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 حـــــسناً لـــــقد مـــــررت مـــــن هـــــنا! مـــــرت عـــــلي العشـــــريـــــنيات 
بـــاتـــقادهـــا وضـــياعـــها كـــله، وتـــعلمت الـــكثير مـــن دروســـها 
بــالــطريــقة اOصــعب (أي اJكــتشاف الــذاتــي والــتعلم مــن 
 Rخـــــــطاء)، وذلـــــــك لـــــــيس لـــــــنقص فـــــــي عـــــــدد الـــــــناصـــــــحOا
الـــصادقـــR بـــقدر مـــا كـــان اOمـــر يـــتعلق بـــتعنت الشـــباب 

ومثاليته -وJ أقول طيشه 

 Oنــي كــنت فــتاة تــسعى إلــى اhــثالــية، وتــخشى الفشــل، 
وتهــتم لــكpم الــناس، وتــعانــي مــن الــحساســية الــزائــدة… 
كــثيرة هــي اOخــطاء العشــريــنية الــتي صــححتها، وأذكــر 
أن أكــثر مــا ســاعــدنــي حــينذاك أن أفــهم الــحياة وأتــبنى 
وجـــهة نـــظر أكـــثر إيـــجابـــية ومـــpئـــمة لـــي هـــو الـــقراءة فـــي 

كتب علم النفس مثل : 

كـــتاب الـــذكـــاء الـــعاطـــفي لـــدانـــييل جـــوhـــان وكـــتب تـــطويـــر 
 ،uالـــذات؛ مـــثل: كـــتب الـــدكـــتور إبـــراهـــيم الـــفقي رحـــمه ا
ودراسـتي اOدب اxنجـليزي؛ Oن فـهم الـنصوص اOدبـية 
وتحــــليلها يــــعطيك مــــقدرة هــــائــــلة عــــلى فــــهم الــــحياة فــــهماً 
أكــبر وأشــمل، ولــذلــك أتــمنى مــن كــل عشــريــني أن يــقرأ 
 Jكـبر سـناً، وفـي الـوقـت نـفسه أOويسـتفيد مـن تـجارب ا
يســـتمع إJ لـــنفســـه فـــقط حـــR يـــتعلق اOمـــر بـــالـــقرارات 

اhصيريــــة الشخصيـــة (الزواج والعمـــل).  
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ونــــظراً إلــــى أن مــــرحــــلة العشــــريــــنيات تســــتحق اJهــــتمام 
واxضـاءة عـلى كـل مـميزاتـها ومـشكpتـها أتـت فـكرة هـذا 
الــكتاب لــتكون ســنداً ورفــيقاً لــكل عشــريــني يــتخبط فــي 
بـحار تحـديـد هـويـته، وتـحقيق أحـpمـه، واكـتشاف الـحياة 
والــناس، لــيوفــر عــليه خــوض غــمار تــجارب أقــل مــا يــقال 
فـيها أنـها تـنغص سـن الشـباب الجـميل، وxلـهامـه لـعيش 
جـذوة شـبابـه بـسعادة وثـقــة، وبـنــاء أسـس قـويــــة بـقيــة 

حياتــه. 

ا&ترجمة  
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الفصل اOول: 
جذوة الشباب  
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في عشرينياتك  

بقلم: سابريت سالوجا 

في عشرينياتك ستكون هشاً.  

ستحب وسينفطر قلبك. 

ستسقط وستنهض.  

ستتعلم وستpحظ اhواقف واOشياء.  

ستضحك بصوت عالٍ وستبكي بصمت وحيداً.  

سـيكون هـناك الـكثير مـن الـناس حـولـك، ولـكنك سـتشعر 
في الوقت نفسه أن J أحد موجود.  

 حــينها ســتغدو -أخــيراً- بــطريــقة مــثالــية اxنــسان الــذي 
يـُـفترض أن تــكونــه؛ ســتصبح أفــضل مــا يــنبغي لــك، ومــا 

أردت دوماً أن تكون.  

 ٥
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 “اعتنق الفوضى الرائعة التي هي أنت”. 

إليزابيث جيلبرت  



 مـــــا الـــــنصيحة الـــــتي ســـــتقدمـــــها لـــــي فـــــي عـــــيد مـــــيpدي 
العشرين؟ 

بقلم: روبا كوثا  

 أود أن أشـــــــارك مـــــــقتطفات مـــــــن خـــــــطاب الـــــــسيد راتـــــــان 
 J :تـاتـا، وهـي مـناسـبة لـشخص بـلغ العشـريـن مـن عـمره
تــــــضع فــــــقط أهــــــدافــــــاً مــــــهنية أو أكــــــاديــــــمية، ولــــــكن ضــــــع 
أهــدافــاً تــقودك أو تــعطيك حــياة نــاجــحة مــتوازنــة، وكــلمة 
مـتوازنـة هـنا تـعني أنـها تـعزز إيـجابـياً كـpً مـن صـحتك، 

وعpقاتك، وسpمك الذهني. 

فــp مــغزى لــلترقــية الــتي تــحصل عــليها فــي الــيوم الــذي 
تنفصل فيه عن شريك حياتك. 

وJ متعة في قيادة سيارة وظهرك يؤhك.  

 والتسوق غير مبهج إذا كان ذهنك مملوءاً بالهواجس. 

J تـأخـذ الـحياة بجـديـة مـبالـغ فـيها، إذ لـيس هـذا الهـدف 
مـن الـحياة، فـوجـودنـا هـنا مـؤقـت، ونـحن نشـبه الـبطاقـات 

اhسبقة الدفع ذات الصpحيات اhحدودة. 

  ٧



 Rيــمكن أن نــبقى هــنا قــرابــة خــمس Rإذا كــنا محــظوظــ 
عـامـاً إضـافـية، وخـمسون عـامـاً هـي قـرابـة ٢٥٠٠ عـطلة 

نهاية أسبوع. 

فهـل يـجب عـلينا أن نـكون مسـتثاريـن إلـى هـذه الـدرجـة؟ 
J بـأس إن تـركـت بـعض الـدورات الـتي تـتبعها فـجأة، أو 
كــانــت بــعض عــpمــاتــك ســيئة، أو تــركــت عــملك، أو وقــعت 

في الحب، أو تشاجرت قليpً مع شريكك… J بأس. 

فنحن بشر ولسنا روبوتات. 

J تـــأخـــذ الـــحياة بجـــديـــة مـــبالـــغ فـــيها، اســـتمتع بـــها كـــما 
هي  
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مرحلة الرشد الناشئ 

بقلم: د. جيفري جنسن آرنيت 

فـــكر لحـــظةً فـــي حـــياة أجـــدادك وأجـــداد أجـــدادك عـــندمـــا 
كـانـوا فـي العشـريـنيات مـن الـعمر. كـيف تـقارن حـياتـهم 
فـــــــي تـــــــلك اhـــــــرحـــــــلة بـــــــحياتـــــــك؟ إذا كـــــــانـــــــوا مـــــــثل مـــــــعظم 
اOشـخاص اùخـريـن فـي ذلـك الـوقـت، فـإن حـياتـهم كـانـت 
مـختلفة تـمامـاً عـن حـياتـك، إذاً مـا الـذي حـدث وأدى إلـى 
تــــغير مــــدة العشــــريــــنيات مــــن الــــعمر كــــثيراً بــــR أيــــامــــهم 
وأيـامـنا؟ وكـيف يـمكننا فـهم اhـرحـلة الـعمريـة بـR الـثامـنة 

عشرة والخامسة والعشرين في هذه اOيام؟  

تــقترح نــظريــة مــرحــلة الــرشــد الــناشئ أن مــرحــلة حــياتــية 
جـــديـــدة قـــد نـــشأت بـــR مـــرحـــلة اhـــراهـــقة ومـــرحـــلة الـــرشـــد 
اhــــــــــبكر فــــــــــي نــــــــــصف الــــــــــقرن اhــــــــــاضــــــــــي فــــــــــي الــــــــــبلدان 

الصناعية.  

 ٩
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مــــنذ خــــمسR عــــامــــاً أدى مــــعظم الشــــباب الــــيافــــعR فــــي 
هـذه الـبلدان أدوار الـراشـديـن فـي كـل مـن الـحب والـعمل 
فـي أواخـر سـنيّ مـراهـقتهم أو أوائـل عشـريـنياتـهم، تـابـع 
عــــدد قــــليل نســــبياً مــــن اOشــــخاص الــــتعليم أو الــــتدريــــب 
بــعد اhــدرســة الــثانــويــة؛ وعــلى هــذا كــان مــعظم الشــباب 
الــيافــعR يــعملون بــدوام كــامــل فــي نــهايــة ســن اhــراهــقة، 
وعـــــمل عـــــدد قـــــليل نســـــبياً مـــــن الـــــنساء فـــــي مـــــهن خـــــارج 
اhــنزل. كــان مــتوســط ســن الــزواج لــلفتيات فــي الــوJيــات 
اhتحــدة وفــي مــعظم الــبلدان الــصناعــية فــي عــام ١٩٦٠ 
قـرابـة عشـريـن عـامـاً، وكـان مـتوسـط سـن الـزواج للشـباب 
قــــرابــــة اثــــنR وعشــــريــــن عــــامــــاً، وعــــادة مــــا كــــان اOزواج 
يـــــنجبون طـــــفلهم اOول بـــــعد قـــــرابـــــة عـــــام واحـــــد مـــــن يـــــوم 
زفـافـهم. وإجـماJً فـي الـقرن اhـاضـي كـان الـوصـول إلـى 
مــــرحــــلة الــــبلوغ فــــي ســــن اhــــراهــــقة يــــقود مــــعظم الشــــباب 
الــــــيافــــــعR بســــــرعــــــة وبــــــشكل مــــــباشــــــر إلــــــى تــــــأديــــــة أدوار 
مســـتقرة لـــلراشـــديـــن فـــي الـــحب والـــعمل فـــي أواخـــر ســـن 
اhــــراهــــقة أو أوائــــل العشــــريــــنيات، وشــــكلت هــــذه اOدوار 
الــبنية لــحياتــهم بــوصــفهم أشــخاصًــا راشــديــن مــدة عــقود 

قادمة.  

 ١٠
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 تـغير كـل ذلـك اùن، فـهناك نسـبة مـن الشـباب أعـلى مـن 
أي وقــــــت مــــــضى -قــــــرابــــــة ســــــبعR بــــــاhــــــئة فــــــي الــــــوJيــــــات 
اhتحـــــدة اOمـــــريـــــكية- يـــــتابـــــعون الـــــتعليم والـــــتدريـــــب بـــــعد 
اhــدرســة الــثانــويــة لــم تــعد أوائــل العشــريــنيات مــن الــعمر 
وقـــــتاً مـــــناســـــباً لـــــلدخـــــول فـــــي عـــــمل مســـــتقر لـــــلراشـــــديـــــن، 
ولـــكنها أصـــبحت مـــرحـــلة مـــن عـــدم اJســـتقرار الـــوظـــيفي 

إلى درجة هائلة  

فـــفي الـــوJيـــات اhتحـــدة اOمـــريـــكية مـــتوســـط عـــدد اhـــرات 
الـــتي يـــغير فـــيها الـــشخص عـــمله مـــن ســـن ٢٠ إلـــى ٢٩ 
عـــامـــاً هـــو ســـبع مـــرات، ويـــبلغ مـــتوســـط ســـن الـــزواج فـــي 
الــــوJيــــات اhتحــــدة اùن ســــبعة وعشــــريــــن عــــامــــاً لــــلفتيات 
وتـــــسعة وعشـــــريـــــن عـــــامـــــاً للشـــــباب، ونـــــتيجة ذلـــــك ظهـــــرت 
مـرحـلة حـياتـية جـديـدة؛ هـي مـرحـلة الـرشـد الـناشئ الـتي 
تـــــــــــمتد مـــــــــــن أواخـــــــــــر ســـــــــــن اhـــــــــــراهـــــــــــقة حـــــــــــتى مـــــــــــنتصف 
العشـريـنيات، أي مـن ثـمانـية عشـر إلـى خـمسة وعشـريـن 

عاماً تقريباً.  
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 السمات الخمسة ,رحلة الرشد الناشئ:  

هـناك خـمس خـصائـص تـميز مـرحـلة الـرشـد الـناشئ عـن   
مراحل الحياة اOخرى، مرحلة الرشد الناشئ هي: 

مرحلة استكشاف الهوية. •

مرحلة عدم اJستقرار. •

مرحلة التركيز على الذات. •

مرحلة الشعور بأنك في اhنتصف. •

مرحلة اJحتماJت.  •
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ربـما تـكون أكـثر سـمة تـميزّ مـرحـلة الـرشـد الـناشئ هـي 
أنــــــــها مــــــــرحــــــــلة اســــــــتكشاف الــــــــهويــــــــة، أي أنــــــــها مــــــــرحــــــــلة 
يســتكشف فــيها الــناس اJحــتماJت اhــختلفة فــي الــحب 
والـــعمل فـــي طـــريـــقهم نـــحو اتـــخاذ خـــيارات دائـــمة، ومـــن 
خـpل تجـربـة هـذه اJحـتماJت اhـختلفة يـبنون هـويـة أكـثر 
تحــديــداً، وهــذا يــتضمن فــهم مــن هــم، ومــا قــدراتــهم، ومــا 
الـذي يـقيدهـم، ومـا مـعتقداتـهم وقـيمهم، وكـيف يـندمـجون 
فــــــــي اhــــــــجتمع مــــــــن حــــــــولــــــــهم. اقــــــــترح إريــــــــك إريــــــــكسون 
(١٩٥٠) -الـــذي كـــان أول مـــن طـــرح فـــكرة الـــهويـــة- أنـــها 
قـضية أسـاسـية فـي سـن الـبلوغ، ولـكن هـذا الـكpم كـان 
قــبل أكــثر مــن خــمسR عــامــاً، والــيوم تُســتكشف الــهويــة 
بــــشكل أســــاســــي فــــي مــــرحــــلة الــــرشــــد الــــناشئ كــــما أن 
اJســـــتكشافـــــات فـــــي مـــــرحـــــلة الـــــرشـــــد الـــــناشئ تـــــجعلها 
أيــضاً مــرحــلة عــدم اســتقرار، بــينما يــكتشف الــراشــدون 
الـــــــناشـــــــئون اJحـــــــتماJت اhـــــــختلفة فـــــــي الـــــــحب والـــــــعمل؛ 
تـكون حـياتـهم غـالـباً غـير مسـتقرة، وخـير دلـيل عـلى عـدم 
اJسـتقرار هـذا هـو تـنقلهم اhـتكرر مـن مـسكن إلـى آخـر، 
فـــمعدJت تـــغيير اhـــسكن فـــي اhـــجتمع اOمـــريـــكي أعـــلى 
بـكثير فـي اhـرحـلة الـعمريـة بـR ١٨ إلـى ٢٩ مـقارنـة بـأي 

مرحلة أخرى من الحياة،  
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وهـــــــــذا يـــــــــعكس اJســـــــــتكشافـــــــــات الـــــــــجاريـــــــــة فـــــــــي حـــــــــياة 
الـــــــراشـــــــديـــــــن الـــــــناشـــــــئR، إذ يـــــــنتقل الـــــــبعض مـــــــن مـــــــنزل 
والــــديــــهم أول مــــرة فــــي أواخــــر ســــن اhــــراهــــقة لــــpلــــتحاق 
بــالــسكن الــجامــعي، ويــنتقل الــبعض اùخــر فــقط لــيكونــوا 
مسـتقلR، ومـن ثـم قـد يـنتقلون مـرة أخـرى عـندمـا يـتركـون 
الــكلية، أو عــندمــا يتخــرجــون، ويــنتقل الــبعض إلــى جــزء 
آخــــر مــــن الــــبلد أو الــــعالــــم لــــلدراســــة أو الــــعمل.  تــــشمل 
حـــــالـــــة تـــــغيير اhـــــسكن بـــــالنســـــبة إلـــــى مـــــا يـــــقارب نـــــصف 
الـراشـديـن الـناشـئR اOمـريـكيR الـعودة إلـى الـعيش مـع 
والــديــهم مــرة واحــدة عــلى اOقــل، أمــا فــي بــعض الــبلدان 
-كـــما هـــي الـــحال فـــي جـــنوب أوروبـــا- يـــبقى الـــراشـــدون 
الـــناشـــئون فـــي مـــنزل والـــديـــهم بـــدJً مـــن مـــغادرتـــه، ومـــع 
ذلــــك قــــد يســــتمرون بــــاhــــعانــــاة مــــن عــــدم اJســــتقرار فــــي 
الـــتعليم والـــعمل والـــعpقـــات. إن مـــرحـــلة الـــرشـــد الـــناشئ 
هــــي أيــــضاً مــــرحــــلة الــــتركــــيز عــــلى الــــذات، يــــنتقل مــــعظم 
الــراشــديــن الــناشــئR اOمــريــكيR مــن مــنزل والــديــهم فــي 
ســن الــثامــنة عشــرة أو الــتاســعة عشــرة وJ يــتزوجــون أو 
يــــنجبون طــــفلهم اOول حــــتى أواخــــر العشــــريــــنيات عــــلى 
اOقــــل، حــــتى فــــي الــــبلدان الــــتي يــــظل فــــيها الــــراشــــدون 
الــــناشــــئون فــــي مــــنزل آبــــائــــهم فــــي أوائــــل العشــــريــــنيات، 
مثل جنوب أوروبا وفي البلدان اùسيوية مثل اليابان  
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فــإنــهم يــتبعون أســلوب حــياة أكــثر اســتقpلــية مــما كــانــوا 
عـليه عـندمـا كـانـوا مـراهـقR. مـرحـلة الـرشـد الـناشئ هـي 
مــــرحــــلة تــــفصل بــــR اعــــتماد اhــــراهــــقR عــــلى الــــوالــــديــــن، 
واJلـــــــتزامـــــــات الـــــــطويـــــــلة اhـــــــدى لـــــــلراشـــــــديـــــــن فـــــــي الـــــــحب 
والـــــــــعمل، وخـــــــــpل هـــــــــذه الـــــــــسنوات يـــــــــركـــــــــز الـــــــــراشـــــــــدون 
الـناشـئون عـلى أنـفسهم وهـم يـطورون اhـعرفـة واhـهارات 
وفــــــــــهم الــــــــــذات الــــــــــذي ســــــــــيحتاجــــــــــون إلــــــــــيه فــــــــــي حــــــــــياة 
الــراشــديــن، كــما يــتعلمون خــpل مــرحــلة الــرشــد الــناشئ 
اتــخاذ قــرارات مســتقلة حــول كــل شــيء بــدءاً مــما يــجب 
تــــــــــناولــــــــــه عــــــــــلى الــــــــــعشاء وصــــــــــوJً إلــــــــــى إذا مــــــــــا كــــــــــانــــــــــوا 
ســــيتزوجــــون أم J. ســــمةٌ أخــــرى مــــميزة hــــرحــــلة الــــرشــــد 
الـــناشئ هـــي أنـــها مـــرحـــلة الـــشعور بـــأنـــك فـــي مـــنتصف 
 ً الــطريــق، لســت فــي مــرحــلة اhــراهــقة ولــكنك لســت راشــدا
تـمامـاً أيـضاً، عـند الـسؤال: «هـل تـشعر بـأنـك بـلغت سـن 
الـــرشـــد؟» فـــإن غـــالـــبية الـــراشـــديـــن الـــناشـــئJ R يـــجيبون 
بـالـتأكـيد أو بـالـنفي، وإنـما يـجيبون بـغموض: «نـعم فـي 
بـعض الـنواحـي، وفـي بـعض الـنواحـي J». فـقط عـندمـا 
يــــــــــــصل الــــــــــــناس إلــــــــــــى أواخــــــــــــر العشــــــــــــريــــــــــــنيات وأوائــــــــــــل 
الــــــــثpثــــــــينيات مــــــــن الــــــــعمر يــــــــشعرون غــــــــالــــــــبيتهم بــــــــأنــــــــهم 

راشدون 
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إذ إن لـدى مـعظم الـراشـديـن الـناشـئR شـعوراً شـخصياً 
بـأنـهم فـي مـرحـلة انـتقالـية مـن الـحياة، فـهم فـي طـريـقهم 
إلــــى ســــن الــــرشــــد لــــكنهم لــــم يــــصلوا بــــعد. هــــذا الــــشعور 
«بــــــأنــــــك فــــــي مــــــنتصف الــــــطريــــــق»فــــــي مــــــرحــــــلة الــــــرشــــــد 
الـناشئ رصُـد فـي مجـموعـة واسـعة مـن الـبلدان بـما فـي 
 .Rوالــنمسا، وجــمهوريــة الــتشيك، والــص ،RرجــنتOذلــك ا
أخــــــــــيراً إن مــــــــــرحــــــــــلة الــــــــــرشــــــــــد الــــــــــناشئ هــــــــــي مــــــــــرحــــــــــلة 
اJحـــتماJت؛ حـــيث تـــظل الـــعديـــد مـــن اOمـــور اhســـتقبلية 
اhـــــــختلفة مـــــــمكنة، وحـــــــيث يـــــــكون الـــــــقليل مـــــــن تـــــــوجـــــــهات 
الـشخص فـي الـحياة قـد حـسم فـعpً، تـميل هـذه اhـرحـلة 
إلـــى كـــونـــها عـــمر اùمـــال الـــعريـــضة والـــتوقـــعات الـــكبيرة، 
ويـرجـع ذلـك جـزئـياً إلـى أن الـقليل مـن أحـpم الشـباب قـد 
اخـــــــتبِرت فـــــــي نـــــــيران الـــــــحياة الـــــــحقيقية، فـــــــفي دراســـــــة 
اســــــتقصائــــــية وطــــــنية شــــــملت اOشــــــخاص فــــــي اhــــــرحــــــلة 
الــــعمريــــة بــــR ١٨ إلــــى ٢٤ عــــامــــاً فــــي الــــوJيــــات اhتحــــدة 
اOمــــريــــكية، وافــــق جــــميعهم تــــقريــــباً (قــــرابــــة ٨٩٪) عــــلى 
عــــبارة: “أنــــا واثــــق بــــأنــــني ســــأصــــل يــــومــــاً مــــا إلــــى حــــيث 
أريــــــد فــــــي الــــــحياة»، وقــــــد رصُــــــدت هــــــذه الــــــدرجــــــة  مــــــن 
الـــتفاؤل فـــي مـــرحـــلة الـــرشـــد الـــناشئ فـــي بـــلدان أخـــرى 

