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كُن  الفرق بين التمَّ
ومجرد الإح�سا�س به

يعزو معظم كُتَّاب ال�سير الذاتية �سبب نجاح 
النجوم اإلى ثقـتهم الهائلة في اأنف�سهم، ويقلِّلون 

من دور الموهبة والعمل الجاد في تحقيق النجاح، 
وكاأنه يمكن لأي �سخ�ص تحقيق نتائج ونجاحات 

ا�ستثنائية اعتماداً على ثقته بنف�سه فقط.  وتبالغ 
و�سائل الإعلام والمنتديات اأي�ساً في دور الثقة في 

النف�ص في تحقيق ال�سهرة والنجاح والتاأثير في 
الآخرين.  وهذه بع�ص الأمثلة لما يقال في هذا 

ال�سياق:
- “عندما نتحلَّى بدرجة عالية من الثقة في 

ق كلَ اأهدافنا”. النف�ص، فاإننا نحقِّ
الإعجاب؛  ي�ستحقون  اأنف�سهم  في  - “الواثقون 

فهذه الثقة هي ما تميز الناجحين عمن 
�سواهم”.

كل  حل  من  اأنف�سنا  في  ثقتنا  - “تمكننا 
م�سكلاتنا”. 

وهناك ثلاث م�سكلات تواجه اأ�سحاب مثل هذه 
القناعات والم�سلمات: 

اأولأ:  لي�ص من ال�سهل اأن نرفع م�ستويات ثقتنا 
باأنف�سنا ولو كان الأمر بهذه ال�سهولة لما قلق اأحد 

ب�ساأن افتقاره للثقة بالنف�ص. ولو كان علاج نق�ص 
الثقة اأمراً ي�سيراً لزدنا ثقتنا باأنف�سنا بنف�ص 

الطريقة التي نُ�سبِع بها جوعَنا ونَروي عطَ�سنا.

ا من زيادة ثقتنا باأنف�سنا  ثانياً: حتى لو تمكنَّ
فهذا ل يكفي لتحقيق النجاح.  فعلى عك�ص ما 

في ثـوانٍ...
ل تتهياأ ظروف النجاح وال�ستمرارية 

لأي عمل اأو م�سروع اأو حتى علاقة 
اإن�سانية اإل بتوفر �سرطين اأ�سا�سيين 

وهما روح التعاون والم�ساركة، فعلاقتنا 
مع عائلاتنا واأولدنا ومجتمعنا بالكامل 

عمادها التعاون والم�ساركة، وكذلك 
علاقاتنا العملية والمهنية تتطلب وجود روح فريق العمل والم�ساركة في و�سع 
الأفكار والتنفيذ. وتبرز اأهمية قيم التعاون والم�ساركة كونهما من الأعمدة 

الأ�سا�سية التي تبني اأ�سا�سيات الثقة المتبادلة بين الأطراف، وهذه الثقة 
بدورها تظل عاملًا حا�سماً يعزز من تحقيق العلاقات؛ المهنية منها اأو 

الجتماعية، نتائجها المرجوة وغاياتها الماأمولة. 

ولي�ص اأقوى من مثال تاريخي يح�سرني هنا حول اأهمية التعاون والم�ساركة 
في م�سيرة النجاح والتقدم، من اتحاد دولتنا الذي يقول عنه �ساحب ال�سمو 
ال�سيخ محمد بن را�سد اآل مكتوم نائب رئي�ص الدولة رئي�ص  مجل�ص الوزراء 

حاكم دبي “رعاه الله” :  اإن اأحد اأهم اأ�سباب نجاحه هو  روح الفريق الواحد 
التي زرعها موؤ�س�سو دولة الإمارات في نفو�ص اأبناء الوطن كافة، والطريق 

للاأمام هو عبر تقوية هذه الروح. وبالفعل اأكدت الأيام اأن قيمة هذه الروح 
ال في نه�سة وتنمية وطننا حتى اأ�سبح اليوم من  وم�ساهمتها ب�سكل كبير وفعَّ

الدول التي ي�سار اإليها بالبنان. 

ومن منطلق حر�سنا في موؤ�س�سة محمد بن را�سد اآل مكتوم على الرتقاء 
بالم�ستوى الثقافي للمجتمع وتقديم اأف�سل نتاجات فكرية لأهم الكُتَّاب 

العالميين، اأ�سدرت الموؤ�س�سة ملخ�سات الدفعة الجديدة لمبادرة “كتاب في 
دقائق”، والتي تُ�سلط ال�سوءَ على ثلاث ق�سايا يتناول بع�سها دور التعاون 
والم�ساركة، وتناق�ص �سلوك الثقة في النف�ص، ومفهوم ال�ستحقاق في تربية 

الأبناء، اإ�سافة اإلى اقت�ساديات التعاون المفتوح. 

ويتناول ملخ�ص الكتاب الأول “الثقة في النف�ص... تحويل عدم تقدير الذات 
اإلى اإنجازات ونجاحات”، اآليات النجاح في رفع م�ستويات ثقتنا باأنف�سنا، 

وكيفية ربط الثقة بالنف�ص بعوامل مثل: القدرات والإمكانات والموهبة لتحقيق 
الإنجازات في نهاية المطاف. فيما ينقلنا ملخ�ص الكتاب الثاني “م�سيدة 
ال�ستحقاق... نحو قيم اأ�سرية عمادها ال�ستثمار والختيار” اإلى مخاطر 
اأ�سلوب ال�ستحقاق المطلق في تربية الأبناء، والذي يعتاد الطفل من خلاله 

على �لتدليل �لمفرط و�لغرور و�لك�سل وبالتالي يكبر  بلا �أدنى درجة من 
تحمل الم�سوؤولية  اأو الطموح اأو ال�ستقلالية. و ي�سلط ملخ�ص الكتاب الأخير 
على  والعقول” ال�سوء  العالم  د  تُوحِّ حلول  المفتوح...  التعاون  “اقت�ساديات 

ل العالم اإلى الإنترنت وما نتج عنه من اقت�ساد رقمي اأدى اإلى تكوين  تحوِّ
نماذج اأعمال مفتوحة تعتمد على تعاون كافة الم�ساركين.

ول ي�سعني في النهاية اإل اأن اأتمنى لكم ولعائلاتكم قراءة �سيقة ومفيدة 
للدفعة الجديدة من ملخ�سات مبادرة “كتاب في دقائق”.

