال: »من سيقبل بتوظيفي؟« وحينها لن تصبح أسيرً
ا من السؤال الأقوى: بل ستقترب تدريجيً

»ما القيمة التي أستطيع تقديمها، ومن يحتاج إليها؟«
 وهنا يبدأ التحول الحقيقي من شخص ينتظر فرصة إلى شخص يصنع لنفسه

ا. فرصً
ا. ليس المطلوب أن تصل إلى القمة غدً

ا من السنة التي قبلها. المطلوب أن تصبح كل سنة أقوى مهنيً
 فإذا استمريت في التعلم والعمل والانضباط وحماية سمعتك وتحسين

ا ا رأس مال مهنيً  مهاراتك، فإن السنوات التي تبدو طويلة اليوم ستصبح لاحقً
لا يستطيع أحد أن يمنحك إياه أو يسلبه منك بسهولة.

ر قيمتك؛ لأن القيمة التي تبنيها ا قبل أن تطالب العالم بأن يقدّ  ابنِ نفسك مهنيً
في نفسك اليوم قد تصبح أقوى أصل تملكه في مستقبلك.

الفصل الخامس
المال والثروة: ابنِ أمانك المالي قبل أن تطارد الثراء

 المال ليس كل شيء في الحياة، لكنه يؤثر في أشياء كثيرة من الحياة. يستطيع
 المال أن يوفر لك السكن، والطعام، والتعليم، والعلاج، والتنقل، والراحة،

 ويساعدك على مساعدة أسرتك، ويمنحك مساحة أكبر لاتخاذ القرارات دون
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ا لقبول كل ظرف بسبب الحاجة. وفي المقابل، يمكن أن  أن تكون مضطرً
 يتحول المال إلى مصدر دائم للخوف إذا لم تعرف كيف تديره، أو إلى سبب
 للمشكلات إذا بنيت حياتك على الاستهلاك والديون والمظاهر، أو إلى خطر
 إذا دخلت الاستثمارات دون فهم، أو إلى وهم إذا اعتقدت أن الثراء السريع

يمكن أن يعوض سنوات من التعلم والعمل والانضباط.
 لهذا فإن العلاقة الصحيحة مع المال تبدأ من فكرة بسيطة: المال أداة، وليس

 هوية. لا تجعل مقدار ما تملكه هو الذي يحدد قيمتك كإنسان، وفي الوقت
 نفسه لا تتعامل مع المال باستخفاف. الإنسان الذي يقول إن المال لا يهم قد

ا أن عدم فهمه للمال أصبح مشكلة في حياته. والإنسان الذي  يكتشف لاحقً
 يجعل المال أهم شيء قد يربح بعض الأرقام ويخسر أشياء لا تعوض.

 المطلوب هو التوازن: أن تكسب المال بطريقة مشروعة ومحترمة، وأن
ا منه، وأن تحمي نفسك  تحافظ عليه، وأن تستخدمه بحكمة، وأن تنمي جزءً

ا له. من المخاطر، وأن تجعل المال يخدم حياتك بدل أن تصبح عبدً
 أول خطوة في بناء الوضع المالي ليست الاستثمار، وليست شراء العقار،

 وليست فتح مشروع. أول خطوة هي أن تعرف أين يذهب مالك. الإنسان الذي
ا يقود سيارة دون أن  لا يعرف دخله الحقيقي ومصاريفه الحقيقية يشبه شخصً
 يعرف كمية الوقود الموجودة فيها. قد يستمر لبعض الوقت، لكنه لن يعرف
ا؟ كم  متى سيتوقف. لذلك ابدأ بمعرفة الصورة كاملة: كم يدخل إليك شهريً

 تنفق على السكن؟ الطعام؟ النقل؟ الاتصالات؟ الأسرة؟ الالتزامات؟ الديون؟
 التعليم؟ الترفيه؟ المشتريات غير الضرورية؟ وما المبلغ الذي يبقى في نهاية

الشهر؟
ا في شراء شيء واحد  لا تحتقر المصروفات الصغيرة. المشكلة ليست دائمً

، وإنما في تكرار عشرات المصروفات التي تبدو صغيرة. مبلغ صغير  غالٍ
ا في ا في نهاية السنة. ولكن لا تقع أيضً ا كبيرً  يتكرر كل يوم يصبح مبلغً

ا. الميزانية ليست عقوبة.  الهوس بالحساب لدرجة تجعل حياتك كلها حرمانً
 الميزانية وسيلة لمعرفة أين تذهب أموالك، ثم إعطاء كل جزء منها وظيفة

واضحة.
 يمكنك تقسيم دخلك إلى احتياجات أساسية، والتزامات، وادخار، وتطوير
ا لوضعك. النسب ليست  ذات، وترفيه، واستثمار عندما يصبح ذلك مناسبً

ا يصلح للجميع؛ فشخص يعيش مع أسرته ليس مثل شخص يدفع ا ثابتً  قانونً
ا، وشخص لديه أطفال ليس مثل شخص يعيش وحده، وشخص دخله  إيجارً
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 مرتفع ليس مثل شخص دخله محدود. المهم أن يكون لديك نظام، لا أن تقلد
نظام شخص آخر.

 ومن الأخطاء الشائعة أن يعيش الإنسان حسب مقدار المال الموجود في
 حسابه بدل أن يعيش حسب خطة. عندما يحصل على زيادة في الدخل، يزيد

ا. عندما  المصروف مباشرة. عندما يحصل على مكافأة، يشتري شيئًا جديدً
 يتحسن وضعه، ينتقل إلى نمط حياة أغلى. وبعد سنوات يجد أن دخله

 تضاعف لكن قدرته على الادخار لم تتغير. هذه المشكلة تسمى تضخم نمط
الحياة: كلما زاد الدخل، ارتفع الاستهلاك حتى تختفي الزيادة.

ا منها  إذا ارتفع دخلك، لا تجعل كل الزيادة تذهب إلى المصروف. اجعل جزءً
 يذهب إلى بناء الأمان المالي. تستطيع أن تحسن حياتك، ولكن في الوقت
 نفسه يجب أن تجعل مستقبلك أقوى. الزيادة في الدخل ليست فقط فرصة

لشراء أشياء أكثر، وإنما فرصة لشراء الحرية المالية المستقبلية.
ا حسب  الأمان المالي يبدأ من وجود احتياطي للطوارئ. الحياة لا تسير دائمً
 الخطة. قد تتوقف سيارة، أو تحتاج إلى إصلاح منزل، أو تظهر مصاريف
 ضرورية غير متوقعة، أو تمر بفترة ينخفض فيها الدخل. إذا لم يكن لديك

ا بناء  احتياطي، قد تضطر إلى الاستدانة عند أول مشكلة. لذلك حاول تدريجيً
ا عند الحاجة  مبلغ منفصل للطوارئ، يناسب دخلك والتزاماتك، ويكون متاحً

ا في استثمار عالي المخاطر. وليس موضوعً
 لا تبنِ صندوق الطوارئ في يوم واحد. ابدأ بما تستطيع. المبلغ الصغير

 المنتظم أفضل من انتظار اللحظة التي تستطيع فيها ادخار مبلغ ضخم. الهدف
ا أقل ا صغيرً ا، وإنما أن تجعل حادثًا ماليً  ليس أن تشعر بأنك أصبحت غنيً

قدرة على تدمير ميزانيتك.
ا في ذاته،  ثم تأتي الديون. ليست كل الديون متساوية، ولا كل اقتراض شرً

ا عندما يفقد الإنسان السيطرة عليه. قبل أن تقترض،  لكن الدين يصبح خطيرً
 اسأل نفسك: لماذا أحتاج المال؟ كم سأدفع في النهاية؟ ما تكلفة التمويل؟ هل

 القسط يناسب دخلي حتى لو ظهرت مصاريف إضافية؟ هل أستطيع
 الاستمرار في السداد إذا انخفض دخلي؟ وهل الشيء الذي سأشتريه يستحق

الالتزام الطويل؟
 لا تقترض من أجل المظاهر. لا تجعل سيارة أغلى من قدرتك تتحول إلى

ا أو ملابس  عبء لسنوات فقط حتى يراك الناس بصورة معينة. لا تشترِ هاتفً
ا أو رحلة بمال لا تملكه فقط لإثبات أنك قادر. المظهر الذي تدفع ثمنه  أو أثاثً
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ا أو ا، بينما القسط قد يبقى معك أشهرً ا قصيرً  بالديون قد يمنحك إعجابً
سنوات.

 ولا تقرض الآخرين من مال تحتاج إليه أنت. مساعدة الناس أمر جيد عندما
 تستطيع، لكن لا تحول نفسك إلى مؤسسة تمويل على حساب استقرارك. إذا
ا تستطيع تحمل خسارته دون أن ينهار ا لأحد، فليكن مبلغً  كنت ستعطي مبلغً

ا، فلا تعتمد فقط على الوعود ا حقيقيً  وضعك المالي. وإذا كان الأمر قرضً
 العاطفية، بل افهم العلاقة والالتزام والمخاطر، واستخدم الوسائل القانونية

المناسبة عندما تكون المبالغ مهمة.
 ومن أهم قواعد المال أن تتعلم الفرق بين الحاجة والرغبة. الحاجة هي ما

 تحتاجه فعلًا لحياة مستقرة، أما الرغبة فهي ما تريد امتلاكه لأنه يعجبك أو
 يريحك أو يجعلك تشعر بأنك أفضل. الرغبات ليست ممنوعة، وإلا أصبحت

الحياة جافة، لكن يجب ألا تتنكر الرغبة في شكل حاجة.
 قبل شراء شيء غير ضروري، اسأل نفسك: هل أحتاجه؟ هل سأستخدمه

ا؟ هل أستطيع دفع ثمنه دون التأثير على التزاماتي؟ هل أشتريه لأنني  كثيرً
ا به بعد أسبوع؟ هل  أحتاجه أم لأنني رأيته عند الآخرين؟ هل سأظل سعيدً

يوجد بديل أرخص يؤدي الغرض نفسه؟
هذه الأسئلة البسيطة تمنع الكثير من الإنفاق العاطفي.

ا لوضعك المالي. الصور لا تكشف  لا تجعل وسائل التواصل الاجتماعي معيارً
، ولا ما  الديون، ولا تكشف الأقساط، ولا تكشف ما يملكه الشخص فعلًا

 استدان من أجله، ولا ما يدفعه للحفاظ على نمط حياته. قد ترى سيارة فاخرة
 ولا تعرف هل هي مملوكة أم ممولة أم مستأجرة. قد ترى رحلة ولا تعرف

ا ولا ترى الأشهر التي خسر ا ناجحً  تكلفتها أو مصدر المال. قد ترى مشروعً
فيها صاحبه. قارن أرقامك بأهدافك، لا بصور الآخرين.

ا هو ا الشخص الذي يبدو عاديً ا. أحيانً  الثراء الحقيقي لا يعني أن تظهر غنيً
ا، بينما الشخص الذي يحاول باستمرار إثبات ا قويً ا ماليً  الذي يملك وضعً

ثرائه قد يكون أكثر شخص يحتاج إلى المال.
 ومن هنا يجب أن نميز بين الدخل والثروة. الدخل هو المال الذي تحصل

 عليه خلال فترة معينة. أما الثروة فهي ما تملكه من أصول وقيمة مالية بعد
 حساب الالتزامات. شخص يحصل على دخل مرتفع وينفقه كله قد لا يبني

 ثروة. وشخص يحصل على دخل متوسط لكنه يدخر ويستثمر بطريقة مناسبة
ا أقوى مع مرور ا ماليً  ويملك أصولًا دون أن يثقل نفسه بالديون قد يبني وضعً

السنوات.
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 لذلك لا تجعل هدفك فقط زيادة الراتب. اجعل هدفك زيادة الفائض المالي، ثم
 تحويل جزء من هذا الفائض إلى أصول أو استثمارات مفهومة ومناسبة

لمستوى المخاطر الذي تستطيع تحمله.
 زيادة الدخل هي الجانب الآخر من المعادلة. تقليل المصروف له حدود؛ لا

 يمكنك خفض الطعام والسكن والنقل إلى الصفر. أما القدرة على زيادة الدخل
 فقد تكون أكبر على المدى الطويل. لذلك استثمر في قدرتك على الكسب. تعلم

 تحليل ،Excelمهارة، طور تخصصك، تعلم لغة، تعلم التكنولوجيا، 
 البيانات، الذكاء الاصطناعي، الإدارة، المبيعات، التفاوض أو أي مهارة

يحتاجها السوق في مجالك.
 المهارة الجيدة قد ترفع قيمتك أكثر من محاولة توفير مبلغ صغير من كل

 مكان. إذا تعلمت مهارة تجعلك تحصل على دخل إضافي أو وظيفة أفضل،
 فإن أثرها قد يستمر لسنوات. لذلك لا تنظر إلى التعليم المهني باعتباره
ا في ، قد يكون استثمارً ا فعلًا ا. عندما يكون التكوين مناسبً ا دائمً  مصروفً

قدرتك على الكسب.
ا. اسأل  لكن لا تدفع المال لأي دورة فقط لأن الإعلان يقول إنها ستجعلك غنيً

 عن محتوى التكوين، والمدرب، والتطبيق العملي، والنتائج الواقعية، وهل
. لا تدفع آلاف الدراهم مقابل وعود غامضة مثل »سر  المهارة مطلوبة فعلًا

 الثراء« أو »دخل مضمون« أو »حرية مالية في أسابيع«. كلما زادت
الوعود وسهولة الطريق في الإعلان، زادت حاجتك إلى التحقق.

 الدخل الإضافي يمكن أن يأتي من مصادر مختلفة، حسب مهاراتك ووقتك
 وقوانين عملك ووضعك المهني. قد يكون من عمل حر، أو تعليم، أو خدمات،

 أو مشروع صغير، أو نشاط تجاري، أو إنتاج محتوى، أو مهارة تقنية. لكن
ا قابلًا ا واحدً  لا تبدأ خمسة مصادر دخل في الوقت نفسه. اختر مصدرً

للتجربة، اختبره، تعلم منه، ثم قرر هل يستحق التوسع.
 المشروع ليس مجرد فكرة جميلة. المشروع هو مشكلة حقيقية يحلها شخص

ا«، اسأل: من  مقابل قيمة يدفع الناس من أجلها. قبل أن تقول »سأفتح مشروعً
 العميل؟ ماذا يحتاج؟ لماذا سيشتري مني؟ من المنافسون؟ ما التكلفة؟ كم

 يجب أن أبيع حتى أصل إلى نقطة التعادل؟ ما هامش الربح؟ ماذا يحدث إذا
كانت المبيعات أقل من المتوقع؟ كم أستطيع تحمل الخسارة؟

ا. لا تحتاج إلى محل كبير أو مخزون ا عندما يكون ذلك ممكنً  ابدأ صغيرً
ا تكون أفضل طريقة  ضخم منذ اليوم الأول لإثبات أنك صاحب مشروع. أحيانً
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 هي اختبار الفكرة بأقل تكلفة ممكنة، ثم التعلم من السوق. إذا نجحت
ا. وإذا فشلت، تكون تكلفة التعلم أقل. التجربة، توسع تدريجيً

ا  ولا تدخل شراكة تجارية بناءً على الصداقة وحدها. الصداقة ليست نظامً
ا، والثقة لا تعني إلغاء العقود. إذا كان هناك مشروع مشترك، يجب  محاسبيً
 أن تكون الملكية والمسؤوليات والتمويل وتوزيع الأرباح والخسائر وطريقة

 الخروج من الشراكة واضحة. الاتفاق الواضح لا يعني انعدام الثقة؛ بالعكس،
قد يحمي العلاقة عندما تظهر مشكلة.

 ولا تخلط بين أموال المشروع وأموالك الشخصية. إذا كان لديك مشروع،
 حاول أن تعرف إيراداته وتكاليفه وربحه بصورة منفصلة. لا تأخذ من

 صندوق المشروع كلما احتجت إلى المال الشخصي، ثم تقول إن المشروع لا
يربح. الأرقام يجب أن تكون واضحة.

 أما الاستثمار، فهو مرحلة تحتاج إلى فهم أكثر من الحماس. الاستثمار ليس
ا للربح. كل استثمار له مخاطر بدرجات مختلفة. ا مضمونً  لعبة، وليس طريقً
 قبل وضع المال، يجب أن تفهم ماذا تشتري، وكيف يمكن أن تربح، وكيف
 يمكن أن تخسر، وما الرسوم والتكاليف، وما مدى السيولة، وما المدة التي

تستطيع إبقاء المال فيها، وما القوانين والتنظيمات المرتبطة به.
 لا تستثمر في شيء لا تستطيع شرحه لنفسك بلغة بسيطة. إذا لم تفهم من أين

 يأتي العائد، فلا تجعل خوفك من ضياع الفرصة يدفعك إلى الدخول. عبارة
ا. وعبارة »مضمون« يجب أن تجعلك أكثر  »الجميع يربح« ليست تحليلًا ماليً

ا، لا أقل. حذرً
 تعلم أن المخاطر ليست فقط احتمال خسارة المال. هناك مخاطر السيولة، أي
 أنك قد لا تستطيع الوصول إلى مالك عندما تحتاجه. وهناك مخاطر السوق،

 ومخاطر التضخم، ومخاطر الطرف الآخر، ومخاطر التشغيل، ومخاطر
 الاحتيال، ومخاطر التركيز في أصل واحد. لذلك يجب أن تنظر إلى

الاستثمار كمنظومة وليس كرقم ربح فقط.
 لا تضع كل أموالك في استثمار واحد. التنويع لا يعني شراء كل شيء، وإنما

ا بنتيجة أصل واحد أو مشروع واحد أو  تجنب أن يكون مستقبلك كله متعلقً
ا يحتاج إلى فهم؛ شراء عشرين شيئًا لا تعرفها  شخص واحد. لكن التنويع أيضً

ا للجهل. ا، بل توزيعً ا ذكيً ليس تنويعً
ا من بناء الثروة لبعض الأشخاص، لكنها ليست  البورصة يمكن أن تكون جزءً
 ماكينة نقود. أسعار الأصول يمكن أن ترتفع وتنخفض. لذلك لا تدخل السوق

ا، ولا تستخدم أموال الطوارئ، ولا تقترض فقط  بمال تحتاج إليه قريبً
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 للمضاربة، ولا تتخذ القرارات بسبب الخوف أو الطمع أو كلام شخص في
 مجموعة على الإنترنت. إذا أردت الاستثمار في الأسواق المالية، تعلم

 أساسياتها واستعن عند الحاجة بجهة مرخصة أو مختص مؤهل، وتحقق من
القواعد والرسوم والمخاطر في بلدك.

ا. ا يعرض أرباحً ا لمجرد أنك شاهدت شخصً  ولا تجعل التداول السريع هدفً
 الربح في صفقة لا يثبت وجود استراتيجية ناجحة على المدى الطويل. وقد
 تظهر لك الأرباح بينما لا ترى الخسائر. احذر من الحسابات التي تعرض

ا. ا سحريً حياة فاخرة وتبيع لك دورة أو إشارة أو نظامً
ا  أما العقار، فهو مجال مهم في تفكير كثير من الناس، لكنه ليس دائمً

ا. العقار يحتاج إلى دراسة الموقع، والسعر، والطلب، ا تلقائيً ا ممتازً  استثمارً
 والمردودية، وتكاليف الشراء، والضرائب والرسوم ذات الصلة، والصيانة،

 والسيولة، وإمكانية التأجير، ومخاطر الشغور، وجودة الوثائق والوضعية
القانونية للعقار، والقدرة على تحمل التمويل إن وجد.

ا لأن الناس يقولون إن »العقار لا يخسر«. العقار يمكن أن  لا تشترِ عقارً
ا، ويمكن أن تنخفض جاذبيته في منطقة  ترتفع قيمته، ويمكن أن يظل راكدً
 معينة، ويمكن أن يكون من الصعب بيعه بسرعة. الأرض أو الشقة ليست

مجرد رقم في إعلان. يجب أن تعرف ما الذي تشتريه بالضبط.
 قبل شراء عقار، اجمع المعلومات اللازمة، وتحقق من الوثائق عبر الجهات
 المختصة، واستعن بمهنيين مؤهلين عندما تكون المعاملة كبيرة أو معقدة. لا

ا دون فهم ا مهمً ا أو مبلغً  تعتمد على كلام الوسيط وحده، ولا تحول عربونً
 الوضع القانوني والإجرائي للعقار. العقار الذي يبدو فرصة استثنائية قد

يحمل مشكلة لا تظهر في الصورة.
 ولا تجعل حلم امتلاك العقار يدفعك إلى اقتراض يفوق قدرتك. القسط الشهري

 يجب أن يكون قابلًا للتحمل حتى مع المصاريف العادية والطوارئ. احسب
ا يكون القرار المالي الصحيح  التكلفة الكاملة، وليس ثمن الشراء فقط. أحيانً

هو الانتظار، والادخار أكثر، والبحث عن فرصة أفضل.
ا بالمعنى الشخصي؛ إنه مؤسسة تقدم خدمات ا ولا صديقً  والبنك ليس عدوً
 مالية وفق شروط محددة. افهم الحسابات البنكية، والتحويلات، والرسوم،

 والتمويل، والادخار، والبطاقات، وشروط المنتجات التي تستخدمها. لا توقع
على عقد مالي دون قراءة الشروط وفهم التكلفة الإجمالية والالتزامات.

ا أن تحفظ مستنداتك المالية بطريقة منظمة. العقود، والإيصالات،  تعلم أيضً
 والوثائق المتعلقة بالشراء أو البيع أو التمويل أو الاستثمار، والبيانات
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 المهمة، يجب حفظها بطريقة آمنة ومناسبة. التنظيم المالي لا يظهر فقط
 عندما تربح؛ يظهر عندما تحتاج إلى إثبات شيء أو مراجعة معاملة بعد

سنوات.
 ومن أكبر الأخطاء المالية الثقة العمياء. لا تسلم أموالك لأي شخص فقط لأنه
ا  قريب أو صديق أو معروف على الإنترنت. لا تدخل في استثمار لأن شخصً

 تعرفه قال لك »ثق بي«. المال يحتاج إلى تحقق. اسأل، اقرأ، تحقق من
الجهة، افهم العقد، واعرف كيف ستسترد مالك إذا حدثت مشكلة.

ا، والمخاطر شبه  إذا جاءك عرض استثماري يقول إن الربح مرتفع جدً
 معدومة، ويطلب منك تحويل المال بسرعة لأن الفرصة ستنتهي الليلة،
 فتوقف. الضغط النفسي جزء من أدوات الاحتيال في كثير من الحالات.

 الاستثمار الحقيقي لا يحتاج عادة إلى أن تفقد قدرتك على التفكير قبل أن
تدفع.

ا يربح، لا تسأل فقط »كم ربح؟«.  ولا تجعل الطمع يعميك. عندما ترى شخصً
ا؟ وما احتمال أن أحقق النتيجة نفسها؟ وما  اسأل »كم خاطر؟ وكم خسر سابقً

الذي لا أراه؟«. الصورة الكاملة أهم من لقطة واحدة.
 ومن جهة أخرى، لا تجعل الخوف يمنعك من كل استثمار إلى الأبد. الاحتفاظ

 بكل المال دون أي خطة قد يضعف قوته الشرائية مع مرور الزمن بسبب
 التضخم. لذلك تعلم الفرق بين الحذر والخوف. الحذر يجعلك تدرس، أما

ا. المطلوب أن تتخذ قرارات مالية تتناسب مع  الخوف فيجعلك لا تفعل شيئً
أهدافك وقدرتك على تحمل المخاطر، لا أن تقلد الآخرين.

ا تحتاج إلى وقت. هناك من يريد أن ينتقل من دخل محدود إلى  الثروة أيضً
ا، لكنه ليس خطة  ثروة ضخمة خلال سنة. هذا ممكن في حالات نادرة جدً

 عقلانية لمعظم الناس. الطريق الأكثر واقعية هو رفع الدخل، ضبط
 المصروف، بناء احتياطي، التخلص من الديون غير المناسبة، اكتساب

 مهارات، ثم استثمار الفائض بطريقة مدروسة، وإعادة استثمار جزء من
العوائد، والاستمرار سنوات.

ا،  قوة التراكم تظهر عندما تتكرر العملية. مبلغ تدخره اليوم قد يبدو صغيرً
ا باستمرار، ثم نما مع الوقت، تبدأ النتيجة في ا جديدً  لكن إذا أضفت إليه مبلغً

 الظهور. لذلك لا تحتقر البداية الصغيرة. الثروة لا تبنى فقط بالمبالغ الكبيرة؛
ا بالاستمرارية. تبنى أيضً

 لكن لا تنسَ أن هناك مرحلة أهم من الاستثمار: زيادة قدرتك على الكسب. إذا
ا ا، فقد يكون التركيز على مهارة ترفع دخلك أكثر تأثيرً ا جدً  كان دخلك محدودً
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ا على رأس مال محدود. إذا كان ا صغيرً  من البحث عن استثمار يعطيك عائدً
 لديك ألف درهم فقط، لا تتوقع أن يتحول الاستثمار وحده إلى ثروة ضخمة

ا بمبلغ معتبر، فقد  بسرعة. أما إذا استطعت تطوير مهارة رفعت دخلك شهريً
أصبح لديك مصدر أكبر لبناء رأس المال.

 ولهذا يجب أن تسأل نفسك كل سنة: هل أصبحت أكثر قيمة في السوق؟ هل
ا على تحمل مسؤولية أكبر؟ هل أستطيع ا؟ هل أصبحت قادرً  تعلمت شيئًا جديدً

 الانتقال إلى وظيفة أفضل؟ هل أستطيع تقديم خدمة إضافية؟ هل أستطيع
 إنشاء مشروع صغير؟ هل أستطيع التفاوض بطريقة أفضل؟ هل أصبحت

أفضل في اللغات والتكنولوجيا؟
 المال يتبع القيمة في كثير من الحالات، ولذلك لا تطارد المال وحده. ابنِ

القيمة.
ا مالية واضحة. لا تقل فقط »أريد أن ا أن تضع أهدافً  ومن الضروري أيضً

ا«. حدد ما يعنيه ذلك بالنسبة لك. قد يكون الهدف الأول بناء  أصبح غنيً
 صندوق طوارئ. ثم تسديد دين. ثم ادخار مبلغ معين. ثم تمويل تكوين. ثم

 شراء أصل. ثم بناء استثمار طويل الأجل. الأهداف المحددة تجعل المال
يتحول من حلم غامض إلى خطة.

ا قصيرة ومتوسطة وطويلة المدى. الهدف القصير قد يكون تنظيم  ضع أهدافً
 المصاريف خلال الأشهر القادمة. الهدف المتوسط قد يكون تكوين احتياطي

 أو تمويل مشروع أو شراء أصل. والهدف الطويل قد يكون الوصول إلى
 وضع مالي يمنحك استقلالًا أكبر. لا تحتاج إلى تحقيق كل شيء في الوقت

نفسه.
ا. لا يكفي أن تضع ميزانية مرة واحدة ثم تنساها.  راجع وضعك المالي دوريً
 قد تتغير الأسعار، والدخل، والأسرة، والعمل، والالتزامات. اجلس مع نفسك

 في نهاية كل شهر أو كل فترة مناسبة واسأل: كم دخل؟ كم خرج؟ ما الذي
ا؟ ما الذي كان يمكن تجنبه؟ هل زادت الديون؟ هل زاد  كان ضروريً

الادخار؟ ما القرار المالي الأفضل للشهر القادم؟
ا، لا تقل »أنا ا معينً  لا تجعل الميزانية أداة لجلد نفسك. إذا تجاوزت مصروفً

 فاشل«. اكتشف السبب وعدل الخطة. المال يحتاج إلى نظام، وليس إلى
الكمال.

 وتعلم أن تدفع لنفسك أولًا بطريقة مسؤولة؛ أي عندما تحصل على دخلك، لا
ا لن يبقى شيء إذا لم  تنتظر نهاية الشهر لترى إن بقي شيء للادخار. غالبً
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ا أو نسبة مناسبة فور ا من الخطة منذ البداية. خصص مبلغً  يكن الادخار جزءً
ر بقية المصروف وفق ميزانيتك. الحصول على الدخل، ثم أدِ

 لكن لا تجعل الادخار يتحول إلى حرمان دائم. الإنسان يحتاج إلى الاستمتاع
 بحياته ضمن قدرته. يمكنك تخصيص مبلغ للترفيه والسفر والهوايات

 والمناسبات. الهدف هو أن تعيش اليوم دون أن تدمر الغد، وأن تبني الغد
دون أن تكره اليوم.

 ومن الأخطاء أن يربط الإنسان السعادة بزيادة المشتريات. كل شراء يمنحك
ا ا. إذا جعلت السعادة مرتبطة دائمً ا، ثم يصبح الشيء عاديً ا مؤقتً  شعورً

 بالشراء، ستحتاج إلى المزيد باستمرار. تعلم أن تستمتع بأشياء لا تحتاج إلى
 إنفاق كبير عليها: التعلم، الرياضة، العلاقات الجيدة، الطبيعة، القراءة،

تطوير المهارات، الوقت الهادئ، والمشاريع الشخصية.
 والمال لا يجب أن يتحول إلى مصدر صراع داخل الأسرة. إذا كنت مسؤولًا

 عن أسرة، فالتخطيط المالي يحتاج إلى وضوح واحترام. من المهم معرفة
 الالتزامات الأساسية، وتجنب إخفاء الديون الكبيرة أو القرارات المالية

ا إلى  الخطيرة. المال الذي يخفيه شخص عن شريكه يمكن أن يتحول لاحقً
 مشكلة أكبر من المال نفسه. الصراحة المالية في العلاقات الجادة تساعد على

اتخاذ قرارات واقعية.
 ولا تستخدم المال للسيطرة على الآخرين. لا تجعل المساعدة وسيلة لإذلال

ا، ساعده ا للشعور بالتفوق. إذا ساعدت أحدً  شخص، ولا تجعل المال سببً
 بطريقة تحفظ كرامته عندما تستطيع. وفي الوقت نفسه، لا تسمح للآخرين

ا بسبب خوفك من كلام الناس. باستغلالك ماليً
ا جانب مهم من المال يتعلق بالعطاء. لا تجعل هدفك جمع المال  هناك أيضً

ا لمساعدة الأسرة  فقط. عندما يستقر وضعك وتستطيع، يمكن أن تخصص جزءً
 أو المحتاجين أو أعمال نافعة وفق قناعاتك وقدرتك. لكن افعل ذلك دون أن

 تدمر أساسك المالي. لا يمكنك مساعدة الجميع، ولا يجب أن تتحول المساعدة
إلى سبب في إفلاسك.

 ومع تقدم العمر يجب أن يتغير تفكيرك المالي. في السنوات الأولى قد يكون
 التركيز على بناء المهارة والدخل. ثم يأتي بناء الأصول والاستقرار. وبعد

 ذلك يصبح الحفاظ على الثروة وإدارة المخاطر والتخطيط للمستقبل أكثر
أهمية. لا تستخدم استراتيجية واحدة طوال حياتك.

ا من دخلك إلى أصول بدل أن  في مرحلة القوة المهنية، حاول أن تحول جزءً
 تحول كل زيادة في الراتب إلى استهلاك. ومع مرور السنوات، يجب أن
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 يصبح لديك شيء يتجاوز الراتب الشهري: مدخرات، أصول، استثمارات،
مهارات، خبرة، وربما مشروع مناسب، حسب وضعك.

 لكن لا تقيس نجاحك بعدد العقارات أو السيارات. قد يملك شخص عدة أصول
ا ودخلًا ا جيدً  لكنها مثقلة بالديون والمشاكل، وقد يملك آخر أصلًا واحدً

ا ومدخرات مناسبة. الرقم وحده لا يحكي القصة. مستقرً
ا. بالنسبة لبعض الناس قد  لا تجعل »الاستقلال المالي« يعني أنك لن تعمل أبدً

 يعني امتلاك ما يكفي من الأصول أو الاحتياطي بحيث لا يكونون مضطرين
 لقبول أي قرار فقط بسبب الخوف من فقدان الدخل. وقد يعني بالنسبة لشخص
 آخر القدرة على تغيير المهنة، أو تخفيض ساعات العمل، أو التقاعد في وقت

ا  مناسب، أو مساعدة أسرته. تعريفك للاستقلال المالي يجب أن يكون مرتبطً
بحياتك الواقعية.

 ومن المهم أن تفهم أن حماية المال لا تقل أهمية عن كسبه. إذا كنت تكسب
ا لكن تتعرض للاحتيال بسهولة، فأنت معرض للخطر. إذا كنت تستثمر  جيدً
 دون فهم، فأنت معرض للخطر. إذا كنت تعتمد على مصدر دخل واحد دون
 أي خطة بديلة، فأنت معرض للخطر. إذا كانت كل أموالك في أصل واحد،

فأنت معرض للخطر. إذا كنت تنفق كل دخلك، فأنت معرض للخطر.
ا عدم مشاركة معلوماتك المالية الحساسة مع  الحماية المالية تعني أيضً
 أشخاص لا يحتاجون إليها. لا تعلن باستمرار عن راتبك، ومدخراتك،

 وحساباتك، وممتلكاتك، واستثماراتك. بعض المعلومات المالية شخصية،
وحمايتها جزء من الحكمة.

ا من الاحتيال الإلكتروني. لا تضغط على روابط مالية مشبوهة،  احذر أيضً
 ولا تشارك رموز التحقق، ولا تعطي بيانات الدخول لحساباتك، ولا تثق في
 شخص يطلب منك تحويل المال بحجة أنه موظف بنك أو جهة رسمية دون

 التحقق من القنوات الرسمية. عندما يتعلق الأمر بالمال، لا تسمح للاستعجال
بأن يلغي الحذر.

 ومن الأخطاء الكبيرة أن يضع الإنسان كل تركيزه على المال وينسى تطوير
 نفسه. المال الذي لا تستطيع إدارته قد يضيع، أما المعرفة والانضباط

 والخبرة فهي تساعدك على إعادة البناء إذا تغيرت الظروف. لذلك اجعل بناء
ا من خطتك المالية. رأس المال البشري جزءً

 تعلم كيف تفاوض على راتبك بطريقة مهنية عندما تكون في موقع يسمح
 بذلك. لا تطلب زيادة فقط لأنك تحتاج إلى المال؛ اربط الطلب بالقيمة التي

 تقدمها، والمسؤوليات، والنتائج، والسوق، والسياسات المعمول بها. وتقبل أن
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 بعض المؤسسات لديها حدود لا تستطيع تجاوزها. إذا لم تحصل على النتيجة
التي تريدها، استخدم التجربة لتقييم خياراتك المهنية.

 ولا تجعل المال هو السبب الوحيد لاختيار وظيفة. الراتب مهم، لكن هناك
ا الاستقرار، والتعلم، والبيئة، والمسافة، وساعات العمل، وإمكانية  أيضً

 التطور، والمخاطر، والمزايا، وطبيعة العقد. القرار المهني والمالي يجب أن
ينظر إلى الصورة الكاملة.

 إذا أردت بناء ثروة كبيرة، فابدأ بفهم الفرق بين العمل من أجل المال وجعل
ا إلى العمل لتكوين رأس بً  المال يعمل ضمن خطة. في البداية ستحتاج غال

 المال. ثم يمكنك استخدام جزء من رأس المال لشراء أصول أو تمويل أنشطة
ا، مع فهم المخاطر. لكن لا تنتقل إلى المرحلة الثانية قبل  قد تنتج دخلًا أو نموً

ا. ا مناسبً أن تبني أساسً
 لا تبحث عن »السر الخفي« الذي لا يعرفه أحد. في الغالب، بناء الثروة ليس

ا. إنه مجموعة من العادات المملة التي يرفض كثيرون الالتزام ا سحريً  سرً
 بها: كسب أكثر، إنفاق أقل من الدخل، تجنب الديون غير المناسبة، ادخار
منتظم، استثمار مدروس، حماية من المخاطر، تعلم مستمر، وصبر طويل.

 ومن الطبيعي أن تمر سنوات لا تشعر فيها بتقدم كبير. لا تستسلم. البناء
 المالي يشبه الزراعة. في البداية تضع الجهد ولا ترى النتيجة الكبيرة، ثم
 يبدأ التراكم. إذا قطعت العملية كل مرة لأن النتائج لم تظهر بسرعة، فلن

ا ماذا كان يمكن أن يحدث لو استمريت. تعرف أبدً
 لكن الصبر لا يعني الإصرار على خطة فاشلة. إذا كانت وظيفة لا تطورك،
 ابحث عن بديل. إذا كان مشروع لا يربح بعد دراسة واقعية، عدل أو توقف.
 إذا كان استثمار لا يناسب قدرتك على المخاطر، أعد تقييمه. إذا كان الدين

يضغط عليك، ضع خطة للتعامل معه. الصبر مع المراجعة أقوى من العناد.

ا. لا لشراء لا تحتاجه.  وفي مرحلة معينة، يجب أن تتعلم أن تقول »لا« ماليً
 لا لقرض لا تستطيع تحمله. لا لمشروع غير مفهوم. لا لاستثمار لا تفهمه. لا
ا. لا للمظاهر التي لا تناسب دخلك. كلمة »لا« المالية  لشخص يستنزفك ماليً

يمكن أن تحمي سنوات من العمل.
 وفي المقابل، تعلم أن تقول »نعم« للفرص الجيدة بعد الدراسة. نعم للتعلم

 الذي يرفع قيمتك. نعم لأداة تساعدك على العمل. نعم لمشروع مدروس. نعم
 لاستثمار مفهوم يناسب أهدافك. نعم لبناء احتياطي. نعم لتطوير مهارة يمكن

أن تزيد دخلك.
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 المال يحتاج إلى شخصية قوية. الشخص الذي لا يستطيع التحكم في رغباته
 سيكون من الصعب عليه التحكم في ميزانيته. والشخص الذي يخاف من كل

ا، والشخص الذي يطمع في الربح السريع قد يخسر  شيء قد لا يستثمر أبدً
بسرعة. لذلك يعود المال في النهاية إلى الشخصية والانضباط والتفكير.

ا حتى تتعلم إدارة المال. تعلم الآن، مهما كان دخلك.  لا تنتظر أن تصبح ثريً
ا بشكل ا كبيرً  الشخص الذي لا يستطيع إدارة مبلغ صغير قد لا يدير مبلغً

. إذا ا المشاكل التي كانت موجودة أصلًا ا. زيادة المال تكبر أحيانً  أفضل تلقائيً
ا، قد تستطيع استغلال ا. وإذا كنت منظمً ا، قد تصبح أكثر إسرافً  كنت مسرفً

الزيادة بشكل أفضل.
ا. اعرف دخلك. اعرف مصاريفك. ا وواضحً ا بسيطً ا ماليً  اجعل لنفسك نظامً
ا. راقب الديون. طور دخلك. تعلم الاستثمار. لا  ادخر بانتظام. ابنِ احتياطيً
 تدخل فيما لا تفهم. لا تطارد الثراء السريع. احمِ معلوماتك. راجع خطتك.

وعدلها عندما تتغير حياتك.
 وتذكر أن الثروة ليست فقط ما في حسابك. هناك ثروة من المهارات، وثروة
 من الخبرة، وثروة من السمعة، وثروة من العلاقات المهنية السليمة، وثروة

ا يجب التعامل ا مهمً  من الصحة، وثروة من الوقت. لكن المال يظل عنصرً
معه بوعي.

لا تجعل هدفك أن تقول للناس »أنا غني«.
اجعل هدفك أن تستطيع في لحظة صعبة أن تقول لنفسك: »أنا مستعد«.

أن يكون لديك شيء من الاحتياط.
أن تكون لديك مهارة تستطيع أن تكسب بها.

أن تعرف أين تضع مالك.
أن تعرف أين لا تضعه.

أن تستطيع رفض صفقة خطيرة.
أن تستطيع الانتظار عندما لا تكون الفرصة مناسبة.
أن تستطيع استغلال الفرصة عندما تكون مدروسة.

أن تستطيع أن تعيش دون أن تكون كل خطوة في حياتك مرتبطة بدين جديد.
هذه هي بداية الحرية المالية.

 أما الثروة الكبيرة، فإنها تأتي عند بعض الناس من سنوات طويلة من العمل
 وبناء الشركات والاستثمار والعقار والمهارات والادخار والتراكم، وقد تأتي

 عند آخرين من مسارات مختلفة. لا يوجد طريق واحد يناسب الجميع. لذلك لا
تقلد قصة شخص آخر دون أن تفهم ظروفه ورأس ماله ومخاطره ووقته.
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ابنِ قصتك أنت.
ا، ابدأ بزيادة قيمتك. إذا كان دخلك محدودً

ا، تعلم كيف تحافظ على الفائض. إذا كان دخلك جيدً
إذا كان لديك مدخرات، تعلم كيف تحميها وتوظفها بحكمة.
ا، نظم ديونك قبل أن تضيف التزامات جديدة. إذا كنت مدينً

ا، اختبر السوق قبل التوسع. إذا كنت تريد مشروعً
ا، افحص الأرقام والوثائق قبل العاطفة. إذا كنت تريد عقارً

إذا كنت تريد الاستثمار، تعلم قبل أن تدفع.
 إذا كنت تريد ثروة كبيرة، استعد لسنوات من العمل وليس لأسابيع من

الحماس.
 والأهم من ذلك كله، لا تجعل المال يتحول إلى سيد حياتك. المال يجب أن
 يخدم أهدافك، لا أن يجعلك تستيقظ كل صباح فقط لتجري خلف رقم أكبر.

ا تريد بناءه للمستقبل، ثم  حدد مقدار المال الذي تحتاجه لحياة كريمة، ومقدارً
اعمل وفق خطة.

لا تحتاج إلى إظهار كل ما تملك.
ولا تحتاج إلى إخبار الجميع بما تكسب.

ولا تحتاج إلى الدخول في كل فرصة.
ولا تحتاج إلى إثبات نجاحك للناس.

يمكنك أن تبني بهدوء.
يمكنك أن تدخر بهدوء.
يمكنك أن تتعلم بهدوء.

يمكنك أن تستثمر بعد فهم.
يمكنك أن ترفض بعد تفكير.

يمكنك أن تتقدم دون أن يعرف الجميع ماذا تفعل.
 وفي النهاية، أفضل علاقة مع المال ليست أن تخاف منه، ولا أن تعشقه، ولا

أن تحتقره.
بل أن تفهمه.

تفهم كيف تكسبه.
وتفهم كيف تنفقه.

وتفهم كيف تدخره.
وتفهم كيف تحميه.

وتفهم كيف تستثمره.
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وتفهم كيف تزيد قدرتك على الحصول عليه.
وتفهم متى تخاطر ومتى تنتظر.

ا  وتفهم أن المال الذي يأتي بسرعة قد يذهب بسرعة إذا لم تكن مستعدً
لإدارته.

ا لإبهار الآخرين، بل مشروع طويل لبناء حياة  وتفهم أن بناء الثروة ليس سباقً
ا وحرية وقدرة على الاختيار. أكثر استقرارً

قد تبدأ من راتب بسيط.
وقد تبدأ من مشروع صغير.

وقد تبدأ من مهارة واحدة.
وقد تبدأ من مبلغ ادخار متواضع.

لا تحتقر البداية.
ا حجم البداية، وإنما الاستمرار  فالفرق بين من يبني ومن يحلم فقط ليس دائمً

وحسن الإدارة.
اجعل كل مبلغ يدخل حياتك يحمل وظيفة.

جزء للحياة.
جزء للمسؤوليات.

جزء للأمان.
جزء لتطوير نفسك.

ا. وجزء للاستثمار عندما يصبح ذلك مناسبً
ثم راقب السنوات وهي تعمل لصالحك.

ا، والمهارة التي تتعلمها اليوم قد ترفع  فالمال الذي تديره اليوم قد يحميك غدً
 دخلك بعد سنوات، والقرار المالي الذي ترفضه اليوم قد يمنع مشكلة كبيرة

ا من مستقبلك. ا، والاستثمار الذي تفهمه اليوم قد يصبح جزءً غدً
لا تبحث عن طريق يجعل المال يأتي إليك دون قيمة أو جهد أو مخاطرة.
ا، وأكثر ا، وأكثر وعيً  ابحث عن طريق يجعلك أكثر قيمة، وأكثر انضباطً

قدرة على حماية ما تكسبه وتنميته.
هذه هي القاعدة التي تستحق أن تبني عليها مستقبلك المالي:

 اكسب بكرامة، أنفق بوعي، ادخر باستمرار، استثمر بفهم، خاطر بحساب،
واحمِ ثروتك بالانضباط.

فالهدف النهائي ليس أن تمتلك المال فقط.
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 الهدف أن تصل إلى مرحلة يصبح فيها المال وسيلة تساعدك على أن تعيش
 حياتك بقدر أكبر من الاستقرار والاختيار، بدل أن تكون حياتك كلها محاولة

للهروب من الخوف المالي.
الفصل السادس

الزواج والحب: ابنِ علاقة تصلح للحياة لا مجرد قصة جميلة
 الحب من أجمل التجارب التي يمكن أن يعيشها الإنسان، والزواج من أكبر
ا من الناس يدخلون  القرارات التي يمكن أن يتخذها، لكن المشكلة أن كثيرً

 العلاقات وهم يعرفون كيف يشعرون، ولا يعرفون كيف يبنون. يعرفون كيف
 ينجذبون، لكنهم لا يعرفون كيف يختارون. يعرفون كيف يقولون »أحبك«،

 لكنهم لا يعرفون كيف يحافظون على الاحترام عندما يختلفون. يعرفون كيف
 يبحثون عن شريك جميل أو جذاب أو مناسب في أعين الناس، لكنهم لا

 يتوقفون بما يكفي ليسألوا: هل نستطيع أن نبني حياة مشتركة؟ هل نتفاهم؟
 هل نحترم بعضنا؟ هل نختلف دون أن نهدم العلاقة؟ هل نعرف مسؤولية

؟ الزواج فعلًا
 الحب الحقيقي ليس مجرد قوة المشاعر في البداية. المشاعر قد تكون قوية
ا في مرحلة التعارف، ثم تتغير مع الوقت. أما الزواج فهو حياة يومية  جدً
 فيها مسؤوليات وقرارات وضغوط وأموال وأسر وأطفال ومشكلات وأيام

ا.  جميلة وأيام صعبة. لذلك فإن اختيار شريك الحياة يحتاج إلى عقل وقلب معً
القلب يعطي العلاقة الدفء، والعقل يساعدك على رؤية الواقع.

 لا تدخل الزواج فقط لأنك تخاف من الوحدة، ولا لأن الناس يسألونك
 باستمرار »متى ستتزوج؟«، ولا لأن أصدقاءك تزوجوا، ولا لأنك تشعر أن
 العمر يجبرك على قبول أول شخص يظهر أمامك. الزواج ليس مسابقة. أن

ا من التأخر قد يكون أصعب بكثير من أن  تتزوج الشخص غير المناسب خوفً
ا. ا وتوافقً تنتظر حتى تجد علاقة أكثر نضجً

ا. لا يوجد شريك بلا عيوب، كما أنك لست ا مثاليً  وفي المقابل، لا تنتظر إنسانً
 بلا عيوب. الهدف ليس العثور على شخص كامل، وإنما العثور على شخص
 مناسب من حيث القيم والشخصية والتوافق والقدرة على تحمل المسؤولية،

مع وجود مساحة للاختلاف والنمو.
 ابدأ باختيار نفسك قبل اختيار شريكك. إذا كنت لا تعرف من أنت، فقد تبحث

 عن شخص يكملك بطريقة غير واقعية. أنت مسؤول عن بناء شخصيتك،
 وليس من مسؤولية شريكك أن يعالج كل خوف داخلك أو يمنحك قيمتك أو
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 ينقذك من كل مشكلاتك. العلاقة الصحية بين شخصين بالغين هي تعاون،
وليست عملية إنقاذ.

 قبل الزواج اسأل نفسك بصدق: لماذا أريد الزواج؟ إذا كانت الإجابة الوحيدة
 هي الهروب من الوحدة، أو الضغط الاجتماعي، أو الرغبة الجسدية، أو

 إثبات نفسك أمام الآخرين، فتوقف وفكر أكثر. الزواج يمكن أن يمنح الحب
ا بالمسؤولية والتنازل والتعاون والصبر. والرفقة والاستقرار، لكنه يأتي أيضً
ا لإرضاء الناس. أنت وشريكك من سيعيشان تفاصيل  لا تجعل الزواج مشروعً

 الحياة اليومية، وليس الأقارب أو الأصدقاء أو المجتمع. قد يقدم الناس
 نصائح حسنة النية، لكنهم لن يعيشوا مكانك. لذلك يجب أن يكون القرار

ا على معرفة حقيقية بالشخص، واحترام القيم، وفهم المسؤوليات،  النهائي مبنيً
لا على ضغط المحيط.

ا. لا تبدأ العلاقة بالكذب أو التمثيل. لا ا ومحترمً  وفي التعارف، كن واضحً
ا فقط حتى تعجب بك. إذا بنيت العلاقة على  تقدم نفسك كشخص مختلف تمامً

ا إلى الحفاظ على كذبة كبيرة. كن أفضل نسخة  شخصية مزيفة، فستحتاج لاحقً
حقيقية من نفسك، لا نسخة مصطنعة.

 ولا تحاول أن تجعل الطرف الآخر يتعلق بك من خلال ألعاب نفسية. لا تتعمد
 التجاهل لإثارة الخوف، ولا تستخدم الغيرة كوسيلة للسيطرة، ولا تختفي ثم

 تعود فقط لتختبر مدى تعلق الشخص بك. العلاقة الناضجة لا تحتاج إلى هذه
الألعاب.

ا بك.  إذا أردت أن يحبك شخص، لا تبحث عن طريقة سحرية تجعله مهووسً
 لا توجد قاعدة مضمونة تجعل أي إنسان يقع في حبك. الناس لهم اختياراتهم
ا، ا، مهتمً ا، صادقً  ومشاعرهم وحدودهم. ما تستطيع فعله هو أن تكون محترمً

ا ا، وتعرف كيف تتواصل. إذا وجد الطرف الآخر توافقً ا، واضحً  ناضجً
ا، يمكن أن تنمو العلاقة بصورة طبيعية. حقيقيً

 لا تجعل قيمة نفسك مرتبطة بقبول شخص لك. إذا رفضك شخص، فهذا لا
 يعني أنك بلا قيمة. قد يكون السبب عدم التوافق، أو اختلاف التفضيلات، أو

 ظروف الحياة، أو اختلاف الأهداف. لا تحول الرفض إلى حكم شامل على
نفسك.

 والشخص الذي يحبك يجب أن يحترمك، كما يجب أن تحترمه أنت. الحب
 دون احترام يصبح علاقة مؤذية. لا تقبل الإهانة المستمرة بحجة الحب، ولا

ا للتفتيش والإذلال ا بحجة الغضب. لا تجعل الغيرة مبررً  تهين شخصً
والسيطرة.
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 الثقة ليست أن تعرف كل شيء يفعله شريكك في كل دقيقة. الثقة هي أن يكون
 هناك وضوح والتزام واحترام للحدود. لا تحول العلاقة إلى تحقيق دائم. وفي

ا لتجاهل سلوك خطير أو خيانة  الوقت نفسه، لا تجعل كلمة »الثقة« مبررً
واضحة أو كذب مستمر. الثقة تُبنى بالأفعال.

 الغيرة شعور إنساني، لكنها تحتاج إلى إدارة. عندما تشعر بالغيرة، لا
 تتصرف مباشرة. اسأل نفسك: هل هناك سبب واقعي؟ أم أن الخوف موجود
 داخلي؟ هل لدي دليل؟ هل أستطيع الحديث بهدوء؟ الغيرة التي تتحول إلى

ا. ا صحيً مراقبة مستمرة أو منع أو تهديد أو عنف ليست حبً
ا حق التحكم في حياة الآخر بالكامل. لا تمنع شريكك من  والحب لا يعطي أحدً
ا ا مشتركً  أهله وأصدقائه، ولا تحاول عزله عن العالم، ولا تجعل الهاتف ملكً

 دون اتفاق، ولا تعتبر الخصوصية خيانة. العلاقة الصحية فيها قرب، لكنها لا
تلغي شخصية كل طرف.

 ومن أهم الأمور التي يجب مناقشتها قبل الزواج القيم الأساسية. تحدثا عن
 معنى الزواج بالنسبة لكما، وعن الدين والقيم الشخصية دون محاولة فرض

 ما لم يتم الاتفاق عليه، وعن طريقة إدارة الخلافات، وعن الأطفال، وعن
 العمل، وعن السكن، وعن العلاقة مع العائلتين، وعن المسؤوليات المنزلية،

 وعن المال، وعن الحدود الشخصية. ليس المطلوب أن تتفقا في كل شيء،
لكن يجب أن تعرفا نقاط الاختلاف المهمة قبل الزواج.

 الأطفال موضوع يحتاج إلى نقاش واضح. هل يريد الطرفان الأطفال؟ متى؟
ا؟ كيف ينظر كل طرف إلى التربية؟ ما شكل التعليم؟ ما حدود ا تقريبً  كم عددً
 تدخل العائلة؟ لا تحتاج إلى اتفاق على كل تفصيل قبل الزواج، لكن القضايا

ا«. الكبرى يجب ألا تُدفن تحت عبارة »سنرى لاحقً
ا  المال من أكثر أسباب الخلافات الزوجية، ولذلك يجب ألا يكون موضوعً
ا. تحدثا عن الدخل والالتزامات والديون والأهداف وطريقة الإنفاق  ممنوعً

ا بالطريقة نفسها في  والادخار. ليس من الضروري أن يكون كل شيء مشتركً
كل الأسر، لكن يجب أن يكون هناك وضوح واتفاق.

ا كبيرة أو التزامات مالية مهمة عن الشخص الذي ستتزوجه.  لا تخفِ ديونً
 ولا تبنِ صورة مالية غير حقيقية حتى تقنعه بك. الحقيقة قد تكون بسيطة

لكنها قابلة للإدارة، أما الكذبة المالية فقد تنفجر بعد الزواج.
 ولا تجعل قيمة الشريك مرتبطة بقدرته المالية وحدها. الدخل مهم في

 التخطيط، لكنه ليس كل شيء. هناك المسؤولية، والصدق، والعمل،
ا ولا يستطيع  والطموح، وحسن الإدارة، والأخلاق. الشخص الذي يكسب كثيرً
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ا من شخص دخله متوسط لكنه منظم  إدارة نفسه قد يكون أقل استقرارً
ومسؤول.

 وفي الوقت نفسه، لا تدخل الزواج دون التفكير في القدرة المالية الأساسية.
 الحب وحده لا يدفع الإيجار أو مصاريف البيت أو احتياجات الأطفال. لا
ا، لكن يجب أن تكون لديك رؤية واقعية حول كيفية  يشترط أن تكون غنيً

إدارة المسؤوليات.
ا من  أما اختيار الشريك، فلا تركز فقط على الشكل. الجمال قد يكون جزءً

 الانجذاب، وهذا طبيعي، لكنه يتغير مع الزمن. اسأل عن الشخصية،
 والاحترام، والصدق، وطريقة التعامل مع الناس، وكيف يتصرف عندما
 يغضب، وكيف يعامل الأشخاص الذين لا يحتاج إليهم، وكيف يتعامل مع
 المال، وكيف يتحدث عن الآخرين، وهل يتحمل المسؤولية، وهل يستطيع

الاعتذار، وهل يحترم الحدود.
 راقب الأفعال أكثر من الكلام. الشخص يستطيع أن يقول »أنا محترم«، لكن

 طريقة تعامله مع النادل أو الموظف أو أفراد أسرته أو شخص يختلف معه قد
 تعطيك معلومات أكثر. الشخص يستطيع أن يقول »أنا لا أغضب«، لكن

طريقة تعامله عند أول خلاف قد تكشف الكثير.
 لا تتجاهل العلامات الحمراء بسبب الانجذاب. إذا كان هناك كذب متكرر، أو

 إهانة، أو تهديد، أو تحكم شديد، أو عنف، أو استغلال مالي، أو تلاعب، أو
 عدم احترام واضح، فلا تقل »بعد الزواج سيتغير«. لا تتزوج مشروع تغيير

شخص آخر.
 الناس قد يتغيرون، لكن لا يمكنك بناء قرار مصيري على أمل أن يتحول

 شخص إلى نسخة تتخيلها. اختر الشخص الذي يناسبك كما هو في الواقع، لا
كما تتمنى أن يصبح.

ا بشرية طبيعية. العصبية  وفي المقابل، لا ترفض الشخص لأن لديه عيوبً
 العابرة ليست مثل العنف، والخجل ليس مثل انعدام المسؤولية، واختلاف

 الهوايات ليس مثل اختلاف القيم الأساسية. تعلم التمييز بين العيوب القابلة
للتعامل والاختلافات التي تجعل الحياة المشتركة صعبة.

ا،  التواصل هو قلب الزواج. لا تتوقع أن يقرأ شريكك أفكارك. إذا كنت حزينً
ا، اشرح. إذا احتجت إلى شيء، اطلبه. إذا أخطأت،  تحدث. إذا كنت منزعجً

ا، اسأل بدل أن تبني قصة كاملة في رأسك. اعتذر. إذا لم تفهم تصرفً
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 ولا تستخدم الصمت كعقاب. هناك فرق بين أخذ وقت للهدوء وبين تجاهل
ا لإذلاله. يمكنك أن تقول: »أنا غاضب الآن، وأحتاج إلى وقت  الشخص عمدً

ا من الصراخ أو الإهانة. حتى أهدأ، ثم سنتحدث«. هذه طريقة أكثر نضجً
 عند الخلاف، لا تستخدم تاريخ العلاقة كله كسلاح. إذا كانت المشكلة اليوم

 حول المصروف، فلا تحولها إلى قائمة من كل الأخطاء التي حدثت منذ
 سنوات. ناقش الموضوع الحالي. عندما تجمع كل الملفات القديمة، يتحول

الحوار إلى حرب.
 ولا تستخدم نقاط ضعف شريكك ضده. إذا أخبرك بشيء حساس في لحظة

ا لإذلاله. الأمان العاطفي يعني أن الشخص يستطيع أن  ثقة، لا تستعمله لاحقً
ا دون خوف من استخدام ذلك ضده. ا أحيانً يكون ضعيفً

 تعلم فن الاعتذار. الاعتذار الحقيقي ليس »آسف إذا فهمت كلامي خطأ«.
 الاعتذار الحقيقي يعني الاعتراف بالسلوك عندما تكون مسؤولًا عنه، وفهم
 أثره، ومحاولة عدم تكراره. وفي المقابل، تعلم قبول الاعتذار عندما يكون

ا، لكن لا تجعل الاعتذار غطاءً لتكرار الأذى بلا تغيير. صادقً
 الحياة الزوجية ليست منافسة لمعرفة من ينتصر في كل نقاش. إذا كان
 أحدكما ربح النقاش وخسر العلاقة، فما قيمة الانتصار؟ الهدف هو حل

ا. المشكلة، وليس إثبات أن الآخر غبي أو مخطئ دائمً
 وفي البيت، المسؤولية ليست »مساعدة« طرف لطرف آخر؛ إنها شراكة

 بحسب ظروف كل أسرة. الأعمال المنزلية، ورعاية الأطفال، والعمل
 الخارجي، والالتزامات، كلها تحتاج إلى توزيع عادل وواقعي. لا تعتمد على

افتراضات غير معلنة من نوع »كان يجب أن تعرف«. تحدثا واتفقا.
 ومع مرور الوقت، لا تسمح للروتين أن يقتل العلاقة. الزواج يحتاج إلى
 اهتمام مستمر. كلمة طيبة، سؤال عن اليوم، وقت مشترك، تقدير، هدية

بسيطة، أو نشاط مشترك قد يكون له أثر أكبر من المظاهر الضخمة.
 لا تجعل الهاتف ثالث شخص في الزواج. إذا كنت تجلس مع شريكك وكل
 واحد يعيش داخل هاتفه، فإن القرب الجسدي لا يعني وجود علاقة حقيقية.

