
شرارة البدء لا تكمن في التحفيز
ھل اختبرت من قبل حالة اندفاع السكر في الدم؟ عندما یبدأ عمل السكر في جسمك، تصیر أكثر نشاطاً وتنبھاً 
وتشعر بأنك قادر على فعل أي شيء یطُلبَ منك، مع ذلك بعد مرور بضع دقائق أو ساعات تھبط مستویات 

السكر، لتشعر أنك أسوأ حالاً وغیر قادر على فعل أي شيء.

یعمل التحفیز بنفس الطریقة، تساورك فكرة ما: (سأتعلم الفرنسیة الیوم!)، فتھرع إلى الكتب وتتعلم بضع كلمات 
فرنسیة، بعد یومین تفقد كل حماسك تجاه تلك الفكرة. المشكلة في انتظار الحصول على شرارة البدء من التحفیز 

ھو أن تلك الشرارة لیست كبیرة بما یكفي لتدفعك إلى الاستمرار.

فلنتحدث بصراحة: منذ متى وأنت تماطل في إنھاء أمور ترغب في تنفیذھا فقط لأنك لست محفَّزاً بما فیھ الكفایة؟ 
الأھم من ذلك إلى متى ستظل منتظرا؟ً

حقيقة التحفيز
المشكلة ھنا أننا لا نفھم حقاً كیف یعمل التحفیز، فنعتقد أنھ عبارة عن شرارة تدفعنا إلى حیث نرید أن نكون، لكن 

الواقع عكس ذلك، فھو النار التي تبدأ بالاحتراق بعد أن نسعى سعیاً حثیثاً ومؤلماً لإشعالھا.
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أنت على الأرجح خضت تلك التجربة من قبل. ظللت تؤجل مھمة معینة تبدو لك شاقة، وعندما بدأت فیھا أخیراً، قلت 
لنفسك: ”لا أدري لماذا استمررت في التأجیل، الأمور تسیر حقاً على ما یرام. لم تكن المھمة صعبة كما تخیلت“.

لماذا یحدث ھذا؟ لأنك بمجرد شعورك بالنشاط، ومع البدء في تنفیذ شيء ما، یشتعل الحافز تلقائیاً، وھو یعد نتیجة للمجھود 
ن الذي یحدث في أثناء مضیِّك قدماً فیما تفعلھ. یشعرك التحسن والتطور في العمل بسعادة شدیدة لدرجة  الذي تبذلھ وللتحسُّ
داخلك  الحافز  المشاعر  تلك  تغذي  ثم  والكفاءة.  بالثقة  الشعور  إلى  التحسن  ویؤدي  التحسن،  مواصلة  في  راغباً  تجعلك 

لتشجعك على الاستمرار. إنھا حقاً حلقة فعالة: 

النجاح     الحافز    مزید من النجاح     مزید من التحفیز... إلخ.

لعل ھذا یفسر السبب في أن البدایة ھي دائماً أصعب جزء. إن دفع نفسك لبدء المشي أصعب من الجري خمسة أمیال. یؤكد 
ھذا أن الحافز لا یجعل البدء أمراً سھلاً كما نتخیل.

بعد توضیح ما سبق، لعلك تتساءل: كیف ینجح أي شخص في أي شيء؟ ما الذي یمیز الناجحین عن
 بقیة الناس؟

حقيقة النجاح
لھا إلى أكبر وأقوى مؤسسة في ”ھولیوود“. لنتأمل حالة ”مایكل أوفیتز“، الشخص الذي أنشأ وكالة الفنانین المبدعین وحوَّ

بدأ ”أوفیتز“ عملھ في غرفة البرید بشركة ”ویلیام موریس“، لیصبح بعدھا رئیس مجلس إدارة أكبر وكالة في المدینة. لقد 
كان أول من یصل إلى العمل وآخر من یغادر، وتطوع لأداء كل مھمة یمكنھ تنفیذھا، وكان یقرأ كل المواد المتاحة أمامھ. 
أن یتلقى المعلومات من جھة خارجیة، أو أن  تعلیمیاً. لم ینتظر أبداً  لقد تعامل ”أوفیتز“ مع غرفة البرید باعتبارھا مكاناً 

یكتشفھ شخص ما، فعمل بجد وبذل مجھوداً أكثر مما قد یبذلھ أي شخص آخر.

لا ینتظر الناجحون التحفیز أبداً، فھم یفعلون كل ما ینبغي لھم فعلھ، ویواظبون على التحسن بصفة یومیة، 
حتى یصبح النجاح أمراً لا مفر منھ بالنسبة إلیھم.