                                                                                 جمال بن حويرب 
                                          الع�سو المنتدب لموؤ�س�سة محمد بن را�سد اآل مكتوم
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يرى الكتابُ والمحلِّلون فلم ي�سبح “اأوباما” اأول رئي�ص 
ن  اأ�سود في تاريخ اأمريكا لأنه واثق في نف�سه فقط، ولم يتمكَّ
ال�سير “ريت�سارد بران�سون” – موؤ�س�ص و�ساحب مجموعة 
لأنه  �سركة  اأربعمائة  وت�سغيل  تاأ�سي�ص  “فيرجين” – من 
- فقط - يثق بنف�سه، كما لم يتفوق “محمد علي كلاي” 
في الملاكمة، و “روجر فيدرر” في التن�ص، لأنهما يملكان 

ثقة مطلقة بالنف�ص. وذلك لأن �سبب تمتُّع هوؤلء الناجحين 
بثقة ا�ستثنائية في اأنف�سهم هو تمتُّعهم بطاقات ا�ستثنائية، 

وبحما�ص وقدرات واإمكانات فنية وبدنية هائلة.  فالثقة 
هنا نتيجة ولي�ست �سبباً.  فكل اإن�سان يحتاج اإلى موهبة 

ا�ستثنائية ف�سلًا عن الداأب والعمل ال�ساق، حتى يبلغ 
اأعلى م�ستويات الجدارة.  فاأكثر ما يلفت المتابع والخبير 
في هوؤلء الناجحين، هو اأنَّ ثقتهم باأنف�سهم هي انعكا�ص 

ن يثقون ثقة عمياء  لإمكاناتهم.  وهذا هو ما يميزهم عمَّ
باأنف�سهم دون التمتُّعَ بالإمكانات والمهارات اللازمة للتفوق.

ثالثاً:  وهذه النقطة هي الأهم؛ وهي اأن العتقاد باأن 
الثقة المفرطة بالنف�ص �ست�ساعدنا بال�سرورة على تحقيق 

�سنا ل�سغوط نف�سية هائلة، وقد يدفعنا  كل ما نريد يُعرِّ
اإلى محاولة الو�سول اإلى اأهداف لي�ص بمقدورنا بلوغها.  

ففي حين يعاني من تعوزهم الثقة من الإح�سا�ص بال�سعف 
والخجل، ي�سع الواثقون في اأنف�سهم توقعاتٍ غيَر واقعية 

ويبنون ق�سوراً في الهواء للاإنجازات التي �ستمكنهم 
مغامراتهم وثقتهم في اأنف�سهم من تحقيقها.  فاأول ما 
يفكر فيه ويفعله من يتوهمُ الثقةَ المفرطةَ في نف�سه اأنَّه 

يُ�سبحُ م�ستعدّاً للقيام باأيِّ �سيء، للحفاظ على هذه الثقة.  
فلي�ص منطقيا اأن ي�سبح اأحدنا �سخ�ساً عظيماً، فقط لأنَّه 

ي�سعر بالعظمة في داخله  والنتيجة هي اإن�سانٌ يخلطُ بين 
ال�سعور بالأهميــة وبين الإعجاب بالنف�ص والتعامل بغرور 

بدلً من وجود اأ�سباب حقيقية لختبار هذه الم�ساعر، 
في�سبح لدينا المزيدُ من الأ�سخا�ص المعجبين باأنف�سهم؛ 

�سواء كانوا جديرين بذلك الزهو اأم ل.

على المدى الق�سير، يكون التمتُّعُ بثقةٍ مفرطةٍ 
في النف�ص اأمراً جيداً، لأنه يدفعنا اإلى المغامرة 

و�لتجريب؛ لكن �إدر�كَنا لحدودنا ونقاط �سعفنا 
ي�ساعدنا اأكثر على المدى الطويل لأنه يقودنا اإلى 

التوا�سع، وي�ساعدنا في علاج م�سكلاتنا والتخل�ص 
من عيوبنا وموا�سلة التَعلُّم والتاأقلم والعملِ بداأب، 

وجَعْل الأ�سبابِ مقدماتٍ للنتائج.

ابتغاء الثقة بالنف�س �سيء، 
والحاجة اإليها �سيء اآخر 

هل �سبق لك اأن �سعرتَ برغبة �سديدة في �سُرب زجاجة مثلجةٍ من 
م�سروب طاقةٍ اأو م�سروبٍ غازيٍّ م�سهور؟  معظم النا�ص يخالجهم 

هذا ال�سعور؛ وهناك دائماً من ي�سربون، وهم يعلمون اأنه لي�ست 
هناك حاجة حقيقية اأو �سبب بيولوجي لهذه الرغبة.  بل يمكن 

�سربُ الماءِ النقيِّ بدلً من الم�سروب الغازي.

بنف�ص المنطق يرغب النا�صُ في التمتُّع بم�ستويات مرتفعة من الثقة 
في النف�ص، دون اإدراك اأنَّهم ل يحتاجونها ب�سدة كما يظنون.  

وفيما يدرك معظم م�ستهلكي الم�سروبات الملونة اأنَّها غير �سحية، 
قد ل يدركُ بع�ص الراغبين في جُرعاتٍ من الثقة الزائدة في 

النف�ص اأنَّ هذا ال�سعورَ لي�ص هدفاً في حد ذاته.  ولهذا ت�سود في 
�لمجتمعات ثقافةُ �لتفاخر �لمفرط في تقدير �لذ�ت، دون �لاهتمامِ 

بتمتِّين القدراتِ وتطوير المهارات التي توؤدي اإلى النمو الطبيعي 
للثقة بالنف�ص.  وهنا يبرزُ الفرقُ بين ال�سعور بالأهلية والنجاح دون 
اأداءٍ حقيقي، وبين ال�سعور بالنجاح بعد بذل الجهدِ وتحقيق نتائجَ 

حقيقية.  فم�سروب الطاقةِ يُعطينا �سعوراً زائفاً اأو موؤقتاً بالقوة 
يٍ لمو�طِنِ قوتنا �لحقيقية. بدون بناءٍ طبيعِّ

احتمالت  زادت  باأنف�سنا  ثقتنا  في  بالغنا  “كلما 
خداعنا لأنف�سنا، واإيهامنا بالتمتُّع بقدرات غير 

حقيقية”.
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دورة الثقــــــــــة
القــدرة والكفـــاءة

ي�سرح ال�سكلُ التالي دورةَ الثقة؛ القدرة والكفاءة، حيث يتحول ال�سعورُ 
الطبيعيُ بالثقة في النف�ص اإلى: جدارةٍ حقيقية، وقدرةٍ طبيعيةٍ على النجاح.

ف�سواء كنت مهتمّاً بتح�سين ثقتك في نف�سك على الم�ستوى المهني اأو 
ر مهاراتك الفعلية  ن قدراتك وطوِّ الجتماعي، فاإن الطرق واحدة: ح�سِّ

مما �سيوؤدي اإلى �سحن طاقاتك الإيجابية وتح�سين �سورتك الذهنية 
وزيادة فعاليتك واإنتاجيتك ب�سورة تلقائية.

