
كيف تكون سعيد� في عملك
أجُریت دراسات عدیدة في الآونة الأخیرة كلھا تسعى إلى اكتشاف أفضل الطرق التي تساعد الموظفین على 
الإنجاز بما یحقق لھم الشعور بالسعادة والرضا في أماكن عملھم، ولكن لسوء الحظ جاءت كل ھذه الدراسات 
بأرقام محبطة للغایة فیما یتعلق بنسب شعور الموظفین بالسعادة! ونحن في ھذه الخلاصة لا نقدم حلولاً سحریة 
من  یزید  بما  العمل  في  وكفاءة  اندماجاً  أكثر  نصبح  كي  تساعدنا  فاعلیة  أكثر  طرقاً  نقدم  ولكن  المسألة،  لھذه 

إنتاجیتنا، كما تساعدنا كي نصبح أكثر رضاً وارتیاحاً في حیاتنا الشخصیة أیضاً.

كافئ نفسك وكافئ ا�خرين
كیف ننتقد أنفسنا وننتقد الآخرین بسھولة متناھیة عند ارتكاب أخطاء حتى لو كانت أخطاءً  ھل لاحظت یوماً 
تافھة؟ كثیرٌ منا لا یجدون صعوبة في تصیُّد الأخطاء خصوصاً تلك التي نرتكبھا بأنفسنا، وللأسف یرى المدیرون 

في كثیر من الأحیان أن النقد طریقة فعالة تدفع الموظفین إلى تحسین أدائھم.

عھا،  لكن إذا كنت ترغب في زیادة الإنتاجیة وتحسین وضع الشركة، ابحث عن الأمور الجیدة والإیجابیة وشجِّ
واعثر على ھؤلاء الذین یجیدون أعمالھم وأثنِ على أدائھم. تعرف المؤسسات التي تملك فرق مبیعات كبیرة قیمة 
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برامج المكافآت، وتبذل كل ما بوسعھا لمكافأة الموظفین الممیزین، بدءاً من إھداء الكتب وبطاقات الھدایا وانتھاءً بالرحلات 
المثیرة كطرق مختلفة لتحفیز الموظفین ومكافأتھم على أدائھم المتمیز، ومن نفس المنطلق علیك أیضاً أن تكافئ نفسك على 

أدائك الجید.

فن وضع ا+هداف
ن أھدافك سواء في مفكرة ورقیة أو إلكترونیة. ❂ دوِّ

❂ اكتب الأھداف دائماً مستخدماً ضمیر المتكلم وفي زمن المضارع، مثل: ”عليَّ الآن أن أفعل كذا“، أو ”الآن سأفعل 
كذا“.

وممتن للغایة لأنني [اكتب الھدف]“. ھذه الطریقة تضفي على  ❂ حاول أن تبدأ تسجیل ھدفك بعبارة ”أنا سعید جداً 

الھدف مزیداً من الارتباط الشخصي بك، وكذلك ارتباطاً بالوقت الحاضر، والأھم من ذلك أنھا تشُعِرك بالامتنان 
لما جنیت.

ل المشكلات إلى حوافز حوِّ
توجد طریقة رائعة للتعامل مع المشكلات، وتتمثل في إعادة تسمیتھا بـ”التحدیات“ بدلاً من ”المشكلات“. المشكلات عبارة 
عن الأمور التي نحاول أن نتجنبھا، بینما التحدیات ھي الصعاب التي نستعد لھا ونتجاوزھا. ھذا التغییر الاصطلاحي البسیط 

لھ أثر عمیق في طریقة تناولك للموقف.

تخلص من النمطية
ھل مللت ممارسة نفس المھام كل یوم في العمل؟ كثیر منا یتبع روتیناً معیناً، ولا یوجد خطأ في اتباع روتین ثابت، ولكن 

نمطیة العمل تقتل قدرتنا على الإبداع، وتحول بیننا وبین تحقیق إنجازات عظیمة أو إحداث طفرات ھائلة.

كن فضولي;
إذا كنت تتمنى أن تسعد في حیاتك العملیة والشخصیة على السواء، لا بد أن تنمِّي فضولك، فمعرفتك بالعالم من حولك 
من قیمتك لدى الشركة، ویصف ذلك  والأشخاص المحیطین بك لن یزید فقط من استمتاعك بوظیفتك، وإنما سیزید أیضاً 
ومنتجاتھا  شركتك  عن  المزید  عرفت  فكلما  التنافسیة“،  المیزة  وقود  ”الاستكشاف  قائلاً:  أبراھام“  ”جاي  التنفیذي  المدرب 
وخدماتھا، تمكنت من أداء عملك بمزید من الفاعلیة والكفاءة، مما یؤدي إلى رفع معدلات الإنتاجیة، وربما تحصل على 

ترقیة.