یرى  ھدف  تحقیق  إلى  تسعى  كنت  لو  وبخاصة  الجھد،  بذل  إنجاز  أي  یتطلَّب  الجاد.  العمل  من  كثیر  إلى  النجاح  یحتاج 
الناس أنھ مستحیل، ھنا علیك بذل قصارى جھدك لتصل إلى النجاح. لا توجد طرق مختصرة، الطریق الوحید ھو الطریق 

الصعب. 

یمتلئ طریق النجاح بعدد لا یحصى من ساعات العمل ومشاعر الإصرار والتضحیة، لكن على الجانب المشرق، ھو یمتلئ 
أیضاً بفرص لا حصر لھا، والشعور بالرضا تجاه ما تنجزه.

بالطبع لیس ھناك حاجة إلى القول إنك عندما تشعر بالرضا حیال أحد جوانب حیاتك، تمیل إلى اختبار مشاعر أفضل تجاه 
على القیام بأمر واحد على نحو جید، ستتمكَّن من تنفیذ كثیر من الأمور  بقیة الجوانب أیضاً، ففي النھایة إذا كنت قادراً 

بشكل جید أیضـاً.

حقيقة الشغف والمواهب
لم یرغب ”كیرك ھامیت“، عازف الجیتار الرئیسي في فرقة ”میتالیكا“، في أن یصبح نجم موسیقى الروك، لقد أراد فقط 
إتقان العزف على الجیتار. في البدایة كافح ”ھامیت“ لإثبات نفسھ مثلھ مثل أي شخص آخر، لكن عندما بدأ رحلتھ واظب 

على التحسن، وحینھا أدرك أنھ مولع بـ”شغفھ“.

من السھل، بل ومن المغري، أن تحاول تبریر فشلك، وأن تفترض تمتُّع الأشخاص الناجحین بشكل حصري ببعض الصفات 
غیر الملموسة مثل: الأفكار الرائعة، والموھبة، والحافز، والمھارات، والإبداع؛ لكن الحقیقة غیر ھذا. 

فالموھبة تكشف عن نفسھا في وقت متأخر، بینما یعتمد النجاح على النھج الذي تتبعھ وتلتزم بھ لیأخذك إلى المكان الذي 
ترید الوصول إلیھ.

تقدم لنا حالة الممثل الكومیدي ”جیري ساینفیلد“ مثالاً آخر على صحة كلامنا. لقد قرر ”ساینفیلد“ أن یصبح ممثلاً كومیدیاً 
في سن مبكرة. كان یعلم أن نجاحھ في عالم الكومیدیا یعتمد بشكل أساسي على المادة المعروضة في النكات، ومن أجل 

▲▲▲
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إعداد مادة قویة، كان علیھ أن یكتب، ربما كان ھدفھ على المدى الطویل ھو أن یصبح ممثلاً كومیدیاً بارعاً، لكن نھجھ 
للنجاح ھنا كان ببساطة أن یكتب كل یوم لیصل إلى ھدفھ.

حقيقة الثقة بالنفس
رغم كل ما سبق، یجب أن یكون لدى الناجحین شيء مختلف عن الآخرین. إن لم تكن الموھبة، فربما ھي الثقة في النفس، 

ألیس كذلك؟

ھذا فقط ما تعتقده أنت!

”جامي لیتل“. ھي مراسلة في ”فوكس سبورتس“، وتعد أول امرأة تنجح في بث أكثر من حدث ضخم في مجال سباقات 
السیارات الریاضیة. أمضت ”لیتل“ عامین في العمل بقناة ”إي إس بي إن“ دون تلقي أي أجر، لمجرد تعلم كیفیة الكتابة 
وإجراء المقابلات الصحفیة مع الریاضیین. لم تكن رحلتھا باتجاه النجاح سھلة على الإطلاق، ومع ذلك عندما سُئلت عن 

الثقة في النفس، قالت إنھا اكتسبت الثقة من ”الإفراط“ في الإعداد والتحضیر لعملھا.

في  الأطقم  ورؤساء  السائقین  كل  مع  تتحدث  وكانت  متسابق،  كل  عن  الملاحظات  من  كاملة  صفحة  ن  تدوِّ كانت ”لیتل“ 
مضمار السباق، ثم تغربل كل ذلك لتصل إلى أھم الحقائق وأفضل الموضوعات لمشاركتھا مع المشاھدین في أثناء البث. 

كان الإحساس بالاستعداد الشدید مصدر شعورھا بالثقة والاطمئنان.

ینبع القلق والخوف والتردد من الشعور بعدم الاستعداد، وحالما تدرك قدرتك على تعلم المھارات التي تحتاج 
إلیھا لتصبح مستعداً، سیمكنك أن تصبح أفضل یوماً بعد یوم، وستبني ثقتك بنفسك.

إذن، إذا رغبت في البقاء على المسار الصحیح باتجاه النجاح، اعلم أنك وحدك القادر على إنجاز أي شيء تریده، ودون 
النظر إلى القدر المتاح لدیك من التحفیز أو الموھبة أو الثقة بالنفس في بدایة الرحلة.