أيضاً. 
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انتشــــرت مــــرحــــلة الــــرشــــد الــــناشئ الجــــديــــدة فــــي الــــحياة 
بسـرعـة فـي مـنتصف الـقرن اhـاضـي وهـي مسـتمرة فـي 
اJنــــــتشار،واùن بــــــعد أن أصــــــبح اJنــــــتقال إلــــــى مــــــرحــــــلة 
الـرشـد مـتأخـراً عـن مـا كـان عـليه فـي اhـاضـي، هـل هـذا 
 Rالــــــــتغيير إيــــــــجابــــــــي أم ســــــــلبي لــــــــلراشــــــــديــــــــن الــــــــناشــــــــئ
ومـجتمعاتـهم؟ بـالـتأكـيد هـناك بـعض السـلبيات  Oن هـذا 
يـعني أن الشـباب يـعتمدون عـلى آبـائـهم مـدةً أطـول مـما 
كـــان فـــي اhـــاضـــي، ويســـتغرقـــون وقـــتاً أطـــول لـــيصبحوا 
أعـــضاء مـــساهـــمR بـــشكل كـــامـــل فـــي مـــجتمعاتـــهم، كـــما 
يــــعانــــي جــــزء كــــبير مــــنهم صــــعوبــــة تــــدبــــر أمــــرهــــم ضــــمن 
الـــفرص اhـــتاحـــة لـــهم، ويـــعانـــون الـــقلق واJكـــتئاب مـــع أن 
مــعظمهم مــتفائــلون. ومــع ذلــك، هــناك مــزايــا لــوجــود هــذه 
اhــــرحــــلة الجــــديــــدة مــــن الــــحياة أيــــضاً. نــــظراً إلــــى أنــــهم 
يــنتظرون حــتى أواخــر العشــريــنيات مــن الــعمر أو أوائــل 
الـثpثـينيات لتحـمل مـسؤولـيات الـشخص الـراشـد كـامـلة، 
فـإن الـراشـديـن الـناشـئR يـركـزون عـلى الـتعلم كـما يـجب، 
وعــــلى تــــدريــــب أنــــفسهم لــــتلبية مــــتطلبات اقــــتصاد الــــيوم 
اhــبني عــلى اhــعلومــات والــتكنولــوجــيا، كــما تــبR أنــه إذا 

اتخذ الشباب قرارات حاسمة بشأن الحب والعمل  
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 فــــــــــــي أواخــــــــــــر العشــــــــــــريــــــــــــنيات مــــــــــــن الــــــــــــعمر أو أوائــــــــــــل 
الـــــــثpثـــــــينيات بـــــــدJً مـــــــن أواخـــــــر ســـــــن اhـــــــراهـــــــقة وأوائـــــــل 
العشــــــــريــــــــنيات، فــــــــإن حــــــــكمهم ســــــــيكون أكــــــــثر نــــــــضجاً، 
وســــــتكون لــــــديــــــهم فــــــرصــــــة أفــــــضل Jتــــــخاذ خــــــيارات مــــــن 

شأنها أن تجدي نفعاً لهم على اhدى الطويل  

مــــا الــــذي يــــمكن أن تــــفعله اhــــجتمعات لــــتعزيــــز إمــــكانــــية 
انـــتقال الـــراشـــديـــن الـــناشـــئR بـــشكل نـــاجـــح إلـــى مـــرحـــلة 
الـــــرشـــــد؟ تـــــتمثل إحـــــدى الخـــــطوات اhـــــهمة فـــــي تـــــوســـــيع 
فـــــرص الـــــحصول عـــــلى الـــــتعليم الـــــعالـــــي،أنُـــــشئت أنـــــظمة 
الــــــتعليم الــــــعالــــــي فــــــي بــــــلدان مــــــنظمة الــــــتعاون والــــــتنمية 
اJقـتصاديـة فـي وقـت كـان فـيه اJقـتصاد مـختلفاً كـثيراً،  
 Rـطلوب لخـدمـة الـراشـديـن الـناشـئhـعدل اhولـم تـتوسـع بـا
الــــذيــــن يــــحتاجــــون إلــــى مــــثل هــــذا الــــتعليم، إضــــافــــة إلــــى 
ذلـــــك، ارتـــــفعت تـــــكلفة الـــــتعليم الـــــعالـــــي بـــــشكل حـــــاد فـــــي 
 J ًمـــريـــكية وغـــالـــباOتحـــدة اhيـــات اJبـــعض الـــبلدان كـــالـــو
يســتطيع الــعديــد مــن الشــباب تحــملها. أمــا فــي الــبلدان 
غــــير الــــصناعــــية، فــــإن أنــــظمة الــــتعليم الــــعالــــي أضــــعف 

 ،Rوأقل قدرة على استيعاب الراشدين الناشئ
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وسـيكون مـن الـحكمة أن تـسعى اhـجتمعات جـاهـدة فـي 
جـــميع أنـــحاء الـــعالـــم إلـــى تـــمكR كـــل راشـــد نـــاشئ مـــن 
تــــــلقي الــــــتعليم الــــــعالــــــي مــــــجانــــــاً، إذ J يــــــمكن أن يــــــكون 
هــــــــــناك اســــــــــتثمار أفــــــــــضل xعــــــــــداد الشــــــــــباب Jقــــــــــتصاد 

اhستقبل.  
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لـــكل رابـــح أرشـــيف مـــن الـــخسائـــــــر، ولـــكن كـــل 
محاولة فاشلة كانت تمهد للفوز.  



نصائح للشباب في مرحلة الرشد الناشئ 

بقلم: هاناه تريبل  

هــل كــنت تــعلم قــبpً أن هــناك مــرحــلة فــي الــحياة تــسمى 
مـــــرحـــــلة الـــــرشـــــد الـــــناشئ؟ حـــــسناً إن كـــــنت اùن طـــــالـــــباً 
جــامــعياً أو خــريــجاً حــديــثاً فــأنــت فــي مــنتصفها تــمامــاً! 
إنــــــها مــــــرحــــــلة مــــــمتعة وغــــــير مســــــتقرة مــــــمتلئة بــــــالــــــفرص 
والـــــتغيير، تـــــابـــــع الـــــقراءة لـــــلحصول عـــــلى نـــــصائـــــح حـــــول 

كيفية اJستمتاع بهذه اhرحلة اhهمة من الحياة.  

بـــدايـــةً مـــرحـــلة الـــرشـــد الـــناشئ هـــي مـــرحـــلة اســـتكشاف 
الهوية، ومن هنا تأتي النصيحة اOولى:  

النصيحة اOولى:  •

هـــــذا هـــــو الـــــوقـــــت اhـــــناســـــب Jســـــتكشاف مـــــن تـــــريـــــد أن 
 J تـــــكون، فـــــي الـــــحب والـــــعمل والـــــعالـــــم. إنـــــه وقـــــت حـــــيث
شـــيء تـــقريـــباً مـــؤكـــد Oن مـــعظم الـــقرارات الـــرئـــيسة فـــي 

حياتك لم تتخذها بعد.  

 التركيز على الذات ليس أنانية: •
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ربــــــــما تــــــــكون قــــــــد ســــــــمعت بــــــــعض اOنــــــــباء الــــــــسيئة عــــــــن 
 J الشـــــباب فـــــي العشـــــريـــــنيات مـــــن عـــــمرهـــــم، مـــــثل أنـــــهم
يــرغــبون فــي الــعمل الــجاد، أو يــخافــون مــن اJلــتزام، أو 
أنــهم مــثالــيون لــلغايــة حــاول أJ تــسمح لهــذه اJنــتقادات 
بـــغزو رأســـك، Oنـــه إذا نـــظرنـــا إلـــى اhـــوضـــوع مـــن زاويـــة 
مــــرحــــلة الــــرشــــد الــــناشئ فــــإن مــــرحــــلة العشــــريــــنيات مــــن 
عــمرك هــي الــوقــت الــذي يــكون فــيه الــتزامــك تــجاه نــفسك 
أحــــــدَ الــــــتزامــــــاتــــــك الــــــرئــــــيسة. بــــــالــــــطبع قــــــد تــــــبقى لــــــديــــــك 
مـسؤولـيات تـجاه اùخـريـن، ولـكن J تـنسَ أنـك جـزء مـهم 
مـــن اhـــعادلـــة، يـــمكن أن يـــكون هـــذا وقـــتاً مـــناســـباً لـــتبدأ 
بـمعرفـة مـا الـذي يـعطي اhـعنى لـحياتـك، ومـا الـذي لـديـك 
الــفضول لــتعرفــه وتــفعله، ومــن تــفضل قــضاء وقــتك مــعه. 
يــــمكنك اùن تجــــربــــة أشــــياء قــــد تــــكون تجــــربــــتها أصــــعب 
فــي اhســتقبل حــR تــكون لــديــك الــتزامــات طــويــلة اOمــد. 

على سبيل اhثال:  

 السفر. •

عمل غير تقليدي. •

بـناء شـبكة عـpقـات قـويـة مـن اOصـدقـاء وإعـطاء هـذا •
اhوضوع اOولوية. 

 ٢٢
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اكتساب مهارات فريدة. •

ما الذي يمكن أن تجربه أيضا؟ً  

نــصيحة: عـــقلك مـــهيأ اùن لـــلنمو ولـــلتجارب الجـــديـــدة، 
لذا أبقه نشطاً. 

إنــه مــاراثــون ولــيس ســباقَ مــسافــات قــصيرة:  صــدِق أو 
J تــــــصدِق، أول وظــــــيفة أو فــــــرصــــــة تــــــحصل عــــــليها فــــــور 
تخــــرجــــك مــــن الــــكلية هــــي فــــي الــــواقــــع فــــرصــــتك اOولــــى 
وليســت اOخــيرة Jســتكشاف مــا تــريــد فــعله بــقية حــياتــك 
بــــوصــــفك راشــــداً. فــــي الــــواقــــع، ومــــع الــــضغوط الــــتي قــــد 
تـــشعر بـــها، لـــديـــك الـــوقـــت hـــعرفـــة مـــن أنـــت ومـــاذا تـــريـــد، 

لديك كل ما تبقى من حياتك.  

نـــصيحة: تـــجنب مـــقارنـــة نـــفسك بـــأقـــرانـــك، فهـــذه حـــياتـــك 
أنــــــت، وليســــــت حــــــياة أي شــــــخص آخــــــر، ومــــــهما كــــــانــــــت 
الخــطوات الــتي تتخــذهــا فــمن اhــؤكــد أنــها ســتقودك إلــى 
مـكان مـا! خـذ نـفساً، وراقـب مـحيطك، وانـظر مـن مـوقـعك 

ما يمكنك تعلمه، وقرر ما عليك فعله بعد  

 ٢٣
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 نظام الدعم:  

ابن نظام الدعم الخاص بك، اسأل نفسك: 

هل تحب قضاء الوقت مع اOصدقاء اhقربR؟ 

ما اxجراءات الروتينية التي تدعم رعايتك الذاتية؟  

هـــل أضـــفت مـــعنى لـــحياتـــك بـــالـــتطوع، أو اxشـــراف، أو 
الكتابة؟ 

أيــــــاً كــــــان مــــــا تــــــفعله بــــــعد التخــــــرج، ســــــواء أأقــــــمتَ فــــــي 
شــارلــوتــسفيل، أم عــدت إلــى اhــنزل أم ذهــبت إلــى مــكان 
مـختلف تـمامـاً، فـإن إنـشاء نـظام دعـم جـديـد يـعد خـطوة 

أولى مهمة.  

نصيحة: إذا تخرجت خذ بعض الوقت للتفكير ملياً  

بــاOمــور الــتي كــانــت نــاجــحة خــpل دراســتك الــجامــعية، 
سـوف يـساعـدك بـناء عـادات مـألـوفـة ومـمتعة عـلى تـذكـيرك 
بـــأنـــك تـــعرف عـــلى اOقـــل بـــعض اOشـــياء حـــول مـــن أنـــت، 

وما الذي تحتاجه لتتألق.  

 ٢٤
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نصيحة أخيرة: 

تــــــذكــــــر أنــــــه يــــــمكنك دائــــــماً طــــــلب الــــــدعــــــم وإنــــــشاء نــــــظام 
داعــــــــــــــــــــم لــــــــــك، لــــــــــذا اســــــــــتمتع بــــــــــالتخــــــــــرج، واحــــــــــتفل 
بــــــــإنــــــــجازاتــــــــك الــــــــكبيرة، واعــــــــتنـق هــــــــويــــــــتـك الجــــــــديــــــــــــدة 

بوصفـــك عضــــواً فاعpً في اhجتمــــع.  

 ٢٥
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اJســتثمارات الســتة عشــرة الــتي يــجب عــليك الــقيام بــها 
في عشرينياتك 

ابن أسساً قوية بقية حياتك 

بقلم: جورن فان شيك  

أفــضل اســتثمارات الــحياة هــي تــلك الــتي تســتثمر فــيها 
فــــي نــــفسك، وفــــي الــــناس الــــذيــــن تهــــتم Oمــــرهــــم، وأولــــئك 

الذين تريد مساعدتهم. 

إنــنا نــتأثــر دائــماً بــالــقواعــد واOعــراف اOزلــية حــول كــيف 
يـــجب أن نـــعيش حـــياتـــنا؛ هـــذه الـــقواعـــد الـــتي أدُرج كـــل 
مـــــنها فـــــي وقـــــت مـــــا فـــــي اhـــــاضـــــي، ووضـــــعها أشـــــخص 
لــيسوا بــالــضرورة أذكــى مــنا، ومــع ذلــك فــإنــنا «نــختار» 
اتــباعــها بــشكل أعــمى Oن الجــميع مــن حــولــنا يــتبعونــها.  
أنـا رجـل فـي الـسادسـة والعشـريـن مـن عـمري فـي رحـلة 
اســـــــتكشاف! أريـــــــد أن أفـــــــهم نـــــــفسي، وأريـــــــد أن أفـــــــهم 
الـــعالـــم، وأريـــد أن أعـــرف هـــدفـــي فـــي هـــذا الـــعالـــم. لـــكن 
قــــبل كــــل شــــيء، أريــــد مــــساعــــدة أكــــبر عــــدد مــــمكن مــــن 

الناس للوصول إلى العظمة اhوجودة في داخلهم 

 ٢٧



 فـــــــنحن نســـــــتحق أن نـــــــعيش حـــــــياة ذات مـــــــعنى مـــــــملوءة 
بــالحــريــة والــشغف والــحب. وأنــا أهــدف فــي هــذه اhــقالــة 
إلـى إضـافـة قـيمة إلـى أيـامـكم، وتـرسـيخ بـعض اhـعلومـات 
الــــــتي تــــــعلمتها مــــــن أشــــــخاص أكــــــثر حــــــكمة مــــــني فــــــي 

أذهانكم.  

 ابحث عن أسطورتك الشخصية:  •

 «إن إنــجاز اOســطورة الــشخصية هــو الــواجــب الــوحــيد 
اhـــفروض عـــلى البشـــر. لـــيس الـــكل ســـوى شـــيء واحـــد، 
وعـندمـا تـرغـب فـي شـيء مـا، فـإن الـكون بـأسـره يـطاوعـك 
عــلى تــحقيق رغــبتك، فــالــناس فــي أي وقــت مــن حــياتــهم 

قادرون على تحقيق ما يحلمون به». باولو كيلو 

مـا الـشيء الـوحـيد الـذي يـحفزك اùن؟ لـو لـم تـكن مهـزلـة 
الـعمل مـن الـتاسـعة إلـى الـخامـسة مـفروضـة عـليك كـيف 
كـنت سـتقضي وقـتك؟ مـاذا تـحب أن تـصنع؟ مـاذا كـنت 
تــــريــــد أن تــــصبح عــــندمــــا كــــنت طــــفpً؟ مــــا الــــشيء الــــذي 
تـجيده ويـعد أمـراً شـاقـاً لـشخص آخـر ؟هـذه كـلها أسـئلة 
يمكنك أن تطرحها على نفسك لتجد هدفك في الحياة. 

 ٢٨
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 J تـتوقـع الـعثور عـلى جـميع اxجـابـات مـبكراً، ولـكن كـن 
فضولياً بشأن بنفسك. 

مــا نــوعــية الــحياة الــتي يــبدو أنــها تجــذبــك؟ مــن حــقك أن 
تحارب لتحقق أحpمك.  

 لـذا خـض التجـربـة وافشـل، ثـم أعـد بـناء نـفسك وتـطوّر، 
ثم أعد الكرةّ وستنجح  

 ابــــنِ جســــداً قــــويــــاً مــــن خــــTل بــــناء عــــادات •
تتبعها باستمرار: 

«اOلواح J ترد الضربات». بروس لي 

«الــــحفاظ عــــلى صــــحة الــــجسم واجــــب، وإJ فــــلن نــــكون 
قادرين على إبقاء أذهاننا قوية وصافية». بوذا  

 أيـها الـسيدات والـسادة، إذا كـانـت هـناك حـقيقة عـاhـية 
واحــــدة، فــــهي أن اJعــــتناء بــــصحتك الجســــديــــة الــــعامــــلُ 
اhـــــــساعـــــــد اOســـــــاســـــــي لـــــــحياة أفـــــــضل. لـــــــيس عـــــــليك أن 
تــــصبح Jعــــباً ريــــاضــــياً، وJ تــــحتاج إلــــى عــــضpت بــــطن 
بــــــارزة، ولــــــيس عــــــليك أن تــــــكون الــــــعدّاء اOســــــرع، ولــــــيس 

عليك أن تكون Jعب كمال أجسام 

  ٢٩
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اOمــر الــوحــيد اhــهم أن تــعطي الــعنايــة بــجسمك اOولــويــة 
قدر اxمكان  ركز على: 

• إعـــطاء الـــنوم اOولـــويـــة: مـــا بـــR ٧,٥ - ٩ ســـاعـــات كـــل 
ليلة. 

• تــناول طــعامــاً صــحياً ٨٠٪ مــن الــوقــت، الــغش فــي ال ـ
٢٠٪ اhتبقية. 

• تحــــريــــك جــــسمك: الســــباحــــة والجــــري ورفــــع اOثــــقال… 
إلخ. 

• أنشطة اJسترخاء hواجهة الشعور بالتوتر.  

فـــي اhـــقالـــة أدنـــاه، أقـــدم لـــك أسهـــل الـــطرائـــق وأبســـطها 
لــــــــلعنايــــــــة بــــــــجسمك دون هــــــــراء الحــــــــميات الــــــــغذائــــــــية، أو 
«تــمريــن واحــد يــغنيك عــن كــل الــتماريــن»، أقــدم أســلوب 

حياة واعياَ يمكن للجميع البدء باتباعه فوراً.  

• : Rشخاص الرائعOتواصل مع ا

«الــــتواصــــل -الــــعpقــــات مــــع اOشــــخاص اùخــــريــــن- هــــو 
مفتاح النجاح الشخصي واhهني». بول جي ماير  

 ٣٠
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إنـنا نـعيش حـالـياً فـي عـالـم إمـكانـية الـتواصـل مـتاحـة فـيه 
للجـميع، لـكن الـقليل مـن الـناس يـتواصـلون. إن الـيوتـيوب 
وانســــتغرام وتــــويــــتر والــــفيس بــــوك كــــلها مــــنصات رائــــعة، 
لـــــــــكن الـــــــــتواصـــــــــل J يـــــــــكافئ الـــــــــتعليقَ الســـــــــطحي عـــــــــبر 
اxنـــترنـــت فـــي حـــال كـــان هـــذا كـــلَ مـــا تـــفعله. بـــالـــتأكـــيد، 
إنـــــها طـــــريـــــقة ســـــريـــــعة وسهـــــلة، لـــــكنها J تخـــــدم الهـــــدف 
الـــــــحقيقي الـــــــذي يـــــــنبغي أن ننشـــــــده.  بـــــــدJً مـــــــن ذلـــــــك، 
اخــرج مــن مــنزلــك واذهــب فــعpً إلــى اOمــاكــن. اصــطحب 
صـــديـــقاً، واذهـــب إلـــى لـــقاء بـــعض الـــغربـــاء وحـــوّلـــهم إلـــى 
أصــدقــاء جــدد. إن لــقاء أشــخاص جــدد إمــا نــعمة وإمــا 

درس، لقد أرسلهم اu في طريقنا لسبب ما.  

“J تـــــــــخف مـــــــــن الـــــــــبدايـــــــــات الجـــــــــديـــــــــدة. J تخجـــــــــل مـــــــــن 
اOشـــخاص الجـــدد والـــطاقـــة الجـــديـــدة والـــبيئة الجـــديـــدة. 

اغتنموا فرص السعادة الجديدة». بيلي تشاباتا  
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يتذكر الناس كيف جعلتهم يشعرون لذا: 

كـن حـاضـراً عـندمـا تـكون مـع الـناس مـن خـpل إعـطاء •
انتباهك الكامل لهم.  

 كـــن مهـــتماً بـــصدق بـــحياة اùخـــريـــن، واطـــرح أســـئلة •
عميقة.  

 أنصت أكثر بقلبك، وتحدث أقل بفمك.  •

 اكتشف اOشياء اhشتركة بينكم باكراً. •

أظهـــر لـــهم أنـــك تـــقدرهـــم وتـــقدر الـــقيم الـــتي يـــدافـــعون •
عنها.  

انــــظر فــــي عــــيونــــهم عــــندمــــا يــــتكلمون، وأيــــضًا عــــندمــــا •
تتكلم 

دع الـــناس يـــبدون رائـــعR فـــي حـــضورك، كـــلنا نـــحب •
 .Rأن نكون رائع

• اجـعل كـل شـخص تـتعامـل مـعه يـشعر بـأنـك تـصغي •
إليه وتراه 

ابتسم ، ابتسم ، ابتسم .  •
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حطمّ مخاوفك في وقت مبكر : •

“أفـضل اOشـياء فـي الـحياة مـوجـود عـلى الـجانـب اùخـر 
من الخوف». ويل سميث 

الـــــخوف جـــــزء J يتجـــــزأ مـــــن حـــــياتـــــنا. إنـــــه الـــــشيء ذاتـــــه 
الـــــذي يـــــحافـــــظ عـــــلى ســـــpمـــــتنا، ولـــــكنه يحـــــد أيـــــضاً مـــــن 

مساعينا اhهمة.  

أســوأ جــانــب مــن جــوانــب الــخوف أنــه يــعوقــنا عــن تجــربــة 
تـــــــــــلك اللحـــــــــــظات الـــــــــــتي تـــــــــــغير الـــــــــــحياة والـــــــــــتي تـــــــــــشكل 
شـــخصيتنا. نـــعم، الخـــطر حـــقيقي، لـــكن الـــخوف خـــيار. 
لسـت بـحاجـة إلـى الـخوف مـن أجـل الـبقاء، لـكن الـخوف 
يــــحتاجــــك مــــن أجــــل بــــقائــــه. لــــذا J تــــحارب مــــخاوفــــك بــــل 
واجــــــهها. اعــــــترف بــــــمخاوفــــــك واعــــــتنقها. إنــــــها مــــــوجــــــودة 
لســــبب مــــا، لــــكن يــــمكنك الــــتحكم فــــي تــــفكيرك، وعــــندمــــا 
تــــتغلب عــــلى عــــدم اOمــــان، فــــإن كــــل مــــا يــــأتــــي بــــعد ذلــــك 
مـــــباشـــــرة هـــــو نـــــعيم خـــــالـــــص. بـــــمعرفـــــة هـــــذا، J يـــــهم مـــــا 
تـــشعر بـــه قـــبل الـــتصرف، بـــل مـــا تـــشعر بـــه بـــعده. وعـــلى 
هــذا، فــإن اOشــياء الــتي تــجعلك مــذعــوراً، هــي بــالــضبط 

اOشياء نفسها التي يجب عليك فعلها 
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أظهر الحب والتقدير واللطف والدعم: •

تخلص من الكراهية والحسد والنقد. أعظم رغبة 
عاطفية لدى الشخص هي أن يشعر بأنه مقدر وذو 

قيمة. كن الشخص الذي يعطي ذلك دون منة وبكرم. 
احتفِ با]خرين! كن الشخص الذي يمكن لZخرين 

أن يتألقوا في حضوره.  