حدد غايتك في الحياة
ھل تعرف ھدفك وتعیش لتحقیقھ؟ ربما یكون العمل الذي تمارسھ ھو ھدفك وطموحك في الحیاة، والھدیة التي تقدمھا إلى 
العالم إن جاز التعبیر، وربما تكون ما زلت في مرحلة اكتشاف ما تریده بالضبط في ھذه الحیاة. أیاً ما كان الأمر، حاول 
أن تفھم أن العمل الذي تؤدیھ الآن ھو ما ترغب في عملھ، وأن المكان الذي تعمل بھ في اللحظة الحالیة ھو تحدیداً المكان 
ستصل عبره إلى وجھة أخرى في نھایة  الذي تحتاج إلى العمل فیھ. رغم أن الوظیفة التي تمارسھا الآن قد تكون جسراً 
المطاف، فإنھا الیوم لا تزال العربة التي تقلُّك، وعلیك واجبات والتزامات تجاھھا، فأنت مدین لنفسك ولصاحب العمل بأن 

تبذل قصارى جھدك في المھام المنوط بك تنفیذھا.

لا تتنازل عن المهنة التي تحلم بها
كتب الشاعر الأمریكي ”ھنري دیفید ثورو“ عن السعي وراء الأحلام: ”إذا تقدمت لتحقیق أحلامك بخطوات واثقة، وبذلت 
كل ما بوسعك كي تعیش الحیاة التي تخیلتھا، ستحقق نجاحاً باھراً لم تكن تنتظره على أرض الواقع“. أنت لم تولد كي تعیش 

ساكناً بلا حراك منتظراً أن تصل إلى نھایة رحلتك دون أن یلاحظك أحد.

حقق أحلامك
یستمع عقلك الباطن إلى كل ما تقولھ، وتفكر بھ، وتشعر بھ حرفیاً، ولذلك علیك أن تفكر وتتحدث وتركز على الأمور التي 

تتمنى أن تحدث في حیاتك.
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لا تدع أهدافك ترعبك
وضع الأھداف لحیاتك یمنحك خارطة طریق وأداة فعالة لقیاس مدى تقدمك في المسار الذي رسمتھ لنفسك، والأھم من ذلك 
أن ھذه الخارطة تنقل رغباتك إلى عقلك الباطن. أعلنِ عن عزمك على تحقیق أھدافك، وحاول أن تقرنھا بتواریخ محددة 

قدر الإمكان.

إذا كنت ترغب في أن تكون شخصاً ممیزاً، علیك أن تضع أھدافاً تعمل على تمدید قدراتك وصقلھا، كي تخُرِجك من منطقة 
د، وتدُخِلك في منطقة التحدیات التي ینبغي علیك تجاوزھا. اختر لنفسك الأھداف التي تحفِّزك وتخیفك  الراحة والأمان والتعوُّ
أیضاً. تذكر أن الخوف لیس إلا وھماً نعیش فیھ، فلیس ھناك ما یستدعي الخوف من محاولة تحقیق أجرأ الأھداف، ولذلك 

امضِ في طریقك بلا خوف.

م هدفك إلى مراحل وخطوات صغيرة قسِّ
اكتب خطوات صغیرة من شأنھا أن توصلك إلى ھدفك وتستطیع إنجازھا الشھر القادم. في الوقت الراھن، اكتب قائمة تشتمل 
على ما تظن أنك قادر على إنجازه، ثم اختر من ھذه القائمة الخطوات والأنشطة الیومیة والأسبوعیة اللازمة لكي تنقلك من 
الوضع الحالي إلى الحیاة المثالیة التي تتصورھا. قم على الأقل بتضمین شيء واحد یدفعك في الطریق الذي رسمتھ، ویمكنك 

فعلھ في التو. بعد تحدید خطوات بسیطة لتحقیق أھدافك، تكون بذلك عقدت العزم على إنجازھا.

كيف تكتشف قيم ا�خرين
إذا كنت مدیراً وبادرت أحد موظفیك بالسؤال التالي: ”ما أكثر ما یھمك في عملك؟“، ستكشف إجابتھ الأولى في الأغلب 

عن أھم قیمة یمثِّلھا لھ العمل، وإذا ما واصلت طرح نفس السؤال، ستكتشف مزیداً من القیم الأخرى التي تھمھ.

بمجرد أن تجمع قائمة بالقیم المھمة لدى الموظف كي تتعرف على شخصیتھ بعمق، ابدأ في سؤالھ أي ھذه القیم أھم 
بالنسبة إلیھ، كي تعرف ترتیب أھمیتھا في نظره. عندئذٍ فقط ستستطیع فھم شخصیة الموظف، وتكتشف الدوافع التي 

تؤثر في سلوكھ، فتعرف كیف تحفزه وأي المھام تناسبھ أكثر لتكلفھ بھا.