د أهدافك حدِّ
حدد ھدفك أولاً قبل بدء رحلتك باتجاه تحقیق ما ترغب، وضع في اعتبارك ما یلي:

1- يجب أن تسعدك أهدافك
وضع ھرم ”ماسلو“ خمسة احتیاجات بشریة یجب بالضرورة تلبیتھا، وعندما تتحقق یمكن للمرء أن یشعر بالسعادة. لذا 

یجب أن تضع تلك الاحتیاجات نصب عینیك على مدار رحلتك باتجاه النجاح.
فإذا كنت تشعر بانزعاج بسبب شؤونك المالیة (كأن تكون في قلق دائم بشأن المال)، أو الصحیة (كأن تعاني من مشكلة 
جسدیة تمنعك من القیام بالأنشطة البدنیة التي تریدھا)، یجب أن ینصب جل تركیزك في الوقت الحالي على تحسین ھاتین 

النقطتین.

فالسعادة تتطلب الموازنة بین أھدافك المتعددة غیر القابلة للتفاوض، ودمج أھداف قابلة للتفاوض عندما 
تسمح أحوالك بھذا، مع عدم نسیان تقییم الذات على مدار الرحلة.

2- يجب أن تفيدك أهدافك على عدة مستويات
إذا كان ھدفك أن تصبح أكثر نشاطاً، وأنت في نفس الوقت تستمتع بأعمال البستنة، لا تشترِ المشایة الكھربائیة لتمارس علیھا 

الریاضة وأنت تحدق في الجدران، بل ابدأ بزراعة حدیقة خاصة بك تستثمر وتستمتع فیھا بمجھودك. 

عندما یفیدك ھدفك على مستویات عدة، ستصل إلى ما تریده بسرعة أكبر.

3- يجب أن تتمكن من تقييم أهدافك
أفضل الأھداف ھي تلك التي یمكنك رؤیة تفاصیلھا والشعور بھا وتصورھا بدقة، لأنھا تعتمد في تحقیقھا على إنجازات 

حقیقیة، ولیس على مجموعة من النوایا المبھمة الغامضة.
إذا كنت لا تزال تكافح لتختار ھدفك، راجع أفكارك واختر ھدفاً كان لدیك منذ فترة طویلة. عندھا ستستفید بتحقیق ھذا الھدف 

قتك بسبب عدم تحقیق ھدفك.  وبالتخلص من آلام الندم التي لطالما أرَّ

في النھایة، یندم الناس على الأھداف التي لم یحققوھا، ولیس على ما حققوه.
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السعادة تأتي صاغرة =صحاب ا:نجازات المتتالية
أصحاب الإنجازات المتتالیة ھم أولئك المواظبون على تحقیق أھدافھم واحداً تلو الآخر، وتضرب لنا ”فینوس ویلیامز“ مثالاً 
عظیماً على تحقیق الإنجازات المتتالیة، فھي لیست مجرد أسطورة بین جمیع لاعبي التنس فحسب، ولكنھا أیضاً رائدة في 
عالم الأعمال، ومصممة، وطالبة ماجستیر. إذا كنت تعتقد أنك لا تملك ما یلزم لتصبح مثل ”فینوس“، فاعلم أنك مخطئ 

تمامـاً.

دعنا نناقش لماذا یجب أن تكون واحداً من أصحاب الإنجازات المتتالیة:
❂ لأنك أكثر براعة من أن تحقق إنجازاً واحداً فحسب. أنت تستحق فرصة لمحاولة فعل أي شيء تفكر فیھ.

❂ لأنك لا تملك كنز سلیمان، فمن الضروري أن تواظب على تحقیق الإنجازات، في النھایة كلنا بحاجة إلى العمل لكسب 
عیشنا.

❂ لأن الإنجازات المتتالیة تعالج مشاعر الندم؛ فكم من الأمور حلمت بتحقیقھا ولكن لم تتح لك الفرصة للمحاولة! 

❂ لأن الإنجازات المتتالیة ستجعلك أكثر براعة في تطویر المھارات الجدیدة. حینھا سیسھل علیك أن تكون كل ما ترید 
أن تكونھ.

اكتب قائمة بالأمور التي لطالما رغبت في تجربتھا. جرب تنفیذ أي أمر جدید (سواء مھني أم شخصي). جرب أي شيء، 
وثق بأنك ذكي بما فیھ الكفایة لتحدد ما إذا كان ھذا الأمر مناسباً لك أم لا.

ھناك طریقة واحدة فقط لتحدید الأمور المناسبة لك، وھي أن تسأل نفسك: ”إلى أي درجة أشعر بالسعادة؟“. لیس ھناك 
مغزى من أن تكون شخصاً ناجحاً وتعیساً. إذا لم تكن سعیداً، أعد التفكیر في تعریفك للنجاح.