ا يكون فيه الحوار والحضور أهم من الإشعارات. خصص وقتً
 ومواقع التواصل الاجتماعي قد تجعل المقارنة الزوجية أكثر خطورة. لا

 تقارن بيتك بصور الأزواج على الإنترنت. أنت ترى لحظات مختارة، ولا
 ترى المشكلات أو الاختلافات أو الضغوط. لا تجعل علاقة حقيقية تتنافس مع

صورة معدلة.
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ا. ليس كل خلاف يجب نشره للعالم. لا  الخصوصية مهمة في الزواج أيضً
 تصور مشكلاتك وتنشرها. لا تحول شريكك إلى مادة للضحك أمام الأصدقاء.
ا يحفظ الخصوصية، ا وموثوقً ا حكيمً  عندما تحتاج إلى استشارة، اختر شخصً

ا عند الحاجة. ا مناسبً أو مختصً
 وعند حدوث مشكلة كبيرة، لا تجعل الطلاق أو الانفصال أول تهديد في كل
 خلاف. التهديد المستمر يهدم الأمان. في الوقت نفسه، لا يعني الحفاظ على

 الزواج قبول العنف أو الإهانة أو الخطر. إذا أصبحت العلاقة غير آمنة،
 فالأولوية هي السلامة وطلب المساعدة المناسبة والتعامل مع الوضع بطريقة

مسؤولة وقانونية.
 العنف لا يصبح مقبولًا لأنه حدث أثناء الغضب. لا تضرب، ولا تهدد، ولا

 تكسر الأشياء لتخويف الطرف الآخر، ولا تستخدم المال كوسيلة عقاب، ولا
ا. القوة الحقيقية هي القدرة على التحكم في نفسك عندما  تحاصر الشخص نفسيً

ا. تكون غاضبً
 ومن أكبر أسرار الزواج الناجح القدرة على اختيار المعارك. هناك أشياء

 تستحق النقاش، وأشياء يمكن تجاوزها. إذا كان كل اختلاف يتحول إلى
؟ هل سيؤثر على  قضية، ستصبح الحياة مرهقة. اسأل: هل هذا الأمر مهم فعلًا
ا التسامح مع التفاصيل الصغيرة  المستقبل؟ هل يستحق كل هذه الطاقة؟ أحيانً

يحمي العلاقة.
 لكن التسامح لا يعني السماح بتكرار الأذى. إذا تكرر السلوك الخطير، يجب

أن تكون هناك حدود وقرارات واضحة. الحب لا يعني إلغاء الكرامة.
 والزواج يحتاج إلى نضج في التعامل مع العائلتين. احترم أهل شريكك، لكن
ا صحية. لا تجعل كل مشكلة داخل البيت تتحول إلى قضية عائلية  ضع حدودً

 كبيرة. ولا تسمح في الوقت نفسه لأي طرف خارجي بتدمير خصوصية
الزواج. العلاقة الزوجية لها مساحة يجب أن تبقى بين الزوجين.

 لا تجعل والديك أو والدي شريكك يديران زواجك بدلًا منك. يمكن أن تستفيد
 من النصيحة، لكن القرار النهائي يجب أن يكون مسؤولية الزوجين في حدود

القانون والقيم والظروف.
 ومن المهم أن يتعلم الزوجان إدارة الاختلاف الثقافي والشخصي. قد يحب
ا والآخر ا جدً  أحدهما الخروج أكثر والآخر الهدوء. قد يكون أحدهما منظمً

 أكثر عفوية. قد يختلفان في طريقة التواصل. ليس كل اختلاف مشكلة. السؤال
هو: هل تستطيعان التفاوض حوله؟
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ا إذا كان هناك ا يكون الاختلاف مفيدً  التوافق لا يعني التشابه الكامل. أحيانً
احترام. المهم أن تكون القيم الأساسية والأهداف الكبرى قابلة للالتقاء.

ا دون أن ا جدً  ولا تجعل الحب يعني التعلق المرضي. يمكنك أن تحب شخصً
 تفقد نفسك. احتفظ بشخصيتك، ومهاراتك، وعلاقاتك الصحية، وأهدافك،

واهتماماتك. الزواج شراكة بين شخصين، وليس ذوبان شخص في شخص.
 الشخص الذي يقول »لا أستطيع العيش من دونك« قد يقصد شدة الحب، لكن

 الحياة الصحية تقول: »أستطيع أن أعيش، لكنني أختار أن أبني حياتي
ا للهوية. نً معك«. هذا الفرق مهم. الحب اختيار ومسؤولية، وليس فقدا

؟ لماذا لم ا: هل يحبني أكثر؟ هل يرسل لي أولًا ا دائمً  ولا تجعل العلاقة اختبارً
 يقل كذا؟ لماذا تحدث مع فلان؟ لماذا لم يضع صورتي؟ العلاقات لا تُقاس

ا بهذه الإشارات الصغيرة. ركز على الصورة الأكبر: هل هناك احترام؟  دائمً
هل هناك التزام؟ هل هناك أمان؟ هل هناك صدق؟ هل هناك تعاون؟

 وفي فترة التعارف، لا تتسرع في الارتباط العاطفي قبل أن تعرف الشخص
ا عبر  في الواقع. المشاعر قد تتضخم عندما تكون المعلومات ناقصة، خصوصً

 الهاتف والرسائل. الإنسان قد يقع في حب صورة صنعها في ذهنه أكثر من
الشخص الحقيقي.

ا ا ومحترمً  لذلك، إذا كان التعارف بهدف الزواج، يجب أن يكون تدريجيً
 وواضح النية. لا تعد بوعود ضخمة في بداية العلاقة. لا تتحدث عن المستقبل

وكأنه مضمون. دع الأفعال والوقت يكشفان التوافق.
 ولا تقبل علاقة سرية بلا نهاية إذا كان هدفك الزواج. السرية الطويلة قد

ا دون وجود طريق واضح. عندما تصبح النية جادة، يجب أن ا قويً  تخلق تعلقً
ا إلى خطوات واقعية تناسب الظروف والقيم والقانون. تتحول العلاقة تدريجيً

 ولا تتعامل مع النساء أو الرجال كأنهم مجموعة واحدة. لا توجد »طريقة
 واحدة لجعل جميع النساء يحببنك«، ولا توجد شخصية واحدة تناسب جميع

 الرجال. كل إنسان له شخصيته وتجربته وتفضيلاته. أفضل استراتيجية ليست
ا يستحق علاقة صحية. التلاعب بالناس، وإنما أن تصبح شخصً

ا بنفسك، مسؤولًا في ا على الحوار، معتنيً ا، قادرً  كن نظيف النية، محترمً
ا في عواطفك. لا تحتاج إلى التظاهر ا في أهدافك، ومتزنً  عملك، واضحً

ا. بالثراء أو القوة أو الغموض حتى تكون محبوبً
 وإذا رفضك شخص، تقبل ذلك بكرامة. لا تطارده، ولا تهدده، ولا تحاول
 الانتقام، ولا تنشر أسراره. الرفض جزء من العلاقات الإنسانية. الإنسان

الناضج يعرف كيف يقبل »لا«.
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 وإذا أحبك شخص، لا تستغل حبه. لا تطلب منه المال باستمرار، ولا تجعله
 يشعر أنه يجب أن يثبت حبه بالتنازل عن كرامته أو علاقاته أو حقوقه. الحب

لا يعطيك ملكية على الإنسان الآخر.
 وفي الزواج، لا تتوقف عن التعارف. قد تتزوج الشخص نفسه، لكنك

 ستكتشف فيه جوانب جديدة مع مرور السنوات. اسأل شريكك عن أحلامه،
 مخاوفه، ما يزعجه، ما يسعده، وما الذي تغير في حياته. الناس يتغيرون،

والزواج الناجح يتغير معهم.
 قد تمر سنوات تصبح فيها الأولوية للأطفال والعمل والمسؤوليات. في هذه

 الفترة يجب أن يتذكر الزوجان أنهما ليسا مجرد »والدين« أو »موظفين« أو
ا زوجان. الحفاظ على العلاقة يحتاج إلى وقت  »مديري منزل«. هما أيضً

واهتمام.
 وفي أوقات الأزمات، يظهر معدن العلاقة. المرض، المشاكل المالية، فقدان

 العمل، ضغوط الأسرة، أو الانتقال من مرحلة إلى أخرى قد تكشف نقاط القوة
 والضعف. لا يمكن منع كل الأزمات، لكن يمكن بناء علاقة تستطيع مواجهتها

كفريق.
ا عن مذنب. اسأل: ماذا سنفعل الآن؟ كيف  عندما تمر أزمة، لا تبحث فورً
 نحل المشكلة؟ ما الذي نستطيع تغييره؟ ثم بعد هدوء الأزمة يمكن تحليل

الأسباب.
 والزوج أو الزوجة ليسا منافسين. إذا نجح أحدهما، فهذا لا يعني أن الآخر
ا للأسرة كلها. شجع شريكك  فشل. نجاح أحد الطرفين يمكن أن يكون مكسبً
 على التعلم والعمل والتطور ضمن ما يتناسب مع ظروف الأسرة والاتفاق

بينكما.
 لا تستخدم المقارنة داخل الزواج. لا تقل »زوج فلانة يفعل كذا« أو »زوجة

 فلان أجمل أو أفضل«. المقارنة المستمرة تقتل التقدير. إذا كان لديك
احتياج، تحدث عنه مباشرة.

ا  والتقدير من أقوى الأشياء التي تحفظ العلاقة. لا تعتبر الأشياء الجيدة واجبً
ا«، و»أنا أقدر ما فعلت«، و»أنا سعيد  لا يستحق الشكر. كلمة »شكرً

بوجودك« ليست كلمات صغيرة عندما تتكرر بصدق.
 كما يجب أن تتعلم لغة الحب الخاصة بشريكك دون تحويلها إلى اختبار. قد

 يشعر شخص بالتقدير من خلال الكلام، وآخر من خلال الوقت، وآخر من
خلال المساعدة، وآخر من خلال الاهتمام. تحدثا بدل التخمين.
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 والعلاقة الحميمة بين الزوجين تحتاج إلى احترام متبادل وخصوصية وتوافق
 ورضا متبادل، ولا ينبغي أن تتحول إلى وسيلة للضغط أو العقاب أو الإكراه.

العلاقة الزوجية السليمة تقوم على الأمان والاحترام والتواصل.
 ومع مرور السنوات، قد تتغير الظروف الجسدية والنفسية والمالية. لا تجعل

ا للسخرية أو الإهانة. الزواج الحقيقي يعني أن تواجه  أي تغير طبيعي سببً
ا. تغيرات الحياة معً

ا لنجاح الزواج. الأسرة قد تمر بظروف ا وحيدً  ولا تجعل الإنجاب معيارً
 مختلفة، وقد يحتاج الزوجان إلى التعامل مع موضوع الإنجاب بطريقة هادئة

ا. ومسؤولة، والاستعانة بالمختصين عندما يكون ذلك مناسبً
 وعندما يأتي الأطفال، لا تجعلهم وسيلة لحل مشاكل الزوجين. الطفل ليس
ا لعلاقة متعبة، وليس أداة لإجبار الطرف الآخر على البقاء. الأطفال  علاجً

يحتاجون إلى بيئة مستقرة وآمنة قدر الإمكان.
 والأبوة والأمومة مسؤولية طويلة. لا يكفي أن توفر الطعام والملابس. يحتاج

 الطفل إلى الأمان، والتربية، والقدوة، والتعليم، والحدود، والحب. لكن هذا
بنى عليه باتفاق  جزء من مرحلة لاحقة من الحياة الزوجية، ويجب أن يُ

وتخطيط.
ا. إنه زواج  وفي النهاية، الزواج الناجح ليس زواج شخصين لم يختلفا أبدً
 شخصين اختلفا وتعلما كيف يعودان إلى الاحترام. ليس زواج شخصين لم

 يخطئا. إنه زواج شخصين يعرفان كيف يعترفان بالأخطاء ويصلحانها. ليس
ا بالضغط. إنه زواج شخصين تعلما كيف يقفان إلى  زواج شخصين لم يمرّ

جانب بعضهما عندما تصبح الحياة صعبة.
الحب يبدأ بالشعور، لكنه يستمر بالاختيار.

تختار أن تحترم.
تختار أن تسمع.

ا. تختار أن تكون صادقً
تختار أن تحمي خصوصية العلاقة.

تختار أن تتحدث بدل أن تتراكم المشكلات.
تختار أن تعتذر عندما تخطئ.

ا عندما يلزم. تختار أن تضع حدودً
ا. ا لا خصمً تختار أن تكون شريكً

والاختيار يتكرر كل يوم.
لا تبحث عن علاقة تجعل حياتك خالية من المشاكل، فهذا غير موجود.
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ابحث عن شخص تستطيع معه مواجهة المشاكل بطريقة أفضل.
ا. لا تبحث عن شخص يحبك فقط عندما تكون ناجحً

ا. ابحث عن علاقة فيها احترام عندما تكون الحياة صعبة أيضً
لا تبحث عن شخص يجعلك تشعر بالإثارة طوال الوقت.

ا من الأمان والصدق والاستقرار. ابحث عن شخص يمنحك مع الإثارة شيئً
لا تبحث عن الزواج لإثبات أنك مرغوب.

. ا مسؤولًا ا لأن تكون شريكً تزوج عندما تكون مستعدً
ولا تبحث عن شخص »ينقذك« من نفسك.

ا يحمل ، ثم شارك حياتك مع شخص يبني معك، لا شخصً  ابنِ نفسك أولًا
حياتك كلها وحده.

فالزواج ليس نهاية رحلة البحث عن السعادة.
إنه بداية شراكة تحتاج إلى وعي وصبر واحترام ونضج.

والحب ليس أن تقول لشخص »أنت كل حياتي«.
بل أن تقول له بالفعل:

ا جميلًا منها معك، دون  »لدي حياة ومسؤوليات وأهداف، وأريد أن أبني جزءً
أن أفقدك كرامتك ودون أن أفقد نفسي.«

هذه هي العلاقة التي تستحق أن تُبنى.
 وهذا هو الزواج الذي لا يقوم فقط على بداية جميلة، وإنما لديه فرصة حقيقية

للاستمرار عندما تتغير الأيام.
الفصل السابع

ا بجسد وعقل منهكين صحتك وحياتك اليومية: لا تبنِ مستقبلًا قويً
 هناك خطأ يقع فيه الإنسان عندما يكون منشغلًا بالمستقبل: يعتقد أن صحته
 يمكن تأجيلها. يقول لنفسه سأهتم بجسدي عندما أستقر، سأمارس الرياضة

 عندما أنتهي من العمل، سأصلح نومي عندما تتحسن ظروفي، سأهتم بطعامي
 عندما يصبح لدي وقت، سأرتاح عندما أصل إلى هدفي. ثم تمر السنوات

 ويكتشف أن الإنسان يستطيع أن يؤجل أشياء كثيرة، لكنه لا يستطيع أن يؤجل
ا يبدأ عندما تمرض، بل أسلوب  آثار الإهمال إلى الأبد. الصحة ليست مشروعً

 حياة يبدأ قبل المرض، وهي ليست مجرد غياب المرض، وإنما القدرة على
 العيش والعمل والتفكير والحركة والاستمتاع بالحياة بأفضل حالة ممكنة

ضمن ظروفك.
 الجسد الذي تحمله معك كل يوم هو وسيلتك الأولى في كل شيء. به تعمل،

 وتسافر، وتتعلم، وتجلس مع أسرتك، وتمارس هواياتك، وتذهب إلى الأماكن
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 التي تحبها، وتحقق أهدافك. لذلك لا تجعل جسدك آخر شيء في قائمة
 اهتمامك. المال يمكن تعويض جزء منه، والوظيفة يمكن تغييرها، وبعض
 الفرص يمكن أن تعود، لكن بعض الأضرار الصحية تصبح أكثر صعوبة

عندما تتراكم لسنوات.
، ولا إلى ا. لا تحتاج إلى طعام غالٍ  لا تحتاج إلى حياة مثالية حتى تكون صحيً
 نادٍ رياضي فاخر، ولا إلى برنامج معقد. الأساسيات أقوى مما يعتقد كثيرون:
 نوم مناسب، حركة منتظمة، طعام متوازن، وزن مناسب قدر الإمكان، تجنب
 التدخين والمواد الضارة، تقليل الإفراط في الأطعمة شديدة التصنيع، الاهتمام

 بالصحة النفسية، والفحوصات الطبية المناسبة بحسب العمر والحالة
وتوصيات المختصين.

ا. الإنسان الذي ينام بشكل سيئ باستمرار قد  ابدأ بالنوم. النوم ليس وقتًا ضائعً
 يجد صعوبة أكبر في التركيز والمزاج والتعلم وتنظيم الشهية والأداء اليومي.

 حاول أن تجعل لديك مواعيد نوم واستيقاظ منتظمة قدر الإمكان، واجعل
 غرفة النوم مناسبة للراحة، وقلل استخدام الهاتف والشاشات قبل النوم إذا

كانت تؤثر فيك، وتجنب جعل السهر عادة يومية.
 لا تجعل العمل أو الهاتف أو مشاهدة المحتوى يأكل ساعات نومك ثم تتساءل

 لماذا تشعر بالإرهاق. بعض الناس يحاولون تعويض قلة النوم بالقهوة أو
 مشروبات الطاقة، لكن المنبهات لا تستطيع أن تحل محل النوم. إذا كنت

 تعاني بشكل مستمر من أرق شديد أو شخير قوي أو توقفات في التنفس أثناء
النوم أو نعاس شديد خلال النهار، فهذه أمور تستحق مناقشة مختص صحي.
ا للجلوس طوال اليوم دون حركة.  ثم تأتي الحركة. جسم الإنسان ليس مصممً
ا. المشي المنتظم، صعود الدرج، تمارين ا محترفً  لا يشترط أن تصبح رياضيً
ا  القوة، الحركة أثناء اليوم، والأنشطة التي تستمتع بها يمكن أن تكون جزءً
ا تستطيع الاستمرار عليه بدل  من نمط حياة صحي. الأفضل أن تختار نشاطً

ا ثم تتوقف بعد أسبوعين. ا قاسيً أن تبدأ برنامجً
ا مع التقدم في العمر لأنها تساعد على الحفاظ  تمارين القوة مهمة خصوصً
 على العضلات والقدرة الوظيفية عندما تُمارس بطريقة صحيحة ومناسبة

ا على اللياقة وصحة القلب.  لحالتك. المشي أو الأنشطة الهوائية تساعد أيضً
 والمرونة والتوازن يصبحان أكثر أهمية مع مرور السنوات. لا تحتاج إلى

القيام بكل شيء بشكل مثالي؛ المهم أن يتحرك جسمك بانتظام.
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ا. الشخص ا، لا تبدأ بعنف. ابدأ بما تستطيع، ثم زد تدريجيً  إذا كنت مبتدئً
 الذي لم يمارس الرياضة منذ سنوات لا يحتاج إلى إثبات شيء في أول يوم.

الهدف هو بناء عادة تستمر سنوات.
 الغذاء كذلك ليس معركة بين »طعام صحي« و»طعام ممنوع«. الطعام الجيد

 هو نظام متوازن تستطيع الاستمرار عليه. حاول أن تجعل الخضروات
 والفواكه والحبوب الكاملة والبقوليات ومصادر البروتين المناسبة والماء
ا بكميات الأطعمة العالية بالسكر أو الملح أو ا من حياتك، وكن واعيً  جزءً
ا من النظام اليومي. ا أساسيً ا عندما تصبح جزءً الدهون المشبعة، خصوصً

 لا تجعل الحمية القاسية أسلوب حياة. كثير من الناس يخسرون بعض الوزن
 بسرعة ثم يعودون إلى عاداتهم القديمة فيستعيدون الوزن. الأفضل في الغالب

 هو التغيير التدريجي في العادات. قلل ما يحتاج إلى تقليل، وزد ما يحتاج
 إلى زيادة، وتعلم كيف تتحكم في الكمية دون أن تجعل كل وجبة مصدر

خوف.
ا ليست في  لا تحتاج إلى أن تمنع نفسك من كل طعام تحبه. المشكلة غالبً

 وجبة استثنائية، وإنما في نمط يتكرر. يمكنك الاستمتاع بمناسبة أو وجبة
 خاصة، ثم العودة إلى عاداتك الطبيعية. الصحة لا تحتاج إلى الكمال؛ تحتاج

إلى الاتجاه العام.
 أما الوزن، فلا تجعله قضية كرامة. الوزن مؤشر واحد ضمن مجموعة

ا لقيمة الإنسان. إذا أردت إنقاص الوزن، فركز  مؤشرات صحية، وليس تعريفً
 على العادات القابلة للاستمرار بدل البحث عن حل سريع. تقليل السعرات

 بطريقة مناسبة، زيادة النشاط، النوم الجيد، وتنظيم الوجبات قد تكون أجزاء
ا إذا كانت  من الصورة، لكن الاحتياجات تختلف من شخص إلى آخر، خصوصً

هناك ظروف صحية أو أدوية أو عوامل أخرى.
 ولا تستخدم أدوية أو مكملات أو منتجات لإنقاص الوزن بشكل عشوائي.

 بعض المنتجات التي تعد بنتائج سريعة قد تكون غير مناسبة أو خطرة. عندما
ا مؤهلًا بدل الاعتماد على ا أو مختصً ا، استشر طبيبً  يكون الموضوع طبيً

إعلان أو تجربة شخص على الإنترنت.
ا حتى  الماء عنصر بسيط لكنه مهم. اجعل شرب الماء عادة، ولا تنتظر دائمً
 تشعر بالعطش الشديد. احتياجات الجسم تختلف حسب الجو والنشاط والحالة

ا ا أفضل من جعل المشروبات المحلاة جزءً  الصحية، لكن الماء يظل أساسً
ا من يومك. دائمً
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 ولا تجعل السكر هو العدو الوحيد في حياتك وتنسى الصورة الكاملة. الصحة
 نظام كامل. جودة الغذاء، الكمية، الحركة، النوم، التدخين، الكحول إن وجد،

التوتر، والعادات اليومية كلها تتداخل. ركز على الصورة الكبيرة.
 التدخين من العادات التي لا تستحق أن تدفع ثمنها من صحتك. إذا كنت
 تدخن، فالتوقف يمكن أن يكون من أفضل القرارات الصحية التي يمكنك
 اتخاذها، وطلب الدعم من مختصين قد يجعل العملية أسهل. لا تنتظر أن

ا حتى تتصرف. يصبح الضرر واضحً
ا. الإنسان قد يكون  والصحة لا تعني الجسد فقط. العقل يحتاج إلى العناية أيضً
ا لكنه يعيش تحت ضغط دائم، أو قلق مستمر، أو حزن عميق، أو ا جسديً  سليمً

ا. الإنسان  عزلة، أو إرهاق ذهني. لا تعتبر الاهتمام بالصحة النفسية ضعفً
ا من الشخص الذي يخفي ألمه  الذي يعرف متى يحتاج إلى مساعدة أكثر نضجً

حتى ينهار.
ا. الراحة ليست كسلًا ا. ليس كل يوم يجب أن يكون إنتاجً  تعلم أن تتوقف أحيانً
ا من نظام متوازن. بعد فترة من العمل والتركيز، يحتاج العقل  إذا كانت جزءً

ا عن المطالب المستمرة. إلى تغيير النشاط، والنوم، والهدوء، والوقت بعيدً
 لكن احذر من تحويل الراحة إلى هروب دائم. هناك فرق بين الراحة التي

 تعيد طاقتك وبين ساعات طويلة من التصفح دون هدف، ثم تنتهي وأنت أكثر
ا. اسأل نفسك بعد بعض الأنشطة: هل أشعر بطاقة أفضل أم باستنزاف  تعبً

أكبر؟
 الهاتف من أكبر مصادر استنزاف الانتباه في العصر الحديث. الإشعارات

 المستمرة تجعل العقل في حالة انتظار دائم. قد تفتح الهاتف لدقيقة، ثم تجد
ا للاستخدام. أغلق  نفسك بعد ساعة تنتقل بين التطبيقات. ضع حدودً

 الإشعارات غير الضرورية. لا تجعل الهاتف أول شيء تراه عند الاستيقاظ
ا عنك. وآخر شيء تراه قبل النوم. خصص فترات يكون فيها الهاتف بعيدً

ا للمقارنة والقلق  مواقع التواصل يمكن أن تكون مفيدة، لكنها قد تصبح مصدرً
ا لقيمتك. ولا  وتضييع الوقت. لا تجعل عدد المتابعين أو الإعجابات معيارً
 تدخل في جدالات لا نهاية لها. إذا وجدت محتوى يثير غضبك باستمرار،

فمن حقك أن تقلل تعرضك له.
ا لوجه،  ولا تجعل الإنترنت يأخذ منك الحياة الواقعية. تحدث مع الناس وجهً
ا مع ، مارس هواية، زر الأماكن التي تحبها، واقضِ وقتًا حقيقيً  اخرج، امشِ

الأشخاص المهمين في حياتك. الإنسان يحتاج إلى حياة خارج الشاشة.
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 ومن الأمور التي تستحق الاهتمام الفحوصات الصحية الوقائية المناسبة
ا ظهور  للعمر والجنس وعوامل الخطورة والتاريخ العائلي. لا تنتظر دائمً

 أعراض قوية حتى تستشير الطبيب. بعض المشاكل الصحية يمكن اكتشافها
ا من خلال المتابعة المناسبة. وفي المقابل، لا تدخل في دوامة فحوصات  مبكرً
 عشوائية لمجرد الخوف. اتبع توصيات المختصين والبرامج الوقائية المعتمدة

في بلدك.
ا أن تستمع إلى جسدك دون أن تتحول إلى شخص يعيش في خوف  تعلم أيضً
ا ا، لكن عرضً ا خطيرً  من كل إحساس. ألم بسيط عابر ليس بالضرورة مرضً
ا أو غير معتاد يستحق التقييم الطبي. لا تشخص نفسك عبر ا أو شديدً  مستمرً
 محرك البحث. الإنترنت يمكن أن يقدم معلومات عامة، لكنه لا يستطيع أن

يحل محل الطبيب في التشخيص.
ا.  إذا ظهرت أعراض شديدة أو طارئة، فاطلب الرعاية الطبية المناسبة فورً

لا تؤجل الحالات الخطيرة بسبب نصيحة عشوائية من شخص على الإنترنت.
ا. المرض قد يؤدي إلى  والصحة المالية والصحة الجسدية تتقاطعان أحيانً

 مصاريف وضغط، ولهذا فإن بناء عادات صحية ليس فقط من أجل الشعور
. لكن لا تجعل ا من أجل حماية جودة الحياة مستقبلًا  الجيد اليوم، وإنما أيضً

 الخوف من تكاليف المرض يقودك إلى القلق المستمر. افعل ما تستطيع:
عادات صحية، متابعة مناسبة، ووعي.

 وفي الحياة اليومية، تعلم أن تأكل ببطء عندما تستطيع، وأن تلاحظ شعورك
ا ا للأكل. أحيانً  بالجوع والشبع، وألا تجعل كل مشاعر الحزن أو الملل سببً

 الإنسان لا يأكل لأنه جائع، وإنما لأنه متوتر أو يشعر بالملل أو يريد مكافأة
نفسه. اكتشاف السبب يساعدك على التحكم في العادة.

ا اليوم لذلك ا. لا تقل »أنا كنت جيدً  ولا تستخدم الطعام كعقوبة أو مكافأة دائمً
 سأفرط في الأكل«، ولا تقل »أخطأت لذلك سأجوع نفسي«. علاقتك بالطعام

تحتاج إلى توازن.
 والكافيين كذلك يحتاج إلى اعتدال. إذا كان شرب القهوة يؤثر في نومك، فلا
 تجعل حبك للقهوة أقوى من حاجتك للنوم. وإذا أصبحت لا تستطيع بدء يومك

 دون كميات كبيرة من المنبهات، راجع نومك وأسلوب حياتك بدل زيادة
الجرعة باستمرار.

 والحركة اليومية ليست فقط الرياضة المنظمة. إذا كنت تجلس ساعات طويلة،
 حاول الوقوف والتحرك من وقت لآخر. إذا كانت المسافة مناسبة، امشِ بدل
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ا. اجعل الحركة ا وآمنً  استخدام السيارة. استخدم الدرج عندما يكون ذلك مناسبً
ا من يومك. ا طبيعيً جزءً

 أما الظهر والرقبة، فانتبه إلى وضعية العمل إذا كنت تجلس أمام الحاسوب
 لساعات. ارتفاع الشاشة، وضعية الكرسي، مكان لوحة المفاتيح، وفترات

ا حتى  الحركة كلها يمكن أن تؤثر على الراحة. لا تنتظر أن يصبح الألم مزمنً
تراجع عاداتك.

 وإذا كان عملك يتطلب حمل أشياء أو الوقوف أو القيادة أو استخدام معدات،
 فالتزم بقواعد السلامة المهنية. لا تحاول أن تثبت قوتك برفع وزن أكبر من
قدرتك أو تجاهل معدات الوقاية. حادث واحد يمكن أن يغير حياة الإنسان.
ا تعني إدارة الضغط. الضغط جزء من الحياة ولا يمكن إلغاؤه  الصحة أيضً

 بالكامل. المطلوب هو أن تعرف كيف تتعامل معه. عندما تتراكم المهام،
 اكتبها. عندما تكون المشكلة قابلة للحل، ابدأ بخطوة. عندما تكون خارج

ا، خذ راحة مناسبة. عندما  سيطرتك، تعلم قبول حدودك. عندما تكون متعبً
تحتاج إلى الكلام، تحدث مع شخص تثق به.

 لا تجعل كل مشكلة تدخل معك إلى السرير. قبل النوم، اكتب ما يشغلك وما
ا. قد يساعدك ذلك على إخراج بعض الأفكار من رأسك بدل  ستفعله غدً

الاستمرار في تدويرها.
ا. هذه  وتعلم التنفس بهدوء وأخذ فترات قصيرة من الهدوء عندما تكون متوترً

 ليست حلولًا سحرية لكل مشكلة، لكنها يمكن أن تساعد على تنظيم اللحظة.
ا ويؤثر على حياتك، فطلب ا ومستمرً  إذا كان الضغط أو القلق أو الحزن شديدً

ا. مساعدة مختص ليس عيبً
ا يشعر بأنه ضعيف. مثلما نطلب الطبيب  لا تجعل الإنسان الذي يعاني نفسيً

 عندما يؤلمنا الجسم، يمكن أن نحتاج إلى مختص عندما تتعب النفس أو
الذهن.

ا. الضحك، ا جادً  وفي الحياة، لا تنسَ الضحك. لا تجعل كل شيء مشروعً
 الهوايات، الأصدقاء، الطبيعة، الموسيقى، القراءة، والأنشطة التي تحبها

يمكن أن تضيف معنى إلى الأيام.
 لكن اختر ما يرفعك بدل ما يستنزفك. بعض الترفيه يريحك، وبعضه يتركك

ا. لا تجعل المتعة المؤقتة تسرق منك القدرة ا أو فراغً ا أو إدمانً  أكثر توترً
على الاستمتاع الحقيقي.

 والسفر، عندما تسمح الظروف، يمكن أن يكون وسيلة لتغيير الروتين
ا لكل مشكلة. إذا ا سحريً  واكتشاف أماكن وثقافات جديدة، لكنه ليس علاجً
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 حملت مشاكلك معك، ستجدها في الطائرة والفندق والشارع. لذلك أصلح ما
ا. ا دائمً تستطيع في حياتك اليومية، واجعل السفر إضافة جميلة وليس هروبً
 الحياة الصحية تحتاج إلى علاقات جيدة. الإنسان يحتاج إلى أشخاص يشعر

 معهم بالأمان والاحترام. ليس المطلوب أن يكون لديك مئات الأصدقاء. عدد
 قليل من العلاقات الصادقة قد يكون أكثر قيمة من شبكة اجتماعية ضخمة.

 ابتعد قدر الإمكان عن العلاقات التي تقوم على الإهانة أو الاستغلال أو
الاستنزاف المستمر.

ا  وتعلم أن تقول »لا« عندما تحتاج إلى الراحة. لا يجب أن تكون متاحً
 للجميع في كل وقت. الحدود ليست أنانية. عندما تحمي وقت نومك وراحتك

وعملك، فأنت تحمي قدرتك على الاستمرار.
 ومع التقدم في العمر، تصبح العناية بالجسد أكثر أهمية. ما كان سهلًا في

 العشرينات قد يحتاج إلى اهتمام أكبر في الأربعينات والخمسينات والستينات.
 العضلات، الحركة، التوازن، صحة القلب، الأسنان، النظر، السمع، المتابعة

الطبية، والتغذية كلها تصبح أجزاء مهمة من الحفاظ على الاستقلالية.
ا حتى تبدأ. إذا كنت في الثلاثينات، فهذا وقت ممتاز لبناء ا معينً  لا تنتظر عمرً

 العادات التي ستفيدك في الأربعينات والخمسينات. وإذا كنت أكبر من ذلك،
ا. ا. كل تحسين مناسب يمكن أن يكون مفيدً فليس الوقت متأخرً

 لا تقل »لقد أهملت نفسي سنوات، إذن لا فائدة«. الماضي لا يمنعك من
 تحسين المستقبل. ابدأ من مستوى لياقتك الحالي، ومن نومك الحالي، ومن

طعامك الحالي، ومن وقتك الحالي.
ا، لا تحول الأسبوع إلى سنة. إذا أكلت بشكل  وإذا فشلت في الالتزام أسبوعً

ا، لا تقل »انتهى كل شيء«. عد إلى عاداتك في الوجبة التالية. إذا  سيئ يومً
ا، ابدأ من جديد. الاستمرارية لا تعني عدم  توقفت عن الرياضة شهرً

الانقطاع؛ تعني العودة بعد الانقطاع.
 ومن المهم أن تتوقف عن انتظار الحماس. الصحة تبنى بالعادة. في بعض

 الأيام ستشعر بالحماس، وفي أيام أخرى لن تشعر به. لا بأس. ارتدِ حذاءك
ر وجبتك. اذهب إلى موعدك. نم في الوقت المناسب. افعل ما . حضّ  وامشِ

ا. يجب فعله حتى عندما لا يكون المزاج مثاليً
 ولا تجعل الميزان أو المرآة يحكمان على كل يومك. الهدف من الصحة أن

 تصبح أقوى وأكثر قدرة على الحياة، وليس أن تكره نفسك حتى تتغير.
 احترام الجسد لا يعني قبول كل عادة سيئة، كما أن الرغبة في تحسين الجسد

لا تعني كره نفسك.
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 أنت تحتاج إلى الجمع بين الأمرين: قبول نفسك الحالية والعمل على
تحسينها.

وفي النهاية، لا تنتظر أن تمرض حتى تفهم قيمة الصحة.
لا تنتظر أن تنهار حتى تفهم قيمة الراحة.
لا تنتظر أن تفقد لياقتك حتى تبدأ الحركة.

لا تنتظر أن تتراكم العادات السيئة حتى تغيرها.
ولا تنتظر أن تصبح حياتك مثالية حتى تستمتع بها.

ابدأ بما تستطيع.
نم بشكل أفضل.

تحرك.
كل بوعي.

اشرب الماء.
اهتم بجسدك.

احمِ عقلك من الاستنزاف.
خفف الضجيج الرقمي.

خذ وقتًا للراحة.
حافظ على علاقات جيدة.

اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.
ا لمدة شهر. وتذكر أن صحتك ليست مشروعً

إنها علاقة طويلة بينك وبين نفسك.
ا. الجسم الذي تهمله اليوم هو الجسم الذي سيحملك غدً

ا في قدرتك  والعادات الصغيرة التي تبنيها اليوم قد تصبح في المستقبل سببً
على الحركة والاستقلال والاستمتاع بحياتك.

ا. ا مثاليً لا تحتاج إلى أن تصبح شخصً
 تحتاج فقط إلى أن تتوقف عن إيذاء مستقبلك بعادات تعرف أنها تضر بك،

وأن تبدأ بإضافة عادات بسيطة تعرف أنها تخدمك.
 وفي النهاية، النجاح الحقيقي ليس أن تصل إلى عمر متقدم وأنت تملك المال

فقط.
ا على الاستمتاع بما بنيته. النجاح أن تصل إليه وأنت ما زلت قادرً

أن تستطيع المشي.
أن تستطيع التفكير.
أن تستطيع التعلم.
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أن تستطيع الحركة.
أن تستطيع الجلوس مع من تحب.

أن تستطيع السفر عندما تسمح الظروف.
أن تستطيع القيام بأعمالك باستقلالية.

وأن يكون لديك ما يكفي من الصحة والطاقة لتعيش، لا فقط لتنجو.
لا تبنِ مستقبلًا تريد أن تستمتع به بجسد وعقل أهملتهما طوال الطريق.

ا تدفعه بعد ا من النجاح نفسه، لا ثمنً  ابنِ حياتك بطريقة تجعل الصحة جزءً
النجاح.

الفصل الثامن والأخير
 قاعدة تعيش بها بقوة وكرامة100قواعد الرجل المغربي الناجح: 

 في نهاية هذا الكتاب، لا تحتاج إلى مزيد من الكلام النظري بقدر ما تحتاج
 إلى قواعد واضحة تعود إليها عندما تحتار، وعندما تغريك الحياة بالطريق

 السهل، وعندما تواجه المال أو العمل أو الحب أو الفشل أو الناس أو
 المستقبل. الإنسان لا يتغير بسبب نصيحة واحدة يسمعها، وإنما بسبب

ا من شخصيته. لذلك اجعل هذه  مجموعة مبادئ يكررها حتى تصبح جزءً
ا. ليست كل ظروف الحياة متشابهة، لكن  القواعد بمثابة بوصلة، لا سجنً

 الإنسان الذي يمتلك مبادئ واضحة يكون أقل عرضة لأن تضيع منه حياته
بسبب لحظة غضب أو خوف أو طمع أو اندفاع.

القواعد الأولى: ابنِ نفسك أولًا
. لا تنتظر أن ينقذك أحد.1

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها، لكن لا تجعل حياتك معلقة على شخص
آخر. تعلم أن تتحمل مسؤولية قراراتك.

. لا تجعل ماضيك هو هويتك.2
 ما حدث لك جزء من قصتك، لكنه ليس كل قصتك. أنت تستطيع أن تبني

ا. فصلًا جديدً
. لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر.3

قد ترى النتيجة ولا ترى السنوات التي سبقتها.
. لا تبحث عن القوة في الصوت المرتفع.4

 القوة الحقيقية تظهر في ضبط النفس، والقدرة على اتخاذ القرار، وتحمل
النتائج.

. لا تشرح نفسك لكل شخص.5
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 بعض الناس لا يريدون الفهم، وإنما يريدون النقاش أو الحكم عليك. تعلم متى
تتكلم ومتى تصمت.

. لا تجعل رضا الناس هدف حياتك.6
ا لنظرتهم إليك. احترم الناس، لكن لا تعش عبدً

. اعرف نقاط ضعفك.7
الاعتراف بضعفك بداية تحويله إلى قوة.

. لا تخجل من التعلم من الصفر.8
 أو اللغة أو الإدارة أو التجارة أو التكنولوجيا اليوم Excelمن لا يعرف 

ا. يستطيع أن يتعلمها غدً
ا.9 . لا تجعل عمرك عذرً

 الثلاثينات ليست نهاية الطريق، والأربعينات ليست نهاية الطموح،
والخمسينات ليست نهاية التعلم.

ا معها في الوقت نفسه.10 ا مع نفسك وحازمً . كن صبورً
لا تهدم نفسك بسبب خطأ، ولا تسمح لنفسك بتكرار الخطأ إلى الأبد.

القواعد مع الناس
. لا تثق بسرعة، ولا تشك في الجميع.11

الثقة تبنى من المواقف المتكررة.
. لا تعطِ أسرارك لكل شخص.12

خصوصيتك ليست مادة اجتماعية.
. لا تخبر الجميع عن أموالك.13

الراتب، المدخرات، الاستثمارات، والمشاريع ليست معلومات عامة.
. لا تخبر الجميع عن خططك قبل أن تبدأ.14

بعض المشاريع تحتاج إلى عمل هادئ أكثر من حاجتها إلى الكلام.
. لا تدخل كل معركة.15

هناك نقاشات لا تستحق دقيقة من حياتك.
. لا تحاول الانتقام من كل من أساء إليك.16

ا عن المشكلة. ا أفضل رد هو أن تبني حياتك بعيدً أحيانً
. لا تجعل كلام الناس يحدد قيمتك.17

ا عن شيء آخر. الناس يتحدثون اليوم عن شيء وغدً
. احترم الكبير والصغير.18

الاحترام لا يحتاج إلى ثروة ولا منصب.
ا أمام الآخرين.19 . لا تهين شخصً
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قد تكسب النقاش وتخسر الإنسان.
. لا تستخدم أسرار الآخرين ضدهم.20

ا عندما تستطيع إيذاء شخص ولا تفعل. الأمانة تظهر خصوصً
قواعد العمل والمهنة

. تعلم مهارة مطلوبة، وليس مجرد معلومات كثيرة.21
السوق يكافئ القيمة التي تستطيع تقديمها.

ا في عملك.22 . كن دقيقً
الأخطاء الصغيرة المتكررة تصنع سمعة سيئة.

. احترم الوقت.23
التأخر المستمر رسالة عن طريقة إدارتك لنفسك.

. لا تدخل وظيفة وأنت تفكر فقط في الراتب.24
ا إلى التعلم، والخبرة، والبيئة، والاستقرار، وإمكانية التطور. انظر أيضً

. في بداية العمل، راقب وتعلم قبل أن تتصدر.25
افهم النظام قبل أن تقترح تغييره.

. لا تكذب في السيرة الذاتية.26
قد تكسب مقابلة بالكذب وتخسر مهنتك بسببها.

. لا تقدم وثيقة أو معلومة غير صحيحة.27
السمعة المهنية أهم من فرصة مؤقتة.

. احتفظ بنسخ منظمة من وثائقك المهنية.28
 العقود، الشهادات، الخبرات، المراسلات المهمة، والوثائق الإدارية يجب أن

تكون منظمة.
.Excel. تعلم 29

ا لكنها مفيدة في عدد كبير من الأعمال. مهارة بسيطة نسبيً
. تعلم أدوات الذكاء الاصطناعي.30

ا؛ اجعلها أداة تزيد قدرتك. لا تجعل التكنولوجيا تهديدً
ا.31 . تعلم الفرنسية والإنجليزية تدريجيً

 اللغة ليست زينة في السيرة الذاتية، بل وسيلة للوصول إلى معلومات وفرص
أكبر.

. لا تتوقف عن التعلم بعد التوظيف.32
الوظيفة قد تتغير، أما المهارة التي تبنيها فتبقى معك.

. لا تدخل في صراع شخصي مع مديرك.33
ناقش العمل باحتراف، واحتفظ بكرامتك.
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. لا تتحدث بالسوء عن زملائك باستمرار.34
قد تصل كلماتك إلى الشخص الذي تتحدث عنه.

. اجعل عملك يتحدث عنك.35
الإنجاز المستمر أقوى من كثرة الكلام.

قواعد المال
. لا تنفق كل ما تكسب.36

ا إذا كان الإنفاق بلا حدود. حتى الدخل الجيد يصبح ضعيفً
. ادخر قبل أن تبحث عن الاستثمار.37

الأمان المالي يأتي قبل المخاطرة.
. ابنِ صندوق طوارئ.38

ا حسب الخطة. الحياة لا تسير دائمً
. لا تقترض لتظهر أمام الناس.39

شراء شيء لإثبات أنك تملك المال قد يجعلك أفقر.
ا لا تفهمه.40 . لا تدخل استثمارً

عدم الفهم ليس استراتيجية.
. لا تصدق الأرباح المضمونة السريعة.41

كلما ارتفع الوعد بالعائد السهل، ارتفع احتياجك إلى الحذر.
ا.42 . لا تستثمر بأموال تحتاج إليها قريبً

الاستثمار يحتاج إلى أفق زمني مناسب.
. لا تجعل كل أموالك في مكان واحد.43

التنويع يقلل بعض المخاطر.
. افصل مال المشروع عن مالك الشخصي.44

حتى المشروع الصغير يحتاج إلى حسابات واضحة.
. احسب الربح الحقيقي.45

الإيرادات ليست الأرباح. اطرح التكاليف والمصاريف والمخاطر.
. تعلم قراءة الأرقام.46

 الدخل، المصروف، الهامش، التدفق النقدي، الديون، والمدخرات يجب أن
تكون مفهومة لديك.

. لا تجعل السيارة أو الهاتف معيار نجاحك.47
الأصل الذي يزيد قيمتك أهم من المظهر الذي يستنزف دخلك.

ا لا تستطيع تحمل خسارته.48 . لا تقرض مبلغً
حتى مع الأشخاص المقربين، المال قد يغير العلاقات.
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. لا تكشف كل تفاصيل وضعك المالي.49
ا. الخصوصية المالية حماية وليست غرورً

. اجعل هدفك الاستقلال المالي، لا مجرد المظهر المالي.50
ا، وإنما من يستطيع إدارة حياته دون أن  الغني الحقيقي ليس من يبدو غنيً

ا لمصاريفه. يكون أسيرً
قواعد الزواج والحب

ا من كلام الناس.51 . لا تتزوج خوفً
الزواج قرار حياة، وليس مسابقة اجتماعية.

. لا تختَر شريك الحياة بالمظهر وحده.52
الجمال يتغير، أما الشخصية والقيم وطريقة التعامل فتظهر كل يوم.

ا تحاول إصلاحه بالقوة.53 . لا تتزوج شخصً
ا تستطيع بناء الحياة معه كما هو، مع إمكانية التطور الطبيعي  اختر شخصً

للطرفين.
. لا تحاول إجبار شخص على حبك.54

الحب الحقيقي يحتاج إلى اختيار متبادل.
. لا تستخدم الغيرة لإثبات الحب.55

الثقة أقوى من المراقبة والسيطرة.
. لا تخفِ الأمور الجوهرية قبل الزواج.56

 المواضيع المهمة التي تؤثر في قرار الزواج يجب أن تناقش بصدق وفي
الوقت المناسب.

. تحدث عن المال قبل الزواج.57
طريقة الإنفاق والادخار والديون والمسؤوليات المالية مسائل مهمة.

. تحدث عن الأطفال.58
 عدد الأطفال، التربية، المسؤوليات، والعمل والأسرة موضوعات تحتاج إلى

تفاهم.
. احترم أهل شريكك، لكن لا تجعل الآخرين يديرون زواجك.59

الزواج علاقة بين شخصين، مع وجود روابط عائلية يجب إدارتها بحكمة.
. لا تجعل الخلاف يتحول إلى إهانة.60

يمكن أن تختلفا دون أن يتحول الخلاف إلى تحقير.
. لا تستخدم الطلاق أو الانفصال كسلاح في كل شجار.61

الكلمات الثقيلة قد تدمر الثقة.
. لا تستخدم الأطفال لحل مشاكل الزوجين.62
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الأطفال ليسوا أدوات لإصلاح العلاقة.
. تعلم الاعتذار.63

الاعتذار الصادق لا ينقص من قيمة الرجل.
. لا تراقب هاتف شريكك كبديل عن الثقة.64

العلاقة الصحية تحتاج إلى وضوح وحدود وثقة.
. لا تقبل العنف أو الإهانة باعتبارها طبيعية.65

ا حق الإيذاء. الحب لا يعطي أحدً
قواعد الصحة

. النوم ليس رفاهية.66
اجعل النوم من أساسيات حياتك.

. تحرك كل يوم.67
لا تجعل الجلوس أسلوب حياتك.

. اهتم بقوة جسمك.68
حافظ على العضلات واللياقة والقدرة على الحركة بما يناسبك.

. كل بوعي.69
لا تجعل الأكل العاطفي أو العشوائي هو النظام الدائم.

. لا تطارد الحميات السريعة.70
العادة المستمرة أقوى من الحل المؤقت.

. اشرب الماء بانتظام.71
. ابتعد عن التدخين والمواد الضارة.72
ا.73 . لا تستخدم دواءً أو مكملًا عشوائيً

ا قد لا يناسبك. ما يناسب شخصً
. اهتم بأسنانك ونظرك وسمعك وصحتك العامة.74
. لا تتجاهل الأعراض المستمرة أو الخطيرة.75

ا عندما تحتاج إلى ذلك. استشر مختصً
. اهتم براحتك النفسية.76

الإرهاق المستمر ليس بطولة.
ا عن الهاتف.77 . خذ وقتًا بعيدً
. لا تجعل مواقع التواصل تقيس نجاحك.78
. مارس شيئًا تحبه.79

الحياة ليست عملًا وواجبات فقط.
. لا تنتظر المرض حتى تبدأ الاهتمام بصحتك.80
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قواعد المستقبل
ا لها.81 . ضع خطة لخمس سنوات، لكن لا تعش أسيرً

الحياة تتغير، والخطة يجب أن تتغير معها.
ا.82 ا وشخصيً ا وماليً . حدد أين تريد أن تكون مهنيً
 . لا تعتمد على مصدر دخل واحد طوال حياتك إذا كان بإمكانك بناء بدائل83

مشروعة ومستقرة.
. ابنِ مهاراتك قبل أن تحتاج إليها.84
. لا تستهلك كل طاقتك في الحاضر وتنسى المستقبل.85
. ولا تضحي بحياتك كلها من أجل مستقبل قد لا يأتي كما تتخيل.86

التوازن ضروري.
. راجع أهدافك كل سنة.87

ا في الثلاثينات قد يتغير في الأربعينات. ما كان مهمً
. لا تخف من تغيير الطريق.88

. ا تصحيح للمسار وليس فشلًا تغيير المهنة أو المشروع أحيانً
. لا تبدأ عشرة مشاريع في وقت واحد.89

ا. ا أو مهارة وامنحها وقتًا كافيً اختر مشروعً
. عندما تخسر، اسأل: ماذا تعلمت؟90

الخسارة التي لا تعلمك شيئًا قد تتكرر.
القواعد الأخيرة: كرامتك وطريقة عيشك

. لا تبع مبادئك مقابل مبلغ صغير.91
. لا تجعل الحاجة تدفعك إلى قرار خطير.92

 عندما تضيق بك الظروف، اطلب حلولًا قانونية وآمنة بدل اتخاذ قرار قد
يدمر مستقبلك.

. لا توقع شيئًا لا تفهمه.93
اقرأ العقود والوثائق، واسأل المختص عندما تكون المسألة مهمة.

. احتفظ بسجل واضح لأمورك المهمة.94
الوثيقة المكتوبة أفضل من الذاكرة في المسائل المهنية والمالية والإدارية.

ا وعدك بالمال.95 . لا تدخل في أعمال مشبوهة لأن شخصً
. لا تضع مستقبلك كله في يد شخص واحد.96

ابنِ استقلالك في المعرفة والمهارة والمال والقرار.
. كن رجلًا يمكن الاعتماد عليه.97

إذا قلت سأفعل، فافعل قدر استطاعتك، وإذا عجزت فأخبر الناس بوضوح.
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. لا تجعل القوة قسوة.98
ا في الوقت نفسه. ا ومحترمً يمكن أن تكون قويً

. لا تجعل النجاح يفسد شخصيتك.99
ا أو صاحب منصب، لا تنسَ الإنسان الذي كنت ا أو مشهورً  إذا أصبحت ثريً

عليه عندما بدأت.
. ابنِ حياة تحترمها عندما تكون وحدك.100

 عندما لا يوجد جمهور، ولا إعجاب، ولا تصفيق، ولا كاميرا، ولا شخص
يراقبك، هناك تظهر حقيقتك.

 وهذه القواعد المئة ليست قائمة للحفظ فقط. قيمتها تبدأ عندما تتحول إلى
 سلوك. لا تحتاج إلى تطبيق المئة في يوم واحد. اختر منها ما ينقصك أكثر،
ا. ثم انتقل إلى غيره. بعد سنوات، قد تكتشف  واعمل عليه حتى يصبح طبيعيً

 أن أكبر تحول في حياتك لم يأتِ من قرار واحد ضخم، وإنما من عشرات
القرارات الصغيرة التي اتخذتها عندما لم يكن أحد يراك.

 لا تبحث طوال حياتك عن »السر« الذي سيغير كل شيء في ليلة واحدة.
 السر الحقيقي أكثر بساطة وأصعب في الوقت نفسه: أن تعرف ما ينبغي فعله،

ثم تفعله باستمرار حتى عندما لا تشعر بالحماس.
قد تبدأ من الصفر.

قد تتأخر.
قد تفشل.

قد تخسر وظيفة.
قد يتوقف مشروع.

قد تنتهي علاقة.
قد تتغير ظروفك.

قد تمر سنوات لا تسير كما أردت.
لكن لا تسمح لمرحلة سيئة أن تتحول إلى هوية دائمة.

ابدأ من النقطة التي أنت فيها.
تعلم.

اعمل.
ادخر.

تحرك.
اقرأ.

طور نفسك.
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احترم الناس.
احفظ خصوصيتك.

اختر علاقاتك.
احمِ صحتك.

لا تتورط في ما يدمر مستقبلك.
وإذا سقطت، انهض بطريقة أذكى.

لا تحتاج إلى أن تصبح أفضل شخص في العالم.
ا من نفسك. ا وانضباطً تحتاج إلى أن تصبح نسخة أقوى وأكثر وعيً

 وعندما تصل إلى مرحلة من حياتك تستطيع فيها أن تقول: »لم أفعل كل شيء
 بشكل مثالي، لكنني عشت بكرامة، وتعلمت، وعملت، وأحببت، وحافظت على

 صحتي قدر استطاعتي، ولم أبع مستقبلي من أجل لحظة عابرة«؛ عندها
ستكون قد فهمت المعنى الحقيقي للنجاح.

النجاح ليس أن يصفق لك الجميع.
النجاح ليس أن تمتلك أكثر من الجميع.

النجاح ليس أن يعرفك الجميع.
النجاح ليس أن تنتصر في كل معركة.

ا لنفسك  النجاح هو أن تبني حياة تستطيع أن تعيشها بسلام، وأن تكون نافعً
 ولمن حولك، وأن تملك حرية أكبر في اختياراتك، وأن تحافظ على كرامتك
 عندما تضيق الظروف، وأن تعرف متى تتقدم ومتى تتراجع ومتى تصمت

ومتى تتكلم ومتى تبدأ من جديد.
ابدأ بنفسك.

ابنِ شخصيتك.
سيطر على تفكيرك.

ابنِ مهنتك.
احمِ مالك.

اختر شريك حياتك بحكمة.
احفظ صحتك.

خطط لمستقبلك.
ثم كرر ذلك لسنوات.

لأن الحياة لا تتغير في يوم واحد.
لكن الإنسان يستطيع أن يغير اتجاه حياته في يوم واحد.



96

 وهذا اليوم يمكن أن يكون اليوم الذي تقرر فيه أنك لن تعيش بقية حياتك
بالطريقة نفسها التي عشت بها السنوات الماضية.

من الصفر يمكن أن تبدأ.
وبالانضباط يمكن أن تتقدم.
وبالصبر يمكن أن تستمر.

وبالحكمة يمكن أن تحمي ما بنيته.
وبالعمل يمكن أن تصل.

وهنا تنتهي صفحات الكتاب، لكن رحلتك لا تنتهي.
الكتاب ينتهي عند آخر صفحة، أما حياتك فتبدأ من الصفحة التالية.

الفصل الأخير
من اليوم إلى بقية حياتك: لا تكتفِ بأن تعرف، ابدأ أن تعيش

هناك لحظة يجب أن يتوقف فيها الإنسان عن جمع النصائح ويبدأ في تنفيذها.
 قد تقرأ مئات الكتب، وتشاهد آلاف الفيديوهات، وتستمع إلى عشرات

 الأشخاص الذين يتحدثون عن النجاح والمال والثقة بالنفس والعمل والزواج
 والصحة، لكن حياتك لن تتغير لأنك عرفت أكثر، وإنما عندما تبدأ في

التصرف بشكل مختلف.
ا على العقل. تعرف أنك  المعرفة التي لا تتحول إلى فعل تصبح عبئًا جديدً

 يجب أن تنظم وقتك، لكنك لا تنظمه. تعرف أنك يجب أن تتعلم، لكنك تؤجل.
 تعرف أنك يجب أن تدخر، لكنك تنفق. تعرف أنك يجب أن تتحرك، لكنك
 تجلس. تعرف أنك يجب أن تبتعد عن بعض الأشخاص، لكنك تعود إليهم.

 تعرف أنك يجب أن تتوقف عن مقارنة نفسك بالآخرين، ثم تفتح هاتفك وتبدأ
المقارنة من جديد.

لذلك، لا تجعل نهاية هذا الكتاب بداية كتاب آخر.
اجعلها بداية مرحلة جديدة.

ا. ا. هذه واحدة من أكثر الأخطاء شيوعً  لا تحاول تغيير حياتك كلها غدً
ا، يشعر بالحماس، ويقرر في ليلة واحدة أن يستيقظ  الإنسان يقرأ شيئًا مؤثرً
ا، ويبدأ ا يوميً ا، ويمارس الرياضة، ويتعلم لغتين، ويقرأ كتابً  الخامسة صباحً

ا ا، ويغير وظيفته، ويجمع المال، ويتوقف عن الهاتف، ويصبح شخصً  مشروعً
ا. ا تمامً مختلفً

ثم بعد أيام قليلة يتعب.
 ليس لأنه ضعيف، وإنما لأنه حاول بناء حياة جديدة فوق طاقة قديمة وبطريقة

غير واقعية.



97

ا. التغيير الحقيقي أكثر هدوءً
ا قليلًا من العادات المهمة، وثبتها، ثم أضف إليها شيئًا آخر. اختر عددً

ابدأ بنومك.
ثم بحركتك.

ثم بتنظيم وقتك.
ثم بتعلم مهارة.

ثم بتنظيم أموالك.
ثم بتطوير علاقاتك.

ثم راجع اتجاه حياتك.
بعد سنة، قد تجد أنك لست الشخص نفسه.

لا تعش حياتك كلها في وضع الاستعداد
 من أكبر السرقات التي يتعرض لها الإنسان أن يقضي سنوات وهو ينتظر

»الوقت المناسب«.
سأبدأ عندما أجد الوظيفة.

سأتعلم عندما أستقر.
ا. سأتزوج عندما يصبح وضعي مثاليً

سأمارس الرياضة عندما يكون لدي وقت.
سأسافر عندما أملك المال.

سأبدأ المشروع عندما أعرف كل شيء.
سأعيش عندما تنتهي مشاكلي.

ا ما يأتي بالشكل الذي تتخيله. لكن الوقت المناسب نادرً
ستظل هناك مسؤوليات.
ستظل هناك مصاريف.

ستظل هناك مشاكل.
ستظل هناك أيام سيئة.

ستظل هناك أشياء لا تعرفها.
ا من المشاكل حتى تبدأ. ا خاليً الحياة لا تعطيك طريقً

تعلم أن تبدأ وسط النقص.
ابدأ بما تملك.

استخدم ما تعرف.
تعلم ما ينقصك.

ا. وحسن وضعك تدريجيً
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ا لمستقبلك لا تجعل الماضي مديرً
ستكون لك في حياتك أشياء تتمنى لو لم تحدث.

قرارات تتمنى لو اتخذت غيرها.
أشخاص تتمنى لو لم تعرفهم.

فرص تتمنى لو استغليتها.
أخطاء تتمنى لو تجنبتها.

سنوات تتمنى لو عشتها بطريقة مختلفة.
لكن هناك سؤالًا أهم من »لماذا حدث هذا؟«.

السؤال هو:
ماذا سأفعل من الآن؟

لا تستطيع تغيير السنة الماضية، لكن تستطيع التأثير في السنة القادمة.
 لا تستطيع العودة إلى عمر سابق، لكن تستطيع استخدام العمر الذي وصلت

إليه.
لا تستطيع حذف كل الأخطاء، لكن تستطيع منع بعضها من التكرار.

لا تجعل الندم يتحول إلى إقامة دائمة في الماضي.
تعلم، ثم تحرك.

ا لا يعتمد على المزاج ابنِ نظامً
لا تعتمد على الحماس.

الحماس جميل لكنه متقلب.
النظام أقوى.

إذا أردت التعلم، حدد وقتًا ثابتًا.
ا محددة. إذا أردت الرياضة، حدد أيامً

ا من نظامك المالي. إذا أردت الادخار، اجعل الادخار جزءً
ا من الصفحات. ا واقعيً إذا أردت قراءة الكتب، حدد عددً

إذا أردت تطوير اللغة، مارسها باستمرار ولو بوقت قصير.
إذا أردت تقليل الهاتف، ضع فترات واضحة دون شاشة.

ا، حدد ساعات العمل عليه. إذا أردت مشروعً
ا، قل اعتمادك على المزاج. كلما كان القرار محددً

ا لإثبات شيء للآخرين لا تجعل حياتك مشروعً
قد تريد المال لأنك تريد أن تشعر بالأمان، وهذا طبيعي.

قد تريد النجاح لأنك تريد حياة أفضل، وهذا جيد.
لكن احذر أن يتحول هدفك إلى إثبات أنك أفضل من شخص آخر.
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لا تجعل حياتك رسالة موجهة إلى شخص أساء إليك.
لا تعمل عشرين سنة فقط لكي تقول في النهاية: »انظروا ماذا أصبحت«.

اعمل لأنك تريد أن تبني حياتك.
اجمع المال لأنك تريد الاستقلال والأمان.

تعلم لأنك تريد أن تصبح أقوى.
طور نفسك لأنك تريد أن تحترم نفسك أكثر.

ا. ا مستقرً النجاح الذي يحتاج إلى جمهور دائم لكي تشعر بقيمته ليس نجاحً
اختر معاركك

لن تستطيع حل كل مشكلة.
لن تستطيع إرضاء كل شخص.

لن تستطيع تغيير كل إنسان.
لن تستطيع الرد على كل انتقاد.
لن تستطيع الفوز في كل نقاش.
لذلك تعلم فن اختيار المعارك.

اسأل نفسك:
هل هذه المشكلة ستهمني بعد سنة؟

هل الرد سيغير شيئًا؟
هل الشخص يستحق وقتي؟

هل خسارتي هنا حقيقية أم مجرد جرح في كبريائي؟
ا تكون أعظم قوة لديك هي أن تقول: أحيانً

»لا يستحق الأمر.«
ثم تكمل طريقك.

احمِ وقتك كما تحمي مالك
إذا ضاع المال، يمكن أن تكسب مالًا آخر.

لكن الساعة التي انتهت لن تعود.
راقب أين تذهب ساعاتك.