ومع اكت�سابك مهارات جديدة في مجالك �سيرتفع م�ستوى اأدائك، 
وي�ساعدك في اكت�ساب �سمعة طيبة. وهكذا ترتفع ثقتك في نف�سك 

ب�سبب الإمكانات التي اكت�سبتها وراآها فيك الآخرون.  هذا هو هدفك 
�لنهائي �لذي �ستعمل على تحقيقه مع �لحر�ص على �لثقة �لمفرطة 

يٌ  يٌ و�سلبِّ في النف�ص.  فلر�ساك المبالغ فيه عن اإمكاناتك، تاأثيٌر عك�سِّ
دُ القدرةَ والجدارة.  عندما ت�سعر بالر�سا  على دورة الثقة التي توَلِّ

المطلق عن الذات �ستقلِّل تلقائياً من ال�ستعداد الذي تقوم به لكت�ساب 
قدراتٍ ومهاراتٍ جديدة ليرتكزَ اأداوؤك ب�سكلٍ اأكبر على ثقتك في 

نف�سك فقط. وبدلً من العتماد على اإمكانات فعلية �ستعتمدُ �سمعتُك 
اأي�ساً على “ت�سنُّع” المزيد من الثقة في قدرات ل تمتلكها.  ولذا 

يكونُ من �لاأف�سل تجنُّبُ �لر�سا �لمفرط عن �لنف�ص، ومو��سلةِ �لعمل 
على علاج �لعيوب ونقاط �ل�سعف، مع تمتين مو�طِن �لقوةِ و�لميز�ت 

التناف�سية في ال�سخ�سية.

ال�سمعة 
القدرة والجدارة من 

منظور الآخرين

الإعداد 
اكت�ساب القدرة وا�ستحقاق 

الجدارة

الثقة في النف�س 
القدرة والجدارة كما 

ت�ست�سعرها

الأداء 
ا�ستثمار القدرة والجدارة

النتائجالروؤية

الفعل الحافز

مخطط الثقـــــــة 
القدرة والجدارة

ن من ت�سور الروابط المحتملة بين الثقة في  لتتمكَّ
ل ال�سكلَ التالي والذي  النف�ص والإمكانات والكفاءة، تاأمَّ

اأ�سميناه مخطط الثقة للقدرة والكفاءة:

ل 
�إفر�ط ولا تفريط

)اجتهاد(

اطلب اإفادة 
راجعة هادفة

علاج 
الم�سكلات 
واإخفاوؤها

تح�سين م�ستمر

ثقة واقعية في الذات

الثقة في النف�س

رة
دا

لج
وا

رة 
لمها

ا

ثقة مفرطة درن جدارة

نقد مفرط وتقريع للذات

�سك واقعي في الذات

مرتفعة

فعة
مرت

منخف�سة

�سة
خف

من

ثقة مفرطة 
دون جدارة وا�ستحقاق

هذا النوع من الثقة هو ما يتمتع به اأغلبُ النا�ص 
لأنَّ هذا ال�سعورَ مبنيٌ على خيالتٍ متحيِّزة 

للذات، دون تمتُّع ال�سخ�ص باأيَّة قدرات جوهرية.  
يفتقر مثل هوؤلء الأ�سخا�ص اإلى المعرفة بالذات، 

ما يعني اأنهم غير قادرين على معرفة حجمهم 
و�سورتهم في عيون الآخرين؛ وما يف�سي بهم اإلى 
م�سكلة اأكبر وهي التحوُّل اإلى اأ�سخا�ص موهومين 

يخدعون اأنف�سهم.  فاإذا كنت تعتقدُ اأنَّ عبارة 
ال�سيء،  بع�ص  قدرات” قا�سية  دون  مفرطة  “ثقة 

ر ثانية.  فمن تعوزهم الكفاءة يبالغون في  فَكِّ
اإظهار ثقتهم في اأنف�سهم لإخفاء عدم جدارتهم 
ة  ويُحجِمونَ عن موا�سلة التعَلُّم فلا يكت�سبون اأيَّ

معــارف اأو مهارات جديدة لأنهم “ل يعرفون اأنهم 
ل يعـرفون”.  �لحل �لمنا�سب لهم هو �لح�سول 

على اإفادات راجعة من الآخرين حول �سخ�سياتهم 
وقدراتهم.



4 كتاب في دقائق

يٌ في الذات والقدرات  �سكٌّ واقعِّ

يعتبر هذا ال�سعور بديلًا مبا�سراً للثقة الزائفة لأنَّنا هنا 
�سندرك جيدً� نقاطَ �سعفنا، وهذ� �سروريٌ لكي نخططَ 

ي في النف�ص ميزتان  ك الواقعِّ للتح�سين والتعلِّم الدائم.  لل�سَّ
مهمتان الأولى: اأنَّه ياأتي م�سحوباً باإدراك الكثير عن اأنف�سنا، 

ما يعني اأننا �سنعرف كيف ينظر الآخرون لنا.  والثانية: اأنَّه 
يعتبر قوةً حافزةً للتغيير ف�سعورنا بعدم الر�سا يدفعنا ويجعلنا 

راغبين في التح�سين.

نقد وتقريع مفرط للذات

عُ بالإمكانات لكنك تفتقرُ اإلى  ما الذي يحدث اإذا كنت جديراً وتتمتَّ
الثقة في النف�ص؟  هذه هي حالة من يبالغون في انتقاد اأنف�سهم، 

والذين - على الرغم من اإنجازاتهم الكثيرة - يفتقرون اإلى 
الإيمان باأنف�سهم.  ينطبق هذا الو�سفُ على العديد من المتفوقين 
وهو ما دفعهم لتحقيق التفوق في المقام الأول.  فلماذا ت�ستمر في 
عيِ نحو التطوير والتغيير ب�سكل اإيجابي اأو وراء تحقيق المزيد  ال�سَّ

من الإنجازات، بعدما و�سلت اإلى مرحلة متقدمة من الثقة في 
ز  نف�سك وفي اإنجازاتك؟  لكن لهذه ال�سفة عيباً واحداً فهي تُعزِّ

�سعور �ساحبِها بالقلق وانعدام الأمان.  وفيما عدا ذلك، فهي 
مفيدةٌ ل�سقل القدرات و�سحذ الطاقات الكامنة واكت�ساب مهارات 

جديدة.  عندما ت�سبحُ ناقداً قا�سياً لنف�سك تكون لديك فر�سةٌ 
اأف�سل لتطوير اإمكاناتك مقارنة بفر�سك لو كنت معجباً بذاتك مثل 

اإعجاب اأمك بك.  المطلوب هنا هو اإخفاءُ �سعورك بالقلق وانعدام 
الأمان، لأنَّك حتى لو كنت �سخ�ساً جديراً، فقد يعتبر الآخرون 

م�ساعرَك و�سلوكَك انخفا�ساً في م�ستوى قدراتك، ولي�ص توا�سعاً 
وثقةً معتدلةً في نف�سك.

ثقة واقعية في النف�س

تجمع هذه �ل�سمةُ بين �لثقةِ �لمرتفعةِ في �لنف�ص وبين �لقدر�ت 
و�لجدر�ت �لمرتفعة �أي�ساً. وهي تمثل �لحالة �لمثالية لكل �ساحب 

�سه  تفكير عقلاني.  ومع ذلك فاإن اإدراكَ الإن�سان لقدراتِه قد يُعرِّ
لخطرِ القناعة بما و�سل اإليه ومن ثمَّ الثقة المبالغة في النف�ص. اأهم 

ن�سيحة يمكن توجيهها �إلى من يتمتَّعون بهذه �ل�سفة هي تجنُّب 
ال�سعورَ بالر�سا؛ حتى ل يوؤدي الخمولُ وعدم تطوير المهارات اإلى 

�لتر�جع و�لاكت�ساف �لمتاأخر �أنك في ميد�ن قد تجاوزه �لاآخرون.