علمني جون جورمان الدرس العظيم ا]تي: 

«التواضع هو تربة اeعرفة. الفضول هو اeاء الذي 
يساعدها على النمو. التعاطف مع ا]خرين هو ضوء 

الشمس الذي يوضح لنا الطريق الذي يجب أن 
نسلكه».  

أفضل طريقة للحصول على ما تريده من حياتك هي 
مساعدة ا]خرين على التغلب على آqمهم، وتحقيق 
أحxم حياتهم. مساعدة الناس وإلهامهم ومؤازرتهم 

هي أحجار الزاوية للرضا الحقيقي.  
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أطلق العنان xبداعك: •

 «فــرغّ ذهــنك. كــن غــير مــقولــب، وبــp شــكل، مــثل اhــاء. 
إذا وضــــعت اhــــاء فــــي كــــأس، فــــإنــــه يــــصبح الــــكأس. إذا 
وضـــعت اhـــاء فـــي قـــارورة يـــصبح الـــقارورة. إذا وضـــعته 
فـــي إبـــريـــق الـــشاي، يـــصبح اxبـــريـــق. واùن يـــمكن لـــلماء 
أن يـنساب أو أن يـرتـطم. كـن مـاء يـا صـديـقي». بـروس 

لي  

ضـــــع روحـــــك اhـــــبدعـــــة فـــــي كـــــل مـــــا تـــــفعله وشـــــاركـــــه مـــــع 
العالم؛استمتع.  

استكشف العالم وكنوزه الخفية: •

“الــحياة واســعة J حــصر لــها. J حــدود لــها وJ تــخوم». 
بروس لي 

ســــافــــر! جــــرب أشــــياء جــــديــــدة بــــاســــتمرار! لــــدى الــــعالــــم 
الـــــكثير مـــــن الجـــــمال لـــــيقدمـــــه لـــــك. hـــــاذا تـــــضيع ســـــنوات 

شبابك متعفناً في حجرة منعزلة؟  
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ومـــــع ذلـــــك، أحـــــد اOشـــــياء اhـــــهمة فـــــي الـــــسفر أن عـــــليك 
الــــقيام بــــه لــــ±ســــباب الــــصحيحة. J تــــسافــــر لتهــــرب مــــن 
شـــيء مـــا، Oنـــك ســـتأخـــذ نـــفسك دائـــماً مـــعك، بـــل ســـافـــر 

ساعياً نحو هدف ما. 

اختر العيش من أجل التجربة وليس اOمان.  

 انسَ طلب اxذن.. ارم موافقة الناس وراء ظهرك. 

J تـــحتاج إلـــى إذن، وبـــالـــتأكـــيد J تـــحتاج إلـــى مـــوافـــقة. 
هـــــل تـــــعتقد أن هـــــؤJء اOشـــــخاص الـــــذيـــــن تـــــتطلع إلـــــيهم 

  !J ًق العنان لعظمتهم؟ قطعاpطx ذنxانتظروا ا

لقد أقرّوا أنهم يريدون أمراً، وذهبوا للحصول عليه. 

 J ــــــهمونhوا ،Rأولــــــئك الــــــذيــــــن يــــــمانــــــعون لــــــيسوا مــــــهم»
يمانعون». برنارد باروخ  

استثمر في التعليم الذاتي: •

أفضل مصادر اكتشاف اhعرفة : 

الكتب  •

اhلفات الصوتية (البودكاست) •
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التجربة واJختراع •

مـــــــقاJت مـــــــن مـــــــواقـــــــع مـــــــثل Medium و Quora و •
  Thought Catalog

دورات اJنترنت من أشخاص تثق بهم  •

اhعلمون  •

أحداث الحياة •

دائرتك اhقربة: •

«J يــوجــد شــيء عــلى هــذه اOرض أثــمن مــن الــصداقــة 
الحقيقية». توماس أكويناس 

 ًJأن تــكون صــديــقاً رائــعاً هــو أن تــركــز عــلى الــعطاء بــد
من اOخذ. 

تـتكون الـصداقـات الـتي يـمكن أن تـحتمل أي صـعوبـات 
في الحياة من:  

التشجيع واJحتفاء •

اhسامحة والتفهم •
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الثقة والصدق •

اJعتداد بالنفس والصون  •

اhسؤولية  •

اJمتنان والتقدير  •

الراحة والتصرفات الصبيانية  •

العpقات السامة: •

 إذا كـــــــنت تـــــــركـــــــز حـــــــقًا عـــــــلى تـــــــطويـــــــر نـــــــفسك، فـــــــسوف 
تتخــطى أصــدقــاء مــعينR. عــدّ هــذا أمــراً ضــروريــاً، Oنــه 
يــعني أنــك أصــبحت أكــثر إدراكــاً hــا أنــت عــليه اùن وhــا 

تود أن تصبح. 

يؤثر اOشخاص السلبيون بشكل كبير في:  

ثقتك وإيمانك بنفسك  •

صحتك الذهنية  •

تركيزك •

 ٣٨

73425872-083A-4FB9-B966-82E101E4C377
Elena book 

https://t.me/osn_osn



شعورك بتقدير الذات •

مـقدار اxجـراءات الـتي تتخـذهـا لـتحويـل أحـpمـك إلـى •
حقيقة  

الـطريـقة الـتي تـختبر بـها الـعالـم بـوصـفك فـردًا وجـزءًا •
من شيءٍ أعظم 

 ركــــــز عــــــلى أن تــــــكون صــــــديــــــقاً جــــــيداً مــــــع تــــــذكُــــــر أنــــــك 
تســتحق اOمــر نــفسه مــن اùخــريــن. إذا كــانــت عــpقــاتــك 

تؤثر سلباً في نموك الشخصي، أنهها فوراً.  

الوعي الذاتي: •

 فـــــكر بـــــنفسك وابـــــدأ بـــــتصور الـــــطريـــــقة الـــــتي تـــــريـــــد أن 
تـــــعيش بـــــها الـــــثpثـــــينيات مـــــن عـــــمرك، واxجـــــراءات الـــــتي 
ســيتعR عــليك اتــخاذهــا لــتحقيق ذلــك. فــي هــذه اhــرحــلة 
J تـــــكون أمـــــور حـــــياة الـــــشخص مـــــحسومـــــة تـــــمامـــــاً. مـــــن 
اhــفترض أن تجــربّ فــي عشــريــنياتــك وأن تــصبح مــدركــاً 
 J نـــكO تـــلم نـــفسك J .الـــشخص الـــذي تـــريـــد أن تـــكونـــه
تــعرف كــل شــيء. J أحــد يــعرف كــل شــيء. إنــنا جــميعاً 

نرتجل.  
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اعرف نفسك : 

 «مــا نــقاط قــوتــي وضــعفي؟ مــا اhــواهــب الــتي يــمكنني 
دمجها وتحدث تأثيراً متراكماً». 

«مـــــا أفـــــضل الـــــطرائـــــق لـــــدي xضـــــافـــــة قـــــيمة إلـــــى حـــــياة 
اùخرين؟». 

«بـنصيحة مـن يـمكنني الـوثـوق؟ مـا اOشـياء الـتي يـجب 
أن أتجاهلها؟».  

 فـكر وتـأمـل فـي نـفسك وJحـظ وتـطور. انـظر إلـى نـفسك 
من الداخل، وتطلع إليها كونها جزءاً من اxنسانية.  

اســـــــــمح لـــــــــنفسك بـــــــــالـــــــــلعب قـــــــــليTً!اصـــــــــنع •
الذكريات ! 

اخرج مع أصدقائك اhقربR كل أسبوع  •

 ٤٠



وأنــت تجــدول وقــت عــملك، جــدول أيــضًا وقــت فــراغــك، •
وافــعل اOشــياء الــتي تســتمتع بــها. أنــت بــحاجــة إلــى 
 ً أشـــياء تـــتطلع إلـــيها إذا كـــنت تـــريـــد أن تـــظل مـــتحفزا

وحيوياً في أثناء العمل الصعب.  

اذهــــــــب خــــــــارج اhــــــــنزل، الــــــــخارج هــــــــو اhــــــــكان الــــــــذي •
تنتظرنا الفرص فيه.  

 خــــــــذ اxجــــــــازات، وانــــــــطلق فــــــــي رحــــــــpت بــــــــالــــــــسيارة، •
وخطط لنزهات مملوءة باhغامرات.  

• J إلـــى آخـــر؛ Rتجـــرأ عـــلى أن تـــكون عـــفويـــاً مـــن حـــ 
تخطط لكل شيء.  

 «ســنكون أكــثر نــجاحــاً فــي جــميع مــساعــينا إذا تــمكنا 
مــن التخــلي عــن عــادة الجــري طــوال الــوقــت، وتــمكنا مــن 
الـــتوقـــف قـــليpً لـــpســـترخـــاء وإعـــادة اســـتجماع أنـــفسنا، 
حــــينها سنســــتمتع أكــــثر بــــحياتــــنا أيــــضاً». ثــــيش نــــهات 

هانه  

ركز على القليل الضروري ، بدJً من الكثير الرديء  •

 ٤١
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تــــوقــــف عــــن اJهــــتمام بــــكل تــــلك اOشــــياء غــــير اhــــترابــــطة 
الــــتي تــــفرض نــــفسها عــــلى ذهــــنك. حــــرر ذهــــنك واســــمح 
للهــــدوء بــــاJنــــتعاش فــــي حــــياتــــك. إنــــك تــــعرف اhــــهم لــــك، 
فــامــنحه اOولــويــة. تــجاهــل كــل مــا J يــعنيك وJ يــساعــدك 

وJ يطورك  

اعرف قيمة البساطة: •

اhـــال أداة تـــمكننا مـــن فـــعل أشـــياء مـــعينة. فـــي الـــواقـــع، 
لــيس لــدي الــكثير مــن اhــال وJ أشــعر بــالخجــل مــن ذلــك، 
ولـيس اOمـر أنـني ضـد اhـال، اhـوضـوع فـقط أنـني لسـت 

بحاجة إلى اhزيد منه Oكون سعيداً.  

 تــــعلم أن تــــتعرف إلــــى اOشــــياء الــــقليلة الــــتي تجــــلب لــــك 
اhـــــتعة والـــــقيمة الـــــحقيقية، بـــــدJً مـــــن مـــــطاردة كـــــل شـــــيء 
جــــديــــد تــــراه فــــي إنســــتغرام، وفــــي اxعــــpنــــات الــــتجاريــــة 
واhــحpت، فــاOشــياء الــتي تــملكها، تــملكك أيــضاً، ولهــذا 

السبب أحاول الحفاظ على أسلوب حياة بسيط حالياً.  

 J تـــــصبح عـــــبداً لـــــpســـــتهpك. J يـــــوجـــــد شـــــخص واحـــــد 
يهتم بكل تلك اOشياء اhادية التي تمتلكها. في الواقع 

 ٤٢
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سيحســــــدك مــــــعظم الــــــناس Oنــــــهم أيــــــضاً قــــــلقون بــــــشأن 
الظهور «أنيقR» بأشياء فارهة.  

اســــــتثمر فــــــي الــــــتجارب، اســــــتثمر فــــــي الــــــناس. «لــــــيس 
الــــــفقير مــــــن يــــــملك الــــــقليل، بــــــل مــــــن يشــــــتهي اhــــــزيــــــد». 

سينيكا  

تجاهل اhنافسة واhقارنة: •

فــي حــقيقة اOمــر عــليك تــجاهــل ٩٠٪ مــن الــناس. تــدمــر 
اhـنافـسة إبـداعـك وتخـرب اhـقارنـة ثـقتك بـنفسك. الـتركـيز 
عــلى مــا تــريــد ووجــود قــيم خــاصــة بــك لــيس أنــانــية، هــذا 

يعني أنك تحترم نفسك، ووقتك، وطاقتك.  

الــشخص الــوحــيد الــذي عــليك أن تــتنافــس مــعه هــو أنــت 
فـــــــــي اhـــــــــاضـــــــــي، إذا كـــــــــان الـــــــــتطور الـــــــــشخصي مـــــــــهماً 
بـــالنســـبة إلـــيك، فهـــذه هـــي اhـــقارنـــة الـــوحـــيدة الـــتي يـــجب 

عليك إجراؤها دائماً.  

تّ¥ عقلية التفكير اhلموس هذه حول آراء اùخرين: •

 ٤٣
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 “J أكـــترث عـــندمـــا يـــعتقد شـــخص آخـــر أنـــه J يـــمكنني 
فعل ذلك”. 

“J أنتظر اxذن”. 

“دعــــــــمك يــــــــجعلني أقــــــــوى، لــــــــكني لســــــــت بــــــــحاجــــــــة إلــــــــى 
موافقتك”. 

“رأيك ليس الواقع، وجهة نظرك ليست الحقيقة”.  

 “ليس إسعاد الجميع من وظائفي في الحياة”. 

“شـخصيتي (مـا أعـرفـه عـن نـفسي) أهـم مـن «غـروري» 
 .”( (اعتقادي كيف يفكر اùخرون فيّ

J يـمكنك الـتحكم فـي الـطريـقة الـتي يـراك اùخـرون بـها 
وكـيف يـفكرون فـيك، ويـجب أJ تـكترث بـذلـك أيـضاً فهـذا 
لــــيس ضــــمن نــــطاق ســــيطرتــــك ولــــن يــــكون أبــــداً. يــــحاول 
الــكثيرون مــن الــناس إيــجاد أســالــيب لــكراهــية اùخــريــن، 
هـــــذه هـــــي الـــــطريـــــقة الـــــتي يـــــختارون بـــــها قـــــضاء مـــــعظم 
 Rء الــناس ضــائــعون تــمامــاً، إنــهم غــير واعــJوقــتهم. هــؤ

ما يفعلون.  

 ٤٤
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إنــــك تــــضع تــــصورك عــــن نــــفسك فــــي أيــــدي اOشــــخاص 
الــــــذيــــــن يــــــضعون تــــــصوراتــــــهم عــــــن أنــــــفسهم فــــــي أيــــــدي 

أشخاص… (هل ترى ما أرمي إليه؟).  

 ســــيختلف الــــناس مــــعك فــــي الــــرأي، هــــذا هــــو الــــواقــــع. 
وفـــــي الـــــواقـــــع أيـــــضاً أنـــــك ســـــتختلف مـــــعهم فـــــي الـــــرأي 
أيـــضاً. لـــذا عـــندمـــا تجـــد نـــفسك مـــختلفاً فـــي الـــرأي مـــع 
شـخص مـا، وتـشعر بـالـحاجـة إلـى إثـبات أنـه مخـطئ أو 
إلـى انـتقاده، اتـبع نـصيحة جـونـاثـان جـريـن: «فـقط Oنـك 

تستطيع، J يعني أنه ينبغي لك أن تفعل ذلك». 

 Jخــريــن، وùيــديــنون ا Jحــكام، وOيــطلقون ا J الــحكماء
يحسدونهم. 

آمــــــن بــــــنفسك! J تــــــسمح بــــــأن تحــــــد آراء اùخــــــريــــــن مــــــن 
مقدرتك. أنت الوحيد اhخول بتحديد ما تستطيع فعله.  

 J تـــمنح أي شـــخص J يـــؤمـــن بـــك وقـــتاً مـــن يـــومـــك، Oن 
 Jشـخاص تخـلوا عـن أنـفسهم، ويـتمنون فـقط أOء اJهـؤ

تنجح أمام أعينهم. 

 ٤٥
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يمتلئ الـــــــعالـــــــم بـــــــأشـــــــخاص يـــــــعيشون الـــــــيأس بـــــــصمت، 
 Rوبـــأشـــخاص ســـمحوا لـــشيء مـــا بـــالـــحيلولـــة بـــينهم وبـــ

رغباتهم.  

 J يــزال إحــساســهم بــمعنى الــحياة مــوجــوداً فــي مــكان 
مــا فــي قــلوبــهم، لــكنه أصــبح مــكبوتــاً مــنذ اللحــظة الــتي 
اخـــــتاروا فـــــيها الـــــحياة وفـــــقًا Oســـــلوب الـــــحياة الـــــشائـــــع، 
مـعتقديـن عـدم وجـود خـيار آخـر سـوى اJنـصياع لـقواعـد 
اhـــجتمع والـــتزامـــاتـــه. لـــقد نـــسوا مـــا يـــعيشون مـــن أجـــله، 

وماذا يعني أن تكون على قيد الحياة. 

J تسئ فـــهمي عـــزيـــزي الـــقارئ؛ أنـــا J أنـــتقد صـــراحـــةً 
طــــريــــقة حــــياتــــك الــــشخصية، وJ أقــــول إن الــــوظــــيفة مــــن 
الـــــتاســـــعة إلـــــى الـــــخامـــــسة قـــــليلة الـــــشأن. لـــــكن إذا كـــــنا 
نــعيش حــياتــنا وفــقًا لــقواعــد اùخــريــن، دون أن نــدرك أن 
لــــديــــنا الــــقدرة عــــلى الــــتحكم فــــي قــــراراتــــنا، إذا انــــحنينا 
وظــــــللنا هــــــادئــــــR وأطــــــعنا أولــــــئك الــــــذيــــــن J يهــــــتمون بــــــنا 
شــــــــــخصياً، حــــــــــينها نــــــــــحن نســــــــــتسلم Oســــــــــلوب الــــــــــعيش 

الشائع.  

 أنا أرفض هذا؛ إنني أريد شيئاً أفضل لنا. 

 ٤٦
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“J يـنبغي أن تـكون كـلماتـنا وتـصرفـاتـنا كـاhـنوّمـR، نـفعل 
ونقول ما يُطلب منا فقط”. ماركوس أوريليوس  

• : Jًكن جريئاً ، ابدأ أو

 هــــل تــــريــــد شــــيئا؟ً J تــــقدم تــــبريــــرات واذهــــب لــــلحصول 
عليه. نقطة انتهى. 

ادخـــل اhـــنافـــسة. واجـــه تـــلك اhـــحنة بـــاعـــتزاز. ابـــحث عـــن 
عـــدم الـــراحـــة، واكتســـب الـــقوة مـــن هـــذه الـــحالـــة وانـــتعش 
فــيها. J تــدع أي شــيء يــمنعك مــن الــسعي إلــى تــحقيق 

أسطورتك الشخصية. أنت أقوى بكثير مما تعتقد 

ارفــض أن تــرضــى بــأقــل مــما تــريــده، Oن الــتنازل أصــل 
الندم. 

وفـي أثـناء الـسير فـي ذلـك الـطريـق، تحـمل مـسؤولـية كـل 
ما يحدث في حياتك. سوف يجعل ذلك حياتك أسهل. 

“الحـــظ الـــجيد الـــحقيقي هـــو مـــا تـــصنعه لـــنفسك. حُـــسن 
الخـــــــلق والـــــــنوايـــــــا الـــــــحسنة والـــــــعمل الـــــــخيرّ”. مـــــــاركـــــــوس 

أوريليوس 

 ٤٧



اجعل اOخطاء أصدقاءك ، أحبهم وتعلم منهم 

 ٤٨
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الفصل الثاني: 
العpقات  
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مـــــالـــــذي ســـــتخبر ذاتـــــك العشـــــريـــــنية بـــــه عـــــن الـــــحب 
والزواج ؟ 

بقلم: أندرو فيربيي 

1- استعد Jنفطار القلب: 

فــــي العشــــريــــن يــــبدأ اhــــرء بــــالــــبحث عــــن شــــريــــك حــــياتــــه، 
وهــذا يــعني أنــك ســتفشل، وســترتــكب اOخــطاء، وســتقع 

في غرام الشخص الخطأ (ربما مرات عديدة).  

ستختبر انفطار القلب في وقت ما من حياتك. 

J مفر من ذلك. 

تـــــــــقبل هـــــــــذه الـــــــــحقيقة وكـــــــــن مســـــــــتعداً. ســـــــــيجعلك ذلـــــــــك 
شــــخصاً أقــــوى، ويــــساعــــدك أن تــــصبح الــــشخص الــــذي 
يـــجب أن تـــكونـــه عـــندمـــا تجـــد الشـــريـــك الـــذي يـــفترض أن 

تبقى معه.  

 ٥٠
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إما نعم وإما J تمامًا: •

عــــند الــــبحث عــــن شــــريــــك الــــحياة (وفــــي مــــواقــــف الــــحياة 
عموماً) هناك سيناريوهان فقط. 

إمــا أن يــكون الــشخص الــذي تــريــد أن تــكون مــعه حــقاً 
(أبــيض)، وإمــا J يــكون الــشخص الــذي تــريــد أن تــكون 

معه حقاً (أسود). 

انتهت القصة.  

إذا لــــــم تــــــكن مــــــتأكــــــداً بنســــــبة ١٠٠ ٪ أنــــــك تــــــريــــــد هــــــذا 
الــــــزواج وهــــــذا الــــــشخص ومــــــما يــــــمكن أن تــــــحققاه مــــــعاً 

بوصفكما شريكR، فإنه سيفشل.  

تـعرف إلـى الـكثير مـن اbشـخاص واbصـدقـاء •
وتجنب الزواج ا,بكر: 

فـي العشـريـن مـن عـمرك مـن اhسـتبعد أن تـعرف نـفسك 
جـيدًا بـما يـكفي لـتعرف مـا الـذي تـبحث عـنه فـي شـريـك 
حـياتـك، ومـع أن هـناك بـعض اJسـتثناءات لهـذه الـقاعـدة 

ولكنها نادرة.  

 ٥١
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 لــــذلــــك أنــــصح بشــــدة جــــميع اOشــــخاص الــــذيــــن يــــبلغون 
مــــن الــــعمر ٢٠ عــــامــــاً (وحــــتى نــــحو ٢٥ عــــامــــاً) بــــتجنب 
الــزواج اhــبكر. نــادراً مــا يــدوم الــزواج اhــبكر، وعــادة مــا 
يـــــصرفـــــك عـــــن أهـــــدافـــــك وطـــــموحـــــاتـــــك. قـــــابـــــل الـــــكثير مـــــن 
الــناس وتــعرف إلــى الــكثير مــن اOصــدقــاء مــا يــسمح لــك 

باكتشاف ما تريده حقًّا 

ركــز عــلى أن تكتســب صــفات الــشخص الــذي •
ترغب في الزواج به: 

هــنا هــو بــيت الــقصيد. يــركــز الــكثيرون مــن الــناس عــلى 
إيــــــــجاد الــــــــشخص اhــــــــناســــــــب. لــــــــكنهم J يــــــــنظرون إلــــــــى 
أنــفسهم فــي اhــرآة ويــقولــون: «هــل أنــا شــريــك مــناســب؟ 
هل أتمتع بالصفات التي أبحث عنها في شريكي؟» 

 اعــــــلم أن لــــــلزواج جــــــانــــــبR، وإن كــــــنت تــــــريــــــد أن تجــــــد 
الـــــــشخص اhـــــــناســـــــب، فـــــــيجب أن تـــــــكون أوJً الـــــــشخص 
اhــــناســــب. قــــبل اJنــــتقال إلــــى الــــنقطة اùتــــية، خــــذ قــــلماً 
وقــــطعة مــــن الــــورق وأجــــب عــــن الــــسؤال: «مــــن يــــجب أن 

أكون Oصبح شريكاً مثالياً».  