كم ساعة للهاتف؟
كم ساعة للتعلم؟
كم ساعة للعمل؟
كم ساعة للنوم؟

كم ساعة للعائلة؟
كم ساعة تضيع في النقاشات؟
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كم ساعة في مشاهدة حياة الآخرين؟
لا تحتاج إلى تسجيل كل ثانية، لكن تحتاج إلى معرفة الاتجاه العام.

 إذا كنت تقول إنك تريد النجاح، لكن معظم وقتك يذهب في أشياء لا تخدم
أهدافك، فالمشكلة ليست في نقص الأمنيات، وإنما في توزيع الوقت.

ا في كل شيء لا تحاول أن تكون خبيرً
ا بالعمل والمال والاستثمار والذكاء الاصطناعي واللغات  قد تكون مهتمً

والمشاريع والعقار والسفر والصحة وغيرها.
الاهتمام جيد.

لكن التشتت خطير.
لا يمكنك بناء عشرين مهارة بعمق في الوقت نفسه.

 اختر مهارة أساسية تخدم مستقبلك المهني، ثم مهارة ثانية داعمة، ثم اهتم
بباقي المجالات بقدر معقول.

 التقدم في مجال واحد بعمق قد يكون أفضل من معرفة سطحية بعشرين
. مجالًا

لا تهمل بناء شخصيتك أثناء بناء دخلك
قد يصبح لديك راتب جيد، لكنك لا تعرف إدارة غضبك.

قد تصبح لديك مدخرات، لكنك لا تعرف التعامل مع الناس.
قد تنجح في العمل، لكنك تفشل في علاقاتك.

ا، لكنك لا تملك راحة نفسية. قد تمتلك بيتً
لذلك لا تجعل النجاح المالي يغطي على بقية حياتك.

ابنِ الإنسان قبل أن تبني الممتلكات.
تعلم أن تقول: لا أعرف

ليست كل إجابة يجب أن تكون لديك.
قول »لا أعرف« أفضل من اختراع جواب.

قول »أحتاج أن أتحقق« أفضل من نشر معلومة خاطئة.
ا على  قول »أحتاج إلى متخصص« أفضل من اتخاذ قرار خطير اعتمادً

التخمين.
الرجل الواثق لا يخاف من الاعتراف بحدود معرفته.

بل يجعل التعلم وسيلة لتجاوزها.
لا تجعل التكنولوجيا تفكر بدلًا منك

الذكاء الاصطناعي والتكنولوجيا أدوات قوية، لكن لا تسلمها عقلك بالكامل.
استخدم الأدوات لتسريع العمل والتعلم والتحليل والتنظيم.



101

لكن تحقق من المعلومات المهمة.
افهم ما تفعل.

احتفظ بقدرتك على التفكير المستقل.
 لا تجعل هاتفك يقرر ما تشاهده، وخوارزمية تقرر ما تفكر فيه، ومحتوى

عشوائي يحدد أهدافك.
استخدم التكنولوجيا.

لا تسمح لها باستخدامك.
اجعل لك حياة خاصة لا يراها الإنترنت

ا. ليس من الضروري أن يعرف الناس أين أنت دائمً
ليس من الضروري أن يعرفوا كم ربحت.

ليس من الضروري أن يعرفوا مشاكلك العائلية.
ليس من الضروري أن تعرض كل علاقة.

ليس من الضروري أن تنشر كل إنجاز.
هناك أشياء تزداد قيمتها عندما تبقى خاصة.

ا. الخصوصية ليست خوفً
إنها حماية.

لا تقيس حياتك بالصور
ا. ا يسافر كثيرً قد ترى شخصً

ا يملك سيارة جميلة. شخصً
ا تزوج. شخصً

. ا اشترى منزلًا شخصً
ا. ا بدأ مشروعً شخصً

ا. ا أصبح مشهورً شخصً
لكن الصورة لا تعرض القصة كاملة.

لا تعرف ديونه.
لا تعرف مشاكله.

لا تعرف علاقته بأسرته.
لا تعرف صحته.

لا تعرف ما يدور داخل عقله.
لذلك لا تستخدم حياة شخص آخر كمسطرة لقياس حياتك.

استخدم نفسك القديمة كمرجع.
ا؟ هل أصبحت اليوم أكثر وعيً
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ا؟ هل أصبحت أكثر انضباطً
هل تعلمت شيئًا؟

هل أصبحت أكثر قدرة على إدارة المال؟
هل أصبحت أكثر صحة؟
ا؟ هل أصبحت أكثر نضجً

. هذه مقارنة أكثر عدلًا
في الثلاثينات: ابنِ الأساس

إذا كنت في الثلاثينات، فلا تتعامل مع العمر وكأنه تأخر.
ا لبناء الأساس. هذه مرحلة مهمة جدً

تعلم مهنة.
حسن دخلك.
تعلم اللغات.

تعلم التكنولوجيا.
اهتم بصحتك.

نظم مالك.
ن علاقات ناضجة. كوّ

فكر في الزواج بعقل، لا بخوف من كلام المجتمع.
وابدأ في التفكير الطويل.

ا بعد عشر سنوات. ا كبيرً ما تفعله الآن يمكن أن يصنع فرقً
ق ما بنيته في الأربعينات: عمّ

في الأربعينات لا تحتاج إلى مطاردة كل اتجاه جديد.
ركز أكثر على الخبرة.

طور مهنتك.
ابنِ مصادر دخل مناسبة.

احمِ صحتك.
اهتم بأسرتك.

ا على المنافسة. لا تدخل مخاطر كبيرة لمجرد إثبات أنك ما زلت قادرً
الخبرة تصبح أصلًا إذا أحسنت استخدامها.

في الخمسينات: احمِ استقلالك
في هذه المرحلة يصبح الاستقلال أكثر أهمية.

حافظ على صحتك.

حافظ على أموالك.
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طور علاقاتك.
علم الأجيال الأصغر.

ا. راجع ما تحتاجه فعليً
لا تجعل قيمتك مرتبطة بمنصب قد ينتهي.

ابنِ حياة تستطيع أن تستمتع بها حتى عندما تتغير ظروف العمل.
في الستينات وما بعدها: اجعل الحياة أهدأ وأعمق

ليس النجاح في هذه المرحلة أن تركض أكثر.
قد يكون النجاح أن تعيش بوعي أكبر.

تحافظ على صحتك.
تستمتع بعائلتك.

تقرأ.
تسافر عندما تستطيع.

تتعلم.
تشارك خبرتك.
تساعد الآخرين.

وتعيش دون الحاجة إلى إثبات شيء لكل الناس.
ا للحياة. العمر المتقدم ليس إغلاقً

إنه انتقال إلى مرحلة مختلفة منها.
اترك شيئًا وراءك

لا يشترط أن تترك ثروة ضخمة.
قد تترك أبناءً صالحين.

ا. قد تترك علمً
ا. قد تترك مشروعً

ا. قد تترك كتابً
قد تترك خبرة علمتها لشخص.

ا أفضل. ا جعل إنسانً قد تترك موقفً
قد تترك سمعة طيبة.

ا في عائلتك ومجتمعك. قد تترك أثرً
ا في حجم ما تملك، بل في مقدار الخير الذي مر من خلالك  القيمة ليست دائمً

إلى الآخرين.
وإذا فشلت مرة أخرى؟

ستفشل.



104

حتى بعد قراءة هذا الكتاب.
ستتكاسل.
ستغضب.

ا سيئًا. ستتخذ قرارً
ا. ستثق بالشخص الخطأ أحيانً

ا. ستصرف أكثر مما ينبغي أحيانً
قد تبدأ شيئًا ثم تتوقف.

هذا طبيعي.
لا تجعل الفشل دليلًا على أنك غير قادر.

اجعل الفشل معلومة.
اسأل:

ماذا حدث؟
لماذا حدث؟

ما الذي كان تحت سيطرتي؟
ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟

ما الذي سأغيره في المرة القادمة؟
ثم تحرك.

لا تنتظر حياة بلا مشاكل
قد تعتقد أن النجاح يعني الوصول إلى مرحلة لا توجد فيها مشاكل.

هذه المرحلة غير موجودة.
العازب لديه مشاكل.

المتزوج لديه مشاكل.

الموظف لديه مشاكل.
صاحب المشروع لديه مشاكل.

الغني لديه مشاكل.
الفقير لديه مشاكل.

الصغير لديه مشاكل.
الكبير لديه مشاكل.

الفرق أن الإنسان الناجح يتعلم أن يصبح أكثر قدرة على التعامل معها.
ا: لا تسأل دائمً

»كيف أتخلص من كل المشاكل؟«
اسأل:
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ا أقوى في مواجهة المشاكل؟« »كيف أصبح شخصً
وهذا السؤال سيغير طريقة نظرك للحياة.

اجعل لك قواعد لا تكسرها بسهولة
يمكنك أن تضع لنفسك مجموعة قواعد شخصية:

لا أكذب من أجل المال.
لا أوقع شيئًا لا أفهمه.

لا أخاطر بكل مدخراتي.
لا أسمح بالإهانة المتكررة.

ا. لا أهمل صحتي عمدً
لا أشارك أسراري مع كل شخص.

لا أعيش لإرضاء الناس.
لا أترك التعلم.

لا أترك نفسي للكسل سنوات.
ا وأنا غاضب. ا كبيرً لا أتخذ قرارً

لا أخلط الحب بالامتلاك.
لا أجعل الفشل نهاية القصة.

لا أبيع مستقبلي مقابل متعة قصيرة.
 هذه القواعد، عندما تصبح ثابتة، تقلل عدد القرارات الخطيرة التي تحتاج إلى

اتخاذها في لحظات الضعف.
وفي كل سنة اسأل نفسك

ماذا تعلمت هذه السنة؟
ماذا بنيت؟

ماذا خسرت؟
ماذا كان يجب أن أتوقف عنه؟

من الأشخاص الذين يستحقون بقائي معهم؟
ما العادة التي يجب أن أضيفها؟
ما العادة التي يجب أن أحذفها؟

هل صحتي أفضل؟
هل وضعي المالي أفضل؟

هل مهنتي تتطور؟
ا؟ هل شخصيتي أصبحت أكثر هدوءً

هل أصبحت أتعامل مع المشاكل بشكل أفضل؟
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هل حياتي تسير في الاتجاه الذي أريده؟
لا تخف من اكتشاف أن الخطة القديمة لم تعد مناسبة.

غيرها.
وفي نهاية كل يوم

لا تحتاج إلى محاكمة نفسك.
اسأل ثلاثة أسئلة فقط:

ا؟ ماذا فعلت جيدً
ماذا أخطأت فيه؟

ا بشكل أفضل؟ ما الشيء الواحد الذي سأفعله غدً
ثم نم.

لا تحمل كل يوم إلى اليوم التالي.
الحياة طويلة، والطريق فيه أيام كثيرة.

الكلمة الأخيرة
قد تبدأ حياتك بظروف لم تخترها.

قد لا تختار عائلتك الأولى.
قد لا تختار الظروف الاقتصادية التي ولدت فيها.

قد لا تختار كل ما يحدث لك.
لكن مع مرور الوقت، تصبح لديك مساحة أكبر للاختيار.

اختر ماذا تتعلم.
اختر كيف تتعامل.
اختر من تصاحب.

اختر ماذا تعمل.
اختر ماذا تنفق.

اختر ما الذي تخاطر به.
اختر ما الذي تحافظ عليه.

اختر متى تقول نعم.

واختر متى تقول لا.
لا يمكنك التحكم في كل شيء.

لكن يمكنك أن تزيد مساحة الأشياء التي تتحكم فيها.
وهنا تبدأ القوة الحقيقية.

ليس عندما تصبح الحياة سهلة.
بل عندما تصبح أنت أكثر قدرة على إدارتها.
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إذا بدأت من الصفر، فلا تخجل من الصفر.
ا. الصفر ليس عيبً

إنه نقطة بداية.
ا للتوقف. إذا تأخرت، فلا تجعل التأخر سببً

إذا خسرت، لا تجعل الخسارة هويتك.
إذا فشلت، تعلم.

إذا تعبت، استرح.
إذا احتجت للمساعدة، اطلبها.

ل الخطة. إذا تغيرت الظروف، عدّ
إذا وصلت إلى النجاح، لا تفقد نفسك.

وإذا أصبح لديك المال، لا تجعل المال يملكك.
وإذا أحببت، أحب باحترام.

ا. وإذا تزوجت، ابنِ شراكة لا سجنً
ا يعتمد عليه. وإذا عملت، كن شخصً

وإذا كبرت، لا تتوقف عن التعلم.
ا ضد الآخرين. وفي كل مرحلة، تذكر أن الحياة ليست سباقً

إنها رحلة طويلة مع نفسك.
قد لا تصل إلى كل ما حلمت به.

ولا بأس.
قد تصل إلى أشياء لم تكن تتخيلها.

وقد تغير أحلامك نفسها.
ولا بأس.

 المهم أن تعيش بوعي، وأن تعمل بكرامة، وأن تحافظ على صحتك، وأن
ا. ا طيبً تحمي من تحب، وأن تتعلم من أخطائك، وأن تترك خلفك أثرً

وفي النهاية، لا تسأل نفسك فقط:
»ماذا أريد أن أملك؟«

ا: اسأل أيضً
»من أريد أن أصبح؟«

لأن الممتلكات يمكن أن تتغير.
الوظائف يمكن أن تنتهي.
المشاريع يمكن أن تفشل.

الأموال يمكن أن تزيد وتنقص.
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 لكن الشخصية التي تبنيها، والعقل الذي تطوره، والانضباط الذي تكتسبه،
 والخبرة التي تتعلمها، والقيم التي تحافظ عليها، هي الأساس الذي تستطيع أن

تعود إليه كلما تغيرت الحياة.
لذلك، لا تجعل هذا الكتاب مجرد كلمات قرأتها.

له إلى قرارات. حوّ
ثم إلى عادات.

ثم إلى شخصية.
ثم إلى حياة.

ا. ابدأ اليوم، لا غدً
 ليس لأن الغد لن يأتي، بل لأن أفضل مستقبل يمكنك بناؤه يبدأ بما تفعله

اليوم.
ومن هذه اللحظة، لا تبحث فقط عن حياة أفضل.

ابدأ ببناء الإنسان الذي يستطيع أن يعيشها.
الفصل الأول

التحكم بالذات وبناء الشخصية الثابتة
مقدمة الفصل: أقوى انتصار هو أن تنتصر على نفسك

 هناك معارك يخوضها الإنسان مع الآخرين، وهناك معركة أهم بكثير
يخوضها كل يوم مع نفسه.

ا ويخسر نفسه. وقد ينتصر على شخص آخر لكنه يبقى  قد يربح الإنسان نقاشً
ا أمام غضبه. وقد يحصل على المال لكنه لا يستطيع التحكم في  عاجزً

ا أمام الناس، بينما يهتز داخله أمام كلمة أو نقد أو  رغباته. وقد يبدو قويً
رفض أو مشكلة صغيرة.

القوة الحقيقية ليست أن تستطيع السيطرة على الآخرين.
القوة الحقيقية أن تستطيع السيطرة على نفسك.

. أن تخاف دون أن  أن تستطيع أن تغضب دون أن تتحول إلى شخص مؤذٍ
 تهرب من حياتك. أن تحزن دون أن تستسلم للحزن. أن ترغب في شيء دون

ا لا يعجبك دون أن تفقد توازنك. أن ا لرغبتك. أن تسمع كلامً  أن تصبح عبدً
 يرفضك شخص دون أن تكره نفسك. أن تخسر فرصة دون أن تعتبر نفسك

. وأن تتعرض للضغط دون أن تسمح للضغط بأن يحولك إلى نسخة لا  فاشلًا
تحترمها من نفسك.

 الشخصية الثابتة لا تعني أن الإنسان لا يتألم، ولا تعني أنه لا يخاف، ولا
ا واثق. تعني أنه دائمً
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ا  الشخصية الثابتة تعني أنك تستطيع أن تشعر بكل ذلك، ومع ذلك تبقى قادرً
على التفكير والتصرف بطريقة تحترم نفسك والآخرين.

إن الإنسان لا يبني شخصيته في الأيام السهلة.
 الشخصية تظهر عندما يختلف الناس معك، عندما تتأخر النتائج، عندما

 تخسر، عندما يرفضك شخص، عندما يضغط عليك أحد، عندما تصبح أمام
قرار صعب، وعندما تكون وحدك ولا يوجد أحد يراقبك.

هناك تبدأ معرفة نفسك الحقيقية.
 

ا آخر : اعرف من أنت قبل أن تحاول أن تصبح شخصً أولًا
 من أكبر الأخطاء التي يمكن أن يرتكبها الإنسان أن يعيش حياته وهو يحاول

تقليد الآخرين.
ا فيقول: أريد أن أصبح مثله. ا ناجحً يرى شخصً

ا فيقول: أريد حياته. ا غنيً يرى شخصً
ا فيقول: أريد شهرته. ا مشهورً يرى شخصً

ا قوي الشخصية فيقول: أريد طريقته. يرى شخصً
ا يحاول أن يعيش  لكن الإنسان لا يستطيع أن يبني حياة مستقرة إذا كان دائمً

حياة شخص آخر.
أنت تحتاج أولًا إلى معرفة نفسك.

ما نقاط قوتك؟
ما نقاط ضعفك؟

ما الأشياء التي تخاف منها؟
ما الذي يثير غضبك؟

ما الذي يجعلك تفقد تركيزك؟
ما العادات التي تضرك؟

ما المهارات التي تحتاج إلى تطويرها؟
؟ ما الأشياء التي تريدها فعلًا

 وما الأشياء التي تريدها فقط لأن المجتمع أو الناس جعلوك تعتقد أنك تحتاج
إليها؟

هذه الأسئلة ليست فلسفة.
إنها بداية بناء الشخصية.

الشخص الذي لا يعرف نفسه يصبح سهل التأثير عليه.
كل شخص يستطيع دفعه في اتجاه مختلف.
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ا. كلمة من شخص تجعله غاضبً
ا. كلمة من آخر تجعله حزينً

مقارنة تجعله يشعر بالنقص.
ا. مدح يجعله مغرورً
رفض يجعله ينهار.

نجاح صغير يجعله يعتقد أنه وصل إلى النهاية.
وفشل صغير يجعله يعتقد أن حياته انتهت.

 أما الشخص الذي يعرف نفسه، فيستطيع أن يسمع الآخرين دون أن يصبح
نسخة منهم.

 
ا لحياتك ا: لا تجعل مشاعرك قائدً ثانيً

المشاعر جزء طبيعي من الإنسان.
ستشعر بالفرح.
ستشعر بالحزن.
ستشعر بالخوف.
ستشعر بالغضب.
ستشعر بالغيرة.

ستشعر بالإحباط.

ستشعر بالحماس.
لكن وجود الشعور لا يعني ضرورة تنفيذ كل ما يدفعك إليه الشعور.

ا: هذه قاعدة مهمة جدً
ا. الشعور رسالة، وليس أمرً

عندما تغضب، لا يعني ذلك أنه يجب أن تصرخ.
عندما تخاف، لا يعني ذلك أنه يجب أن تهرب.

عندما تحزن، لا يعني ذلك أن تتخذ قرارات مصيرية.
عندما تشعر بالغيرة، لا يعني ذلك أن تتهم الآخرين.

عندما تشعر بالحماس، لا يعني ذلك أن تنفق كل مالك.
عندما تشعر بالإحباط، لا يعني ذلك أن تتخلى عن هدفك.

التحكم بالذات يبدأ من المسافة الصغيرة بين الشعور والتصرف.
يحدث شيء.
تشعر بشيء.

ثم لديك لحظة تستطيع فيها أن تختار.
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في هذه اللحظة توجد قوتك.
الشخص الضعيف أمام نفسه يقول:

"أنا غضبت، لذلك فعلت."
أما الشخص الناضج فيقول:

"أنا غضبت، لكنني اخترت كيف أتصرف."
 الفرق بين الجملتين هو الفرق بين إنسان تقوده مشاعره وإنسان يدير

مشاعره.
 

ا: قاعدة التوقف قبل الرد ثالثً
من أهم المهارات التي يمكن أن تتعلمها في حياتك:

ا عندما تكون في قمة الانفعال. لا ترد فورً
إذا أغضبك شخص، توقف.

إذا وصلك كلام جارح، توقف.
إذا وصلك بريد أو رسالة تثير غضبك، لا تكتب الرد وأنت منفعل.

ا وأنت غاضب. إذا حدث خلاف في العمل، لا تتخذ قرارً
 إذا حدث خلاف مع شخص تحبه، لا تستخدم كلمات قد تدمر العلاقة في

لحظة.
ا تحتاج فقط إلى دقائق. أحيانً

ا تحتاج إلى ليلة كاملة. وأحيانً
ا تحتاج إلى أيام قبل اتخاذ قرار مهم. وأحيانً

ليس كل رد سريع قوة.
ا التأخر في الرد هو أقوى تصرف. أحيانً
ا. الصمت في اللحظة المناسبة ليس ضعفً

إنه سيطرة.
 

ا: لا تعطِ الآخرين جهاز التحكم بحياتك رابعً
ا متى شاء، ا متى شاء، وحزينً  إذا كان شخص يستطيع أن يجعلك سعيدً

ا من السيطرة ا كبيرً ا متى شاء، فأنت أعطيته جزءً ا متى شاء، وخائفً  وغاضبً
على حياتك.

قد يقول لك شخص كلمة فتظل تفكر فيها طوال اليوم.
وقد ينتقدك شخص فتنسى عشرات الأشياء الجيدة التي فعلتها.

وقد يتجاهلك شخص فتبدأ في السؤال:
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"هل أنا غير مهم؟"
وقد يرفضك شخص فتقول:
"ربما أنا لا أساوي شيئًا."

وهنا يجب أن تتوقف.
ا كاملًا لك. رأي شخص فيك ليس تعريفً

ا، وقد يكون خاطئًا. قد يكون النقد صحيحً
قد يكون الشخص يعرف شيئًا عنك، وقد لا يعرف شيئًا.

ا. لذلك تعلم أن تستمع دون أن تصبح تابعً
خذ المفيد.

اترك الظلم.
راجع نفسك عندما يكون هناك سبب.

ولا تجعل كل كلمة تسمعها تصبح حقيقة داخل عقلك.
 

ا: الشخصية القوية لا تحتاج إلى إثبات نفسها طوال الوقت خامسً
 من علامات عدم الاستقرار الداخلي أن الإنسان يشعر بالحاجة المستمرة إلى

إثبات نفسه.
يخبر الجميع بما يملك.

يتحدث باستمرار عن إنجازاته.
يشرح للناس لماذا هو أفضل.

يحاول إظهار القوة في كل موقف.
لا يستطيع الاعتراف بالخطأ.
لا يستطيع قول "لا أعرف".

لا يستطيع الاعتذار.
لا يستطيع أن يقول "كنت مخطئًا".

لكن الإنسان الواثق لا يحتاج إلى تقديم عرض دائم أمام الناس.
إذا كنت تعرف قيمتك، فلن تحتاج إلى إقناع كل شخص بها.

قد تنجح دون أن تخبر الجميع.
قد تعمل بصمت.
قد تتعلم بصمت.

قد تبني مشروعك بصمت.
قد تدخر مالك بصمت.

قد تطور نفسك بصمت.
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ليس كل شيء يحتاج إلى الإعلان.
بعض الإنجازات تصبح أقوى عندما تبقى بينك وبين نفسك.

 
ا: لا تخلط بين القوة والقسوة سادسً

ا. هناك أشخاص يعتقدون أن الشخصية القوية تعني أن تكون قاسيً
يعتقدون أن الرجل القوي لا يعتذر.

لا يظهر مشاعره.
ا. لا يساعد أحدً

لا يتنازل.
يرفع صوته.

يخيف الآخرين.
يفرض رأيه.

هذه ليست قوة.
هذه قد تكون مجرد قسوة أو عدم نضج.

القوة الحقيقية يمكن أن تكون هادئة.
ا. ا ومحترمً يمكنك أن تكون قويً

ا دون ظلم. حازمً
ا. ا دون أن تكون ساذجً طيبً

ا دون أن تسمح بتكرار الأذى. متسامحً
ا دون أن تقلل من نفسك. متواضعً

ا على قول "لا" دون إهانة الآخرين. قادرً
القوة ليست أن تجعل الناس يخافون منك.

القوة أن يعرف الناس أنك شخص له حدود ومبادئ ويمكن الاعتماد عليه.
 

ا: تعلم قول "لا" سابعً
كلمة "لا" من أهم الكلمات في بناء الشخصية.

ا من الناس يخافون منها. لكن كثيرً
يوافقون حتى عندما لا يريدون.

يساعدون حتى عندما لا يستطيعون.
يقبلون أعمالًا لا تناسبهم.

يدخلون علاقات لا يريدونها.

يشترون أشياء لا يحتاجونها.



114

يذهبون إلى أماكن لا يريدون الذهاب إليها.
ويعيشون حياة لا تشبههم فقط حتى لا يغضب الآخرون.

تعلم أن تقول:
"لا أستطيع."
"لا يناسبني."

"لا أوافق."
ا." "سأفكر وأجيبك لاحقً

"لا أريد الدخول في هذا الموضوع."
"هذا القرار لا يناسبني."

ليس عليك أن تشرح حياتك كاملة في كل مرة تقول فيها لا.
ا لإيذاء الناس. ا أن "لا" ليست سلاحً لكن تذكر أيضً

استخدمها لحماية وقتك ومالك وطاقتك ومبادئك.
 

ا: لا تخف من رفض الآخرين ثامنً
لن يحبك الجميع.

هذه حقيقة يجب أن تقبلها.
هناك شخص سيحبك.

وشخص لن يرتاح لك.
شخص سيحترمك.
وشخص سينتقدك.
شخص سيوافقك.

وشخص سيختلف معك.
لو جعلت هدفك أن يرضى عنك الجميع، فلن تعيش حياة مستقلة.

ستغير شخصيتك حسب الأشخاص الموجودين حولك.
مع شخص تصبح بطريقة.

ومع شخص آخر بطريقة مختلفة.
وفي النهاية قد لا تعرف من أنت.

ا لاحترامك لنفسك. احترم الناس، لكن لا تجعل قبولهم شرطً
 

ا: الثقة بالنفس لا تأتي من الكلام فقط تاسعً
لا يمكنك أن تقول لنفسك كل صباح:

"أنا قوي."
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ثم تقضي بقية اليوم في مخالفة كل ما تؤمن به.
الثقة بالنفس تُبنى بالأدلة.

كل مرة تفي بوعد صغير قطعته لنفسك، تبني ثقة.
كل مرة تتعلم مهارة، تبني ثقة.

ا، تبني ثقة. كل مرة تنجز عملًا صعبً
ا بطريقة آمنة وعقلانية، تبني ثقة. كل مرة تواجه خوفً

كل مرة ترفض شيئًا لا يناسبك، تبني ثقة.
كل مرة تعترف بخطئك وتصلحه، تبني ثقة.

كل مرة تحافظ على نظامك، تبني ثقة.
لذلك لا تبحث فقط عن "الشعور بالثقة".

ابنِ السلوك الذي يجعل الثقة نتيجة طبيعية.
 

ا: لا تنتظر أن تختفي المخاوف عاشرً
ا حتى يبدأوا. بعض الناس ينتظرون أن يصبحوا شجعانً

وهذا خطأ.
الشجاعة لا تعني غياب الخوف.

الشجاعة تعني أنك تستطيع القيام بما يجب رغم وجود الخوف.
قد تخاف من مقابلة العمل، ومع ذلك تدخل.

قد تخاف من تعلم لغة جديدة، ومع ذلك تبدأ.
ا وتختبره بحذر. قد تخاف من مشروع جديد، ومع ذلك تدرسه جيدً

 قد تخاف من تغيير مهنتك، ومع ذلك تبدأ في اكتساب المهارات قبل ترك
عملك.

قد تخاف من الفشل، ومع ذلك تحاول.
ا. الخوف لا يجب أن يكون قائدً

اجعله معلومة.
اسأل:

"ما الذي أخاف منه؟"
"ما أسوأ احتمال واقعي؟"

"ما احتمال حدوثه؟"
"كيف أقلل المخاطر؟"

"ما الخطوة الصغيرة التي أستطيع القيام بها الآن؟"
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ل الخوف من إحساس غامض إلى مشكلة محددة، يصبح التعامل  عندما تحوّ
معه أسهل.

 
ا الحادي عشر: لا تجعل الماضي سجنً

الماضي له مكانه.
نتعلم منه.

لكن لا نعيش داخله.
كل إنسان لديه أشياء يتمنى لو لم تحدث.

قرار خاطئ.
فرصة ضاعت.

علاقة انتهت.
كلمة قالها وندم عليها.

وقت ضاع.

مال خسره.
ثقة منحها للشخص الخطأ.

لكن المشكلة ليست في أن تتذكر.
المشكلة عندما يصبح الماضي هو المدير الحقيقي لحياتك الحالية.

تستيقظ وأنت تفكر فيما حدث.
وتعمل وأنت تفكر فيه.

وتتعرف إلى أشخاص جدد وأنت تقارنهم بالماضي.
وتتخذ قرارات اليوم بناءً على ألم الأمس.

تعلم أن تقول:
"حدث ما حدث. سأتعلم منه، لكنني لن أسمح له بسرقة السنوات القادمة."

الماضي درس.
ا لهويتك. ليس عنوانً

 
الثاني عشر: لا تجعل خطأك يتحول إلى هوية

ارتكبت خطأ؟
اعترف.

تعلم.
أصلح ما تستطيع.
تحمل مسؤوليتك.
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ثم أكمل حياتك.
هناك فرق بين:
"ارتكبت خطأ."

وبين:
"أنا شخص فاشل."
الأولى تصف حدثًا.

الثانية تحكم على الإنسان كله.
ا لتدمير صورتك الكاملة عن نفسك. أً واحدً لا تستخدم خط

وفي الوقت نفسه، لا تستخدم فكرة "أنا أتعلم" للهروب من المسؤولية.
النضج يجمع بين أمرين:

المسؤولية + الرحمة بالنفس.
لا تبرر أخطاءك.

ولا تحطم نفسك بسببها.
 

الثالث عشر: توقف عن المقارنة المستمرة
المقارنة من أكثر الأشياء التي تسرق السلام الداخلي.

ا في عمرك وقد اشترى بيتًا. ترى شخصً
آخر لديه وظيفة قوية.

آخر تزوج.
آخر سافر.

ا. آخر بدأ مشروعً
ا. آخر أصبح مشهورً

ثم تنظر إلى نفسك وتقول:
"أنا متأخر."

لكن كيف عرفت أنك متأخر؟
ا له خط واحد. الحياة ليست سباقً

كل إنسان له ظروفه.
بدايته مختلفة.
عائلته مختلفة.

موارده مختلفة.
فرصه مختلفة.

أخطاؤه مختلفة.
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ومسؤوليته مختلفة.
بدل أن تسأل:

"لماذا هو أفضل مني؟"
اسأل:

"ماذا يمكنني أن أتعلم منه؟"
ثم ارجع إلى طريقك.

 
الرابع عشر: لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر

ا اليوم ولا تعرف السنوات التي قضاها في التعلم. ا ناجحً قد ترى شخصً
ا ولا ترى الخسائر السابقة. ا ناجحً قد ترى مشروعً

ا ولا ترى السنوات التي مارس فيها الرياضة. ا رياضيً قد ترى شخصً
ا يتحدث لغة بطلاقة ولا ترى آلاف الساعات التي تدرب فيها. قد ترى شخصً

النتيجة التي تراها اليوم قد تكون آخر فصل من قصة طويلة.
لذلك لا تحكم على نفسك لأنك ما زلت في البداية.

ا. البداية ليست عيبً
العيب هو أن تعرف أنك تحتاج إلى التغيير ثم ترفض أن تبدأ.

 
الخامس عشر: ابنِ الانضباط

ا. إذا كانت حياتك تعتمد على الحماس، فسوف تتوقف كثيرً
الحماس يأتي ويذهب.
أما الانضباط فيقول:

"سأفعل ما يجب حتى عندما لا أشعر بالرغبة."
ا. لا تحتاج إلى أن تكون مثاليً

تحتاج إلى الاستمرار.
ا أفضل من عشرة ساعات مرة واحدة ثم الانقطاع. ساعة تعلم يوميً

ممارسة منتظمة أفضل من بداية قوية ثم ترك كل شيء.
ادخار بسيط مستمر أفضل من انتظار مبلغ كبير لا يأتي.

المشكلة في كثير من الناس ليست أنهم لا يعرفون ماذا يفعلون.
بل أنهم لا يفعلون ما يعرفون أنه صحيح.

وهنا يظهر الانضباط.
 

ا في اليوم نفسه السادس عشر: لا تبدأ عشرين تغييرً
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عندما يقرر الإنسان تغيير حياته، قد يشعر بحماس كبير.
يقول:

سأمارس الرياضة.
سأتعلم الإنجليزية.

سأتعلم الفرنسية.
سأقرأ.

ا. سأبدأ مشروعً
.Excelسأتعلم 

سأتعلم الذكاء الاصطناعي.
ا. سأستيقظ مبكرً

سأتوقف عن الهاتف.
سأوفر المال.

سأغير حياتي بالكامل.
وبعد أيام ينهار.

لماذا؟
لأنه حاول تغيير حياته كلها في وقت واحد.

الأفضل:
ا، ثبته، ثم أضف شيئًا آخر. غيّر شيئً

العادات القوية تُبنى بالتراكم.
 

السابع عشر: إدارة الوقت تبدأ بإدارة الانتباه
ا في الوقت.24قد تكون لديك   ساعة مثل الجميع، لكن المشكلة ليست دائمً

ا المشكلة في الانتباه. أحيانً
هاتف.

إشعارات.
فيديوهات قصيرة.

محادثات.
أخبار.

مقارنات.
بحث لا ينتهي.

محتوى بلا هدف.
ثم يأتي المساء وتشعر أنك لم تفعل شيئًا.
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لذلك اسأل نفسك:
"أين يذهب انتباهي؟"

، لكنك توزعه على عشرات الأشياء. قد يكون لديك وقت كافٍ
الشخص القوي لا يحمي وقته فقط.

يحمي انتباهه.
حدد فترات تعمل فيها دون هاتف.

ا عند الدراسة. ضع الهاتف بعيدً
لا تفتح كل إشعار.

ا على مقاطعة يومك. لا تجعل كل شخص قادرً
 

الثامن عشر: لا تحاول أن تعرف كل شيء
من أسباب التشتت أن الإنسان يريد تعلم كل شيء.

اليوم يريد المال.
ا يريد الاستثمار. غدً
بعده يريد التجارة.

ثم العقار.
ثم البرمجة.

ثم الذكاء الاصطناعي.
ثم صناعة المحتوى.

ثم التمثيل.
ثم الغناء.
ثم السفر.

ثم عشرات المجالات.
المعرفة جيدة.

ا. لكن كثرة الاتجاهات دون تنفيذ تصبح فخً
ا. اختر مجالًا أساسيً

تعلمه بعمق.
ثم أضف إليه مهارات مساعدة.

مثال:
إذا كان هدفك تطوير مسارك المهني، فقد يكون من المفيد الجمع بين:

تحليل البيانات + الذكاء الاصطناعي + لغة. + Excelمهنتك الأساسية + 
هذا أفضل من معرفة سطحية بعشرين مجالًا دون إتقان أي منها.



121

 
التاسع عشر: تعلم أن تقول "لا أعرف"

هناك قوة كبيرة في هذه الجملة:
لا أعرف.

الشخص غير الواثق يخاف منها.
ا. يعتقد أن الاعتراف بعدم المعرفة سيجعله ضعيفً

لكن العكس صحيح.
قولك:

"لا أعرف، سأبحث وأعود إليك."
أفضل من اختراع إجابة.

ا. وفي العمل، هذه الصفة مهمة جدً
يمكنك أن تقول:

"لا أعرف هذه الطريقة، لكن أستطيع تعلمها."
هكذا تجمع بين الصراحة والاستعداد للتطور.

 
العشرون: لا تسمح للمدح بأن يسرق منك عقلك

كما يجب ألا يدمرك النقد، يجب ألا يخدعك المدح.
قد يمدحك الناس اليوم.

ا ينتقدونك. وغدً
إذا أصبحت تعتمد على المدح، ستبدأ في فعل الأشياء فقط للحصول عليه.

اعمل لأن العمل صحيح.
تعلم لأن المعرفة مهمة.

ا لأن هذا جزء من شخصيتك. كن جيدً
لا لأن الناس سيصفقون لك.

الشهرة والقبول الاجتماعي أشياء متغيرة.
أما الشخصية فتحتاج إلى أساس أعمق.

 
الحادي والعشرون: تعامل مع النقد بذكاء

ا من أمرين مباشرة: عندما ينتقدك شخص، لا تفعل واحدً
لا تهاجم.

ولا تنهار.
افحص الكلام.
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هل النقد محدد؟
هل توجد أدلة؟

هل الشخص يعرف الموضوع؟
هل يمكن أن يكون لديه مصلحة؟

ا يمكنك الاستفادة منه؟ هل قال شيئً
خذ الحقيقة حتى لو جاءت من شخص لا تحبه.

وفي الوقت نفسه، لا تقبل كل انتقاد كأنه حقيقة مطلقة.
ا على قيمتك. ا نهائيً النقد أداة للمراجعة، وليس حكمً

 
الثاني والعشرون: تعلم التحكم في الغضب

الغضب يمكن أن يفسد:
علاقة.
وظيفة.
صداقة.
سمعة.

ا. ا ماليً قرارً
ا. مستقبلًا مهنيً

ا لإصلاح آثارها. ، ثم تحتاج شهورً قد تقول كلمة في ثوانٍ
عندما تشعر أن الغضب يرتفع:

توقف عن النقاش.
ا. ابتعد قليلًا إن كان ذلك آمنً

تنفس ببطء.
لا ترسل رسائل وأنت منفعل.

لا تتخذ قرارات كبيرة.
ثم عد إلى الموضوع عندما تهدأ.

القوة ليست أن تمنع نفسك من الشعور بالغضب.
بل أن تمنع الغضب من استخدامك.

 
الثالث والعشرون: لا تجعل الانتقام مشروع حياتك

عندما يؤذيك شخص، قد تشعر برغبة في إثبات أنك أفضل منه.
ا في حياتك  لكن إذا قضيت حياتك تحاول الانتقام، سيظل هذا الشخص حاضرً

ا. حتى لو لم يعد موجودً
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أفضل انتقام من كثير من المواقف هو أن تبني نفسك.
ا. أن تصبح أكثر هدوءً

ا. أكثر علمً
ا. أكثر استقرارً
. أكثر استقلالًا

ا. أكثر نجاحً
ليس من أجل أن يراك الشخص الآخر.
بل من أجل أن تتحرر أنت من تأثيره.

 
الرابع والعشرون: حافظ على خصوصيتك

ليس كل شيء يجب أن يعرفه الناس.
لا تخبر الجميع عن:

أموالك.
مشاريعك قبل نضجها.

مشاكلك العائلية.
علاقاتك الخاصة.
خططك الطويلة.

أسرارك.
 كلما زادت دائرة المعرفة حول حياتك، زادت احتمالات التدخل والضغط

وسوء الفهم.
ا من الناس. الخصوصية ليست خوفً

إنها إدارة للمعلومات.
اختر بعناية من يعرف ماذا عنك.

 
الخامس والعشرون: لا تتحدث عن كل شيء

الحديث الكثير قد يكشف نقاط ضعفك دون أن تشعر.
كلما تحدثت أكثر، زادت المعلومات التي تقدمها.

تعلم أن تستمع.
ليس عليك الرد على كل سؤال.

ليس عليك تفسير كل قرار.
ليس عليك الدفاع عن نفسك في كل موقف.

هناك أسئلة يمكن أن يكون جوابها:
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ا." "أفضل أن أبقي هذا الأمر خاصً
وهناك مواقف يكون فيها الصمت أفضل من عشر دقائق من الشرح.

 
السادس والعشرون: احترم نفسك في غياب الآخرين

الشخصية الحقيقية تظهر عندما لا يراك أحد.
هل تحافظ على وعودك لنفسك؟
هل تعمل عندما لا يوجد مدير؟

هل تلتزم بميزانيتك عندما لا يراقبك أحد؟
هل تتوقف عندما تعرف أن شيئًا سيضرك؟

هل تتصرف بأخلاق عندما تستطيع الإفلات؟
هل تحافظ على كرامة شخص غير موجود للدفاع عن نفسه؟

هذه هي الشخصية.
ليست الصورة أمام الناس.

بل ما تفعله عندما تكون وحدك.
 

ا واضحة السابع والعشرون: ابنِ حدودً
ا بينك وبين العالم. الحدود ليست جدرانً

الحدود هي معرفة ما تقبله وما لا تقبله.
من حقك أن تقول:
"لا أقبل الإهانة."

"لا أريد مناقشة هذا الموضوع."
"هذا الوقت لا يناسبني."

"هذا الأمر مسؤوليتك، وليس مسؤوليتي."
"أستطيع مساعدتك في هذا الجزء فقط."

الحدود الجيدة تحمي العلاقات أكثر مما تدمرها.
 لأن العلاقة التي لا توجد فيها حدود قد تتحول إلى استغلال أو غضب

متراكم.
 

الثامن والعشرون: لا تسمح للخوف من الوحدة أن يجعلك تقبل أي شخص
بعض الناس يبقون في علاقات مؤذية لأنهم يخافون من الوحدة.
لكن الوحدة المؤقتة قد تكون أفضل من علاقة تدمرك باستمرار.

اختر الناس الذين:
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يحترمونك.
يحترمون حدودك.
يفرحون لنجاحك.

يقولون لك الحقيقة.

لا يستغلون ضعفك.
ولا يحاولون التحكم في حياتك.

لا تحتاج إلى عشرات الأشخاص.
تحتاج إلى عدد محدود من العلاقات الجيدة.

 
ا لقيمتك التاسع والعشرون: لا تجعل المال مقياسً

المال مهم.
ويجب أن تتعلم كيف تكسبه وتديره وتحافظ عليه.

لكن المال لا يحدد قيمة الإنسان كلها.
ا وتكون غير منضبط. قد تكون غنيً

ا وتكون فاشلًا في علاقاتك. ا ماليً قد تكون ناجحً
. ا ومسؤولًا ا محترمً وقد تبدأ من الصفر وتكون شخصً

اجعل المال أداة لبناء حياة جيدة.
ا يحكم كل قراراتك. لا تجعله إلهً

 
الثلاثون: الشخصية القوية تعرف متى تتراجع

ا هزيمة. التراجع ليس دائمً
ا. ا ذكيً ا يكون قرارً أحيانً

قد تكتشف أن المشروع غير مناسب.
قد تجد أن الوظيفة لا تناسب مسارك.

قد تعرف أن شراكة معينة خطيرة.
قد تكتشف أن علاقة ما مؤذية.

قد تفهم أن الخطة التي وضعتها تحتاج إلى تغيير.
لا تستمر فقط لأنك بدأت.

راجع الاتجاه.
ا بالخطة الأولى. الذكاء ليس أن تتمسك دائمً

الذكاء أن تعرف متى تعدلها.
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الحادي والثلاثون: لا تجعل العناد مبدأ
المبدأ شيء.

والعناد شيء آخر.
ا لا تتخلى عنها بسهولة. المبدأ يعني أن لديك قيمً

العناد يعني أنك ترفض الاعتراف بالحقيقة حتى عندما تظهر أمامك.
الشخص الناضج يستطيع أن يقول:

"كنت مخطئًا."
"غيرت رأيي."

"المعلومات الجديدة غيرت قراري."
ا. هذا ليس ضعفً

هذه مرونة عقلية.
 

الثاني والثلاثون: تعلم اتخاذ القرار
بعض الناس يضيعون سنوات في التفكير.

يفكرون.
ثم يفكرون.
ثم يخافون.

ثم يسألون عشرة أشخاص.
ثم يعودون إلى نقطة البداية.

ليس كل قرار يحتاج إلى أشهر.
قسم قراراتك إلى ثلاث فئات:

قرارات صغيرة يمكن تعديلها.
قرارات متوسطة تحتاج إلى معلومات.

قرارات كبيرة تحتاج إلى دراسة عميقة.
لا تعامل شراء شيء بسيط كأنه قرار مصيري.

ولا تتعامل مع قرار مالي أو مهني كبير وكأنه تجربة عابرة.
 

الثالث والثلاثون: استخدم قاعدة المعلومات الكافية
لا تنتظر أن تعرف كل شيء قبل أن تتحرك.
ا على يقين كامل. في الحياة لن تحصل غالبً

ستحتاج إلى اتخاذ القرار بناءً على المعلومات المتاحة، ثم مراقبة النتائج.
اسأل:
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ما الذي أعرفه؟
ما الذي لا أعرفه؟

ما المخاطر؟
ما البدائل؟

ما أسوأ نتيجة واقعية؟
هل أستطيع تحملها؟

هل أستطيع التراجع؟
ثم قرر.

 
الرابع والثلاثون: تحمل مسؤولية حياتك

قد تكون هناك أشياء لم تخترها.
ظروف عائلية.

مشاكل اقتصادية.
قرارات اتخذها الآخرون.

فرص لم تحصل عليها.
أشياء حدثت خارج سيطرتك.

لكن هناك سؤالًا أهم:
ماذا ستفعل الآن؟

المسؤولية لا تعني أن كل ما حدث لك كان بسببك.
. تعني أنك لا تريد أن تجعل ما حدث لك يحدد كل ما سيحدث لك مستقبلًا

قد لا تستطيع تغيير الماضي.
لكن تستطيع العمل على اليوم.

 
الخامس والثلاثون: توقف عن انتظار الإنقاذ

قد يأتي شخص ويساعدك.
وقد تأتي فرصة.

وقد تحصل على وظيفة.
ا. ا ممتازً وقد تجد شريكً

لكن لا تبنِ حياتك على انتظار شخص ينقذك.
ابنِ نفسك بحيث تستطيع الوقوف حتى عندما لا يأتي أحد.

تعلم.
اعمل.



128

ادخر.
طور مهاراتك.

حافظ على صحتك.
ابنِ علاقات جيدة.

خطط.
ا للاستفادة منها. وعندما تأتي المساعدة أو الفرصة، تكون مستعدً

 
السادس والثلاثون: الشخصية القوية لا تخاف من البداية من الصفر

قد تحتاج في مرحلة ما إلى أن تبدأ من جديد.
وظيفة جديدة.
مهارة جديدة.

لغة جديدة.
مشروع صغير.

ا. حياة مالية أكثر انضباطً
دائرة اجتماعية جديدة.

لا تخجل من البداية.
كل خبير كان مبتدئًا.

كل محترف مر بمرحلة لم يكن يعرف فيها شيئًا.
 الفرق أن بعض الناس خجلوا من البداية فتوقفوا، بينما الآخرون قبلوا أن

يكونوا مبتدئين وواصلوا.
 

ا ا دائمً السابع والثلاثون: لا تجعل العمر عذرً
العمر مهم في التخطيط.

لكن لا تستخدمه كذريعة للاستسلام.
في الثلاثين يمكنك التعلم.

في الأربعين يمكنك تغيير مهارة أو مسار.
في الخمسين يمكنك بناء مشروع أو تطوير إدارة مالك.

في الستين يمكنك تحسين صحتك وعلاقاتك وطريقة حياتك.
ليس معنى ذلك أن كل شيء ممكن بنفس الطريقة في كل عمر.

ا مختلفة. بل يعني أن لكل مرحلة فرصً
لا تسأل فقط:
"ماذا فاتني؟"
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اسأل:
"ماذا ما زال أمامي؟"

 
الثامن والثلاثون: لا تجعل هاتفك يربي عقلك

ا في مشاهدة الآخرين، ستبدأ دون أن تشعر في مقارنة  إذا قضيت ساعات يوميً
حياتك بحياتهم.

سترى نجاحاتهم.
رحلاتهم.

أجمل لحظاتهم.
مشاريعهم.
مظاهرهم.

ثم تنظر إلى حياتك بكل تفاصيلها ومشاكلها وتقارنها بصورتهم المختارة.
هذه مقارنة غير عادلة.

استخدم الهاتف كأداة.
لا تجعله يتحول إلى مدير لعقلك.

حدد وقتًا للتواصل.
ووقتًا للتعلم.
ووقتًا للعمل.

ا عن الشاشة. ووقتًا بعيدً
 

التاسع والثلاثون: احمِ عقلك من السلبية
ا. ليس المطلوب أن تعيش في عالم وهمي إيجابي دائمً

هناك مشاكل حقيقية.
وهناك أشخاص سيئون.

وهناك فشل.
وهناك خسائر.

لكن لا تجعل عقلك يبحث فقط عن الأسوأ.
عندما يحدث شيء سلبي، اسأل:

ما الحقيقة؟
ما الجزء الذي أستطيع التحكم فيه؟

ما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟
ما الخطوة التالية؟
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هذا التفكير يحولك من الضحية إلى الشخص الذي يتعامل مع الواقع.
 

الأربعون: لا تحاول السيطرة على كل شيء
هناك أشياء تحت سيطرتك:

سلوكك.
قراراتك.

وقتك.
تعلمك.
إنفاقك.

طريقة كلامك.
ردود أفعالك.

لكن هناك أشياء ليست تحت سيطرتك:
رأي الآخرين.

الماضي.
الطقس.

قرارات الآخرين.
كل النتائج.
كل الفرص.

كل الأحداث.
كلما تعلمت التفريق بين الاثنين، قل توترك.

اسأل في كل مشكلة:
ما الذي أستطيع التحكم فيه الآن؟

ثم ركز عليه.
 

الحادي والأربعون: تعلم فن التأجيل
ا. ليست كل رغبة يجب إشباعها فورً

تريد شراء شيء؟
انتظر.

تريد الرد على شخص؟
انتظر.

تريد ترك العمل بسبب الغضب؟
انتظر.
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تريد اتخاذ قرار مالي؟
انتظر.

تريد نشر شيء وأنت غاضب؟
انتظر.

القدرة على التأجيل تمنحك مساحة للتفكير.
 وكلما استطعت تأجيل الرغبة غير الضرورية، أصبحت أقل قابلية للسيطرة

من الخارج.
 

الثاني والأربعون: لا تجعل المتعة اللحظية تسرق المستقبل
ا. هناك أشياء تعطيك راحة الآن وتكلفك لاحقً

شراء غير ضروري.
سهر دائم.

إفراط في الهاتف.
تأجيل العمل.

طعام بلا توازن.
إنفاق بلا حساب.

علاقات غير صحية.
كل هذه قد تعطي راحة قصيرة.

لكن الحياة تُبنى بالاختيارات المتكررة.
اسأل:

ا بهذا القرار بعد سنة؟" "هل سأكون سعيدً
هذا السؤال البسيط يمكن أن يغير الكثير.

 
الثالث والأربعون: احترم جسدك

لا يمكنك بناء شخصية قوية بعقل متعب وجسد مهمل إلى الأبد.
النوم ليس رفاهية.

الحركة ليست مضيعة للوقت.
ا. الغذاء المتوازن ليس ترفً

. الراحة ليست كسلًا
الصحة أساس قدرتك على العمل والتعلم والتفكير.

 اهتم بجسدك لا من أجل المظهر فقط، بل لأنه الأداة التي ستعيش بها بقية
حياتك.
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الرابع والأربعون: تعلم أن ترتاح دون الشعور بالذنب

الراحة ليست عكس النجاح.
الإنسان الذي يعمل بلا توقف قد ينهار.

خذ وقتًا للراحة.
للعائلة.

للهوايات.
للسفر عندما تسمح الظروف.

للمشي.
للتفكير.

للنوم.
الهدف ليس أن تعمل كل دقيقة.

الهدف أن تستخدم طاقتك بطريقة مستدامة.
 

الخامس والأربعون: لا تجعل العمل هويتك الوحيدة
أنت لست وظيفتك فقط.

أنت إنسان.
لك صحة.

وعائلة.
وعلاقات.

وقيم.
وأهداف.

واهتمامات.
ومسؤوليات.

ا من حياته المهنية، لكنه لا يجب أن يفقد  إذا فقد الإنسان وظيفته، فقد جزءً
هويته كلها.

ر نفسك بحيث تستطيع إعادة بناء المسار عند الحاجة. طوّ
 

السادس والأربعون: تعلم من الفشل بطريقة صحيحة
. الفشل ليس جميلًا

ا شيء رائع. ولا يجب أن نكذب على أنفسنا ونقول إنه دائمً
الفشل قد يؤلم.
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. وقد يكلف مالًا
وقد يضيع وقتًا.
لكن السؤال هو:

هل ستخرج منه بالمعلومة أم فقط بالألم؟
بعد كل فشل، اكتب:

ما الذي حدث؟
لماذا حدث؟

ما الذي كان تحت سيطرتي؟
ما الذي لم يكن تحت سيطرتي؟

ماذا سأغير؟
ما الذي لن أكرره؟

بهذا يتحول الفشل إلى خبرة.
 

السابع والأربعون: لا تجعل النجاح يخدعك
. كما أن الفشل لا يعني أنك فاشل، النجاح لا يعني أنك أصبحت كاملًا

نجاح مشروع واحد لا يعني أن كل المشاريع ستنجح.
وظيفة جيدة لا تعني أن تتوقف عن التعلم.

زيادة المال لا تعني أن تنفق بلا حساب.
مدح الناس لا يعني أنك فوق النقد.

النجاح الحقيقي هو القدرة على الحفاظ على التوازن بعد النجاح.
 

الثامن والأربعون: اختر البيئة التي تساعدك على النمو
البيئة تؤثر في الإنسان.

ا بأشخاص يسخرون من التعلم، فقد تبدأ في ترك التعلم. إذا كنت محاطً
إذا كان كل حديثهم عن الناس، قد تصبح مثلهم.

ا على الشكوى. إذا كان كل حديثهم عن المشاكل، قد يصبح عقلك معتادً
ابحث عن أشخاص لديهم:

أخلاق.

طموح.
مسؤولية.

تعلم.
احترام.
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ليس المطلوب أن تقطع الجميع.
لكن لا تجعل البيئة السلبية هي عالمك الوحيد.

 
التاسع والأربعون: كن مستقل التفكير

لا تتبع رأي الأغلبية لمجرد أنه رأي الأغلبية.
اسمع.
اقرأ.

قارن.
تحقق.

ثم قرر.
وفي الوقت نفسه، الاستقلال الفكري لا يعني رفض كل شيء يقوله الآخرون.

ا قالها. ا مشهورً بل يعني أنك لا تقبل الفكرة فقط لأن شخصً
ولا ترفضها فقط لأنك لا تحبه.

اسأل عن الدليل والمنطق.
 

ا لشخصيتك ا يوميً الخمسون: ابنِ نظامً
الشخصية لا تبنى في يوم واحد.

إنها نتيجة أفعال صغيرة متكررة.
يمكن أن تبدأ بيوم بسيط:
استيقظ في وقت مناسب.

رتب مكانك.
حدد أهم ثلاث مهام.

أنجز المهمة الأصعب أولًا إن أمكن.
تعلم شيئًا.

تحرك.
راقب إنفاقك.

تحدث باحترام.
ا لا فائدة منه. تجنب نقاشً

اقرأ أو تعلم.
ثم في نهاية اليوم اسأل:

ماذا أنجزت؟
أين أخطأت؟
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ا؟ ماذا سأحسن غدً
ا على المدى الطويل. ا كبيرً هذه المراجعة اليومية الصغيرة تصنع فرقً

 
اختبار الشخصية: من أنت عندما تضغط عليك الحياة؟

ضع نفسك أمام هذه الأسئلة:
هل تستطيع التحكم في غضبك؟
هل تستطيع الاعتراف بالخطأ؟

هل تستطيع قول "لا"؟
هل تستطيع العمل دون تصفيق؟

هل تستطيع التعلم من شخص أصغر منك؟
هل تستطيع قبول الرفض؟

هل تستطيع أن تبدأ من الصفر؟
هل تستطيع الانتظار؟

هل تستطيع توفير المال؟
هل تستطيع ترك شيء يضرك رغم أنك تحبه؟

ا مع من لا يستطيع أن يفيدك؟ هل تستطيع أن تكون محترمً
هل تستطيع حفظ سر؟
هل تستطيع ألا تنتقم؟

هل تستطيع تغيير رأيك عندما يظهر دليل جديد؟
ا عندما تصبح أقوى؟ ا جيدً هل تستطيع أن تبقى إنسانً

إذا كانت بعض إجاباتك "لا"، فلا تشعر بالعار.
اعتبرها خريطة تطوير.

 
ا30برنامج بناء الشخصية في   يومً

: معرفة الذات5–1الأيام 
اليوم الأول: اكتب نقاط قوتك.

اليوم الثاني: اكتب نقاط ضعفك.
اليوم الثالث: اكتب أكثر خمسة أشياء تثير غضبك أو خوفك.

اليوم الرابع: اكتب خمس عادات تريد تغييرها.
اليوم الخامس: اكتب الشخص الذي تريد أن تكون عليه بعد خمس سنوات.

: التحكم بالمشاعر10–6الأيام 
ا. اليوم السادس: لا ترد على أي استفزاز فورً
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اليوم السابع: راقب غضبك دون أن تتصرف بسرعة.
اليوم الثامن: عندما تقلق، اكتب المشكلة بدل التفكير الدائري.

اليوم التاسع: خذ فترة يومية بلا هاتف.
 اليوم العاشر: راجع أكثر موقف انفعالي مررت به وما الذي كان يمكن فعله

بشكل أفضل.
: الثقة15–11الأيام 

اليوم الحادي عشر: أنجز مهمة كنت تؤجلها.
ا. اليوم الثاني عشر: تعلم شيئًا جديدً

اليوم الثالث عشر: قل "لا" لشيء غير مناسب.
اليوم الرابع عشر: تحدث بوضوح دون اعتذار عن وجودك.

 اليوم الخامس عشر: اكتب عشرة أشياء أنجزتها في حياتك مهما كانت
صغيرة.

: الانضباط20–16الأيام 
اليوم السادس عشر: حدد ثلاث مهام فقط لليوم.

اليوم السابع عشر: ساعة تعلم.
ا. ا مناسبً ا بدنيً اليوم الثامن عشر: مارس نشاطً

اليوم التاسع عشر: راقب استخدام الهاتف.
اليوم العشرون: لا تؤجل مهمة مهمة دون سبب.

: الحدود25–21الأيام 
اليوم الحادي والعشرون: حدد الأشخاص أو المواقف التي تستنزفك.

اليوم الثاني والعشرون: تعلم رفض طلب غير مناسب باحترام.
ا لمن لا يحتاج إلى معرفة ا شخصيً  اليوم الثالث والعشرون: لا تشرح قرارً

التفاصيل.
اليوم الرابع والعشرون: توقف عن الدخول في نقاش غير مفيد.

اليوم الخامس والعشرون: حدد ثلاثة مبادئ لن تتخلى عنها.
: بناء النسخة الجديدة30–26الأيام 

اليوم السادس والعشرون: اكتب أهدافك.
اليوم السابع والعشرون: حدد المهارات التي تحتاجها.

اليوم الثامن والعشرون: ضع خطة مالية بسيطة.
اليوم التاسع والعشرون: اكتب الأشياء التي تريد التخلص منها.

اليوم الثلاثون: اكتب تعهدك لنفسك.
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دستور الشخصية الثابتة
اكتب هذه القواعد وراجعها باستمرار:

لن أسمح لغضبي أن يتخذ قراراتي.
ا لقيمتي. لن أجعل رأي الناس تعريفً
لن أبيع مبادئي مقابل قبول مؤقت.

لن أهرب من التعلم بسبب الخوف من البداية.
لن أقارن كواليس حياتي بواجهة حياة الآخرين.

لن أسمح لفشلي أن يصبح هويتي.
ا. لن أسمح لنجاحي أن يجعلني متكبرً

سأحترم الناس دون أن ألغي نفسي.
سأتعلم قول "لا".

سأعترف عندما لا أعرف.
سأعتذر عندما أخطئ.

سأتعلم عندما أفشل.
سأحافظ على خصوصيتي.

سأحمي صحتي.
سأحترم وقتي.

سأفكر قبل أن أتكلم.
سأختار معاركي.

سأحافظ على كرامتي.
سأعمل حتى عندما يقل الحماس.
وسأبني حياتي خطوة بعد خطوة.

 
الخلاصة الكبرى للفصل

التحكم بالذات ليس موهبة يولد بها بعض الناس ويحرم منها الآخرون.
إنه مهارة يمكن تطويرها.

 والشخصية الثابتة ليست شخصية بلا مشاعر، بل شخصية تعرف كيف تتعامل
مع مشاعرها.

ا لا يخاف. لا تحتاج إلى أن تصبح إنسانً
ا لا يسمح للخوف بإدارة حياته. تحتاج إلى أن تصبح إنسانً

ا لا يحزن. لا تحتاج إلى أن تصبح شخصً
تحتاج إلى ألا تجعل الحزن يقرر مستقبلك.
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لا تحتاج إلى أن تجعل الجميع يحبونك.
تحتاج إلى احترام نفسك واحترام الآخرين.

لا تحتاج إلى الفوز في كل نقاش.
تحتاج إلى معرفة أي نقاش يستحق طاقتك.

لا تحتاج إلى إثبات نفسك كل يوم.
تحتاج إلى بناء نفسك كل يوم.