التعامل مع الثقة المنخف�سة في النف�س
الثقة المنخف�سة تحميك

ي�سعر الإن�سانُ بالقلق عندما يفتقر اإلى الثقة في نف�سه، 
فينتبه اإلى التغيير الذي يحتاجه ليرفع من اأدائه.  ومع 

ذلك يعتقد النرج�سيون اأن الثقةَ المنخف�سةَ م�سكلة كاملة ول 
رَ في اأ�سبابها ونتائجها؛  اإيجابيات لها.  فنحن بدلً من اأن نفكِّ

ز على م�ساعر ال�سيق التي تنتابنا مثل: القلق والتوتر  نركِّ
والخوف.  الواقع اأنَّ لهذه الم�ساعرِ �سبباً منطقياً وهو تنبيهنا 
لمواجهة اأية نتائج �سلبية قد تنتج عن �سعف قدراتنا. مثال:  

اإذا طُلِبَ منك اإلقاءُ محا�سرة عن مو�سوع ل تعرف عنه 
الكثير �ست�سعرُ بالقلق وانعدام الثقة.  فهل الأف�سل في هذا 
الموقف اأن ت�سعر بالثقة؟  بالطبع “ل”.  لأن م�ساعر القلق 

�ستدفعك اإلى ال�ستعداد لما اأنت على و�سك القيام به واإل 
ف�ستف�سلُ وتتعر�صُ للاإحر�جِ �أمامَ �لح�سور. 

غالباً ما تخفي الثقةُ المفرطةُ في النف�ص �سعفَ قدراتك، 
وهذا قد يُ�سبح بمثابةِ اللعنة لأنَّه يمنعك من العمل على 
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ا الثقةُ المنخف�سةُ فت�ساعدك  تطوير وتح�سين اإمكاناتك. اأمَّ
يها.  زك للعمل على تخطِّ على روؤية نقاط �سعفك وتحفِّ

يٍ بدلً من  لذلك من الأف�سل اأن تعرفَ نف�سك ب�سكل واقعِّ
نك من تحديد ما تحتاج اإلى  التحلِّي بثقة زائفة مما يُمكِّ

�سقله لت�سبِحَ اأف�سلَ حالً.

م�سيرة مهنيـــــــة ناجحــــــــة
ثلاثة اأمور يبدعها ذوو الأداء المتميِّز

زَ الرئي�صَ لنجاح الم�سيرة المهنية في القت�سادات  لُ المحفِّ دعنا نتاأمَّ
رة: ل يعتمدُ نجاحُ الم�سارِ الوظيفي على توفير وظيفة واإنما  المتطوِّ

تة بينما خلْقُ فُر�صِ  على العمل باأداء مرتفع.  كل الوظائف موؤقَّ
العمل ل يتوقف.  فالنجاح هو �سناعةُ فر�صٍ وا�ستثمارها ولي�ص 

مَنحُها اأو اختلا�سُها.

رغم وجود مئات المهارات وملايين الوظائف فاإن ل�سنع فر�صِ 
العمل �سروطاً ومعايير. اأهمها اأن “تبدو” منا�سباً للعمل في عينَّي 

ك في العمل تعتمدُ على  مديرك اأو عميلك. هذا يعني اأنَّ فر�سَ
تقييم الآخرين لك ونظرتهم اإلى مدى جاهزيتك لم�ساعدتهم.  

اأن ت�سبحَ قابلًا للتوظيف يعني اأن كلَّ من يتعاملُ معك يرى فيك 
نا اأكثر قابليةً  �سريكاً مف�سلًا وموظفاً منا�سباً. فلماذا يُعتبر بع�سُ

للتوظيف من بع�سنا الآخر؟  تكمن الإجابةُ في ثلاثة اإبداعات 
متميزة:

اأولً:  اأظهر قدرتك واأبرز جدارتك

يبدو ذوو الأداء المتميز دائماً وكاأنهم يتمتَّعون باإمكاناتٍ اأف�سلَ 
من غيرهم.  بالطبع يمكنك اأن تبدو جديراً في مجال و�سعيفاً 

مها فيك  في مجالت اأخرى.  المهم هي درجة الكفاءة التي يتو�سَّ

مديرك فيما يتعلَّق بالمهام التي �ستكلَّف بها. تَعتمدُ هذه الم�ساألةُ 
على خبراتك المهنية، وقدراتك على حلِّ الم�سكلات.  فهذا هو ما 

�سيعتمد عليه الآخرون في قراءة �سيرتك الذاتية وتقييم موؤهلاتك.  
عُ بقدراتٍ معينة اإذا قراأ في  �سيفتر�ص �ساحبُ العمل اأنَّك تتمتَّ

جت في جامعةٍ مرموقةٍ مثلًا؛ اأو ذكرتَ الإنجازاتِ  �سيرتك اأنك تخرَّ
قتها )مثل: اإتقان اأكثر من لغة اأو الفوز في م�سابقة اأو حل  التي حقَّ

م�سكلة م�ستع�سية(  ولكن هذا ل يكفي. ف�سيبقى كلُّ ما تَ�سفه 
ن من تنفيذه واأدائه على اأر�ص  �سيرتُك الذاتيةُ نظرياً حتى تتمكَّ

الواقع.  من الموؤكد اأن ال�سيرة الذاتية مهمة وكذلك هي ال�سهادات 
الأكاديمية ولكن يبقى اأداوؤك هو المقيا�ص، خا�سةً اإذا ا�ستند اإلى 

نقاط قوتك �لطبيعية بعيدً� عن �ل�سهاد�ت و�لتو�سيات �لا�سطناعية.  
فاإما اأن تكونَ - اأو تعملَ لتكون - خبيراً فعلياً اأو تكون “في خبر 

كان”.

دٍ لإظهارِ قدراته اأم ل، ف�سيحتاج  د وكَّ �سواء عمل الإن�سانُ بجِّ
دائماً لأن يبدو بارعاً اأمام الآخرين.  يُمثل اإبرازُ قدراتك 

على  الباقية   %90 الـ   وتعتمدُ  النجاح  معادلةِ  من  فقط   %10
ال�ستعداد والعمل ال�ساق الذي يقود اإلى النجاح.