 ٥٢
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 أنشئ قائمة باbمور غير القابلة للتفاوض: •

فــــي حــــR أن هــــذا قــــد J يــــكون بــــالــــضرورة شــــيئاً يــــجب 
«مــعرفــته»، فــإنــه تــمريــن أعــطيه لجــميع عــمpئــي. يــجب 
أن يــكون لــديــك أمــور غــير قــابــلة لــلتفاوض أو أشــياء لــن 
تـتسامـح بـها مـع الشـريـك أو أي شـريـك مـحتمل أيـًّا كـان 
اOمــر بــغض الــنظر عــن مــدى جــاذبــيته أو مــدى إعــجابــك 
بـــــــه، ســـــــتساعـــــــدك هـــــــذه الـــــــقائـــــــمة عـــــــلى تـــــــجنب الـــــــزواج 
بـــالـــشخص الخـــطأ. عـــلى ســـبيل اhـــثال: قـــد J تـــتسامـــح 
مـــع مـــتعاطـــي الـــكحول أو الـــعقاقـــير، أو شـــخص عـــنيف 
جســديــاً، أو عــاطــل عــن الــعمل، أو ســريــع الــغضب،  أو 
يــركــز عــلى حــياتــه اhــهنية أكــثر مــن اOســرة. هــذا تــمريــن 
شـــخصي، ولـــكني أوصـــي بشـــدة أن تـــتوقـــف عـــما تـــفعله 

اùن، وتدون عشرة أمور غير قابلة للتفاوض لديك.  

 ٥٣

F2BD1213-D41A-41AD-8EBF-D46D46B2AADE
Elena book 

https://t.me/osn_osn



 s تكن حTل ا,شكTت في عTقتك: •

انــظر… J يــهمني كــم تــحبه أو إلــى أي مــدى تــعتقد أنــه 
يمكنك تغييره. 

لن تفعل.  

وإذا فــــــــعلت ذلــــــــك… فــــــــسوف يــــــــكلفك ذلــــــــك ســــــــنوات مــــــــن 
حياتك، ويدمر صحتك العقلية والعاطفية. 

تسألني كيف عرفت؟  

Oنني مررت بهذا!  

J تـدخـل فـي عـpقـة تـشعر فـيها بـأنـك بـحاجـة إلـى تـغيير 
شريك حياتك. 

أبداً. 

تــدور الــعpقــة حــول شــخصR كــامــلR يــتشاركــان الــحياة 
مـــعًا، ولـــيس حـــول شـــخص منكســـر يجـــمع شـــخص آخـــر 

شظاياه!  

 ٥٤
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أدرك أن صـــــــحتك تؤثـــــــر كـــــــثيراً فـــــــي جـــــــودة •
عTقتك بشريك حياتك: 

هـذا مـهم جـداً، ولـكننا نـقلل مـن شـأنـه عـادة، إJ أنـه فـي 
الـــــواقـــــع J يـــــمكنك الـــــتقليل مـــــن تـــــأثـــــير صـــــحتك ولـــــياقـــــتك 

البدنية في عpقتك… جدياً.  

 عــندمــا تــمارس الــريــاضــة، وتــتناول الــطعام جــيداً، وتــنام 
ثـــمانـــي ســـاعـــات كـــل لـــيلة، ســـتكون أكـــثر ســـعادة وأكـــثر 

هدوءاً وتزداد طاقتك! 

عندما J تتبع الخطوات اhذكورة أعpه… 

ســـتكون أكـــثر انـــتقاداً وأكـــثر عـــرضـــة لـــلغضب، وســـتكون 
أكثر ميpً للجدال حول اOمور التافهة.  

عنـدمـا تتـشاجـر مـع شـريـك حيـاتـك كثـيراً، خـذ خـطوة إلـى 
 Jالــوراء، واذهــبا إلــى فــصل الــيوغــا مــعاً، واجــريــا، وتــناو
وجـــبة صـــحية، وخـــذا قســـطاً كـــافـــياً مـــن الـــنوم، ثـــم عـــودا 
إلـــى اOمـــور الـــتي كـــنتما تـــناقـــشانـــها… ســـتدُهـــشان مـــن 

مدى تأثير تلك اOمور.  

 ٥٥
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s تـسمح bصـدقـائـك وعـائـلتك بـالـضغط عـليك •
لتتزوج: 

لـقد رأيـت عـددًا J يـحصى مـن اOشـخاص يـتزوجـون أو 
يســــتمرون فــــي خــــطبة فــــاشــــلة Oن اOصــــدقــــاء والــــعائــــلة 
ضــغطوا عــليهم لــفعل ذلــك، ودائــماً تــنتهي الــقصة نــهايــة 

رهيبة.  

 J قـةpتـدع أي شـخص يـضغط عـليك لـلدخـول فـي عـ J 
). J تهــتم  ًpتــريــد تــمامــاً الــدخــول فــيها (كــما تحــدثــنا قــب
بــــــمدى جــــــاذبــــــيته، أو مــــــدى حــــــب والــــــدتــــــك لــــــه، أو مــــــدى 
انـــزعـــاج جـــدتـــك Oن خـــطبتكما طـــالـــت. J تـــدع اùخـــريـــن 

يتخذون قرارات مصيرية عنك.  

اhــــظاهــــر واhــــال واhــــكانــــة هــــي تــــقالــــيد مــــجتمعية وليســــت 
اOمور اOهم (موجه للرجال) 

يــــا رفــــاق، ربــــما يــــعتقد مــــعظمكم أن الــــنساء يــــرغــــ¥ فــــي 
رجل وسيم لديه الكثير من اhال والنفوذ. 

وهذا صحيح أحياناً.  

 ٥٦
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 لــكن تــسعاً مــن بــR كــل عشــر نــساء يــردن أن يــكنّ مــع 
رجــــــــــل يــــــــــجعلهن يــــــــــشعرن بــــــــــأنــــــــــهن جــــــــــميpت ومــــــــــهمات 
ومـــميزات، ويـــصغي الـــيهن. إنـــهن يـــردن رجـــpً يـــأخـــذهـــن 

في مغامرة ويسمح لهن بأن يعشن تجربة مذهلة،  

 ولســت بــحاجــة إلــى اhــال أو شــبكة عــpقــات ضخــمة أو 
أن تكون وسيماً لفعل أي من هذه اOمور 

استمتع: •

الحياة أقصر من أن تمضيها دون استمتاع. 

انتهت القصة! 

إذا كــــــنت J تســــــتمتع بــــــعpقــــــتك، وJ تســــــتمتع بــــــوقــــــتك… 
حينها قل وداعاً، واكتف بهذا القدر  

• sًأحب نفسك أو 

إذا كــنت تــريــد أن تجــد حــب حــياتــك، إذا كــنت تــريــد أن 
تجـــــد «الـــــشخص اhـــــناســـــب» إذا كـــــنت تـــــريـــــد أن تـــــكون 
لـديـك عـpقـة رائـعة بشـريـك حـياتـك… عـليك أن تـبدأ بـإدارة 

عpقتك بنفسك.  

 ٥٧
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يــــجب أن تــــحب نــــفسك ١٠/١٠ قــــبل أن تــــكون مســــتعدًا 
فعpً للزواج  

خــــذ وقــــتاً فــــي العشــــريــــنيات مــــن الــــعمر لــــتقع فــــي حــــب 
نــفسك بــعمق وبــجنون (هــذه ليســت نــرجــسية بــل تــفضيل 
لـــسعادتـــك الـــخاصـــة عـــلى ســـعادة اOشـــخاص الـــذيـــن لـــم 

يفعلوا لك شيئاً قط).  

إذا فـــــــــعلت ذلـــــــــك، فســـــــــتتخذ قـــــــــراراتـــــــــك -ســـــــــواء أتـــــــــعلقت 
بالزواج أم العمل أم الصحة- من منطلق القوة والحب. 

اسأل نفسك هذه اbسئلة:  

 إذا كنت أحب نفسي ١٠/١٠، فهل… •

إذا كــــــنت أحــــــب نــــــفسي ١٠/١٠، فهــــــل ســــــأبــــــقى مــــــع •
شريك مسيء؟ 

إذا كـــــــــنت أحـــــــــب نـــــــــفسي ١٠/١٠، فهـــــــــل ســـــــــأســـــــــتمر •
باJرتباط بشخص J أحبه؟  

 إذا كــــنت أحــــب نــــفسي ١٠/١٠، فهــــل ســــأبــــقى فــــي •
هذه الوظيفة التي أكرهها؟ 

 ٥٨
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إذا كــــنت أحــــب نــــفسي ١٠/١٠، فهــــل ســــأســــتمر فــــي •
تدخR السجائر أو تعاطي العقاقير؟  

 إذا كــــــنت أحــــــب نــــــفسي ١٠/١٠ هــــــل ســــــأقــــــبل هــــــذا •
النوع من تصرفات الناس في حياتي؟ 

ســتخبرك اxجــابــة عــن هــذه اOســئلة كــل مــا تــحتاج إلــى 
معرفته.  

 الخTصة: 

الــحب والــزواج رائــعان، وكــذلــك العشــريــنيات مــن عــمرك. 
إذا لـعبت هـاتـR الـلعبتR بـشكل صـحيح، فـسيكون هـذا 
أفـــضل عـــقد فـــي حـــياتـــك، لـــذا أحـــسن الـــتصرف، وأعـــط 

أهمية لنصائح الذين مروا بهذه التجارب قبلك.  

 ٥٩
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 J يمتلك أحد الحق فـــــي 

إخبارك من يجب أن تكون.  

كلما تعلمت كيف تحــــب 

نفسك بسرعة أكبــــــــــــر،  

أصبحت الحياة أسهـــــــــل.  
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 كيف يمكن لCبناء في أوائل العشرينيات من 
عمرهم بناء عPقات جيدة مع أهلهم؟ 

بقلم: جوني فريدمان  

يـــمكن لـــلهوة بـــR الشـــباب فـــي مـــرحـــلة مـــا بـــعد اhـــراهـــقة 
وآبــــــائــــــهم أن تــــــكون كــــــبيرة، ولــــــكن تــــــبقى هــــــناك طــــــرائــــــق 

لردمها.  

 ربــما أصــعب شــيء عــلى الشــباب الــيافــعR أن يــفهموا 
حــقاً أن آبــاءهــم كــانــوا فــعpً فــي مــكانــهم، فــقد كــان ذلــك 
مــــنذ عــــقود، وقــــد تــــبدو نــــصائــــح اOهــــل قــــديــــمة، ويسهــــل 
رفــضها بــناء عــلى ذلــك، لــكن فــي الــحقيقة J نــميل نــحن 
البشــــر إلــــى الــــتغير كــــثيراً عــــبر اOجــــيال فــــي مــــا يــــتعلق 
بــاOمــور اhــفضلة لــدى اhــجتمع. لــذلــك عــندمــا يــقول أحــد 
الــــوالــــديــــن لــــpبــــن إنــــه ســــوف يــــندم عــــلى قــــرار مــــعR فــــي 
اhســــتقبل، فــــفي هــــذا الــــكpم جــــزء مــــن الــــحقيقة جــــديــــرٌ 

باJهتمام  

 ٦١

F399D2B5-B4CB-4E2E-91BA-1044C1686DE8
Elena book 

https://t.me/osn_osn



وربــما أصــعب شــيء عــلى اùبــاء هــو أن يــفهموا حــقاً أن 
 ً شــــبانــــهم الــــيافــــعR يــــحتاجــــون فــــعpً إلــــى الفشــــل مــــرارا
وتــكراراً بــمفردهــم، وأJ يــأخــذوا الــرفــض الــذي يــواجــهونــه 
عـــــــــلى مـــــــــنحىً شـــــــــخصي وأن يـــــــــتذكـــــــــروا أنـــــــــهم شـــــــــعروا 
بــالــطريــقة نــفسها تــجاه الــنصيحة الــتي تــلقوهــا فــي ذلــك 

العمر.  

 إذا تـــــمكن كـــــp الـــــجانـــــبR مـــــن تعل¶م عـــــدم إثـــــارة الجـــــدل 
حــول اùراء اhــختلفة، فــهناك الــكثير ليكســبوه. إذ يــعتقد 
اOهــــل أن لــــدى اOبــــناء نــــوافــــير مــــن اhــــعلومــــات (الــــسيئة 
والــــجيدة) فــــي أذهــــانــــهم، ويــــعتقد اOبــــناء أن لــــدى اùبــــاء 
الـــفهم الـــبدهـــي حـــول اJتـــجاه الـــذي يـــسير فـــيه الـــعالـــم، 
ولــذلــك تــعتمد أفــضل الــعpقــات عــلى اOخــذ والــعطاء فــي 

  .RتجاهJا

 ٦٢
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خمس طرائق للبنات الراشدات للتقرب من 
أمهاتهن 

بقلم: كاثي كاساتا  

عـــلى اOغـــلب أمـــك جـــزءٌ مـــن هـــويـــتك، ســـواء أكـــنت قـــريـــبة 
مـنها أم أبـعدتـك الـحياة عـنها، لـذا فـي حـال قـررت الـعمل 
عـــلى تـــوطـــيد عـــpقـــتك بـــها فـــكري فـــي اتـــباع بـــعض هـــذه 

الطرائق لفتح أبواب التواصل مجددًا  

 قدري الدور الذي أدته: 

اعـــترفـــي وقـــدري دور أمـــك فـــي حـــياتـــك وكـــيف ســـاعـــدتـــك 
عــلى طــول الــطريــق، وتــضمن هــذا أشــياء أســاســية مــثل 
تــوفــير الــطعام واhــأوى والــدروس الــتي عــلمتك إيــاهــا، قــد 
تــــــرغــــــب والــــــدتــــــك فــــــي ســــــماع كــــــل هــــــذه اOشــــــياء الــــــتي 

تقدرينها.  

أظهري لها اsمتنان: 

تــــقترح كــــيت فــــيش (اخــــتصاصــــية نــــفسية) الــــتعبير عــــن 
اJمـــــتنان لـــــلعادات والـــــقيم الـــــتي تـــــعلمتها مـــــن والـــــدتـــــك، 
ويــمكنك إظــهار اJمــتنان مــن خــpل الــتكلم مــع أمــك، أو 

كتابة مpحظة لها، أو تقديم هدية لها.  
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 دعيها تكون جزءاً من عائلتك: 

فـــــــي حـــــــR أنـــــــه قـــــــد يـــــــكون صـــــــعباً عـــــــلى أمـــــــك أن تـــــــراك 
مـــنغمسة فـــي عـــائـــلتك الـــخاصـــة، فـــإن الـــسماح لـــها بـــأن 
تــــكون جــــزءاً مــــن حــــياة أطــــفالــــك يــــمكن أن يــــساعــــد فــــي 
تــقريــبك مــنها. وهــذا قــد يــتجاوز دعــوتــها للخــروج لــيصل 
إلــــــــــى حــــــــــد جــــــــــعلها تــــــــــشارك فــــــــــي الــــــــــقرارات الــــــــــعائــــــــــلية 

واxجازات واJحتفاJت اhهمة 

اسمحي bمك أن تستمر بالتأثير فيك: 

يـــمكن أن يـــساهـــم إظـــهارك Oمـــك أنـــك مـــا زلـــت تـــقدريـــن 
مـساهـمتها وخـبرتـها فـي الـظروف واhـواقـف الـتي تـمريـن 
بــها فــي مــساعــدتــها عــلى الــشعور بــأنــك مــا زلــت بــحاجــة 
إلـــيها فـــي حـــياتـــك، فـــعلى ســـبيل اhـــثال إن الـــلجوء إلـــيها 
لــــلحصول عــــلى اhــــشورة بــــشأن خــــيار مــــهني، أو وضــــع 
مـــــــعيشي، أو عـــــــpقـــــــة، أو تـــــــربـــــــيتك أطـــــــفالـــــــك يـــــــمكن أن 

يجعلها تشعر بالتقدير.  
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خــــصصي وقــــتاً لــــTســــتمرار بــــاتــــباع عــــادات 
معينة مع أمك: 

فـــــي حـــــR أن حـــــياة اOشـــــخاص الـــــراشـــــديـــــن يـــــمكن أن 
تـــكون مـــزدحـــمة، فـــإن تحـــديـــد وقـــت نـــوعـــي xمـــضائـــه مـــع 
والــــــدتــــــك ربــــــما يــــــكون خــــــطوة مــــــهمة لــــــلتقرب مــــــنها.  قــــــد 
تــشمل الــخيارات غــير اhــكلفة الــتي يــمكنك الــتفكير فــيها 
دعـــــوتـــــها لـــــلعشاء، أو تـــــنظيم رحـــــلة، أو اhـــــشي مـــــعاً، أو 

مساعدتها في أداء اhهمات. 

فــلنتوقــف عــن الــنظر إلــى اOم عــلى أنــها مــصدر الــعطاء 
والتضحية الذي J ينضب،  

 فــــاOم إنــــسانــــة أيــــضاً وتــــحتاج -كــــالجــــميع- إلــــى الــــحب 
والتفهم واhساندة.  

 ٦٦
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 ثPث نصائح شافية للفتيات 

بقلم: كاثي كاساتا  

اعرفي أنك جديرة بما فيه الكفاية 

تــــقول غــــينا مــــوفــــا (اخــــتصاصــــية نــــفسية): إذا كــــانــــت 
الــتجارب الــسابــقة الــتي مــررت بــها فــي الــعpقــة مــع أمــك 
قـد آذتـك فـإن مـحاولـة فـهم مـنشأ اOلـم يـمكن أن يـساعـد 

على عدم توجيه أصابع اJتهام إليها.  

 Rـــوازنـــة بـــhوتـــوضـــح قـــائـــلة إن مـــعظم الـــبنات يـــحاولـــن ا 
شـــيئR، كـــيف يـــكن قـــريـــبات مـــن أمـــهاتـــهن، وكـــيف يـــكن 
مســــتقpت عــــنهن. إذا لــــم تــــتصرف اOم بــــطريــــقة مــــفعمة 
بـــالـــحب والـــدفء أو كـــانـــت تـــتصرف بـــأســـلوب رافـــض أو 
منـتقد، عنـدهـا تبـحث البـنت عـن طـرائـق لـلتواصـل، ولـكنها  

J تشعر أبدًا بالراحة  

 تــــقول مــــوفــــا: «فــــي هــــذه الــــحالــــة مــــن اhــــهم أن تــــحصل 
الـــفتاة عـــلى الـــقبول لـــكي تـــشعر بـــأنـــها جـــديـــرة بـــما فـــيه 
الــــكفايــــة مــــن أجــــل بــــناء عــــpقــــات ســــليمة فــــي حــــياتــــها»، 
وهــنا قــد يــكون مــن اhــفيد أن تــتذكــري بــأن عــpقــاتــك مــع 

اùخرين -حتى العpقة مع أمك -J تحدد من أنتِ. 
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تعاطفي مع احتياجات أمك: 

أعـيدي الـنظر فـي الـقصر الـعاجـي الـذي تـضعR والـدتـك 
فــيه، واعــترفــي بــأن لــدى اOمــهات احــتياجــاتــهن واOمــور 
الــتي تــعوقــهن. تــقول كــات فــيش (اخــتصاصــية نــفسية): 
«ربــــــما تــــــكون Oمــــــك تــــــجاربــــــها الــــــخاصــــــة اhــــــؤhــــــة الــــــتي 
تـــتعافـــى مـــنها حـــالـــياً. قـــد يـــكون مـــن الـــجيد أن تـــتذكـــري 
أن الجــــميع يــــبذلــــون قــــصارى جهــــدهــــم ضــــمن الــــظروف 

اhتاحة».  

تجنبي اللوم: 

قــــد تــــشعريــــن أحــــيانــــاً بــــأنــــك تــــميلR إلــــى لــــوم أمــــك عــــلى 
الــتوتــرات فــي عــpقــتكما، وأحــيانــاً أخــرى قــد تــلقR الــلوم 
عــــــــــلى نــــــــــفسك. ولــــــــــكن تــــــــــعلّم كــــــــــل مــــــــــنكما كــــــــــيفية فــــــــــهم 
احـتياجـات اOخـرى والـتواصـل بـشأنـها بـطريـقة تخـلو مـن 
اللوم يمكن أن يؤدي إلى عpقة ذات مصداقية أكبر  



 وكـما تـقول مـوفـا: «عـلى هـذا تـتحقق إمـكانـية تـلبية تـلك 
اJحــــــــــتياجــــــــــات، أو بــــــــــناء عــــــــــpقــــــــــة بــــــــــR اOم وابــــــــــنتها أو 

تقويتها».  

تعلم فن النقاش وا[ختPف دون خPف.  
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 ما الذي تعلمته عن الصداقة في العشرينيات 
(حتى اbن)؟ 

بقلم: د روبن خودام 

كـتبت قـبل بـضعة أشهـر تـدويـنة بـعنوان «دعـونـا نتحـدث 
عـن إخـفاقـاتـنا» تتحـدث عـن أهـمية مـشاركـة عـثراتـنا كـما 
نــــــــشارك انــــــــتصاراتــــــــنا. لــــــــكنني أدركــــــــت خــــــــpل اOشهــــــــر 
الـقليلة اhـاضـية الـتالـية لـكتابـتها أنـني نـسيت شـيئاً مـهماً 
لــلغايــة وهــذا الــشيء هــو أمــر تــعلمته خــpل العشــريــنيات 

من عمري.  

أدركـت مـرة بـعد مـرة خـpل هـذا الـعقد أن اOمـر J يـتعلق 
بـمشاركـة إخـفاقـاتـك فـقط، بـل كـما قـالـت الـدكـتورة بـريـني 
بـــــــــراون يـــــــــتعلق بـــــــــمشاركـــــــــتها مـــــــــع اOشـــــــــخاص الـــــــــذيـــــــــن 
يســـــــتحقون ســـــــماع قـــــــصتك. J بـــــــد أنـــــــك تـــــــعلم أن هـــــــذا 
صـــحيح فـــي الـــحياة خـــصوصـــاً فـــي أوائـــل العشـــريـــنيات 
Oنـك إن كـنت مـثلي فـp بـد أنـك أخـبرت صـديـقاً مـا شـيئاً 
مــهماً وجــدت صــعوبــة شــديــدة فــي قــولــه، وفــي الــنهايــة لــم 

تحصل على التجاوب الذي تمنيته تماماً.  

 ٧١
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ربــــــما كــــــانــــــت مــــــشاعــــــر صــــــديــــــقك مــــــضطربــــــة، ربــــــما لــــــم 
تــــــــــتواصــــــــــل مــــــــــعه بــــــــــفعالــــــــــية، أو ربــــــــــما J يــــــــــعرف كــــــــــيفية 
اhـساعـدة، أو ربـما بـبساطـة لـم يـتمكن مـن الـوقـوف مـعك 
ومـــن أجـــلك. بـــصرف الـــنظر عـــن صـــعوبـــة هـــذه اللحـــظات 
أو اhســبب لــها، تــعلمت أن الــناس لــن يــكونــوا كــما أريــد 
ولــن يــتصرفــوا بــاOســلوب الــذي أريــده. لــقد تــعلمت أنــني 
بـحاجـة إلـى تـقبل اOشـخاص عـلى حـقيقتهم، ووضـعني 

ذلك أمام خيارين:  

. أحــتاج إلــى تــقبلهم عــلى حــقيقتهم، وعــدّ ذلــك حــداً فــي 
عpقتنا. 

. أحــــــــتاج إلــــــــى أن أتــــــــقبلهم عــــــــلى حــــــــقيقتهم، وأن أدرك 
أنـني لسـت بـحاجـة إلـى اJسـتثمار فـي هـذه الـعpقـة بـعد 

اùن.  