ضع في اعتبارك أن التركیز على عدد كبیر من الأھداف یمكن أن یشتِّتك. لذا من الأفضل التركیز على تنفیذ ھدف واحد 
تلو الآخر، بـدلاً من العمل على تحقیق عدة أمور في نفس الوقت.

اِنس أهدافك
الآن بعد أن اخترت أھدافك، حان الوقت لتنساھا! قد تجد النصیحة غریبة بعض الشيء! حسناً، تخیَّل مثلاً أن ھدفك ھو توفیر 

ملیون دولار للتقاعد، وأنك ادخرت 100 دولار فحسب ھذا الشھر، إلى أي مدى قد یكون ھذا محبطا؟ً

التركیز بدرجة أقل على الھدف وبدرجة أكبر على النھج الذي ستتبعھ لتنفیذ ما تریده سیساعدك على المضي 
قدماً وتحقیق ھدفك بشكل أسرع.

لھا كي تحققھ. بعد تلك المرحلة انِس الھدف  الفائدة الوحیدة للھدف ھنا ھي مساعدتك على إعداد عملیة تنفیذ تعمل وفقاً 
أ من حیاتك. تساعدك خطوة نسیان أھدافك على إطلاق العنان لقوة الإفادات الراجعة  لا یتجزَّ واجعل عملیة التنفیذ جزءاً 

والتحفیز داخلك.

لن تشعر بالسعادة أبداً إذا قیَّمت نفسك وفقاً لأھدافك النھائیة، ولكن التقییم طبقاً لإنجازاتك الیومیة یمنحك 
فرصة لتغییر عملیة التنفیذ إذا اقتضت الحاجة ذلك، كمـا ستمـكِّنك من الاحتفال بكل تقدم صغیر تحرزه.

ھو عملیة التنفیذ.  لقد أفصح ”لانس أرمسترونج“ عن أن الشيء الوحید الذي یفتقر إلیھ باعتباره راكب دراجات محترفاً 
نھ من الوصول إلى نقطة  د افتقاره إلى عملیة منھجیة تمكِّ لم یقل الجوائز أو المال أو الوقوف على منصة التكریم، لكنھ أكَّ
النھایة. لم یفتقد ”أرمسترونج“ النتیجة لكن فاتھ الشعور بالعمل؛ فاتھ الشعور بالتعب ووضع الخطط وبذل الجھد، كلھا أمور 

لازمة لتحقیق ھدفھ.

اقلق فقط حیال ما یجب علیك فعلھ كل یوم، واعلم أنك عندما تھیم شغفاً بعملیة التنفیذ، لن تنجح فحسب، 
وإنما ستصبح أنت النجاح ذاتھ.
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كيف تعد عملية تنفيذ ناجحة؟
E1- ضع هدف

على سبیل المثال: ھدفك ھو المشاركة في ماراثون جري. بعد أن تتخذ قرارك ابحث على الإنترنت عن ”التدرب على 
المارثون“، وتحقق من خطط التدریب المختلفة التي ستظھر لك.

2- اختر روتينE واعدH بدرجة كبيرة
حاول أن تنحي جانباً مشاعر القلق من اتخاذ القرار، واختر خطة تتناسب مع مستوى لیاقتك. لست بحاجة إلى معرفة أفضل 

خطة على الإطلاق، كل ما علیك فعلھ ھو اختیار خطة مناسبة واحدة فحسب.
أن تتعلم من نجاحات الآخرین. بعبارة أخرى: تأمل حال الأشخاص الذین حققوا بالفعل مـا تحاول تحقیقھ،  یمكنك أیضاً 
وتعلَّم الخطط والأسالیب التي اتبعوھا. على سبیل المثال: یكتب المؤلف ”ستیفن كینج“ دائماً 2000 كلمة یومیاً، فإذا كان 
ھدفك ھو أن تصبح كاتباً، یمكنك أن تفعل ما ھو أكثر بكثیر من مجرد لعب دور المشجع لكتابك المفضلین؛ ابدأ بالاقتداء 

بھم لتتمكن من النجاح.

3- ضع عملية تنفيذ خاصة بك
إذا كانت عملیة التنفیذ تشمل الركض مثلاً، اطرح على نفسك الأسئلة التالیة: ما الیوم الذي ستركض فیھ؟ ما المدة المستغرقة 

في الركض؟ متى ستبدأ تمارین التمدد؟ ما أنواع تمارین التمدد التي ستطبقھا؟
لة خاصة بك وحدك لتتبعھا في كل خطوة على طول الطریق. سترسم الإجابات عن الأسئلة السابقة عملیة تنفیذ مفصَّ

4- أعد ترتيب جدولك
لعملیة التنفیذ؟ ربما تحتاج إلى الاستیقاظ مبكراً، أو تقلیص الوقت المخصص لبعض الأنشطة، أو  كیف ستخصص وقتاً 

حتى الاستغناء عن بعض أنشطتك الروتینیة. المھم ھنا أن تدرك أھمیة تخصیص وقت لعملیة التنفیذ، وإلا لن تنجح أبداً.