دٍ.. ل يَحدُه حَدٌ ثانياً: اعمل بكَّ

ال�سبب الثاني لعتبارك موؤهلًا للتوظيف هو تطوعك لأداء 
اأعمال �ساقة.  ت�ستطيع دائماً تعوي�صَ افتقارك الن�سبي لبع�ص 

ز هم من يبذلون جهداً  القدرات بالعمل الجاد.  فذوو الأداء المتميِّ
له  ا�ستثنائياً اأكبَر من اأقرانهم.  فتمتُّع اإن�سانٍ ما بالذكاء قد يحوِّ

اإلى �سخ�صٍ ك�سولٍ.  عندما تدرك اأنَّك ل�ست ذكيّاً بما يكفي 
ق اأهدافك اعتماداً على مجهودك  لتتفوق �ستبذل جهداً اأكبر لتحقِّ

ل ذكائك.
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ثالثاً: كن محبوباً

ز بحب من حولهم وفي الواقع  يحظى لطيفُ الَمعْ�سَرِ بفر�صٍ اأكبَر للعمل مقارنةً بال�سخ�ص الكئيب اأو المزعج اأو �سعب  يتمتَّعُ ذوو الأداء المتميِّ
المرا�ص.  اإذا رغبتَ في م�سيرةٍ مهنيةٍ ناجحة يجب اأن تكون مهذباً ولطيفاً مع الآخرين.

البعد الجتماعي للثقة في النف�س

على الرغم من التطوُّر غير الم�سبوق للتكنولوجيا والتي ا�ستبدلت 
ي بقيت العلاقاتُ الجتماعية  َ بالت�سالِ الرقمِّ التفاعلَ الإن�سانيِّ

ومهاراتُ الذكاء العاطفي ال�سلعةَ الأكثر رواجاً على كوكبنا وذلك 
لأ�سبابٍ كثيرةٍ اأهمها اأن قيمَ التلاحُمِ المجتمعي ومهاراتِ ال�سلوكِ 

ي الإيجابي، هي اأ�سا�ص البناء ال�سليم والر�سين لأي مجتمع. التنظيمِّ

المخاطر الجتماعية للثقة الزائدة 
في النف�س

لا يدركُ كثيرون �لم�سكلات �لناتجة عن �لثقة �لاجتماعية �لمفرطة. 
يقول خبير مختبرات تقدير الذات “باومي�ستر” “و�سف الإن�سان 

انةٍ قد ل تُقنع من حوله بما يقول.  وربما  لنف�سه بعباراتٍ رنَّ
يعتبرونه اإن�ساناً متباهياً ومغروراً وعلى هذا تتفق معظمُ الأعرافِ 
الجتماعية.  فمَن يبالغُ في تقدير ذاته يخ�سرُ بع�صَ ميزاته دائماً 
واأبداً”.  ولذا تعتبُر المعاييُر الثقافيةُ عاملًا مهمّاً واإن اختلفت من 

مجتمع اإلى اآخر.

نا نعتبر كلَّ من يمدحون  من �أب�سط �لحقائق �لتي نعرفها �أنَّ
اب”.  ونلاحظُ اأن  اأنف�سهم مغرورين فنقول مثلًا: “مادحُ نف�سه كذَّ
بون  الأ�سخا�صَ المحبوبين الذين يحظون باحترام من حولهم، يتجنَّ

عاء �لتميُّز، حتى و�إن �متدحهم �لاآخرون. تتَّ�سقُ هذه �لحقيقةُ مع  �دِّ
الفكرةِ القائلة: “اإنَّ الموهوبين حقّاً هم من يتركون قدراتِهم تتحدث 

فون باأ�سلوب غير لئق اأو  ر في الأ�سخا�ص الذين يت�سرَّ عنهم”.  فكِّ
ر في انطباعاتك عنهم  عدوانيِّ اأو م�ستهتٍر بم�ساعرِ الآخرين.  ثم فكِّ

هل تراهم يتمتَّعون بثقة منخف�سة اأم متو�سطة اأم مرتفعة؟  هذا 
د اأنَّ الثقةَ المفرطةَ في النف�ص قد تخدِ�صُ �سورتَنا الجتماعية. يوؤكِّ

الثقة المتوا�سعة وتح�سين مهاراتنا 
الجتماعية

والقلق  النف�ص  في  المنخف�سة  للثقة  يمكن  م�ساران  هناك 
نا �ساحبهما من النجاح الجتماعي: منها اأن يمكِّ

اأولً: الواقعية المت�سائمة

يبالغ الواثقون في اأنف�سهم في تقديرهم لمهاراتهم 
الجتماعية.  وعلى العك�ص منهم، يدركُ الأ�سخا�ص 

ر على مهاراتِهم  الأقل ثقةً في اأنف�سهم الم�سكلاتِ التي توؤثِّ
الجتماعية.  اأول فائدة تقدمها الثقة المنخف�سة هي 

القدرة على تقييم قدراتك الجتماعية بدقة.  بمعنى 
اآخر: الثقة المنخف�سة في النف�ص ت�سلحك بالواقعية 

المت�سائمة اأي: القدرة على اإدراك اأنَّك ل�ست مثالياً، 
لها على الم�ستوى الجتماعي  ول تتمتَّع بالقوة التي تتخيَّ

ج اأكثر. فتجتهدُ وتعمل اأكثر فتن�سُ

اهتم بالإفادة الراجعة وباإ�سارات ال�ستهجان حول 
فاتك وهو اأمر ل يفعله من يبالغون في الثقة  بع�ص ت�سرُّ

ل على �نخفا�ص  ة �إ�سار�ت تدُّ لاأنهم يميلون �إلى تجاهل �أيَّ
�سعبيتهم، لدرجة قد تدفعهم لت�سويهِ هذه الإ�سارات 

دوا لأنف�سهم اأنَّهم ما زالوا يتمتعون ب�سحرهم  ليوؤكِّ
وجاذبيتهم في المواقف الجتماعية. بينما يت�سرف 

الأ�سخا�ص الأقل ثقةً بطريقة مختلفة؛ فهم يتجاهلون 
زون على الجانب  فاتهم ويركِّ الإ�ساراتِ التي تدعمُ ت�سرُّ
ال�سلبي في اأدائهم رغم اأن التركيز على الجانب ال�سلبي 

نهم من تح�سين اأدائهم فترتفعُ  موؤلٌم للغاية لكنه يمكِّ
كفاءتُهم وجدارتُهم الجتماعية.
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الم�سار الثاني:  التحفيز

يُ لي�ص مجرد �إ�سارةٍ و�قعيةٍ تجبرك على  �لقلق �لاجتمــــــاعِّ
�لتركيز على تجنُّب ترك �نطباعاتٍ كارثيةٍ لدى �لاآخرين، بل 

هو قوةٌ تُحفِزك على ال�ستعدادِ وتح�سين مهاراتك الجتماعية 
�ص له في �لمو�قف �لع�سيبة. عندما  لتقليل �لَحرَج �لذي قد تتعرَّ

�صَ لف�سلٍ اجتماعي محتمل )مثال:  قبل اإجراء  قَعُ التعرُّ تتوَّ
مقابلة �سخ�سية اأو اختبار اأو اجتماع عام اأو محا�سرة �ستلقيها 

ن  اأو مناظرة  اأما الجماهير( لن يكونَ اأمامُك �سوى: التمرُّ
يتَ من وقتٍ وفكرٍ  ن والتجريب.. بكل ما اأوتِّ والتدريب، ثم التمرُّ

وخبرة.
 