لا تحتاج إلى تغيير حياتك في ليلة واحدة.
تحتاج إلى تغيير اتجاهها ثم الاستمرار.

وأهم ما يجب أن تتذكره:
أنت لا تبني شخصية قوية عندما تكون الحياة سهلة.

ا عندما تصبح الحياة صعبة. أنت تبنيها عندما تتعلم كيف تبقى ثابتً
الشخصية القوية لا تقول:

"لن تحدث لي مشاكل."
بل تقول:

"ستحدث مشاكل، وسأتعلم كيف أتعامل معها."
ولا تقول:

"لن أفشل."
بل تقول:

"إذا فشلت، سأفهم السبب وأعيد المحاولة بطريقة أفضل."
ولا تقول:

"الجميع سيحبني."
بل تقول:

"سأحترم نفسي وأحترم الآخرين، ومن لا يناسبه وجودي فله طريقه."
ولا تقول:

"لن أخاف."
بل تقول:

"سأشعر بالخوف، وسأفكر، ثم سأفعل ما ينبغي فعله."
وهنا تبدأ القوة الحقيقية.

تحكم في نفسك قبل أن تحاول التحكم في حياتك.
ابنِ شخصيتك قبل أن تطلب احترام الآخرين.

م داخلك قبل أن تحاول إصلاح عالمك الخارجي. نظّ
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ا على إدارة نفسه، يصبح أكثر قدرة على إدارة  لأن الإنسان عندما يصبح قادرً
وقته، وعمله، وماله، وعلاقاته، وقراراته، ومستقبله.

وهذه ليست نهاية الطريق.
إنها البداية.

بقلم: بدر شاشا
من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية

 العقل • الشخصية • العمل • المال • الزواج • الصحة • العلاقات • النجاح •
المستقبل

الفصل الثاني
قوة التفكير والعقل والوعي

كيف تجعل عقلك يعمل لصالحك بدل أن يعمل ضدك
 العقل هو المكان الذي تبدأ فيه أشياء كثيرة قبل أن تظهر في الواقع. قبل أن

ا، يفكر فيه. قبل أن يتحدث، تتكون الفكرة في داخله.  يبدأ الإنسان مشروعً
ا، يمر القرار عبر مجموعة من التصورات والمخاوف  قبل أن يتخذ قرارً

ا إلى تغيير الطريقة بً  والتوقعات. وقبل أن يغير حياته الخارجية، يحتاج غال
التي ينظر بها إلى نفسه وإلى العالم من حوله.

ا أن يتحول إلى  لكن العقل يمكن أن يكون أعظم مساعد للإنسان، ويمكن أيضً
أكبر مصدر للتعب إذا تركناه يعمل بلا توجيه.

 قد يعيش الإنسان مشكلة واحدة في الواقع، لكنه يعيش عشرات النسخ منها
 داخل رأسه. يتخيل ما سيحدث، ثم يتخيل الأسوأ، ثم يتوقع ردود الآخرين، ثم
 يعود إلى الماضي، ثم ينتقل إلى المستقبل، ثم يبدأ في تحليل كل كلمة سمعها.

ا، رغم أن معظم المعركة حدثت داخل عقله ولم  وفي نهاية اليوم يكون متعبً
تحدث في الواقع.

لهذا فإن فهم التفكير ليس رفاهية. إنه جزء أساسي من بناء حياة مستقرة.
أنت لست كل فكرة تمر في رأسك

 من أهم الأمور التي يجب أن يتعلمها الإنسان أن الفكرة ليست حقيقة لمجرد
أنها ظهرت في ذهنه.
قد تفكر أنك ستفشل.

هذا لا يعني أنك ستفشل.
ا لا يحبك. قد تشعر أن شخصً

هذا لا يعني بالضرورة أنه يكرهك.
قد تتوقع أن مقابلة العمل ستكون كارثة.
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هذا لا يعني أنها ستكون كذلك.
قد تعتقد أن المستقبل سيكون سيئًا.

ا على المستقبل. هذا مجرد توقع، وليس حكمً
ا كثيرة طوال اليوم، وبعضها مفيد وبعضها غير دقيق  العقل ينتج أفكارً

وبعضها ناتج عن الخوف أو التعب أو التجارب السابقة.
ا. لذلك لا تصدق كل فكرة تلقائيً

تعلم أن تقول لنفسك: هذه فكرة، وليست بالضرورة حقيقة.
هذه المسافة الصغيرة بينك وبين أفكارك تمنحك قدرة أكبر على التحكم.

عندما يتحول التفكير إلى سجن
التفكير مفيد عندما يقود إلى الفهم أو القرار أو الحل.

ا دون نتيجة. ا مستمرً لكنه يتحول إلى مشكلة عندما يصبح دورانً
 يفكر الإنسان في مشكلة، ثم يعيد التفكير فيها، ثم يحللها من جديد، ثم يتخيل

احتمالات جديدة، ثم يعود إلى نقطة البداية.
ا. ا عميقً ا تفكيرً هذا ليس دائمً

ا هو مجرد قلق يرتدي ملابس التفكير. أحيانً
هناك فرق بين أن تقول: سأدرس الخيارات وأقرر.

 وبين أن تقول: ماذا لو حدث كذا؟ وماذا لو حدث كذا؟ وماذا لو أخطأت؟
وماذا سيقول الناس؟ وماذا لو فشلت؟ وماذا لو لم أجد فرصة أخرى؟

في الحالة الأولى هناك حركة نحو القرار.
في الثانية هناك دوران.

 عندما تجد نفسك تدور في نفس الفكرة، اسأل نفسك: هل أحتاج إلى معلومة
جديدة أم أنني أعيد التفكير في المعلومات نفسها؟

إذا كنت تحتاج إلى معلومة، ابحث عنها.
ا لاتخاذه. د موعدً إذا كنت تحتاج إلى قرار، حدّ

إذا لم يكن هناك شيء تستطيع فعله الآن، عد إلى حياتك اليومية.
ليس كل شيء يحتاج إلى حل داخل رأسك في هذه اللحظة.

ا للواقع التفكير الإيجابي ليس إنكارً
 التفكير الإيجابي الحقيقي لا يعني أن تقول لنفسك إن كل شيء ممتاز بينما

توجد مشكلة حقيقية.
ولا يعني أن تتجاهل المخاطر.

ولا يعني أن ترفض الحزن أو الخوف.
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 التفكير الإيجابي الناضج يعني أن ترى المشكلة كما هي، ثم تبحث عن
إمكانية التعامل معها.

بدل أن تقول: انتهت حياتي، قل: هذه مرحلة صعبة، فما الذي يمكنني فعله؟
 بدل أن تقول: لا أستطيع تعلم هذه المهارة، قل: لا أعرفها الآن، لكن يمكنني

تعلمها.
بدل أن تقول: الجميع أفضل مني، قل: أين أحتاج إلى التطور؟

 بدل أن تقول: لقد ضاعت الفرصة، قل: ما الفرصة التالية التي يمكنني
بناؤها؟

الفرق ليس في تجاهل الواقع، وإنما في طريقة التعامل معه.
لا تجعل الماضي يكتب أفكارك عن المستقبل

العقل يحب استخدام التجارب السابقة للتنبؤ بما سيحدث.
إذا فشل الإنسان في شيء، قد يبدأ في توقع الفشل في كل شيء مشابه.

إذا تعرض للرفض، قد يبدأ في توقع الرفض من الجميع.
إذا مر بعلاقة مؤلمة، قد يبدأ في الاعتقاد أن كل العلاقات مؤذية.

إذا فقد وظيفة، قد يعتقد أنه لن يجد وظيفة جيدة مرة أخرى.
لكن تجربة واحدة لا تستطيع أن تتنبأ بكل المستقبل.

الماضي يقدم معلومات، لكنه لا يملك حق كتابة النهاية.
ا. ا أبديً تعلم من التجربة، لكن لا تجعلها قانونً

ا إذا  قد تكون الطريقة التي فشلت بها أمس هي نفسها التي ستجعلك تنجح غدً
تعلمت منها وعدلتها.

العقل يحب المألوف حتى عندما يكون المألوف سيئًا
الإنسان يميل إلى الأشياء التي يعرفها.

حتى العادة السيئة قد تصبح مريحة لأنها مألوفة.
قد يعرف الإنسان أنه يضيع ساعات على الهاتف، لكنه يستمر.

قد يعرف أنه يحتاج إلى تعلم لغة، لكنه يؤجل.
قد يعرف أنه يحتاج إلى تغيير طريقة إنفاقه، لكنه يخاف من مواجهة أرقامه.

قد يعرف أن عليه تطوير مهنته، لكنه يستمر في نفس الروتين.
ا يخلط بين المألوف والآمن. المشكلة أن العقل أحيانً

ا. ليس كل ما اعتدت عليه جيدً
قد يكون الشيء المألوف هو بالضبط الشيء الذي يمنعك من النمو.

النمو يبدأ عندما تستطيع تحمل قدر من عدم الراحة من أجل نتيجة أفضل.
ا من قصة يصنعها العقل الخوف يبدأ أحيانً
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ا نتيجة الخطر نفسه. الخوف ليس دائمً
ا يكون نتيجة القصة التي يرويها العقل عن الخطر. أحيانً

 شخص يدخل مقابلة عمل ويفكر: سيكتشفون أنني لا أعرف كل شيء،
وسيحرجني المدير، وسأفشل، ولن أجد وظيفة أخرى.

بينما الواقع قد يكون مجرد مقابلة مدتها قصيرة.
العقل أضاف قصة كاملة إلى الحدث.

 لذلك عندما تشعر بالخوف، اسأل: ما الحقيقة التي أعرفها؟ وما الشيء الذي
أتخيله فقط؟

ا. هذا السؤال مهم جدً
لأنه يفصل الواقع عن السيناريوهات التي يصنعها القلق.

لا تحارب كل فكرة سلبية
عندما تأتي فكرة سلبية، بعض الناس يبدأون في محاربتها بشدة.

 يقولون لأنفسهم: لا يجب أن أفكر هكذا، لا يجب أن أخاف، لا يجب أن
أحزن.

ا يؤدي ذلك إلى زيادة الانتباه للفكرة. وأحيانً
الأفضل أن تلاحظها دون أن تمنحها سلطة.

يمكن أن تقول: لدي الآن فكرة سلبية.
 ثم تسأل: هل هي صحيحة؟ هل لها دليل؟ هل يمكن أن أنظر إليها بطريقة

ا؟ أكثر توازنً
ا من قوتها. الفكرة التي يتم فحصها تفقد جزءً

انتبه إلى طريقة حديثك مع نفسك
هناك شخص يعيش معك طوال حياتك ولا يمكنك الابتعاد عنه.

إنه أنت.
ا. لذلك طريقة حديثك مع نفسك مهمة جدً

إذا أخطأت، لا تقل: أنا غبي ولا أصلح لشيء.
قل: أخطأت في هذا الأمر، وأحتاج إلى فهم السبب.

إذا تأخرت، لا تقل: انتهيت.
قل: أنا متأخر في جانب معين، ويمكنني تحسينه.

إذا فشلت، لا تقل: أنا فاشل.
قل: هذه المحاولة فشلت، وسأتعلم منها.

هذا ليس تجميلًا للكلام.
إنه تغيير لطريقة معالجة العقل للمشكلة.
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لا تجعل النقد الداخلي يتحول إلى عدو
الضمير الذي يراجعك مفيد.

ا. لكن جلد الذات المستمر ليس إصلاحً
ا في إهانة نفسك، فلن تصبح أفضل بالضرورة. إذا كنت تخطئ ثم تقضي أيامً

الإصلاح يحتاج إلى وضوح.
ما الخطأ؟
ما سببه؟
ما أثره؟

كيف أصلحه؟
كيف أمنع تكراره؟

ثم تتحرك.
لا تجعل الاعتراف بالخطأ يتحول إلى عقوبة لا تنتهي.

قوة التركيز
ا في  الإنسان الذي يحاول التركيز على كل شيء في الوقت نفسه لا يركز جيدً

شيء.
العقل يحتاج إلى اتجاه.

عندما تعمل، اعمل.
عندما تتعلم، تعلم.

عندما تتحدث مع شخص مهم، استمع إليه.
عندما ترتاح، حاول أن ترتاح بدل أن تجعل عقلك يعمل في عشرات الملفات.

ا رغم أن الإنجاز قليل. التشتت المستمر يجعل اليوم يبدو مزدحمً
لذلك لا تسأل فقط: كم ساعة أملك؟

اسأل: كم ساعة من انتباهي أستطيع حمايتها؟
ا للأفكار لا تجعل الهاتف مصنعً

ا  وسائل التواصل الاجتماعي يمكن أن تكون مفيدة، لكنها قد تصبح مصدرً
هائلًا للتشتت والمقارنة.

ا. ا جديدً كل دقيقة ترى شخصً
ا. ا جديدً رأيً

ا. ا جديدً خبرً
ا. ا جديدً مشروعً

مشكلة جديدة.
ا. ا جديدً إعلانً
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قصة جديدة.
ثم يتعب عقلك من كثرة المدخلات.
ليس المطلوب أن تختفي من العالم.

المطلوب أن تتحكم في كمية ما تسمح له بالدخول إلى عقلك.
اختر ما تتابعه.

احذف ما يستهلكك دون فائدة.
ا عن الشاشة. خصص أوقاتًا بعيدً

 ولا تجعل أول شيء تراه عند الاستيقاظ وآخر شيء تراه قبل النوم هو
هاتفك.

الوعي يعني أن تعرف ما يحدث داخلك
الوعي ليس مجرد المعرفة.

الوعي أن تلاحظ نفسك.
أن تعرف متى تبدأ في الغضب.

أن تعرف متى تبدأ في التسويف.
أن تعرف متى تبدأ في مقارنة نفسك.

أن تعرف متى تبحث عن موافقة الآخرين.
أن تعرف متى يصبح خوفك أكبر من الواقع.

. ا ولذلك تصبح أكثر انفعالًا أن تعرف متى تكون متعبً
كلما زادت قدرتك على ملاحظة نفسك، زادت قدرتك على تعديلها.

راقب المحفزات
كل إنسان لديه أشياء تثير داخله ردود أفعال قوية.

كلمة معينة.
أسلوب شخص.
موضوع معين.

مكان.
ذكرى.

ضغط مالي.
نقد.

رفض.
مقارنة.

ا لها. عندما تعرف محفزاتك، لا تصبح عبدً
بل تستطيع الاستعداد لها.
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 إذا كنت تعرف أن النقاشات الحادة تجعلك تفقد السيطرة، ضع لنفسك قاعدة:
عندما يصل النقاش إلى مرحلة معينة، سأتوقف وأعود عندما أهدأ.

ا، لا تتخذ  إذا كنت تعرف أن التسوق العشوائي يحدث عندما تكون متوترً
قرارات شراء كبيرة وأنت في حالة انفعال.

 إذا كنت تعرف أن الهاتف يسرق منك ساعات، لا تتركه بجانبك أثناء
الدراسة.

الوعي بالمحفز يسبق السيطرة على السلوك.
الذاكرة ليست تسجيلًا كاملًا للحياة

الإنسان لا يتذكر كل شيء كما حدث بدقة كاملة.
الذاكرة تتأثر بالمشاعر وبالوقت وبطريقة تفسيرنا للأحداث.

لهذا لا تجعل كل ذكرى مؤلمة دليلًا على أن حياتك كلها كانت سيئة.
قد تكون مررت بأوقات صعبة، لكن حياتك ليست تلك الأوقات فقط.

هناك لحظات جيدة ربما نسيتها.
أشخاص ساعدوك.

أشياء تعلمتها.
فرص صنعتها.
أيام تجاوزتها.

لا تسمح للعقل بأن يعيد عرض الألم وحده ويخفي بقية القصة.
تعلم من الماضي بدل إعادة عيشه

هناك فرق بين التذكر والتعلق.
التذكر يقول: حدث هذا، وسأفهم ما تعلمته.

 التعلق يقول: لماذا حدث؟ ماذا لو؟ لماذا أنا؟ ماذا لو عدت؟ ماذا لو غيرت
القرار؟

قد لا تحصل على إجابة كاملة.
ا يرضيك. ا تحتاج إلى قبول أن بعض الأسئلة لن تجد لها جوابً وأحيانً

ا. القبول لا يعني أن ما حدث كان صحيحً
ا  يعني أنك قررت ألا تضيع بقية حياتك في محاولة تغيير شيء أصبح جزءً

من الماضي.
لا تبحث عن السيطرة الكاملة

العقل القلق يحب اليقين الكامل.
ا. يريد أن يعرف ماذا سيحدث غدً

وماذا سيقول الناس.
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وهل سينجح المشروع.
وهل ستبقى الوظيفة.
وهل ستنجح العلاقة.

لكن الحياة لا تقدم ضمانات كاملة.
ا. إذا انتظرت اليقين الكامل قبل أن تتحرك، فقد لا تتحرك أبدً

تعلم العمل مع عدم اليقين.
خطط.
ادرس.

قلل المخاطر.

احتفظ ببدائل.
ثم تحرك.

قوة السؤال الصحيح
السؤال الذي تطرحه على نفسك يغير اتجاه تفكيرك.

ا فاشل؟ إذا سألت: لماذا أنا دائمً
سيبدأ العقل في البحث عن أدلة تؤكد الفشل.

إذا سألت: ماذا يمكنني أن أتعلم من هذه التجربة؟
سيبدأ العقل في البحث عن الدروس.

إذا سألت: لماذا الناس ضدي؟
ستركز على العداوة.

إذا سألت: من الشخص الذي يمكنني الوثوق به؟
ستبدأ في البحث عن العلاقات الجيدة.

ا؟ إذا سألت: كيف أغير حياتي كلها غدً
قد تشعر بالعجز.

إذا سألت: ما الخطوة الصغيرة التي يمكنني تنفيذها اليوم؟
يصبح الأمر أكثر واقعية.

تعلم أن تسأل أسئلة تساعدك على الحركة.
العقل يحتاج إلى هدف

عندما لا يكون لديك اتجاه، يمكن لأي شيء أن يأخذ انتباهك.
يصبح يومك رد فعل للأحداث.

رسالة تقودك.

إشعار يقودك.
رأي يقودك.
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طلب شخص يقودك.
لكن عندما تعرف ما الذي تريد بناءه، يصبح لديك معيار للاختيار.

ا أن تعرف كل تفاصيل السنوات القادمة. ليس ضروريً
يكفي أن تعرف الاتجاه.

أريد تطوير مهنتي.
أريد تحسين صحتي.

أريد بناء استقرار مالي.
أريد تعلم لغة.

أريد بناء أسرة مستقرة.
ا. ا أكثر انضباطً أريد أن أصبح شخصً

بعد ذلك تسأل: هل هذا الشيء الذي أفعله الآن يخدمني في هذا الاتجاه؟
إذا كان لا، فربما يحتاج إلى تقليل أو حذف.

ا بالتقدم لا تجعل كثرة المعرفة وهمً
يمكن أن تقرأ مئات الصفحات ولا تغير شيئًا.

يمكن أن تشاهد عشرات الدورات ولا تطبق شيئًا.
يمكن أن تحفظ نصائح كثيرة وتبقى في المكان نفسه.

المعرفة بداية.
التطبيق هو الاختبار.

تعلم فكرة واحدة ثم استخدمها.
اقرأ عن إدارة الوقت ثم نظم يومك.
تعلم عن المال ثم راقب مصاريفك.

تعلم لغة ثم تحدث بها.
ثم طبقه على ملف حقيقي. Excelتعلم 

تعلم الذكاء الاصطناعي ثم استخدمه في مهمة حقيقية.
هكذا تتحول المعرفة إلى قدرة.

ا للتفكير الزائد لا تجعل الذكاء عذرً
ا لكنه يضيع بسبب كثرة التحليل. قد يكون الإنسان ذكيً

يفهم الاحتمالات كلها.
ويرى المخاطر كلها.

ويكتشف المشكلات كلها.
لكن لا يتحرك.

الذكاء الحقيقي ليس أن ترى ألف احتمال فقط.
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بل أن تعرف أي الاحتمالات يستحق الاهتمام.
ثم تختار.

عندما تتراكم المشاكل
ا دفعة  إذا واجهت عدة مشاكل في الوقت نفسه، لا تحاول حلها كلها ذهنيً

واحدة.

اكتبها.
ثم افصل بينها.

ما المشكلة العاجلة؟
ما المشكلة المهمة؟

ما الذي يحتاج إلى شخص آخر؟
ما الذي يمكن تأجيله؟

ما الذي لا يمكن التحكم فيه؟
ا. عندما تخرج المشكلة من الرأس إلى الورق، تصبح أكثر وضوحً

ا لتخزين كل شيء. ا مثاليً العقل ليس مكانً
استخدم الورق أو الهاتف أو أي نظام مناسب لتفريغ الأفكار وتنظيمها.

لا تتخذ القرارات الكبيرة وأنت في حالة انفعال شديد
ا. ا جدً العاطفة قد تجعل القرار يبدو واضحً

الغضب يقول: اترك كل شيء.
الخوف يقول: لا تفعل أي شيء.

ا. الحماس يقول: ادخل فورً
الحزن يقول: لا شيء يستحق.

لكن المشاعر تتغير.
ا للتفكير الهادئ. ا، أعط نفسك وقتًا مناسبً لذلك عندما يكون القرار كبيرً

القرارات المتعلقة بالعمل والمال والعلاقات والمستقبل تستحق عقلًا هادئًا.
التفكير النقدي يحميك
لا تصدق كل معلومة.

ولا كل فيديو.
ولا كل شخص مشهور.

ولا كل نصيحة مالية.
ولا كل وعد بالنجاح السريع.

ولا كل قصة عن الثراء.
اسأل:
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من قال هذا؟
ما الدليل؟

هل هناك مصدر موثوق؟
هل توجد مصلحة خلف الكلام؟

هل المعلومة تنطبق على حالتي؟
هل هناك رأي آخر؟

ا. التفكير النقدي لا يجعلك سلبيً
يجعلك أقل قابلية للخداع.
لا تجعل الثقة تعني اليقين

ا وتقول: يمكن أن تكون واثقً
لا أعرف.

ا وتقول: يمكن أن تكون قويً
أحتاج إلى المساعدة.

ا وتقول: يمكن أن تكون قائدً
أخطأت.

ا وتقول: يمكن أن تكون ناجحً
سأتعلم من شخص آخر.

الثقة الحقيقية لا تحتاج إلى ادعاء المعرفة الكاملة.
العقل القوي يتقبل تغيير الرأي

ا كنت تؤمن به سنوات. قد تتعلم اليوم شيئًا يجعلك تغير رأيً
ا. هذا ليس عيبً

إذا ظهرت معلومات أقوى، من الطبيعي أن تتغير بعض قناعاتك.
لا تجعل الكبرياء يمنعك من التعلم.

ا ليس بالضرورة ثابتًا. الشخص الذي لا يغير رأيه أبدً
قد يكون فقط غير مستعد للمراجعة.

الثبات الحقيقي يكون في القيم الأساسية، مع المرونة في الأفكار والأساليب.
لا تحاول التحكم في أفكار الآخرين

من أكثر مصادر التوتر أن الإنسان يريد معرفة ما يفكر فيه الآخرون.
ماذا قال عني؟

هل يحبني؟
هل يكرهني؟

هل يقصد كذا؟
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لماذا لم يرد؟
لماذا تغير؟

لن تستطيع الدخول إلى عقل كل شخص.
يمكنك التواصل والسؤال والملاحظة، لكن لا يمكنك امتلاك أفكار الآخرين.

ا كاملة على افتراضات. لذلك لا تبنِ قصصً
ا، اسأل بطريقة محترمة. إذا كان الأمر مهمً

لا تجعل رأي الناس مرآتك الوحيدة
إذا كان تقييمك لنفسك يتغير كلما تغير رأي الآخرين، فلن تستقر.

قد يمدحك شخص اليوم.
ا. وقد ينتقدك غدً
قد يحبك شخص.

وقد يرفضك آخر.
حدد أنت معاييرك الأساسية.

ا؟ هل كنت صادقً
هل عملت بجد؟

هل احترمت الآخرين؟
هل تحملت مسؤوليتك؟

هل تعلمت؟
هل حاولت؟

هل التزمت بمبادئك؟
هذه الأسئلة أهم من التصفيق.

اصنع عقلًا هادئًا
ا. العقل الهادئ لا يعني عقلًا فارغً

ا على ترتيب الأولويات. بل عقلًا قادرً
عندما يكون لديك الكثير، اختر المهم.

ا، أبطئ. عندما تكون غاضبً
ا، اجمع المعلومات. عندما تكون خائفً

ا، لا تتخذ قرارات مصيرية بسرعة. عندما تكون حزينً
ا، لا تبالغ في المخاطرة. ا جدً عندما تكون سعيدً

عندما تفشل، لا تحكم على نفسك بالكامل.
عندما تنجح، لا تتوقف عن التعلم.

هذه هي الحكمة العملية.
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تمرين يومي لبناء الوعي
في نهاية اليوم، اجلس بهدوء واسأل نفسك:

ما أكثر فكرة شغلتني اليوم؟
هل كانت مفيدة أم مجرد قلق؟

متى فقدت السيطرة على مشاعري؟
متى تصرفت بشكل جيد؟

ما الشيء الذي أخاف منه؟
هل الخوف مبني على حقيقة أم احتمال؟

ما القرار الذي أحتاج إلى اتخاذه؟
ا؟ ما الشيء الذي أستطيع التحكم فيه غدً

ا فقط لتحسينه. ثم اختر شيئًا واحدً
لا تحول المراجعة اليومية إلى محكمة ضد نفسك.

اجعلها غرفة تدريب.
عندما تشعر أن عقلك متعب

ا لا تحتاج إلى فكرة جديدة. أحيانً
تحتاج إلى راحة.

 النوم السيئ، الضغط المستمر، قلة الحركة، كثرة الهاتف، العمل المتواصل،
والمشاكل المتراكمة يمكن أن تجعل العقل أكثر حساسية.

ا، لا تفسر كل شيء على أنه فشل في شخصيتك. ا جدً إذا كنت متعبً
قد تحتاج إلى النوم.

قد تحتاج إلى استراحة.
قد تحتاج إلى تنظيم يومك.

 وقد تحتاج، إذا استمر الضيق أو القلق أو الحزن بشكل يؤثر في حياتك، إلى
طلب مساعدة مختص.

القوة ليست أن تتحمل كل شيء وحدك.
ا أن تعرف متى تحتاج إلى مساعدة. القوة أيضً

العقل الذي يخدمك
في النهاية، الهدف ليس أن تتحكم في كل فكرة.

هذا غير واقعي.
الهدف أن تصبح أنت صاحب القرار في كيفية التعامل مع أفكارك.

تأتي الفكرة، فتلاحظها.
يأتي الخوف، فتفحصه.
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يأتي الغضب، فتؤجل التصرف.
يأتي الحزن، فتمنح نفسك وقتًا.

يأتي الفشل، فتتعلم.
يأتي النجاح، فتتواضع.

يأتي النقد، فتفحصه.
ا. يأتي المدح، فتظل متزنً

تأتي فرصة، فتدرسها.
تأتي مشكلة، فتقسمها إلى خطوات.

وهكذا يتحول العقل من مصدر فوضى إلى أداة بناء.
خلاصة الفصل

العقل ليس عدوك، لكنه يحتاج إلى قيادة.
لا تصدق كل فكرة.

لا تخف من كل احتمال.
لا تجعل الماضي يتحكم في المستقبل.

لا تجعل القلق يتنكر في شكل تفكير عميق.
لا تجعل الهاتف يسرق انتباهك.

لا تجعل آراء الناس تحدد قيمتك.
لا تجعل المعرفة بديلًا عن التطبيق.

لا تنتظر اليقين الكامل.
لا تتخذ قرارات كبيرة في قمة الانفعال.

 تعلم أن تراقب أفكارك، وتفهم مشاعرك، وتفصل بين الحقيقة والافتراض،
وتطرح أسئلة أفضل، وتحمي انتباهك، وتراجع نفسك دون أن تدمرها.

أقوى عقل ليس العقل الذي لا يعرف الخوف.
بل العقل الذي يستطيع أن يشعر بالخوف ويستمر في التفكير.

وليس العقل الذي لا يخطئ.
بل العقل الذي يستطيع أن يعترف بخطئه ويتعلم منه.

وليس العقل الذي يعرف كل شيء.
بل العقل الذي يعرف متى يقول: لا أعرف، وسأتعلم.

إن بناء المستقبل يبدأ في كثير من الأحيان بفكرة صغيرة داخل العقل.
فكرة تقول:

يمكنني أن أتعلم.
يمكنني أن أتحسن.
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يمكنني أن أبدأ من جديد.
ا. يمكنني أن أكون أكثر انضباطً

يمكنني أن أتعامل مع مشاكلي بطريقة أفضل.
يمكنني ألا أسمح للماضي بأن يسرق مستقبلي.

ومن هذه الفكرة يبدأ السلوك.
ومن السلوك تتكون العادة.

ومن العادة تتكون الشخصية.
ومن الشخصية تتغير الحياة.

ا تبني فيه الطريق الذي تريد ا تعيش داخله، اجعله مكانً  لا تجعل عقلك سجنً
أن تسلكه.

بقلم: بدر شاشا
من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية

الفصل الثالث
قوة الثقة بالنفس وبناء الشخصية والكاريزما

ا دون تصنع ا، واثقً ا ثابتًا، محترمً كيف تصبح إنسانً
 الثقة بالنفس من أكثر الكلمات التي يسمعها الإنسان في كتب التنمية البشرية،

 لكنها في الواقع أعمق بكثير من أن تقف أمام المرآة وتقول لنفسك: »أنا
قوي«.

 قد يردد الإنسان عبارات إيجابية كل صباح، لكنه عندما يدخل إلى مقابلة
 عمل يرتبك، وعندما يتحدث أمام الناس يخاف، وعندما ينتقده شخص ينهار،

ا  وعندما يرفضه شخص آخر يبدأ في الشك في قيمته، وعندما يرى شخصً
أفضل منه يشعر بالنقص.

إذن أين المشكلة؟
المشكلة أن الثقة الحقيقية لا تُبنى بالكلمات وحدها.

بنى عندما يصبح لديك دليل متكرر من حياتك على أنك تستطيع  الثقة تُ
الاعتماد على نفسك.

عندما تقول لنفسك إنك ستتعلم، ثم تتعلم.
عندما تقول إنك ستعمل، ثم تعمل.

عندما تخاف من شيء وتتعامل معه بدل الهروب منه.
عندما تخطئ وتعترف وتصلح.

عندما تفشل ولا تنهي حياتك بسبب الفشل.

عندما تقول »لا« عندما يجب أن تقول لا.
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ا لتحمل مسؤولية نعم. وعندما تقول »نعم« عندما تكون مستعدً
الثقة ليست أن تعتقد أنك أفضل من الناس.

 الثقة أن تعرف أنك لست بحاجة إلى أن تكون أفضل من الجميع حتى تحترم
نفسك.

؟ ما معنى الثقة بالنفس فعلًا
ا مع نفسك. الثقة بالنفس هي أن تكون لديك علاقة مستقرة نسبيً

تعرف نقاط قوتك دون غرور.
وتعرف نقاط ضعفك دون احتقار للذات.

تعرف أنك قادر على التعلم.

ا. وتعرف أنك ستخطئ أحيانً
وتعرف أنك لا تستطيع التحكم في كل شيء.

وتعرف أنك تستطيع طلب المساعدة.
وتعرف أنك قادر على تحمل بعض الصعوبات.

 هذه النظرة المتوازنة أقوى من الثقة الوهمية التي تجعل الإنسان يعتقد أنه لا
ا. يخطئ أبدً

الشخص الواثق يستطيع أن يقول:
»لا أعرف.«

»أحتاج إلى وقت.«
»أحتاج إلى مساعدة.«

»كنت مخطئًا.«
»هذا الأمر لا يناسبني.«

»لا أستطيع القيام بذلك الآن.«
 أما الشخص الذي يخاف على صورته أمام الآخرين، فقد يكذب أو يتظاهر أو

ا. يبالغ حتى لا يظهر ضعيفً
وهنا تبدأ المشكلة.
ا الثقة ليست غرورً

هناك فرق كبير بين الإنسان الواثق والإنسان المغرور.

الواثق يعرف قيمته ولا يحتاج إلى التقليل من الآخرين.
المغرور يحتاج إلى الشعور بأنه أعلى من الآخرين حتى يشعر بقيمته.

الواثق يستطيع أن يتعلم من شخص أصغر منه.
المغرور يرفض التعلم لأن كبرياءه يمنعه.

الواثق يعترف بالخطأ.
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المغرور يبرر كل خطأ.
الواثق يحترم الناس.

المغرور يبحث عن السيطرة عليهم.
ا. إذا أردت بناء شخصية قوية، فلا تجعل هدفك أن تصبح مخيفً

اجعل هدفك أن تصبح ثابتًا.
لماذا تهتز الثقة بالنفس؟

 الثقة قد تهتز بسبب تجارب سابقة، نقد مستمر، مقارنة اجتماعية، فشل،
 رفض، ظروف مادية، مشاكل أسرية، نقص في المهارات، خوف من

المستقبل، أو سنوات طويلة من الحديث السلبي مع النفس.
ا يعيش الإنسان سنوات وهو يسمع: أحيانً

»أنت لا تستطيع.«
»أنت فاشل.«

»أنت لن تصل.«
»غيرك أفضل منك.«

ومع الوقت قد تتحول هذه الكلمات إلى صوت داخلي.
ا، يبقى صوته داخل الرأس. حتى عندما لا يعود الشخص موجودً

الحل ليس أن تحاول إقناع نفسك بأن كل شيء ممتاز.
الحل أن تبدأ ببناء أدلة جديدة.

الحل الأول: لا تنتظر الثقة حتى تبدأ
هذه من أهم القواعد.

كثير من الناس يقولون:
»عندما تصبح لدي ثقة سأبدأ.«

ا يحدث العكس. لكن غالبً
. تبدأ أولًا
ثم تتعلم.

ثم تنجح في شيء صغير.
ثم تكتسب خبرة.

ثم تصبح أكثر قدرة.
ثم تنمو الثقة.

إذا كنت تخاف من التحدث بالفرنسية، فلا تنتظر أن تتحدث بطلاقة حتى تبدأ.
ابدأ بجمل بسيطة.

إذا كنت تخاف من مقابلة العمل، تدرب.
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افتح البرنامج وتعلم أساسياته. ،Excelإذا كنت تخاف من 
 إذا كنت تخاف من مشروع، ابدأ بدراسة السوق بدل القفز مباشرة إلى

استثمار كبير.
الثقة تأتي من الاحتكاك بالواقع.

ا صغيرة لنفسك الحل الثاني: ابنِ وعودً
ا من ثقتك الداخلية. ا ثم لا تفعله، قد تفقد جزءً كل مرة تقول لنفسك شيئً

تقول سأتعلم ساعة.
ولا تتعلم.

ا. تقول سأوفر مبلغً
ثم تنفقه.

تقول سأمارس الرياضة.
ثم تؤجل.

ا. تقول سأستيقظ مبكرً
ثم تستسلم للهاتف.

لذلك لا تبدأ بوعود ضخمة.
قل:

سأتعلم عشرين دقيقة.
سأمشي نصف ساعة.
سأرتب هذه المهمة.

سأغلق الهاتف أثناء العمل.
ثم نفذ.

 عندما تبدأ في الوفاء بوعودك الصغيرة، تبدأ في بناء صورة جديدة عن
نفسك.

ا: تقول داخليً
»أنا شخص أستطيع الاعتماد عليه.«

وهذه من أقوى مصادر الثقة.
ر مهارة حقيقية الحل الثالث: طوّ

ا في مجال لا تعرف عنه شيئًا. من الصعب أن تكون واثقً
ا في العمل، تعلم العمل. إذا أردت أن تصبح واثقً

إذا أردت أن تتحدث بثقة، تعلم التواصل.
ا، تعلم مهارات مطلوبة. إذا أردت أن تتقدم مهنيً

إذا أردت أن تدير المال، تعلم أساسيات المال.
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إذا أردت أن تستخدم الكمبيوتر، تعلم الأدوات التي تحتاجها.
الثقة المهنية لا تأتي من الوقوف أمام المرآة.

تأتي من المعرفة والممارسة.
كلما زادت كفاءتك، أصبح لديك أساس حقيقي للثقة.

الثقة في مقابلة العمل
ا لإثبات قيمتهم  كثير من الناس يدخلون مقابلة العمل وكأنهم يدخلون امتحانً

كإنسان.
وهذا خطأ.

ا على قيمتك الشخصية. المقابلة ليست حكمً
إنها محاولة لمعرفة مدى ملاءمتك لوظيفة معينة.

ا، لكن الوظيفة لا تناسبك. قد تكون ممتازً
وقد تكون الشركة تبحث عن مهارة مختلفة.

ا لديه خبرة أكثر. وقد يختارون شخصً
هذا لا يعني أنك شخص فاشل.

الحل هو الاستعداد.
ا. اعرف سيرتك الذاتية جيدً

اعرف ما كتبته فيها.
تدرب على تقديم نفسك.

تعلم كيف تشرح خبرتك.
إذا لم تكن لديك خبرة، ركز على ما تعلمته وقدرتك على التطور.

لا تكذب.
ع معرفة شيء لا تعرفه. ولا تدّ

الشخص الواثق لا يحتاج إلى اختراع خبرة.
كيف تتحدث بثقة؟

الثقة في الكلام ليست الصراخ.
ولا السرعة.

ولا كثرة الكلام.
ا. ا يكون الشخص الأكثر ثقة هو الأكثر هدوءً أحيانً

تحدث بوضوح.
لا تسرع بسبب الخوف.

ا. خذ نفسً
انظر إلى الشخص بطريقة طبيعية.
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استمع إلى السؤال.
فكر قبل الإجابة.

إذا لم تفهم، اطلب التوضيح.
إذا لم تعرف، قل إنك لا تعرف.

لا تستخدم عشر جمل للدفاع عن فكرة بسيطة.
ا بالقوة أكثر من الكلام الكثير. الكلام الواضح يعطي انطباعً

لغة الجسد
 لغة الجسد يمكن أن تؤثر في طريقة ظهورك أمام الآخرين، لكنها ليست

ا. سحرً
قف أو اجلس بطريقة طبيعية.

حافظ على وضعية مريحة ومستقيمة.
لا تخفض رأسك طوال الوقت.

لا تتحرك بعصبية بشكل مبالغ فيه.
حافظ على تواصل بصري طبيعي دون تحديق.

ا للموقف. اجعل تعبير وجهك مناسبً
واستخدم يديك بشكل طبيعي.

ا فيما ا ومركزً  الأهم من محاولة تقليد لغة جسد معينة هو أن تكون مرتاحً
تقوله.

لا تحاول أن تكون »شخصية قوية« طوال الوقت
هناك خطأ شائع في محتوى التنمية البشرية.

يتم تصوير الشخص القوي وكأنه لا يبتسم.
لا يتأثر.
لا يعتذر.

ا. لا يتكلم كثيرً
لا يظهر مشاعره.

لا يهتم بأحد.
هذه صورة غير واقعية.

يمكن أن تكون شخصية قوية وتضحك.
يمكن أن تحزن.

يمكن أن تعترف بأنك متعب.
يمكن أن تحب.

يمكن أن تتعاطف.
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يمكن أن تقول آسف.
القوة ليست تجميد المشاعر.

القوة هي عدم السماح للمشاعر بإفساد سلوكك.
كيف تتخلص من الخجل؟
الخجل درجات وأسباب.

قد يكون مجرد توتر اجتماعي طبيعي.
ا لدرجة أنه يمنع الشخص من الدراسة أو العمل أو العلاقات. وقد يكون شديدً

في الحالات الشديدة والمستمرة، قد يكون من المفيد طلب مساعدة مختص.
 أما في الحياة اليومية، فالخطأ هو محاولة التخلص من الخجل بالهروب من

كل موقف.
ا، لكنه قد يجعل الخوف أقوى مع الوقت. لأن الهروب قد يريحك لحظيً

الحل العملي هو التعرض التدريجي.
ابدأ بموقف بسيط.

السلام على شخص.
سؤال موظف.

التحدث مع زميل.
طرح سؤال في مجموعة صغيرة.

ثم موقف أكبر.
الفكرة ليست أن تجبر نفسك على القفز إلى أصعب موقف مباشرة.

بل أن توسع منطقة راحتك بالتدريج.
كيف تتخلص من التردد؟

ا له أسباب. التردد المستمر غالبً
قد تكون المعلومات ناقصة.

وقد يكون الخوف من الخطأ.
وقد تكون تريد القرار المثالي.

وقد تكون تخشى مسؤولية النتيجة.
ابدأ بتمييز نوع القرار.

ا، لا تضخم أهميته. إذا كان القرار بسيطً
ا، اجمع المعلومات. إذا كان القرار مهمً

ا، استشر أهل الاختصاص. إذا كان القرار خطيرً
ا لاتخاذ القرار. ثم حدد موعدً

لا تجعل التفكير وسيلة للهروب من القرار.
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لا تبحث عن القرار المثالي
ا. في كثير من القرارات، لن تعرف النتيجة مسبقً

يمكنك أن تجمع معلومات جيدة، لكن لا تستطيع ضمان المستقبل.
ا لا ا مثاليً  لذلك ابحث عن قرار جيد بناءً على المعلومات المتاحة، وليس قرارً

وجود له.
اسأل:

ما أفضل خيار متاح؟
ما المخاطر؟

ما أسوأ نتيجة واقعية؟
هل أستطيع تحملها؟

ا؟ هل يمكن تعديل القرار لاحقً
ثم تحرك.

كيف تتعامل مع الرفض؟
الرفض من أكثر الأشياء التي تضرب ثقة الإنسان.

ا في الحب. قد يكون رفضً
أو في العمل.

أو في مشروع.
أو في طلب.

أو في علاقة اجتماعية.
الإنسان قد يترجم الرفض مباشرة إلى:

»أنا لا أساوي شيئًا.«
وهذا خطأ.

ا أو جهة لم توافق على شيء معين. الرفض يعني أن شخصً
ا شاملًا على قيمتك. ليس حكمً

ا أكثر خبرة. قد يرفض صاحب عمل سيرتك لأن لديه مرشحً
قد يرفض شخص علاقة معك لأنه لا يشعر بالتوافق.

ا. قد يرفض مستثمر مشروعك لأنه لا يراه مناسبً
تعلم أن تسأل:

ما الذي أستطيع أن أتعلم منه؟
ثم تابع طريقك.

في الحب: لا تطارد من لا يريدك
الثقة بالنفس تظهر بوضوح في العلاقات.
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 إذا لم يبادلك شخص المشاعر، لا تجعل حياتك كلها محاولة لإجباره على
تغيير رأيه.

لا تستخدم التلاعب.
لا تراقب الشخص باستمرار.

لا ترسل عشرات الرسائل.
لا تهدد.

ا. لا تحاول إثارة الغيرة عمدً
لا تحول الحب إلى معركة كرامة.

الحب الصحي يحتاج إلى رغبة متبادلة واحترام متبادل.
 يمكنك أن تعبر عن اهتمامك بوضوح، لكن لا تستطيع إجبار إنسان على

حبك.
وقبول الرفض بكرامة علامة نضج، وليس هزيمة.

كيف تتعامل مع النقد؟
ا: عندما ينتقدك أحد، لا ترد فورً

ا سيئ.« »أنت أيضً
. هذا دفاع، وليس حلًا

اسأل نفسك:
هل هناك شيء صحيح؟

إذا كان نعم، أصلحه.
ا، لا تحوله إلى تعريف لنفسك. إذا كان النقد ظالمً

إذا كان الشخص يحاول استفزازك، لا تعطه ما يريد.
يمكنك أن تقول بهدوء:

»أفهم ملاحظتك.«
أو:

»سأراجع الأمر.«
أو:

»أختلف معك في هذه النقطة.«
القوة تظهر في طريقة الرد.

كيف تتعامل مع الإهانة؟
الاحترام لا يعني قبول الإهانة.

ا واضحة، يمكنك أن تقول: إذا تجاوز شخص حدودً
»أتقبل النقاش، لكن لا أقبل الإهانة.«
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ا. إذا استمر، أنهِ الحوار إذا كان ذلك ممكنً
في العمل، استخدم القنوات المهنية المناسبة عند وجود إساءة أو تجاوز.

لا تحول كل مشكلة إلى مواجهة جسدية أو تهديد.
الشخص القوي لا يحتاج إلى إثبات رجولته بالعنف.

كيف تتعامل مع الشخص المستفز؟
بعض الأشخاص يعيشون على ردود أفعال الآخرين.

يستفزونك.
ثم عندما تغضب يقولون:

»انظر، لقد فقد أعصابه.«
لذلك لا تمنحهم هذه الهدية.

لا ترد على كل استفزاز.
إذا كان الموضوع غير مهم، تجاهله.

ا، ناقشه بهدوء. إذا كان مهمً
ا. ا واضحً إذا تكرر السلوك، ضع حدً

 إذا كان في بيئة العمل، وثق الوقائع واستخدم الأسلوب المهني المناسب بدل
الدخول في حرب شخصية.
لا تحاول إقناع الجميع بك

هناك أشخاص لن يقتنعوا بك مهما فعلت.
لا بأس.

ا يجب كسبه. لا تجعل كل شخص مشروعً
احترام الناس مهم.

لكن رضا الجميع مستحيل.
إذا قضيت وقتك في شرح نفسك للجميع، فلن يتبقى وقت لبناء حياتك.

ا الكاريزما ليست سحرً
الكاريزما ليست أن تكون أعلى صوتًا في الغرفة.

وليست أن تعرف كيف تجعل الجميع يحبونك.
ا تظهر في مجموعة من الصفات: الكاريزما غالبً

الحضور.

الاستماع.

الوضوح.
الثقة الهادئة.

الاهتمام الحقيقي بالآخرين.
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القدرة على الحديث دون تصنع.
الاحترام.

الهدوء تحت الضغط.
. والقدرة على جعل الشخص أمامك يشعر أنك تستمع إليه فعلًا

ا. الشخص الذي يتحدث طوال الوقت ليس بالضرورة جذابً
ا. ا يكون أكثر تأثيرً ا الشخص الذي يستمع جيدً أحيانً

تعلم فن الاستماع
عندما يتحدث شخص معك، لا تحضر جوابك في رأسك قبل أن ينتهي.

استمع.
افهم.

ا. اسأل سؤالًا مناسبً
أعد صياغة الفكرة إذا احتجت.

لا تقاطع باستمرار.
لا تحول كل قصة إلى قصة عن نفسك.

الاستماع يجعل العلاقات أقوى، ويجعلك تفهم الناس أكثر.
ا يستطيع التعامل معهم بذكاء أكبر. ومن يفهم الناس جيدً

لا تتحدث عن نفسك طوال الوقت
 الشخص الذي يحول كل محادثة إلى الحديث عن نفسه قد يعتقد أنه اجتماعي،

ا للآخرين. لكنه قد يكون مرهقً
اسأل الآخرين عن اهتماماتهم.

استمع إلى تجاربهم.
ا. شارك من تجربتك عندما يكون ذلك مناسبً

ا لشخص واحد. العلاقة ليست مسرحً
الذكاء الاجتماعي

الذكاء الاجتماعي يعني أن تفهم أن كل موقف له سياقه.
ما يصلح مع صديق قد لا يصلح مع مدير.

ما يصلح في المنزل قد لا يصلح في مقابلة.
المزاح له وقت.
الجدية لها وقت.
النقد له طريقة.

المطالبة بالحق لها أسلوب.
الصمت له وقت.
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الكلام له وقت.
ا لا يقول كل ما يعرف في كل مكان. الشخص الذكي اجتماعيً

لا تخلط الصراحة بالوقاحة
الصراحة مهمة.

لكن يمكن قول الحقيقة بطريقة محترمة.
ليس من الضروري أن تقول:

»أنت سيئ.«
يمكنك أن تقول:

»أعتقد أن هذا التصرف يحتاج إلى تحسين.«
ا أمام الجميع. ليس من الضروري أن تحرج شخصً

يمكنك الحديث معه على انفراد.
الهدف من الصراحة هو تحسين الواقع، وليس استعراض القوة.

ا؟ كيف تصبح أكثر حزمً
الحزم يقع بين الضعف والعدوان.
الضعيف يقول نعم وهو يريد لا.

العدواني يفرض نفسه على الآخرين.
الحازم يقول رأيه ويحترم رأي الآخرين.

يمكنك أن تقول:
»أفهم وجهة نظرك، لكنني أرى الأمر بطريقة مختلفة.«

»لا أستطيع الالتزام بهذا الموعد.«
»هذا الطلب خارج ما أستطيع القيام به.«

»أحتاج إلى وقت للتفكير.«
هذه جمل بسيطة لكنها قوية.

توقف عن الاعتذار عن كل شيء
هناك فرق بين الاعتذار عندما تخطئ وبين الاعتذار عن وجودك.

إذا أخطأت، اعتذر.
ا دون قصد، أصلح الأمر. إذا أزعجت شخصً

ا. لكن لا تقل آسف عشر مرات لأنك سألت سؤالًا طبيعيً
ا. ولا تعتذر لأن لديك رأيً

ا محترمة. ولا تعتذر لأنك وضعت حدودً
تعلم الفرق بين الأدب وتقليل قيمة الذات.

تعلم الاعتذار الصحيح
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عندما تخطئ، لا تقل:
»أنا آسف إذا كنت قد فهمتني خطأ.«

إذا كنت تعرف أنك أخطأت، قل:
»أخطأت في هذا التصرف، وأعتذر. سأحاول ألا أكرره.«

الاعتذار الحقيقي لا يحتاج إلى محاضرة دفاعية طويلة.
 والشخص الذي يستطيع الاعتذار دون إذلال نفسه أقوى من شخص لا يعتذر

ا. أبدً
لا تستخدم المال لإثبات قيمتك

بعض الناس يشترون أشياء لا يحتاجونها حتى يشعروا بأنهم أفضل.
سيارة.
ملابس.
هاتف.
سفر.

مظاهر.
ثم يكتشفون أن الثقة التي ظنوا أنهم اشتروها كانت مؤقتة.

استخدم المال لتحسين حياتك.
لا لتحصل على احترام أشخاص لا يحترمونك إلا بسبب ما تملك.

الثقة المهنية تُبنى بالإنجاز
 إذا كنت تريد أن تشعر بثقة أكبر في العمل، لا تبحث فقط عن كلمات

تحفيزية.
ابنِ خبرتك.

.Excelتعلم 
تعلم أدوات المجال.

طور الفرنسية والإنجليزية.
تعلم استخدام الذكاء الاصطناعي بطريقة مسؤولة.

تعلم كتابة البريد المهني.
تعلم تقديم التقارير.
تعلم تنظيم الملفات.
تعلم حل المشكلات.

تعلم كيف تتحدث مع العملاء والزملاء.
كل مهارة حقيقية تضيف طبقة جديدة إلى ثقتك.

لا تدع المقارنة تسرق شخصيتك
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ا يتحدث أفضل منك. قد ترى شخصً
لا يعني أنك أقل قيمة.

ا أغنى منك. قد ترى شخصً
لا يعني أنك أقل قيمة.

ا أجمل منك. قد ترى شخصً
لا يعني أنك أقل قيمة.

ا. ا أكثر نجاحً قد ترى شخصً
اسأل بدلًا من الحسد:

ما الشيء الذي يمكنني تعلمه؟
المقارنة الصحية تتحول إلى تعلم.

المقارنة السامة تتحول إلى احتقار للذات.
ابنِ هوية أقوى من النتائج

إذا كانت هويتك مبنية على النجاح فقط، فسوف تنهار عندما تفشل.
إذا كانت هويتك مبنية على المال فقط، فسوف تضيع عندما تمر بضائقة.

إذا كانت مبنية على إعجاب الناس، فسوف تنهار عندما ينتقدونك.
 لكن إذا كانت هويتك مبنية على قيم مثل الصدق، المسؤولية، التعلم،

 الاحترام، الانضباط، والصبر، فإنك تستطيع المرور بفترات صعبة دون أن
تفقد نفسك بالكامل.

لا تخف من أن تكون مبتدئًا
قد تصل إلى مرحلة تحتاج فيها إلى تعلم شيء جديد من الصفر.

لا تجعل كبرياءك يمنعك.
ا. ا ضعيفً المبتدئ ليس شخصً

المبتدئ هو شخص في بداية الطريق.
تعلم الأبجدية.

تعلم الأساسيات.
كرر.

اخطئ.

صحح.
. ثم ارتقِ

لا يوجد طريق آخر للإتقان.
الشخصية القوية لا تتشكل في العزلة

يمكنك القراءة والتفكير وحدك، لكن الشخصية تظهر مع الناس.
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في الاختلاف.
في التعاون.

في العمل.
في الأسرة.

في العلاقات.
في التعامل مع شخص صعب.

هناك تتعلم الصبر والحزم والاستماع والحدود.
لا تهرب من كل احتكاك اجتماعي بحجة أنك تريد السلام.

ا. لكن لا تدخل كل صراع أيضً
تعلم اختيار المواقف التي تستحق طاقتك.

كيف تتعامل مع الشخص المتحكم؟
إذا حاول شخص التحكم في كل قراراتك، لا تدخل مباشرة في معركة.

حدد ما هو قرارك وما هو قراره.
اسمع النصيحة.

لكن احتفظ بمسؤوليتك عن حياتك.
إذا كانت العلاقة عائلية، استخدم الاحترام مع وضع حدود واضحة.

إذا كانت علاقة عمل، حافظ على المهنية.
ا أو إساءة، تعامل معه بجدية واستخدم الدعم  إذا أصبح السلوك تهديدً

المناسب.
كيف تتعامل مع الشخص السلبي؟

لا يمكنك إصلاح كل إنسان.
ا. يمكنك الاستماع أحيانً

يمكنك تقديم نصيحة إذا طلبها.
 لكن إذا أصبحت العلاقة كلها شكوى وإحباط وإهانة واستنزاف، قلل

الاحتكاك.
حماية طاقتك ليست أنانية.

ا لا تجعل الطيبة ضعفً
ا. كن طيبً

ا. لكن كن واعيً
ساعد عندما تستطيع.

لكن لا تسمح باستغلالك باستمرار.
ا. سامح عندما يكون التسامح مناسبً
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لكن لا تجعل التسامح يعني إلغاء الحدود.
الثقة بالناس يجب أن تكون تدريجية.

ولا تمنح أسرارك لمن لم يثبت أنه يحفظها.
الكرامة ليست أن تربح كل معركة

قد يكون بإمكانك الرد، لكنك تختار عدم الرد.
قد يكون بإمكانك الدخول في جدال، لكنك تختار المغادرة.

قد تستطيع الانتقام، لكنك تختار بناء حياتك.
هذه ليست هزيمة.

ا. ا أكبر انتصار هو ألا تسمح لشخص صغير أن يجعل سلوكك صغيرً أحيانً
عندما تفقد الثقة بنفسك

ستمر بأيام تشعر فيها أنك ضعيف.
لا تخف من ذلك.

ا. ا مستقيمً الثقة ليست خطً
هناك أيام قوية وأيام صعبة.

في الأيام الصعبة عد إلى الأساسيات.
ا. نم جيدً
تحرك.

أنجز مهمة صغيرة.
ابتعد عن المقارنة.

تحدث مع شخص تثق به.
راجع ما أنجزته.

ثم ارجع إلى الطريق.
ا على نفسك في أسوأ أيامك. ا نهائيً لا تتخذ حكمً

عندما تشعر أنك متأخر في الحياة
قد يأتي وقت تقول فيه:

»وصلت إلى هذا العمر ولم أصل إلى ما أريد.«
هذه الفكرة يمكن أن تتحول إلى دافع أو إلى سجن.

استخدمها بطريقة صحيحة.
لا تسأل فقط:

»ماذا خسرت؟«
اسأل:

»ما الذي أستطيع بناءه من هنا؟«
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إذا بقي أمامك سنوات كثيرة، فلا تضيعها في الحزن على السنوات السابقة.
استفد من الخبرة التي اكتسبتها.

ابدأ بما تستطيع.
تمرين بناء الثقة الحقيقي

 اجلس مع نفسك واكتب الأشياء التي تستطيع فعلها اليوم، وليس الأشياء التي
ا عليها. تتمنى أن تكون قادرً

ربما تستطيع العمل.

ربما تستطيع التعلم.
ربما تستطيع استخدام الهاتف والكمبيوتر.

ربما تستطيع تعلم لغة.
ربما تستطيع المشي.

ربما تستطيع توفير مبلغ صغير.
ربما تستطيع الاعتذار.

ربما تستطيع أن تقول لا.
هذه القدرات هي مواد البناء.

ثم اختر واحدة وطورها.
 بعد فترة ستكتشف أن الشخص الذي كنت تنتظر أن تصبح عليه بدأ يظهر

ا. تدريجيً
تمرين مواجهة الخوف

ا عليك. ا حقيقيً ا تخاف منه ولا يمثل خطرً اختر شيئًا صغيرً
إذا كنت تخاف من الكلام، تحدث أمام شخص.

ا. إذا كنت تخاف من سؤال الناس، اسأل سؤالًا بسيطً
إذا كنت تخاف من التعلم، ابدأ بدرس قصير.

إذا كنت تخاف من مقابلات العمل، تدرب على الإجابات.
كرر التجربة.

لا تبحث عن شعور مثالي.
ابحث عن التقدم.

ا أو يعطل حياتك بشكل واضح، لا تتردد في طلب ا جدً  إذا كان الخوف شديدً
مساعدة متخصصة.

تمرين التخلص من الحاجة إلى إثبات الذات
قبل أن تتحدث عن إنجازك، اسأل:

هل هناك سبب حقيقي لذكره؟
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هل يخدم الحديث؟
هل أشارك المعلومة أم أبحث عن إعجاب؟

هذا السؤال وحده يمكن أن يغير طريقة تعاملك مع الناس.
ليس عليك أن تخفي إنجازاتك.

ا عن نفسك. ا مستمرً لكن لا تجعل حياتك إعلانً
تمرين الشخصية الثابتة

في نهاية كل أسبوع، اسأل نفسك:
ا؟ أين كنت قويً

أين فقدت السيطرة؟
متى قلت نعم وأنا أريد لا؟

متى تحدثت أكثر مما ينبغي؟
متى سمحت لرأي شخص أن يؤثر فيك؟

متى تصرفت بعصبية؟
ا؟ متى واجهت خوفً

متى احترمت حدود شخص آخر؟
متى احترمت حدودك؟

ثم اختر نقطة واحدة لتحسينها في الأسبوع التالي.
هكذا تبنى الشخصية.

ليس بالكلام الكبير.
بل بالمراجعة المستمرة.

قاعدة مهمة: لا تبنِ ثقتك على الكذب
قد تستطيع أن تخدع الناس فترة.

ا من أن  لكن إذا كانت صورتك عن نفسك مبنية على الكذب، ستعيش خائفً
يكتشفوا الحقيقة.

في العمل، لا تضف خبرات غير موجودة إلى سيرتك الذاتية.
ا حتى تحصل على القبول. في العلاقات، لا تقدم نفسك كشخص مختلف تمامً

في المال، لا تتظاهر بأنك غني.
عي أنك تعرف ما لا تعرف. في المعرفة، لا تدّ

ا مع نفسك. كن صادقً
ا. الثقة التي تُبنى على الحقيقة أكثر استقرارً

الثقة في الزواج
ا داخل الزواج. الثقة بالنفس مهمة جدً
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الشخص غير الواثق قد يصبح شديد الغيرة.
يراقب.

يشك.
يطلب إثبات الحب باستمرار.

يقارن نفسه بالآخرين.
يخاف من فقدان الشريك إلى درجة يتحول معها الحب إلى سيطرة.

أما الثقة الصحية فتقول:
أنا أحبك.

وأحترمك.
وأثق بك ضمن حدود العلاقة.

ا. ولي حياتي وشخصيتي ومسؤوليتي أيضً
العلاقة الصحية لا تحتاج إلى مراقبة مستمرة.

لا تستخدم الغيرة لإثبات الحب
الغيرة شعور يمكن أن يظهر في العلاقات.

ا. ا صحيً لكن تحويلها إلى مراقبة وسيطرة وإهانة ليس حبً
إذا كان لديك قلق حقيقي، تحدث عنه.
لا تحقق مع الطرف الآخر كأنه متهم.

لا تستخدم الهاتف كأداة تجسس.
لا تفرض العزلة.

الحوار والحدود والثقة أفضل من السيطرة.
الثقة في التعامل مع الأسرة

ا، ومع ذلك تختلف معها. قد تحب عائلتك جدً
الاختلاف لا يعني قلة الاحترام.

يمكن أن تقول:
»أقدر رأيكم، لكنني سأفكر في الأمر بنفسي.«

يمكن أن ترفض نصيحة دون إهانة.

ا. ا مختلفً ا مهنيً يمكن أن تختار طريقً
ا في حياتك الخاصة. يمكن أن تضع حدودً

الاستقلال لا يعني قطع الأسرة.
كما أن احترام الأسرة لا يعني إلغاء شخصيتك.