وحتى لو لم تكن مدیراً، من المفید أن تستثمر بعض الوقت في اكتشاف الأمور التي تمثل قیمة بالنسبة إلیك، لأنھا 
التي  الحیاة  اتساق  عدم  في  بالرضا  الناس  شعور  عدم  أسباب  أحد  یكمن  إذ  بھا،  تعیش  التي  السعادة  درجة  ستحدد 

یعیشونھا مع قیمھم الأساسیة أو الأمور التي تمثل قیمة مھمة لدیھم.

ك بقيمك طوال الطريق تمسَّ
تعدُّ قیمنا من أھم مقومات تطور شخصیتنا، ولكننا أحیاناً ما نتغاضى عنھا. نقصد بالقیم المبادئ والسمات التي نتمسك ونعتز 
بمجموعة من القیم المھمة بالنسبة إلینا – مثل الحب والنجاح والتعاطف والحریة والمشاركة والأمن –  بھا. نؤمن جمیعاً 
والتي یتوقف علیھا شعورنا بالسعادة، مما یعني أن شعورنا بالرضا في أي موقف یعتمد على مدى التزامنا بالقیم المھمة 

لدینا، وكذلك یرتبط سلوكنا في أي موقف ارتباطاً مباشراً بمجموعة معینة من القیم.

ضع قواعد بسيطة لحياتك
القواعد ھي الأمور التي نلتزم بھا كي نشعر بتحقیق قیمة معینة. یمكنك زیادة احتمالات وصولك إلى الحالة التي تتمناھا، 
وذلك ببساطة عن طریق الحرص على اتباع القواعد المرتبطة بتلك الحالة. على سبیل المثال: إذا كنت ترغب في أن تشعر 
بالسعادة، سھِّل الأمر على نفسك وحدد قواعد بسیطة یمكنك الالتزام بھا. بعض الناس یبالغون في وضع قواعد كثیرة جداً 
ترتبط بالأمور التي تشُعِرھم بالسعادة، مما یجعل الأمر غایة في التعقید، ویستحیل شعورھم بالسعادة ویقضون حیاتھم تعساء. 
على الجانب الآخر، قد ترغب في أن تجعل الشعور بالفشل مستحیلاً. في ھذه الحالة، القاعدة الوحیدة المرتبطة بالفشل ھي 

الاستسلام التام، فإذا لم تكن استسلمت بعد، فمن المستحیل إذن أن تكون قد فشلت.

تعلَّم كيف تدير وقتك
یمیل كثیر من الأشخاص المشغولین إلى وضع قوائم طویلة لما یرغبون في إنجازه خلال الیوم، ولكن إذا ما تطرقنا إلى 
دراسة الأشخاص الأكثر إنتاجیة، ستجد أن أكثرھم یضعون قائمة تشتمل على أھم خمس مھام یریدون إنجازھا في الیوم، 
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ولا یقومون بأي مھام أخرى قبل الانتھاء من المھام الخمس الأساسیة، وذلك بدلاً من وضع قوائم طویلة والشعور بالإحباط 
نتیجة عدم القدرة على أداء المھام كافة.

اطرح أسئلة أعمق
یعد طرح الأسئلة الجیدة والمحددة من أقوى التقنیات التي یمكننا استغلالھا في أي موقف، وخصوصاً في مكان العمل. حاول 
أن تطرح على نفسك سلسلة من الأسئلة المحفزة كل صباح كطریقة لبدء یومك شاعراً بالرضا عن نفسك ومقبلاً على یومك 
نك ببساطة من بدء یومك بمزید من الإیجابیة، مثل: ”ما الذي أتطلع إلیھ الیوم؟“، و”ما الذي سیسعدني  الجدید. ھناك أسئلة تمكِّ

حدوثھ الیوم؟“ و”ما الأمر الذي سیجعلني ممتناً الیوم؟“.

في العمل، حاول أن تعتاد صیاغة أسئلة أكثر قوةً وتأثیراً مثل: ”كیف یمكنني أن أفعل ذلك بشكل أفضل وأكثر فاعلیة؟“، و”ما 
في ھذا الموقف؟“. بالتعود على طرح أسئلة قویة وإیجابیة ترتبط بالعمل وبصفة یومیة، ستخطو خطوات  الذي یبدو جیداً 

واسعة على طریق إدارة التواصل مع ذاتك، والشعور بالسعادة في أي موقف كنت.