عندما ت�سعرُ بالخوف ال�سديد، قد ل تكون ثقتك في نف�سك 
ية تعاني اأي�ساً  فقط منخف�سة؛ بل ربما تكونُ مهاراتك الجتماعِّ

من �سعفٍ �سديد.  وحتى لو كنت قا�سياً على نف�سك – فعليك 
اأن تعملَ وتتَّدربَ على اكت�سابِ المزيدِ من مهارات التوا�سل 

رُ للعمل ل�سنو�ت وربما مدى �لحياة على  �لاجتماعي.  قد ت�سطَّ
تح�سين علاقاتك وات�سالتك الجتماعية وقد يكونُ هذا مجهداً 
هدِ عقبةً في �سبيل  ومكلفاً.  ولكن منذ متى يُعتبر بذلُ العرقِ والجُّ
م الم�ستمر؟  عندما يُ�ساحِب تحقيقُ الأهدافِ بع�صُ النقد  التقدُّ
ز الإن�سانُ ب�سكلٍ اأكبَر للعمل؛ وهذا اأف�سل  ي يتحفَّ الذاتِّي والواقعِّ
ب من  �ص للف�ســـل ب�سبب التهرُّ من ال�سعور باللامبالة ثــم التعرُّ

النقد.

تجارب الطفولة وتاأثيرها على الثقة 
الجتماعية

هناك من يربط بين �سلوكياتنا ونحن كبار وبين بع�ص تجارب 
كِرة.  ولهذا الربط اآثارٌ وا�سحةٌ على  الطفولة في �سنوات العمر المبَّ

فهمنا لم�ساألة الثقة في النف�ص على الم�ستوى الجتماعي؛ النتباه 
�لمفرط للنتائج �لاجتماعية �ل�سلبية، ي�سبه رغبةَ �لاإن�سان في �أن يكون 

جريئاً وج�سوراً في المواقف الجتماعية المختلفة.  وهذان الأمران 
ران منذ �سنوات الطفولة الأولى ول يمكن تغييرهما ب�سهولةٍ  يتطوَّ

بعد بلوغ �سنّ �لر�سد.  هذه و�حدةٌ من �أهم �لحقائق في علم �لنف�ص 
بُل هذه �لحقيقة  ولا يوجدُ ما ي�ستدعي �لقلقَ ب�ساأنها؛ بل �إنَّ تقَّ

ي�ساعدُ على فهمنا ال�سحيح لكثيٍر من الأمور.

لنا نولدُ وفي داخلنا نزوعٌ نحوَ اختبارِ م�ساعرنا وف�سولنا في اأن  كُّ
نكت�سفَ جوانبها الإيجابيةَ وال�سلبية.  فمَنْ يعاني من م�ساعر 

�صِ للتهديد  ُ عن ح�سا�سية ز�ئدة تجاه �لتعرُّ ي يُعبرِّ �لقلق �لاجتماعِّ
اأو الخوفِ منه.  ومن ال�سعب الجزمُ في مدى تاأثير �سفاتنا 
ال�سخ�سيةِ الموروثةِ في �سلوكنا.  ولكن تُظهر الدرا�ساتُ التي 

تقارن بين التوائم المتطابقة والتوائم غير المتطابقة، اأنَّ ت�سابُهَ 
اء في م�ساعِر الخوفِ  الجيناتِ يزيدُ من احتمالتِ ت�سابه الأ�سقَّ
من المخاطر.  وهذا ي�سيُر اإلى اأن لل�سعورِ بالثقة في النف�ص على 

الم�ستوى الجتماعي اأ�سلَه الجيني.  بعدما نولَد تبداأ ميولنا 
الموروثةُ في تف�سير المواقفِ المختلفة وت�سنيفها باعتبارها اأكثر 
اأو اأقل تهديداً على علاقتنا بمن حولنا.  وفي المقابل، ي�ستجيبُ 

الآخرون لم�ساعرنا بقوة اأو بفتور.  والنتيجة هي ر�سم نمطٍ للعلاقة 
بيه ويُعلِّمه ويتفاعلُ معه.  ثم  بين الطفل ووالديه، وبينه وبين من يرَّ

ي�ستَّمرُ هذا النمطُ وفي و�سْمِ ال�سنوات الأولى من حياته.

كِرة،  نتيجةً للتفاعل بين �لعو�مل �لجينيةِ وتجاربِ �لطفولةِ �لمبَّ
ثم  ة؛  م�ستقرَّ غير  داخلية  نماذجَ  الأ�سخا�ص  من  يُ�سكل %50 

�سِرون من خلالها كل علاقاتهم �لاجتماعية. وتجذب هذه  يفَّ
�لنماذجُ �نتباهَ �ل�سخ�ص تجاهَ �لاإ�سار�ت �لاجتماعية �ل�سلبية، 

وتجعله في حالةِ يَقظَةٍ وتنبُّه للتهديد�ت �لمحتملة فت�ساعده على 
تجنُّب �لوقوع في مو�قفَ مُرجة فيكْ�سبُ قَبول �لاآخرين. 



 

8 كتاب في دقائق

هناك ثلاثةُ نماذجَ مختلفةً لت�سبح �سخ�ساً حذراً ويقظاً في 
قراءتك للمواقف الجتماعية وهي جميعاً تقلِّل من ثقتك في 
نها تُ�ساهمُ في تعزيزِ وتح�سين مهاراتِك وكفاءتِك  نف�سك لكِّ

الجتماعية وهي:

عات �سلبيةٍ  - نموذج “الجبان”:  يبالغُ �ساحبُه في و�سع توقُّ
لنف�سه وللاآخرين.  ولذا فهو يحتاجُ ب�سدةٍ اإلى ت�سجيع وتحفيز 

الآخرين له.  ومع ذلك �سيجد �سعوبةً في الوثوق باأي اأحد. 
ول عجبَ اإذن، في اأن ي�ستَّمر �ساحبُ هذا النمط في الرتباك 

د في مختلف المواقف الجتماعية وبطريقةٍ تنُّم عن  والتردُّ
يّ في ثقته بنف�سه. انخفا�صٍ مَرَ�سِ

ك �ساحبُ هذا النموذج  - نموذج “المهموم .. الموهوم”:  ي�سكِّ
ك في الآخرين.  وهنا تعتبر اآراءُ  في نف�سه فقط ول ي�سكَّ

الةً ومهمةُ للغاية في تقليل م�ساعر ال�سك في الذات. الآخرين فعَّ

- نموذج “النطوائي”:  يت�سمُ �ساحبُ هذا النموذج بثقته في 
نف�سه فقط ول يثقُ في الآخرين.  ويجد النطوائيون �سعوبةً 

�سديدةً في تكوين روابطَ وا�سلةٍ وفاعلةٍ مع الآخرين لأنَّ 
�سخ�سياتِهم م�ستقلَّةٌ تماماً ول يعتمدون اإل على اأنف�سهم.