ومــع أنــي جــربــت كــp اhــساريــن، فــإن الــخيار اOول كــان 
تــــــــجاوبــــــــي اOكــــــــثر شــــــــيوعــــــــاً. لــــــــقد تــــــــعلمت قــــــــيمة وجــــــــود 
أشـــخاص كـــثيريـــن فـــي حـــياتـــي يـــقدمـــون أشـــياء مـــختلفة 
عــــــــــلى مســــــــــتويــــــــــات مــــــــــختلفة. بــــــــــعض اOصــــــــــدقــــــــــاء هــــــــــنا 

hساعدتي على الضحك وتجاوز اOمور،  

 ٧٢



وبــــــــعضهم هــــــــنا hــــــــساعــــــــدتــــــــي فــــــــي اOوقــــــــات الــــــــصعبة، 
وأصـدقـاء آخـرون يـوجـدون مـدة قـصيرة hـساعـدتـي خـpل 
إحـدى مـراحـل حـياتـي (مـثل الـكلية) وبـR الـحR واùخـر، 

أصادف صديقاً مسانداً في كل ذلك.  

 لــقد تــعلمت أن الــناس يــدخــلون فــي حــياتــنا إمــا hــرحــلة 
وإمــــا لســــبب وإمــــا مــــدى الــــحياة. كــــما ســــمعت تــــي دي 
جـــاكـــس يـــصوغ ذلـــك بـــشكل مـــثالـــي: يـــدخـــل الـــناس فـــي 
حــــــياتــــــنا أحــــــيانــــــاً ويــــــكون دورهــــــم مــــــثل ســــــقاJت الــــــبناء  
[الـــتي يتســـلقها الـــعمال لـــلوصـــول إلـــى الـــطوابـــق الـــعليا] 
إنــــهم يــــساعــــدونــــنا عــــلى التســــلق لــــنصل إلــــى الــــشخص 
الــذي نــريــد الــوصــول إلــيه، وعــندمــا نــصل لــن يــعود هــناك 
حاجة ملحة لهم، لن يبقى الجميع قربنا مدى الحياة،  

ربـــــــما يـــــــتحول أحـــــــد اOصـــــــدقـــــــاء إلـــــــى شـــــــخص أتـــــــناول 
الــــعشاء مــــعه مــــرة فــــي اOســــبوع فــــقط، أو ربــــما يــــصبح 
شخصاً أراه بR الحR واùخر في أحد التجمعات.  

 Jتـــعلمت أنـــه لـــن يـــبقى الجـــميع بـــجانـــبك مـــدى الـــحياة، و
بأس بهذا 

 ٧٣
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نـــحن نـــتغير وكـــذلـــك مـــحيطنا. اســـتمريـــت فـــي تـــعلم هـــذا 
اOمـــــــــــر طـــــــــــوال الـــــــــــكلية. أعـــــــــــلم أن الـــــــــــكثير مـــــــــــن طـــــــــــpب 
الــــجامــــعات أو اhــــراهــــقR يــــمرون بهــــذا اOمــــر فــــي أثــــناء 
خــوضــهم غــمار عــالــم الــتواصــل اJجــتماعــي فــي مــحاولــة 
لتحــــــديــــــد أصــــــدقــــــائــــــهم الــــــحقيقيR. لــــــذلــــــك أنــــــتم يــــــا مــــــن 
تــــــقرؤون، أود أن أقــــــول لــــــكم إنــــــكم لســــــتم بــــــحاجــــــة إلــــــى 
عشـــريـــن صـــديـــقاً، كـــل مـــا تـــحتاجـــونـــه هـــو ذلـــك الـــصديـــق 
اhــقرب؛ ذلــك الــصديــق الــذي يــمكنك الــوثــوق بــه لــتروي لــه 

أمورك الخاصة.  

وكـي J يـبدو كـpمـي مـتناقـضاً أود أن ألـفت نـظركـم إلـى 
أن وجـود صـديـق مـقرب J يـعني أنـه J يـمكنك أن تـكون 
ودوداً مـــــــع اùخـــــــريـــــــن ولـــــــديـــــــك أصـــــــدقـــــــاء ومـــــــعارف عـــــــلى 
مســـــتويـــــات أخـــــرى، قـــــد يـــــكون مـــــفيداً لـــــتوســـــيع دائـــــرتـــــك 
اJجـــتماعـــية، فـــربـــما تـــتعرف إلـــى شـــخص مـــا مـــن خـــpل 
أحـــــــد مـــــــعارفـــــــك، ويـــــــنتهي اOمـــــــر لـــــــيصبح شـــــــخصاً مـــــــن 
الـــدائـــرة الـــقريـــبة لـــك، وربـــما تـــقابـــل شـــخصاً ثـــم تـــتزوجـــه 
 J فــي الــنهايــة،  وربــما تــذهــب إلــى تــلك الــحفلة مــع أنــك
تـحب الـحفpت وتـلتقي شـخصاً آخـر ذهـب عـلى مـضض 

أيضًا وينتهي اOمر بأن تنسجما معاً.  
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 وجــد الــباحــثون فــي جــامــعة مــايــني دعــماً لــوجــهة الــنظر 
هــذه الــتي تــؤكــد أهــمية وجــود صــداقــات جــماعــية خــارج 
عـpقـة الـصداقـة مـع اOصـدقـاء اhـقربـR (نـانـغل وآخـرون، 
٢٠٠٣)  قـالـوا إن وجـود أصـدقـاء ومـعارف خـارج دائـرة 
أعـــــز اOصـــــدقـــــاء يـــــمكن أن يـــــساعـــــد عـــــلى الحـــــمايـــــة مـــــن 
الــشعور بــالــوحــدة وحــتى اJكــتئاب. بــاxضــافــة إلــى ذلــك،  
تـدعـم الـنتائـج الـتي تـوصـلوا إلـيها وجـهة نـظر محـدثـة عـن 
أهـــــمية الـــــصداقـــــة بمســـــتويـــــات مـــــختلفة مـــــن الـــــقوة حـــــيث 
يــؤدي كــل مــن اhــعارف واOصــدقــاء الــعاديــR واOصــدقــاء 
اhـــــــقربـــــــR دوراً فـــــــي إحـــــــساس اhـــــــرء بـــــــوجـــــــود الـــــــصحبة 

والرعاية واJنتماء في حياته، وشعوره بقيمة نفسه.  

 J ،جــرد أن شــخصاً مــا لــيس الــشخص الــذي تــثق بــهh 
يـــــعني أنـــــه J يـــــمكن أن يـــــظل جـــــزءاً مـــــهماً مـــــن حـــــياتـــــك. 
ربــــــما يــــــقدم لــــــك هــــــذا الــــــشخص شــــــيئاً مــــــختلفاً عــــــن أي 
شــــخص آخــــر فــــي دائــــرتــــك. ربــــما يــــكون شــــخصاً يــــوفــــر 
مــــــــــتنفساً اجــــــــــتماعــــــــــياً مــــــــــمتعاً،  أو ربــــــــــما يــــــــــصبح ذلــــــــــك 
الـــشخص الـــذي تـــثق بـــه. بـــعض الـــناس محـــظوظـــون بـــما 
يـــكفي لـــيكون لـــديـــهم هـــذا الـــصديـــق الـــوحـــيد الـــذي يـــمثل 
كـــل شـــيء بـــالنســـبة إلـــيهم، ولـــدى الـــبعض اùخـــر مـــزيـــج 

من اOصدقاء يلبي احتياجات مختلفة.  
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 عــــليك فــــقط أن تجــــد مــــسارك الــــخاص. لــــكن تــــذكــــر أن 
 Rــــراهــــقhمــــر يــــأخــــذ وقــــتاً خــــصوصــــاً بــــالنســــبة إلــــى اOا
واOشــخاص فــي العشــريــنيات مــن عــمرهــم، إنــك تــتعامــل 
مـع أقـرانـك الـذيـن يـمرون بـآJم الـنمو الجسـديـة والـنفسية 

نفسها التي تعاني منها.  

 لـــــذلـــــك عـــــندمـــــا قـــــلت إن الـــــوقـــــت قـــــد حـــــان للتحـــــدث عـــــن 
إخـــفاقـــاتـــك مـــا كـــنت أقـــولـــه فـــعليا؛ً J تـــخف مـــن مـــشاركـــة 
مـــــعانـــــاتـــــك مـــــع شـــــخص تـــــثق بـــــه. واعـــــلم أنـــــه لـــــن يـــــتمكن 
الجـــميع مـــن الـــوقـــوف مـــعك بـــالـــقدر الـــذي تـــحتاجـــه أو لـــن 

يفعلوا ذلك.  

إن وجــود هــذا الــصديــق اhــقرب الــذي يــمكنك الــوثــوق بــه 
هــــو بــــأهــــمية وجــــود أصــــدقــــاء عــــاديــــR ومــــعارف تــــقابــــلهم 
بـتواتـر أقـل، إذ يـمكن لـ±صـدقـاء فـي اhسـتويـات اOخـرى 
اhساعدة على تغذية إحساسك بالتواصل واJنتماء.  

إن مـرحـلة العشـريـنيات مـن الـعمر هـي مـرحـلة اكـتشاف 
الــــــــذات وامــــــــتpك أصــــــــدقــــــــاء عــــــــلى مســــــــتويــــــــات مــــــــختلفة 
ســيعكس لــك طــرائــق مــختلفة لــلوجــود قــد تــؤثــر فــي نــهايــة 

اhطاف في معنى الوجود في هذا العالم عندك.  

 ٧٦
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كن واعياً للطريقة التـــي يجعلك اbخرون 
تشعر بها حيال نفسك.  
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الفصل الثالث: 
الجامعة والعمل  
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 كيف تختار الجامعة اkناسبة؟ 

هــــــــل ســــــــتبدأ الــــــــجامــــــــعة هــــــــذا الــــــــعام أو فــــــــي اhســــــــتقبل 
الـــقريـــب؟ إلـــيك بـــعض الـــنصائـــح مـــن الـــطpب الـــخبيريـــن 
الــــذيــــن مــــروا بهــــذه اhــــرحــــلة، لــــقد فــــعلوهــــا! تحــــدثــــنا إلــــى 
الـــــــــــطpب فـــــــــــي QS World Grad School مـــــــــــلتقى 
كــــــيو اس لــــــلطpب الــــــجامــــــعيR حــــــول الــــــعالــــــم فــــــي وقــــــت 

سابق من هذا الشهر وإليك ما قالوه : 

 عن اختيار الجامعة: 

عـــــــندمـــــــا تـــــــبدأ الـــــــبحث عـــــــن الـــــــجامـــــــعات أول مـــــــرة، مـــــــن 
الـــــطبيعي أن تـــــرغـــــب فـــــي مـــــعرفـــــة تـــــرتـــــيبها، وقـــــد Jحـــــظ 
الـطpب الـذيـن تحـدثـنا إلـيهم كـثيراً أن تـرتـيب الـجامـعات 
 ً بحســـــب الـــــتخصص الـــــدراســـــي يـــــمكن أن يـــــكون مـــــفيدا
عــــــلى وجــــــه الــــــخصوص. لــــــكنهم قــــــالــــــوا إن هــــــناك أمــــــوراً 

أخرى كثيرة ينبغي أخذها في الحسبان  

 فكر في إمكانية التوظيف: 
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بـرز عـامـل إمـكانـية الـتوظـيف كـثيراً. نـصحت أشـنا وهـي 
طــالــبة هــنديــة تــبلغ مــن الــعمر واحــداً وعشــريــن عــامــاً بــما 
يــــأتــــي: «أود أن أنــــظر إلــــى مــــعدل الــــنجاح، ومــــا يــــفعله 
الـــطpب بـــالـــفعل بـــعد التخـــرج، ومـــا يـــمكن أن تـــقدمـــه لـــك 
الـجامـعة مـن نـاحـية فـرص الـعمل والـتوظـيف » قـد يـكون 
هــــذا مــــهماً خــــصوصــــاً إن كــــنت تــــريــــد الــــعمل فــــي مــــهنة 
تـــــنافـــــسية مـــــثل اhـــــوضـــــة أو الـــــصحافـــــة، إذ ســـــتساعـــــدك 

خبرة العمل على البروز أمام أرباب العمل 

تأكد أنها خيارك ا,ناسب:  

أكـــــد الـــــكثير مـــــن الـــــطpب الـــــذيـــــن تحـــــدثـــــنا إلـــــيهم أهـــــمية 
الـتأكـد مـن أن الـجامـعة ومـناهـجها تـناسـبك وليسـت فـقط 
ذات تــــــرتــــــيب عــــــال. ومــــــثلما تــــــقول كــــــpرا، وهــــــي طــــــالــــــبة 
بـريـطانـية تـبلغ مـن الـعمر ٢٠ عـامـاً: «الـترتـيب غـير مـهم 
إJ إذا كـــــان مـــــتعلقاً بـــــاOمـــــور الـــــتي تهـــــتم بـــــدراســـــتها». 
يــوافــق هــيون هــونــغ -الــطالــب الــكوري الــبالــغ مــن الــعمر 
٢٢ عـامًـا- عـلى مـا يـأتـي: «J تـركـز عـلى الـترتـيب كـثيراً. 
تــعرف إلــى مــا ســتدرســه ومــا ســتتمكن مــن فــعله عــندمــا 

تتخرج» 

 ٨٠
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 تـــــقول شـــــيري -طـــــالـــــبة بـــــريـــــطانـــــية تـــــبلغ مـــــن الـــــعمر ٢١ 
عــامــاً- إنــها تــتمنى لــو أنــها نــظرت فــي تــفاصــيل اhــناهــج 
بــشكل أكــبر عــند اخــتيار الــجامــعة. «أعــتقد أنــني ركــزت 
كـــثيراً عـــلى تـــرتـــيب الـــجامـــعة، Oن اhـــناهـــج J تـــناســـبني 
جـداً… أعـتقد أنـه مـن اhـهم مـعرفـة مـا سـتدرسـه بـدJً مـن 

مجرد النظر إلى الترتيب» 

 إيـــــــــجاد الـــــــــتوازن بـــــــــÉ الـــــــــدراســـــــــة والـــــــــحياة 
اsجتماعية: 

يـــــتذكـــــر هـــــيون هـــــونـــــغ: «لـــــقد قـــــضيت وقـــــتاً طـــــويـــــpً فـــــي 
ع أو نـــاد  الـــدراســـة لـــذلـــك تـــمنيت لـــو انـــضممت إلـــى تجم¶
وتـــــعلمت شـــــيئاً جـــــديـــــداً. إنـــــك بـــــحاجـــــة إلـــــى إدارة جـــــيدة 
لـــلوقـــت، افـــعل مـــا تســـتمتع بـــه، ولـــكن اعـــثر عـــلى الـــتوازن 

الصحيح بR الدراسة والتواصل اJجتماعي. 

 اغتنم الفرص لتجربة أشياء جديدة: 

مــثل هــيون هــونــغ تــتمنى كــpرا لــو جــربــت شــيئاً جــديــداً: 
«أعــــــتقد أن نــــــدمــــــي اOكــــــبر كــــــان عــــــدم مــــــتابــــــعة دراســــــة 
الــلغات أتــمنى لــو أخــبرنــي أحــدهــم عــن أهــمية تــعلم لــغة 
والــــــتعرف إلــــــى الــــــثقافــــــات اhــــــختلفة. لــــــيس اOمــــــر ســــــيئاً 

للغاية  



 إذا لـــم تـــتعلم لـــغة، ولـــكن الـــتعرف إلـــى ثـــقافـــات مـــختلفة 
وكـــــيفية اJنـــــسجام مـــــع أشـــــخاص مـــــن خـــــلفيات مـــــختلفة 

أمر مهم حقاً».  

يـضيف تـوم، وهـو طـالـب بـريـطانـي يـبلغ مـن الـعمر ثـpثـة 
وعشـريـن عـامـاً: «حـاول تـكويـن صـداقـات مـع أشـخاص 
مـــن مـــختلف مـــجاJت الـــحياة الـــجامـــعية. يـــجب أن تـــفكر 
فــــي اJنــــضمام إلــــى أكــــبر عــــدد مــــمكن مــــن التجــــمعات، 
خـــصوصـــاً الـــنادي الـــريـــاضـــي، إنـــها طـــريـــقة جـــيدة حـــقاً 
hـــقابـــلة الـــكثير مـــن الـــناس والـــبقاء بـــصحة جـــيدة. حـــاول 
اJســـــتفادة مـــــن أســـــبوع تـــــعارف اhســـــتجديـــــن أكـــــثر مـــــن 

مجرد الخروج».  

s تستسلم لضغط الزمTء: 

أخــــيراً، يــــقول مــــاهــــد، وهــــو طــــالــــب بــــريــــطانــــي يــــبلغ مــــن 
 J ثـــة وعشـــريـــن عـــامـــاً: «اســـتمتع بـــوقـــتك ولـــكنpالـــعمر ثـــ
تســــــتسلم لــــــضغوط الــــــزمــــــpء فــــــي مــــــناســــــبات الــــــجامــــــعة 
 Rجـتماعـية وتنجـر إلـى السـلوكـيات غـير الـجيدة (تـدخـJا
أو كـحول…)  وJ تـذهـب إلـى الـجامـعة مـن أجـل الـجانـب 

اJجتماعي فقط، استثمر التجربة إلى أقصى حد». 
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عن الدراسة:  

مـع تـباطـؤ الـفوضـى الـتي تـرافـق بـدايـة الـجامـعة وعـندمـا 
تـبدأ بـحضور اhـحاضـرات، قـد يـكون مـن اhـغري إهـمال 
دراســـتك قـــليpً، خـــصوصًـــا إذا كـــانـــت درجـــاتـــك فـــي هـــذه 
اhـــرحـــلة J تُحتســـب فـــي شـــهادتـــك الـــنهائـــية. ومـــع ذلـــك، 

يقول طpبنا الخبيرون إنها ليست فكرة جيدة!  

 : ًTماً مستقÖتطورّ بوصفك متعل

تــقول آنــا، طــالــبة أhــانــية تــبلغ مــن الــعمر اثــنR وعشــريــن 
عــــامــــاً: «فــــي الــــسنة اOولــــى، تــــكون بــــعيداً عــــن والــــديــــك 
لــلمرة اOولــى، وهــناك الــكثير مــما يحــدث لــدرجــة أنــك قــد 
J تــــــركــــــز بــــــشكل كــــــافٍ عــــــلى دراســــــتك، وقــــــد تــــــعتقد أن 
الــــــدرجــــــات غــــــير مــــــهمة فــــــي الــــــسنة اOولــــــى». لتســــــتعيد 
الــسيطرة عــلى دراســتك، وتــطور أســلوب الــتعلم اhســتقل 
الــضروري فــي الــجامــعة، تــنصح كــpرا: «حــاول الــقراءة 
عــن اhــوضــوع قــدر اxمــكان حــتى تــفهم اhــوضــوع بــشكل 

كامل حقاً».  

 ٨٣
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اطلب ا,ساعدة عند الحاجة إليها: 

مــــاذا لــــو كــــنت J تــــحب مــــناهــــجك الــــدراســــية أو تجــــدهــــا 
صــــعبة؟ يــــنصح مــــاهــــد: «تحــــدث إلــــى أصــــدقــــائــــك حــــول 
اhـناهـج الـتي تـدرسـها، وأجـرِ حـوارات مسـتمرة حـول مـا 
تســتمتع بــه ومــا J تســتمتع بــه فــيها، وإلــى أيــن وصــلت 
فـي دراسـتك. إذا وجـدت أن مـناهـجك الـدراسـية صـعبة، 
فـإن أول مـلجأ لـك مـحاضـروك وأصـدقـاؤك اhـقربـون. إذا 
كـــنت تـــعرف بـــالـــتأكـــيد أنـــها ليســـت مـــناســـبة لـــك، فـــحاول 
إيـــجاد مخـــرج مـــن ذلـــك عـــبر مـــعرفـــة إذا مـــا كـــان يـــمكنك 
اJنـتقال إلـى جـامـعة أخـرى تـقبل تـحويـل اعـتمادك عـليها 

 «
 نصائح أخيرة: 

 J .حـــياتـــك الـــجامـــعية أكـــثر مـــن مـــناهـــجك الـــدراســـية» •
تــــــضع حــــــدوداً لــــــنفسك، فــــــهناك دائــــــماً مــــــجال لــــــتوســــــيع 

آفاقك والتحرك في اتجاهات مختلفة». 

ماهد  

 ٨٤
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• «أوصـــــي حـــــقاً بـــــقضاء عـــــام فـــــي الـــــخارج، لـــــذا اعـــــثر 
عــــــــلى جــــــــامــــــــعة تــــــــقدم ســــــــنة دراســــــــية ضــــــــمن بــــــــرنــــــــامــــــــج 
Erasmus أو مــــقعداً فــــي بــــرنــــامــــج الــــتبادل الــــطpبــــي. 
كـــان اJلـــتحاق بـــجامـــعة أخـــرى فـــي بـــلد مـــختلف أفـــضل 

قرار في حياتي، إنها تجربة رائعة حقاً».  

تشيري  

 • «فـــــقط اســـــتمتع بـــــدراســـــتك الـــــجامـــــعية قـــــدر اxمـــــكان 
Oنــــها تــــمر بســــرعــــة كــــبيرة جــــداً! اســــتفد مــــن كــــل فــــرصــــة 
تــــــأتــــــيك؛ حــــــقق أقــــــصى اســــــتفادة مــــــن خــــــدمــــــة اxرشــــــاد 

اhهني للطpب».  

كpرا  

• «تحـــدث إلـــى الجـــميع Oن الـــجامـــعة هـــي أفـــضل وقـــت 
تـــــــــــقضيه عـــــــــــلى اxطـــــــــــpق، وكـــــــــــن لـــــــــــطيفاً مـــــــــــع الـــــــــــناس! 
اســـــــتكشف الـــــــخيارات، اكـــــــتشف مـــــــا تـــــــريـــــــد فـــــــعله ومـــــــا 

تجيده. انظر أين تكمن قوتك وأبق عقلك منفتحاً».  

أشنا  

 ٨٥
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نصائح حول الدراسة في كلية بعيدة عن 
اkنزل 

بقلم: بيلروز ٢٠٠٠  

 هـذه بـعض الـنصائـح Oولـئك الـذيـن سـيدرسـون فـي كـلية 
بـعيدة عـن اhـنزل. أنـا شـخصياً سـأبـدأ سـنتي الـجامـعية 
اOولـى، لـكن عـندمـا كـنت فـي الـسنة الـتحضيريـة اخـترت 

كلية تبعد أكثر من خمسمئة ميل عن اhنزل.  

 قـــــــبل دخـــــــول الـــــــسنة الـــــــتحضيريـــــــة، لـــــــم يـــــــكن لـــــــدي أي 
أصــــدقــــاء هــــناك، ولــــم أزر اhــــديــــنة إJ مــــرة واحــــدة. ومــــع 
ذلـــــك، كـــــان هـــــذا قـــــراراً جـــــيداً لـــــي Oنـــــه ســـــاعـــــدنـــــي عـــــلى 

النمو، وإليك بعض النصائح:  

 J بـأس أن تـشعر بـأنـك مـرتـبك عـندمـا تـنتقل إلـى اhـديـنة 
الـبعيدة الـتي تـقع فـيها كـليتك الجـديـدة أول مـرة. عـندمـا 
أفـــــــــــرغـــــــــــت حـــــــــــقائـــــــــــبي جـــــــــــميعها فـــــــــــي مـــــــــــسكن الـــــــــــطpب 
اhســـــتجديـــــن أول مـــــرة، ذهـــــبت فـــــي جـــــولـــــة حـــــول الحـــــرم 
الـــجامـــعي مـــع زمـــpئـــي فـــي الـــغرفـــة، ثـــم اســـترخـــيت فـــي 

غرفتي بقية اليوم Oشعر براحة أكبر. 
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حـــتى تـــشعر بـــأن مـــديـــنتك الجـــديـــدة مـــوطـــنك، ابـــحث عـــن 
أمـــاكـــن مـــفضلة جـــديـــدة لـــلتسكع فـــيها، يـــمكن أن يـــكون 

ذلك مطعمًا أو مقهى للدراسة فيه.  