كيف تتحكم في طاقتك
❂ احرص على أن تنال قسطاً كافیاً من النوم. یحتاج أغلب الأشخاص على الأقل 7 أو 8 ساعات نوم متواصلة یومیاً.

❂ للحصول على فترة نوم كافیة، تجنب تناول الكافیین مساءً.
❂ احرص على تناول وجبة إفطار غنیة بالبروتین.

❂ قبل أن تنھض من فراشك، اطرح على نفسك سؤالین محفزین.
❂ امنح نفسك وقتاً كافیاً للذھاب إلى العمل.

❂ ابذل قصارى جھدك لتجنُّب المحادثات السلبیة التي تنتشر بكل الشركات.
❂ إذا كان لا بد من مشاھدة أخبار المساء أو قراءة الجریدة أو الاطلاع على الأخبار في أحد المواقع الإلكترونیة، 
احرص على أن تقوم بذلك في وقت مبكر من المساء، فآخر ما تود فعلھ ھو أن تصطحب معك تلك المشاھد المرعبة 

والأخبار السلبیة إلى أحلامك اللیلیة.

تعلَّم مدى الحياة
إذا تأملت الشخصیات الناجحة في أي مجال من مجالات الحیاة، ستجدھم دائمي التعلم والتعطش إلى القراءة طوال الوقت، 

فإذا كنت راغباً في أن تعیش حیاة ناجحة ومُرضیة، احرص على قراءة كتاب مفید یومیاً.

المعلومات التي تعلمتھا في فترة الدراسة لیست سوى مجرد بدایة، ولا تصلح أن تكون السفینة التي تقلُّك على متنھا إلى 
شواطئ المستقبل، فضلاً عن أن ما تتعلمھ بانتظام ھو العامل الذي یحدد مدى نجاحك في حیاتك العملیة.

لا تخشَ التعبير عما يجول بخاطرك
یعرف رجال الأعمال الناجحون أنھم لیسوا معصومین من الخطأ، ویحترمونك كثیراً عندما تعبر عن رأیك المخالف لھم، 

ولكن علیك بالطبع أن تعبر عن رأیك المخالف بطریقة مھذبة.

إذا وجدت أن اختلافك مع رئیسك یصب في صالح الشركة، لا تتردد في التعبیر عنھ. من الأفضل بالطبع لو عبرت عنھ 
لرئیسك على انفراد، إن أمكن ذلك.

لا تنتظر أن يملي عليك أحد ما تفعله
ینتظر كثیرون في بیئة العمل من یخبرھم بما یفعلونھ، بینما یبادر القادة دائماً بتولي المھام بناءً على معرفتھم بما یحتاج العمل 

إنجازه، ویتأكدون في النھایة من إتمام العمل. القائد لا ینتظر من یملي علیھ مھامھ، القائد یعمل مباشرةً.

ركز على طريق النجاح
ل تركیزك من الأخطاء إلى النجاحات، عندھا ستتمكن من تنشیط نصف المخ الأیمن المسؤول عن الابتكار  علیك أن تحوِّ

والحدس لإیجاد طرق جدیدة لتحقیق أھدافك.
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تعلَّم كيف تتعامل مع صعبي المراس
كي تتمكن من العمل والتواصل مع ھؤلاء الأشخاص الذین لا تجد التعامل معھم سلساً، ركز على الجوانب المشتركة بینكما 

بدلاً من التركیز على الاختلافات والفروق.

ي الأمور الشخصیة جانباً، وركز على المھام الحالیة بینما  إذا رغبت أن تكون أكثر سعادة وكفاءة في عملك، تعلَّم أن تنحِّ
تتعامل بكل احترام مع جمیع من تقابلھم، سواء في العمل أو خارجھ.

اتخذ قراراتك بسرعة
إذا تأملت الأشخاص الناجحین في جمیع مجالات الحیاة، ستجدھم یتخذون قراراتھم بسرعة، ونادراً ما یغیِّرون آراءھم بعد 

اتخاذ القرار.

ھل كل قرار ستتخذه سیكون قراراً صائبا؟ً ربما لا، ولكن إذا قیَّمت الخیارات الممكنة بالنسبة إلى قدراتك، واستمعت إلى 
النصائح، واتبعت حدسك، فعلى الأرجح ستزداد احتمالیة اتخاذك القرار الصائب بدرجة كبیرة.