الشخصية القوية أمام الضغط الاجتماعي
قد تسمع:
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متى ستتزوج؟
؟ متى ستشتري منزلًا

ا؟ متى ستصبح غنيً
لماذا لا تسافر؟

لماذا لا تعمل مثل فلان؟
لماذا لا تفعل كذا؟

 إذا حاولت الإجابة عن كل هذه الضغوط بإثبات نفسك، ستعيش وفق أجندة
الآخرين.

اسمع، ثم عد إلى خطتك.
ا يملكه الجميع. ا جماعيً حياتك ليست مشروعً

ا للثقة لا تجعل الشهرة هدفً
عدد المتابعين لا يحدد قيمة الإنسان.

الإعجابات لا تعني الاحترام الحقيقي.
المشاهدات لا تعني النجاح الشامل.

ا. ا ولا تصبح سعيدً قد تصبح مشهورً
وقد تكون غير مشهور وتبني حياة ممتازة.

 إذا أردت صناعة محتوى أو بناء حضور عام، افعل ذلك لهدف واضح، وليس
فقط لتعويض نقص داخلي.

الشخصية القوية تعرف متى تطلب المساعدة
هناك اعتقاد خاطئ أن الشخص القوي يجب أن يفعل كل شيء وحده.

هذا غير صحيح.
إذا لم تعرف، اسأل.

إذا احتجت إلى متخصص، استشره.
ا، اطلب رأي مختص. إذا كان الموضوع قانونيً

ا، خذ استشارة مناسبة. إذا كان الموضوع المالي كبيرً
ا. ا متخصصً إذا كان الموضوع النفسي يرهقك بشدة، اطلب دعمً

ا. طلب المساعدة ليس سقوطً
السقوط هو أن تعرف أنك تحتاج إلى مساعدة وتصر على تجاهل ذلك.

من أين تأتي الكاريزما الحقيقية؟
الكاريزما الحقيقية لا تبدأ من الملابس.

ولا من الصوت.
ولا من محاولة تقليد المشاهير.
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تبدأ من الداخل.
ا مع نفسك. عندما تكون مرتاحً

عندما لا تحتاج إلى السيطرة على كل شخص.
عندما تستطيع الاستماع.
عندما تحترم الاختلاف.
عندما تتحدث بوضوح.

ا. عندما تكون صادقً
عندما تستطيع تحمل الصمت.
عندما لا تنهار أمام الرفض.

وعندما يكون لديك شيء حقيقي تقدمه.
 الشخص الذي يعيش وفق هذه المبادئ يصبح حضوره أقوى دون أن يحاول

ا. باستمرار أن يبدو قويً
خلاصة الفصل

الثقة بالنفس ليست أن تقول »أنا أفضل من الجميع«.
إنها أن تقول:

 »أنا أعرف نفسي، وأعرف أن لدي نقاط ضعف، لكنني قادر على التعلم
والتطور وتحمل مسؤولية حياتي.«

الشخصية الثابتة ليست شخصية لا تتألم.
إنها شخصية لا تجعل الألم يقود كل قراراتها.

وليست شخصية لا تخاف.
بل شخصية تتعلم كيف تتحرك رغم الخوف.

وليست شخصية لا تخطئ.
بل شخصية تعترف بالخطأ وتصلحه.

ا. وليست شخصية لا تحتاج أحدً
بل شخصية تعرف متى تعتمد على نفسها ومتى تطلب المساعدة.

وليست شخصية تفرض نفسها على الآخرين.
بل شخصية تعرف حدودها وتحترم حدود الآخرين.

إذا أردت أن تبني ثقة حقيقية، فلا تبدأ بمحاولة الظهور كشخص قوي.
ا يمكنه الاعتماد على نفسه. ابدأ بأن تصبح شخصً

تعلم.
اعمل.

نظم وقتك.
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حافظ على صحتك.
طور مهنتك.

أدر مالك.
احترم الناس.
ا. ضع حدودً

تقبل الرفض.
تعلم من الفشل.

لا تكذب لإثبات نفسك.
لا تقارن بدايتك بنهاية الآخرين.

ولا تجعل الماضي يحكم المستقبل.
كل وعد صغير تفي به لنفسك هو لبنة في بناء الثقة.

كل خوف تواجهه بطريقة صحيحة هو لبنة.
كل مهارة تتعلمها لبنة.

كل خطأ تصلحه لبنة.
كل حد تضعه باحترام لبنة.

كل مرة تختار الهدوء بدل الانفعال لبنة.
ومع مرور الوقت، لا تحتاج إلى إقناع نفسك بأنك قوي.

ستعرف ذلك من أفعالك.
 لا تبحث عن شخصية تجعل الناس يخافون منك. ابنِ شخصية تجعلك أنت

تحترم نفسك.
ا مع نفسك، قابلًا للتعلم، ثابتًا في قيمك، . كن صادقً  لا تحاول أن تكون كاملًا

ا عندما تحتاج إلى الحزم. ا في أساليبك، وحازمً مرنً
ا، بل في أن تعرف كيف تقوم، وكيف تتعلم،  القوة ليست في أن لا تسقط أبدً

وكيف تكمل الطريق دون أن تفقد نفسك.
 ومن هنا تبدأ المرحلة التالية من الرحلة: كيف تحول هذه الشخصية إلى

 تواصل قوي، حضور مؤثر، قدرة على القيادة، واتخاذ قرارات أفضل في
العمل والحياة.
بقلم: بدر شاشا

من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية
 العقل • الشخصية • العمل • المال • الزواج • الصحة • العلاقات • النجاح •

المستقبل
الفصل الرابع
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التواصل ولغة الجسد والذكاء الاجتماعي وفن التعامل مع الناس
ا دون ا محترمً ا، وتترك أثرً  كيف تتحدث بوضوح، تستمع بذكاء، تضع حدودً

تصنع
الإنسان لا يعيش وحده.

ا، سيحتاج إلى التعامل مع الآخرين. ا أو طموحً ا أو متعلمً  مهما كان ذكيً
 سيحتاج إلى الحديث مع والديه، إخوته، زوجته، أصدقائه، زملائه، المدير،

 الزبون، الموظف، المسؤول، الجار، الشريك، وربما أشخاص لا يعرفهم
. أصلًا

 ولهذا فإن القدرة على التواصل ليست مهارة إضافية يمكن الاستغناء عنها.
إنها جزء أساسي من الحياة.

قد يمتلك شخص معرفة ممتازة، لكنه لا يعرف كيف يشرحها.
ا، لكنه يتحدث بعصبية. ا مجتهدً وقد يكون موظفً

ا، لكنه لا يعرف وضع الحدود. ا طيبً وقد يكون شخصً
ا، لكنه يفسد علاقاته لأنه يقاطع الجميع. ا ذكيً وقد يكون شخصً
ا، لكنه لا يعرف كيف يتفاوض. ا مهنيً ا ناجحً وقد يكون شخصً

المشكلة في كثير من الأحيان ليست في النية، وإنما في الطريقة.
التواصل الجيد لا يعني أن تجعل الجميع يحبونك.

 بل يعني أن تستطيع إيصال ما تريد بوضوح واحترام، وأن تفهم الآخرين
 بصورة أفضل، وأن تعرف متى تتكلم، ومتى تستمع، ومتى تصمت، ومتى

ا. تضع حدً
التواصل يبدأ قبل الكلام

ا عنك من طريقة ا أوليً ن انطباعً  قبل أن تنطق بأي كلمة، يكون الآخر قد كوّ
حضورك.

نظافتك الشخصية.
ملابسك المناسبة للمكان.

طريقة وقوفك.
هدوءك.

تعبير وجهك.
طريقة دخولك.

ا. ا واجتماعيً طريقة مصافحة الشخص عندما تكون المصافحة مناسبة ثقافيً
هذه الأمور لا تحدد قيمة الإنسان، لكنها تؤثر في الانطباع الأول.

ا. لذلك لا تحتاج إلى ملابس غالية حتى تبدو محترمً



176

تحتاج إلى النظافة والترتيب والملاءمة للموقف.
 الشخص الذي يدخل مقابلة عمل بملابس نظيفة ومرتبة ويجلس بهدوء قد

ا ا أفضل بكثير من شخص يرتدي ملابس غالية لكنه يبدو متوترً  يعطي انطباعً
أو غير مهتم.

ا لغة الجسد ليست سحرً
 هناك مبالغة في بعض المحتوى الذي يتحدث عن لغة الجسد وكأن كل حركة

ا. ا مخفيً تكشف سرً
هذا غير دقيق.

تشبيك اليدين لا يعني بالضرورة أنك دفاعي.
ا لا يعني بالضرورة أنك تكذب. النظر بعيدً

تحريك القدم لا يعني بالضرورة أنك خائف.
فهم داخل السياق. الإنسان معقد، والسلوك يجب أن يُ

 الأفضل أن تستخدم لغة الجسد كوسيلة لتحسين حضورك، لا كطريقة لقراءة
أفكار الآخرين.

التواصل البصري
انظر إلى الشخص أثناء الحديث بطريقة طبيعية.

لا تجعل عينيك تهربان طوال الوقت بسبب الخجل.
وفي الوقت نفسه لا تحدق فيه بطريقة مزعجة.

يمكنك النظر، ثم تحويل النظر بشكل طبيعي، ثم العودة.
في الحديث الجماعي، وزع نظرك على الحاضرين.

الهدف هو إظهار الاهتمام، وليس تحدي الآخرين.
نبرة الصوت

يمكن للكلمات نفسها أن تحمل معاني مختلفة حسب النبرة.
ا.« »حسنً

يمكن أن تعني الموافقة.
وقد تعني الغضب.

وقد تعني السخرية.
لذلك تعلم أن تكون نبرتك مناسبة للموقف.

ا وهادئًا. في العمل، اجعل صوتك واضحً
عندما تطلب شيئًا، لا تصرخ.

وعندما تختلف، لا تحتاج إلى رفع صوتك لإثبات أنك على حق.
الصوت العالي لا يجعل الحجة أقوى.
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سرعة الكلام
ا، قد يبدأ في الكلام بسرعة كبيرة. عندما يكون الإنسان متوترً

فيأكل الكلمات.
وينسى الأفكار.

ويعطي إجابات غير واضحة.
الحل بسيط لكنه يحتاج إلى تدريب.

. تحدث أبطأ قليلًا
خذ وقفة قصيرة بين الأفكار.

لا تخف من الصمت لثانيتين أثناء التفكير.
الصمت القصير أفضل من جواب مرتبك وطويل.

لا تتحدث فقط لكي تملأ الصمت
بعض الناس يخافون من الصمت فيبدأون في الكلام عن أي شيء.

ثم يكشفون معلومات شخصية.
أو يقولون شيئًا غير مناسب.

ا أكثر مما يحتاج. أو يشرحون موقفً
ليس كل صمت مشكلة.

ا الصمت يعطيك فرصة للتفكير. أحيانً
تعلم الاستماع الحقيقي

الاستماع ليس أن تسكت فقط.
الاستماع الحقيقي يعني أن تحاول فهم ما يقوله الشخص.

اتركه يكمل فكرته.
لا تحضر جوابك قبل أن ينتهي.

اسأل عندما تحتاج.
يمكنك أن تقول:

»إذا فهمتك بشكل صحيح، أنت تقصد أن...«
ا من سوء الفهم. هذه الطريقة تمنع كثيرً

لا تقاطع الآخرين باستمرار
المقاطعة المستمرة تعطي رسالة غير جيدة:

»كلامي أهم من كلامك.«
حتى إذا كنت تعرف الإجابة، انتظر.

قد يكون لدى الشخص معلومة لم تسمعها بعد.
ا عما ظننته. وقد يشرح شيئًا مختلفً
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 إذا كان الاجتماع يحتاج إلى سرعة، يمكن تنظيم الحديث بطريقة أخرى، لكن
في المحادثات العادية، أعط الآخرين مساحة.

لا تحاول الفوز بكل نقاش
هناك فرق بين النقاش للوصول إلى الحقيقة والنقاش لإثبات الذات.

ا المنتصر، فقد تتحول كل محادثة إلى معركة. إذا كان هدفك أن تكون دائمً
اسأل نفسك:

هل الموضوع مهم؟
هل لدي معلومات كافية؟

هل الطرف الآخر مستعد للاستماع؟
هل أستطيع تغيير رأيه؟

؟ هل يحتاج الأمر إلى نقاش أصلًا
ا يكون الانسحاب من نقاش غير مفيد أفضل من الفوز فيه. أحيانً

كيف تقول رأيك دون فرضه؟
بدل:

ا.« »أنت مخطئ تمامً
يمكن أن تقول:

»أنا أرى الموضوع بطريقة مختلفة.«
بدل:

»هذا كلام غير منطقي.«
يمكن أن تقول:

»هناك نقطة أختلف معك فيها.«
بدل:

»أنت لا تفهم.«
يمكن أن تقول:

ا.« »ربما لم أوضح فكرتي جيدً
اللغة لا تغير الحقيقة فقط، بل تغير طريقة استقبالها.

الفرق بين الحزم والعدوان
الحزم يعني أن تحترم نفسك والآخر في الوقت نفسه.

العدوان يعني أن تحاول فرض نفسك ولو على حساب الآخر.
 إذا طلب منك زميل عمل مهمة إضافية في وقت لا تستطيع فيه القيام بها، لا

تحتاج إلى الخضوع ولا إلى الصراخ.
يمكنك أن تقول:
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 »لدي الآن هذه المهام، وإذا كانت هذه المهمة أولوية يمكننا تحديد ما الذي
يجب تأجيله.«

هذه إجابة مهنية وقوية.
كيف تقول لا؟

كلمة »لا« صعبة على كثير من الناس.
لكن الإنسان الذي لا يستطيع قول لا قد يجد نفسه يحمل مسؤوليات الآخرين.

يمكن أن تقول:
ا، لكن لا أستطيع.« »شكرً
»لا يناسبني هذا الأمر.«

»ليس لدي الوقت الكافي الآن.«
»أفضل ألا أشارك في هذا.«

لا تحتاج إلى اختراع قصة طويلة في كل مرة.
الحدود الواضحة أفضل من الوعود التي لا تستطيع الوفاء بها.

لا تشرح نفسك أكثر من اللازم
ا. عندما يرفض شخص قرارك، قد تشعر بالحاجة إلى إعطاء عشرين سببً

في بعض المواقف، السبب المختصر يكفي.
ا: إذا كان القرار شخصيً

»لا أستطيع القيام بذلك.«
لا تحتاج إلى الدفاع عن كل تفاصيل حياتك.

ا، أعط الأسباب المتعلقة بالعمل. إذا كان القرار مهنيً
 الشرح مناسب عندما يساعد على الفهم، لكنه يصبح مشكلة عندما يتحول إلى

محاولة للحصول على إذن من الجميع.
التعامل مع الأشخاص الصعبين

ا عصبيين. ستقابل في حياتك أشخاصً
ا كثيري الشكوى. وأشخاصً

ا متكبرين. وأشخاصً
ا يحاولون السيطرة. وأشخاصً

ا لا يعترفون بأخطائهم. وأشخاصً
لا توجد جملة سحرية تجعل كل هؤلاء يتغيرون.

الحل هو فهم نوع المشكلة وتحديد استجابتك.
ا، لا ترفع غضبك معه. إذا كان الشخص غاضبً

إذا كان يحاول استفزازك، لا تمنحه رد الفعل الذي يبحث عنه.



180

ا غير ممكن، وضح الحدود. إذا كان يطلب شيئً
ا، قلل الاحتكاك أو استخدم القنوات المناسبة ا ومؤذيً  إذا كان السلوك متكررً

في العمل.
التعامل مع الشخص الغاضب

ا بالدفاع عن نفسك. ا، لا تبدأ فورً عندما يكون الشخص غاضبً
اترك مساحة قصيرة.

ثم حاول معرفة المشكلة.
قل:

»أفهم أنك منزعج، دعنا نحدد المشكلة ونرى ما يمكن فعله.«
ا، فهذا لا يعني أنك بحاجة إلى إهانته. إذا كان مخطئً

وإذا كنت مخطئًا، اعترف.
ا، الأولوية للسلامة والابتعاد عن التصعيد. ا أو عنيفً إذا أصبح الكلام تهديدً

التعامل مع الزبون الغاضب
ا يرفع صوته. في خدمة العملاء، قد تواجه شخصً

لا تأخذ كل شيء على أنه هجوم شخصي.
اسمع المشكلة.
كررها للتأكد.

وضح ما تستطيع فعله.
لا تعد بشيء لا تملك صلاحية تنفيذه.

إذا كانت هناك سياسة واضحة للشركة، اشرحها باحترام.
 إذا تجاوز الشخص الحدود، حافظ على المهنية واطلب تدخل المسؤول عندما

ا. يكون ذلك مناسبً
الموظف المحترف لا يرد على الغضب بالغضب.

التواصل في العمل
ا لإثبات الشخصية طوال الوقت. العمل ليس مكانً

المهم هو إنجاز المهمة بطريقة صحيحة.
عندما تتلقى تعليمات، افهم المطلوب.

إذا كان هناك غموض، اسأل.
إذا كانت المهمة لها موعد نهائي، تأكد من الموعد.

ا. إذا ظهرت مشكلة، لا تخف من إبلاغ المسؤول مبكرً
ا أسهل من المشكلة التي تخفيها حتى  المشكلة الصغيرة التي تُكتشف مبكرً

تصبح كبيرة.
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كيف تتحدث مع المدير؟
لا تدخل إلى مكتب المدير بعقلية الخوف.

ولا بعقلية التحدي.
ادخل بعقلية مهنية.

إذا لديك مشكلة، قدمها مع معلومات.
بدل:

»كل شيء سيئ.«
قل:

 »لدينا مشكلة في هذه المرحلة، والسبب الظاهر هو كذا، وأقترح أن نجرب
كذا.«

المدير يحتاج إلى معلومات وحلول، وليس فقط شكوى.
إذا كنت لا تعرف، قل ذلك.

وإذا أخطأت، لا تحاول إخفاء الخطأ إذا كان الإخفاء سيؤدي إلى ضرر أكبر.
كيف تطلب زيادة في الأجر؟

ا فقط على حاجتك الشخصية للمال. لا تجعل الطلب مبنيً
صاحب العمل قد لا يستطيع زيادة أجرك لمجرد أنك تحتاج المال.

الأقوى هو عرض القيمة التي تقدمها.
تكلم عن المسؤوليات.

والنتائج.

والخبرة.
والمهارات.

والوقت الذي تحملت فيه مسؤوليات إضافية.
ثم اطلب بطريقة مهنية.

. وإذا لم تكن هناك إمكانية، اسأل عن الشروط التي يجب تحقيقها مستقبلًا
التفاوض

التفاوض ليس معركة.
هدفه الوصول إلى اتفاق مناسب للطرفين.

قبل التفاوض، اعرف:
ماذا تريد؟

ما الحد الأدنى المقبول؟
ما البدائل؟

ما المعلومات التي تحتاجها؟
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ما الذي تستطيع تقديمه؟
وما الذي لا تستطيع تقديمه؟

ا وأنت لا تعرف حدودك. لا تدخل تفاوضً
 وفي الأمور القانونية أو المالية الكبيرة، لا تعتمد على الكلام الشفهي فقط.

وثق الاتفاقات بالطريقة المناسبة.
فن طرح الأسئلة

السؤال الجيد يمكن أن يوفر عليك ساعات.
بدل:

»ماذا أفعل؟«
اسأل:

»ما الأولوية الآن؟«
بدل:

»لماذا حدث هذا؟«
اسأل:

»ما السبب الذي أدى إلى هذه المشكلة؟«
بدل:

»هل هذا صحيح؟«
اسأل:

»ما المصدر أو الوثيقة التي تؤكد ذلك؟«
الأسئلة الجيدة تجعل التفكير أكثر دقة.

الذكاء الاجتماعي
الذكاء الاجتماعي لا يعني معرفة أسرار الناس.

يعني معرفة كيفية التعامل معهم.
ا ما يحتاج إلى الوضوح. أن تعرف أن شخصً

ا آخر يحتاج إلى وقت. وأن شخصً
وأن بعض الناس يفضلون الحديث المباشر.
وأن بعض المواضيع لا تناقش أمام الجميع.

ا بين المزاح مع صديق وبين الحديث مع مسؤول. وأن هناك فرقً
لا تكشف كل شيء عن نفسك

التواصل الجيد لا يعني أن تقول كل ما تعرفه عن حياتك.
هناك خصوصية.

ا. ليس كل زميل صديقً
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ا في كل أسرارك. وليس كل صديق شريكً
وليس كل شخص يسألك عن حياتك يستحق معرفة التفاصيل.

ا بالكامل. ا دون أن تكون مكشوفً كن ودودً
الأسرار المهنية

 في العمل، لا تنقل المعلومات الخاصة بالشركة أو العملاء أو الزملاء بلا
سبب مشروع.

 ولا تستخدم المعلومات التي وصلت إليك بسبب وظيفتك بطريقة تضر
الآخرين أو المؤسسة.

 الاحترافية تعني أن تعرف ما يمكن مشاركته وما يجب الحفاظ على سريته
وفق القواعد المعمول بها.
مواقع التواصل الاجتماعي

ا، لكنها يمكن أن تدمر ا واجتماعيً  وسائل التواصل يمكن أن تساعدك مهنيً
صورتك إذا استخدمتها بلا تفكير.

قبل نشر شيء، اسأل:
ا إذا رآه صاحب عمل مستقبلي؟ هل يمكن أن أكون مرتاحً

هل يمكن أن يسبب مشكلة؟
هل يكشف معلومات خاصة؟

هل أكتبه وأنا غاضب؟
ا عن غضب، انتظر. إذا كان المنشور ناتجً

قد تكون أفضل منشوراتك هي الأشياء التي لم تنشرها.
لا تدخل في معارك إلكترونية

شخص مجهول قد يستفزك بتعليق.
ا من المشكلة. إذا رددت بعصبية، أصبحت جزءً

ليس عليك الرد على كل شخص.
يمكنك تجاهل.
يمكنك حظر.

ا. يمكنك الإبلاغ عندما يكون ذلك مناسبً
يمكنك الرد باحترام عندما يستحق الموضوع.

القوة الرقمية هي القدرة على التحكم في انتباهك.
التواصل مع الزوجة

العلاقة الزوجية لا تقوم فقط على الحب.
تحتاج إلى حديث مستمر.
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المال.
المسؤوليات.

العمل.

الأهل.
السكن.

الأطفال.
الخصوصية.

الخلافات.
المستقبل.

لا تنتظر حتى تصبح المشكلة ضخمة.
ناقشها وهي صغيرة.

ا«. استخدم »أنا أشعر« بدل »أنت دائمً
بدل:

»أنت لا تهتم بي.«
يمكن أن تقول:

»أشعر أننا أصبحنا نتحدث أقل، وأريد أن نجد وقتًا لنا.«
اللغة الاتهامية تجعل الطرف الآخر يدافع عن نفسه.

لا تستخدم الصمت للعقاب
ا لمعاقبته. هناك فرق بين أخذ وقت للهدوء وبين تجاهل الطرف الآخر عمدً

يمكن أن تقول:
»أنا غاضب الآن وأحتاج إلى بعض الوقت، ثم نعود للحديث.«

هذا أفضل من الاختفاء أو الإهانة أو التهديد بالانفصال في كل خلاف.
الخلافات الزوجية

ا. لا تحاول حل كل شيء وأنت غاضب جدً
. إذا ارتفعت حدة النقاش، توقف قليلًا

د إلى الموضوع. ثم عُ
لا تستخرج كل أخطاء السنوات السابقة في كل مشكلة.

ناقش المشكلة الحالية.
لا تستخدم أسرار الطرف الآخر كسلاح.

ولا تهين أمام الآخرين.
 وإذا أصبحت الخلافات مستمرة ومؤذية، فقد تكون الاستعانة بمختص أسري

ا. مناسبً
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التواصل مع الوالدين
الاحترام لا يعني أن توافق على كل شيء.

يمكنك الاختلاف بأدب.
اختر الوقت المناسب.

ا أثناء الغضب. ا حساسً لا تناقش موضوعً
تذكر أن بعض الخلافات تحتاج إلى صبر أكثر من المنطق.

التواصل مع الأطفال
ا في المستقبل، تذكر أن الطفل لا يتعلم من أوامرك فقط. إذا كنت أبً

يتعلم من طريقتك.
إذا كنت تصرخ طوال الوقت، سيتعلم الصراخ.
إذا كنت تعتذر عندما تخطئ، سيتعلم الاعتذار.

إذا كنت تحترم الآخرين، سيتعلم الاحترام.
لا تجعل التربية قائمة على الخوف وحده.

ضع قواعد واضحة، لكن اشرحها بقدر مناسب للعمر.
التعامل مع الاختلاف

ا. ليس كل اختلاف تهديدً
قد تختلف مع شخص في السياسة أو المال أو العمل أو طريقة الحياة.

يمكنك أن تقول:
»نحن مختلفان في هذه النقطة.«

ثم تنتقل إلى موضوع آخر.
ا أن تحول كل اختلاف إلى خصومة. ليس مطلوبً

التعامل مع الشخص الذي يحاول التقليل منك
إذا قال شخص:

»أنت لن تنجح.«
لا تحتاج إلى محاضرة.

يمكن أن تقول:
»سنرى.«

ثم ركز على العمل.
أفضل رد على كثير من الكلام هو النتيجة.

ا لإثبات شيء لشخص آخر. لكن لا تجعل حياتك كلها مشروعً
عندما تخطئ في الكلام

كل شخص يخطئ.
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قد تقول شيئًا غير مناسب.
إذا اكتشفت ذلك، صحح بسرعة.

»لم أعبر عن الفكرة بشكل جيد. ما أقصده هو...«
هذه الجملة يمكن أن تنقذ محادثة كاملة.

لا تحاول الدفاع عن جملة سيئة فقط لأنك قلتها.
كيف تتحدث أمام مجموعة؟

ابدأ بالوضوح.
اعرف ما تريد قوله.

ا طويلًا كلمة بكلمة إذا لم تكن بحاجة إلى ذلك. لا تحفظ خطابً
قسم الفكرة في ذهنك إلى مقدمة، نقاط أساسية، وخاتمة.

تنفس.
تكلم ببطء.

انظر إلى الحاضرين.
ا. لا تحاول أن تكون مثاليً

إذا نسيت نقطة، تابع.
. ا لا يعرف النص الذي كان في رأسك أصلًا الجمهور غالبً

الخوف من الحديث أمام الناس
الحل ليس التفكير:
»يجب ألا أخاف.«

الخوف قد يظهر.
لكن يمكنك التدرب حتى يصبح الأمر أسهل.

سجل صوتك.
ا. تحدث أمام المرآة إذا كان ذلك مفيدً

تحدث أمام شخص تثق به.
ا. ا قصيرً قدم شرحً

ا. ثم زد المدة تدريجيً
الممارسة أهم من انتظار الثقة.

ا دون التملق؟ ا محبوبً كيف تصبح شخصً
لا تحتاج إلى إرضاء الجميع.

ا. كن محترمً
ا. تذكر أسماء الناس عندما يكون ذلك طبيعيً

اسأل عن أحوالهم.
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استمع.
اشكر الناس عندما يساعدونك.

هنئهم على نجاحاتهم.
لا تتحدث عن نفسك طوال الوقت.

ولا تتملق أصحاب السلطة.
المجاملة الصادقة جيدة.

أما التملق للحصول على منفعة، فقد يدمر الثقة عندما ينكشف.
فن المجاملة

ا. ا حقيقيً ا إيجابيً قل كلامً
»أعجبني تنظيمك للعمل.«

أفضل من:
»أنت أعظم شخص في العالم.«

كلما كانت المجاملة محددة وصادقة، أصبحت أقوى.
فن الاعتذار

ا. الاعتذار ليس ضعفً
إذا أخطأت بحق شخص، اعترف.

ا. لا تضف عشرين مبررً
لا تقل:

»آسف، لكن أنت جعلتني أفعل ذلك.«
. ا، لكن تحمل مسؤولية خطئك أولًا يمكن أن تشرح السبب لاحقً

فن الشكر
ا. ا« ليس شيئًا صغيرً قول »شكرً

اشكر الشخص الذي ساعدك.
اشكر الزميل الذي تعاون معك.
اشكر الزوجة على ما تقوم به.

اشكر الوالدين.
اشكر العامل الذي قدم لك خدمة.

التقدير يقوي العلاقات.
كيف تكتسب احترام الناس؟

لا تطلب الاحترام باستمرار.
ابنه.

ا بكلامك. كن ملتزمً
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إذا وعدت، نفذ.
إذا لم تستطع، أخبر الشخص.

لا تكذب باستمرار.
لا تسخر من ضعف الآخرين.

لا تستخدم أسرار الناس ضدهم.
. كن عادلًا

كن هادئًا عندما تستطيع.

واحترم نفسك والآخرين.
بنى مع الوقت. الاحترام يُ

ا بأي ثمن لا تحاول أن تكون محبوبً
ا لرغباتهم. إذا جعلت هدفك أن يحبك الجميع، ستصبح تابعً

قل ما تعتقده باحترام.
ا. ضع حدودً

ارفض ما لا يناسبك.
اقبل أن بعض الناس لن ينسجموا معك.

هذه طبيعة الحياة.
ا العلاقات ليست عددً

 يمكن أن يكون لديك مئات جهات الاتصال ولا يكون لديك شخص واحد
تستطيع الاعتماد عليه.

ا. ا واحترامً العلاقات القوية تحتاج وقتًا وصدقً
اهتم بالجودة.

لا تطارد العدد.
اختيار الأصدقاء

راقب السلوك، لا الكلام فقط.
هل يحترمك عندما تختلف معه؟

هل يفرح لنجاحك؟
هل يحافظ على أسرارك؟
هل يدفعك إلى الأفضل؟

هل يستغلك؟
ك إلى مشاكل؟ هل يجرّ

ا يستطيع أن يقول لك ا، بل شخصً ا يوافقك دائمً  الصديق الحقيقي ليس شخصً
الحقيقة دون إذلال.
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لا تصبح نسخة من الآخرين
يمكنك تعلم مهارات التواصل من الناس.

لكن لا تقلد شخصية شخص آخر.
صوتك الطبيعي أفضل من صوت مصطنع.

أسلوبك الطبيعي أفضل من محاولة تقليد مشهور.
خذ الأدوات واترك التقليد.

الذكاء في اختيار الوقت
يمكن أن تكون فكرتك صحيحة لكن توقيتك خاطئ.

ا. ا جدً ا عندما يكون الشخص غاضبً ا حساسً لا تناقش موضوعً
ا في أسوأ لحظة. لا تطلب شيئًا كبيرً

ا أمام الجميع إذا كان بالإمكان تقديمه على انفراد. لا تقدم نقدً
اختيار الوقت جزء من الذكاء.

التواصل وقت الأزمات
في الأزمة، الناس يحتاجون إلى الوضوح.

لا تنشر شائعات.
لا تنقل معلومات غير مؤكدة.

لا تضخم المشكلة.
إذا كنت مسؤولًا عن فريق، قل ما تعرفه وما لا تعرفه.

وحدد الخطوة التالية.
الهدوء في الأزمة لا يعني إخفاء الحقيقة.

بل يعني التعامل معها بعقل.
كيف تتعامل مع الشائعات؟

إذا سمعت:
ا فعل كذا.« »سمعت أن فلانً

لا تصبح ناقلًا للخبر مباشرة.
اسأل عن المصدر.

إذا لم يكن لديك دليل، لا تقدمه كحقيقة.
كلمة واحدة يمكن أن تضر سمعة إنسان.

الذكاء الاجتماعي يتطلب مسؤولية.
التفاوض في الحياة اليومية

حتى الحياة اليومية فيها تفاوض.
اختيار السكن.
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شراء شيء.
تقسيم المسؤوليات.
الاتفاق مع شريك.

تنظيم الوقت.
التفاوض الناجح يبدأ بفهم مصالح الطرف الآخر.

اسأل:
ماذا يريد؟
ماذا أريد؟

أين يمكن أن نلتقي؟
وما الذي لا أستطيع قبوله؟

عندما يقول لك شخص »لا«
لا تعتبرها إهانة.

اسأل إن كان هناك سبب يمكن معرفته.
ا، تقبله. إذا كان القرار نهائيً

. إذا كان هناك مجال للتفاوض، قدم بديلًا
إذا لم يوجد، تابع.

الشخص الواثق لا يحول كل »لا« إلى معركة.
كيف تحمي نفسك من الاستغلال؟

ا في الاتفاقات. كن واضحً
لا تقرض المال الذي لا تستطيع تحمل خسارته.

لا توقع على شيء لا تفهمه.
ا غامضة في شراكة. لا تقبل وعودً

لا تعتمد على »نحن إخوة« بدل الاتفاق الواضح في المشاريع.
الثقة مهمة، لكن الوضوح يحمي العلاقات.

لا تخلط الصداقة بالشراكة المالية
ا سيئًا. ا تجاريً ا لكنه شريكً ا ممتازً قد يكون شخص ما صديقً

ا. العكس ممكن أيضً
في المال، انظر إلى الكفاءة والالتزام والقواعد.

ضع الاتفاقات كتابة عندما تكون هناك مسؤوليات مالية حقيقية.
هذا لا يعني أنك لا تثق بصديقك.

ا. بل يعني أنك تحمي الصداقة والعمل معً
التواصل عبر البريد المهني
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البريد المهني يحتاج إلى وضوح.
اكتب الموضوع بشكل مفهوم.

ابدأ بتحية مناسبة.
اذكر سبب الرسالة.

ضع المطلوب بوضوح.
لا تكتب صفحات إذا كان المطلوب جملة واحدة.

راجع الأخطاء قبل الإرسال.
وتأكد من الملفات المرفقة.

الرسالة المهنية الجيدة توفر الوقت للطرفين.
الرسائل القصيرة

أو الرسائل المهنية، لا تكتب: WhatsAppفي 
»سلام، واش كاين؟«

ثم تنتظر عشر رسائل.
ا، وضح مقصدك: إذا كان الموضوع مهنيً

ا. هل ما زال  »السلام عليكم، أحتاج إلى التأكد من موعد الاجتماع المقرر غدً
ا.« في الساعة العاشرة؟ شكرً

الوضوح يحترم وقت الآخرين.
لا تكتب وأنت غاضب

ا. إذا وصلتك رسالة استفزازية، لا ترد فورً
اكتب الرد.

اقرأه.
احذف الكلمات الانفعالية.

. ثم قرر هل تحتاج إلى الإرسال أصلًا
كثير من المشاكل تبدأ برسالة كتبت خلال ثلاثين ثانية، ثم تستمر سنوات.

التواصل مع نفسك
ا: حديثك مع نفسك. هناك نوع آخر من التواصل مهم جدً

إذا أخطأت، لا تقل:
»أنا إنسان فاشل.«

قل:
»هذا التصرف كان خطأ، وسأصلحه.«

افصل بين الخطأ وهويتك.
.» أنت قد تفشل في مهمة، لكنك لست »فشلًا
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ا«. قد تخسر فرصة، لكنك لست »خاسرً

هذه الطريقة لا تعني الكذب على نفسك.
بل تعني تقييم السلوك بدل تدمير الشخص.

كيف تستخدم الذكاء الاصطناعي في التواصل؟
 يمكنك استخدام أدوات الذكاء الاصطناعي لمراجعة رسالة مهنية، تحسين

صياغة بريد، ترجمة نص، إعداد عرض، أو التدريب على مقابلة.
لكن لا تجعل الأداة تتحدث بدل عقلك في كل شيء.

راجع المعلومات.
احفظ خصوصيتك.

ولا ترسل معلومات حساسة أو سرية إلى أدوات لا تملك صلاحية استخدامها.
استخدم التقنية كأداة، لا كبديل عن المسؤولية.

أهم قاعدة في التواصل
لا تسأل فقط:

»ماذا أريد أن أقول؟«
اسأل:

»ماذا سيفهم الشخص الآخر مما سأقوله؟«
هذه المسافة الصغيرة بين نيتك وتأثير كلامك هي سبب كثير من سوء الفهم.

قد تقصد المزاح، لكن الشخص يتأذى.
قد تقصد النصيحة، لكنه يسمع إهانة.
ا. قد تقصد الحزم، لكنه يسمع عدوانً

لذلك تعلم تعديل طريقة التعبير دون التخلي عن الفكرة الأساسية.
برنامج عملي لبناء مهارة التواصل

ابدأ من اليوم بمراقبة نفسك.
لاحظ عدد المرات التي تقاطع فيها الآخرين.

لاحظ عدد المرات التي تتحدث فيها عن نفسك.
لاحظ سرعة كلامك.

لاحظ طريقة ردك عندما يختلف معك شخص.
لاحظ كيف تتصرف عندما يغضب شخص أمامك.

ا فقط لتحسينه. ا واحدً ثم اختر سلوكً
في اليوم التالي، تدرب على الاستماع.

في اليوم الذي بعده، تدرب على الكلام الواضح.
ثم تدرب على قول »لا« بطريقة محترمة.
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ثم تدرب على طرح الأسئلة.
ثم تدرب على عدم الرد أثناء الغضب.

ثم تدرب على التعبير عن اختلافك دون إهانة.
بعد عدة أسابيع ستبدأ في ملاحظة فرق حقيقي.

اختبار الشخصية الاجتماعية
اسأل نفسك بصدق:

هل أستمع أم أنتظر دوري للكلام؟
هل أقاطع؟

هل أرفع صوتي عندما أختلف؟
هل أعتذر عندما أخطئ؟

هل أستطيع قول لا؟
هل أستطيع استقبال كلمة لا؟

هل أحافظ على أسرار الناس؟
هل أنقل الكلام بين الأشخاص؟

هل أتحدث عن الناس من خلفهم؟
هل أستخدم أسرار الآخرين ضدهم؟

هل أحتاج إلى إثبات نفسي في كل نقاش؟
هل أستطيع البقاء هادئًا أمام الاستفزاز؟

هل أعرف متى أتكلم؟
هل أعرف متى أصمت؟

إجاباتك ستكشف لك أكثر مما تكشفه عشرات الاختبارات الجاهزة.
الخلاصة

ا فقط. التواصل القوي لا يعني أن تكون متحدثًا بارعً
إنه أن تعرف كيف تسمع.

وكيف تتكلم.
وكيف تختلف.
وكيف ترفض.
وكيف تفاوض.

وكيف تعتذر.
وكيف تشكر.

وكيف تضع الحدود.
وكيف تتعامل مع الغاضب.
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وكيف تحافظ على أسرار الآخرين.
وكيف تحمي خصوصيتك.
وكيف تتحدث في العمل.

وكيف تدير الخلاف في الزواج.
وكيف تستخدم الهاتف ووسائل التواصل دون أن تتحول إلى أسير لها.

الشخص المؤثر ليس الشخص الذي يفرض نفسه على الآخرين.
 إنه الشخص الذي يجعل الآخرين يشعرون أنهم مسموعون ومحترمون، وفي

الوقت نفسه لا يتنازل عن كرامته وحدوده.
لا تحتاج إلى أن تكون أعلى صوتًا.
ولا إلى أن تعرف ألف حيلة نفسية.

ولا إلى أن تتظاهر بأنك شخص آخر.
ا. كن واضحً

كن هادئًا.
ا. كن محترمً

تعلم الاستماع.
تعلم قول الحقيقة.

تعلم قول لا.
تعلم الاعتذار.
تعلم التفاوض.

وتعلم متى تنسحب من النقاش.
ا من مشاكل الحياة لا تحتاج إلى قوة أكبر، وإنما إلى طريقة  ستكتشف أن كثيرً

أفضل في التواصل.
الكلمة قد تبني علاقة، وقد تهدمها.

الصمت قد يمنع مشكلة، وقد يصنع سوء فهم.
الحدود قد تحمي علاقة، وقد تكون ضرورية لإنهائها عندما تصبح مؤذية.

 والاحترام لا يعني أن تتنازل عن نفسك، كما أن القوة لا تعني أن تهين
الآخرين.

 ابنِ شخصية تستطيع أن تتحدث بوضوح دون خوف، وتختلف دون عدوان،
 وتحب دون تعلق مرضي، وتعمل دون نفاق، وتتفاوض دون خداع، وتضع

ا دون قسوة. حدودً
هذه هي قوة التواصل الحقيقية.
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 لا تجعل هدفك أن يتحدث الناس عنك بعد مغادرتك. اجعل هدفك أن يشعروا
أثناء حديثهم معك أنك إنسان يستحق الاحترام والثقة.

بقلم: بدر شاشا
من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية

 العقل • الشخصية • العمل • المال • الزواج • الصحة • العلاقات • النجاح •
المستقبل

الفصل الخامس
المال والثروة والاستقلال المالي

ا من ا، تزيد دخلك، تحمي مالك، وتنتقل تدريجيً ا قويً ا ماليً  كيف تبني أساسً
الحاجة إلى الأمان ثم إلى بناء الثروة

المال ليس كل شيء في الحياة، لكنه يؤثر في أشياء كثيرة.
يؤثر في السكن.

والغذاء.
والتعليم.
والصحة.
والزواج.
والسفر.
والعمل.

والقدرة على مساعدة الأسرة.
والقدرة على مواجهة الطوارئ.

والقدرة على اختيار ما يناسبك بدل قبول كل شيء بسبب الحاجة.
ا بالضرورة، كما أن عبادة المال ليست  لذلك فإن تجاهل المال ليس زهدً

ا. نجاحً
 الموقف الصحي هو أن تتعلم كيف تكسب المال بطريقة مشروعة، وتحافظ

 عليه، وتستخدمه بحكمة، وتنميه على المدى الطويل، دون أن تجعل المال هو
مقياس قيمتك كإنسان.

ا. الثروة الحقيقية ليست أن تبدو غنيً
الثروة هي أن تصبح أكثر قدرة على التحكم في حياتك المالية.

ا يقود سيارة فاخرة، لكنه غارق في الديون. قد ترى شخصً
ا يعيش ببساطة، لكنه يملك مدخرات واستثمارات وأصولًا  وقد ترى شخصً

ا. ودخلًا مستقرً
ا بالحقيقة. المظهر لا يخبرك دائمً
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ابدأ من الحقيقة وليس من الخيال
إذا أردت بناء وضع مالي أفضل، يجب أن تعرف نقطة البداية.

لا تقل:
ا.« »أريد أن أصبح غنيً
هذه أمنية وليست خطة.

اسأل:
كم دخلي؟

كم مصاريفي؟
هل لدي ديون؟

كم أدخر؟
ما مهاراتي؟

كيف يمكنني زيادة دخلي؟
ما الذي أملكه من أصول؟
ما المخاطر التي أواجهها؟

كم أحتاج لأعيش حياة مستقرة؟
 عندما تعرف الأرقام، يتحول المال من مصدر غامض للخوف إلى مشكلة

يمكن إدارتها.
لا تخجل من البداية الصغيرة

قد يبدأ شخص بدخل بسيط.
ا مبتدئًا. قد يكون موظفً

. أو عاملًا
أو باحثًا عن عمل.

أو صاحب مشروع صغير.
لا تجعل حجم البداية يحدد حجم المستقبل.

لكن في الوقت نفسه لا تعيش في الوهم.
الثروة تحتاج إلى وقت.

وتحتاج إلى مهارة.
وتحتاج إلى صبر.

وتحتاج إلى قرارات صحيحة متكررة.
ا إلى ثروة ضخمة بلا مخاطرة. ا صغيرً لا يوجد زر سحري يحول مبلغً

كل من يعدك بثروة سريعة ومضمونة يستحق الحذر.
القاعدة الأولى: اعرف أين يذهب مالك



197

أكبر خطأ مالي هو أن ينتهي الشهر وأنت لا تعرف أين ذهب دخلك.
لا تحتاج إلى نظام معقد.

سجل مصاريفك لمدة شهر.
السكن.
الغذاء.

المواصلات.
الهاتف.

الفواتير.
الترفيه.

الملابس.
المشتريات العشوائية.

المساعدة العائلية.
الديون.

الاشتراكات.
ثم انظر إلى الصورة كاملة.

قد تكتشف أن المشكلة ليست في انخفاض الدخل فقط.
قد تكون هناك تسريبات صغيرة متكررة.

ا الميزانية ليست سجنً
الميزانية ليست أن تمنع نفسك من كل شيء.

هي أن تعطي كل مبلغ وظيفة.
خصص المال للحاجات الأساسية.

ثم للالتزامات.
ثم للادخار.

ثم للتعلم وتطوير المهارات.
ثم للترفيه ضمن حدود تستطيع تحملها.

إذا جعلت الميزانية شديدة القسوة، قد تتعب وتتركها بالكامل.
الأفضل نظام تستطيع الاستمرار عليه.

لا تقلد ميزانية شخص آخر
ا آخر. ا بدخل معين قد لا يناسب شخصً ما يناسب شخصً

شخص يعيش مع أسرته لديه تكاليف مختلفة عن شخص يعيش وحده.
شخص لديه أطفال يختلف عن شخص أعزب.

شخص يسكن في مدينة كبيرة يختلف عن شخص يعيش في منطقة أقل تكلفة.
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لذلك خذ المبادئ، لا الأرقام الجاهزة.
الفرق بين الحاجة والرغبة

ا  الحاجة شيء لا تستطيع حياتك الطبيعية الاستمرار بدونه أو يصعب جدً
الاستمرار بدونه.

ا. أما الرغبة فهي شيء تريده لكنه ليس ضروريً
ا مطلقة. لكن الحدود ليست دائمً

الهاتف قد يكون أداة للعمل بالنسبة لشخص.
وقد يكون مجرد استهلاك زائد بالنسبة لشخص آخر.

المهم أن تسأل:
هل هذا الإنفاق يخدم حياتي؟

هل أستطيع تحمله؟
هل يوجد بديل أرخص؟

هل أشتريه لأنني أحتاجه أم لأن الآخرين يملكونه؟
مشكلة الشراء العاطفي

قد يشعر الإنسان بالحزن فيشتري.
ا. ا غاليً يشعر بالضغط فيطلب طعامً

يشعر بالنقص فيشتري ملابس.
ا. يشعر بالغيرة فيشتري هاتفً

يشعر بالفشل فيحاول تعويض ذلك بمظهر خارجي.
الشراء يعطي راحة قصيرة.

لكن الفاتورة تبقى.
. قبل شراء شيء غير ضروري، انتظر قليلًا
إذا بقيت الحاجة حقيقية بعد فترة، فكر فيه.

هذه العادة وحدها يمكن أن تغير حياتك المالية.
لا تجعل الهاتف يقرر إنفاقك

الإعلانات مصممة لتجعلك تشعر أنك تحتاج إلى أشياء كثيرة.
العروض المحدودة.

الخصومات.
المؤثرون.

الإعلانات الموجهة.
المقارنات.

كلها يمكن أن تدفعك إلى الشراء.
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تذكر:
. ا لم تكن تحتاجه أصلًا الخصم لا يوفر لك المال إذا اشتريت شيئً

الديون
ليست كل الديون متساوية.

هناك فرق بين دين له استخدام إنتاجي ومدروس وبين دين استهلاكي متكرر.
ا. ا مستقبليً لكن أي دين يعني التزامً

قبل الاقتراض اسأل:
لماذا أحتاج المال؟

كم سأدفع في النهاية؟
هل أستطيع تحمل القسط إذا انخفض دخلي؟

ماذا يحدث إذا فقدت عملي؟
هل هناك بديل؟

لا تنظر فقط إلى قيمة القسط الشهري.
انظر إلى التكلفة الإجمالية.

ا لإخفاء مشكلة قديمة ا جديدً لا تستخدم قرضً
 إذا كان دخلك لا يكفي مصاريفك، فإن أخذ قرض جديد لسد العجز قد يؤجل

المشكلة فقط.
قد تتحول المشكلة إلى سلسلة من الديون.

الحل الحقيقي هو معالجة السبب:
خفض المصاريف.

زيادة الدخل.
إعادة تنظيم الالتزامات.

التفاوض عند الإمكان.
واستشارة مختص مالي إذا أصبحت الديون معقدة.

بطاقة الائتمان والشراء بالتقسيط
التقسيط قد يجعل السلعة تبدو رخيصة لأنك تنظر إلى القسط فقط.

لكن اسأل عن السعر الإجمالي والشروط والرسوم.
ا فقط لأن القسط »مقبول«. لا تشتري شيئً

إذا كانت عدة أقساط صغيرة تتراكم، يمكن أن تتحول إلى عبء كبير.
صندوق الطوارئ

من أقوى الأدوات المالية أن يكون لديك احتياطي للطوارئ.
ليس هدفه الاستثمار.
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ولا شراء الكماليات.
 إنه مخصص للأحداث غير المتوقعة مثل تعطل دخل أو مصروف ضروري

مفاجئ.
ابدأ بما تستطيع.

حتى المبلغ الصغير أفضل من صفر.
ا. ثم حاول زيادته تدريجيً

 حجم الاحتياطي المناسب يختلف حسب استقرار الدخل والمسؤوليات
والمصاريف.

لا تستثمر قبل أن تعرف وضعك المالي
 إذا كان لديك ديون مرتفعة التكلفة ولا يوجد لديك احتياطي للطوارئ، فقد

يكون من غير الحكمة القفز مباشرة إلى استثمارات عالية المخاطر.
. الأساس أولًا
ثم الاستثمار.

المال يحتاج إلى طبقات حماية
فكر في وضعك المالي كمنزل.

الأساس هو الدخل.
ثم إدارة المصاريف.

ثم الاحتياطي.
ثم الحماية من المخاطر.

ثم الاستثمار.
ثم بناء الأصول.

إذا قفزت إلى الاستثمار دون أساس، قد تنهار عند أول أزمة.
أهم أصل: قدرتك على كسب المال

قد تفقد وظيفة.
وقد يتراجع مشروع.

وقد تتغير السوق.
لكن إذا كانت لديك مهارات قوية، تستطيع إعادة بناء الدخل.

لذلك لا تنظر إلى التعليم المهني والتدريب كتكلفة فقط.
ا في قدرتك على الكسب. قد يكون استثمارً

.Excelتعلم 
تحليل البيانات.

اللغات.
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المبيعات.
اللوجستيك.

إدارة المخزون.
الذكاء الاصطناعي.

البرمجة إذا كانت تناسبك.
إدارة المشاريع.

مهارات تقنية أو مهنية مطلوبة.
 اختر المهارات بناءً على السوق وقدرتك واهتمامك، لا بناءً على الموضة

فقط.
زيادة الدخل أهم من التقشف إلى الأبد
يمكنك تقليل مصروفك إلى حد معين.
لكن هناك سقف لما تستطيع توفيره.

أما الدخل، فيمكن تطويره بطرق مختلفة.
ترقية وظيفية.
وظيفة أفضل.

عمل إضافي قانوني.
خدمة تقدمها.

مشروع.
مهارة تبيعها.
استثمار منتج.

لكن زيادة الدخل لا تعني أن تزيد المصاريف بنفس السرعة.
هذه نقطة حاسمة.

خطأ تضخم نمط الحياة
ا. عندما يزيد الدخل، يرفع الإنسان مستوى معيشته فورً

راتبه ارتفع.
فيشتري سيارة أغلى.

ثم بيتًا أكبر.
ثم التزامات أكثر.

ا للحفاظ على النمط الجديد. ثم يصبح دخله الجديد ضروريً
وهكذا بقي في نفس الحلقة.

ا من كل زيادة في الدخل يذهب إلى المستقبل. الأفضل أن تجعل جزءً
ا على بناء مصادر إضافية لا تجعل العمل مصدر دخلك الوحيد إذا كنت قادرً



202

وجود مصدر دخل واحد ليس خطأ بحد ذاته.
لكن الاعتماد الكامل على مصدر واحد قد يجعل فقدانه أزمة كبيرة.

يمكنك على المدى الطويل بناء مصادر إضافية، مثل:
مشروع صغير.

عمل حر.
استثمار طويل الأجل.

أصل مدر للدخل.
مهارة تقدم بها خدمة.

لكن لا تبدأ خمسة مشاريع في وقت واحد.
ابدأ بشيء واحد قابل للإدارة.

العمل الحر
 العمل الحر يمكن أن يكون وسيلة لزيادة الدخل إذا كانت لديك مهارة قابلة

للبيع.
الترجمة.
التصميم.

الكتابة.
تحليل البيانات.
إدارة صفحات.
إعداد عروض.

.Excelخدمات 
خدمات تقنية.

التسويق.
ا«. لكن العمل الحر ليس »مالًا مجانيً

تحتاج إلى مهارة.
وملف أعمال.

وتسويق.
والتزام.

وتعامل جيد مع العملاء.
المشروع

المشروع ليس مجرد فكرة.
الفكرة وحدها لا تساوي الكثير.

المشروع يحتاج إلى مشكلة حقيقية وحل يستطيع الناس الدفع مقابله.
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ا، اسأل: قبل أن تفتح مشروعً
من العميل؟
ما المشكلة؟

لماذا سيشتري؟
كم تكلفة المنتج؟

كم سعر البيع؟
كم الهامش؟

ما المصاريف الثابتة؟
ما حجم الطلب؟
من المنافسون؟

ما المخاطر؟
ماذا يحدث إذا كانت المبيعات أقل من المتوقع؟

لا تبدأ بمبلغ كبير إذا كنت تستطيع اختبار الفكرة بمبلغ صغير
. اختبر السوق أولًا

إذا كنت تريد بيع منتج، ابدأ بكمية محدودة.
إذا كنت تقدم خدمة، جرب مع عدد قليل من العملاء.

تعلم من النتائج.
ثم وسع.

الاختبار يقلل تكلفة الخطأ.
لا تدخل شراكة بسبب الصداقة فقط
الشراكة تحتاج إلى أكثر من الثقة.

تحتاج إلى وضوح.
من يضع المال؟

من يعمل؟
من يقرر؟

كيف تقسم الأرباح؟
من يتحمل الخسائر؟

ماذا يحدث إذا أراد أحد الشركاء الانسحاب؟
ماذا يحدث إذا مرض؟

ماذا يحدث إذا حدث خلاف؟
هذه الأمور يجب أن تكون واضحة ومكتوبة وفق القانون المناسب.

الوضوح لا يقتل الصداقة.
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بل قد يحميها.
المحاسبة

حتى المشروع الصغير يحتاج إلى حسابات.
افصل قدر الإمكان بين مالك الشخصي ومال المشروع.

سجل المبيعات.
سجل المصاريف.
راقب المخزون.

اعرف ما لك وما عليك.
ا. لا تعتبر كل مال دخل الصندوق ربحً

الربح هو ما يبقى بعد احتساب التكاليف والالتزامات ذات الصلة.
المخزون

د رأس المال. إذا كان لديك مشروع تجاري، المخزون الذي لا يتحرك يجمّ
قد يبدو أنك تملك بضاعة كثيرة، لكنك قد لا تملك سيولة.

تعلم إدارة المخزون.
راقب المنتجات سريعة الحركة وبطيئة الحركة.

راقب التلف والانتهاء.
اعرف تكلفة التخزين.

ا للشراء. ا واضحً وضع نظامً
ا في التجارة واللوجستيك. هذه المعرفة مهمة خصوصً

الاستثمار
 الاستثمار يعني وضع المال في أصل أو مشروع بهدف تحقيق عائد مستقبلي،

مع وجود مخاطر بدرجات مختلفة.
لا يوجد استثمار مرتفع العائد ومضمون في الوقت نفسه بشكل عام.

ا ارتفعت المخاطر أو التعقيد. كلما ارتفع العائد المتوقع غالبً
لا تصدق من يقول:

»ربح مضمون.«
»لا يمكن أن تخسر.«

»ادخل اليوم وستضاعف مالك بسرعة.«
هذه عبارات تستحق الحذر الشديد.

لا تستثمر في شيء لا تفهمه
إذا لم تستطع شرح كيف يأتي العائد، فتوقف.

إذا لم تعرف أين يذهب المال، فتوقف.
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إذا لم تفهم المخاطر، فتوقف.
ا على إدخال أشخاص جدد بدل نشاط اقتصادي  إذا كانت الأرباح تعتمد أساسً

ا. واضح، فاحذر جدً
الاستثمار في الأسهم

 الأسهم تمثل ملكية جزئية في شركات، لكن الاستثمار فيها يحتاج إلى فهم
للسوق والمخاطر والتنويع والأفق الزمني.

ا على فيديو قصير أو تعليق في وسائل التواصل. لا تجعل قرارك مبنيً
ا قال: لا تشتري لأن شخصً

»هذه السهم ستنفجر.«
ابحث.
افهم.

قارن.
واعرف قدرتك على تحمل الخسارة.

 والأهم أن القواعد والضرائب والمنصات تختلف حسب بلدك، لذلك ينبغي
التأكد من الإطار القانوني والمالي المحلي قبل التنفيذ.

الاستثمار طويل الأجل
ا. بعض الناس يريدون الربح يوميً

لكن بناء الثروة يمكن أن يكون عملية طويلة.
الاستثمار المنتظم.

إعادة استثمار العوائد.
الوقت.

التنويع.
والانضباط.

يمكن أن تكون أكثر أهمية من محاولة توقيت السوق في كل مرة.
لكن هذا لا يلغي المخاطر.

التنويع
لا تضع كل أموالك في أصل واحد.

إذا كان كل مالك في مشروع واحد، فأنت معرض لخطر المشروع.
إذا كان كله في سهم واحد، فأنت معرض لخطر الشركة.

إذا كان كله في أصل عقاري واحد، فقد تكون السيولة مشكلة.
التنويع لا يلغي الخطر، لكنه قد يقلل اعتمادك على نتيجة واحدة.

الاستثمار العقاري
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ا من الناس لأنه أصل ملموس. العقار يجذب كثيرً
ا. ا ناجحً ا استثمارً لكن شراء العقار ليس دائمً

قبل الشراء، انظر إلى:
الموقع.
السعر.

الطلب على المنطقة.
حالة العقار.

التكاليف.
الضرائب والرسوم ذات الصلة.

إمكانية التأجير.
العائد المحتمل.

السيولة.
الوضع القانوني للملكية.

المشاكل التقنية أو التعميرية.
والتمويل.

ا فقط لأن الجميع يقول: لا تشتر عقارً
»العقار لا يخسر.«

د رأس المال. العقار يمكن أن يربح ويمكن أن يسبب خسائر أو يجمّ
شراء السكن

السكن ليس مجرد استثمار.
إنه قرار حياتي.

، احسب قدرتك على تحمل التكلفة الكاملة، وليس ثمن  إذا اشتريت منزلًا
الشراء فقط.

هناك مصاريف صيانة.
وتجهيز.
ورسوم.

ونقل.
وتكاليف تمويل إن وجدت.

وقد تتغير ظروفك.
لا تجعل شراء المنزل يدمر كل سيولتك.

شراء أرض
الأرض قد تكون فرصة، لكنها تحتاج إلى تدقيق أكبر مما يتخيل البعض.



207

تحقق من الملكية.
والوضع القانوني.

والوثائق.
والاستعمال المسموح.

والوصول إلى الطرق والخدمات.
والمخاطر المرتبطة بالتعمير أو النزاعات.
ا بناءً على كلام شفهي. ا كبيرً لا تدفع مبلغً

 في أي معاملة عقارية مهمة، الاستعانة بموثق أو مهني قانوني مختص وفق
طبيعة المعاملة يمكن أن تكون خطوة حماية أساسية.

الإيجار
، لكن الدخل ليس صافي الربح بالضرورة. العقار المؤجر قد يوفر دخلًا

احسب:
فترات عدم التأجير.

الصيانة.
الضرائب والرسوم المطبقة.

المصاريف.
التأمين إن وجد.

تكلفة التمويل إن وجدت.
والمخاطر المتعلقة بالمستأجر.

العائد الحقيقي يحتاج إلى حساب كامل.
ا فقط لأن السعر »رخيص« لا تشترِ عقارً

ا لسبب. قد يكون رخيصً
موقع ضعيف.

مشاكل قانونية.
مشاكل بناء.

طلب منخفض.
صعوبة البيع.

تكاليف إصلاح كبيرة.
الرخص وحده ليس دليلًا على الصفقة الجيدة.

المال في البنك
ا للاحتياطي والسيولة ا من إدارة المال، خصوصً  البنك يمكن أن يكون جزءً

والمعاملات.
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لكن لا تترك كل قراراتك المالية مبنية على منتج واحد.
 قارن الشروط والرسوم والمنتجات المناسبة لك، وافهم الفرق بين السيولة

والعائد والمخاطر.
 وفي الأمور المالية الحساسة، راجع الشروط الرسمية الحالية بدل الاعتماد

على كلام الناس.
الادخار

الادخار ليس ما يتبقى بالصدفة.
ا من الخطة. ا، اجعل الادخار جزءً إذا كان ممكنً

ا. حتى لو كان المبلغ صغيرً
الانتظام أهم من البداية الكبيرة التي لا تستمر.

الادخار الآلي
 إذا كان لديك دخل ثابت، يمكن أن يساعدك تحويل مبلغ محدد إلى حساب أو

وسيلة ادخار مخصصة بعد استلام الدخل، بدل انتظار نهاية الشهر.
الفكرة هي أن تجعل الادخار عادة منظمة.

الذهب
ا من بعض استراتيجيات حفظ القيمة، لكنه ليس  الذهب يمكن أن يكون جزءً

آلة سحرية للثراء.
له سعر يتغير.

وقد توجد تكاليف شراء وبيع وتخزين.
لذلك لا تجعل كل أموالك في الذهب لمجرد الخوف.