تحويل الثقة المنخف�سة اإلى 
مهارات اجتماعية موؤثرة

يمكننا جميعاً التمييز بين ال�سخ�ص لطيف المع�سرِ وال�سخ�صِ 
المزعج ولكن كيف لنا اأن نعرفَ ما اإذا كان �سخ�صٌ ما كفوؤاً 

وناجحاً على الم�ستوى الجتماعي اأم ل؟  هناك ثلاثة موؤ�سرات 
لتمييز النجاعة الجتماعية:

- اأولً: قراءة الآخرين:  تتطلبُ الكفاءةُ الجتماعية التمتُّعَ 
ن على اكت�ساب ما يُطلِق  بالقدرة على قراءة الأ�سخا�ص، والتمرُّ

”  فاإذا كنت تفتقر اإلى  عليه علماءُ النف�ص: “المعرفة الجتماعية.
كنك فهمُ النا�ص وما يفعلونه من حولك  المعرفة الجتماعية فلن يُمْ

ول ال�سببَ الكامنَ وراءَ ت�سرفاتهم وما قد يعنونه بكلامهم.  
و�ستواجه �سعوبات - اأحياناً - في الت�سرُّف في اأي موقف 

رُ �سبب �سعورنا بـ“العجزِ” عندما  ر هذا الموؤ�سِّ اجتماعي.  يف�سِّ
نزور لأول مرةٍ بلداً اأجنبياً وخا�سة اإن كنا ل نتحدثُ لغة اأهله اأو 

كانت ثقافتُه وقيمُه مختلفةً تماماً عن ثقافةِ بلادنا.
ثانياً:  القتراب من الآخرين وت�سويق الذات لهم:  تنطوي الكفاءة 

الجتماعية على التقديم الناجح للذات. اإذ يعرف اأ�سحابُ المهارات 
الجتماعية كيف يتركونَ اأثراً محبباً لدى الآخريــن وهذا هو ما 

يفعلونه حقّاً.

ثالثاً: التاأثير في الآخرين:  اأي امتلاكُ القدرةِ على حثِّ الآخرين 
ليفعلوا ما تريد.  ويعتبر اكت�سابُ هذا العن�سر اأمراً �سعباً - اإن لم 

يكن م�ستحيلًا – ما لم تَبَرعُ في العن�سرين ال�سابقين بداية.

الكفاءة اأو النجاعة الجتماعية =  
قراءة الآخرين  +  التقرب الإيجابي منهم + التاأثير فيهم

نحو حيــاة اأف�ســل واأجمـــل 
الثقةُ المفرطةُ واآثارُها ال�سحية

ةٌ على الآثار ال�سارة للثقة المفرطة في النف�ص،  ل توجد اأدلَّ
اأكثَر من تاأثيرها ال�سلبي على ال�سحة.  كثيراً ما يرتبط 

�سعورُنا بالثقة المفرطة، ب�سعورنا بالأمان حيالَ حالتنا 
ال�سحية ففي حين يمر�صُ الآخرون فنحن ل نمر�ص اأبداً.  

وعلى الرغم من كل الدرا�سات حول هذه الم�ساألة فاإن 
�ساحبَ الثقة المطلقة في النف�ص �سيتَّ�سم بواحدةٍ اأو اأكثَر 

من ال�سلوكيات التالية:

u تزيد الثقة الزائدة من ميل 

الإن�سان اإلى المخاطرة
هل يمكن للثقة المفرطة اأن توؤذي �سحتك حقّاً؟  نعم.  
ي�سيُر عالم النف�ص “بيتر في�سر” في تعريفه للمخاطرة 

باأنَّها ترتبط باحتمالت اإيذاء ال�سخ�ص لنف�سه من خلال 
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�لخيار�ت �لحياتية �ل�سارة مثل: �لتدخين �أو �لقيادة 
رة اأو الم�ساركة في �سباقات ال�سوارع غير المنظمة  المتهوِّ

اأو الن�سمام لفرقٍ وجماعاتٍ ل يعرفُ اأهدافَها 
ه �لثقة �لمفرطة �إدر�كَ �لاإن�سانِ  �لحقيقية.  فقد ت�سوِّ

للمخاطر وحجمها وعواقبها وتعطيه �سعوراً زائفاً 
بالاأمان و�لح�سانة.

يكْمُن �سببُ خطورة الثقة المفرطة على ال�سحة في 
حجبها لم�ساعرِ الخوف داخلَ الإن�سان. فعندما ت�سعرُ 

بالثقة المفرطة �ستميلُ اإلى اعتبار النتائجِ ال�سلبيةِ 
حة �لحدوث فلا ت�سعُها في  غيِر متملة �أو غير مرجَّ

ح�ساباتك.  يقلِّل هذا بالطبع من �سعورك بالخطر 
فتف�سلُ في �لا�ستعد�د لمو�جهة �لتهديد�ت �لحقيقية.  

وباخت�سار:  �لخوف و�ل�سعور بالتهديد و�لقـلق و�لحذر 
هي م�ساعر ل يعرفها من يبالغ في ثقته بنف�سه.

تاأمل “التدخين” مثلا تنطوي هذه المجازفة على 
مخاطر عديدة قد تف�سي اإلى الموت.  ولكننا نجد 

نين يقولون اإنَّ هذه العادة تعطيهم �سعوراً  المدخِّ
بالراحة والثقة.  والواقع اأنَّ اأغلب هوؤلء لم يكن 

ه اأقَلُّ مناعة للمخاطر الناجمة عن  ن لو �سعر باأنَّ ليدَخِّ
التدخين.  وغالباً ما يختار النا�ص التدخيَن كو�سيلة 

تُ�سعرهم �أنَّهم - �أو على �لاأقل تجعلهم يبدون - �أكثَر 
ثقةً في اأنف�سهم في بع�ص المواقف الجتماعية.  هذه 

لِل من احتمالت ردعهم  الزيادةُ في م�ستوياتِ ثقتهم تقَّ
لأنفه�سم ومن اإقلاعهم عن هذه العادة ال�سيئة فهم 

ي�سعرون في اأعماقهم اأنَّ باإمكانهم الإقلاع عن عاداتهم 
ال�سلبية وقتما ي�ساوؤون وبمنتهى ال�سهولة، فلماذا 

ال�ستعجال والإقلاع الآن اإذن!