حدد معتقداتك
كل شيء تفعلھ وكل ما أنجزتھ بالفعل أو سوف تنجزه یخضع لمعتقداتك. والمعتقدات ببساطة ھي الأمور التي ظللت 
ترددھا على نفسك طیلة حیاتك. قد یتفق معظم الأشخاص على أننا – نحن البشر – لدینا قدرات غیر محدودة، فلماذا 
إذن لا نرى أثر ھذا الاعتقاد في إنجازاتنا وأعمالنا؟ ھنا یأتي دور المعتقدات التي تحدد نتائج أعمالنا. تتمثل المشكلة 
في أنھ لدى كثیر منا اعتقادات تقلِّص من قدراتنا على إنجاز مھام معینة، فنحن نستفید من جزء ضئیل جداً من قدراتنا، 
فلا نھب للعمل كما ینبغي، مما یسفر عن نتائج ضعیفة في نھایة الأمر، ولكن لحسن الحظ فإن العكس صحیح، فإذا ما 
وضعت في اعتبارك أنك قادر على إنجاز فعل ما، فسوف تستفز قدراتك غیر المحدودة، وتتخذ إجراءات عملیة تجاه 

إدراك الھدف، محققاً نتائج مذھلة.

إذا رغبت في تحدید المعتقدات التي تقلِّص قدراتك، انتبھ إلى ما تقول حول قدرتك في مجال معین. ستسمع البعض 
یقول عبارات مثل: ”لا یمكنني أن أحرز أي تقدم في ھذه الشركة لأنني لا أجید إدارة الآخرین“. ھذا الأمر غیر صحیح 

بالمرة، إنھ مجرد اعتقاد، فالمدیرون الأكفاء لم یولدوا مدیرین ولا أكفاء، ولكنھم تعلموا كیف یدیرون الآخرین.

علیك أن تحدد معتقداتك السلبیة التي تقف عقبة في طریق نجاحك وتصححھا، ویمكنك التخلص من أثر المعتقدات 
السلبیة من خلال التأكید المستمر على ما یناقض المعتقدات المحبطة التي تثبط من عزیمتك وتقلل من قدراتك.

ك تـــحــــرَّ
إذا كنت تشعر بالإحباط أو بقلیل من الاكتئاب، فإن أسرع طریقة تبدل شعورك ھي أن تنشط وتتحرك للعمل فوراً.

اعلم أن السعادة قرار
نقُل عن الدكتور ”واین دایر“ قولھ: ”لیس ثمة طریق یوصلنا إلى السعادة، فالسعادة نفسھا ھي الطریق“، وھذا المعتقد ھو سر 

السعادة سواء في العمل وفي الحیاة الشخصیة.

لكي تكون سعیداً، كل ما علیك فعلھ ھو أن تتخذ القرار لتكون كذلك. اكتشف المھام التي تبھجك وتسر قلبك، وافعلھا. تولَّ 
زمام أفكارك، ولا تسع إلا وراء ما یجعلك تشعر بالرضا والحماس والھناء.

كن استثنائي;
لین الذین یصارعون  في بیئات العمل بالقرن الحادي والعشرین، في ظل المنافسة العالمیة الضاریة وكثرة الموظفین المؤھَّ
من أجل الحصول على وظائف، ما كان یعتبر مقبولاً في الماضي، لم یعد یفي بالغرض الآن، فإذا كنت ترغب في أن تكون 

ممیزاً في حیاتك المھنیة، علیك أن ترفع معاییرك وتكون استثنائیاً.
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ما الذي یمكنك فعلھ لترتقي بمستواك وتضیف قیمة جدیدة إلى شركتك؟ یمكنك أن تتحدى نفسك بأن تتساءل: ”كیف لي أن 
ر من ھذه العملیة؟“، أو ”ماذا بوسعنا أن نفعل كي نقدم خدمات أفضل؟“. أطوِّ

توقف عن النميمة
الغیبة والنمیمة تدمر علاقات العمل، وتقوِّض من إنتاجیة الشركات، وتؤدي إلى انخفاض الروح المعنویة للعاملین، وتخلق 

بیئة عمل صعبة، وقد یصل الأمر إلى اضطرار بعض الأفراد الممیزین إلى مغادرة الشركة.

ارفض الاشتراك في حلقات النمیمة، وتجنب ھؤلاء الأشخاص الذین یتخذون النمیمة مھمتھم الأساسیة في الحیاة، فإن آخر 
ما تحتاجھ أن تشتھر بأنك تنشر الشائعات والأقاویل حول زملائك في العمل أو غیرھم.

تبنَّ عادات مفيدة
العادة ھي الفعل الذي نكرره مرات ومرات إلى أن نؤدیھ بطریقة آلیة. ھناك عادات بنَّاءة، وھي تلك التي تعزز قدرتنا على 

امة، وھي تلك التي تبعدنا عن تحقیق ما نریده. إحراز التقدم سعیاً إلى الحیاة التي نتمناھا، وھناك عادات ھدَّ

❂ اكتب قائمة بأربع أو خمس عادات تساعدك في تحقیق أھدافك. حدد الطریقة التي یمكنك من خلالھا تعزیز ھذه العادات.