العملات الأجنبية
 امتلاك عملة أجنبية قد يرتبط بالسفر أو التجارة أو التحوط من تغيرات

معينة، لكن أسعار الصرف تتحرك.
ا قال إنها ستصعد. لا تشتر عملة لمجرد أن شخصً

افهم لماذا تشتريها وما المخاطر.
العملات المشفرة

هذا مجال عالي التقلب والمخاطر في كثير من الحالات.
يمكن أن تتغير الأسعار بسرعة شديدة.

 وقد توجد مخاطر احتيال أو منصات أو فقدان الوصول إلى الأصول أو
أخطاء تقنية.

 لا تدخل بأموال لا تستطيع تحمل خسارتها، وتأكد من الوضع القانوني
والتنظيمي في بلدك قبل التعامل.
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الاحتيال المالي
احذر من الشخص الذي يضغط عليك:

»قرر الآن.«
»الفرصة لن تتكرر.«

»أدخل أصدقاءك لتحصل على أرباح.«
ا.« »لا تخبر أحدً

»الربح مضمون.«
»أرسل المال إلى هذا الحساب وسأديره لك.«

الاستعجال والسرية والوعود غير الواقعية علامات تستحق التوقف والتحقق.
لا تعطي أموالك لشخص فقط لأنه يتحدث بثقة

الثقة في الكلام ليست دليلًا على الكفاءة.
اطلب معلومات قابلة للتحقق.

اعرف الجهة.
اعرف العقد.

اعرف الرسوم.
اعرف المخاطر.

ا. ا ويتطلب ترخيصً وتأكد من الترخيص عندما يكون النشاط منظمً
العلاقات والمال

المال يفسد بعض العلاقات عندما يكون غير واضح.
بين الإخوة.

بين الأصدقاء.
بين الأزواج.
بين الشركاء.

لذلك تحدثوا عن المال بوضوح.
من يدفع؟

من يدخر؟
ما الالتزامات؟
ما الأولويات؟

لا تجعل الصمت حول المال يتحول إلى مشكلة.
الزواج والمال

الزواج يحتاج إلى اتفاق مالي واقعي.
ا أن يكون الطرفان متساويين في الدخل. ليس ضروريً
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لكن يجب أن يكون هناك وضوح.
ما المصاريف الأساسية؟

ما الديون؟
ما الأهداف؟

هل هناك مساعدة للأسرة الممتدة؟
كيف يتم الادخار؟

كيف تُتخذ القرارات الكبيرة؟
المشكلة ليست في قلة المال وحدها.

ا المشكلة في غياب الحوار. أحيانً
ا لا تخف من الزواج فقط لأنك لست غنيً

الزواج ليس مشروع استعراض.
لكن هذا لا يعني تجاهل المسؤولية المالية.

ابحث عن التوازن.
لا تحتاج إلى امتلاك قصر وسيارة فاخرة حتى تبدأ حياة أسرية.

 وفي الوقت نفسه لا تدخل التزامات لا تستطيع تحملها فقط بسبب ضغط
المجتمع.

مساعدة الأسرة
ا. مساعدة الأسرة أمر نبيل عندما يكون ممكنً

لكن لا تدمر مستقبلك المالي بالكامل لإرضاء ضغط لحظي.
حدد ما تستطيع.

إذا كانت لديك مسؤوليات كثيرة، ضع ميزانية للمساعدة.
الكرم يحتاج إلى قدرة.

ا إلى من يساعدك. وإذا أعطيت أكثر مما تستطيع، قد تحتاج أنت لاحقً
لا تقرض مالًا لا تستطيع تحمل خسارته

حتى مع شخص قريب.
إذا كنت ستحتاج المال بعد شهر، فلا تقرضه بطريقة تجعلك في أزمة.

ا في الشروط عندما يكون المبلغ  وإذا قررت إقراض شخص، كن واضحً
ا. كبيرً

المال والصداقة
إذا أصبحت الصداقة قائمة فقط على من يدفع، فهناك مشكلة.

ا عندما تستطيع. كن كريمً
لكن لا تجعل نفسك ماكينة دفع.
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ولا تستخدم المال لشراء الولاء.
الأطفال والمال

ا، لا تعلم أبناءك فقط كيف يطلبون المال. إذا أصبحت أبً
علمهم كيف يكسبونه.

كيف يدخرونه.
كيف يميزون بين الحاجة والرغبة.

كيف يقارنون الأسعار.
كيف يحذرون من الاحتيال.

كيف يحترمون العمل.
هذه دروس قد تكون أهم من إعطائهم المال نفسه.

التعليم المالي
تعلم المصطلحات الأساسية:

الدخل.
المصروف.

الأصل.
الالتزام.
السيولة.

الربح.
الخسارة.

الفائدة.
العائد.

المخاطرة.
التضخم.
التنويع.

الضرائب.
التكلفة.

الهامش.
التدفق النقدي.

كلما فهمت اللغة المالية، أصبح من الأسهل فهم القرارات.
التضخم

 عندما ترتفع الأسعار مع الوقت، فإن نفس المبلغ قد يشتري كمية أقل من
السلع والخدمات.
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لذلك لا يكفي أن تقول:
»أنا أدخر.«
ا: اسأل أيضً

»ما القوة الشرائية لمدخراتي مع مرور الوقت؟«
ا. وهنا تأتي أهمية فهم الادخار والاستثمار والمخاطر معً

الثروة ليست الدخل
ا لكن ثروتك ضعيفة. قد يكون دخلك مرتفعً

ا كبيرة، فلست بالضرورة في وضع مالي  إذا كنت تنفق كل شيء، وتملك ديونً
قوي.

الثروة ترتبط بما تملكه وما عليك وما تستطيع الاحتفاظ به وتنميته.
صافي الثروة

يمكنك التفكير في صافي الثروة بطريقة بسيطة:
ما تملكه من أصول ناقص ما عليك من التزامات.

ا بالأرقام. ليس الهدف أن تصبح مهووسً
لكن معرفة الصورة العامة تساعدك على معرفة هل أنت تتقدم أم لا.

التدفق النقدي
ا على الورق ولكن تعاني من السيولة. قد تكون غنيً

ا لكنه لا يملك مالًا لدفع مصروف ضروري. ا غاليً مثل شخص يملك عقارً
لذلك يجب التمييز بين قيمة الأصول والسيولة المتاحة.

لا تجعل كل أموالك مجمدة
السيولة مهمة.

ا، قد لا تستطيع بيع عقار أو أصل طويل الأجل  إذا احتجت إلى المال غدً
بسرعة وبالسعر الذي تريد.

لذلك حافظ على جزء مناسب من المال في صورة سائلة وفق احتياجاتك.
المال والوقت

ا لأنه يوفر وقتك. ا تشتري شيئًا غاليً أحيانً
ا. هذا ليس بالضرورة تبذيرً

الوقت له قيمة.
لكن يجب أن تسأل:

هل هذه الخدمة تستحق التكلفة بالنسبة لوضعي؟
ا لكل إنفاق. لا تجعل عبارة »وقتي أغلى« مبررً

المال والصحة
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المرض أو الإصابة أو الإرهاق يمكن أن يؤثر في القدرة على العمل.
 لذلك الاستثمار في النوم الجيد والغذاء المتوازن والحركة والوقاية قد يكون

ا على المدى الطويل. ا أيضً ماليً
لا تنفق كل مالك على العمل ثم تكتشف أن صحتك انهارت.

المال والتعلم
ليست كل دورة تستحق المال.

قبل شراء دورة، اسأل:
ماذا سأتعلم؟

هل يمكن تطبيقه؟
هل المدرس لديه خبرة يمكن التحقق منها؟

هل توجد مصادر مجانية جيدة؟
هل سأستخدم المهارة؟

التعلم استثمار عندما يتحول إلى قدرة حقيقية.
لا تجمع الشهادات بلا مهارات

قد تملك عشر شهادات ولا تستطيع تنفيذ مهمة واحدة بشكل جيد.
الشهادة قد تساعد، لكن المهارة والنتيجة مهمتان.

ا يثبت ما تستطيع فعله. فً في سوق العمل، حاول أن تبني مل
بناء السمعة المهنية

سمعتك المهنية أصل.
ا بالالتزام، واحترام المواعيد، وجودة العمل، والصدق، فقد  إذا كنت معروفً

تأتيك فرص لا تظهر في الإعلانات.
لا تبع سمعتك مقابل مكسب سريع.

المال والقانون
لا تجعل رغبتك في الربح تدفعك إلى مخالفة القانون.

ا. ا تجاريً تحقق من القواعد والضرائب والتراخيص والوثائق عندما تبدأ نشاطً
لا تعتمد على:

»الجميع يفعل ذلك.«
الجميع ليسوا مسؤولين عن نتائج قرارك.

المال والأخلاق
ا. ا حقيقيً الثروة التي تأتي عبر خداع الناس ليست نجاحً
ا تعرف أنه سيضر العميل وتخفي عنه ذلك. لا تبع منتجً

لا تزور المعلومات.
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لا تتلاعب.
ا لا يفهم ما يوقع عليه. لا تستغل شخصً

 المال الذي يبنى على الثقة والاستمرارية أقوى من المال الذي يأتي من
ضربة واحدة.

خطة الانتقال من الفوضى المالية إلى الاستقرار
ابدأ بحصر دخلك.

ثم سجل مصاريفك.
ثم أوقف التسريبات الواضحة.

ثم رتب الديون والالتزامات.
ا للطوارئ. ثم ابدأ احتياطيً

ثم استثمر في مهارة تزيد قدرتك على الكسب.
ثم ابحث عن مصدر دخل إضافي واقعي.

ا لمعرفتك وقدرتك على تحمل المخاطر. ا مناسبً ثم ابدأ استثمارً
ثم راقب صافي ثروتك وتقدمك.

لا تحاول تنفيذ كل شيء في أسبوع.
ا إذا كان دخلك ضعيفً

لا تبدأ بالسؤال:
»كيف أستثمر؟«

ابدأ بالسؤال:
»كيف أزيد قدرتي على الكسب؟«

 قد يكون الاستثمار الأكبر بالنسبة لك في هذه المرحلة دورة مفيدة، لغة،
مهارة تقنية، رخصة مهنية، تدريب، أو بناء خبرة.

إذا زاد دخلك، يصبح بناء المدخرات والاستثمارات أسهل.
ا إذا كان دخلك متوسطً

ركز على منع تضخم نمط الحياة.
ابنِ الاحتياطي.

قلل الديون غير الضرورية.
طور مهاراتك.

ابدأ الاستثمار بطريقة مدروسة.
فكر في بناء أصول على المدى الطويل.

ا إذا كان دخلك مرتفعً
ا. الخطر قد يصبح مختلفً
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قد تبدأ في الاعتقاد أن المال لن ينتهي.
فتزيد الالتزامات.

وتدخل استثمارات لا تفهمها.
ا. وتصبح الحياة مكلفة جدً

كلما زاد الدخل، زادت الحاجة إلى الإدارة.
ا فجأة ا كبيرً إذا ربحت مبلغً

لا تتصرف بسرعة.
لا تخبر الجميع.
ا. لا تشتري فورً

لا تقرض الجميع.
لا تدخل مشاريع كثيرة.

ضع فترة تهدئة.
افهم الضرائب والالتزامات ذات الصلة.

استشر متخصصين عند الحاجة.
ثم ضع خطة.

ا أن يختفي بسرعة إذا  المبلغ الكبير يمكن أن يبني حياتك، ويمكن أيضً
تعاملت معه بعاطفة.

إذا خسرت مالًا
الخسارة مؤلمة.

لكن لا تحاول استرجاعها بسرعة بقرار أخطر.
هذه من أخطر الحركات النفسية.

»خسرت عشرة، سأضع عشرين حتى أعوض.«
قد تتحول الخسارة إلى كارثة.

توقف.
اعرف سبب الخسارة.

تعلم.
احمِ ما تبقى.
ثم أعد البناء.

لا تطارد الخسارة
إذا خسرت في استثمار أو مشروع، لا تجعل الغضب يتخذ القرار التالي.

ا للمخاطرة بأموال إضافية. ا كافيً الخسارة السابقة ليست سببً
لا تجعل المال يقيس رجولتك
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بعض الرجال يشعرون أنهم لا يستحقون الاحترام إذا لم يكونوا أغنياء.
هذا ضغط خطير.

قيمتك الإنسانية ليست في رقم حسابك.
لكن مسؤوليتك أن تسعى إلى العمل والإنتاج وتحسين وضعك قدر استطاعتك.

الرجولة ليست في الاستعراض.
بل في المسؤولية والالتزام والصدق وتحمل النتائج.

لا تجعل الفقر هو هويتك
إذا كنت تمر بضائقة مالية، لا تقل:

ا.« »أنا فقير وسأبقى فقيرً
قل:

»وضعي المالي الآن صعب، وسأعمل على تغييره.«
الفرق كبير.

الوضع مرحلة.
ا. أما الهوية التي تبنيها حول الوضع فقد تصبح قيدً

ا لا تجعل الغنى هويتك أيضً
ا، لا تجعل المال هو كل شخصيتك. إذا أصبحت غنيً

ا من الثروة. يمكن أن تخسر جزءً
لكن لا تخسر نفسك معها.

الاستقلال المالي
الاستقلال المالي ليس بالضرورة أن تتوقف عن العمل في سن صغيرة.

ا. ا جيدً بالنسبة لشخص، قد يعني أن لديه احتياطيً
ا من احتياجاته. ا كبيرً ولآخر، أن تكون لديه أصول ودخل يغطي جزءً

ا على ترك وظيفة سيئة لأنه يملك بدائل. ولآخر، أن يكون قادرً
الفكرة الأساسية هي زيادة حرية الاختيار.

الحرية المالية لا تعني عدم العمل
ا على تقليله. ا ماليً قد تحب العمل حتى لو أصبحت قادرً

الهدف ليس الكسل.
ا من عدم القدرة على ا دائمً ا أكثر من كونه خوفً  الهدف أن يكون العمل اختيارً

دفع الضروريات.
الثروة الحقيقية تحتاج إلى ثلاثة أشياء

قدرة على الكسب.
قدرة على الاحتفاظ.



217

وقدرة على النمو.
ا ولا تحتفظ، لديك مشكلة. إذا كنت تكسب كثيرً

ا على المدى الطويل، قد تواجه تآكل القوة  إذا تحتفظ ولا تنمي أموالك إطلاقً
الشرائية.

إذا تستثمر دون قدرة على تحمل الخسائر، قد تخسر ما بنيته.
التوازن هو الأساس.

لا تبحث عن ضربة العمر
لا تنتظر صفقة واحدة تغير كل شيء.
ابحث عن عشرات القرارات الجيدة.

مهارة تعلمتها.
وظيفة أفضل.

مصروف خفضته.
دين سددته.

ا ادخرته. مبلغً
ا فهمته. استثمارً

ا اختبرته. مشروعً
خطأ تجنبته.

مع الوقت تتراكم النتائج.
المال المركب

ا على مالك وتعيد استثمار العائد، يمكن أن ينمو رأس المال  عندما تحقق عائدً
بطريقة تراكمية عبر الزمن.

لكن لا تستخدم فكرة »الفائدة المركبة« لتصدق أي وعد استثماري.
الرياضيات شيء، والعائد الحقيقي في السوق شيء آخر.

هناك رسوم وتقلبات وضرائب ومخاطر.
الوقت حليف المستثمر المنضبط

، أصبحت بعض استراتيجيات الاستثمار طويلة الأجل  كلما كان أفقك طويلًا
أكثر قابلية للتطبيق، لكن هذا لا يعني ضمان الربح.

المهم أن تختار أدوات تناسب أهدافك وقدرتك على تحمل المخاطر.
ا وأنت غاضب أو خائف أو جشع ا ماليً لا تتخذ قرارً

الغضب يريد الانتقام.
الخوف يريد الهروب.

الجشع يريد المخاطرة.



218

اترك المشاعر تهدأ.
ثم راجع الأرقام.

لا تتبع القطيع
ا، فهذا لا يعني أنه جيد. إذا كان الجميع يشترون شيئً

قد يكون السعر ارتفع بالفعل.
وقد تكون المعلومات ناقصة.

اسأل:
لماذا أشتري؟

ما القيمة؟
ما المخاطر؟

متى أحتاج المال؟
ماذا يحدث إذا انخفض السعر؟

ا؟ ا أو مهنيً ا ماليً كيف تختار مستشارً
لا تعتمد على الشهرة فقط.

تحقق من المؤهلات عند الحاجة.
اسأل عن الأتعاب.

افهم تضارب المصالح.
اسأل هل يحصل على عمولة من المنتجات التي يبيعها.

ولا تتردد في طلب تفسير واضح.
الوثائق

احتفظ بسجلات مالية منظمة.
العقود.

الإيصالات.
البيانات.
الفواتير.

الوثائق العقارية.
مستندات القروض.

المعلومات الضريبية ذات الصلة.
ولا تعتمد على الذاكرة وحدها في الأمور المهمة.

الأمن الرقمي والمال
احمِ حساباتك.

استخدم كلمات مرور قوية وفريدة.
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ل المصادقة متعددة العوامل حيث تتوفر. فعّ
لا ترسل رموز التحقق إلى الآخرين.
لا تضغط على روابط مالية مشبوهة.
ولا تعط معلوماتك البنكية لمجهول.

كثير من الخسائر المالية الحديثة تبدأ من خطأ رقمي صغير.
لا تشارك رمز التحقق

ا وصلك إلى هاتفك بحجة أنه موظف بنك أو  إذا طلب منك شخص رمزً
شركة، توقف وتحقق من الجهة عبر قناة رسمية.

ا إلى حسابك. الرمز قد يكون مفتاحً
المال والعائلة الممتدة
ا واضحة. ضع حدودً

ا على المساعدة، ساعد. إذا كنت قادرً
ا عليك. لكن لا تجعل كل طلب مالي التزامً

يمكن أن تقول:
ا.« »هذا هو المبلغ الذي أستطيع مساعدتك به حاليً

بدل أن تدخل في ديون بسبب ضغط عائلي.
لا تخجل من قول »لا أستطيع«

هذه جملة مالية مهمة.
»لا أستطيع تحمل هذا الآن.«

»لا أستطيع إقراض هذا المبلغ.«
»لا أستطيع الدخول في هذه الشراكة.«

»لا أستطيع شراء هذا الآن.«
القدرة على قول لا تحمي مستقبلك.

المال والزواج قبل الزواج
من المهم أن يعرف الطرفان القضايا المالية الأساسية قبل الالتزام النهائي.

ليس المقصود تحويل الزواج إلى عقد تجاري.
بل منع المفاجآت الكبرى.

الديون.
الالتزامات.

الأهداف.
السكن.

طريقة الإنفاق.
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توقعات الحياة.
ا، كان بناء الحياة أسهل. كلما كان الحديث واضحً

المال بعد الزواج
ا للسيطرة. اجعل المال وسيلة لبناء الأسرة، وليس سلاحً

لا تستخدم الإنفاق لإذلال الطرف الآخر.
لا تخفي الديون المهمة.

لا تجعل كل خلاف ينتهي بكلمة:
»أنا الذي أدفع.«

 الأسرة شراكة ومسؤولية، مع احترام الحقوق والالتزامات القانونية والشرعية
والاجتماعية بحسب الحالة.
المال والطلاق أو الانفصال

عندما تتدهور العلاقة، لا تتخذ قرارات مالية انتقامية.
لا تخفي الأصول.

لا تتصرف في الأموال بطريقة غير قانونية.
ولا توقع على اتفاقات مهمة تحت ضغط شديد دون فهمها.

 في هذه الحالات، الاستشارة القانونية المتخصصة أفضل من نصائح
الأصدقاء.

المال في السفر
 السفر جميل، لكنه قد يتحول إلى عبء إذا تم تمويله بالديون أو الإنفاق غير

المحسوب.
حدد ميزانية.

ا للطوارئ. ضع احتياطيً
اعرف تكاليف النقل والسكن.

ا للإنفاق فوق قدرتك. ولا تجعل صور السفر على وسائل التواصل سببً
المال والمظاهر

لا تجعل نفسك في سباق مع الناس.
شخص اشترى سيارة، فتشتري.

شخص سافر، فتسافر.
، فتقترض. شخص بنى منزلًا

ثم تكتشف أنك كنت تتنافس مع صورة، لا مع واقع.
كيف تبني ثروة حقيقية؟

ابدأ بالدخل.
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ثم المصاريف.
ثم الاحتياطي.

ثم المهارة.
ثم الاستثمار.
ثم الأصول.
ثم التنويع.

ثم حماية الثروة.
وكرر الدورة.

ا ينتهي في سنة. الثروة ليست مشروعً
إنها نظام حياة.

نموذج عملي لحياة مالية قوية
في بداية الشهر تعرف دخلك المتوقع.

تحدد الضروريات.
تحدد الالتزامات.

ا للادخار حسب قدرتك. تضع مبلغً
ا للتعلم. تحدد مبلغً

تترك مساحة للترفيه.
ا. تراجع المصاريف أسبوعيً

وفي نهاية الشهر تعرف أين ذهبت الأموال.
كل ثلاثة أشهر تراجع الديون والادخار والدخل.

كل سنة تراجع أهدافك المالية.
هذه البساطة أفضل من نظام معقد لا تستمر عليه.

عندما تريد شراء سيارة
لا تنظر إلى سعر السيارة فقط.

احسب الوقود.
الصيانة.
التأمين.
الرسوم.

الإطارات.
الإصلاحات المحتملة.

التمويل إن وجد.
الاستهلاك.
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ثم اسأل:
هل السيارة حاجة حقيقية أم مجرد رغبة؟

وهل يمكنني تحملها دون تدمير أهدافي الأخرى؟
عندما تريد شراء منزل

لا تسأل فقط:
»كم ثمن المنزل؟«

اسأل:
كم أحتاج للدفعة؟

كم تكاليف المعاملة؟
كم القسط؟

كم المصاريف الشهرية؟
ماذا يحدث إذا فقدت الدخل؟

هل الموقع مناسب للعمل والأسرة؟
هل الملكية والوثائق سليمة؟
هل العقار يحتاج إصلاحات؟

هل يمكنني الاحتفاظ باحتياطي بعد الشراء؟
عندما تريد فتح مشروع

لا تبدأ من السؤال:
»كم يمكن أن أربح؟«

ابدأ من:
»كم يمكن أن أخسر؟«

ثم:
»هل أستطيع تحمل هذه الخسارة؟«

هذه الطريقة تمنعك من الوقوع في الحماس الأعمى.
قاعدة المخاطر

لا تخاطر بالمال الذي تحتاجه للعيش.
لا تستخدم مال الطوارئ في استثمار مضاربي.

لا تستخدم أموال الإيجار أو الغذاء في مقامرة مالية.
ا لمجرد أنك تعتقد أن السعر سيصعد. ا كبيرً لا تقترض مبلغً

ا لأن صديقك نجح فيه. لا تدخل مشروعً
الفرق بين الاستثمار والمقامرة

الاستثمار يعتمد على أصل أو نشاط اقتصادي مع دراسة للعائد والمخاطر.
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 المقامرة تعتمد على الحظ والنتيجة غير المضمونة دون أساس اقتصادي
مشابه.

قد يخسر المستثمر، لكن القرار الاستثماري الجيد لا يعني ضمان النتيجة.
أما فكرة:

»سأضع المال وأرى ماذا يحدث«
فليست استراتيجية مالية.

لا تجعل التداول اليومي حلمك الوحيد
ا وتحملًا للمخاطر، وقد  التداول قصير الأجل يحتاج معرفة ومهارة وانضباطً

يؤدي إلى خسائر كبيرة.
ا سهلًا إلى الثراء. ليس طريقً

إذا لم تفهم السوق، فلا تدخل بأموال حقيقية لمجرد تجربة الإثارة.
الثروة والهدوء

أحد أهداف المال المهمة هو تقليل بعض الضغوط، لا زيادة القلق.
 إذا أصبح كل يوم مراقبة للأسعار والخوف من الخسارة، فاسأل نفسك هل

الاستراتيجية مناسبة لطبيعتك وأهدافك.
متى تستعين بخبير؟

ا. ا ومعقدً عندما يكون القرار كبيرً
شراء عقار.

إنشاء شركة.
استثمار مبلغ كبير.

موضوع ضريبي معقد.
عقد مالي مهم.

تخطيط مالي طويل.
لا تتردد في دفع أجر متخصص جيد إذا كان ذلك يحميك من خطأ مكلف.

لكن اختر المتخصص بعناية.
لا تصدق »أسرار الأغنياء«

كثير من المحتوى يستخدم عنوان:
»سر لا يريدونك أن تعرفه.«

المال الحقيقي أقل إثارة.
تعلم مهارة.

اعمل.
ادخر.
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استثمر بحكمة.
تجنب الكوارث المالية.

كرر ذلك سنوات.
هذا قد يكون أقل إثارة من فيديو مدته دقيقة، لكنه أقرب إلى الواقع.

المال يحتاج إلى صبر
ا. قد تمر سنة ولا تشعر أنك أصبحت ثريً

 لكن إذا ارتفع دخلك، وانخفضت ديونك، وزادت مدخراتك، وبنيت مهاراتك،
وأصبحت لديك أصول، فأنت تتقدم.

لا تحتقر التقدم البطيء.
ا حتى تبدأ الحياة لا تنتظر أن تصبح غنيً

هناك خطأ آخر:
ا سأعيش.« »عندما أصبح غنيً

لا.
عش ضمن إمكاناتك الآن.

استمتع بما تستطيع دون تدمير المستقبل.
زر عائلتك.

مارس الرياضة.
تعلم.

سافر عندما تستطيع.
ابنِ علاقات جيدة.

ا لتأجيل الحياة كلها. المال وسيلة للحياة، وليس سببً
القاعدة الذهبية

اكسب بطريقة نزيهة.
أنفق بوعي.

ادخر باستمرار.
تعلم بلا توقف.

استثمر بعد أن تفهم.
ع المخاطر. نوّ

احمِ أموالك.
لا تدخل في شيء لا تفهمه.

ولا تجعل الطمع يقرر مكانك.
الخطة المالية الكبرى
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 إذا أردت أن تغير وضعك المالي خلال السنوات القادمة، فلا تبحث عن حركة
سحرية.

اجعل الخطة هكذا:
، اعرف أرقامك الحقيقية. أولًا
ا، أوقف الفوضى المالية. ثانيً
ثالثًا، عالج الديون الخطرة.

ا. ا، ابنِ احتياطيً رابعً
ا، طور مهارة ترفع دخلك. خامسً

ا، ابحث عن مصدر دخل إضافي واحد واقعي. سادسً
ا، تعلم الاستثمار. سابعً

ا بما يناسب قدرتك. ا، ابدأ تدريجيً ثامنً
ا، ابنِ أصولًا على المدى الطويل. تاسعً

ا، احمِ ما بنيته. عاشرً
ثم كرر.

الرسالة الأخيرة في هذا الفصل
لا تجعل حلمك أن يقول الناس:

»إنه غني.«
اجعل حلمك أن تقول أنت:

»أنا أستطيع إدارة حياتي.«
أن تستطيع دفع احتياجاتك الأساسية.

أن تواجه طارئًا دون انهيار.
ا لقبولها. أن ترفض فرصة سيئة لأنك لست مضطرً

أن تتعلم دون خوف دائم من المال.
أن تساعد من تحب دون أن تدمر نفسك.

أن تختار عملًا يناسب قدراتك أكثر.
أن تبني مستقبلًا لأطفالك.

ا. أن تملك أصولًا بدل أن تملك فقط استهلاكً
أن يكون لديك هامش أمان.

ا عليها. ا لخطة حياتك، لا سيدً أن يصبح المال خادمً
الثروة الحقيقية لا تبدأ في البنك.

تبدأ في العقل.
لكنها لا تبقى في العقل.
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يجب أن تتحول إلى عادات.
والعادات إلى أرقام.
والأرقام إلى أصول.
والأصول إلى أمان.

والأمان إلى حرية أكبر.
ولا تنس أن الثروة تحتاج إلى الأخلاق مثلما تحتاج إلى الذكاء.

ا. ا كبيرً إذا ربحت المال وخسرت صحتك، فقد دفعت ثمنً
إذا ربحت المال وخسرت أسرتك، فقد خسرت شيئًا لا يعوض بسهولة.

إذا ربحت المال وخسرت سمعتك، فقد يصبح المال عبئًا.
 إذا ربحت المال عن طريق ظلم الناس أو خداعهم، فلا تجعل الرقم في

الحساب يخدعك بشأن حقيقة النجاح.
ابنِ مالك ببطء إن احتجت.

ه على أساس تستطيع الدفاع عنه. لكن ابنِ
تعلم.

اعمل.
ادخر.

استثمر.
اصبر.

راجع أخطاءك.
لا تطارد الثراء السريع.

ولا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر.
ولا تدخل مخاطرة لا تستطيع تحملها.

ا، لا تجعل الخطأ يحدد بقية حياتك. وإذا أخطأت ماليً
تعلم وأعد البناء.

ا. ا نهائيً قد تبدأ من الصفر، لكن الصفر ليس حكمً
قد يكون مجرد نقطة البداية.

 المال الذي لا تستطيع إدارته سيهرب منك، والمال الذي تديره بحكمة يمكن
أن يصبح أداة لبناء حياة أقوى.
ا؟ لا تسأل فقط: كيف أصبح غنيً

اسأل:
كيف أصبح أكثر قيمة؟

كيف أزيد دخلي؟
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كيف أحمي ما أكسبه؟
ا من مالي يعمل لمستقبلي؟ كيف أجعل جزءً

كيف أبني أصولًا بدل استهلاك دائم؟
كيف أحمي نفسي من قرار مالي واحد قد يهدم سنوات من العمل؟

هذه الأسئلة هي بداية النضج المالي.
وفي النهاية، لا تنس:

 ليس الهدف أن تمتلك المال فقط، بل أن تمتلك القدرة على إدارة المال دون
أن يمتلك المال حياتك.

بقلم: بدر شاشا
من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية

 العقل • الشخصية • العمل • المال • الزواج • الصحة • العلاقات • النجاح •
المستقبل

الفصل السادس
العمل والمهنة وبناء المستقبل المهني

ا في سوق العمل، من أول بحث عن وظيفة إلى ا قويً  كيف تبني لنفسك مكانً
الخبرة والاستقرار والترقي وبناء مشروعك

 العمل في الواقع ليس مجرد مكان تذهب إليه في الصباح وتعود منه في
المساء.

 العمل مصدر دخل، وخبرة، وعلاقات، وسمعة، وتعلم، واستقلال، وقد يكون
الطريق الذي تبني من خلاله بقية حياتك.

. ا عادلًا أو سهلًا لكن الواقع المهني ليس دائمً
قد تدرس سنوات ثم لا تجد الوظيفة التي تريدها.

قد تحصل على وظيفة لا تشبه تخصصك.
قد تبدأ براتب متواضع.

قد تعمل مع مدير صعب.
قد تجد زميلًا يحاول منافستك.

ا ولا تحصل على الترقية التي كنت تنتظرها. قد تبذل جهدً
ا. وقد تخسر وظيفة رغم أنك كنت تؤدي عملك جيدً

وقد تضطر إلى البدء من جديد.
ولهذا فإن النجاح المهني لا يحتاج فقط إلى الشهادة.

 يحتاج إلى عقل عملي، ومهارات، وصبر، وذكاء اجتماعي، وقدرة على
التعلم، ومعرفة بالسوق، وحسن اتخاذ القرار.
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الهدف ليس أن تجد »وظيفة مثالية«.
فالوظيفة المثالية قد لا توجد.

ا يجعلك أكثر قيمة مع مرور السنوات. ا مهنيً الهدف أن تبني مسارً
لا تجعل شهادتك هي كل هويتك

الشهادة مهمة.
لكنها ليست كل شيء.

قد تكون لديك شهادة جيدة، بينما شخص آخر لديه خبرة عملية أقوى.
وقد تكون لديك خبرة ممتازة، لكنك تحتاج إلى تطوير لغة أو مهارة تقنية.

لذلك لا تقل:
»أنا حاصل على دبلوم، إذن يجب أن أجد وظيفة.«

قل:
ا، وسأضيف إليه مهارات وخبرة حتى تصبح قيمتي ا تعليميً  »أنا أملك أساسً

في السوق أكبر.«
سوق العمل لا يدفع لك مقابل تعبك فقط

قد تعمل عشر ساعات، لكن هذا وحده لا يعني أن قيمتك السوقية سترتفع.
السوق يدفع مقابل قيمة يمكن تقديمها.

حل مشكلة.
رفع الإنتاجية.
تقليل الأخطاء.
خدمة العملاء.

إدارة المخزون.
تحليل البيانات.

تشغيل نظام.
إدارة فريق.

بيع منتج.
إتقان لغة.

القدرة على التعامل مع برنامج.
القيام بمهمة نادرة أو مطلوبة.

لذلك اسأل نفسك باستمرار:
ما المشكلة التي أستطيع حلها؟

لا تتعلم كل شيء في الوقت نفسه
قد ترى عشرات المجالات:
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الذكاء الاصطناعي.
البرمجة.
Excel.

Power BI.
التسويق.

اللوجستيك.
المحاسبة.

اللغات.
التجارة.

التصميم.
ثم تريد تعلمها كلها.

النتيجة قد تكون أنك تعرف القليل من كل شيء ولا تتقن شيئًا.
ا. ا أساسيً اختر مسارً

ثم أضف مهارات مساندة.
، يمكن أن يكون   وتحليل البيانات Excelإذا كنت تعمل في اللوجستيك مثلًا

واللغات والأنظمة المهنية مهارات داعمة قوية.
 إذا كنت في الإدارة، يمكن أن تكون الكتابة المهنية وتحليل البيانات وإدارة

المشاريع مهارات إضافية.
المهارة + الخبرة + السمعة

يمكن النظر إلى المستقبل المهني على أنه مبني على ثلاثة أعمدة.
ا على أداء العمل. المهارة تجعلك قادرً

الخبرة تجعلك أكثر قدرة على التعامل مع الواقع.
السمعة تجعل الآخرين يثقون فيك.

إذا اجتمعت الثلاثة، تصبح أقوى في السوق.
البحث عن الوظيفة عمل بحد ذاته

، لا تجعل يومك يضيع في انتظار اتصال. عندما تكون عاطلًا
ا. اجعل البحث عن الوظيفة نظامً

راجع سيرتك الذاتية.
ابحث عن عروض مناسبة.

قدم بشكل منظم.
تدرب على المقابلات.

طور مهارة.
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تواصل مع الأشخاص في مجالك بطريقة محترمة.
تابع الشركات.

تعلم من الرفض.
لا تقدم بشكل عشوائي مئات الطلبات دون معرفة ما إذا كانت مناسبة لك.

السيرة الذاتية
السيرة الذاتية ليست قصة حياتك.

هي وثيقة هدفها أن تجعل صاحب العمل يفهم بسرعة:
من أنت؟

ما تخصصك؟
ما خبرتك؟

ما مهاراتك؟
ما الذي تستطيع القيام به؟

اكتب المعلومات الصحيحة.
لا تضف خبرة لم تحصل عليها.

لا تكتب مهارة لا تستطيع استخدامها.
لا تضع معلومات شخصية غير ضرورية.

اجعلها واضحة ومنظمة.
لها عندما تكون الوظيفة مختلفة. وعدّ

 السيرة الذاتية الجيدة لا تضمن الوظيفة، لكنها قد تساعدك على الوصول إلى
المقابلة.

لا ترسل السيرة نفسها لكل وظيفة
 إذا كانت الوظيفة في إدارة المخزون، ركز على المهارات المرتبطة

بالمخزون واللوجستيك والبرامج والتنظيم.
 إذا كانت الوظيفة في خدمة العملاء، ركز على التواصل واللغات والتعامل

مع الزبناء.
والتحليل. Power BIو Excelإذا كانت وظيفة تحليل بيانات، أبرز 

الفكرة ليست الكذب.
ا بالوظيفة. بل إبراز ما هو أكثر ارتباطً

الملف المهني
حاول أن يكون لديك ما يثبت مهاراتك.

.Excelمشروع 
تقرير.
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.Power BIلوحة 
مشروع تحليل.

نماذج أعمال إذا كان مجالك يسمح.
هذا أفضل من كتابة:

.«Excel»أجيد 
إذا استطعت أن تظهر ما تستطيع فعله.

ا مقابلة العمل ليست مسرحً
لا تدخل وأنت تحاول حفظ شخصية مصطنعة.

ا وهادئًا. كن محترمً
افهم الوظيفة.

اعرف الشركة قدر الإمكان.
راجع سيرتك.

تدرب على تقديم نفسك.
جهز أمثلة عن مواقف عمل أو دراسة أو تدريب تعاملت معها.

سؤال: عرف بنفسك
لا تبدأ بقصة طويلة عن طفولتك.

ركز على المسار المهني.
من أنت.

ماذا درست.
ما خبرتك.

ما المهارات التي طورتها.
ولماذا ترى أن الوظيفة مناسبة لك.

ا. اجعل الإجابة واضحة وقصيرة نسبيً
إذا لم تكن لديك خبرة

لا تكذب.
 قل إن خبرتك العملية ما زالت في البداية، ثم تحدث عن التدريب والمشاريع

والدراسة والمهارات التي اكتسبتها.
الشخص الذي يقول:

 »لا أملك سنوات من الخبرة، لكنني تعلمت كذا وأستطيع القيام بكذا ومستعد
للتعلم«

أفضل من شخص يخترع خبرة غير موجودة.
إذا سألوك عن نقطة ضعفك
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ا مثل: ا محفوظً لا تستخدم جوابً
ا.« »نقطة ضعفي أنني مثالي جدً

ا. هذا أصبح مستهلكً
 اختر نقطة حقيقية لا تدمر صلاحيتك للوظيفة، واشرح كيف تعمل على

تحسينها.
: مثلًا

ا أطول في تنظيم الأولويات عندما تكون المهام كثيرة، لذلك  »كنت أحتاج وقتً
بدأت باستخدام قائمة أولويات ومواعيد واضحة.«

ا. المهم أن يكون الكلام صادقً
إذا سألوك لماذا تريد هذه الوظيفة؟

لا تجعل الجواب:
»لأنني أحتاج المال.«

ا من الحقيقة، لكن صاحب العمل يريد معرفة لماذا أنت  قد يكون ذلك جزءً
مهتم بالدور.

تكلم عن طبيعة العمل، المهارات، فرص التعلم، وما تستطيع تقديمه.
إذا سألوك عن الراتب

لا تدخل في موقف دفاعي.
اعرف مستوى الوظيفة قدر الإمكان.

وإذا لم تعرف، يمكنك السؤال عن النطاق المخصص للمنصب.
ا على خبرتك والسوق ومسؤوليات ا، يجب أن يكون مبنيً  إذا ذكرت رقمً

الوظيفة وقدرتك على التفاوض.
ا لا تفهم شروطه. ا ماليً ولا تقبل التزامً

الوصول في الوقت
التأخر في مقابلة العمل يرسل رسالة سلبية.

ا. خطط للطريق مسبقً
ا للزحام والتأخير. اترك هامشً

إذا حدث ظرف حقيقي، أخبر الجهة بأسرع وقت ممكن.
الالتزام بالمواعيد جزء من المهنية.

أول يوم في العمل
لا تدخل وكأنك ستغير المؤسسة في أسبوع.

راقب.
اسمع.
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تعلم.
افهم الهيكل.

اعرف من المسؤول عن ماذا.
تعرف على إجراءات العمل.

اسأل عندما تحتاج.
لا تحاول إثبات نفسك بالحديث الكثير.

أول شهر
في البداية أنت تجمع المعلومات.

كيف يعمل الفريق؟
ما الأولويات؟

ما الأخطاء الشائعة؟
ما الأنظمة المستخدمة؟

ما الوثائق؟
ما المسؤوليات؟

من أين تأتي التعليمات؟
كيف يتم تقييم الأداء؟

كل هذه المعلومات مهمة.
أول ثلاثة أشهر

ا يمكن الاعتماد عليه. حاول أن تصبح شخصً
إذا أعطيت مهمة، أنجزها.

إذا لم تفهم، اسأل.
إذا ظهرت مشكلة، لا تخف من الإبلاغ عنها.

إذا ارتكبت خطأ، صححه وتعلم منه.
ا المشكلة بعد أن تكبر. لا تجعل الموظف المسؤول يكتشف دائمً

لا تحاول أن تظهر أنك تعرف كل شيء
قول:

»لا أعرف، لكن سأتعلم«
أفضل من ارتكاب خطأ خطير بسبب الخجل.

لكن لا تستخدم »لا أعرف« كذريعة لعدم التعلم.
اسأل مرة.

تعلم.
سجل المعلومة.
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. ثم حاول أن تصبح مستقلًا
دفتر العمل

احتفظ بطريقة منظمة بملاحظات العمل المسموح لك بتسجيلها.
الإجراءات.

المصطلحات.
الأخطاء التي يجب تجنبها.

الأسئلة.
الاختصارات.

المهام المتكررة.

المواعيد المهمة.
هذا يساعدك على التعلم بسرعة.

علاقتك بالمدير
ا بالضرورة. ا مقربً لا تجعل المدير صديقً

ا. ولا تجعله عدوً
ا. تعامل معه مهنيً

اعرف توقعاته.
اعرف الأولويات.

ا عند الحاجة. اطلب توضيحً
قدم المشكلات مع معلومات وحلول إن أمكن.

ولا تدخل في النميمة حوله.
لا تتحدث بالسوء عن مديرك أمام كل شخص

ا لشخص تعتقد أنه صديق، ثم ينتقل الكلام. قد تقول كلامً
ا. ا دائمً في العمل، لا تفترض أن الكلام يبقى سرً

إذا كانت لديك مشكلة حقيقية، استخدم القناة المهنية المناسبة.
الزملاء

ا. كن محترمً
ساعد عندما تستطيع.

تعلم منهم.
لكن لا تكشف كل تفاصيل حياتك الخاصة منذ الأسبوع الأول.

العلاقة المهنية تحتاج وقتًا.
لا تدخل في التحالفات السامة

قد تجد مجموعة تتحدث عن المدير طوال اليوم.
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أو مجموعة تريد إسقاط زميل.
ا ينقلون الكلام. أو أشخاصً

ا في البداية. قد يبدو الأمر ممتعً
لكن الدخول في هذه الدائرة قد يضر بسمعتك.

ركز على العمل.
المنافسة في العمل
المنافسة موجودة.

ا. لكن لا تجعلها حربً
طور نفسك بدل محاولة إسقاط زميلك.
إذا كان شخص أفضل منك، تعلم منه.

إذا كان يتنافس معك بطريقة غير مهنية، لا تقلده.
دع جودة عملك وسلوكك يتحدثان.

زميل ينسب عملك لنفسه
إذا حدث ذلك، لا تبدأ بالصراخ أمام الجميع.

احتفظ بسجلات العمل المناسبة.
اجعل مساهماتك واضحة.

ا من نظام العمل. أرسل تحديثات مهنية عندما يكون ذلك جزءً
إذا استمر الأمر، تحدث مع المسؤول بطريقة واقعية تعتمد على الوقائع.

لا تجعل المشكلة شخصية أكثر مما يجب.
زميل يحاول استفزازك

لا تمنحه السيطرة على أعصابك.
إذا كانت المشكلة صغيرة، تجاهلها.

ا. إذا تكررت، ضع حدً
ا. إذا أثرت على العمل، تعامل معها مهنيً

النميمة
ا بالقرب من الآخرين. ا مؤقتً النميمة قد تعطي شعورً

لكنها تضعف الثقة.
إذا كان الشخص يتحدث أمامك عن الآخرين، قد يتحدث عنك أمامهم.

تعلم أن تكون خارج هذه الدائرة.
الأسرار في العمل

ليست كل معلومة حصلت عليها في العمل قابلة للمشاركة.
احترم السرية المهنية والقواعد الداخلية والقوانين ذات الصلة.
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لا ترسل ملفات العمل إلى حساباتك الشخصية دون صلاحية.
ولا تصور وثائق حساسة لمجرد الاحتفاظ بها.

الهاتف في العمل
الهاتف يمكن أن يصبح أكبر لص في الإنتاجية.

كل إشعار يقطع تركيزك.
ا محددة للرسائل الشخصية. إذا كانت طبيعة العمل تسمح، خصص أوقاتً

لا تجعل وسائل التواصل الاجتماعي تسرق ساعات العمل.
أخطاء الموظف الجديد

محاولة إظهار المعرفة.
كثرة الكلام.

النميمة.
التأخر.

نسيان التعليمات.
عدم السؤال.

الخوف من الاعتراف بالخطأ.
استخدام الهاتف باستمرار.

الدخول في صراعات مبكرة.
طلب الترقية قبل بناء قيمة حقيقية.

كل هذه أخطاء يمكن تجنبها.
السلامة في العمل

 إذا كنت تعمل في مصنع أو مستودع أو موقع لوجستي أو ورشة، فلا تجعل
السرعة أهم من السلامة.

معدات الوقاية الشخصية ليست زينة.
اتبع إجراءات السلامة.

تعلم مخاطر المكان.
لا تشغل آلة دون التدريب والصلاحية اللازمة.

ا لأنك تريد إنهاء المهمة بسرعة. لا تتجاوز إجراءً أمنيً
في بيئة العمل، حادث واحد قد تكون نتائجه أكبر بكثير من دقائق وفرتها.

اللوجستيك والمخزون
في العمل اللوجستي، التفاصيل الصغيرة مهمة.

الاستلام.
الفحص.
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الترميز.
التخزين.

التتبع.
الجرد.

الإخراج.
الشحن.
الوثائق.

أي خطأ في كمية أو مرجع أو تسجيل يمكن أن ينتقل إلى مراحل أخرى.
لذلك التنظيم والدقة أهم من الاستعراض.

Excel كقوة مهنية
ليس فقط للحصول على شهادة. Excelتعلم 

تعلمه لحل مشكلات حقيقية.
SUM.

AVERAGE.
IF.

COUNTIF.
SUMIF.

XLOOKUP.
VLOOKUP.

الفلاتر.
الفرز.

الجداول.
التنسيق الشرطي.

المخططات.
PivotTable.

كلما استطعت استخدام الأداة لحل مشكلة حقيقية، زادت قيمتها المهنية.
Power BI

.Power BIإذا كان مجالك يتعامل مع البيانات، تعلم أساسيات 
لا تتعلمه فقط لأن الجميع يتحدث عنه.

تعلم كيف تحول البيانات إلى معلومات تساعد الإدارة على اتخاذ القرار.
المبيعات.
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المخزون.
التأخر.

الإنتاجية.
الأداء.

المصاريف.
المؤشرات.

الذكاء الاصطناعي في العمل
 الذكاء الاصطناعي يمكن أن يساعدك في التعلم، صياغة الأفكار، تحليل بعض

البيانات، إنشاء مسودات، أو تسريع مهام مناسبة.
لكن لا تستخدمه بطريقة تخالف سياسات المؤسسة.

ولا ترفع معلومات سرية إلى أداة لا تملك صلاحية استخدامها.
وتحقق من المخرجات.

الأداة قد تخطئ.
المسؤولية تبقى عليك.

اللغات
الفرنسية والإنجليزية يمكن أن تكونا مهمتين في قطاعات كثيرة بالمغرب.

لكن لا تتعلم اللغة بهدف حفظ آلاف الكلمات فقط.
تعلم اللغة التي تحتاجها في العمل.

مصطلحات البريد.
الاجتماعات.

المخزون.
المبيعات.
التفاوض.
التقارير.

التواصل مع الزبون.
ا. إذا كنت في اللوجستيك، تعلم المصطلحات التي تستخدم يوميً

بهذا تتحول اللغة من مادة دراسية إلى أداة مهنية.
الترقية

لا تفترض أن سنوات الخدمة وحدها تضمن الترقية.
حاول أن تصبح أكثر قيمة.

ا. تحمل مسؤوليات إضافية عندما يكون ذلك مناسبً
طور مهاراتك.
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حقق نتائج.
تعلم مهام المستوى الأعلى.

افهم معايير الترقية في المؤسسة.
 وإذا لم تكن هناك فرصة، اسأل عن المسار المهني بدل الانتظار في صمت

سنوات طويلة.
طلب زيادة الراتب
ا. اختر وقتًا مناسبً

قدم إنجازاتك.
اذكر المسؤوليات الإضافية.

وضح ما تطورت فيه.
لا تحول الحديث إلى شكوى شخصية فقط.

. ا فعلًا ولا تهدد بالاستقالة إذا لم تكن مستعدً
إذا لم يكن هناك مجال للزيادة، اسأل:

ما الذي يجب أن أحققه للوصول إلى المستوى التالي؟
ا إلى الأبد لا تعمل مجانً

ا في بداية العمل لتتعلم. ا إضافيً قد تقدم مجهودً
ا. هذا طبيعي أحيانً

ا. ا دائمً لكن لا تجعل الاستغلال نظامً
 إذا أصبحت المهام الإضافية مستمرة، ناقش المسؤوليات والأولويات والوقت

والتعويض وفق وضعك المهني والقانوني.
العمل الإضافي

ا في بعض القطاعات. قد يكون ضروريً
ا، فهناك مشكلة في تنظيم العمل أو توزيع الموارد أو  لكن إذا أصبح دائمً

توقعات المؤسسة.
لا تجعل العمل يأكل حياتك بالكامل.

التوازن
النجاح المهني لا يعني أن تعمل طوال اليوم.

ا. إذا أهملت النوم والصحة والأسرة باستمرار، فقد تدفع الثمن لاحقً
تعلم إدارة الطاقة وليس الوقت فقط.

فقدان الوظيفة
يمكن أن تفقد العمل.
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 حتى الشخص الجيد قد يفقد وظيفته بسبب إغلاق شركة أو إعادة هيكلة أو
تغير السوق.

لا تحول فقدان الوظيفة إلى حكم على نفسك.
أول خطوة هي تهدئة الوضع.

ثم مراجعة المال.
ثم تقليل المصاريف غير الضرورية.

ثم تحديث السيرة.
ثم التواصل.

ثم البحث.
ثم تطوير مهارة.

ا قبل البدء. لا تنتظر أشهرً
لا تحرق الجسر

 إذا تركت العمل، لا تخرج بإهانات وانتقام إذا لم يكن هناك سبب أمني أو
قانوني يفرض شيئًا آخر.

قد تحتاج إلى شخص من المؤسسة في المستقبل.
وقد يعود المسار المهني بطرق لا تتوقعها.

ا. اخرج باحترام عندما يكون ذلك ممكنً
الاستقالة

لا تستقل في لحظة غضب إذا كان القرار سيتركك دون دخل.
إذا كنت تستطيع، خطط.

اعرف مصاريفك.
اعرف خياراتك.

ابحث عن البديل.
راجع التزاماتك.

 وفي المسائل التي تتعلق بحقوق العمل، راجع القواعد القانونية والعقدية
السارية في حالتك بدل الاعتماد على كلام غير متخصص.

إذا كان المدير سيئًا
حدد نوع المشكلة.

مدير صعب لكنه مهني.
ا. مدير لا يتواصل جيدً

مدير يضغط بشكل زائد.
مدير يهين.
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مدير يطلب مخالفة.
كل حالة مختلفة.

لا تستخدم نفس الحل للجميع.
في الحالات المهنية البسيطة، حاول تحسين التواصل.

 في الحالات الجدية، وثق الوقائع واستخدم القنوات الداخلية أو القانونية
المناسبة.

ا غير قانوني فقط لأن المسؤول طلبه لا تنفذ أمرً
السلطة في العمل لا تعني أن كل طلب صحيح.

 إذا طلب منك شخص القيام بشيء خطير أو غير قانوني أو مخالف لإجراءات
السلامة أو الأنظمة، لا تتعامل معه باستخفاف.

افهم الأمر.
ا. اطلب توضيحً

ارجع إلى الإجراءات.
واستخدم القنوات المناسبة لحماية نفسك والمؤسسة.

الخطأ المهني
إذا أخطأت:

ا. أوقف الضرر إن كان ممكنً
أبلغ الشخص المناسب.
اشرح ما حدث بصدق.

شارك في التصحيح.
اعرف السبب.

ضع إجراءً يمنع التكرار.
 لا تحول الخطأ إلى كذبة، لأن الكذبة قد تصبح مشكلة أكبر من الخطأ

الأصلي.
لا تخف من الاعتراف

قول:
»حدث خطأ في هذه العملية، وهذه هي الخطوات التي اتخذتها للتصحيح«

أقوى من محاولة إخفاء المشكلة.
بناء السمعة

السمعة المهنية لا تُبنى في يوم.
تصل في الوقت.

تنجز.
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تحترم.
لا تسرق أفكار الناس.

لا تنقل الأسرار.
لا تتلاعب بالأرقام.

تقول الحقيقة.
تفي بالتزاماتك.

وتتعامل باحترام.
بعد سنوات، تصبح هذه السمعة رأس مال مهني.

العلاقات المهنية
لا تنتظر الحاجة إلى وظيفة حتى تبدأ في بناء شبكة مهنية.

تعرف على الناس.
شارك في فعاليات مناسبة.
تواصل مع زملاء سابقين.
حافظ على علاقة محترمة.

ساعد عندما تستطيع.
لكن لا تجعل العلاقة كلها طلبات.

الشبكة المهنية ليست قائمة أشخاص تستعملهم.
إنها مجموعة علاقات مبنية على الثقة المتبادلة.

LinkedIn والحضور المهني
إذا استخدمت منصة مهنية، اجعل ملفك يعكس حقيقتك.

اكتب مهاراتك.
خبراتك.

مشاريعك.
تدريبك.

لا تضخم نفسك.
ا. ا شيئًا مفيدً انشر أحيانً

تفاعل باحترام.
ولا تحول حسابك المهني إلى مكان للخصومات.

الشهرة المهنية
ليس المهم أن يعرفك الجميع.

الأهم أن يعرفك الأشخاص المناسبون بجودة عملك.
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 قد يكون لديك مئات الآلاف من المتابعين ولا تحصل على فرصة مهنية
مناسبة.

 وقد يعرفك عشرات الأشخاص في مجال متخصص وتأتيك منهم فرص
ممتازة.

الوظيفة الحكومية والقطاع الخاص
لكل مسار خصائص مختلفة.

 الوظيفة العمومية قد تكون مرتبطة بأنظمة وإجراءات ومسارات ترقية
محددة.

ا مختلفة للسرعة والتطور لكنه قد يكون أكثر  القطاع الخاص قد يعطي فرصً
ا حسب الشركة والسوق. تغيرً

لا تدخل مجالًا فقط بسبب صورة مثالية عنه.
افهم الواقع.

لا تقارن نفسك بموظف آخر
قد يكون راتبه أعلى.

لكن ربما لديه خبرة أطول.
أو مسؤوليات مختلفة.

أو مهارة نادرة.
أو تفاوض مختلف.

المقارنة مفيدة إذا جعلتك تتعلم.
مؤذية إذا جعلتك تكره نفسك.

العمل عن بعد
ا جديدة لبعض التخصصات. العمل عن بعد قد يوفر فرصً

ا. لكنه يحتاج انضباطً
إنترنت جيد.

ا. تنظيمً
قدرة على التواصل.

ومهارة في العمل المستقل.
ا للجميع. ليس مناسبً

العمل الدولي
 إذا أردت العمل مع شركات خارج المغرب، ركز على المهارات القابلة

للتصدير.
اللغات.
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البرمجة.
تحليل البيانات.

التصميم.
المحاسبة في بعض المسارات.

خدمات رقمية.
تخصصات تقنية.

ا من العقود والضرائب والتحويلات المالية والمتطلبات  لكن تحقق دائمً
القانونية.

الهجرة والعمل بالخارج
ا لكل شيء. لا تجعل فكرة الخارج حلًا سحريً

هناك فرص.
لكن هناك تكاليف.

السكن.
اللغة.

القوانين.
البعد عن الأسرة.

الضرائب.
المنافسة.

الاعتراف بالشهادات.
الاندماج.

قبل اتخاذ قرار كبير، اجمع معلومات حقيقية عن البلد والوظيفة.
إذا كنت تعمل في مجال لا تحبه
لا تستقيل مباشرة في كل حالة.

اسأل:
هل أكره طبيعة العمل نفسها؟

أم المدير؟
أم الراتب؟

أم ساعات العمل؟
أم بيئة المؤسسة؟

أم أنني فقط متعب؟
قد يكون تغيير القسم أو الشركة أفضل من تغيير المجال كله.

إذا كنت تحب مجالًا لكن دخله ضعيف
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لا تتجاهل الواقع.
ا. يمكنك الاحتفاظ به كهواية أو تطويره تدريجيً

أو البحث عن طريقة لربطه بخدمة يحتاجها السوق.
الحب وحده لا يدفع الفواتير.

ا. لكن المال وحده لا يكفي أيضً
ابحث عن نقطة التقاطع بين القدرة والطلب والدخل.

المشروع الجانبي
ا مع عقدك والقوانين، قد يساعد المشروع الجانبي ا ومتوافقً  إذا كان مسموحً

على زيادة الدخل وبناء خبرة.
ا يستهلك كل وقتك. لكن لا تبدأ مشروعً

ا. اختبر صغيرً
تعلم.

ثم وسع إذا أثبت نفسه.
لا تترك الوظيفة بسبب حلم غير مختبر

ا على الإنترنت يقول: قد ترى شخصً
ا.« »تركت الوظيفة وأصبحت مليونيرً

أنت لا تعرف القصة الكاملة.
قد تكون لديه مدخرات.

أو دعم عائلي.
أو رأس مال.

أو سنوات خبرة.
لا تقلده دون معرفة ظروفك.

خطة التطور المهني
حدد الوظيفة التي تريدها بعد سنتين أو ثلاث.

ثم اسأل:
ما المهارات المطلوبة؟

ما الخبرة؟
ما البرامج؟
ما اللغات؟

ما نوع المسؤولية؟
ثم ابدأ بناء الفجوة بين وضعك الحالي ووضعك المستهدف.

لا تنتظر المدير ليعلمك كل شيء
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 المؤسسة مسؤولة عن التدريب ضمن ما تقتضيه طبيعة العمل، لكن مسؤوليتك
ا أن تتعلم. الشخصية أيضً

إذا رأيت مهمة جديدة، حاول فهمها.
إذا وجدت مشكلة، تعلم كيف تحلها.

ا لا تفهمه، تعلمه. إذا رأيت تقريرً
ا، لكن لا تتجاوز صلاحياتك. كن مبادرً

ا يحل المشاكل كن شخصً
عندما تواجه مشكلة، لا تذهب فقط وتقول:

»هناك مشكلة.«
حاول أن تقول:

 »هذه المشكلة، وهذا ما لاحظته، وهذه الاحتمالات، وهذا الحل الذي أقترحه
ا.« إن كان مناسبً

ا، لكن طريقة التفكير نفسها مهمة. قد لا يكون اقتراحك صحيحً
لا تخف من الأرقام

ا، تعلم قراءة الأرقام. في أي مجال تقريبً
كمية.
تكلفة.

مدة.
نسبة.

إنتاجية.
مخزون.
مبيعات.
أخطاء.
تأخير.

كلما فهمت الأرقام، أصبحت قراراتك أفضل.
الكتابة المهنية

تعلم كتابة رسالة واضحة.
الموضوع.

المشكلة.
المعلومة.
المطلوب.

الموعد.
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المرفق.
الختام.

الكتابة الجيدة مهارة مهنية قوية.
الاجتماعات

ا دون معرفة الهدف إذا كان لديك وقت للتحضير. لا تدخل اجتماعً
خذ ملاحظات.

لا تتحدث فقط حتى تظهر.
إذا لديك نقطة مهمة، قلها بوضوح.

بعد الاجتماع، نفذ ما عليك.
الاجتماع الذي لا يتحول إلى عمل لا قيمة كبيرة له.

إدارة الوقت في العمل
لا تحاول تنفيذ عشر مهام في الوقت نفسه.

حدد الأولويات.
ابدأ بالمهم.

استخدم قائمة.
حدد مواعيد.

ا للمهام العميقة. ضع وقتً
قلل المشتتات.

ا إذا كانت الأولويات المتعددة لا يمكن إنجازها كلها في  وأخبر المسؤول مبكرً
الوقت نفسه.

» قاعدة »الأهم أولًا
إذا كان لديك عملان:

مهمة بسيطة لكنها عاجلة.
ومهمة مهمة لكنها تحتاج وقتًا.

لا تعتمد فقط على الإحساس.
اعرف الأولوية الحقيقية من مسؤولياتك وتعليماتك.

لا تخلط السرعة بالجودة
السرعة مهمة في بعض الأعمال.

لكن السرعة التي تنتج أخطاء قد تكلف المؤسسة أكثر.
ابحث عن السرعة المنضبطة.

التطور بعد سن الثلاثين
لا تقل:
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»فاتني الوقت.«
في الثلاثين أو الأربعين أو حتى بعد ذلك، تستطيع تعلم مهارات جديدة.

ا أطول مما يحتاجه شاب في بداية الطريق. قد تحتاج وقتً
ا: لكن لديك شيئًا مهمً

خبرة الحياة.
القدرة على فهم المسؤولية.

معرفة أكبر بالواقع.
استفد منها.

تغيير المجال
يمكنك تغيير المجال، لكن افعل ذلك بخطة.

تعلم.
اختبر.

ا. ا أو تدريبً ا صغيرً ابنِ مشروعً
تعرف على المجال.

ثم قرر.
لا تحرق مصدر دخلك دون سبب.