ط =دق التفاصيل 5- خطِّ
تنطوي تلك الخطوة على رسم تفاصیل خططك الیومیة. لا تنسَ أن تتسم خططك وقائمة مھامك بالواقعیة، فمثلاً: قائمة المھام 
ص فترات زمنیة معقولة لكل ما تحتاج إلى  المكونة من ثلاثین بنداً یومیاً ھي بالتأكید قائمة أمنیات لا قائمة مھام، كذلك خصِّ

إنجازه بحیث یسھل علیك الالتزام بخططك.

6- طبِّق عملية التنفيذ
الآن انطلق. طبِّق عملیة التنفیذ على أرض الواقع بشكل یومي ولاحظ التطورات الناتجة عنھا، في بعض الأیام ستكون ھناك 

انتكاسات، لكن طالما بقیت ملتزماً بالعملیة والخطة التي وضعتھا، ستتمكن في النھایة من الوصول إلى ھدفك.

7- عالِج مشكلات جدولك الزمني
بعد بدء تنفیذ مھامك، راجع جدولك الزمني مرة أخرى، وعالج أیة مشكلات قد تظھر فیھ.

8- تعامَل طبقE للنتائج
إذا كانت خطتك للتدرب على المشاركة في ماراثون الجري توصي بتخصیص ثلاثة أیام للراحة، لكنك اكتشفت أنك تحتاج 

إلى یومین فقط، عدِّل عملیة التنفیذ طبقاً لھذا.

یكمن سر التعلم الناجح في إجراء التغییرات الصغیرة، وتقییم النتائج، وتجاھل ما یثبت فشلھ، وتكثیف العمل 
على ما یثبت نجاحھ.

یمكن استخدام تلك الخطوات الثماني لتنفیذ أي ھدف، سواء كان ذلك لإنقاص الوزن الزائد، أو لتصبح غنیاً، أو لتؤلف 
على  كتاباً... إلخ. سیستغرق تحقیق بعض تلك الأھداف أسابیع، وبعضھا الآخر سیستغرق سنوات، لكن ما دمت مواظباً 

اتباع عملیة التنفیذ التي تضعھا، اعلم أنك تسیر على الطریق الصحیح.

القليل من ا:رادة لتكتسب قوة جبارة
قد تسمع عن صدیقك الذي فقد 20 رطلاً من وزنھ، فتقول لنفسك: ”لا أتمتع بھذا القدر من قوة الإرادة“.

حسناً، أنت محق ومخطئ في نفس الآن.
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نحن لا نتمتع بالإرادة عندما نولد، نحن بالأحرى نتعلم كیف نستخدم ما لدینا ونحافظ علیھ. ھذا ما یطُلق علیھ ”المثابرة“ 
وھي: القدرة على العمل بجد والتعامل بمرونة مع الفشل والمحن. إنھا سمة داخلیة تمكِّن الأفراد من الاجتھاد والتشبث 

بأھدافھم والسعي للوصول إلیھا.

یبرع الناجحون والعظماء في تأخیر مشاعر الإشباع داخلھم، ومقاومة المغریات، والتغلب على المخاوف 
(على الرغم من أن لدیھم ما یقلقھم)، ویثابرون لتنفیذ الأمور التي قرروا أنھا الأكثر أھمیة في حیاتھم.

ن على تقویة عضلات  نت، زادت قوتھا، ولكن كیف نتمرَّ تشبھ الإرادة بشكل كبیر العضلات التي یمكن تقویتھا. كلما تمرَّ
إرادتنا؟ دعنا نبدأ بتقلیص الخیارات المتاحة أمامنا.

خدعة الخيارات
عندما تُتاح أمامك خیارات كثیرة، یصبح من السھل اختیار عدم فعل أي شيء!

یسھل علینا الذھاب إلى العمل، وتوصیل الأطفال إلى المدرسة، وتحضیر الطعام، وما شابھ ذلك من مھامنا الیومیة، لأنھ 
”یجب“ علینا القیام بھذه الأمور، لكن إذا فكرت مثلاً في الذھاب إلى النادي الریاضي، فمن السھل جداً أن تبدأ في تسویف 
الأمر أو أن تعدل حتى عن تلك الفكرة تماماً. قد ترغب في ممارسة التمارین الریاضیة حقاً، لكن ھذا لا یعني بالضرورة 
أنك ستواظب أو حتى ستبدأ في الذھاب إلى النادي الریاضي، في الواقع لن یصبح الأمر سھلاً وغیر قابل للتفاوض حتى 

یصیر الذھاب إلى النادي الریاضي جزءاً أصیلاً من روتینك الیومي.