❂ اكتب قائمة بأربع أو خمس عادات لا تدعمك. حدد كیف یمكنك أن تستبدل بھذه العادات عاداتٍ أخرى محفزة وداعمة لك.

اجعل تطویر الذات جزءاً من روتینك الیومي. إن لم تكن مھتماً بتطویر ذاتك والتقدم في مسارك الوظیفي، فكیف یمكن 
أن تقبل أي شركة أن تمثلھا!

توقف عن الكلام السلبي
لا یمكنك سرد نفس القصة كل یوم وتتوقع أن یتغیر الواقع. إذا كنت ترغب في أن تغیر حیاتك، لا بد أن تخبرنا بشيء 
عن التحدث حول المشكلات. نعم قد تكون المشكلات التي یتعرض لھا  مختلف، وأفضل شيء قد تفعلھ ھو التوقف نھائیاً 
الموظفون في شركات كثیرة منھكة ومحبطة، بید أن التحدث عن المشكلة باستمرار والشعور بأنك ضحیة طوال الوقت لن 
یزید الأمر إلا سوءاً وسیغذي المشكلة ویضاعف حجمھا. علینا أن نتعلم جمیعاً أن نجعل محادثاتنا تدور حول ما نود تحقیقھ 

لا حول ما نخشى حدوثھ.

حدد نموذج النجاح الذي تتمناه
ببساطة یمكنك أن تجد شخصاً یحقق نوع النتائج التي تریدھا في مجال معین وتعلم ماذا یفعل وكیف یفعلھ.

لھ إلى نموذج، ألا وھو المعتقدات التي  في عالم الأعمال، ھناك شيء ضروري یمكنك أن تقتبسھ من الشخص الناجح وتحوِّ
یعتنقھا ذلك الشخص، ولھذا السبب علیك قراءة السیر الذاتیة للأشخاص الناجحین الذین تود أن تسیر على نھجھم أو تباریھم، 

فستمنحك قراءة سیرھم الذاتیة منظوراً جدیداً یساعدك في تنمیة معتقدات محفزة جدیدة.

حدد مفهوم النجاح بالنسبة إليك
إذا ما اتخذت الوقت الكافي لتعریف معنى النجاح الذي تریده، ثم أتبعت ذلك بالأنشطة التي تحققھ، ستحصل على حیاة تفوق 

كل توقعاتك.

لا تحِد عن المسار
عندما یتعثر العدَّاء في أثناء الجري، لا یتوقف لیتفحص العثرة التي أوقعتھ، وإنما ینھض مسرعاً ویواصل السباق. وأنت 
ماضٍ في طریقك حتماً سترتكب أخطاءً، فإذا توقفت عندھا كثیراً، ستضیع وقتك وتفسد الأمور. أفضل شيء أن تتعلم درساً 

من كل خطأ تقع فیھ، وتنھض لمواصلة السباق.
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ابـــــدأ ا�ن
سنفعل ما نؤجلھ  إلى التسویف بقولنا ”في یوم من الأیام، سأفعل كذا“ لنخدع أنفسنا بأننا في وقت قریب جداً  نمیل جمیعاً 
باستمرار، ولكننا لا نفعل شیئاً إلا التأجیل والمماطلة. إننا عندما نقوم بأي عمل، یكون الدافع واحداً من السببین التالیین: إما 
الشعور بالسعادة أو تجنب الألم. إذن كیف تغیِّر ھذه الآلیة؟ ھناك طریقة بسیطة للغایة كي تحفز نفسك، وذلك عن طریق 

التحكم في الاستراتیجیة المعروفة باسم ”العصا والجزرة“ – التي تمثِّل شعورك بالألم والسعادة المرتبط بأفعالك.

فلنقل مثلاً إنك ترغب في إكمال تعلیمك. ماذا یعني ذلك بالنسبة إلى مستقبلك الوظیفي وبالنسبة إلى سعادتك في الحیاة 
بشكل عام إذا ما نجحت فیھ بالفعل؟ ما الفائدة التي ستعم علیك بعد إكمال تعلیمك على صعید الكسب المادي وفرص العمل 
المستقبلیة المتوقعة؟ الشعور المتوقع بعد تحقیق الھدف یمثِّل ”الجزرة“، أو حافز السعادة. وفي طرف المعادلة الثاني یقع 
حافز الألم، وھو ”العصا“. تخیل ما الذي سیفوتك إن لم تكمل تعلیمك. المھم أنھ أیاً كان ما تنتوي فعلھ في یوم من الأیام، 

لا بد أن تبدأه الیوم.