إذا كنت عاطلًا
لا تجعل البطالة تعني توقف الحياة.

نظم اليوم.
خصص وقتًا للبحث.

وقتًا للتعلم.
وقتًا للرياضة.

وقتًا للعائلة.
وقتًا للراحة.

المشكلة ليست فقط عدم وجود وظيفة.
المشكلة أن يتحول عدم وجود الوظيفة إلى عدم وجود نظام.

إذا رفضتك الشركات
لا تفسر كل رفض بأنه إهانة.
قد تكون هناك أسباب كثيرة.

خبرة.
راتب.

لغة.
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توقيت.
مرشح آخر.

متطلبات داخلية.
استخدم الرفض كبيانات.

 إذا رفضت عشرات الشركات، راجع السيرة، المهارات، طريقة المقابلة،
ونوعية الوظائف التي تتقدم إليها.

لا تقدم على كل شيء
إذا كنت تتقدم إلى وظائف لا تناسبك، سترهق نفسك.

حدد الوظائف التي لديك فرصة واقعية فيها.
ثم قدم بجودة.

تعلم من كل مقابلة
بعد المقابلة، اكتب:

ما الأسئلة؟
أين ارتبكت؟

ما الذي لم أعرفه؟
ا؟ ما الذي أجبت عنه جيدً

ثم طور نفسك.
المقابلة الأولى قد تعلمك أكثر من عشر ساعات من التفكير.

ا يوقفك ا واحدً لا تجعل رفضً
قد ترفضك شركة.

ثم شركة أخرى.
ثم ثالثة.

لا يعني أن الطريق انتهى.
استمر، لكن لا تكرر الطريقة نفسها دون تحسين.

المال والعمل
لا تعمل فقط من أجل الراتب.

فكر في:
الخبرة.
التعلم.

العلاقات.
السمعة.

الفرص المستقبلية.
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لكن لا تستخدم »التعلم« لتبرير الاستغلال الدائم.
 إذا بقيت سنوات في وظيفة دون زيادة في المهارات أو الدخل أو المسؤولية،

راجع وضعك.
متى تغير الوظيفة؟

ا، أو يكون ا عندما تصبح فرص التعلم محدودة جدً  قد يكون الوقت مناسبً
 التعويض غير متناسب مع السوق والمسؤوليات، أو لا يوجد مسار نمو، أو

تصبح البيئة غير صحية، أو تظهر فرصة أفضل بوضوح.
لكن القرار يجب أن يعتمد على الأرقام والبدائل، لا على غضب يوم واحد.

متى تبقى؟
إذا كنت تتعلم.

والدخل مناسب.
والبيئة مقبولة.

وهناك مسار نمو.
وقد تحصل على مسؤوليات مفيدة.

فقد يكون البقاء لفترة استراتيجية جيدة.
لا تتنقل كل ثلاثة أشهر بلا سبب

 كثرة التنقل قد تمنعك من بناء خبرة عميقة، وقد تجعل سيرتك تبدو غير
مستقرة لبعض أصحاب العمل.

ا. لكن البقاء الطويل في مكان لا يوفر أي نمو قد يكون مشكلة أيضً
الهدف ليس البقاء أو المغادرة.
الهدف هو بناء مسار منطقي.

ا في السوق؟ كيف تصبح مطلوبً
لا تسأل:

»كيف أجد وظيفة؟«
اسأل:

ا تحتاجه الشركات؟« »كيف أصبح شخصً
تعلم المهارات المطلوبة.

حل مشكلات.
أثبت النتائج.

طور التواصل.
أتقن الأدوات.

ابنِ سمعة.
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كل هذا يزيد فرصك.
المستقبل المهني

العالم يتغير.
بعض المهام ستتم أتمتتها.

بعض الوظائف ستتغير.
بعض المهارات ستصبح أكثر قيمة.

لذلك لا تبنِ مستقبلك على أداة واحدة فقط.
تعلم كيف تتعلم.

هذه مهارة طويلة العمر.
الذكاء الاصطناعي لن يلغي الحاجة إلى الإنسان في كل شيء

قد يغير طبيعة العمل.
قد يسرع بعض المهام.

وقد يقلل الحاجة إلى بعض الأعمال الروتينية.
 لكن مهارات مثل الحكم، والتواصل، والمسؤولية، وفهم السياق، وإدارة

 الناس، والعمل الميداني، والقدرة على حل المشكلات ستظل مهمة في مجالات
كثيرة.

تعلم استخدام التقنية بدل الخوف منها.
ا للكسل لا تجعل الذكاء الاصطناعي عذرً

ا ا دون أن تفهمه، فقد تصبح ضعيفً  إذا جعلك الذكاء الاصطناعي تنجز شيئً
عندما تتغير الأداة.

افهم الأساس.
ثم استخدم الأداة لتسريع العمل.

بناء ملف مهني خلال السنوات القادمة
اجعل لديك قائمة بما تعلمته.

الدورات المهمة.
المشاريع.

النتائج.
المهارات.

البرامج.
اللغات.

المسؤوليات.
هذه المعلومات ستساعدك في تحديث سيرتك والتفاوض على فرص أفضل.
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لا تهمل صورتك المهنية
صورتك ليست فقط ملابسك.

إنها طريقة كلامك.
التزامك.
نظافتك.

احترامك.
دقة عملك.

طريقة استخدامك للهاتف.
طريقة كتابتك.

ا من الانطباع. حتى رسائلك المهنية قد تكون جزءً
الأخلاق المهنية

لا تزور.
لا تكذب في السيرة الذاتية.

لا تسرق.
ر الأرقام. لا تزوّ

لا تنسب عمل الآخرين لنفسك.
لا تستخدم معلومات سرية لمصلحتك.

ا. لا تضر عميلًا عمدً
ولا تجعل الحاجة إلى الوظيفة تدفعك إلى فقدان مبادئك.

ماذا تفعل إذا وقعت في خطأ مهني كبير؟
. لا تختفِ

ا. لا تكذب تلقائيً
افهم حجم الضرر.

أبلغ الجهة المناسبة وفق الإجراءات.
احتفظ بالوثائق التي يحق لك الاحتفاظ بها.

اطلب المشورة المهنية المناسبة عندما تكون المسألة حساسة.
 والتعامل مع المسائل القانونية أو التأديبية يجب أن يكون بناءً على الوقائع

والقانون وليس على نصائح عامة من الإنترنت أو الأصدقاء.
لا تجعل الماضي المهني يدمرك

قد يكون لديك قرار سابق ندمت عليه.
قد تكون مررت بتجربة عمل صعبة.

قد تكون خسرت وظيفة.
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قد تكون فشلت في مشروع.
لا تجعل تجربة واحدة تقول لك:

»انتهيت.«
اسأل:

»ما الذي أستطيع بناءه الآن؟«
بداية جديدة

يمكن للإنسان أن يبدأ من جديد.
لكن البداية الجديدة ليست حذف الماضي.

هي استخدام الماضي كمعلومة.

تعرف ما الذي لا تريد تكراره.
وتعرف ما الذي يجب تطويره.

ثم تعمل.
النجاح المهني الحقيقي

ا. ليس فقط أن يصبح راتبك كبيرً
. بل أن تصبح أكثر استقلالًا

أكثر كفاءة.
أكثر قدرة على الاختيار.

ا. أكثر استقرارً
ا في مجالك. أكثر احترامً
ا على الحظ. وأقل اعتمادً

دستور العمل
احضر في الوقت.

تعلم باستمرار.
احترم الناس.
احفظ السرية.

لا تكذب.

لا تزور.
لا تخف من السؤال.

لا تخف من الاعتراف بالخطأ.
لا تدخل في النميمة.

لا تجعل هاتفك يسرق يومك.
طور مهاراتك.
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راقب أرقامك.
ابنِ سمعتك.

ا أكثر مما يلزم. ا وماليً لا تعتمد على وظيفة واحدة نفسيً
خطط للمستقبل.

وادخر من دخلك عندما تستطيع.
الخطة العملية للسنوات القادمة

ا. ا أو مجالًا رئيسيً اجعل لديك تخصصً
ثم مهارات داعمة.

ثم لغة أو لغتان بحسب احتياج السوق.
ثم مهارات رقمية.

ثم ملف أعمال.

ثم شبكة مهنية.
ثم سجلًا من النتائج.

ا. ا إذا كان مناسبً ثم مصدر دخل إضافيً
مع الوقت ستجد أنك لا تبحث فقط عن أي وظيفة.

 بل تبدأ الوظائف والفرص المناسبة في الاقتراب منك لأن قيمتك المهنية
أصبحت أوضح.

الكلمة الأخيرة
قد تبدأ حياتك المهنية من وظيفة بسيطة.

لا تحتقرها إذا كانت شريفة ومفيدة وتعلمك.
لكن لا تجعل البداية نهاية.

تعلم منها.
راقب المجال.

اكتسب الخبرة.

طور مهاراتك.
ادخر.

ابحث عن المستوى التالي.
إذا حصلت على وظيفة جيدة، لا تتوقف عن التطور.

إذا خسرت وظيفة، لا تتوقف عن الحركة.
إذا فشلت في مقابلة، تعلم.

إذا رفضك صاحب عمل، راجع نفسك دون جلد الذات.
ا، تعلم كيف تتعامل معه. ا صعبً إذا وجدت مديرً
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ا، ضع الحدود واستخدم القنوات المناسبة. إذا وجدت زميلًا مؤذيً
إذا زاد راتبك، لا تجعل مصاريفك ترتفع بنفس السرعة.

، لا تعامل من هم تحتك باحتقار. إذا أصبحت مسؤولًا
ا. ا جديدً ا موظفً ا، تذكر أنك كنت يومً إذا أصبحت مديرً

ا، لا تنسَ كيف بدأت. وإذا أصبحت ناجحً
العمل ليس مجرد وسيلة للحصول على المال.

إنه مدرسة.
يعلمك الالتزام.

والصبر.
والتفاوض.
والتواصل.

وحل المشكلات.
والتعامل مع الشخصيات المختلفة.

والوقوف بعد الفشل.
لكن لا تسمح لهذه المدرسة أن تستهلك حياتك كلها.

اعمل بجد، ولكن اعمل بذكاء.
تعلم، ولكن طبق.

اصبر، ولكن لا تقبل الاستغلال إلى الأبد.
ا بلا تفكير. ا، ولكن لا تكن تابعً كن وفيً

احترم مديرك، ولكن لا تتخل عن كرامتك.
ساعد زملاءك، ولكن لا تحمل مسؤوليات الجميع.

ا. ا دائمً طور نفسك، ولكن لا تجعل حياتك سباقً
ابنِ مسارك خطوة خطوة.

قد لا تصل إلى القمة بسرعة.
وقد تتغير الخطة.

وقد تضطر إلى البدء من جديد.
لكن كل سنة تستطيع أن تجعل نفسك أكثر مهارة من السنة السابقة.

وهذه هي اللعبة الحقيقية.
أن تصبح في نهاية كل مرحلة أكثر قدرة من بدايتها.

أكثر معرفة.
أكثر خبرة.

ا. أكثر هدوءً
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أكثر قدرة على الكسب.
وأكثر قدرة على الاختيار.

لا تبحث عن وظيفة فقط؛ ابنِ قيمة مهنية.
لا تبحث عن راتب فقط؛ ابنِ قدرة على زيادة دخلك.

لا تبحث عن ترقية فقط؛ ابنِ كفاءة تستحق المسؤولية.
لا تبحث عن الشهرة؛ ابنِ سمعة.

لا تخف من البداية الصغيرة؛ خف من البقاء سنوات دون تطور.
 وفي يوم من الأيام، عندما تنظر إلى الوراء، قد تكتشف أن أهم قرار لم يكن

 الوظيفة التي حصلت عليها، بل القرار الذي اتخذته بأن تتعلم وتتحسن كل
سنة.

 المهنة القوية لا تُبنى في يوم واحد، وإنما تُبنى من آلاف الأيام الصغيرة التي
التزمت فيها بالعمل والتعلم والانضباط.

بقلم: بدر شاشا
من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية

 العقل • الشخصية • العمل • المال • الزواج • الصحة • العلاقات • النجاح •
المستقبل

الفصل السابع
المال والثروة والاستقلال المالي

كيف تنتقل من القلق حول المال إلى بناء نظام مالي يحميك ويكبر معك
المال ليس كل شيء في الحياة، لكنه يؤثر في أشياء كثيرة في الحياة.

يؤثر في السكن.
والغذاء.
والتعليم.
والصحة.
والزواج.
والسفر.

والقدرة على مساعدة الأسرة.
والقدرة على مواجهة الظروف المفاجئة.

والقدرة على رفض بعض الأعمال التي لا تناسبك.
ا. ا ثانويً ولهذا فإن التعامل مع المال ليس موضوعً

إنه مهارة حياتية.
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ا من الناس يتعلمون كيف يكسبون المال، ولا يتعلمون  لكن المشكلة أن كثيرً
كيف يحتفظون به.

 وقد يحصل شخص على راتب جيد، ثم ينتهي الشهر وهو لا يعرف أين ذهب
المال.

ا. وقد يحصل شخص على مبلغ كبير فجأة، ثم يخسره لأنه لم يكن يملك نظامً
ا قال له إنه مربح، ثم يكتشف أنه لم  وقد يدخل شخص في مشروع لأن صديقً

. يفهم المشروع أصلًا
ا. ا لأنه يعتقد أن العقار لا يخسر أبدً ا بسعر مرتفع جدً وقد يشتري عقارً

ا  وقد يدخل البورصة أو العملات الرقمية أو أي استثمار آخر لأنه رأى شخصً
يتحدث عن الأرباح، دون أن يفهم المخاطر.

الثروة الحقيقية لا تبدأ من سؤال:
ا بسرعة؟« »كيف أصبح غنيً

بل من سؤال:
»كيف أجعل وضعي المالي أقوى سنة بعد سنة؟«

المال أداة وليس هوية
لا تجعل قيمة الإنسان مرتبطة بحسابه البنكي.

هناك غني سيئ الإدارة.
وهناك شخص دخله محدود لكنه منظم.

وهناك شخص بدأ من الصفر وبنى نفسه مع الوقت.
المال وسيلة.

يمكن أن يمنحك حرية أكبر.
ا. لكنه لا يمنحك بالضرورة راحة نفسية أو أسرة جيدة أو صحة أو أخلاقً

لذلك لا تطارد المال على حساب كل شيء.
أول قاعدة مالية

ا. أنفق أقل مما تكسب، عندما يكون ذلك ممكنً
هذه القاعدة بسيطة لكنها أساسية.

 إذا كنت تكسب عشرة آلاف وتنفق عشرة آلاف، فأنت تحتاج إلى راتب جديد
كل شهر.

إذا كنت تكسب عشرة آلاف وتنفق ثمانية آلاف، أصبح لديك هامش.
وهذا الهامش هو الذي يمكن أن يتحول إلى أمان أو استثمار أو مشروع.

اعرف أين يذهب مالك
لا تستطيع إصلاح شيء لا تراقبه.
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لمدة شهر كامل، سجل مصاريفك.
السكن.
النقل.
الأكل.

الهاتف.
الملابس.
الفواتير.
الترفيه.

المشتريات الصغيرة.
التحويلات.

الديون.
أي مصروف آخر.

 قد تكتشف أن المشكلة ليست في المصروف الكبير، وإنما في عشرات
المصاريف الصغيرة المتكررة.

لا تعش على المظاهر
ا حتى يعتقد الناس أنك ناجح. ا غاليً قد تشتري هاتفً

قد تستأجر سيارة فوق قدرتك.
قد تشتري ملابس لا تحتاجها.

قد تنفق في المطاعم باستمرار.
ثم تقول:

»ليس لدي مال.«
المظهر لا يبني الثروة.

ا وهو مدين. قد يبدو شخص غنيً
ا وهو يملك مدخرات واستثمارات. وقد يبدو شخص عاديً

لا تقارن حسابك بحساب الآخرين
أنت ترى سيارة شخص.

لا ترى ديونه.
ترى سفره.

لا ترى التزاماته.
ترى منزله.

لا ترى القرض.
ترى مشروعه الناجح.



259

لا ترى السنوات التي خسر فيها.
وسائل التواصل الاجتماعي تعرض النتائج أكثر مما تعرض التكاليف.

الميزانية
الميزانية ليست عقوبة.

هي خريطة.
قسم دخلك إلى فئات أساسية تناسب وضعك.

مصاريف ضرورية.
ادخار وأمان.
تعلم وتطوير.

ترفيه.
استثمار إذا كان لديك فائض مناسب.
لا توجد نسبة واحدة تناسب الجميع.

الشخص الذي يعيش في مدينة غالية ليس مثل شخص يعيش مع أسرته.
والشخص المتزوج ليس مثل الشخص الأعزب.

والشخص الذي لديه ديون ليس مثل الشخص الخالي من الديون.
صندوق الطوارئ

قبل التفكير في استثمارات عالية المخاطر، فكر في الأمان.
حاول بناء احتياطي نقدي يناسب مصاريفك.

ا على مواجهة فترة بدون دخل أو مصروف غير  الهدف هو أن تكون قادرً
ا. يً متوقع دون أن تنهار مال

 كلما كانت وظيفتك غير مستقرة أو مسؤولياتك أكبر، أصبحت الحاجة إلى
الاحتياط أكثر أهمية.

لا تستثمر أموال الطوارئ في شيء متقلب
ا عادةً للمخاطر ا مناسبً  المال الذي تحتاجه خلال فترة قصيرة ليس مكانً

العالية.
 إذا احتجت المال الأسبوع القادم، فلا تضعه في أصل قد ينخفض بقوة في

اللحظة التي تحتاج فيها إلى بيعه.
السيولة مهمة.
الحساب البنكي

استخدم البنك كأداة تنظيم، لا كبديل عن التفكير.
راقب العمليات.

احفظ بياناتك بأمان.
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لا تشارك كلمات المرور أو الرموز السرية.
لا تعطي بياناتك البنكية لأي شخص لمجرد أنه وعدك بربح.

وانتبه من الاحتيال الإلكتروني.
القروض

ا في ذاته. القرض ليس شرً
لكن القرض يمكن أن يصبح عبئًا.

 هناك فرق بين قرض يساعد على شراء أصل أو تمويل احتياج مدروس،
وبين قرض يستخدم لشراء كماليات لا تستطيع تحملها.

قبل الاقتراض، احسب التكلفة الكاملة.
المبلغ الأصلي.

الفوائد أو الأرباح والرسوم بحسب نوع التمويل.
مدة السداد.

القسط.
التأمين إن وجد.

والسيناريو إذا انخفض دخلك.
لا تقترض لإرضاء الناس

ا، فهو لن يدفع  إذا كان شخص يريد منك أن تشتري شيئًا حتى تبدو ناجحً
قسطك.

أنت من سيدفع.
لا تجعل رأي الآخرين يتحكم في قراراتك المالية.

الديون الاستهلاكية
 إذا تراكمت عليك ديون مرتفعة التكلفة، فقد تصبح الأولوية تقليلها قبل

الدخول في استثمارات غير مضمونة.
من الصعب بناء ثروة وأنت تدفع باستمرار تكلفة كبيرة على ديون سابقة.

بطاقات الائتمان
 إذا كنت تستخدم بطاقة ائتمانية، تعامل معها كوسيلة دفع وليست مالًا

ا. إضافيً
ا. ا جديدً المال الذي يظهر في البطاقة ليس راتبً

 اقرأ شروطها وتكاليفها، وسدد وفق ما يقتضيه العقد حتى لا تتراكم عليك
تكاليف غير ضرورية.

الادخار ليس بقايا الراتب
لا تنتظر نهاية الشهر لترى ما تبقى.
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ا من النظام منذ وصول الدخل. ا، اجعل الادخار جزءً إذا كان ذلك ممكنً
حتى المبلغ الصغير مهم إذا أصبح عادة.

الزيادة في الدخل
خفض المصاريف مهم.

لكن له حدود.
لا تستطيع أن تأكل أقل إلى ما لا نهاية.

أما زيادة المهارة والدخل فقد تفتح مجالًا أكبر.
تعلم مهارة مطلوبة.

تحسن في عملك.
ابحث عن وظيفة أفضل.

فاوض بطريقة مهنية.
أنشئ خدمة جانبية مناسبة.

ا. طور مشروعً
الهدف هو توسيع الفجوة بين الدخل والمصاريف.

مهارة واحدة قد تغير دخلك
لا تحتاج إلى تعلم مئة مهارة.

قد تكون مهارة واحدة قوية مرتبطة بسوق واضح ذات قيمة.
Excel .المتقدم

تحليل البيانات.
اللغات.

المبيعات.
التسويق.
البرمجة.

إدارة المشاريع.
اللوجستيك.

التصميم.
المهارات التقنية.

المهم أن تختار وفق قدرتك والسوق وليس وفق الموضة فقط.
المال يحب النظام

ا نتيجة الذكاء الخارق. الثروة ليست دائمً
قد تكون نتيجة عادات بسيطة متكررة.

ادخار.
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استثمار منتظم.
تجنب ديون غير ضرورية.

تطوير الدخل.
عدم المخاطرة بكل المال.

الصبر.
هذه الأشياء تبدو مملة.

لكنها قوية.
الفائدة المركبة

ا، ثم تعيد استثمار العائد، يمكن أن  عندما تضع المال في استثمار يحقق عائدً
ينمو المال بطريقة تراكمية مع الوقت.

لكن لا تفهم ذلك على أنه ضمان للربح.
العوائد تختلف.

والاستثمارات قد تخسر.
والرسوم والضرائب والتضخم تؤثر.

ا للاستثمار المنضبط. الفكرة الأساسية هي أن الزمن يمكن أن يكون حليفً
التضخم

ا لفترة طويلة، فقد تنخفض قدرتها الشرائية بسبب  إذا احتفظت بكل أموالك نقدً
ارتفاع الأسعار.

لذلك لا يكفي أن تقول:
»أنا لا أخسر لأن مالي في الحساب.«

قد لا ينخفض الرقم، لكن قيمة ما تستطيع شراءه قد تتغير.
لهذا يحتاج الإنسان إلى التوازن بين السيولة والأمان والاستثمار المناسب.

الاستثمار ليس مقامرة
المستثمر يسأل:

ما الأصل؟
كيف يحقق القيمة؟

ما المخاطر؟
ما الأفق الزمني؟

ما السيناريو السيئ؟
ما الرسوم؟

كيف يمكنني الخروج؟
ا: أما المقامر فيسأل غالبً
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»كم سأربح بسرعة؟«
لا تجعل الطمع يقودك.

قبل أي استثمار
افهم ما تشتريه.
افهم كيف تربح.

افهم كيف تخسر.
افهم الرسوم.
افهم السيولة.

افهم الضرائب والالتزامات ذات الصلة.
افهم الجهة التي تتعامل معها.

ا قال إنه مضمون. إذا لم تفهم المنتج، لا تستثمر فيه فقط لأن شخصً
البورصة

 الاستثمار في الأسهم يمكن أن يكون وسيلة لبناء الثروة على المدى الطويل،
لكنه ليس ماكينة أموال.

أسعار الأسهم يمكن أن ترتفع وتنخفض.
ا من رأس المال في بعض الاستثمارات. ا كبيرً وقد تخسر جزءً

لذلك لا تضع كل أموالك في سهم واحد أو قطاع واحد دون فهم المخاطر.
 والاستثمار في الأسواق المالية يحتاج إلى اختيار أدوات مرخصة وفهم

القواعد والرسوم والضرائب المطبقة في بلدك.
لا تطارد السهم الصاعد

ا ارتفع بقوة. قد ترى سهمً
تشتري بعد ارتفاعه.

ثم ينخفض.
فتخاف وتبيع.

ثم يعود للارتفاع.
هذا السلوك العاطفي قد يضر بك.

قبل الاستثمار، يجب أن تكون لديك خطة.
التنويع

لا تضع كل ثروتك في أصل واحد.
إذا كانت كل ثروتك مرتبطة بمشروع واحد، فأنت معرض لخطر كبير.

إذا كانت كلها في عقار واحد، لديك تركيز.
إذا كانت كلها في سهم واحد، لديك تركيز.
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إذا كانت كلها في عملة واحدة أو أصل متقلب، لديك تركيز.
التنويع لا يلغي الخطر، لكنه يمكن أن يقلل بعض مخاطر التركيز.

العقار
العقار مجال مهم في حياة كثير من الناس.

لكن عبارة:
»العقار لا يخسر«

غير صحيحة.
العقار قد ترتفع قيمته.

وقد تبقى قيمته.
وقد ينخفض.

وقد يصعب بيعه بسرعة.
وقد يحتاج إصلاحات.

وقد يكون عليه نزاع أو مشكل في الوثائق.
وقد يكون موقعه غير جيد.

وقد تكون تكاليفه أكبر من المتوقع.
قبل شراء عقار

لا تنظر إلى المنزل فقط.
افحص الوثائق.

افهم الوضع القانوني للعقار.
 تحقق من الملكية والقيود والحقوق المرتبطة به وفق الإجراءات المعمول

بها.
ادرس الموقع.

النقل.
الخدمات.

الطلب على الكراء أو البيع.
حالة البناء.

التكاليف.
الضرائب والرسوم ذات الصلة.

واستعن بمهنيين مختصين عندما تكون الصفقة كبيرة أو معقدة.
ا فقط لأن الناس يقولون إنه سيرتفع لا تشتري عقارً

السوق لا يتحرك بالأمنيات.
ادرس السعر مقارنة بالمنطقة.
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ادرس الطلب.
اسأل عن الإيجار المتوقع.

احسب العائد.
احسب المصاريف.

احسب فترة استرداد رأس المال.
العقار للكراء

ا بهدف التأجير، لا تحسب: إذا اشتريت عقارً
12الإيجار × 

ثم تقول:
»هذا هو الربح.«

هناك مصاريف.
فترات بدون مستأجر.

صيانة.
ضرائب ورسوم بحسب الحالة.

تجهيز.
مخاطر عدم الأداء.
مصاريف الإدارة.

ا أكثر دقة. العائد الحقيقي يحتاج حسابً
شراء المنزل للسكن

السكن قرار مختلف عن الاستثمار.
ا لأنك تريد الاستقرار، حتى لو لم يكن أفضل استثمار مالي. قد تشتري بيتً

لكن لا تجعل الاستقرار يدفعك إلى قرض لا تستطيع تحمله.
الأراضي

الأرض قد تكون فرصة، لكنها قد تكون معقدة.
ا على كلام: لا تشترِ قطعة أرض اعتمادً

ا ستصبح منطقة سكنية.« »قريبً
 تحقق من الوضعية القانونية والتعميرية والطرق والوصول والمرافق

والمخططات والوثائق.
المشاريع

المشروع ليس مجرد فكرة.
المشروع هو:

مشكلة.
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عميل.
حل.

سعر.
تكلفة.

هامش.

توزيع.
تسويق.
تشغيل.
تمويل.

مخاطر.
إذا لم يوجد عميل مستعد للدفع، فالفكرة وحدها لا تكفي.

ا ابدأ صغيرً
لا تحتاج إلى فتح مشروع ضخم من اليوم الأول.

اختبر السوق.
بع كمية صغيرة.

جرب خدمة.
راقب النتائج.

استمع إلى العملاء.
ثم قرر التوسع.

لا تصرف رأس المال كله
 إذا كان لديك مبلغ محدود، لا تنفقه بالكامل على الديكور والسيارة والمحل

والمعدات قبل إثبات الطلب.
احتفظ بهامش للتشغيل والطوارئ.

المشروع الناجح ليس بالضرورة المشروع الذي تحبه أكثر
قد تحب فكرة معينة، لكن السوق لا يحتاجها.

ا لكنه مربح ومنظم. وقد يكون هناك مشروع بسيط لا تحبه كثيرً
ابحث عن التوازن بين:

ما تستطيع فعله.
ما يحتاجه السوق.

ا. ا مناسبً ما يمكن أن يحقق هامشً
ما تستطيع الاستمرار فيه.

الشريك
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الشريك قد يكون قوة.
ا لانهيار المشروع. وقد يكون سببً

قبل الشراكة، وضح:
من يملك ماذا؟

من يدير؟
من يمول؟

كيف توزع الأرباح؟
كيف تتحمل الخسائر؟
كيف تتخذ القرارات؟

ماذا يحدث إذا أراد أحدكما الانسحاب؟
ماذا يحدث عند الخلاف؟

ا وفق الإطار القانوني المناسب. ا ومكتوبً كل ذلك يجب أن يكون واضحً
لا تدخل شراكة بسبب الصداقة فقط

الصداقة شيء.
والشركة شيء آخر.

ا كصديق لكنه غير مناسب كشريك تجاري. أفضل صديق لك قد يكون ممتازً
لا تخلط مال المشروع بمالك الشخصي

افصل الحسابات قدر الإمكان.
. إذا دخلت كل الإيرادات إلى جيبك، فلن تعرف هل المشروع يربح فعلًا

احسب الربح الحقيقي
المبيعات ليست الأرباح.

إذا بعت بمئة ألف، فهذا رقم مبيعات.
 يجب خصم تكلفة البضاعة والتشغيل والأجور والنقل والكراء والضرائب

والرسوم والمصاريف الأخرى حسب طبيعة النشاط.
الرقم الذي يبقى بعد الحساب هو الذي يساعدك على معرفة حقيقة المشروع.

السيولة
ا في ا على الورق، لكنه يفشل لأنك لا تملك نقدً  قد يكون مشروعك مربحً

الوقت المناسب.
عميل لم يدفع.

مورد يريد الدفع.
الموظفون يحتاجون رواتب.

الإيجار مستحق.
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. المخزون يحتاج تمويلًا
لذلك راقب التدفق النقدي.

المخزون
في التجارة، المخزون مال موجود على الرف.

إذا اشتريت كمية ضخمة لا تتحرك، فقد تكون أموالك مجمدة.
لذلك راقب دوران المخزون.

 لا تجعل التخفيضات الوهمية أو الرغبة في الشراء تدفعك إلى تخزين ما لا
تحتاجه.

التجارة الإلكترونية
يمكن أن تكون فرصة.

لكنها ليست:
ا.« »أنشئ صفحة وستصبح غنيً

ا. تحتاج منتجً
ا. ا موثوقً مصدرً

ا. تسعيرً
ا. تسويقً

. توصيلًا
خدمة عملاء.

سياسة إرجاع مناسبة.
ومعرفة بالتزامات النشاط.

وسائل التواصل والمال
لا تقارن دخلك بمؤثر يعرض أرباحه.

. بعض الأشخاص يربحون فعلًا
لكن بعض المحتوى قد يبالغ.

ا يكون مصدر الربح الحقيقي هو بيع دورة أو خدمة وليس الاستثمار  وأحيانً
الذي يتحدثون عنه.

ا يقرر مصير مدخراتك. لا تجعل فيديو قصيرً
الاحتيال المالي

احذر من:
»ربح مضمون.«

»ضاعف مالك خلال أيام.«
»لا توجد خسارة.«
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»فرصة سرية لا يعرفها الناس.«
»أرسل المال الآن.«

ا.« »استثمر معنا ونضمن لك نسبة ثابتة عالية جدً
ا، زادت الحاجة إلى التحقق. كلما كان الوعد أكبر منطقً

لا تسلم مالك لشخص لأنك تثق فيه
الثقة مهمة.

لكن المال يحتاج وثائق.
ا. عقدً

شفافية.
حسابات.

صلاحيات.
وآلية واضحة.

حتى بين الأقارب.
مساعدة الأسرة

مساعدة الأسرة قيمة جميلة.
لكن لا تجعل المساعدة تؤدي إلى انهيارك المالي.

حدد ما تستطيع.
ا، لا تدخل في ديون ضخمة حتى تظهر أمام الناس أنك  إذا كان دخلك محدودً

قادر على تحمل كل شيء.
المساعدة المستدامة أفضل من التضحية التي تدمرك.

الزواج والمال
قبل الزواج، يجب أن يكون هناك حديث واقعي عن المال.

السكن.
المصاريف.

الادخار.
العمل.

المسؤوليات.
الأهداف.

ا أن يكون الزوجان غنيين. ليس ضروريً
لكن من المهم أن يكون هناك وضوح.
لا تبدأ الزواج بالديون من أجل الحفل

الحفل يوم.
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أما الدين فقد يبقى سنوات.
ا لقدرتك. اجعل مستوى الاحتفال مناسبً

لا تجعل المنافسة الاجتماعية تبدأ أول يوم في الزواج.
المال بين الزوجين

الشفافية مهمة.
 يمكن أن يكون لكل طرف جزء شخصي مع وجود ميزانية مشتركة، حسب ما

يناسب الأسرة.
المهم ألا تتحول الأمور المالية إلى كذب أو إخفاء أو تحكم.

الأطفال
ا. ا بسيطً ا ماليً الطفل ليس مشروعً

هناك تعليم.
صحة.

ملابس.
غذاء.
سكن.
نقل.

لذلك فكر في قدرتك على تحمل المسؤوليات قبل التوسع في الالتزامات.
ا التعليم أفضل استثمار عندما يكون مناسبً

ليس كل كورس يستحق المال.
اسأل:

ما المهارة؟
هل أحتاجها؟

هل المدرب مؤهل؟
هل هناك تطبيق؟

هل يمكن أن تزيد فرص الدخل؟
لا تدفع مبالغ ضخمة مقابل وعود غامضة.

لا تشتري دورة لأن الإعلان أخافك
الإعلانات تقول:

ا.« »إذا لم تتعلم الآن ستبقى فقيرً
ا تحت الضغط. ا ماليً لا تتخذ قرارً

قارن.
اقرأ.
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تحقق.
ثم قرر.

الكتب
الكتاب قد يعطيك فكرة.

لكن الثروة لا تأتي من جمع الكتب.
تأتي من تطبيق المعرفة.

 كتاب واحد تطبق منه فكرة مالية قد يكون أفضل من مئة كتاب لا تغير بها
سلوكك.

المال والعمر
 في بداية الحياة المهنية، التركيز على بناء المهارات قد يكون أهم من محاولة

تحقيق ثروة سريعة.
بعد أن يزيد الدخل، يصبح بناء الأصول أكثر أهمية.

مع تقدم العمر، يصبح الحفاظ على الثروة وإدارة المخاطر أهم.
لكن هذه ليست قوانين جامدة.

كل شخص له ظروفه.
ا إذا كان دخلك منخفضً

لا تبدأ بلوم نفسك.
ركز على ما يمكنك تغييره.

تقليل بعض المصاريف.
تعلم مهارة.

تحسين اللغة.
البحث عن وظيفة أفضل.

عمل إضافي مناسب.
مشروع صغير.

بناء شبكة مهنية.
قد يستغرق الأمر سنوات.

لكن الاتجاه مهم.
ا إذا أصبح دخلك مرتفعً

لا ترفع مستوى حياتك بالكامل مع كل زيادة.
ا من الزيادة يذهب إلى الادخار والاستثمار  إذا زاد راتبك، اجعل جزءً

وتطوير المهارات.
وإلا قد تكسب أكثر دون أن تصبح أغنى.
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إذا حصلت على مبلغ كبير
لا تتسرع.

لا تعلن للجميع.
لا تشتري مباشرة.

ا. ا فورً لا تدخل مشروعً
ضع المال في مكان آمن مؤقتًا حسب احتياجك.

ا لفهم الخيارات. ثم خذ وقتً
المال الكبير يحتاج عقلًا هادئًا.

إذا ربحت فجأة
ا. لا تعتبر الربح دخلًا دائمً

ا كل شهر. ا استثنائيً الربح الاستثنائي لا يعني أن لديك راتبً
احتفظ بجزء.

فكر في الضرائب والالتزامات ذات الصلة.
ثم قرر ماذا تفعل بالباقي.

إذا خسرت المال
لا تحاول الانتقام من السوق.

قد يخسر الإنسان ويقول:
»سأضاعف الاستثمار حتى أعوض.«

وهذا قد يحول خسارة محدودة إلى كارثة.
اعرف سبب الخسارة.

راجع الخطة.
تعلم.

ثم تحرك بعقل.
ا لا تستطيع تحمل خسارته لا تدخل استثمارً

هذه قاعدة عملية مهمة.
 إذا كان فقدان المبلغ سيمنعك من دفع الإيجار أو الغذاء أو العلاج أو
 الالتزامات الأساسية، فلا ينبغي التعامل معه كمال للمضاربة العالية

المخاطر.
المخاطرة

 لا توجد ثروة بلا مخاطرة، لكن هناك فرق بين المخاطرة المحسوبة
والمغامرة العمياء.

المخاطرة المحسوبة تعني أنك تعرف:
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كم يمكن أن تخسر.
لماذا تدخل.

ما احتمالات النجاح.
ما الخطة البديلة.

متى تخرج.
لا تبحث عن الاستثمار السري
ا على: كلما كان العرض قائمً

ا« »لا تخبر أحدً
»فرصة خاصة«

»نحن نعرف شيئًا لا يعرفه السوق«
ا. فكن أكثر حذرً
الثروة الحقيقية

يمكن أن تنظر إلى ثروتك على أنها مجموعة من الأصول والقدرات.
مدخرات.

استثمارات.
عقار مناسب.

مشروع.
مهارات.

سمعة مهنية.
شبكة علاقات.

هذه الأشياء مجتمعة أقوى من مجرد رقم في الحساب.
الدخل النشط والدخل من الأصول

ا من عملك. الدخل النشط يأتي غالبً
تعمل فتحصل على دخل.

 أما دخل الأصول فقد يأتي من أشياء تملكها، مثل بعض الاستثمارات أو
العقارات المؤجرة أو مشروع يعمل بنظام مناسب.

ا بالكامل. ا سلبيً لكن »الدخل السلبي« ليس دائمً
العقار يحتاج إدارة.

المشروع يحتاج متابعة.
ا ومراجعة. الاستثمارات تحتاج فهمً

لا تجعل كل حياتك تعتمد على راتب واحد
لا يعني ذلك أن تترك وظيفتك.
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ا قدرة مالية أكبر. بل يعني أن تبني تدريجيً
مهارة.

مدخرات.
استثمار.

مشروع مناسب.
كلما تنوعت مصادر قوتك المالية، أصبح وضعك أكثر مرونة.

الحرية المالية
ا. الحرية المالية ليست بالضرورة أن تصبح مليارديرً

 قد تكون أن يصبح لديك احتياطي جيد، وديون تحت السيطرة، ودخل مناسب،
وأصول، وقدرة على تغطية احتياجاتك دون خوف دائم.

كل شخص يحدد مستوى الحرية الذي يحتاجه.
لا تجعل المال يتحكم في قراراتك العاطفية

لا تتزوج فقط بسبب المال.
ا آخر يملك سيارة أغلى. ا فقط لأن شخصً ا جيدً ولا تترك شخصً

ا للرجولة. ا وحيدً ولا تجعل المال مقياسً
ا هو الذي يعرف مسؤولياته ويعمل على تحسين وضعه  الرجل القوي ماليً

دون إذلال نفسه أو الآخرين.
المال والكرامة

لا تبع كرامتك من أجل مظهر.
ا. لا تقترض فقط لتبدو غنيً

لا تدخل أعمالًا محرمة أو غير قانونية لمجرد الربح.
لا تجعل الحاجة المالية تدفعك إلى اتخاذ قرارات تدمر مستقبلك.

 المال الذي يأتي مع خطر كبير على حياتك أو سمعتك أو حريتك قد يكون
أغلى من قيمته.

ماذا تفعل كل شهر؟
راجع دخلك.

راجع مصاريفك.
راجع الديون.

راجع الادخار.
راجع الاستثمارات.

راجع أهدافك.
اسأل نفسك:
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هل زادت قيمتي المهنية؟
هل زاد دخلي؟

هل انخفضت ديوني؟
هل زادت مدخراتي؟

ا للمال؟ هل أصبحت أكثر فهمً
ماذا تفعل كل سنة؟

احسب صافي وضعك المالي.
ما تملك ناقص ما عليك.
لا تنظر إلى الراتب فقط.

قد يرتفع الراتب لكن ترتفع الديون أكثر.
ا بينما تزيد المدخرات والأصول. وقد يبقى الراتب ثابتً

الصورة السنوية تعطيك رؤية أفضل.
ا« فقط لا تجعل هدفك »مليونً

ا متعددة. ضع أهدافً
احتياطي طوارئ.

سداد دين.
تطوير مهارة.

رفع الدخل.
شراء أصل.

بناء مشروع.
ثم هدف ثروة أكبر.

الأهداف المرحلية أسهل في التنفيذ.
إذا بدأت من الصفر

لا تحتاج إلى رأس مال ضخم حتى تبدأ تحسين وضعك.
قد تبدأ بتقليل الهدر.

ثم بناء احتياطي صغير.
ثم تطوير مهارة.
ثم زيادة الدخل.

ثم الاستثمار بمبالغ تستطيع تحملها.
ثم بناء أصل.

هذه العملية قد تستغرق سنوات.
وهذا طبيعي.
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أهم شيء في البداية
ليس العثور على »الاستثمار السحري«.

بل منع نفسك من الأخطاء الكبيرة.
لا ديون استهلاكية مدمرة.

لا استثمار بكل المال.

لا مشروع بلا دراسة.
لا شراكة بلا اتفاق واضح.

لا شراء عقار بلا فحص.
لا ثقة عمياء.

لا طمع.
المال يحتاج الصبر

ا يربح بسرعة. قد ترى شخصً
لا تعرف ماذا سيحدث بعد خمس سنوات.

الثروة المستدامة عادةً تحتاج وقتًا.
ا ببطء ويبقى، من أن تحصل على ربح سريع ثم  من الأفضل أن تبني شيئً

تخسره.
عندما تصل إلى مستوى جيد

لا تتوقف عن الحماية.
احمِ الأصول.
راجع العقود.

افهم الضرائب والالتزامات القانونية.
حافظ على السيولة.

نوع المخاطر.
ا. لا تجعل نجاحك السابق يجعلك متهورً

ا إذا أصبحت غنيً
لا تجعل كل شخص يعرف حجم ثروتك.

الخصوصية المالية مفيدة.
ليس من الضروري أن يعرف الناس:

كم تملك.
كم تكسب.

أين تستثمر.
كم لديك في البنك.
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ما قيمة عقاراتك.
الحديث المستمر عن المال قد يجذب الحسد أو الاستغلال أو الطمع.

لا تجعل أطفالك يعيشون بلا مسؤولية
ا، لا تعطي أبناءك كل شيء دون تعليمهم قيمة العمل  إذا أصبحت ثريً

والانضباط.
ا. ا ضعيفً المال الذي يأتي دون مسؤولية قد ينتج شخصً

علّمهم:
العمل.

الادخار.
الاحترام.

المسؤولية.
التأجيل.

إدارة المال.
المال في نهاية المطاف

عندما تصل إلى نهاية الطريق، لن يكون السؤال فقط:
»كم جمعت؟«

بل:
»ماذا فعلت بهذا المال؟«

ا؟ هل بنيت بيتًا آمنً
هل أعنت والديك وأسرتك؟

هل تعلمت؟
هل ساعدت؟

هل عشت؟
هل حافظت على صحتك؟

؟ هل بنيت مستقبلًا
المال الذي يخدم الحياة له معنى.

أما المال الذي يصبح سيد الحياة فقد يتحول إلى سجن.
القواعد الذهبية لهذا الفصل

اكسب بمهارة.
أنفق بوعي.

ادخر بانتظام.
تجنب الديون غير الضرورية.
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ابنِ صندوق طوارئ.
طور دخلك.

استثمر فقط فيما تفهمه.
لا تطارد الربح السريع.

ع المخاطر. نوّ
لا تضع أموال الطوارئ في استثمارات متقلبة.

افحص العقار قبل الشراء.
ادرس المشروع قبل تمويله.

افصل مالك الشخصي عن مال المشروع.
اكتب اتفاقات الشراكة.

لا تثق في وعود الربح المضمون.
لا تجعل المظاهر تستهلك دخلك.

لا تقارن نفسك بالآخرين.
احمِ معلوماتك البنكية.

لا تعلن كل تفاصيل وضعك المالي.
ا. خطط للزواج والأطفال ماليً

تعلم باستمرار.
راقب صافي ثروتك.

وابنِ أصولًا مع الوقت.
الخطة المالية الواقعية

ابدأ بمعرفة دخلك الحقيقي.
ثم اعرف مصاريفك.

ثم أوقف التسرب المالي الواضح.
ثم تعامل مع الديون الخطرة.

ا. ثم ابنِ احتياطً
ثم ارفع دخلك.

ثم تعلم الاستثمار.
ا بما يناسب قدرتك على تحمل المخاطر. ثم ابدأ تدريجيً

ثم فكر في الأصول والمشاريع.
ثم راقب النتائج كل سنة.

لا تقفز عشر درجات في يوم واحد.
الكلمة الأخيرة
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لا تجعل حلم الثراء السريع يخدعك.
الثروة التي تريدها يجب أن تكون ثروة تستطيع الحفاظ عليها.

لا قيمة لسيارة فاخرة إذا كانت تغرقك في الدين.
ولا قيمة لعقار إذا لم تفهم تكلفته.

ولا قيمة لمشروع كبير إذا كان يستهلك رأس مالك دون أرباح.
ولا قيمة لراتب مرتفع إذا كانت مصاريفك تلتهمه بالكامل.

ولا قيمة للاستثمار إذا دخلته دون فهم.
المال القوي يبدأ من العقل.

ثم السلوك.
ثم الدخل.

ثم الادخار.
ثم الاستثمار.
ثم الأصول.

ثم الوقت.
ا في أشهر. وقد لا تصبح ثريً

ا كل سنة. لكن تستطيع أن تصبح أكثر قوة ماليً
 يمكن أن تنتقل من شخص لا يعرف أين يذهب راتبه إلى شخص يعرف كل

درهم يدخل ويخرج.
ومن شخص يعيش على آخر الشهر إلى شخص لديه احتياط.

 ومن شخص يخاف من فقدان العمل إلى شخص لديه مهارة وخبرة واحتياط
ومصادر قوة متعددة.

ومن شخص يطارد الأرباح السريعة إلى مستثمر يفهم المخاطر.
ومن شخص يشتري المظاهر إلى شخص يبني الأصول.

ومن شخص يعمل فقط ليعيش إلى شخص يستخدم العمل لبناء مستقبل أفضل.
هذه هي الرحلة الحقيقية.

ا. ا ماليً ا؛ اجعل هدفك أن تصبح قويً لا تجعل هدفك أن تبدو غنيً
لا تسأل فقط: كم أكسب؟

ا: كم أحتفظ؟ وكم أستثمر؟ وكم أتعلم؟ وكم أملك من الأصول؟ وكم  اسأل أيضً
أتحمل من المخاطر؟

 وفي النهاية، المال الجيد هو المال الذي يمنحك قدرة أكبر على حماية نفسك
 وأسرتك، وعلى اتخاذ قراراتك بهدوء، وعلى بناء حياة كريمة دون أن تصبح

ا له. عبدً
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 الثروة ليست أن تملك الكثير فقط، بل أن تعرف كيف تكسب، وتحافظ،
وتنمو، وتحمي، وتستخدم ما تملك بحكمة.

بقلم: بدر شاشا
من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية

 العقل • الشخصية • العمل • المال • الزواج • الصحة • العلاقات • النجاح •
المستقبل

الفصل الثامن
الحب والزواج والعلاقات الإنسانية

 كيف تبني علاقة ناضجة تبدأ بالاختيار الصحيح وتستمر بالاحترام
والمسؤولية

الحب من أجمل الأشياء التي يمكن أن يعيشها الإنسان.
ا من أكثر المجالات التي يمكن أن تجعل الإنسان يفقد توازنه إذا  لكنه أيضً

دخلها بعقل غائب.
ا لا يناسبه. قد يحب الإنسان شخصً

ا بسبب معايير سطحية. ا جيدً وقد يرفض شخصً
وقد يخلط بين الانجذاب والحب.
وقد يخلط بين الغيرة والاهتمام.

وقد يخلط بين السيطرة والرجولة.
وقد يعتقد أن كثرة الرسائل تعني الحب.

وقد يظن أن التضحية بكل شيء دليل على قوة العلاقة.
 ثم يكتشف بعد سنوات أنه لم يكن يبني علاقة، بل كان يطارد صورة في

خياله.
الحب الناضج مختلف.

الحب الناضج لا يلغي العقل.
ولا يلغي الكرامة.

ولا يلغي المسؤولية.
ا من فقدان الطرف الآخر. ولا يعني أن تعيش خائفً

الحب ليس مطاردة
لا يمكنك إجبار إنسان على أن يحبك.

 ولا توجد طريقة سحرية تجعل أي امرأة أو أي رجل يعشقك مهما كانت
الظروف.

ا. ا جذابً يمكنك أن تكون شخصً
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ا. محترمً
ا. واثقً

ا. مستقرً
ا. صادقً

ا في حياتك. ناجحً
لكن الطرف الآخر يملك إرادته.

وهذا جزء أساسي من الحب الصحي.
أنت تقدم أفضل نسخة من نفسك، والطرف الآخر يقرر.

لا تبحث عن شخص يحبك فقط
ابحث عن شخص يناسبك.

ا لكنه لا يناسبك في القيم. قد يحبك شخص كثيرً
وقد تنجذب إلى شخص بشدة لكنه غير مستعد للزواج.

ا. وقد تكون الكيمياء قوية، لكن طريقة التفكير مختلفة تمامً
لذلك لا تسأل:
»هل يحبني؟«

فقط.
اسأل:

»هل نحن مناسبون لبعضنا؟«
الانجذاب ليس كافيًا

الانجذاب مهم.
لكن الزواج يحتاج أكثر.

تحتاج إلى الاحترام.
الثقة.

المسؤولية.
القدرة على الحوار.

التوافق في القيم.
التعامل مع المال.

النظرة إلى الأسرة.
الموقف من الأطفال.
طريقة حل الخلافات.

القدرة على تحمل المسؤولية.
والنضج العاطفي.
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لا تتزوج فقط لأنك وحيد
الوحدة يمكن أن تدفع الإنسان إلى اتخاذ قرارات سيئة.

ا ويقول: قد يرى أول شخص يمنحه اهتمامً
»هذه هي الفرصة.«

ا للوحدة. ا تلقائيً لكن الزواج ليس علاجً
 إذا دخل الإنسان الزواج وهو يريد من الطرف الآخر أن يصلح حياته كلها،

فقد يضع على شريكه عبئًا لا يستطيع تحمله.
لا تتزوج لإثبات شيء

لا تتزوج حتى تقول للناس:
»أنا نجحت.«

ولا لأن أصدقاءك تزوجوا.
ولا لأن الأسرة تضغط عليك فقط.

ا. ولا لأنك تخاف أن تكبر وحيدً
الزواج قرار حياة، وليس مسابقة اجتماعية.

اعرف نفسك قبل أن تختار شريكك
قبل أن تسأل:

»من هي المرأة المناسبة لي؟«
اسأل:

»من أنا؟«
ما قيمك؟

ما أهدافك؟
ما قدرتك المالية؟

كيف تتعامل مع الغضب؟
هل تستطيع الحوار؟

هل تتحمل المسؤولية؟
هل أنت مستعد للتنازل المعقول؟

هل تستطيع الاعتذار؟
هل تستطيع الوفاء؟

إذا كنت لا تعرف نفسك، سيكون من الصعب أن تختار الشخص المناسب.
لا تبحث عن الكمال

لا يوجد إنسان كامل.
الشريك المناسب ليس الشخص الذي لا يخطئ.
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ا، ويستطيع التعلم والاعتذار والإصلاح. ا جيدً بل الشخص الذي يمتلك أساسً
ركز على العيوب الخطيرة، وليس على التفاصيل الصغيرة.

الفرق بين العيب والاختلاف
ا والطرف الآخر يحب السهر. قد تحب النوم مبكرً

هذا اختلاف.
قد تختلفان في الطعام.

في بعض الهوايات.
في طريقة تنظيم اليوم.

 لكن الكذب المستمر أو العنف أو الإهانة أو الخيانة أو الاستغلال ليست مجرد
اختلافات في الشخصية.

تعلم التفريق بين الأمور القابلة للتفاوض والأمور التي تمس أساس العلاقة.
القيم أهم من المظهر وحده

المظهر يجذب.
لكن الشخصية هي التي تعيش معها.
قد تتغير ملامح الإنسان مع العمر.

ا. أما طريقة تعامله معك فهي التي ستعيش معها يوميً
انظر إلى الصدق.

الرحمة.
المسؤولية.

النضج.
الاحترام.

طريقة التعامل مع الضعفاء.
طريقة التعامل مع المال.

طريقة التعامل مع الغضب.
ا. هذه أمور مهمة جدً

راقب كيف يتعامل مع الناس
ا معك لكنه يهين العامل أو النادل أو الموظف أو  إذا كان الشخص محترمً

الشخص الذي لا يحتاج إليه، انتبه.
ا من شخصيته. ا مهمً طريقة الإنسان مع من لا يحتاج إليهم تكشف جانبً

لا تنخدع بالكلام الجميل
الكلام مهم.

لكن السلوك أقوى.
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شخص يقول:
»أنا أحبك.«

ثم يكذب باستمرار.
الكلمات هنا لا تكفي.

شخص يقول:
»أنا مسؤول.«

لكن لا يفي بأي التزام.
السلوك هو الاختبار الحقيقي.

الثقة تبنى ببطء
لا تمنح الثقة الكاملة في بداية التعارف.

ولا تعش في شك دائم.
افعل شيئًا بينهما.

تعرف.
راقب.

اختبر التوافق.
دع الوقت يكشف الشخصية.

لا تفتش هاتف شريكك بشكل مرضي
الخصوصية مهمة.

العلاقة الصحية لا تحتاج إلى تحويل كل يوم إلى تحقيق أمني.
إذا كان هناك سبب حقيقي للشك، تحدث عنه.

أما التجسس المستمر فقد يحول العلاقة إلى سجن.
الغيرة

الغيرة شعور طبيعي بدرجات مختلفة.
ا للسيطرة. لكن الغيرة ليست مبررً

ليس من الحب أن تمنع شريكك من الحياة الطبيعية.
وليس من الرجولة أن تراقب كل حركة.

الثقة تحتاج إلى حدود واضحة، لا إلى مراقبة دائمة.
لا تختبر حب شخص بطريقة مؤذية

ا حتى ترى هل سيتصل. لا تختفِ عمدً
لا تكذب حتى ترى هل سيكتشف الكذب.

ا. لا تثير الغيرة عمدً
ا آخر لإشعال مشاعر شريكك. لا تستخدم شخصً
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هذه الألعاب قد تخلق المشكلة التي كنت تحاول اختبارها.
التواصل

ا بسبب غياب الحب. العلاقات لا تنهار دائمً
ا تنهار بسبب سوء التواصل. أحيانً

شخص يشعر بشيء ولا يقوله.
والطرف الآخر يفسره بطريقة مختلفة.

ثم تتراكم الأمور.
تعلم أن تقول:

»هذا الأمر أزعجني.«
بدل:

ا تفعل هذا.« »أنت دائمً
تحدث عن المشكلة وليس عن قيمة الإنسان

بدل:
»أنت شخص سيئ.«

قل:
»تصرفك في هذا الموقف آذاني.«

هناك فرق كبير.
الأولى هجوم على الشخصية.

الثانية تناقش السلوك.
لا تستخدم الماضي كسلاح

إذا اعتذر شريكك عن خطأ وتمت معالجته، لا تستخدمه في كل خلاف جديد.
ا عدم تحويل الخطأ القديم إلى  إذا اخترت المسامحة، فالمسامحة تعني أيضً

سلاح دائم.
ا، فالمشكلة ليست الماضي فقط، بل استمرار  أما إذا كان الخطأ متكررً

السلوك.
الخلاف طبيعي

لا يوجد زوجان يتفقان على كل شيء.
المشكلة ليست وجود الخلاف.

المشكلة في طريقة إدارة الخلاف.
يمكن أن تختلفا دون إهانة.
يمكن أن تغضبا دون عنف.

ا للهدوء ثم تعودا للحوار. يمكن أن تطلبا وقتً
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لا تناقش وأنت في قمة الغضب
إذا وصلت إلى مرحلة لا تستطيع فيها التحكم بكلامك، خذ استراحة.

قل:
»أنا غاضب الآن، أحتاج بعض الوقت حتى أهدأ ثم نتحدث.«

هذا أفضل من قول كلام قد يهدم سنوات من العلاقة.
ممنوع تحويل الخلاف إلى إهانة
الإهانة المتكررة تقتل الاحترام.
السخرية المستمرة تقتل الأمان.

ا. التهديد بالطلاق في كل خلاف يخلق خوفً
الابتزاز العاطفي يخلق عدم استقرار.

ا العنف ليس حبً
 العنف الجسدي أو التهديد أو الإذلال أو السيطرة القسرية ليست علامات

حب.
لا تبرر العنف بعبارة:

ا.« »كنت غاضبً
الغضب يفسر الشعور، لكنه لا يبرر الاعتداء.

الاعتذار قوة
الرجل الذي يقول:

»كنت مخطئًا.«
ا. ليس ضعيفً

بل يمتلك شجاعة أخلاقية.
لكن الاعتذار الحقيقي ليس:
»آسف، ولكن أنت السبب.«

الاعتذار الحقيقي يعترف بالفعل ويحاول إصلاحه.
لا تطلب الاعتذار دون تغيير

إذا تكرر الخطأ نفسه عشرين مرة، فكلمة »آسف« وحدها لا تكفي.
التغيير هو الذي يعيد بناء الثقة.

المال داخل الزواج
من أكبر أسباب المشاكل الزوجية موضوع المال.

لذلك يجب الحديث عنه قبل الزواج.
كيف ستديران المصاريف؟

من يتحمل ماذا؟
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كيف ستتعاملان مع الديون؟
هل هناك مساعدة للأسرة؟

ما أهداف الادخار؟
ما مستوى المعيشة الذي تستطيعان تحمله؟

لا تخفِ الديون الكبيرة
الدخول في الزواج مع إخفاء وضع مالي مهم قد يؤدي إلى أزمة ثقة.

الوضوح قبل الزواج أفضل من المفاجأة بعده.
لا تجعل المال مقياس الحب

الشريك ليس ماكينة دفع.
والإنفاق ليس الدليل الوحيد على الحب.

هناك وقت.
احترام.
اهتمام.
مساندة.

مسؤولية.
وجود حقيقي.

ا ا ماليً لا تجعل الزواج مشروعً
إذا كان معيارك الوحيد:

»كم سيكسب هذا الشخص؟«
فقد تحصل على المال وتفقد أشياء أخرى مهمة.

ا. الاستقرار المالي مهم، لكن الشخصية والقيم والاحترام مهمة أيضً
الأسرة

الزواج لا يعني فقط شخصين.
في كثير من المجتمعات، توجد عائلات وتقاليد وتوقعات.

لكن الزواج يحتاج إلى حدود صحية.
احترام الوالدين لا يعني السماح للآخرين بإدارة كل تفاصيل حياتك الزوجية.

لا تنقل كل مشكلة إلى العائلة
ا. بعض الأزواج يختلفون اليوم، ثم يعرف كل أفراد العائلة غدً

بعد المصالحة، يبقى الأهل يتذكرون المشكلة.
ا. تعلم حل مشاكلك الخاصة بخصوصية عندما يكون ذلك ممكنً

 لكن إذا كان هناك خطر أو عنف أو إساءة خطيرة، فطلب المساعدة ليس
ا. عيبً
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السكن
ا. موضوع السكن مهم جدً

هل ستعيشان مستقلين؟
قريبين من الأسرة؟

ما القدرة المالية؟
ما مستوى الخصوصية؟
المهم أن تتفقا بوضوح.

الأطفال
لا تنجبا فقط لأن الناس يسألون:

»متى سيكون الطفل؟«
الطفل مسؤولية كبيرة.

يحتاج إلى وقت.
رعاية.
تعليم.
صحة.

حب.
تربية.

واستقرار.
التربية

لا تجعل الطفل يعيش في حرب بين والديه.
: لا تستخدمه رسولًا

»قل لأمك...«
»قل لأبيك...«

لا تجعله يحمل مشاكلكما.
الطفل يحتاج إلى الشعور بالأمان.

لا تقارن شريكك بغيره
»زوج فلانة يفعل...«

»زوجة فلان أجمل...«
»انظر إلى فلانة...«

المقارنة تقتل الامتنان.
إذا كان هناك نقص حقيقي، ناقشه مباشرة.

وسائل التواصل الاجتماعي والعلاقات



289

وسائل التواصل يمكن أن تخلق مشاكل كثيرة.
رسائل خاصة.

إعجابات.
مقارنات.

صور مثالية.
علاقات قديمة تعود.

انتبه إلى الحدود التي تضعها مع الآخرين.
لا تعش حياتك الزوجية أمام الناس

ليس كل شيء للنشر.
الخلافات ليست محتوى.

المشاكل الزوجية ليست مادة للقصص اليومية.
حافظ على خصوصية العلاقة.

الصداقة بين الزوجين
أفضل العلاقات ليست رومانسية فقط.

ا صداقة. هي أيضً
تستطيع أن تتحدث مع شريكك.

تضحك معه.
تسافر معه.
تخطط معه.

تختلف معه ثم تعود إليه.
العلاقة الحميمة

 الحياة الزوجية الخاصة تحتاج إلى الاحترام والرضا المتبادل والتواصل
والخصوصية.