یرجع السبب في ھذا إلى أنھ:
كلما كثرت الخیارات التي علینا التعامل معھا على مدار الیوم، زاد المجھود الذي یبذلھ عقلنا، لذا نبدأ تلقائیاً 

بتقلیص أكبر قدر ممكن من الخیارات في حیاتنا الیومیة لتوفیر بعض الراحة لأنفسنا.

إليك بعض ا=مثلة لتوظيف تلك الخدعة الذهنية لصالحك: 
❂ إذا كنت ترغب في شرب مزید من الماء في مقابل قدر أقل من المیاه الغازیة، احتفظ بزجاجة من الماء على مكتبك، 

بذلك لن تضطر إلى الذھاب للثلاجة والاختیار ما بین الماء والصودا. بعبارة أخرى: لا تعطِ نفسك مجالاً للاختیار.
❂ إذا كنت تضیِّع وقتاً طویلاً في اتخاذ قرار بشأن ما ستلبسھ (أو تأكلھ أو تشربھ... إلخ)، اتخذ قراراً بشأن ھذا في اللیلة 

السابقة، أو ثبِّت عادة معینة تنفذھا یومیاً. على سبیل المثال: تناول نفس وجبة الإفطار كل یوم.
❂ قرر كیف ستقضي وقتك في بدایة الیوم، بحیث لا تحتاج إلى التفكیر في ھذا الأمر مع بدء وانتھاء كل مھمة على مدار 

الیوم.
على  ذاك  أو  الخیار  ھذا  سیساعدني  ”ھل  نفسك:  لتسأل  خطوة  التراجع  دائماً  یمكنك  عدیدة،  خیارات  تواجھك  عندما   ❂
الوصول إلى ھدفي؟“. ھذا ھو الإطار الذي تحتاج إلى التفكیر طبقاً لھ. بھذه الطریقة تكون قد حددت خیاراتك قبل حتى 

أن تعُرض علیك.

باختصار: لن ینطوي روتینك الیومي على أمور تختار من بینھا ما تفعلھ وما تتركھ، بل على أمور ”یجب“ علیك القیام بھا 
كلھا، ولدمج عملیة تنفیذ أھدافك بروتینك، ستحتاج إلى استبعاد معظم الخیارات الأخرى غیر المھمة.

كيـف تـبـدأ؟
ھا: یوماً شدید الإثمار. إذا كنت لا تزال ترى أنك بحاجة إلى قوة الإرادة، ستساعدك ھذه الطریقة على البدء. دعنا نسُمِّ

كيف تحظى بيوم شديد ا:ثمار:
1- أخبِر الجمیع أنك مشغول، فالمقاطعات والمداخلات تضرب الإنتاجیة في مقتل. بصفة عامة ھذه نصیحة حیاتیة رائعة. 
إذا سمحت للآخرین بمقاطعتك، فسیستمرون إلى الأبد في مقاطعتك. ارسم أنت حدودك وسیتصرف الآخرون طبقاً لذلك.

2- حدد المدة التي ستعمل على مدارھا.
3- التزم بالمدة التي قررت أنك ستعمل على مدارھا.

4- ابدأ یومك شدید الإثمار في وقت غیر تقلیدي. ھذا الیوم لیس یوماً عادیاً، لذا استعد لھ بالتحرر من روتینك المعتاد.
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ل أو استبعد المكافآت التي تقدمھا لنفسك، فإذا كنت تحب مثلاً الاستماع إلى الموسیقى في أثناء العمل، احرص على  5- أجِّ
عدم تشغیلھا حتى تمر الساعات القلیلة الأولى من العمل، بھذه الطریقة یمكنك استخدام حبِّك للموسیقى كحافز ومكافأة.

د بالطاقة قبل الحاجة إلى التزود بھا. لا تنتظر حتى یھاجمك الجوع لتأكل. ستتأثر إنتاجیتك إذا كنت غیر مرتاح،  6- تزوَّ
ولقد اتضح أن الجلوكوز ھو أحد العوامل المؤثرة في قوة الإرادة، فعندما ینخفض مستوى السكر في الدم یستجیب عقلك 

بقوة للمكافآت الفوریة ویولي المكافآت بعیدة الأجل اھتماماً أقل.
7- خذ فترات راحة للإنتاج لا للاسترخاء. اختر بعض المھام الإنتاجیة التي تحب تنفیذھا واعمل علیھا في تلك الفترات. 
على  یشجعان  لأنھما  والاسترخاء،  للسكون  تستسلم  لا  الآخر  الجانب  على  بالإنجاز،  شعوراً  الخطوة  تلك  ستعطیك 