احتفظ بروح اdثارة
عد إلى خطة العمل الأصلیة التي أعددتھا من قبل أو مفكرتك الخاصة، وأعد قراءة الأسباب التي دفعتك إلى تأسیس عمل 
ما، أو إذا كنت موظفاً راجع الأسباب التي دفعتك إلى ھذه المھنة. ماذا كانت أھدافك؟ ھل لا تزال ھذه الدوافع موجودة؟ 
ھل ما زالت صالحة بالنسبة إلیك حتى الآن؟ إذا كانت إجابات ھذه الأسئلة بالإیجاب، تریث قلیلاً وحاول تنشیط مشاعرك 
السابقة تجاه ھذه الأھداف وتجدیدھا. إذا كنت قد حدت عن مسارك الأصلي، ربما یجدر بك إعادة التفكیر بشأن عملك أو 

الوظیفة التي تمارسھا حالیاً.

تصرف كرجل مبيعات
معرفة اللحظة المناسبة للمشاركة في الحوار من أبرز عوامل نجاح التواصل الجید والعلاقات الشخصیة الوطیدة. إذا ما 
عت في سؤال الشخص الذي تحاول إقناعھ بشيء ما، ربما تفشل لعدم إمھالھ وقتاً كافیاً لاتخاذ قرار، وإذا ما تباطأت  تسرَّ
في سؤالھ، قد تفوتك الفرصة. ولا تنسَ التأكد من انتباه الشخص الذي تحدِّثھ قبل أن تبدأ بالحوار، فھذا الأمر لا یقل أھمیة 

عن تحیُّن اللحظة المناسبة للكلام.

تجاوز المحن واستأنف حياتك بسرعة
الفرق بین الأشخاص الذین یتجاوزون المحن مھما كانت درجة صعوبتھا وأولئك الذین یغرقون في أحداثھا ھو ما نطلق 
علیھ ”عامل الارتداد“. ھل تستطیع تقدیر سرعتك في المضي قدماً واستئناف حیاتك بعد التعرض لمحنة أو مشكلة كبیرة؟

عندما ینتابك حادث ألیم، امنح نفسك وقتاً لتحزن على ما خسرت، ولكن لا تسمح لنفسك أن تظل عالقةً في أحزانھا.

ج لشركتك روِّ
فت على أحد الأشخاص الذین قد یجدون ما  افخر بالعمل الذي تؤدیھ والشركة التي تعمل فیھا. إذا صادفتك فرصة وتعرَّ

یبحثون عنھ لدى شركتك، فلا تتردد وأخبره بذلك.

كن على طبيعتك
لا تحاول أن تتقمَّص دوراً في بیئة العمل لا تستسیغھ في حیاتك الشخصیة. لا تتعامل مع زملاء العمل بطریقة تختلف عن 

معاملتك لأفراد أسرتك في المنزل.

فكر في ا+مور اdيجابية
بما أننا نستقطب الأمور التي نركز فیھا، فإذا ما وجھنا أفكارنا إلى الأمور الجیدة التي تجلب الخیر، فسنجلب لأنفسنا مزیداً 

من الخیر والرضا. اشكر الله على كل ما أنعم علیك بھ من نعم.
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ليكن قلبك دليلك
لا تتفق مع  العواطف التي نشعر بھا عبارة عن نظام إرشاد داخلي، فھي تعمل كالإنذار الذي ینبھنا عندما تكتشف أموراً 
ھویَّاتنا وذواتنا، فإذا ما فكرت في القیام بعمل معین وشعرت بالارتیاح تجاھھ، فھو إذن یتفق مع ھویتك، أما إذا شعرت 

بالاستیاء وعدم الارتیاح، فھو إذن غیر موائم.

انظر إلى الصورة الكلية
الاندماج في العمل من أھم عوامل الشعور بالسعادة وزیادة الإنتاجیة، فمھما بدت وظیفتك غیر مھمة، فإنك إذا ما نظرت إلى 
الصورة بمزید من التدقیق، ستجد أن ما تقوم بھ جزء من منظومة أكبر، والأھمیة تتجلى في النتائج النھائیة. إذا ما نظرت 

إلى وظیفتك من ھذا المنظور، ستشعر بمزید من الارتیاح والإیجابیة تجاه نفسك وتجاه دورك في العمل.

ن صداقات في العمل كوِّ
إذا منحت نفسك الفرصة للتعرف على زملائك في العمل على مستوى شخصي، سیصبح مكان عملك أكثر بھجة وسیزداد 

معدل إنتاجیتك، وبوجھ عام من الأفضل أن تعمل مع أشخاص توجد فرصة للتعرف علیھم على المستوى الشخصي.