 أوصــي بــعدم اJتــصال بــوالــديــك وأصــدقــائــك فــي بــلدك 
أكـثر مـن مـرة إلـى مـرتـR فـي اOسـبوع مـا لـم تـكن هـناك 
حـالـة طـارئـة. سـتفتقد عـائـلتك وأصـدقـاءك الـقدامـى أكـثر 

إذا اتصلت بهم يوميًا  

 إذا كــــنت تــــشعر حــــقاً بــــالــــحنR إلــــى الــــوطــــن والــــوحــــدة، 
يـــــكون الـــــلجوء إلـــــى الـــــعpج دائـــــماً أحـــــد الـــــخيارات. فـــــي 
الـــفصل الـــدراســـي الـــثانـــي، شـــعرت فـــجأة بـــالـــحنR إلـــى 
الــــوطــــن، وســــاعــــدنــــي الــــتواصــــل مــــع مــــعالــــج فــــي الحــــرم 

الجامعي كثيراً.  

 إذا كـــــــــنت ســـــــــتنتقل إلـــــــــى شـــــــــقة، فـــــــــأعـــــــــتقد أن أفـــــــــضل 
نـصيحة هـي الـتدرب عـلى تـحضير الـوجـبات والـطهو فـي 
اhــــــــنزل فــــــــي الــــــــصيف حــــــــتى J تــــــــشعر بــــــــأنــــــــك مــــــــرتــــــــبك 

بموضوع الطعام عند اJنتقال.  

 هــــذه فــــكرة عــــابــــرة، لــــكن اصــــطحب مــــعك عــــدة خــــياطــــة 
صــــغيرة. كــــلما وجــــدت ثــــقباً فــــي مــــpبــــسي، كــــنت أتــــابــــع 

دروس اليوتيوب وأصلحها.  

 ٨٨



 قـــد يـــكون تـــكويـــن صـــداقـــات جـــديـــدة فـــي مـــديـــنة جـــديـــدة 
أمــراً صــعباً هــذا الخــريــف بســبب انــتشار وبــاء كــورونــا. 
ومـــع ذلـــك، يـــمكنك دائـــماً مـــحاولـــة تـــكويـــن صـــداقـــات مـــع 
زمــــpئــــك فــــي الــــسكن وأصــــدقــــائــــهم، حــــتى لــــو لــــم يــــنجح 
اOمـــر. تـــوجـــد مجـــموعـــات فـــيس بـــوك لـــلطpب الجـــدد فـــي 

معظم الكليات تستحق اJطpع عليها  

حــتى لــو كــنت تــكافــح مــن أجــل تــكويــن أصــدقــاء، يــمكنك 
إنــشاء ذكــريــات إيــجابــية فــي مــديــنتك الجــديــدة بــنفسك. 
يــــــــمكنك اســــــــتكشاف الحــــــــرم الــــــــجامــــــــعي، والــــــــتنزه فــــــــي 
اhحــــــــــــميات الــــــــــــطبيعية (إن وجــــــــــــدت)، وإمــــــــــــتاع نــــــــــــفسك 

بالطعام اللذيذ.  

كـانـت هـناك بـعض الـفصول الـدراسـية كـنت أعـيش فـيها 
حـــــياة اجـــــتماعـــــية رائـــــعة، وأخـــــرى أقـــــضي فـــــيها مـــــعظم 
الـــوقـــت وحـــدي. لـــذلـــك J تـــقسُ عـــلى نـــفسك كـــثيراً إذا لـــم 
يــــكن الــــفصل الــــدراســــي اOول مــــثالــــياً. اعــــرف اhــــسافــــة 
الـــتي ســـتستغرقـــها فـــي الـــسير، أو فـــي الـــقيادة، أو فـــي 
أثــناء ركــوب الــحافــلة إلــى أقــرب مســتشفى وأقــرب طــبيب 
أسـنان وأقـرب عـيادة طـبيب طـوارئ. مـن اOفـضل مـعرفـة 
هــــذا مســــبقاً بــــدJً مــــن أن تــــكافــــح لــــتعرف أيــــن يــــجب أن 

تذهب إذا تعرضت لحالة طارئة  

 ٨٩



 J تسـتسلم إذا كـنت تـعانـي فـي الـبدايـة إJ إذا وصـلت 
إلـى مـرحـلة تـكره فـيها كـليتك. الـتغييرات الجـديـدة صـعبة 
دائـــماً، ولـــكن مـــع مـــرور الـــوقـــت تـــعتادهـــا. مـــعظم الـــناس 
الـــــذيـــــن أعـــــرفـــــهم يـــــكافـــــحون فـــــي الـــــسنة اOولـــــى، لـــــكنهم 

يحبون اhدينة عندما يصبحون في السنة الثانية.  

 J نـقاط ضـعفك؛ إن كـنت Rتـبالـغ فـي مـحاولـة تحسـ J“
تـجيد أمـراً مـا حـاول الـعمل عـلى تـطويـر نـفسك فـيه إلـى 
الـدرجـة الـتي يـتوقـف فـيها عـن كـونـه مـعيقاً لـتقدمـك، بـعد 
ذلـــك مـــن اOفـــضل أن تـــكرسّ الـــوقـــت لـــتعزيـــز نـــقاط قـــوتـــك 

إلى أقصى درجة » جيمس كلير  

 ٩٠
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كيف تتوقف عن كونك قلقاً جداً قبل بدء عملك 
الجديد؟ 

بقلم: أليكس شتينغاردت  

 هـــل أنـــت عـــلى وشـــك بـــدء عـــمل جـــديـــد؟ إذا كـــان اOمـــر 
كــــذلــــك حــــالــــياً، فــــإنــــي مــــتأكــــد أن بــــعض تــــلك الحــــماســــة 
اOولـية الـتي كـانـت عـندمـا حـصلت عـلى عـرض الـعمل قـد 
تـpشـت وبـدأت تحـل مـكانـها مـشاعـر الـعصبية أو الـقلق. 

هل أنا محق؟  

 حــسناً، لســت وحــدك، حــتى بــالنســبة إلــى أكــثر الــناس 
ثـــقة، فـــإن بـــدء عـــمل جـــديـــد يـــمكن أن يـــكون أمـــراً مـــرهـــقاً 

ل±عصاب إلى حد كبير، وهذا أمر طبيعي تماماً. 

الـقلق هـو اسـتجابـة الـجسم الـطبيعية لـلتغيير واhـجهول،  
يــــعود تــــاريــــخها إلــــى آJف الــــسنR إلــــى وقــــت كــــان فــــيه 
مـعظم مـا يجهـله البشـر أو J يـفهمونـه أو J يسـتطيعون 

التنبؤ به خطراً محتمpً يهدد حياتهم.  

 ٩١
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بـــيد أن الـــشعور بـــتوتـــر الـــترقـــب قـــبل أي تـــغيير مـــحوري 
فـي حـياتـنا ضـروري أيـضاً إلـى حـد مـا، فـفي حـالـة بـدء 
عـمل جـديـد، عـلى سـبيل اhـثال، يـمكن فـعpً أن يـساعـدك 
مسـتوى مـسيطر عـليه مـن الـقلق عـلى تـقديـم أفـضل أداء 
لـــــديـــــك، ويـــــضمن لـــــك إعـــــطاء انـــــطباع أول إيـــــجابـــــي مـــــن 

اليوم اOول.  

ولـكن عـندمـا يـصبح ذلـك الـقلق غـير قـابـل لـلسيطرة يـمكن 
أن يــــــبدأ بــــــإتــــــpف جــــــهودك فــــــي اJنــــــطpق نــــــحو أســــــلس 

بداية ممكنة. 

تــسع طــرائق لــلتحكم فــي القلق قــبل بــدء عــملك 
الجديد:  

 لـذلـك، إذا كـنت تـخشى مـن تـفاقـم الـقلق قـبل بـدء عـملك 
الجـديـد، فـإلـيك بـعض اOشـياء الـتي قـد تـرغـب فـي فـعلها 

في اOيام واOسابيع السابقة ليومك اOول:  

افهم أن عصبيتك ستكون مؤقتة فقط.  
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تــــــذكــــــر أن قــــــلقك ســــــيكون مجــــــرد شــــــعور مــــــؤقــــــت. فــــــفي 
غــضون أيــام قــليلة، مــن اhــحتمل أن تــتساءل hــاذا كــنت 
مــــــتوجــــــساً إلــــــى تــــــلك الــــــدرجــــــة. لــــــذا، بــــــدJً مــــــن الــــــشعور 
بــالــضيق تــذكــر كــل اOمــور الــتي حــفزتــك عــلى قــبول هــذا 
الــــعمل الجــــديــــد فــــي اhــــقام اOول بــــما فــــي ذلــــك فــــرصــــة 
الشــــروع فــــي فــــصل جــــديــــد مــــن حــــياتــــك، والــــتعرف إلــــى 
أشـــــــخاص جـــــــدد وفـــــــرصـــــــة الـــــــعمل فـــــــي مـــــــكان مـــــــختلف 

وhصلحة شركة جديدة ومثيرة لpهتمام.  

هــــذا بــــالــــتأكــــيد وقــــت فــــي حــــياتــــك يــــنبغي أن تــــشعر فــــيه 
بـالحـماسـة بـدJً مـن الـخوف الـذي يـلوح فـي اOفـق، لـذلـك 
J تـــــدع مـــــشاعـــــر الـــــتوجـــــس والـــــعصبية اhـــــؤقـــــتة تـــــعترض 

طريقك. 

تـــوقـــف عـــن الـــتوجـــس بـــشأن الـــطريـــقة الـــتي •
سينظر زمTؤك الجدد بها إليك.  

قــــاوم إغــــراء مــــمارســــة ضــــغط كــــبير عــــلى نــــفسك لــــتكون 
مــــثالــــياً مــــنذ الــــيوم اOول، وذلــــك Oنــــك بــــبساطــــة حــــريــــص 

على إثارة إعجاب زمpئك الجدد،  

 ٩٣
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 أو تــعتقد أنــه يـُـتوقــع مــنك أن تــكون مــثالــياً مــنذ الــبدايــة. 
هـذا الـنوع مـن الـتفكير (الـكل أو J شـيء) غـير واقـعي، 
ولـــن يـــساعـــدك عـــلى أداء أفـــضل فـــي عـــملك عـــلى اhـــدى 

الطويل.  

بــــدJً مــــن ذلــــك، تــــقبل أن اOمــــر سيســــتغرق مــــنك بــــضعة 
أســابــيع أو أشهــر لــpنــطpق بســرعــة فــي دورك الجــديــد، 
وأن J أحـد يـتوقـع مـنك أن تـكون مـثالـياً مـن الـيوم اOول. 
تـوقـف عـن الـتوجـس كـثيراً بـشأن الـطريـقة الـتي سـيحكم 
زمـــpؤك الجـــدد عـــليك، وركـــز أفـــكارك عـــلى تـــقديـــم أفـــضل 

انطباع أولي ممكن. 

حاول التعامل مع عملك الجديد بعقلية نامية.  

ســـــيحاول الـــــشخص الـــــذي لـــــديـــــه عـــــقلية نـــــامـــــية أن يـــــرى 
 ًJالــعمل الجــديــد فــرصــة لــتعلم أمــور جــديــدة والــتطور، بــد
مـن أن تـكون أمـراً يـخاف مـنه. لـذا، أوقـف تـلك اOصـوات 

السلبية في رأسك. بدJً من ذلك،  

❞ أخـــبر نـــفسك أنـــه حـــتى إذا وجـــدت بـــدايـــة صـــعبة فـــي 
وظـيفتك الجـديـدة، فـسوف تـتمكن مـن إتـقانـها. لـقد عـملت 
بجـد وتسـتحق هـذه الـفرصـة الجـديـدة واhـثيرة. لـيس هـذا 
فـقط، ولـكن تـذكـر أنـك قـد تـعامـلت مـع الـتغيير فـي حـياتـك 

وتغلبت عليه بطريقة إيجابية مرات عدة من قبل  



لـــقد مـــررت بـــالـــكثير مـــن «اOيـــام اOولـــى» فـــي اhـــاضـــي، 
لــــذلــــك هــــناك فــــرصــــة قــــويــــة أن تــــمر بهــــذا «الــــيوم اOول» 
عــلى وجــه الــخصوص -ومــا بــعده- بــالــنجاح نــفسه. يــعد 
 ً تــبني مــوقــف إيــجابــي وهــادف ومــتطلع إلــى اOمــام أمــرا
أســــاســــياً لــــجهودك فــــي تــــطويــــر عــــقلية نــــامــــية والــــسيطرة 

على قلقك 

سيطر على متTزمة ا,حتال عندك. 

[شــعورك بــأنــك أقــل كــفاءة مــن زمــpئــك ومــما وصــفت بــه 
نـفسك فـي مـقابـلة الـعمل وأن أمـرك سـيكتشف قـريـباً] إذ 
إن تــبديــد تــلك اOصــوات الــقاتــمة فــي رأســك هــو مــفتاح 
الـــــسيطرة عـــــلى قـــــلقك. لـــــذا أســـــكت تـــــلك اOصـــــوات فـــــي 
رأســـك الـــتي تـــقول لـــك «لســـت جـــيداً بـــما يـــكفي» وأكـــد 
لـنفسك أنـك تسـتحق هـذه الـفرصـة. ذكّـر نـفسك بـأنـك قـد 
اخـــترت مـــن بـــR الـــعديـــد مـــن اhـــرشـــحR اhـــختلفR لهـــذه 
الــوظــيفة،  Oن مــديــرك الــحالــي أدرك اhــهارات والــخبرات 
الــفريــدة الــتي يــمكن أن تــقدمــها لــعملهم. بــعبارة أخــرى، 
أرادوا أن تــكون هــناك. قــد يــبدو هــذا واضــحاً، لــكنه مــن 

السهل أن يغيب عن ذهنك عندما تكون متوتراً.  

 ٩٥
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 لــذا، تــوقــف عــن الــتوجــس حــول أنــك لســت جــيداً لــلدرجــة 
الــتي تحــدثــت فــيها عــن نــفسك فــي اhــقابــpت، وأنــك أقــل 
قـــدرة مـــن زمـــpئـــك الجـــدد، وفـــي ذلـــك الـــيوم اOول واOيـــام 
الــــتالــــية بــــعده ســــيكتشف أمــــرك. بــــدJً مــــن ذلــــك،  تــــدرب 
عــــلى تــــلك الــــتوكــــيدات اxيــــجابــــية وتــــذكــــر مــــدى حــــماســــك 
عـــندمـــا عُـــرضـــت عـــليك الـــوظـــيفة، حـــتى تـــتمكن مـــن جـــلب 

هذه العقلية اxيجابية إلى مكان عملك الجديد.  

أبقِ اbمور في نصابها. 

هــــــل يــــــتوجــــــس عــــــقلك بــــــاســــــتمرار بــــــشأن مــــــليون جــــــانــــــب 
وجـانـب، وحـول كـيف سـتجري اOمـور فـي عـملك الجـديـد، 
مــثل اhــواصــpت الجــديــدة، أو زمــpئــك الجــدد، أو إذا مــا 

كنت ستتمكن من التعامل مع هذا الدور؟  

إذا كـــان اOمـــر كـــذلـــك، فـــتذكـــر أن بـــدء عـــمل جـــديـــد أمـــر 
مــــهم، بــــالــــطبع هــــو كــــذلــــك، ولــــكن إذا فــــكرت فــــي اOمــــر، 
فهـذا مجـرد فـصل آخـر مـن حـياتـك، وسـتكون فـي حـياتـك 
الـــكثير مـــن الـــفصول اhـــختلفة، وكـــلها تـــأتـــي بتحـــديـــاتـــها 
الـــــخاصـــــة، لـــــكنك ســـــتتغلب عـــــليها جـــــميعاً، وتـــــنتقل إلـــــى 
اhــــــــرحــــــــلة الــــــــتالــــــــية. لــــــــذا حــــــــاول أن تــــــــبقي اOمــــــــور فــــــــي 
نــصابــها، هــذا مجــرد تــغيير آخــر، وســوف تــتأقــلم قــريــباً 
وتـــنتقل إلـــى الـــتغيير الـــتالـــي؛ هـــذه هـــي الـــحياة، وســـوف 

يركز عقلك قريباً على شيء آخر.  



 تواصل مع مديرك الجديد. 

إذا كـان بـإمـكانـك بـشكل اسـتباقـي الـتواصـل مـع مـديـرك 
الجــديــد وبــناء عــpقــة مــعه قــبل أن يــأتــي يــومــك اOول فــي 
العمل فإن ذلك سيساعد بالتأكيد على تهدئة قلقك.  

فــــلماذا J تــــرســــل لــــه بــــريــــداً إلــــكترونــــياً أو تــــقابــــله لــــتناول 
الـــقهوة لـــتكرر لـــه كـــم تـــتطلع لـــبدء دورك الجـــديـــد؟ مجـــرد 
الـتعرف إلـى الـشخص الـذي سـتكون مـسؤوJً أمـامـه فـي 
عــــــملك الجــــــديــــــد ومــــــناقشــــــته حــــــول مــــــشاعــــــرك يــــــمكن أن 
يـــساعـــدك بـــشكل أفـــضل عـــلى تـــحقيق الـــنجاح، وتهـــدئـــة 

قلقك وخوفك من اhجهول  

خــــطط لــــنشاط مــــمتع فــــي الــــيوم الــــسابق لــــبدء 
عملك.  

لـــيس مـــن الـــضروري أن يســـتمر ذلـــك طـــوال الـــيوم، غـــير 
أنـه مـن اhـفيد حـقاً لـحالـتك الـذهـنية أن تـقضي وقـتك فـي 
فـعل شـيء مـمتع فـي الـيوم الـسابـق لـبدء عـملك الجـديـد. 
يــــمكن أن يــــكون ذلــــك مــــقابــــلة أصــــدقــــائــــك لــــتناول طــــعام 
الــــــغداء، أو الــــــذهــــــاب فــــــي جــــــولــــــة بــــــالــــــدراجــــــة، أو حــــــتى 

مشاهدة فيلم في السينما. بغض النظر،  

 ٩٧
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فـــــإن الـــــفكرة هـــــي صـــــرف انـــــتباهـــــك عـــــن الـــــتركـــــيز عـــــلى 
حــــــــقيقة أنــــــــك ســــــــتبدأ وظــــــــيفتك الجــــــــديــــــــدة غــــــــداً والــــــــقلق 
بـشأنـها. إن الـتماريـن الـريـاضـية مـفيدة حـقاً لـلتعامـل مـع 
قــلقك أيــضاً نــظراً إلــى أنــها تــطلق اhــواد الــكيميائــية فــي 
جسمك اhعروفة باسم اxندورفR التي تخفف التوتر  

واOلــــــم وتــــــعزز الــــــسعادة. عــــــمومــــــاً افــــــعل اOشــــــياء الــــــتي 
تـــجعلك تـــشعر بـــالـــثقة والســـرور، وســـتشعر عـــلى اOرجـــح 
بهــدوء واســتعداد أكــبر hــواجــهة أي تحــديــات قــد يجــلبها 

لك يومك اOول في عملك الجديد.  

تحدث إلى أصدقائك وعائلتك عن ما تشعر به. 

J بــد أنــك ســمعت اhــثل الــقديــم «اhــشكلة اhشــتركــة هــي 
نــــــصف مــــــشكلة» وهــــــذا صــــــحيح. عــــــندمــــــا تــــــناقــــــش مــــــع 
أصــدقــائــك وأحــبائــك أي مــخاوف أو هــواجــس قــد تــكون 
لـــــديـــــك فـــــي اhـــــدة الـــــتي تســـــبق يـــــومـــــك اOول فـــــي عـــــملك 
الجـديـد سـيكونـون قـادريـن عـلى تـقديـم نـصيحة مـفيدة لـك 
ومــساعــدتــك عــلى إبــقاء اOمــور فــي نــصابــها الــصحيح، 
وهــــــــذا بــــــــدوره ســــــــيساعــــــــد عــــــــلى ضــــــــمان عــــــــدم الــــــــشعور 

بالضياع أو اليأس أو التخبط في دوامة أفكارك.  

 ٩٨



تــحضّر. إحــساســك بــأنــك مــتحضر قــدر اçمــكان 
سـيساعـدك عـلى الـشعور بـأنـك أقـل تـوتـراً وأكـثر 

ثقة. 

قـد يـبدو اOمـر واضـحاً، ولـكن قـبل بـضعة أيـام مـن يـومـك 
اOول، جهـــــــز مـــــــpبـــــــسك، وابـــــــحث عـــــــن الشـــــــركـــــــة، وحـــــــدد 
طـريـقك إلـيها، واسـأل مـديـرك الجـديـد إذا مـا كـان هـناك 

أي شيء يمكنك قراءته لتحضر نفسك  

أعـــتقد أن اOمـــر اhـــفتاحـــي هـــنا لـــيس إنـــكار أنـــك مـــتوتـــر 
إطـpقـاً، ولـكن بـدJً مـن ذلـك اعـرف كـيف يـمكنك الـتعامـل 
مـــع قـــلقك، حـــتى تـــتمكن مـــن فـــعل مـــا تـــريـــده فـــي يـــومـــك 
اOول؛ أي إعـــــــطاء اJنـــــــطباع الـــــــصحيح عـــــــنك، وتـــــــقديـــــــم 

أفضل أداء مهني لديك 

آمـــل أن تـــساعـــدك الـــنصائـــح اhـــذكـــورة أعـــpه عـــلى فـــعل 
ذلـــك، حـــتى تـــتمكن مـــن تـــحقيق أفـــضل الـــنتائـــج اhـــمكنة 
فــــــي عــــــملك الجــــــديــــــد، وبــــــدء هــــــذا الــــــفصل الجــــــديــــــد فــــــي 

حياتك اhهنية بالطريقة الصحيحة.  

 ٩٩
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ثTث عشرة طريقة لTنتقال من الحياة 
الطTبية إلى الحياة العملية 

بقلم: روب بومبرا 

هـل تخـرجـت مـؤخـرا؟ً هـل تـفتقد حـياتـك الـقديـمة بـوصـفك 
طـــالـــبا؟ً هـــل تـــتساءل كـــيف ســـيكون الـــحال عـــندمـــا تـــكون 
عـضواً كـامـpً فـي عـالـم الـعمل؟ نـعم ونـعم؟ أكـره أن أقـول 
لـــك هـــذا الـــكpم، وبـــقدر مـــا قـــد يـــبدو مـــتعالـــياً لـــكن أنـــت 
 ،ًpن عـلى وشـك الـدخـول إلـى «الـعالـم الـحقيقي» فـعùا
عـــــالـــــم ســـــوف يجـــــلب لـــــك عـــــبء عـــــدد كـــــبير مـــــن الـــــدروس 
الجــديــدة.  لــذا تــذكــر مــع أن اJخــتبارات الــتي J هــوادة 
فـــــيها قـــــد تـــــوقـــــفت أخـــــيراً بـــــالنســـــبة إلـــــيك فـــــإن الـــــتعلم لـــــم 

يتوقف بل على العكس من ذلك.  