الاستزادة منھما.
8- خذ استراحاتك مباشرةً قبل تنفیذ مھام ممتعة. یمكن تطبیق تلك الخطوة في الیوم شدید الإثمار والأیام العادیة على 
السواء. الفكرة ھنا ھي أن تترك لنفسك نقطة عودة ممتعة. على سبیل المثال: إذا كنت تكتب سیناریو، خذ استراحة قبل 

كتابة جزء تراه شائقاً للغایة، عندھا سیكون لدیك الدافع لمواصلة العمل بعد الاستراحة.
9- لا تتوقف حتى تنتھي من كل مھامك، وحتى لو استغرقت وقتاً أطول من المتوقع. الاستسلام وعدم إكمال العمل عادة 

لا ترغب بالتأكید في اكتسابھا.

جدیر بالذكر ھنا أن قضاء یوم شدید الإثمار أمر جید لیوم واحد فحسب، لكن لا یمكن أن تصبح تلك طریقة عملك كل یوم، 
وإلا سیقُضى علیك في غضون أیام، مع ذلك یقدم لك ”جیم وایت ھورست“، الرئیس التنفیذي لمؤسسة ”رید ھات“، نصائح 

تساعدك على جعل الأسبوع بأكملھ أكثر إنتاجیة.

تمشي علیھ وتتقید بھ، وإلا ستجد أن مجریات الأمور ھي ما  1- في بدایة كل أسبوع ضع خطة مفصلة لھ. ضع نظاماً 
یحركك بدلاً من أن تتحكم أنت فیھا.

ص وقتاً محدداً لكل مھمة والتزم بتوقیتھا في صرامة. إن لم تفعل ھذا، فلن تتمكن أبداً من إنجاز كل مھامك. 2- خصِّ
ص أطراً زمنیة تتناسب مع حجم كل مھمة بحیث تتمكن من ترتیب أولویاتك. 3- التزم بقائمة مھام واقعیة، وخصِّ

4- التزم بألا تتخطى مدة أي اجتماع 30 دقیقة. یمكن مناقشة غالبیة الأمور في تلك الدقائق فحسب.
5- توقف عن القیام بعدة مھام في نفس الوقت. تقسیم تركیزك یجعلك أقل إنتاجیة. لا تحاول أن تفعل أمرین معا؛ً نفذ واحداً 

فقط منھما لكن بإتقان شدید.
6- اھتم بكل ثانیة من وقتك، وحاول الاستفادة من الوقت المھدر في المواصلات أو صفوف الانتظار. على سبیل المثال: 

یمكنك استثمار ھذا الوقت في القراءة أو إجراء مكالماتك الھاتفیة.
7- تتبَّع وقتك لتعرف فیمَ تقضیھ، ولتعرف المقدار المھدر منھ في المھام غیر المنتجة.

ط بعنایة لوقت الغداء، فھو أحد الأوقات التي یمكن فیھا القیام بعدة مھام في نفس الآن. یمكنك استثمار ھذا الوقت  8- خطِّ
في التواصل مع زملائك أو أي أمر مثمر آخر یمكن القیام بھ في أثناء تناول الطعام.

ص لھم وقتاً وكن معھم بشكل فعلي، ولا تسمح لعملك بالتسلُّل إلى ھذا الوقت. 9- حافظ على وقت عائلتك. خصِّ
10- ابدأ كل یوم بدایة صحیحة. مارس التمارین الریاضیة كل صباح لتشحن نفسك بالطاقة والتحفیز الكافیین لإكمال الیوم.

تمتَّع بعقلية منتجة
ھل ترید إنجاز أمور أكثر مما ینجزه الأشخاص العادیون؟ توقَّف عن التفكیر بنفس أسلوب الشخص العادي.

1- توقف عن تقديم ا=عذار للعمل بقدر أقل
نك من مواصلة عملك حتى في أسوأ  یقول ”نورمان میلر“ الروائي الشھیر: ”یكمن المعنى الحقیقي لكونك كاتباً بارعاً في تمكُّ
الظروف والأیام“. إذا أردت النجاح، فلا یمكنك تقدیم الأعذار. اللحظة التي تقدم فیھا عذراً للعمل بقدر أقل ھي اللحظة التي 

توقف فیھا دورة التحفیز المستمرة، فدون تحقیق إنجازات، لن یكون لدیك حافز لمواصلة النجاح.

2- لا تسمح لرفض أو استهزاء ا`خرين بعملك أن يعوق تقدمك
إذا كنت تحاول فعل شيء مختلف، سیعتقد الآخرون أنك غریب. لا تكترث لھم وامضِ قدماً فیما تفعلھ.