لا تكتفِ با+منيات
استخدم كلمة نوایا بدلاً من أمنیات، فللكلمة تأثیرات محفزة أكثر من الاقتصار على التمني والرجاء، وسوف تزید من فرص 

نجاحك.

احترس من مهدري الطاقة
كل شركة لھا نصیبھا من مھدري الطاقات، وھم ھؤلاء الأشخاص الذین لا یتوانون أبداً عن الحدیث حول حالاتھم المرضیة 
أو الحوادث التي وقعت لھم على الطریق طالما وجدوا من یستمع إلیھم. ھناك بعض الأشخاص في الحیاة كل وظیفتھم أن 

یجعلوك تشعر بالسوء بقدر ما یشعرون ھم دائماً. حاول ألا تقضي أوقاتاً طویلة معھم قدر الإمكان.

تذكر أن النقود مقياس لمستوى خدمتك
إذا كنت ترغب في كسب مزید من المال، یمكنك ببساطة البحث عن طرق لتقدیم مزید من الخدمات لصاحب العمل، ورفع 

قیمتك لدیھ.

عِش الحاضر
استمتع بالحاضر واصنع مستقبلك بیدیك. ما تشعر بھ في اللحظة الحالیة ھو القوة الجاذبة التي تستقطب ظروفك وأوضاعك 

المستقبلیة.

انهض وانطلق
لست بحاجة إلى خوض سباق ماراثون، كل ما علیك أن تبدأ بممارسة شيء قلیل من الریاضة یومیاً، وھذا ما سیخبرك بھ 

أي مدرب للحفاظ على صحتك.

استمتع بعملك
من حقك أن تستمتع بكل شيء في حیاتك، وخصوصاً عملك، ولكن یتطلب ذلك أن تملك زمام أمورك وتتحكم في ظروفك، 

لذلك حدد ما تریده، واسعَ إلى بلوغھ بما یتفق مع القوانین والقواعد التي تحكم ھذا العالم.
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والصوتية  ا�لكترونية  والكتب  ا�عداد  ولكل  العدد  لهذا  الفكرية  الملكية  حقوق 
المنشورة على موقعنا www.edara.com تعود للشركة العربية ل#علام العلمي 
كاملة  حقوقنا  على  بالمحافظة  الالتزام  منكم  نتوقع  فإننا  وعليه  «شعاع».  
وذلك بعدم نسخ أو رفع أو إرسال أعدادنا خارج حدود استخدامكم الشخصي 
والمهني والمؤسسي دون موافقة خطية منا.  على أننا نسمح للمشتركين بحفظ 
وطباعة ا�عداد للاستخدام الداخلي فقط.  وعليه، نرجو أن يتعهد الجميع بعدم 
نقل أو تمرير أو مشاركة اVخرين في حقوقنا هذه.  علمًا بأننا سنقاضي كل من 
لا يحترم هذا التعهد وفقًا لقوانين الملكية الفكرية المحلية وا�قليمية والدولية.

حقوق الملكيةحقوق الملكية
 محفوظة للشركة العربية ل�علام العلمي

www.edara.com  للاشتراك زوروا موقعنا

أعداد هذا الشهر

السعادة على رأس العمل
تألیف: جیم دونوفان

القواعد الجديدة للمبيعات وخدمة العملاء
تألیف: دیفید میرمان سكوت

علِّم أبناءك بنفسك
تألیف: جون ھولت – بات فارینجا

خلاصة ”كتب المدير“   رقم: 605

خلاصة ”كتب المدير“   رقم: 606

خلاصة ”كتب التربية والتعليم“   رقم: 78 

المختار ا)داري 
العدد 186

صحتك ثروتك
العدد 30

عــلاقـــــــــــات
العدد 126

◆ دمج القيادات الجديدة

◆ مقولات القيادة

◆ ”جيسيكا أو ماثيوز“ ”أينشتاين“ القادم سيكون امرأة 

◆ اختيار موظفي المبيعات المناسبين

◆ لماذا تحتاج المؤسسات إلى مترجمي بيانات؟ 

◆ الواقع الافتراضي أسلوب جديد لصناعة المال 

◆ الصيام لإنقاص الوزن وضابط السكر

◆ تعاستك في العمل تضر بصحتك

◆ أفضل مصادر السوائل

◆ جهاز يحول الضوضاء الي أصوات لطيفة

◆ مشاية مُعلَّقة للمكاتب

◆ نصائح لتحسين عملية الهضم

◆ تطبيق يساعدك على الصيام

◆ عام الخير.. تجربة تستحق التعميم 

◆ قبل التعليق خبار  على 

◆ أفكار.. باختصار

◆ شخصيتك علامتك التجارية

◆ أفكار لزيادة الإنتاجية   

◆ الفيديو التسويقي 

◆ العلاقات العامة في رمضان