كيف تنتقل من الحياة الطpبية إلى الحياة العملية؟ 

بــصراحــة تــامــة، فــإن احــتمال إجــراء هــذا الــتحول الــذي 
يغير الحياة يمكن أن يكون مرعباً،  

 ١٠١



 لـــكن J داعـــي Oن يـــكون كـــذلـــك. أود أن أشـــاركـــكم فـــي 
هــذه اhــقالــة كــيف يــمكنكم اJنــتقال بــنجاح مــن الــجامــعة 
أو الـــــــكلية أو اhـــــــدرســـــــة إلـــــــى الـــــــحياة الـــــــعملية، وتـــــــحقيق 

أفضل بداية ممكنة في حياتك اhهنية.  

تقبل أن كل شيء سيتغير:  •

مــــن اùن فــــصاعــــداً، حــــياتــــك ســــتكون مــــختلفة إلــــى حــــد 
كــــــــبير مــــــــن جــــــــميع الــــــــنواحــــــــي. ســــــــيتعR عــــــــليك اعــــــــتياد 
اJســتيقاظ الــباكــر والــتنقل وعــدم الخــروج لــلحفpت لــيلة 
اOربــعاء، مــا قــد يــعني أن حــياتــك اJجــتماعــية ربــما لــن 
تـكون مـمتعة أو جـامـحة خـpل أيـام اOسـبوع كـما كـانـت 
قــــبpً بــــأي حــــال مــــن اOحــــوال. ولــــعلك عــــدت لــــلعيش مــــع 
والـــديـــك مـــرة أخـــرى أو انـــتقلت إلـــى مـــديـــنة جـــديـــدة، مـــا 
يـعني أن حـياتـك اhـنزلـية سـتتغير أيـضاً. يـجب أن تـبذل 
قـــــصارى جهـــــدك لـــــقبول هـــــذه الـــــتغييرات وحـــــتى تـــــبنيّها. 
حــــــاول أن تــــــرى هــــــذا الــــــتغيير عــــــلى أنــــــه فــــــرصــــــة لــــــلنمو 

الشخصي والتعلم، بدJً من عدّه شيئاً سلبياً.  

• : ًTلقد تعاملت مع التغيير قب 

 ١٠٢
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وســـــــتفعل ذلـــــــك مـــــــرة أخـــــــرى: تـــــــذكـــــــر أنـــــــك تـــــــعامـــــــلت مـــــــع 
اhــشاعــر اhــقلقة الــتي جــاءت مــع الــتغيير فــي اhــاضــي، 

لذا ستتكيف سريعاً هذه اhرة أيضاً.  

فـكر فـي الـوقـت الـذي بـدأت فـيه الـجامـعة أول مـرة، تـغير 
كـل شـيء فـي حـياتـك بـR عـشية وضـحاهـا، لـكنك تـدبـرت 
  .Rسـتقرار سـريـعاً فـي وقـت شـعرت كـأنـه طـرفـة عـJأمـر ا
J يــــختلف الــــتكيف مــــع الــــتغييرات الــــتي تــــأتــــي مــــع بــــدء 
عـــملك الجـــديـــد عـــن ذلـــك. إنـــك أكـــثر قـــابـــلية لـــلتكيف مـــما 
تـــظن، لـــذا اســـتمد بـــعض الـــثقة مـــن ذلـــك، وأنـــت تســـتعد 
لـــدخـــول الـــفصل الـــتالـــي مـــن حـــياتـــك. اســـتوعـــب أن هـــذه 
الــتغييرات مــقلقة مــؤقــتاً فــقط، وأنــك ســوف تــعتاد بســرعــة 
عـادات الـعمل الجـديـدة ومـواعـيده وتـكوّن طـقوسـاً جـديـدة، 
واOهــــــم مــــــن ذلــــــك، أنــــــك ســــــتبدأ بــــــاJســــــتمتاع بــــــحياتــــــك 

الجديدة.  

حافظ على ذهن منفتح: •

J بـــد أنـــك تـــساءلـــت مـــنذ مـــدة طـــويـــلة كـــيف يـــبدو «عـــالـــم 
الشــركــات» حــقاً بــما أنــك مــتفرج متحــمس مــن الــخارج 

في انتظار الوقت الذي يمكنك فيه دخوله، 



 ربــما تــكون قــد كــونــت بــعض اJفــتراضــات الــقويــة عــلى 
مــــــر الــــــسنR -جــــــيدة وســــــيئة- مــــــن الــــــعائــــــلة واOصــــــدقــــــاء 
واOســـــــاتـــــــذة واhســـــــتشاريـــــــن اhـــــــهنيR وحـــــــتى الـــــــبرامـــــــج 
الــتلفزيــونــية واOفــpم. بــالــطبع، بــعض هــذه اJفــتراضــات 
أكـــــــثر دقـــــــة مـــــــن غـــــــيرهـــــــا. لـــــــذا، حـــــــاول أن تـــــــبقي ذهـــــــنك 
مــــنفتحاً عــــند الشــــروع فــــي وظــــيفتك اOولــــى متخــــلياً عــــن 

اOفكار اhسبقة حول ما ستكون عليه.  

تحلê بالصبر وا,ثابرة: •

إذا كـنت عـلى وشـك أن تـبدأ «وظـيفتك الـpئـقة» اOولـى، 
فــمن اhــحتمل أن تــكون بــعض مــسؤولــياتــك قــائــمة نســبياً 

على اOمور اxدارية، على اOقل في البداية.  

لــــن تــــبقى الــــحال هــــذه إلــــى اOبــــد، لــــذا حــــاول فــــهم ذلــــك 
وتـقديـره مـنذ الـبدايـة، بـدJً مـن الـشعور بـعدم الـتحفيز أو 
الـقنوط، وبـينما تتسـلق سـلم حـياتـك اhـهنية وتـصبح أكـثر 
تـــقدمـــاً، ســـتصبح مـــسؤولـــياتـــك ومـــهماتـــك أكـــثر تـــشويـــقاً 

وتقدماً. لذا، تحل بالصبر، وكن متحمساً ومثابراً.  

 ١٠٤
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لن تكون وظيفتك اbولى هي اbخيرة:  •

مـــن اhـــهم أن تـــفهم أيـــضاً أن وظـــيفتك اOولـــى لـــن تـــكون 
وظــــيفتك اOخــــيرة، وذلــــك لســــبب بــــسيط هــــو أنــــنا جــــميعاً 

نعيش ونعمل مدة أطول مما فعلنا في اhاضي.  

لـذا، إذا لـم تـكن وظـيفتك اOولـى مـثلما تـوقـعت أن تـكون، 
فـp تـتوجـس كـثيراً. هـذه فـقط اhـرحـلة اOولـى مـن رحـلتك 
اhــهنية، لــديــك كــم هــائــل مــن الــتجارب بــانــتظارك. اســتفد 
قــــدر مــــا تســــتطيع مــــن دورك ووظــــيفتك الــــحالــــية وامــــضِ 

قدمًا  

s تقارن نفسك بأصدقائك: •

فــي عــصر وســائــل الــتواصــل اJجــتماعــي، عــندمــا تــشعر 
أن الجـــــــميع يـــــــسعى إلـــــــى الـــــــحصول عـــــــلى اhـــــــزيـــــــد مـــــــن 
«اxعـــجابـــات»، قـــد يـــكون مـــن السهـــل أن تـــبدأ بـــمقارنـــة 

نفسك بأصدقائك من الجامعة.  

 هـــذا لـــيس صـــحياً وبـــالـــتأكـــيد لـــيس مـــساعـــداً. بـــدJً مـــن 
تــصفح حــسابــاتــهم عــلى مــواقــع الــتواصــل اJجــتماعــي، 
تحـــدث مـــباشـــرة إلـــى أصـــدقـــائـــك (الـــتصرف اhـــثالـــي أن 
تــــــتكلم مــــــعهم مــــــباشــــــرة بــــــشكل شــــــخصي) حــــــول كــــــيفية 

انتقالهم من الحياة الطpبية إلى الحياة العملية.  



ســتجد أن مــعظمهم قــد عــاشــوا مــعانــاتــك نــفسها، مــا قــد 
يكون مطمئناً ويعطيك وجهة نظر عن اhوضوع. 

تـــذكـــر قـــد تـــكون وســـائـــل الـــتواصـــل اJجـــتماعـــي خـــادعـــة 
لـــلغايـــة، Oن الـــناس يـــميلون فـــقط إلـــى مـــشاركـــة اOشـــياء 
الـــتي يـــرغـــبون فـــي أن يـــراهـــا اùخـــرون عـــلى صـــفحاتـــهم 

الشخصية على وسائل التواصل اJجتماعي  

حاول أs تشعر بالخوف: •

عـندمـا كـنت طـالـباً، كـان أسـاتـذتـك اOشـخاصَ الـوحـيديـن 
الــــذيــــن ربــــما كــــنت تــــراهــــم بــــانــــتظام والــــذيــــن كــــانــــوا فــــي 
مـنصب «أعـلى». يـمكن أن يـكون عـالـم الـعمل لـعبة كـرة 
مــــــــختلفة تــــــــمامــــــــاً. مــــــــن شــــــــبه اhــــــــؤكــــــــد أنــــــــك ســــــــتصادف 

أشخاصاً أكبر سناً  

مــنك بــكثير، وفــي مــناصــب أعــلى بــكثير، ربــما مــناصــب 
قـــــد تـــــطمح أن تـــــكون فـــــيها يـــــومـــــاً مـــــا. حـــــاول أJ تـــــشعر 
بالخوف من هذا، بل انظر إليه على أنه فرصة للتعلم.  

تـذكـر أن الـشخص اOعـلى مـكانـة فـي الشـركـة كـان فـي 
يـــــوم مـــــن اOيـــــام فـــــي مـــــوقـــــع مـــــشابـــــه hـــــوقـــــعك اùن. عـــــلى 
الجــــــميع أن يــــــبدأ مــــــن مــــــكان مــــــا. عــــــلى أي حــــــال، مــــــن 

اhحتمل جداً أن تكون يوماً ما مكانهم!  



أدرك أنه من ا,توقع أن تفهم اbمور بسرعة: •

هـناك شـيء واحـد ربـما تـعلمته خـpل مـدة دراسـتك، وهـو 
أJ تـــتوقـــع أن تـُــلقن كـــل شـــيء إذا كـــنت تـــريـــد أن تـــكون 
مــــتفوقــــاً. يــــمكن قــــول الــــشيء نــــفسه إذا كــــنت تــــريــــد أن 

تنجح في عالم العمل.  

مـــــن اhـــــتوقـــــع أن تـــــتمكن مـــــن مـــــسؤولـــــيات دورك الجـــــديـــــد 
بســرعــة نســبياً. بــالــطبع، ســيساعــدك مــديــرك فــي الــعمل 
الجــــــديــــــد عــــــلى ذلــــــك، ولــــــكن مــــــن اhــــــهم أيــــــضًا أن تــــــلتزم 
 J ،شــــخصياً بــــالــــتعلم بــــشكل اســــتباقــــي والــــعمل الــــجاد
ســيما وأنــت تســتقر وتــثبت أقــدامــك فــي الشــركــة. أيــضاً، 
لـــقد تـــعلمت أكـــوامـــاً مـــن اhـــهارات اhـــتنقلة فـــي الـــكلية أو 
الــجامــعة (أمــوراً مــثل الــتحفيز الــذاتــي واhــثابــرة، وإدارة 
الــــوقــــت، والــــقدرة عــــلى الــــعمل تــــحت الــــضغط،  والــــتنمية 
الـــــــشخصية والـــــــتواصـــــــل) لـــــــذا اســـــــتخدمـــــــها جـــــــيداً عـــــــند 
اJنـــتقال إلـــى الـــعمل بـــدوام كـــامـــل مـــدفـــوع اOجـــر. تـــذكـــر 
أنــه عــادةً مــا يســتغرق اOمــر مــن ثــpثــة إلــى ســتة أشهــر 
 J ســــتقرار والــــتكيف حــــقاً فــــي دورك، لــــذلــــكJلــــتشعر بــــا

تمارس ضغطاً غير ضروري على نفسك أيضاً.  

 ١٠٧
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امتلك الثقة لطرح اbسئلة ومشاركة أفكارك:  •

ربــما تــكون قــد وصــلت إلــى مــا تــعده مســتوى عــالــياً مــن 
اhـــــــعرفـــــــة فـــــــي مـــــــجال تـــــــخصصك عـــــــلى مـــــــدى الـــــــسنوات 
الـــقليلة اhـــاضـــية مـــن الـــدراســـة، ولـــكن عـــندمـــا تـــبدأ عـــالـــم 
الـعمل، فـإنـك سـتدرك فـوراً أنـك J تـعرف كـل شـيء. فـي 
الــواقــع، ســتشعر أحــيانــاً بــأنــك J تــعرف أي شــيء. مــرة 
أخــــرى، عــــلى الــــرغــــم مــــن ذلــــك، هــــذا لــــيس ســــبباً لــــتفقد 
ثــقتك بــنفسك. بــل عــلى الــعكس تــمامــاً، فــي الــواقــع يــقدر 
أربــــاب الــــعمل الخــــريــــجR الشــــباب لــــفضولــــهم وطــــاقــــتهم 
وحــماســتهم لــلتعلم، نــاهــيك عــن وجــهات الــنظر الجــديــدة 
واhــبتكرة الــتي يجــلبونــها غــالــباً. لــذلــك، إذا وجــدت ذهــنك 
 pنـــضمام إلـــى شـــركـــة فـــJـــثيرة عـــند اhفـــكار اOمـــمتلئاً بـــا

تخف من اقتراحها.  

أتقن آداب البريد اçلكتروني والهاتف: •

قـــــد تـــــبدو هـــــذه نـــــقطة واضـــــحة، لـــــكنها غـــــالـــــباً J تحـــــظى 
بــتقديــر الخــريــجR. يــتوقــع مــنك أن تــعدل الــطريــقة الــتي 
تتواصل بها عندما تكون في بيئة عمل الشركة. لذلك، 
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مــــــن الــــــجيد أن تــــــتعرف مســــــبقاً إلــــــى الــــــنقاط الــــــرئــــــيسة 
لــ¸داب اhــهنية لــلبريــد اxلــكترونــي والــهاتــف مــثل أهــمية 
الـــــتعريـــــف بـــــنفسك إذا لـــــم تـــــكن قـــــد تحـــــدثـــــت إلـــــى هـــــذا 
الـــشخص أو راســـلته عـــبر الـــبريـــد اxلـــكترونـــي مـــن قـــبل، 
والــــــرد عــــــلى الــــــجهات اhــــــعنية بــــــاحــــــترافــــــية وفــــــي الــــــوقــــــت 

اhناسب.  

استعد لقضاء وقت فراغ أقل:  •

فـي حـR أنـه مـن اhـرجـح أن يـرتـفع دخـلك نـتيجة وظـيفتك 
اOولــى، فــإن مــقدار وقــت الــفراغ الــذي لــديــك ســينخفض 
بــــشكل شــــبه مــــؤكــــد، لــــن يــــكون لــــديــــك «إجــــازة صــــيفية» 
طـــويـــلة، فـــي الـــبدايـــة. ومـــع ذلـــك، فـــإن بـــدء هـــذا الـــفصل 
الجــــــديــــــد مــــــن حــــــياتــــــك يــــــعد أيــــــضاً فــــــرصــــــة رائــــــعة لــــــبدء 
اســــتخدام وقــــتك بــــحكمة أكــــثر، بــــما فــــي ذلــــك التخــــطيط 
بــــــعنايــــــة hــــــا تــــــفعله فــــــي اhــــــساء، عــــــلى عــــــكس الــــــرحــــــpت 
الـــعشوائـــية إلـــى اhـــلهى أو الـــنادي الـــتي كـــانـــت مـــعتادة 
فـــي أيـــام دراســـتك. فـــي الـــبدايـــة، قـــد تـــشعر أن كـــل مـــا 
تـــفعله هـــو الـــعمل. ومـــع ذلـــك، بمجـــرد أن تـــعتاد ســـاعـــات 
الـــــــعمل اhـــــــرتـــــــفعة الـــــــتي تـــــــقضيها فـــــــي كســـــــب أمـــــــوالـــــــك، 
ســتدرك أن هــناك الــكثير مــما يــمكنك فــعله بــعد الــساعــة 

الخامسة مساءً، وخpل عطpت نهاية اOسبوع.  



 ســــــيكون لــــــديــــــك أشــــــخاص مــــــختلفون فــــــي •
حياتك: 

كـما تـطرقـت أعـpه، فـإن دخـول عـالـم الـعمل يـعني مـقابـلة 
 Rشــــخاص الــــذيــــن ربــــما يــــكونــــون مــــختلفOالــــكثير مــــن ا

  . ًpتماماً عن أولئك الذين صادفتهم قب

فـــــي حـــــR أن اhـــــحاضـــــرات الـــــجامـــــعية غـــــالـــــباً مـــــا تـــــكون 
مـــملوءة بـــأشـــخاص مـــتقاربـــR فـــي الـــعمر وفـــي نـــظرتـــهم 
إلــى الــعالــم، فــمن اhــحتمل أن يــكون زمــpؤك فــي الــعمل 
مـختلفR تـمامـاً. وهـذا أمـر يـجب أJ يـخيفك، بـل إنـه فـي 

الواقع أمر جيد.  

قـد J تـتوقـع أن تـصبح صـديـقاً حـميماً مـع شـخص أكـبر 
مــــنك بعشــــر ســــنوات، ولــــكنك ســــتدرك ســــريــــعاً أن لــــديــــك 
الـــكثير مـــن الـــقواســـم اhشـــتركـــة مـــع زمـــpئـــك فـــي الـــعمل 

أكثر مما كنت تعتقد في البداية.  

خـذ فـي حسـبانـك أيـضاً أن الـزمـpء الـذيـن تـتعرف إلـيهم 
اùن ســـيبقون مـــعك عـــلى اOرجـــح طـــوال حـــياتـــك اhـــهنية، 
وعـــــلى هـــــذا ســـــيكونـــــون أســـــاســـــيR لـــــنجاحـــــك اùن وفـــــي 

اhستقبل.  
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 بـــــاخـــــتصار، هـــــؤJء اOشـــــخاص الـــــذيـــــن قـــــد تـــــعتقد فـــــي 
الـبدايـة أنـه J يـمكنك الـتواصـل مـعهم بـسهولـة، قـد يـؤدون 
دوراً حـــــيويـــــاً فـــــي اhـــــساعـــــدة عـــــلى بـــــناء أســـــس حـــــياتـــــك 

اhهنية.  

ابن عادات صحية:  •

قـــد يـــكون مـــن السهـــل جـــدًا اتـــباع عـــادات ضـــارة خـــpل 
اOســـابـــيع واOشهـــر اOولـــى فـــي وظـــيفتك اOولـــى، فـــأنـــت 
مشغول طوال الوقت وأي شيء آخر يبدو أنه مؤجل.  

ربـما تـكون قـد ورثـت أيـضاً بـعض الـعادات الـضارة مـن 
أيـــام الـــجامـــعة، وأنـــا هـــنا أعـــني أمـــوراً مـــثل السهـــر إلـــى 
 ً وقــــــت مــــــتأخــــــر فــــــي حــــــR يــــــنبغي لــــــك اJســــــتيقاظ مــــــبكرا
لـلذهـاب إلـى الـعمل، أو اعـتياد نـمط الـحياة الـخامـلة إذا 
كــــنت تــــعمل فــــي وظــــيفة مــــكتبية.  لــــذا، تــــأكــــد مــــن إدراج 
الــعادات الــجيدة فــي نــظامــك مــنذ الــبدايــة، بــما فــي ذلــك 
اOكـــــــــــل الـــــــــــصحي ومـــــــــــمارســـــــــــة الـــــــــــريـــــــــــاضـــــــــــة والـــــــــــراحـــــــــــة 
واJســـترخـــاء، ســـيساعـــدك فـــعل ذلـــك عـــلى إنـــشاء تـــوازن 

صحي بR العمل والحياة والحفاظ عليه.  

 ١١١
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ســيساعــدك اJلــتزام بــالــعادات الــصحية فــي وقــت مــبكر 
أيــــــضاً عــــــلى الــــــتكيف بــــــشكل أفــــــضل مــــــع هــــــذا الــــــتغيير 
الجــذري فــي حــياتــك، وعــلى تــقديــم أفــضل مــا لــديــك فــي 
وظــــيفتك اOولــــى، ويــــبقيك متحــــمساً ويــــقلل مــــن الــــشعور 

بالتوتر.  

مــن اhــفهوم أن يــكون اJنــتقال مــن الــحياة الــطpبــية إلــى 
عــالــم الــعمل مــخيفاً ومــربــكاً، ولــكن يــجب أJ يــكون اOمــر 
بهـــــذه الـــــطريـــــقة حـــــقاً. بـــــاتـــــباع هـــــذه الخـــــطوات الـــــثpثـــــة 
عشـــــــرة، يـــــــمكنك الـــــــتأكـــــــد مـــــــن أن تـــــــبدأ حـــــــياتـــــــك اhـــــــهنية 
بـــأفـــضل طـــريـــقة مـــمكنة، وأنـــت تـــضع اOســـس لـــنجاحـــك 

في اhستقبل  

“قـلما يحـدث تـغيير إيـجابـي فـي الـحياة دون ازديـاد فـي 
اhـــــــسؤولـــــــية. وهـــــــذا يـــــــمكن أن يـــــــعني تحـــــــمل مـــــــسؤولـــــــية 
صــحتك أو الــزواج أو بــدء عــمل جــديــد. أيــاً كــان اhــسار 
الـــــذي تـــــريـــــد تـــــغييره، فـــــإن كـــــمية اhـــــسؤولـــــية الـــــتي يـــــجب 

عليك تحملها ستتغير أيضاً”.  

 ١١٢
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كيف تكون مقتصِداً وفي الوقت نفسه تستمتع 
بعشرينياتك؟ 

بقلم: ميكاليا كوهن  

بـــــــــالنســـــــــبة إلـــــــــى الـــــــــكثيريـــــــــن مـــــــــن الشـــــــــباب فـــــــــي أوائـــــــــل 
 Rــــوازنــــة بــــhالعشــــريــــنيات مــــن الــــعمر، يــــمكن أن تــــكون ا
الـشؤون اhـالـية والـحياة اJجـتماعـية شـيئR مـن الـصعب 
الجـــــــــمع بـــــــــينهما. مـــــــــع اOقـــــــــساط الـــــــــجامـــــــــعية واxيـــــــــجار 
والــتأمــR ومــا إلــى ذلــك، فــليس مــن اhســتغرب أن يــؤجــل 
الــكثير مــن الشــباب فــي العشــريــنيات مــن الــعمر ادخــار 
اOمـوال واسـتثمارهـا؛ Oنـهم J يـعرفـون مـن أيـن يـبدؤون، 

أو ليس لديهم الوقت لذلك.  