ه الثقةُ المفرطةُ نظرةَ الإن�سان  u ت�سوِّ

اإلى �سحته
ثاني م�سكلة �سحية يتعر�ص لها �ساحب الثقة المفرطة هي 

الإنكار حيث يُقنع اأو يَخدع نف�سَه باأنَّه �سليمٌ ومعافى مع اأنه لي�ص 
كذلك.  يوؤدي هذ� �إلى تجاهلِ �لاإن�سانِ للتحذير�ت �لطبية �أو 

حِي خاطئٍ حين  ي العلاج المطلوب اأو تغيير �سلوكٍ �سِّ رف�ص تلقِّ
ل ي�سعر اأنَّ حياتَه في خطر.  وتُعد هذه النقطة تحديداً من 

خِن واإن حا�سرته  اأ�سباب ف�سل حملاتِ التوعية ال�سحية.  فالمدَّ
اللافتات التحذيرية مثل: “التدخين.. يقتل،” اأو “التدخين 
ي�سيبك ب�سرطان الرئة،” نادراً ما ي�ستوعِبُ الر�سالةَ؛ لأنَّه 

يراها موجهةً لكل المدخنِّين في العالم ما عداه هو �سخ�سياً.  فكم 
ين الم�ستعدين للاعتراف باأنَّهم مدمنون؟  وال�سبب  عدد المدخنِّ

وا�سح:  العتراف بالإدمان يجبرهم على تقبُّل فكرة اأنَّهم ياأتون 
فات عبثية و�سارة؛ ول اأحد يريد - في نهاية المطاف -  اأن  ت�سرُّ

يبدو غبياً ولو حتى اأمام نف�سه.

ي اأف�سل  حِّ يعتقد �ساحبُ الثقة المفُرطة اأنَّه يتبعُ اأ�سلوبَ حياة �سِ
من الجميع وقد يكونُ هذا غيَر �سحيح.  فقد يثِقُ المتفائلُ في 
قَ هدفه  قدرته على تنزيلِ وزنه الزائدِ ب�سهولة بدون اأن يُحقِّ

رة. رغم محاولته المتكرِّ

u تخلق الثقة المفرطة اآمالً زائفة حول 

�سحتنا
ر على  ثالث م�سكلة تت�سبَّب فيها الثقة المفرطة هي تاأثيرها المدمِّ

جميع النا�ص المتفائل منهم والمت�سائم. حيث ينظر الجميع اإلى 
المتفائلين - ب�سبب ثقتهم المفرطة في اأنف�سهم – باعتبارهم 

النموذج الذي يُحتذى به بينما هم يُهمِلون م�سكلاتِهم ال�سحية 
ب�سبب “اإنكارهم” لها فتكون النتيجة كارثية في النهاية.  فبينما 
يمر�ص الفقراء ويموتون في �سن مبكرّةٍ ب�سبب افتقارهم للموارد 

�سون لمخاطر �سحية اأكبر ب�سبب  نجد الأثرياء يمر�سون ويتعرَّ
نظرتهم غير الواقعية لأو�ساعهم ال�سحية.

ي�ستخدم م�سطلحُ “الإنكار” لو�سف اأغلب من ي�سقطون �سحيةً 
للاإدمان ول يُدركون اأنَّهم غير قادرين على التوقُّف عن تدمير 
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كتب مشابهة:

المحاولت الم�سطنعة لزيادة ثقتنا 
باأنف�سنا محكوم عليها بالف�سل. وعلى 

العك�ص؛ تُك�سبنا محاولتُ تح�سيِن 
م�ستوى الأداء مهاراتٍ ومعرفةً جديدةً 

مما يوؤدي تلقائياً اإلى رفع م�ستوى ثقتنا 
باأنف�سنا.

اأنف�سهم؛ فتتعامل عقولُهم مع الموقف بنف�ص 

اأ�سلوب ونمط مفرطي الثقة في النف�ص. فلو اأنهم 

تعاملوا باأ�ساليبَ اأكثَر واقعيةً مع فُر�سهم ال�سئيلة 

في التغلُّب على الإدمان والتخلُّ�ص من العادات 

ال�سحية ال�سارة لزادت فر�سهم في النجاة 

و�لحياة.  وربما ما كانو� ليقعو� في حبائل هذه 

العادة المدمرةِ من البداية.  وباخت�سار:  كلما 

قلت ثقتك بنف�سك زادت قدراتك واإيجابياتك 

وا�ستعداداتك لإدارة حياتك من خلال تقديرك 

العقلاني والمتوازن لذاتك.

البحث عن معنى

يتفقُ علماءُ النف�ص والجتماع على اأنَّ عمليةَ البحث عن مغزىً عميقٍ ونبيلٍ 
للحياة، هي من �سفاتِ ومميز�تِ �لجن�ص �لب�سري.  ففي �لحياة لحظاتٌ 

ومو�قفُ موؤلمةٌ دون �سك، لكن �لتحدياتِ �لكامنةٍ خلفَها تُ�ساعدنا على تجاوز 
المحن وفهم معنى الألم.  وهكذا، ل يجبُ اأن يعتمدَ نجاحنا على تكوين �سورٍ 

لَ عثراتِنا وحالتِ ف�سلنا. لأن هذا �سي�سفرُ عن  م�سطنعةٍ لأنف�سنا فنتقبلُ كُّ
المزيد من الأخطاء والم�سكلات.  وهنا تاأتي الثقة المنخف�سة في النف�ص لتلعبَ 

دورها في دفعنا نحو النجاح.

فكيف يكونُ عالمنُا عندما ي�سوبُ ثقتَنا باأنف�سنا �سيءٌ من التوا�سع؟  كنا �سنبداأ 
كلَ يومٍ جديدٍ ونحن اأكثَر تاأهباً وا�ستعداداً لما يواجهنا. كنا �سنعي�صُ م�سكلاتٍ 

ونرتكبُ اأخطاءً اأقل.  كانت الإن�سانيةُ �ستتجنبُ الكثيَر من الكوارث التي 
وقعت و�لحروب �لتي ن�سبت بين �لاأمم و�ل�سر�عات �لتي �حتدمت بين �لاأفر�د 
والمنظمات.  من الموؤكدِ اأنَّ حالَنا �سي�سبحُ اأف�سل والعالُم �سيكون مكاناً اأجمل، 

�سنا م�ستويات ثقةِ النا�صِ وغرورِهم باأنف�سِهم.  لو خفَّ

”  وبهذا المنطق  نا ب�سر. يقول “األفريد اأدلر”: “�سعورنا بالنق�صِ يعني اأنَّ
لمِ والبحثِ والتدريبِ لنخف�صَ �سعورَنا  نحتاجُ اإلى المزيد من المعرفةِ والتَعَّ

لما عرفنا نقاطَ �سعفنا ز�د حما�سُنا وبذلنا  يزي بالنق�ص ولو �إلى حين فكُّ �لغرِّ
لَ الأخطاءَ اإلى فر�صٍ، والف�سلَ اإلى نجاح! مزيداً من الُجهدِ لعلاجها؛ لنُحوِّ



الثقةِ  دور  في  نبالغُ  ما  “كثيراً 
بالنف�س في تحقيق النجاح.  
نا بحاجةٍ اإلى  فحيَن نعتقدُ اأنَّ

المزيد من الثقةِ، نكونُ بحاجةٍ 
اأكثَر اإلى �سدِّ الفجوةِ بين م�ستوى 

ثقتنا، وبين م�ستوى قدراتنا.”

توماس تشامورو 
بريميوزيك