3- لا تسمح للخوف بإعاقتك
یشعر أي شخص یحاول تحقیق أمور عظیمة بالخوف؛ ھذا طبیعي. لتحقیق النجاح لا تحتاج إلى أن تكون أكثر شجاعة من 

الآخرین؛ أنت تحتاج فقط إلى إیجاد القوة لمواصلة التقدم رغم مشاعر الخوف داخلك.
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4- لا تنتظر ا:لهام
لن یھبط الإبداع علیك مثل الوحي، لأنھ ببساطة یأتي نتیجة للعمل وبذل الجھد. یقدم لك العمل نفسھ الإلھام الذي تحتاج إلیھ 

للإبداع ومواصلة تحقیق إنجازاتك.

ف عن رفض المساعدة التي تحتاج إليها 5- توقَّ
ب والمساعدة في سبیل العثور على أفضل  طلب المساعدة علامة على القوة. ستصبح قویاً عندما تكون موھوباً وقابلاً للتدرُّ

إجابة لأسئلتك.

6- لا تتوقف
یكمل الناجحون أعمالھم للنھایة؛ لا مجال لدیھم للأمور نصف المكتملة.

قُـــــل ”لا“!!
لعل أحد التحدیات التي ستقابلھا في طریقك لتحقیق النجاح ھو قول ”لا“ لنفسك عندما تمیل إلى الاستسلام، في ذلك الیوم 
عندما تشعر بتعب شدید یمنعك من مواصلة تدریباتك لماراثون الجري، واستسلمت وعدت إلى المنزل، سیكون حریاً بك 

أن تقول لنفسك ”لا“.
إذن، ما أفضل طریقة لتقول ”لا“ لنفسك؟ الأمر سھل، توقف عن قول ”لا یمكنني فعل كذا“، وقل بدلاً منھا ”لن أفعل كذا“.
أجرى فریق من الباحثین دراسة قدموا فیھا لمجموعة من الأشخاص إغراء بسیطاً وطلبوا منھم أن یقولوا: ”لا یمكنني فعل 

ذلك“، في حین طلبوا من المجموعة الأخرى أن تقول: ”لن أفعل ذلك“.

استسلم المشاركون الذین قالوا ”لا أستطیع“ للإغراء بنسبة 61٪، بینما استسلم المشاركون الذین قالوا ”لن أفعل“ للإغراء 
بنسبة 36٪ فقط.

عندما أجُریت تلك التجربة على نطاق أكبر لتشمل أھدافاً متعلقة بصحة وسلامة الأشخاص على المدى الطویل، ظھرت 
نتائج أكثر تؤكد ما توصلت إلیھ التجربة السابقة.

ك ثمانیة بأھدافھم من بین كل عشرة  ك واحد فقط بأھدافھ من بین كل عشرة مشاركین قالوا ”لا أستطیع“، في مقابل تمسُّ تمسَّ
مشاركین قالوا ”لن أفعل“.

أو  للاستسلام  خیاراً  لنفسك  تعطي  لا  أنت  شخصیتك.  عن  أدق  بشكل  تعبر  لأنھا  توكیدیة،  أكثر  أفعل“  ”لن  عبارة  تبدو 
للإغراء؛ ببساطة لأنھ غیر ملائم لشخصیتك.

ھناك ”لا“ أخرى تحتاج إلى قولھا للأشخاص الانتھازیین الذین یبعدونك عن طریقك. عند ظھورھم اسأل نفسك: ”ما الأھم 
على التخلي عن الالتزامات  لي، ھم أم أھدافي؟“. عادةً ما ستكون الإجابة أسھل مما تتصور. سینطوي قول ”لا“ أیضاً 

والنفقات والأنشطة التي تستنزف وقتك دون دفعك نحو ھدفك.

خلاصة القول ھنا أن الجمیع یبدؤون من الصفر. یبدأ الجمیع رحلات نجاحھم وبداخلھم قدر كبیر من مشاعر القلق والتردد 
جانباً  المشاعر  تلك  لوضع  طریقة  وجدوا  المتفوقین  أن  ھو  وسواھم،  المتفوقین  الأشخاص  بین  الوحید  والفارق  والشك، 

وشرعوا في تجریب كل شيء للوصول إلى أھدافھم.

المتفوقون لا ینتظرون شرارة التحفیز، بل یبدؤون عملھم على الفور.

جیف ھادن   
كوم“،  دوت  ”إنك  مجلة  في  الأبرز  المقالات  كاتب  ھو 
”لینكدإن“.  موقع  على  تأثیراً  الأشخاص  أكثر  من  وواحد 
في مجلات ومواقع إلكترونیة  ینشر ”ھادن“ كتاباتھ أیضاً 
و”فاست  بوست“  و”ھافنجتون  ”تایم“  أبرزھا  شھیرة 

كومباني“ و”بیزنس إنسایدر“.
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