ا للحياة الزوجية. لا تجعل الصور والأفلام والمحتوى غير الواقعي معيارً
كل زوجين لهما ظروفهما.

 وإذا ظهرت مشكلة مستمرة تؤثر في العلاقة، فالحوار الهادئ والاستعانة
بمختص مؤهل عند الحاجة أفضل من الصمت أو الاتهام.

لا تستخدم العلاقة الحميمة كسلاح
لا تستخدم الحرمان أو التهديد أو الإذلال لمعاقبة الشريك.

المشاكل تحتاج إلى حوار.
الحب بعد الزواج

ا ومليئًا بالمشاعر. الحب في بداية العلاقة قد يكون قويً
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ثم تأتي الحياة اليومية.
العمل.

الفواتير.
الأطفال.

المسؤوليات.
هنا يظهر الحب الحقيقي في السلوك.

سؤال بسيط.
مساعدة.
احترام.
اهتمام.

وقت مشترك.
كلمة طيبة.

لا تنتظر مناسبة حتى تعبر عن الحب
لا تحتاج إلى هدية باهظة.

يمكن أن تقول:
ا.« »شكرً

»أنا أقدرك.«
»أعرف أنك تعبت اليوم.«
الكلمات البسيطة لها قيمة.

لا تهمل نفسك
الزواج لا يعني أن تتوقف عن التطور.

اهتم بصحتك.
عملك.

ملابسك.
تعلمك.

هواياتك.
أصدقائك المناسبين.

شخصيتك.
ا قد يشعر مع الوقت بأنه فقد هويته. الإنسان الذي يهمل نفسه تمامً

ا لا تهمل شريكك أيضً
 هناك أشخاص يهتمون بالعمل وكل شيء، ثم يعطون الزوج أو الزوجة آخر

ما تبقى من طاقتهم.
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ا ينتظر. لا تجعل الشريك دائمً
ا للعلاقة. خصص وقتًا حقيقيً

الحب يحتاج وقتًا
العلاقة مثل أي شيء مهم.

إذا لم تستثمر فيها، تضعف.
ليس المقصود ساعات طويلة كل يوم.

المقصود وجود حقيقي.
عند ظهور المشاكل

لا تسأل مباشرة:
»من المخطئ؟«

اسأل:
»ما المشكلة؟«

ثم:
»ما الذي يمكن تغييره؟«

ثم:
»ما الذي يمكن أن نفعله حتى لا تتكرر؟«

تحويل العلاقة إلى محكمة يجعل كل طرف يريد الفوز.
لكن الزواج ليس مباراة.

إذا فاز أحدكما وخسر الآخر، فقد تخسر العلاقة كلها.
متى تتمسك بالعلاقة؟

عندما تكون هناك محبة واحترام واستعداد متبادل للإصلاح.
الناس يخطئون.

العلاقات تمر بأزمات.
لكن إذا كان الطرفان يريدان الإصلاح، فهناك مساحة كبيرة للعمل.

متى تحتاج إلى وقفة جدية؟
عندما يصبح هناك:

إهانة مستمرة.
عنف.
تهديد.

خيانة متكررة.
كذب مزمن.

استغلال مالي.



292

تحكم شديد.
إدمان يرفض صاحبه علاجه.
أو رفض كامل لأي إصلاح.

هنا لا يكفي أن تقول:
»الحب سيحل كل شيء.«

الحب وحده لا يصلح كل شيء.
لا تحاول إنقاذ شخص لا يريد التغيير

يمكنك المساعدة.
يمكنك النصيحة.

يمكنك الدعم.
لكن لا يمكنك أن تعيش حياة شخص آخر بدلًا منه.

 إذا كان الشخص يرفض تحمل المسؤولية، ستستهلك نفسك في محاولة
إصلاحه.

لا تتزوج على أمل أن يتغير الشخص
هذه من أخطر الأفكار.
»بعد الزواج سيتغير.«

». »بعد الأطفال سيصبح مسؤولًا
»بعد أن أحبني أكثر سيتوقف عن الكذب.«

ا على نسخة مستقبلية متخيلة. ا مصيريً لا تبنِ قرارً
انظر إلى الشخص كما هو الآن، ثم اسأل إن كنت تستطيع قبول الواقع.

لا تجعل الحب يلغي حدودك
ا لا يعني أن تسمح له بإهانتك. أن تحب شخصً

أن تحبه لا يعني أن تقبل الخيانة.
أن تحبه لا يعني أن تدفع كل ديونه.

أن تحبه لا يعني أن تتخلى عن نفسك.
الحب بلا حدود قد يتحول إلى استنزاف.

الكرامة
العلاقة الصحية تجعل الإنسان يشعر بالأمان والاحترام.

ا من أن يتركه الطرف الآخر. لا يعيش كل يوم خائفً
ولا يحتاج إلى إذلال نفسه حتى يحصل على الاهتمام.

لا تطارد من يرفضك
الرفض مؤلم.
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لكن عليك احترامه.
لا ترسل عشرات الرسائل.

لا تلاحق الشخص.
لا تستخدم أصدقاءه.

لا تهدده.
لا تحاول الانتقام.

. اقبل الحقيقة وامضِ
الرفض لا يعني أنك بلا قيمة.

يعني أن هذه العلاقة لم تحدث.
إذا انتهت العلاقة

لا تجعل النهاية تدمرك.
احزن.

تعلم.
راجع نفسك.

لكن لا تجعل تجربة واحدة تحكم على كل المستقبل.
ليس كل الناس مثل الشخص الذي آذاك.

لا تدخل علاقة جديدة للانتقام
لا ترتبط بشخص آخر فقط حتى يرى حبيبك السابق أنك سعيد.

أنت بذلك تجعل حياتك الجديدة خادمة لعلاقة انتهت.
ابدأ من جديد لنفسك.

لا تحمل الماضي إلى المستقبل
قد يخطئ الإنسان في اختيار شريك.

ا. هذا لا يعني أنه سيفشل دائمً
اسأل:

ماذا تعلمت؟
ما العلامات التي لم أنتبه إليها؟

؟ ما الحدود التي سأضعها مستقبلًا
ما الذي يجب أن أصلحه في شخصيتي؟

ثم تحرك.
التعارف

ا للظهور بأفضل صورة فقط. التعارف ليس امتحانً
ا فرصة لمعرفة الحقيقة. هو أيضً
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تحدث عن الحياة.
المستقبل.

القيم.
العمل.
المال.

الأسرة.
الأطفال.

المسؤوليات.
المكان الذي تريدان العيش فيه.

لا تجعل كل الحوار عن الشكل والمرح فقط.
الأسئلة المهمة قبل الزواج

كيف ترى الزواج؟
ما معنى المسؤولية بالنسبة لك؟

كيف تتعامل مع الغضب؟
ما رأيك في العمل؟

كيف تتعامل مع المال؟
ما موقفك من الديون؟

كيف ترى العلاقة مع العائلتين؟
؟ هل تريد أطفالًا

كيف تريد تربيتهم؟
كيف تتعامل مع الاختلاف؟

ما الأشياء التي لا تستطيع قبولها؟
ا. ا أو عدم توافق مبكرً هذه الأسئلة قد تكشف توافقً

لا تستعجل
التسرع يجعل الإنسان يملأ الفراغات بخياله.

كلما عرفت الشخص أكثر، ظهرت تفاصيل أكثر.
دع الوقت يعمل لصالحك.

لا تبحث عن الشخص الذي يوافقك في كل شيء
ابحث عن شخص يستطيع الاختلاف معك باحترام.

الاتفاق الكامل غير واقعي.

المهم هو طريقة الاختلاف.
الرجل القوي في العلاقة
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الرجل القوي ليس الذي يخيف زوجته.
وليس الذي يفرض رأيه في كل شيء.

وليس الذي يراقب هاتفها.
وليس الذي يصرخ أكثر.

 القوة الحقيقية هي القدرة على تحمل المسؤولية، وضبط النفس، وحماية
 الأسرة، والوفاء، واتخاذ القرارات بحكمة، والاستماع، والاعتذار عند

الخطأ.
والمرأة القوية

ليست التي تسيطر على شريكها.
 بل التي تعرف قيمتها، وتتحمل مسؤوليتها، وتحترم شريكها، وتعرف كيف

تتحدث، وتحافظ على حدودها، وتبني حياتها معه بدل أن تحاربه.
الزواج شراكة

ليس:
»أنا ضدك.«

بل:
»نحن أمام المشكلة.«

ا. هذا التحول في التفكير مهم جدً
إذا كان الزوجان في مواجهة بعضهما طوال الوقت، فمن سيواجه الحياة؟

الاحترام حتى أثناء الغضب
ا دون أن تهين. ا جدً يمكنك أن تكون غاضبً

يمكنك أن ترفض دون تحقير.
يمكنك أن تختلف دون تهديد.

هذه مهارة.
تعلم لغة شريكك العاطفية

بعض الناس يشعرون بالحب عندما يسمعون كلمات جميلة.
آخرون يشعرون به من خلال المساعدة.

آخرون من خلال الوقت.
آخرون من خلال الاهتمام.

 لا تفترض أن الطريقة التي تحب بها هي الطريقة الوحيدة التي يفهم بها
شريكك الحب.

الاهتمام بالتفاصيل
تذكر الأشياء المهمة بالنسبة للشريك.
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موعد مهم.
مشكلة في العمل.

شيء يحبه.
شيء يخاف منه.
ا. هذا ليس ضعفً

هذا انتباه.
لا تهمل الشكر

ا لا يحتاج إلى تقدير. لا تعتبر كل شيء واجبً
حتى المسؤوليات اليومية تستحق الاعتراف بالجهد.

»أعرف أنك تعبت.«
ا لأنك فعلت ذلك.« »شكرً

كلمات بسيطة لكنها تقوي العلاقة.
حافظ على الصداقة خارج الزواج

وجود أصدقاء جيدين وحياة اجتماعية صحية مهم.
لكن لا تجعل الأصدقاء يتدخلون في كل قرار زوجي.

خذ النصيحة، ثم قرر أنت وشريكك.
لا تسمح للناس بإدارة زواجك

الأقارب والأصدقاء قد يحبونك ويريدون الخير.
لكنهم لا يعيشون حياتك اليومية.

استمع، ثم فكر.
الخصوصية

ليس كل خلاف يحتاج إلى نشر.
وليس كل نجاح يحتاج إلى تصوير.

هناك أشياء تصبح أجمل عندما تبقى بين الزوجين.
الحب والنجاح المهني

لا تجعل العلاقة تمنعك من بناء مستقبلك.
ولا تجعل العمل يأخذ منك كل حياتك.

ا. النجاح الحقيقي يحتاج توازنً
الزواج لا ينقذ حياة فوضوية

 إذا كان الإنسان لا يعرف كيف يدير غضبه وماله ووقته، فقد يدخل الزواج
بهذه المشاكل.

لذلك أصلح نفسك قبل أن تطلب من الزواج إصلاحك.
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لا تبحث عن شريك كامل
ابحث عن شريك يستطيع النمو.

ا للنمو. ا يجب أن تكون مستعدً أنت أيضً
الزواج الناجح ليس بين شخصين كاملين.

بل بين شخصين يعرفان أنهما غير كاملين ومستعدان للعمل على نفسيهما.
العلاقة الناجحة ليست خالية من المشاكل

بل لديها طريقة للتعامل مع المشاكل.
هذه نقطة مهمة.

لا تبحث عن علاقة لا يوجد فيها خلاف.
ابحث عن علاقة يمكن فيها حل الخلاف.

ا ا حقيقيً إذا كنت تريد حبً
ا يمكن بناء علاقة معه. كن شخصً

ا. كن صادقً
حافظ على كلمتك.

اهتم بمظهرك.
طور عملك.

تعلم التواصل.
اضبط غضبك.

احترم الطرف الآخر.
. كن مسؤولًا

ولا تجعل الحب مركز حياتك الوحيد.
ا إذا أردت أن تكون محبوبً

لا تحتاج إلى التلاعب.
ا. ا جيدً كن شخصً

امتلك حياة.
ا دون غرور. كن واثقً

استمع.
تحدث بوضوح.
احترم الحدود.

ا. ا وأنيقً كن نظيفً
طور جسمك وصحتك.

طور عقلك.
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اعمل.
ابنِ مستقبلك.

لا تتوسل الحب.
الجاذبية الحقيقية

الجاذبية ليست الوجه فقط.
 هي مزيج من المظهر والنظافة والثقة والهدوء وطريقة الكلام والذكاء

الاجتماعي والقدرة والمسؤولية والاستقلالية والاحترام.
ا من هذه الأشياء. ويمكن للإنسان أن يطور كثيرً

لا تستخدم المال لشراء الحب
. يمكنك أن تدفع عشاءً

تقدم هدية.
تساعد.

 لكن إذا كان الشخص معك فقط بسبب المال، فلن تعرف هل يحبك أم يحب ما
يحصل عليه منك.

ا لإهمال نفسك لا تجعل الفقر عذرً
قد لا تملك الكثير.

لكن تستطيع الاهتمام بالنظافة.
الملابس المرتبة.

الصحة.
الكلام المحترم.

التعلم.

العمل.
الشخصية.

هذه الأشياء لا تحتاج إلى ثروة ضخمة.
الزواج ليس نهاية الطموح

بعد الزواج لا تقل:
»انتهت الحياة.«

بل تبدأ مرحلة جديدة.
ا. يمكن أن تبني مشروعً

تتعلم.
تسافر.

. تشتري منزلًا
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. تنجب أطفالًا

ا. تتطور مهنيً
وتعيش.

حافظ على الرومانسية
لا تحتاج الرومانسية إلى تكلفة كبيرة.

مشية.
قهوة.

حديث هادئ.
رسالة جميلة.
رحلة بسيطة.
هدية رمزية.

المهم هو النية والاستمرارية.
ا عندما تصبح الحياة روتينً

الروتين طبيعي.
لكن لا تسمح له بأن يتحول إلى إهمال.

ا. جربا شيئًا جديدً
سافرا إن أمكن.

غيرا طريقة قضاء الوقت.
تحدثا عن الأحلام.

لا تجعلا كل حديثكما عن الفواتير والمشاكل.
ا العلاقة تحتاج تجديدً

الإنسان يتغير.
الأهداف تتغير.

العمل يتغير.
الأطفال يكبرون.

لذلك يجب أن يتعرف الزوجان إلى بعضهما من جديد عبر مراحل الحياة.
الحب في المرض والضغط

هناك أوقات لا يكون فيها أحد الطرفين في أفضل حالاته.
ضغط العمل.
مشاكل مالية.

تعب.
مسؤوليات.
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هنا يظهر معنى الشراكة.
ا. ليس المطلوب أن يكون الإنسان مثاليً
المطلوب ألا يتحول الضغط إلى ظلم.

ا كن رحيمً
قد يكون شريكك يمر بيوم سيئ.

لا تعرف كل ما بداخله.
اسأل قبل الحكم.

لا تستخدم نقاط ضعف شريكك ضده
إذا أخبرك بخوف أو سر أو نقطة ضعف، فلا تستخدمها أثناء الخلاف.
 الأمان العاطفي يعني أن الشخص يستطيع أن يتحدث دون خوف من أن

يتحول اعترافه إلى سلاح ضده.
لا تهدد بالانفصال في كل مشكلة

إذا أصبح الانفصال كلمة يومية، فقد تفقد العلاقة الشعور بالأمان.
لا تستخدم أكبر قرار في العلاقة كتهديد صغير.

ا وإذا أصبح الانفصال ضروريً
ا لا تنجح العلاقة رغم المحاولات. أحيانً

الانفصال المؤلم قد يكون أفضل من الاستمرار في علاقة مدمرة.
ا أثناء لحظة غضب فقط. ا مصيريً لكن لا تتخذ قرارً

فكر.
استشر من تثق به.

وعند وجود تعقيدات أسرية أو قانونية، اطلب مشورة مهنية مناسبة.
بعد الزواج

لا تتوقف عن بناء نفسك.
ا. كن أفضل زوجً

أفضل أب.
أفضل عامل.
أفضل إنسان.

ولا تنتظر من شريكك أن يحمل حياتك كلها.
دستور الحب والزواج

ا على حبك. لا تجبر أحدً
لا تتزوج تحت ضغط الناس.
لا تخلط الانجذاب بالتوافق.
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لا تتجاهل العلامات الخطيرة.
لا تتزوج على أمل تغيير شخص.

لا تخفِ الديون المهمة.
لا تجعل المال يشتري الحب.

لا تستخدم الغيرة للسيطرة.
لا تراقب شريكك بشكل مرضي.

لا تهن أثناء الخلاف.
لا تستخدم العنف.

لا تستخدم الأسرار كسلاح.
لا تقارن شريكك بالآخرين.

لا تنشر أسرار بيتك.
لا تجعل الأهل يديرون حياتك.
لا تهمل شريكك بسبب العمل.
لا تهمل نفسك بسبب الزواج.

لا تستخدم الطلاق كتهديد.
لا تلاحق من رفضك.

لا تدخل علاقة جديدة للانتقام.
تعلم الاعتذار.
تعلم الاستماع.

تعلم الحوار.
احترم الخصوصية.

احترم الحدود.
احفظ الوعود.

. كن مسؤولًا
ا تستطيع معه بناء حياة، لا مجرد قصة حب. واختر شريكً

الكلمة الأخيرة
ا. ا يجعلك لا تشعر بالحزن أبدً الحب ليس أن تجد إنسانً

ا تستطيع معه مواجهة الحزن عندما يأتي. الحب أن تجد إنسانً
ا يوافقك في كل شيء. ليس أن تجد شخصً

ا يستطيع الاختلاف معك دون أن يهدمك. بل شخصً
ليس أن تعيشا في الرومانسية طوال الوقت.
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ا عندما تأتي الفواتير والمسؤوليات والمرض والضغط  بل أن تبقيا فريقً
والأزمات.

ليس أن يقول لك شخص:
ا.« »لن أتركك أبدً

ثم لا يقدم شيئًا.
بل أن ترى في سلوكه الوفاء والمسؤولية.

الحب الحقيقي لا يحتاج إلى مطاردة مستمرة.
ولا إلى ألعاب نفسية.

ولا إلى تلاعب.
ولا إلى غيرة مصطنعة.

ولا إلى السيطرة.
الحب الصحي يجعل الإنسان أقوى، لا أضعف.

يجعله أكثر مسؤولية، لا أكثر فوضى.
ا. ا، لا أكثر تحكمً يجعله أكثر احترامً

ويجعل شخصين مستقلين يختاران أن يبنيا حياة مشتركة.
إذا كنت تريد الزواج، لا تبحث فقط عن أجمل قصة.

ابحث عن أجمل شراكة.
ا، لا تبحث فقط عن طرق تجعل الآخرين  وإذا كنت تريد أن تكون محبوبً

يتعلقون بك.
ا يستحق الثقة. ابنِ إنسانً

طور نفسك.
حافظ على كرامتك.

اعمل.
اهتم بصحتك.

تعلم.
ا. كن صادقً

وعندما تجد الشخص المناسب، لا تكتفِ بأن تحبه.
تعلم كيف تحافظ على العلاقة.

فالزواج لا ينجح لأن شخصين وقعا في الحب فقط.
ا بعد يوم، أن يحترما بعضهما، ويتعاونا، ويتعلما،  ينجح عندما يقرران، يومً

ا. ويصلحا أخطاءهما، ويحافظا على البيت الذي بنياه معً
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 الحب بداية جميلة، لكن المسؤولية والاحترام والتواصل هما ما يجعلان الحب
ا على الاستمرار. قادرً

بقلم: بدر شاشا
من الصفر إلى القمة: دليل المغربي لبناء حياة قوية

 العقل • الشخصية • العمل • المال • الزواج • الصحة • العلاقات • النجاح •
المستقبل

الفصل التاسع
السلام النفسي والتحكم في المشاعر

كيف تعيش بهدوء في عالم مليء بالضغط والمشاكل والتفكير الزائد
هناك إنسان يعيش في بيت هادئ، لكنه لا يشعر بالراحة.

وهناك إنسان لديه مشاكل كثيرة، لكنه يعرف كيف يتعامل معها.
ا في عدد المشاكل. الفرق ليس دائمً

الفرق في طريقة التعامل معها.
الحياة لن تصبح خالية من الضغط.

ستأتي أيام يرفض فيها طلبك.
وأيام لا تجد فيها العمل الذي تريده.
وأيام تختلف فيها مع شخص تحبه.
وأيام تشعر فيها أن المال لا يكفي.

ا يزعجك. وأيام تسمع فيها كلامً
وأيام تتذكر فيها الماضي.

وأيام تخاف فيها من المستقبل.
وأيام ترى فيها الآخرين يتقدمون بينما تشعر أنك ثابت في مكانك.

لهذا فإن السلام النفسي ليس حياة بلا مشاكل.
 السلام النفسي هو أن تتعلم كيف تعيش رغم وجود المشاكل، وأن تعرف متى

تواجه، ومتى تصبر، ومتى تبتعد، ومتى تطلب المساعدة.
لا تنتظر حياة مثالية حتى ترتاح

قد تقول:
»عندما أجد العمل سأرتاح.«

ثم تجد العمل وتقول:
»عندما يزيد راتبي سأرتاح.«

ثم يزيد الراتب:
»عندما أتزوج سأرتاح.«
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ثم تتزوج:
»عندما أشتري منزلًا سأرتاح.«

ثم تشتري المنزل:
ا.« »عندما يصبح عندي أطفال سأكون سعيدً

ثم تأتي المسؤوليات.
ا مشروطة بتحقيق الشيء التالي، فقد تمر سنوات وأنت  إذا جعلت راحتك دائمً

تنتظر الحياة أن تبدأ.
تعلم أن تعيش الحاضر وفي الوقت نفسه تبني المستقبل.

مثال واقعي
شخص عمره في الثلاثينات يبحث عن وظيفة.

كل صباح يفتح هاتفه ويبحث عن عروض العمل.
يرسل سيرته الذاتية.

لا يأتي الرد.
بعد أسبوع يبدأ يقول:

»أنا فاشل.«
بعد شهر:

». »لن أجد عملًا
بعد ثلاثة أشهر:

»الجميع أفضل مني.«
المشكلة هنا ليست البطالة فقط.

هناك مشكلة ثانية: تفسير البطالة على أنها حكم نهائي على قيمة الإنسان.
الواقع:

أنت عاطل الآن.
هذا وضع.

وليس هوية.
يمكنك أن تكون بلا عمل اليوم، ثم تعمل بعد شهر.

افصل بين الحقيقة والتفسير
الحقيقة:

»لم يتم قبولي في الوظيفة.«
التفسير:

»أنا لا أصلح لأي وظيفة.«
الحقيقة:
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»شخص لم يرد على رسالتي.«
التفسير:

»الجميع يكرهني.«
الحقيقة:

ا من المال.« »خسرت مبلغً
التفسير:

»انتهت حياتي.«
تعلم أن تفرق بين ما حدث فعلًا وما أضافه عقلك إلى الحدث.

لا تصدق كل فكرة تأتي إلى رأسك
ا طوال اليوم. العقل ينتج أفكارً

بعضها مفيد.
بعضها غير دقيق.

وبعضها ناتج عن الخوف أو التعب.
عندما تأتيك فكرة:
»مستقبلي انتهى.«

لا تسأل:
»كيف أصدقها؟«

اسأل:
»ما الدليل؟«

ثم:
»ما الذي أستطيع فعله الآن؟«

التفكير الزائد
التفكير مفيد عندما يقود إلى قرار.

ا عندما يدور حول السؤال نفسه دون نتيجة. لكنه يصبح مرهقً
»ماذا لو؟«

»ماذا لو فشلت؟«
»ماذا لو رفضوني؟«

»ماذا لو حدث شيء سيئ؟«
»ماذا سيقول الناس؟«

يمكن أن تستمر هذه الأسئلة لساعات.
مثال تطبيقي

ا. لديك مقابلة عمل غدً
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يمكنك أن تفكر طوال الليل:
»ماذا سيحدث؟«

أو يمكنك أن تحول التفكير إلى عمل:
راجع الشركة.

ر تقديم نفسك. حضّ
راجع الأسئلة المتوقعة.

جهز الملابس.
جهز الوثائق.

اضبط وقت الاستيقاظ.
ثم توقف.

هنا تحول التفكير إلى استعداد.
القاعدة

له إلى خطة. إذا كان التفكير يستطيع تغيير شيء، حوّ
 إذا كان الشيء خارج سيطرتك، تعلم أن تتعامل معه بدل أن تعيد التفكير فيه

مئة مرة.
الماضي

الماضي لا يتغير.
لكن تفسيرك له يمكن أن يتغير.

قد تكون أخطأت.
قد تكون وثقت في شخص خاطئ.

قد تكون ضيعت سنوات.
ا سيئًا. قد تكون اتخذت قرارً

لا يمكنك العودة.
لكن يمكنك أن تسأل:

»ما الدرس؟«
بدل:

»لماذا فعلت ذلك؟«
الندم

ا عندما يتحول إلى تعليم. الندم يصبح مفيدً
ا عندما يتحول إلى جلد ذات مستمر. ويصبح مؤذيً

إذا أخطأت في المال، تعلم الإدارة المالية.
إذا أخطأت في العمل، تعلم المهنية.
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إذا أخطأت في علاقة، تعلم اختيار الشريك.

إذا أخطأت في الدراسة، غير طريقة التعلم.
لا تجعل الخطأ يتكرر، فهذا أهم من معاقبة نفسك عليه.

مثال من الحياة
شخص ضيع سنوات في وظيفة لا تطوره.

يقول:
»أضعت شبابي.«

ا. ا جزئيً قد يكون هذا صحيحً
 لكن إذا بقي خمس سنوات أخرى يتحدث عن السنوات الماضية، فقد أضاع

ا. وقتًا جديدً
الماضي أصبح خطأ.

أما الاستمرار في الخطأ فهو قرار جديد.
لا تعاقب نفسك إلى الأبد

هناك فرق بين المسؤولية والجلد الذاتي.
المسؤولية تقول:

»أنا أخطأت وسأصلح.«
جلد الذات يقول:

»أنا إنسان سيئ ولا أستحق النجاح.«
الأولى تبنيك.

الثانية تهدمك.
المستقبل

المستقبل مهم.
لكن لا تعش فيه طوال الوقت.

خطط للمستقبل.
ثم عد إلى اليوم.

إذا كنت تريد وظيفة أفضل بعد سنة، اسأل:
»ما المهارة التي أتعلمها هذا الأسبوع؟«

إذا كنت تريد المال، اسأل:
»ما المصروف الذي أستطيع إصلاحه هذا الشهر؟«

إذا كنت تريد الزواج، اسأل:
ا أفضل؟« »كيف أطور نفسي وأصبح شريكً

القلق
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ا يحاول حمايتك من الخطر. القلق غالبً
لكن إذا تحول إلى تفكير مستمر، فقد يستنزفك.

عندما تشعر بالقلق، اكتب الشيء الذي تخاف منه.
ثم قسمه إلى:

شيء أستطيع التحكم فيه.
ا. شيء أستطيع التأثير فيه جزئيً

شيء لا أستطيع التحكم فيه.
ركز على الأول.

مثال
تخاف من فقدان الوظيفة.

ما تستطيع فعله:
تطوير مهاراتك.
بناء شبكة مهنية.

توفير احتياطي مالي.
تحديث سيرتك الذاتية.

البحث عن فرص.
ما لا تستطيع التحكم فيه:

قرار الشركة النهائي.
إذن لا تضيع كل طاقتك في تخمين قرار الإدارة.

استعد.
الغضب

ا مشكلة. الغضب ليس دائمً
هو إشارة.

ا. ا أو ضغطً ا أو تجاوزً قد يخبرك أن هناك ظلمً
لكن الغضب لا يجب أن يكون قائدك.

مثال واقعي
مدير تحدث معك أمام زملائك بطريقة أزعجتك.

أول رد فعل:
»سأرد عليه الآن.«

تصرخ.
يتحول الخلاف إلى مشكلة مهنية.

بدل ذلك، خذ وقتًا.
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بعد أن تهدأ، تحدث معه بشكل خاص:
 »أريد أن أوضح نقطة. الطريقة التي تحدثت بها معي أمام الزملاء أزعجتني.
 إذا كان هناك خطأ مني، أنا مستعد لتصحيحه، لكن أفضل أن تتم الملاحظات

المهنية بطريقة محترمة.«
هذا أقوى من الصراخ.

الغضب والرسائل
لا ترسل رسالة وأنت غاضب.

ا: خصوصً
الرسائل الطويلة.

التهديدات.
الشتائم.

الرسائل التي تقول فيها أشياء لا تستطيع التراجع عنها.
اكتبها إن احتجت لتفريغ نفسك، ثم لا ترسلها حتى تهدأ.

قاعدة التأخير
في القرارات العاطفية الكبيرة، أعط نفسك وقتًا.

ليس كل شيء يحتاج إلى رد خلال دقيقة.
يمكن أن تقول:

ا عندما أفكر.« »سأجيبك لاحقً
هذه الجملة يمكن أن تنقذك من مشاكل كثيرة.

الحزن
. الحزن ليس فشلًا

قد تحزن بسبب فقدان شخص.
انتهاء علاقة.

فشل.
بطالة.

مشكلة عائلية.
خسارة مالية.

الحزن جزء من الحياة.
ا طوال الوقت. لا تطلب من نفسك أن تكون قويً

القوة لا تعني عدم البكاء
القوة تعني أن تستطيع الاستمرار في حياتك مع الاعتراف بما تشعر به.

يمكن للرجل أن يحزن.
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يمكن أن يبكي.
يمكن أن يطلب المساعدة.

ا. هذا لا يجعله ضعيفً
لا تخجل من طلب المساعدة

ا، أو استمرت فترة طويلة، أو أثرت بوضوح  إذا أصبحت المشاعر ثقيلة جدً
 في نومك أو عملك أو علاقاتك أو قدرتك على القيام بحياتك اليومية، فالتحدث

مع مختص في الصحة النفسية قد يكون خطوة حكيمة.
ا. طلب المساعدة ليس عيبً

الوحدة
قد يكون الإنسان وسط الناس ويشعر بالوحدة.

ا أن يدخل في علاقة عاطفية بسرعة. الحل ليس دائمً
ابدأ ببناء حياة اجتماعية صحية.

صديق جيد.
نشاط.

رياضة.
تعلم.

عمل تطوعي.
علاقة جيدة مع الأسرة عندما تكون ممكنة.

ا عالمك كله ا واحدً لا تجعل شخصً
من الخطأ أن يصبح شريكك:

صديقك الوحيد.
مصدر سعادتك الوحيد.

مصدر ثقتك الوحيد.
سبب قيامك من السرير الوحيد.

العلاقة مهمة، لكن وجود حياة متوازنة يحمي الطرفين.
الرفض

الرفض يؤلم.
في الحب.
في العمل.

في المشاريع.
في الصداقة.

ا على قيمتك. لكن الرفض ليس حكمً
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قد تكون غير مناسب لفرصة معينة.
. وقد تكون الفرصة غير مناسبة لك أصلًا

مثال
أرسلت عشرين سيرة ذاتية ولم تحصل إلا على ثلاث مقابلات.

لا تقل:
»أنا لا أساوي شيئًا.«

قل:
 »أحتاج إلى تحسين طريقة البحث أو السيرة أو المهارات أو نوع الوظائف

التي أستهدفها.«
حول الألم إلى بيانات.

المقارنة
المقارنة من أكبر مصادر عدم الرضا.

. ا في عمر قريب منك اشترى منزلًا أنت ترى شخصً
لكن لا تعرف:

متى بدأ.
من ساعده.
كم يكسب.
كم يدين.

ما ظروف أسرته.
ما الذي مر به.

المقارنة الصحيحة
قارن نفسك بنفسك.

هل أصبحت أفضل من السنة الماضية؟
هل تعلمت؟

ا؟ هل أصبحت أكثر انضباطً
هل زاد دخلك؟

هل تحسنت صحتك؟
هل أصبحت أهدأ؟

هل تعلمت من أخطائك؟
هذه مقارنة مفيدة.

وسائل التواصل الاجتماعي
الهاتف يمكن أن يصبح آلة لإثارة القلق.
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ا. تفتح تطبيقً
ا سافر. ترى شخصً

ا تزوج. ثم شخصً
ا اشترى سيارة. ثم شخصً

ا. ا أصبح مشهورً ثم شخصً
ا يتحدث عن ملايين الأرباح. ثم شخصً

ثم تنظر إلى حياتك وتقول:
»أنا متأخر.«

تذكر:
أنت تقارن حياتك الكاملة بلقطات مختارة من حياة الآخرين.

التطبيق العملي
ا يزيد قلقك، لا تحتاج إلى حذفه إلى الأبد. ا معينً إذا لاحظت أن تطبيقً

ابدأ بتقليل استخدامه.
أوقف الإشعارات.
حدد أوقاتًا معينة.

لا تستخدم الهاتف أول دقائق بعد الاستيقاظ.
ولا تجعل آخر شيء تراه قبل النوم هو شاشة مليئة بالمقارنات.

الأخبار
المعرفة مهمة.

لكن متابعة الأخبار طوال اليوم ليست ضرورة.
حدد وقتًا للاطلاع.

لا تجعل ذهنك يعيش في حالة طوارئ مستمرة.
الأشخاص السلبيون

ا أن تكره الشخص السلبي. ليس مطلوبً
لكن يمكنك تقليل قربك منه.

إذا كان شخص يقضي كل جلسة في:
الشكوى.
السخرية.

الإهانة.
نقل الكلام.

تحطيم الآخرين.
فوجوده المستمر قد يؤثر فيك.
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ا بسبب الآخرين لا تصبح سلبيً
قد يقول شخص:

»لن تنجح.«
لا تدخل في معركة لإثبات العكس له.

 استخدم كلامه كسبب إضافي للتركيز على حياتك، وليس كسبب للعيش من
أجل رأيه.
كلام الناس

الناس سيتحدثون.
ا. إذا عملت قالوا تعمل كثيرً

إذا لم تعمل قالوا كسول.
إذا تزوجت قالوا استعجلت.
إذا لم تتزوج قالوا تأخرت.

إذا سافرت قالوا تهرب.
إذا بقيت قالوا لا تستطيع.

ا لإرضاء التعليقات. لذلك لا تجعل كل حياتك مشروعً
لكن لا تستخدم »لا أهتم بكلام الناس« كذريعة

هناك فرق.
يجب أن تهتم برأي الأشخاص الذين تثق بحكمتهم.

وأن تتعلم من النقد المهني.
لكن لا تجعل كل تعليق عابر يتحكم فيك.

الأسرة والضغط
قد تكون الأسرة تحبك لكنها تضغط عليك.

»متى ستتزوج؟«
؟« »متى ستجد عملًا

»لماذا فلان أفضل منك؟«
بدل الانفجار، قل:

»أنا أعمل على الموضوع، وأفضل ألا نتحدث عنه كل يوم.«
ا. ا محترمً ضع حدً
المشاكل العائلية

ليس كل خلاف يحتاج إلى مواجهة عنيفة.
اختر الوقت.

تحدث بهدوء.
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ركز على المشكلة.
لا تجمع عشرين مشكلة قديمة في حديث واحد.

المال والضغط النفسي
ا. ، يصبح الإنسان أكثر توترً عندما يكون المال قليلًا

لذلك لا تقل:
»فكر بإيجابية.«

فقط.
قم بشيء عملي.

اكتب الديون.
اكتب المصاريف.

أوقف ما يمكن إيقافه.
ابحث عن دخل إضافي.

تعلم مهارة.
اطلب المشورة.

المشكلة المالية تحتاج خطة، وليس شعارات.
العمل والضغط

إذا كنت تعمل لساعات طويلة، لا تنتظر حتى تنهار.
تعلم ترتيب الأولويات.

اسأل مديرك عند غموض الأولويات.
خذ فترات راحة مناسبة.

نم بشكل كافٍ قدر الإمكان.
لا تحمل كل مشكلة في العمل إلى البيت.

مثال
انتهى يومك بمشكلة مع المدير.

تعود إلى المنزل وتستمر في التفكير:
»لماذا قال ذلك؟«

ا؟« »ماذا سيحدث غدً
»ماذا يظنون بي؟«

اكتب ما حدث.
ا. اكتب ما تستطيع فعله غدً

ا قدر الإمكان. ثم أغلق الملف ذهنيً
أنت لا تستطيع إعادة اليوم.
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لا تجعل خطأ في العمل يتحول إلى هوية
فهذا خطأ في ملف. ،Excelإذا أخطأت في ملف 

إذا أخطأت في طلبية، فهذا خطأ مهني يمكن التعلم منه.
لا تقل:

»أنا غبي.«
قل:

»ما الذي تسبب في الخطأ؟«
ربما:

عدم المراجعة.
ضغط الوقت.

عدم فهم العملية.
نقص التدريب.

ثم ضع إجراءً لمنع تكراره.
النوم

ا. النوم ليس ترفً
العقل المتعب يرى المشاكل أكبر.

عندما تنام بشكل سيئ، قد يصبح التحكم في المشاعر أصعب.
ا من إدارة حياتك. لذلك اجعل النوم جزءً

حافظ على وقت نوم واستيقاظ منتظم قدر الإمكان.
خفف المنبهات والشاشات في وقت متأخر إذا كانت تؤثر في نومك.

الحركة
الجسم والعقل مرتبطان.

المشي.
الرياضة.

الحركة اليومية.
الخروج من البيت.

ا من الناس على تحسين المزاج والطاقة. هذه أشياء بسيطة لكنها تساعد كثيرً
الطعام

ا كوسيلة للهروب من الضغط. لا تستخدم الطعام دائمً
ا. قد تشعر بالحزن فتأكل كثيرً

ثم تشعر بالذنب.
ثم تأكل أكثر.
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بدل ذلك، حاول أن تلاحظ:
»هل أنا جائع أم متوتر؟«

ا. ليس المطلوب أن تكون مثاليً
ا. بل أن تصبح أكثر وعيً

الكافيين والمنبهات
 إذا لاحظت أن القهوة أو مشروبات الطاقة تزيد توترك أو تؤثر في نومك،

قللها بطريقة مناسبة.
راقب جسمك.

الراحة ليست كسلًا
إذا كنت تعمل وتتعلم وتفكر طوال اليوم، تحتاج إلى الراحة.

الراحة تساعدك على الاستمرار.
لا تحتاج إلى الشعور بالذنب لأنك جلست ساعة دون إنتاج.

لا تحاول إصلاح حياتك كلها في يوم واحد
قد تستيقظ وتقول:

»سأغير كل شيء.«
سأتعلم لغة.

وأمارس الرياضة.
وأقرأ.

وأعمل.
ا. وأبدأ مشروعً

وأتعلم الاستثمار.
وأتزوج.

وأغير شخصيتي.
ثم بعد أسبوع تنهار الخطة.

اختر أولويات قليلة.
استمر.

ثم أضف.
الروتين النفسي

ابدأ صباحك بدون فوضى.
استيقظ.

نظافة شخصية.
صلاة لمن يؤديها.
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ماء.
حركة.

فطور مناسب إذا كنت تحتاجه.
ثم حدد أهم مهمة.

ا أن تبدأ يومك بساعة من الهاتف. ليس ضروريً
في نهاية اليوم

اسأل نفسك:
ما الشيء الجيد الذي فعلته؟

ما الخطأ الذي حدث؟
ا؟ ما الشيء الذي سأصلحه غدً

ما الشيء الذي لا أستطيع التحكم فيه وسأتركه؟
هذه المراجعة تساعد على إغلاق اليوم.

لا تبحث عن السيطرة الكاملة
هناك أشياء لن تستطيع التحكم فيها.

رأي الناس.
الماضي.
الطقس.

بعض قرارات الشركات.
مشاعر الآخرين.

الاقتصاد.
بعض الظروف.

لكن يمكنك التحكم في:
ردك.

سلوكك.
تعلمك.

اختياراتك.
حدودك.

محاولتك.
مثال واقعي

شخص يتحدث عنك بسوء.
لديك خياران.

ا تبحث عن من نقل الكلام. تقضي أسبوعً
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ا إذا كان هناك ضرر  أو تركز على حياتك وتتصرف باحترام وتضع حدودً
حقيقي.

ليس كل كلام يستحق التحقيق.
لا ترد على كل استفزاز

بعض الأشخاص يستفزونك حتى تحصل على رد.
ا، أعطيتهم ما يريدون. إذا أعطيتهم رد فعل قويً

ا أفضل جواب هو الهدوء والابتعاد. أحيانً
ا ا ضعفً الصمت ليس دائمً
الصمت قد يكون حكمة.

 لكن إذا كان الصمت سيؤدي إلى استمرار ظلم أو إساءة، فالتحدث ووضع
ا. الحدود قد يكون ضروريً

ا. الحكمة ليست الصمت دائمً
ا. ولا الكلام دائمً

الحكمة أن تعرف أيهما أنسب.
الخوف

الخوف لا يعني أنك ضعيف.
ا أمام مقابلة، زواج، مشروع، سفر، أو قرار كبير. قد يكون الخوف طبيعيً

لا تنتظر أن يختفي الخوف.
ا. تحرك رغم وجوده عندما يكون القرار مدروسً

مثال
أنت تريد التقدم لوظيفة أفضل لكنك تخاف من الرفض.

قد لا يختفي الخوف.
لكن يمكنك إرسال الطلب.

إذا رفضوك، تعلم.

إذا قبلوك، تقدمت.
الخوف لا يجب أن يكون صاحب القرار.

الفشل
ا. الفشل ليس حدثًا واحدً

قد تفشل في مشروع.
ثم تنجح في مشروع آخر.

قد تفشل في علاقة.
ثم تتعلم وتبني علاقة أفضل.
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قد تفشل في مقابلة.
ثم تحصل على وظيفة أخرى.

لا تجعل كلمة واحدة تصف حياتك كلها.
لا تجعل النجاح يرفعك فوق الناس

ا عندما تتحسن حياتك. ا يعني أن تبقى متزنً النجاح النفسي أيضً
لا تحتقر من بدأ من الصفر.
لا تسخر من راتب شخص.
ا للتكبر. لا تجعل المال سببً

التواضع
التواضع ليس أن تقلل من نفسك.

بل أن تعرف قيمتك دون الحاجة إلى تحقير الآخرين.
التسامح

التسامح لا يعني أن تسمح للشخص نفسه بإيذائك مرة أخرى.
ا معه. ا وتضع حدودً يمكنك أن تسامح شخصً

يمكنك أن تتجاوز الماضي دون أن تعيد الشخص إلى حياتك.
الانتقام

الانتقام يربطك بالشخص الذي تريد نسيانه.
كل يوم تفكر:

»كيف سأجعله يندم؟«
أنت ما زلت تعطيه مساحة في عقلك.

الأقوى أن تبني حياتك.
لا تعش لإثبات شيء

إذا أردت النجاح فقط حتى تقول لشخص:
»انظر ماذا أصبحت.«

فهذا الشخص ما زال يتحكم فيك.
نجح لنفسك.

تحسن لنفسك.
ابنِ مستقبلك لنفسك.

العلاقات والراحة النفسية
ا معهم. اختر الأشخاص الذين تستطيع أن تكون طبيعيً

لا تحتاج إلى التمثيل طوال الوقت.
ا يوافقك في كل شيء. الصديق الحقيقي لا يعني شخصً
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ا يستطيع أن ينصحك دون إهانة. بل شخصً
الحدود

يمكنك أن تقول:
»لا أستطيع.«
»لا يناسبني.«

»لا أريد الحديث في هذا الموضوع.«
»سأفكر وأرد عليك.«

»هذا الأمر خاص بي.«
هذه ليست قسوة.

إنها حدود.
لا تشرح نفسك للجميع

كلما حاولت إقناع الجميع بأنك جيد، ستتعب.
بعض الناس لن يقتنعوا مهما فعلت.

ركز على من يهمهم أمرك وعلى أفعالك.
السلام النفسي والخصوصية

ليس من الضروري أن يعرف الناس:
كل مشاكلك.
كل أموالك.

كل علاقاتك.
كل خططك.
كل أخطائك.

احتفظ بجزء من حياتك لنفسك.
ا عن الضجيج. الخصوصية تعطيك مساحة للتفكير بعيدً

عندما تشعر بأن حياتك فوضى
لا تحاول حل كل شيء في رأسك.

خذ ورقة.
اكتب كل المشاكل.

ثم صنفها:
مالي.
عمل.
أسرة.
صحة.
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علاقة.
تعلم.

ا. ثم اختر المشكلة الأكثر إلحاحً
حل واحدة.
ثم الثانية.

العقل يهدأ عندما يرى النظام.
تمرين »ماذا أفعل الآن؟«

عندما تشعر بأنك غارق في المشاكل، اسأل:
»ما أهم شيء أستطيع فعله خلال الساعة القادمة؟«

ليس:
»كيف أصلح حياتي كلها؟«

فقط:
»ماذا أفعل الآن؟«

قد يكون:
إرسال سيرة ذاتية.

دفع فاتورة.
تنظيف الغرفة.

المشي.
الاتصال بشخص مهم.

حجز موعد.
إنهاء مهمة.

الذهاب للنوم.
الخطوة الصغيرة تعيد الإحساس بالسيطرة.

تمرين إيقاف التفكير
عندما تلاحظ أنك تدور حول الفكرة نفسها:

توقف.
ا هادئًا. خذ نفسً

سمِّ المشكلة.
اكتبها.

حدد ما تستطيع فعله.

ثم ارجع إلى نشاطك.
قد تعود الفكرة.
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كرر العملية.
ا. الهدف ليس منع التفكير تمامً

بل منع التفكير من التحكم في يومك.
تمرين الحديث مع النفس

بدل:
»أنا فاشل.«

قل:
»أنا أمر بمرحلة صعبة.«

بدل:
»لن أنجح.«

قل:
»لا أعرف النتيجة بعد، لكن يمكنني تحسين فرصي.«

بدل:
»لقد ضيعت حياتي.«

قل:
»هناك أشياء لا أستطيع تغييرها، لكن لدي وقت لأغير القادم.«

ا للنفس. هذا ليس خداعً
إنه استخدام لغة أكثر واقعية.
لا تكذب على نفسك بالإيجابية

لا تقل:
»كل شيء ممتاز.«

ا. إذا كان كل شيء ليس ممتازً
قل:

»هناك مشكلة، وسأتعامل معها.«
الإيجابية الواقعية أقوى من الإنكار.

عندما يأتي يوم سيئ
لا تتخذ قرارات كبيرة فقط لأن اليوم سيئ.

يوم سيئ لا يعني حياة سيئة.
أسبوع صعب لا يعني مستقبلًا سيئًا.

ا عندما تخسر شخصً
ا. لا تتوقع أن تنسى فورً

قد تحتاج وقتًا.
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تحدث مع شخص تثق به.
اهتم بالنوم والطعام والحركة.

ا. لا تعزل نفسك تمامً
لا تتخذ قرارات انتقامية.

عندما تخسر المال
لا تخف وحدك.

احسب الخسارة.
اعرف سببها.

أوقف النزيف.
رتب الالتزامات.
ضع خطة تعافي.

الخوف يصبح أقل عندما تتحول الخسارة إلى أرقام وخطوات.
عندما تفشل في العمل

اطلب معرفة الخطأ.
اسأل:

»كيف يمكنني منع تكراره؟«
لا تدخل في دفاع دائم.

ولا تقبل الإهانة.
تعلم الفرق بين النقد المهني والإساءة الشخصية.

عندما يرفضك شخص تحبه
احترم القرار.

لا تطارد.
لا تهدد.
لا تنتقم.

لا تجعل الرفض يدمر احترامك لنفسك.
يمكنك أن تحزن، ثم تتحرك.

عندما يقارنك أهلك بغيرك
يمكنك أن تقول:

 »أحترم رأيكم، وأنا أعمل على تطوير نفسي، لكن المقارنة المستمرة لا
تساعدني.«

ثم ركز على تقدمك.
عندما تشعر أنك متأخر في الحياة
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اسأل:
»متأخر بالنسبة إلى من؟«

كل شخص له ظروفه.
قد تبدأ في الثلاثين.

أو الأربعين.
أو بعد ذلك.

ا لعدم البدء. المهم ألا تجعل الإحساس بالتأخر سببً
السلام النفسي ليس الاستسلام

هناك فرق بين:
»سأقبل ما لا أستطيع تغييره.«

و:
»لن أحاول تغيير أي شيء.«

السلام النفسي الأول قوة.
ا. الثاني قد يكون استسلامً

ا كن واقعيً
قد لا تحقق كل أحلامك.

وهذا طبيعي.
ا. لكن يمكنك أن تحسن حياتك كثيرً

ا. قد لا تصبح مشهورً
لكن تستطيع بناء مهنة محترمة.

ا. ا جدً قد لا تصبح ثريً
لكن تستطيع بناء أمان مالي.

قد لا تجد حياة بلا مشاكل.
لكن تستطيع بناء قدرة أفضل على التعامل معها.

لا تطلب من نفسك الكمال
ستغضب.
ستخطئ.
ستتردد.

ا. ستتكاسل أحيانً
ستشعر بالخوف.

ستمر بأيام ضعيفة.
المهم أن تعود.
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الاستمرارية أهم من المثالية
ا، لا تقل: إذا فشلت في الالتزام بالرياضة يومً

»انتهت الخطة.«
ا. ارجع غدً

إذا خرجت عن ميزانية شهر، لا تتوقف عن الإدارة المالية.
ا من التعلم، أكمل في اليوم التالي. إذا ضيعت يومً

ا يتحول إلى انهيار كامل. لا تجعل خطأ صغيرً
السلام النفسي يحتاج بيئة

نظف غرفتك.
رتب ملفاتك.
نظم هاتفك.

قلل الفوضى.
رتب مصاريفك.

حدد أولوياتك.
البيئة المنظمة لا تحل كل المشاكل، لكنها تقلل بعض الضوضاء.

لا تحمل كل شيء وحدك
ا وتطلب المساعدة. يمكن أن تكون قويً

يمكن أن تكون مسؤولًا وتقول:
»لا أعرف.«

ا وتقول: يمكن أن تكون واثقً
»أحتاج نصيحة.«

هذه ليست علامات ضعف.
متى يجب أن تأخذ الأمر بجدية؟

 إذا أصبحت مشاعر الحزن أو الخوف أو الغضب أو القلق شديدة أو مستمرة،
 أو أثرت بوضوح على حياتك اليومية، أو ظهرت أفكار بإيذاء نفسك أو عدم

الرغبة في الحياة، فلا تتعامل معها على أنها مجرد »ضعف شخصية«.
 تحدث مع مختص في الصحة النفسية أو جهة طبية مناسبة، وإذا كان هناك

 خطر فوري على سلامتك، اطلب مساعدة طارئة من الخدمات المحلية أو من
شخص موثوق بالقرب منك.

طلب المساعدة في الوقت المناسب يمكن أن يكون قرار قوة.
برنامج عملي لاستعادة الهدوء

في الصباح، لا تبدأ مباشرة بمقارنة نفسك بالناس.



326

ابدأ بهدوء.
حدد أهم مهمة.

حرك جسمك.
اهتم بنظافتك ومظهرك.

كل بشكل مناسب.
أدِّ مسؤولياتك.

ثم اعطِ نفسك وقتًا للراحة.
في المساء، راجع يومك.
لا تبحث عن يوم مثالي.

. ابحث عن يوم أفضل قليلًا
قاعدة الأيام الصعبة

في اليوم الصعب:
ا تحت الانفعال. ا مصيريً لا تتخذ قرارً

لا ترسل رسالة خطيرة.
ا. لا تدخل شجارً

ا بسبب الحزن. لا تصرف مالًا كبيرً
لا تترك عملك فجأة دون التفكير.

لا تنهِ علاقة في لحظة غضب.
لا تنتقم.

نم.
اهدأ.

ثم قرر.
قاعدة الثلاثة أسئلة

عندما تحدث مشكلة، اسأل نفسك:
؟ ما الذي حدث فعلًا

ما الذي أشعر به؟
ما الخطوة العملية التالية؟

ا. هذا السؤال الثالث مهم جدً
لأنه ينقلك من الدوران إلى الحركة.

قاعدة »ليس كل شيء عني«
. إذا لم يرد شخص على رسالتك، قد يكون مشغولًا

ا، قد تكون لديه مشكلة أخرى. إذا كان المدير غاضبً
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إذا ضحك شخص في مكان ما، ليس بالضرورة أنه يضحك عليك.
ا. العقل القلق يجعل كل شيء شخصيً

تعلم ألا تفترض.
قاعدة »لا تقرأ العقول«

ا ماذا يفكر الآخرون. لا تعرف دائمً
بدل:

»هو يكرهني.«
قل:

»لا أعرف ما الذي يفكر فيه.«
ا، اسأل بطريقة محترمة. إذا كان الأمر مهمً

قاعدة »الهدوء قبل الرد«
اجعلها عادة.

أشعر.
أتوقف.

أفكر.
ثم أتكلم.

هذه الثواني قد تغير حياتك.
السلام النفسي مع المال
لا تنفق لتشعر بالقيمة.

ا من أن تفوتك الفرصة. ولا تستثمر خوفً
ولا تقترض لإثبات نفسك.

ولا تقارن نفسك بمن يملك أكثر.

اعمل على وضعك خطوة خطوة.
السلام النفسي في الحب

ا لا يريدك. لا تطارد شخصً
لا تراقب كل حركة.

لا تجعل الغيرة تأكل يومك.
لا تجعل العلاقة تلغي شخصيتك.

ا مساحة واحترام. الحب الصحي فيه قرب، لكن فيه أيضً
السلام النفسي في العمل

اعمل بجد.
تعلم.
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ا. كن مهنيً
ا. لكن لا تجعل كل نقد شخصيً

ولا تجعل وظيفة واحدة تحدد قيمتك.
قد تخسر وظيفة.

لكن مهارتك وخبرتك يمكن أن تنتقل معك إلى مكان آخر.
السلام النفسي مع المستقبل

المستقبل مجهول.
وهذا طبيعي.

لا تحتاج إلى معرفة كل شيء.
يكفي أن تعرف الاتجاه.

ثم تتحرك.
ا الحياة ليست سباقً

قد يتزوج شخص قبلك.
ا قبلك. قد يصبح غنيً

قد يسافر قبلك.
قد ينجح قبلك.

هذا لا يعني أنك فشلت.
حياتك ليست نسخة من حياته.

لا تجعل عمر الثلاثين أو الأربعين يخيفك
ا للتوقف. العمر ليس سببً

كل مرحلة لها فرصها.
ا. ا قويً في الثلاثينات قد تبني أساسً

في الأربعينات قد تستفيد من الخبرة.
في الخمسينات قد تركز على الأصول والاستقرار.

وفي كل عمر يمكنك التعلم وتحسين حياتك.
لا تنتظر أن تشعر بالقوة حتى تبدأ

ا يأتي الشعور بالقوة بعد الفعل. أحيانً
تبدأ الرياضة، ثم تشعر بطاقة.

تتعلم، ثم تشعر بالثقة.
ترتب مالك، ثم تشعر بالسيطرة.

تتقدم لوظيفة، ثم تكتشف أنك قادر.
ا. الفعل يسبق المشاعر أحيانً
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اجعل حياتك أكبر من مشاكلك
إذا كان كل يومك عبارة عن التفكير في مشكلة واحدة، ستبدو المشكلة أكبر.

لديك عمل.
تعلم.

صحة.
أسرة.

عبادة لمن يمارسها.
هوايات.
أصدقاء.
أهداف.

لا تسمح لمشكلة واحدة أن تبتلع كل حياتك.
السلام النفسي ليس ضعف الطموح
يمكن أن تريد المال وتكون هادئًا.

يمكن أن تريد النجاح ولا تكره الآخرين.
يمكن أن تريد الشهرة دون أن تجعل قيمتك مرتبطة بها.

ا دون أن تكون دائم القلق. يمكن أن تكون طموحً
السعادة اليومية

ا. ا حدثًا كبيرً السعادة ليست دائمً
قد تكون:

قهوة هادئة.
ا. مشيً

حديثًا مع شخص تحبه.
إنجاز مهمة.
وجبة جيدة.
ا. ا مريحً نومً

ضحكة.
صلاة.
قراءة.
رحلة.

ت  الإنسان الذي لا يرى هذه الأشياء لأنه ينتظر »الحياة الكبيرة« قد يفوّ
حياته الحقيقية.
لا تؤجل الحياة
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اعمل للمستقبل.
ا. لكن عش اليوم أيضً

ليس معنى التخطيط أن تمنع نفسك من كل شيء.
ضع ميزانية للترفيه.

خذ راحة.
قابل الناس.

سافر عندما تستطيع.
استمتع بما تسمح به ظروفك.

السكينة تحتاج قبولًا
اقبل أنك لن تتحكم في كل شيء.
اقبل أن بعض الناس لن يحبونك.

اقبل أنك ستخطئ.
اقبل أن بعض الفرص ستضيع.

اقبل أن الحياة فيها فقدان.
ثم استخدم ما بقي من طاقتك لبناء ما تستطيع.

دستور السلام النفسي
لا تصدق كل فكرة.

لا تجعل الماضي يسكن حاضرك.
لا تعش في المستقبل طوال الوقت.

لا تفسر كل شيء ضدك.
لا تراقب الناس باستمرار.

لا تقارن حياتك بحياة الآخرين.
لا ترد وأنت غاضب.

لا تتخذ قرارات كبيرة في أسوأ لحظاتك.
لا تستخدم المال للهروب من المشاعر.

ا لكل شيء. لا تجعل الحب علاجً
لا تجعل العمل هويتك كلها.
لا تجعل كلام الناس يحكمك.

لا تحمل كل مشكلة وحدك.
لا تخجل من طلب المساعدة.

لا تطلب الكمال.
لا تستسلم بسبب يوم سيئ.



331

ا يصف حياتك. لا تجعل خطأ واحدً
لا تحاول السيطرة على ما لا تستطيع السيطرة عليه.

اهتم بالنوم.
اهتم بالحركة.
اهتم بطعامك.

نظم يومك.
ا. ضع حدودً

احترم نفسك.
سامح عندما تستطيع.

ابتعد عندما يلزم.
وابدأ من جديد كلما احتجت.

الخاتمة
ا. في النهاية، السلام النفسي ليس جائزة تحصل عليها بعد أن تصبح غنيً

ا بعد الزواج. ولا يأتي تلقائيً
ولا يبدأ عندما تحصل على الوظيفة التي تريدها.

ولا يحتاج إلى حياة خالية من المشاكل.
إنه مهارة تتعلمها وسط الحياة نفسها.

ستظل هناك أيام صعبة.
ستظل هناك أخبار سيئة.

ستظل هناك خسارات.
ستظل هناك أشخاص يختلفون معك.

ستظل هناك أخطاء.
لكن يمكن أن تصبح أنت أكثر قدرة على التعامل معها.
قد تأتيك مشكلة فتغضب، ثم تتعلم أن تنتظر قبل الرد.

قد تخسر فرصة فتتألم، ثم تتعلم أن تبحث عن فرصة أخرى.
قد يرفضك شخص، ثم تتعلم احترام نفسك واحترام قراره.

قد تخسر المال، ثم تتعلم إدارة المخاطر.
قد يضغط عليك أهلك، ثم تتعلم وضع الحدود باحترام.

ا. قد تشعر أنك متأخر، ثم تكتشف أن الطريق ما زال مفتوحً
وقد تمر بفترة تشعر فيها أنك لا تعرف ماذا تفعل، ثم تبدأ بخطوة صغيرة.

هذه هي القوة النفسية.
ليست أن تقول:
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»لن أتألم.«
بل أن تقول:

»سأتألم، لكنني لن أسمح للألم أن يدمر حياتي.«
وليست أن تقول:

»لن أخاف.«
بل:

»أشعر بالخوف، وسأفكر ثم أتحرك.«
وليست أن تقول:

»لن أفشل.«
بل:

»قد أفشل، وسأتعلم وأحاول مرة أخرى.«
وليست أن تقول:

»سأسيطر على كل شيء.«
بل:

»سأركز على ما أستطيع التحكم فيه.«
ا ما تريد. الحياة لن تعطيك دائمً

 لكنها تمنحك في كثير من الأحيان فرصة أن تختار كيف ستتعامل مع ما
يحدث.

وهنا توجد قوتك.
اهدأ قبل أن تقرر.
فكر قبل أن تتكلم.

تحقق قبل أن تحكم.
اعمل قبل أن تشتكي.

تعلم قبل أن تيأس.
استرح قبل أن تنهار.

اطلب المساعدة قبل أن يصبح الحمل أكبر منك.
ولا تنسَ أن الإنسان ليس آلة إنتاج.

ا إلى الراحة. أنت تحتاج إلى المال، لكن تحتاج أيضً
ا إلى السلام. تحتاج إلى النجاح، لكن تحتاج أيضً

ا إلى مساحة لنفسك. تحتاج إلى العلاقات، لكن تحتاج أيضً
ا إلى الاستمتاع بالطريق. تحتاج إلى الطموح، لكن تحتاج أيضً

وفي النهاية، لا تبحث عن حياة لا توجد فيها مشاكل.
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ابحث عن شخصية تستطيع مواجهة المشاكل دون أن تفقد نفسها.
 فالحياة القوية ليست حياة بلا عواصف، بل حياة يتعلم فيها الإنسان كيف يقف

عندما تهب العاصفة.
بقلم: بدر شاشا
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