يــــــجب أJ يــــــكون الــــــعثور عــــــلى هــــــذا الــــــتوازن صــــــعباً أو 
مســــتهلكاً لــــلوقــــت. عــــليك فــــقط أن تــــكون ذكــــياً فــــي ذلــــك. 
يــمكن أن تــقطع خــطوات قــليلة حــالــياً لــتضمن أن تــكون 
آمــــــناً مــــــن الــــــناحــــــية اhــــــالــــــية، وعــــــلى اســــــتعداد hــــــواجــــــهة 

النفقات الطارئة واJستمتاع خpل الرحلة. 

  ١١٤
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الخـــطوة اOولـــى الـــتي يـــوصـــي بـــها الـــكثير مـــن الـــخبراء: 
جــرد الــحسابــات، يــقول شــويــتا Jوانــدي؛ مخــطط مــالــي 
مــعتمد فــي فــرانــسيس فــايــنانــشال: “حــتى قــبل أن تــقرر 
مـا تـريـد فـعله، أو أيـن تـريـد أن تـكون فـي اhسـتقبل، خـذ 

فكرة جيدة حقاً عن وضعك اhالي اليوم. 

 يــــمكن أن يــــكون ذلــــك بــــسيطاً مــــثل تــــدويــــن مــــا تكســــبه، 
ونــفقاتــك اOســاســية (اxيــجار، والخــدمــات اhــنزلــية كــاhــاء  
والكهـربـاء، وقسـط الـسيارة، ومـا إلـى ذلـك)، واhـبلغ الـذي 
تـــــــــنفقه حـــــــــالـــــــــياً عـــــــــلى أشـــــــــياء تـــــــــرفـــــــــيهية مـــــــــثل الـــــــــتسوق 

والنزهات، وما مقدار ادخارك.  

 إحـــدى الـــطرائـــق الـــبسيطة لـــpطـــpع عـــليها هـــي قـــاعـــدة 
٥٠-٣٠-٢٠ أي أنــــــــــــــــــفــق ٥٠٪ مــــــــــــــــــن دخــــــــــــــــــلــك عــــــــــــــــــلــى 
اJحـــــتياجـــــات، و٣٠٪ عـــــلى الـــــرغـــــبات (الـــــترفـــــيه) وادخـــــر 
٢٠٪. خــذ فــي حســبانــك كــيف تــتعارض حــسابــاتــك مــع 
هـــذه الـــقاعـــدة، وانـــظر إذا مـــا كـــنت بـــحاجـــة إلـــى إجـــراء 
بـعض الـتعديـpت .يـوصـي Jوانـدي بـتنظيم مـا لـديـك فـي 
حـسابـات الـتوفـير والـحسابـات الـجاريـة (أو أي حـسابـات 

  . ًJاستثمارية) أو

 ١١٥
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 إذا كــنت J تــدخــر أي شــيء فــي الــوقــت الــحالــي، فــإنــك 
بـحاجـة إلـى الـبدء عـلى الـفور. J تـعرف أبـداً مـتى تظهـر 
نــفقات طــارئــة. حــتى إذا كــنت J تســتطيع تــوفــير الــكثير 
فـــــي الـــــوقـــــت الـــــحالـــــي، فـــــإن الـــــقليل مـــــن كـــــل شهـــــر يـــــفي 
بـالـغرض مـع مـرور الـوقـت. وإذا قـمت بـأتـمتة ذلـك بـحيث 
يـذهـب ٥٠ دوJراً أو ١٠٠ دوJر أو ٢٠٠ دوJر أمـريـكي 
مــن حــسابــك كــل شهــر إلــى حــساب تــوفــير مــن نــوع مــا، 

لن تندم على ذلك أبداً.  

يـــــــقول Jوانـــــــدي: «الـــــــشيء اOول الـــــــذي أخـــــــبر الجـــــــميع 
بــــفعله هــــو اOتــــمتة واOتــــمتة واOتــــمتة»، وJ يــــنطبق هــــذا 
عــلى اhــدخــرات فــقط إذ يــقترح Jوانــدي أتــمتة أكــبر عــدد 
مــــــمكن مــــــن اOمــــــور، بــــــما فــــــي ذلــــــك الحــــــد اOدنــــــى مــــــن 
مـدفـوعـات بـطاقـات اJئـتمان واhـال فـي حـساب مـدخـرات 
الـــتقاعـــد. ســـيساعـــدك ذلـــك حـــقاً عـــلى مـــعرفـــة مـــقدار مـــا 
تـــــبقى لـــــديـــــك فـــــي نـــــهايـــــة كـــــل شهـــــر مـــــن أجـــــل الـــــترفـــــيه، 
وســــــيساعــــــد ذلــــــك عــــــلى مــــــنعك مــــــن إنــــــفاق الــــــكثير عــــــلى 
الـــترفـــيه، ثـــم الـــوقـــوع فـــي مـــأزق Jحـــقاً. مـــا إن تـــقم بهـــذه 

الخطوات اOساسية، قرر أهدافك اhالية.  

 ١١٦
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تـــــــقول لـــــــوريـــــــن ويـــــــليامـــــــز مـــــــالـــــــكة شـــــــركـــــــة وورث ويـــــــنينج 
ومــــــؤسســــــتها؛ وهــــــي شــــــركــــــة للتخــــــطيط اhــــــالــــــي تــــــساعــــــد 
اhــهنيR الشــباب عــلى تــنظيم أمــورهــم اhــالــية: “بــالــتأكــيد 
إن اJســــتمتاع هــــو الســــبب لــــسعينا جــــميعاً إلــــى كســــب 
اhــــال، لــــكن مــــا نــــحاول فــــعله فــــي نــــهايــــة اhــــطاف بــــاhــــال 

الذي نكسبه هو أمر مهم علينا إنجازه 

تـقترح ويـليامـز أن تحـدد أهـم ثـpثـة أشـياء تـريـد إنـجازهـا 
بـــــــأمـــــــوالـــــــك ســـــــواء أأردت ســـــــداد اOقـــــــساط الـــــــطpبـــــــية أم 
الــسفر إلــى أوروبــا، حــدد أهــم اOمــور الــتي تــريــد إنــفاق 

أموالك عليها، ثم صمم ميزانية لذلك.  

يـــــقترح Jوانـــــدي أن تـــــضع خـــــطة تـــــدريـــــجية حـــــول كـــــيف 
يـــــمكن أن يـــــؤدي وضـــــعك اhـــــالـــــي الـــــحالـــــي إلـــــى هـــــدفـــــك 
اhـــــــالـــــــي اhســـــــتقبلي. الخـــــــطوات الـــــــصغيرة أسهـــــــل فـــــــي 
تـــحقيقها مـــن مـــحاولـــة الـــتعامـــل مـــع الهـــدف كـــامـــpً دفـــعة 
واحــــدة. لــــذا، إذا كــــنت تــــريــــد الــــذهــــاب فــــي تــــلك الــــرحــــلة 
اOوروبــــية، فــــابــــدأ بــــتخصيص الــــقليل مــــن اhــــال لــــها كــــل 

شهر. 

مـــــا إن تـــــعرف اhـــــبلغ الـــــذي تـــــخصصه لـــــpدخـــــار، حـــــتى 
تحتاج إلى معرفة اhكان الذي تريد إنفاقه فيه.  

 ١١٧



يــمكنك وضــعه فــي حــساب تــوفــير فــي الــبدايــة لــتكون قــد 
. بــعد ذلــك، يــمكنك اكــتشاف  ًpبــدأت بــتطبيق الــفكرة فــع
بـــــعض الـــــطرائـــــق الـــــتي يـــــمكنك فـــــيها زيـــــادة عـــــائـــــد تـــــلك 
اOمــوال إلــى أقــصى درجــة مــمكنة، اجــعل هــذه اOمــوال 
تـــــصنع لـــــك اhـــــزيـــــد مـــــن اhـــــال، وأنـــــت تـــــلهو فـــــي الـــــخارج 

مسافراً في أنحاء أوروبا! 

لــدى مــادي فــالــينتي -الــبالــغة مــن الــعمر أربــعة وعشــريــن 
 All Points عـامـاً- وهـي رئـيسة الـحسابـات فـي شـركـة
لــــــلعpقــــــات الــــــعامــــــة، الــــــكثير مــــــن حــــــسابــــــات اJســــــتثمار 
الــــــطويــــــلة اOجــــــل. إنــــــها تــــــضع اOمــــــوال بــــــاســــــتمرار فــــــي 
 Roth IRA حــــــساب تــــــوفــــــير عــــــالــــــي الــــــعائــــــد وحــــــساب
واســــــــتثمارات عــــــــقاريــــــــة. تــــــــتابــــــــع فــــــــواتــــــــيرهــــــــا الشهــــــــريــــــــة 
ومــدخــراتــها، ولــكنها تــخصص أيــضاً أمــواJً كــل أســبوع 

لقضاء بعض الوقت مع اOصدقاء.  

ويـعترف زيـبيدا أن عـامـل اJلـتزام مـع مـرور الـزمـن يـؤدي 
دوراً أكــبر فــي اJدخــار مــن بــعض اJســتراتــيجيات مــثل 

مجرد أتمتة مدخراتك. 

 ١١٨
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 يــقول زيــبيدا: «إنــه بــالــتأكــيد أســلوب حــياة، لــكن اOمــر 
يســـــتحق ذلـــــك، تـــــرى أشـــــخاصـــــاً يـــــذهـــــبون إلـــــى أمـــــاكـــــن 
مــــــــــختلفة، ويخــــــــــرجــــــــــون لــــــــــلتسوق وتــــــــــناول الــــــــــطعام فــــــــــي 
اhــطاعــم، ولــكن مــا الــذي ســيمتلكونــه بــعد عشــر ســنوات 
مـــــن اùن لـــــيتباهـــــوا بـــــه؟»عـــــلماً أن زيـــــبيدا قـــــد خـــــصص 
بــــعض اhــــال Oشــــياء تــــرفــــيهية يســــتمتع بــــها مــــثل تــــناول 

الطعام في الخارج  

يـقول ويـليامـز: “يـحتاج اOشـخاص فـي العشـريـنيات مـن 
الــعمر إلــى تــذكــر أن الجــمع بــR اJســتمتاع واJقــتصاد 
فــــــي اxنــــــفاق يــــــتطلب تــــــضحيات. إذا كــــــنت تــــــعيش فــــــي 
مـــــسكن رخـــــيص أو تـــــقود ســـــيارة ليســـــت غـــــالـــــية الـــــثمن، 
حـــــــــينها ســـــــــيكون لـــــــــديـــــــــك اhـــــــــزيـــــــــد مـــــــــن اhـــــــــال Jدخـــــــــاره 
واســـــــــــــتثماره، وأنـــــــــــــت تـــــــــــــمضي وقـــــــــــــتاً مـــــــــــــمتعاً أيـــــــــــــضاً”. 
ويــتابــع :”عــلينا أن نــقرر: مــا اOشــياء اOكــثر أهــمية؟ إذا 
حـــصلت عـــلى ســـيارة مســـتعملة أو عشـــت خـــارج اhـــديـــنة 
الـتي تـحب، فـسيكون لـديـك اhـزيـد مـن اhـال لـلذهـاب إلـى 
اhــــديــــنة فــــي عــــطpت نــــهايــــة اOســــبوع، واJســــتمتاع مــــع 

أصدقائك”.  

 ١١٩
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كيف تصبح رائد أعمال وأنت [ تزال تدرس 
في الكلية؟ 

بقلم: موكوند آينغار 

 Launchpad بــــــــــــــــصفتي مــــــــــــــــؤســــــــــــــــس بــــــــــــــــرنــــــــــــــــامــــــــــــــــجي
and iSTEM ومـــديـــرهـــما؛ الـــلذيـــن يـــركـــزان عـــلى ريـــادة 
اOعـــــــــمال فـــــــــي معهـــــــــد Stevens لـــــــــلتكنولـــــــــوجـــــــــيا، فـــــــــقد 
أشـــــرفـــــت عـــــلى إنـــــشاء اثـــــنتي عشـــــرة شـــــركـــــة مـــــساهـــــمة، 
وهــناك اhــزيــد فــي الــطريــق. اســتغرق اOمــر قــرابــة ثــpث 
سـنوات xنـشاء شـركـتنا اOولـى، لـكننا اùن نـطلق شـركـة 
جــــديــــدة كــــل ثــــpثــــة أشهــــر. لــــلحفاظ عــــلى هــــذه الــــكفاءة، 
نـحتاج إلـى تحـديـد الـطpب اhـناسـبR وهـم أولـئك الـذيـن 
يكســرون الــقواعــد، واhــجازفــون والــشغوفــون اhــهووســون، 

مثل كيفن باريزي. 

 iSTEM / كـان كـيفن طـالـبي قـبل مـدة طـويـلة مـن وجـود
Launchpad، وهـــــو شـــــخص يجســـــد جـــــميع الـــــسمات 

الpزمة ليكون رائد أعمال ناجحاً.  

 ١٢١
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 لـــــــقد أراد فـــــــقط إنـــــــشاء مـــــــتصفح إنـــــــترنـــــــت مـــــــتقدم فـــــــي 
 ،Stevens الـبدايـة. عـندمـا انتشـر ابـتكاره فـي مـجتمع
كـان مـن اhـنطقي الـنظر فـي إنـشاء شـركـة. فـي الـنهايـة، 
أنـشأ كـيفن iubble، مـا سهـل اكـتشاف مـحتوى الـويـب 
وتـــــــــــنظيمه ومـــــــــــشاركـــــــــــته. فـــــــــــي عـــــــــــام ٢٠١٦ اســـــــــــتحوذت 
FinTech Studios عـــــــــــــــلى iubble بـــــــــــــــصفقة تـــــــــــــــبلغ 
مـــــــpيـــــــR الـــــــدوJرات حـــــــيث يـــــــشغل اùن مـــــــنصب اhـــــــديـــــــر 

التقني فيها . 

عــلى مــر الــسنR، وبــعد الــعمل مــع كــيفن، رأيــت الــعديــد 
مـــن الـــطpب اhـــوهـــوبـــR يـــأتـــون ويـــذهـــبون، وقـــد Jحـــظت 
بــــــعض الــــــسمات الــــــتي يــــــميل الــــــطpب الــــــناجــــــحون إلــــــى 
امـتpكـها، واhـهارات الـتي يـجب صـقلها لـتحقيق الـنجاح 
 Rـوهـوبـhا Rشـخاص الـشغوفـOعـمال. إن اOفـي ريـادة ا
بــالــتكنولــوجــيا لــيسوا ســوى نــقطة انــطpق؛ هــناك الــعديــد 
مـــن الـــسمات اOخـــرى الـــتي تـــؤهـــل اOشـــخاص لـــتحقيق 

النجاح الحقيقي:  

اçصرار: •

الـعراقـيل J مـفر مـنها. طـpب ريـادة اOعـمال الـناجـحون 
أشــــــخاص J يســــــتسلمون أبــــــداً، مــــــشاكــــــسون، يجــــــدون 

دائماً طريقة للقيام بالعمل.  



هــؤJء الــناس J يــختلقون اOعــذار، ويــبدو أنــهم بــطريــقة 
 Rمــوهــوبــ Rــهمات” فــقط. لــقد رأيــت تــقنيhمــا “ينجــزون ا
يــــــــتخبطون دون هــــــــذه اhــــــــزيـّـــــــة، وشــــــــاهــــــــدت أشــــــــخاصــــــــاً 
مـــــــــهارتـــــــــهم مـــــــــتوســـــــــطة يـــــــــبنون شـــــــــركـــــــــات رائـــــــــعة بســـــــــبب 

إصرارهم.  

الدافع ا,جرد: •

لـــم يـــبدأ رواد اOعـــمال اOكـــثر نـــجاحـــاً أيـــاً مـــن أعـــمالـــهم 
بـــــغرض كســـــب الـــــثروة أو بـــــناء شـــــركـــــة عـــــمpقـــــة، ولـــــكنهم 
وجــدوا مــشكلة مــثيرة لــpهــتمام، وانــدفــعوا لحــلها وتــقديــم 
هــذا الحــل لــكثير مــن الــناس. إن إنــشاء شــركــة هــو تــقدم 
طــبيعي فــي هــذه الــرحــلة. يــخفق اOشــخاص اhــدفــوعــون 
فـــــقط بـــــالـــــرغـــــبة فـــــي الـــــثراء الســـــريـــــع فـــــي غـــــضون ســـــتة 

أشهر.   

التفكير البعيد ا,دى: •

لـــم تـُــَ¥ رومـــا فـــي يـــوم أو أســـبوع أو حـــتى نـــصف ســـنة، 
وكـذلـك آبـل وفـيس بـوك ومـايـكروسـوفـت. نهـدف فـي بـرامـج 
Launchpad وiSTEM إلــى الــعمل مــع الــطpب مــدة 
ســـنتR إلـــى ســـت ســـنوات ومـــحاولـــة بـــناء عـــpقـــات مـــدى 

الحياة.  



أولــــــــئك الــــــــذيــــــــن يســــــــتمرون فــــــــيها عــــــــلى اhــــــــدى الــــــــطويــــــــل 
يـنجحون. عـليك بـبساطـة أن تـكون حـاضـراً كـل يـوم عـدة 

سنوات وتواصل ذلك.  

ثقافة العمل والتوظيف: •

إن تــــــــــحقيق اxنــــــــــجازات، وتــــــــــجاوز الــــــــــتوقــــــــــعات، وتــــــــــنمية 
الشـــــركـــــة هـــــي نـــــتائـــــج ثـــــقافـــــة عـــــمل عـــــظيمة، لـــــكن مـــــعظم 
اhـــــؤسســـــR أول مـــــرة يخـــــلطون بـــــR ثـــــقافـــــة الـــــعمل وروح 
الـزمـالـة الـتي تـنشأ بـR زمـpء الـعمل. “نـحن نخـرج مـعاً 
طـوال الـوقـت” ليسـت ثـقافـة عـمل. ثـقافـة الـعمل هـي رسـم 
صــورة حــية للمســتقبل الــذي لــم يــأت بــعد، هــي تــوظــيف 
أشــخاص عــظماء ومــنحهم اJســتقpلــية، وخــلق بــيئة مــن 
الـشعور بـاhـسؤولـية. دون ثـقافـة عـمل، وهـيكل تـعويـضات 
شـــفاف مســـتمد مـــن تـــلك الـــثقافـــة، مـــن اhســـتحيل جـــذب 
اhـواهـب الـعظيمة واJحـتفاظ بـها. ويـجب أن تـكون عـلى 
اســــتعداد لــــلتوظــــيف وفــــصل اhــــوظــــفR بــــناءً عــــلى ثــــقافــــة 

العمل هذه.  

اbفكار العظيمة: •

تبدو معظم اOفكار الجيدة مجنونة في البداية. 

  ١٢٤



كــان الفيســبوك فــي اOصــل مــوقــع الــتواصــل اJجــتماعــي 
لــــطpب الــــجامــــعات اhفلســــR فــــقط؛ كــــان تــــرتــــيب جــــوجــــل 
الــثانــي عشــر بــR محــركــات الــبحث. ويــمكنك أن تــتخيل 
كــيف تــبدو فــكرة الــسماح لــغربــاء عــشوائــيR بــالــبقاء فــي 
مـــنازل أشـــخاص آخـــريـــن عـــشوائـــيR عـــلى الـــورق. تـــبدو 
مــعظم اOفــكار الــعظيمة ســيئة فــي الــبدايــة، ولــكن مــعظم 

اOفكار اhنطقية هي في الواقع أفكار سيئة.  

اجعل تفكيرك متنوعاً: •

فـــكر فـــي تـــطويـــر مـــنتجك وفـــريـــقك. اســـأل نـــفسك إذا مـــا 
 Rســــــــتخدمــــــــhكــــــــان اخــــــــتراعــــــــك يــــــــعترف بــــــــاحــــــــتياجــــــــات ا
اhـحتملR ومـزاجـيتهم. أحِـط نـفسك بـزمـpء الـعمل الـذيـن 
J يـــتنوعـــون فـــي خـــلفيتهم فحســـب، بـــل يـــتنوعـــون أيـــضاً 
فـــــي تـــــفكيرهـــــم. لـــــن يـــــفتح بـــــناء فـــــريـــــق مـــــن اOشـــــخاص 
اhــــــشابهــــــR لــــــك تــــــمامــــــاً عــــــقلك عــــــلى أفــــــكار واحــــــتماJت 

جديدة.  

 كيف تبدأ؟ •

إذا كـــانـــت لـــديـــك كـــل هـــذه اhـــزايـــا، فـــقد تـــتساءل: «مـــاذا 
علي أن أفعل بعد ذلك؟» 
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 iSTEM ومــــــــــــــــــع أن وجــــــــــــــــــود أنــــــــــــــــــظـمـة دعــــــــــــــــــم مــــــــــــــــــثـل 
وLaunchpad يــمكن أن يــساعــد، فــإنــك لســت بــحاجــة 
إلـــى أن تـــكون فـــي بـــرنـــامـــج ريـــادة اOعـــمال لـــبناء عـــملك 
الــخاص. تــحتاج بــبساطــة إلــى الــتركــيز عــلى بــناء شــيء 
J تستطيع مجموعة صغيرة من الناس العيش دونه.  

ابـــــــــق مـــــــــطلعاً عـــــــــلى أحـــــــــدث الـــــــــتريـــــــــندات فـــــــــي اhـــــــــجتمع 
والــتكنولــوجــيا، إذ إن مــن اhــحتمل أن تــبقى مــهمة بــضع 
ســـــــــــنوات عـــــــــــلى اOقـــــــــــل، واطـــــــــــمح إلـــــــــــى تحســـــــــــR حـــــــــــياة 
اOشـــخاص الـــذيـــن تـــرغـــب فـــي خـــدمـــتهم، ثـــم تـــابـــع ذلـــك 

بإصرار مذهل.  

ســـيأتـــي وقـــت تـــدرك فـــيه أنـــك J تســـتطيع أن تـــفعل ذلـــك 
وحـيداً. هـذا حـسن. قـد يـكون هـناك رئـيس تـنفيذي واحـد 
فـقط فـي الشـركـة، لـكن بـناء مشـروع تـجاري مـن الـصفر 

هو فعل جماعي.  

ابق في الجامعة: •

شـــــــاهـــــــد الشـــــــباب اhـــــــفكرون واhـــــــبدعـــــــون أن أكـــــــثر رواد 
اOعـــــمال نـــــجاحـــــاً فـــــي الـــــعالـــــم هـــــم مـــــن اhتســـــربـــــR مـــــن 
الـــــجامـــــعة مـــــثل ســـــتيف جـــــوبـــــز ومـــــارك زوكـــــربـــــيرج وبـــــيل 

جيتس،  



ونـتيجة ذلـك، تـلقوا رسـالـة مـفادهـا أن الـجامـعة J تـساعـد 
روح ريـــــــادة اOعـــــــمال عـــــــلى اJزدهـــــــار. ومـــــــع ذلـــــــك، فـــــــإن 
هـــــؤJء اhـــــؤسســـــR هـــــم اســـــتثناء، وقـــــد تـــــغيرت الـــــجامـــــعة 
كــــــثيراً مــــــنذ أن كــــــانــــــوا طــــــpبــــــا. مــــــع الــــــعقلية الــــــصحيحة 
والـــــتحفيز واhـــــهارات، يـــــمكن لـــــلجامـــــعة أن تـــــكون مـــــكانـــــاً 

تزهر فيه أحpم ريادة اOعمال. 

تـــــــزود الـــــــكلية الـــــــطpب بشـــــــبكة عـــــــpقـــــــات J يســـــــتطيعون 
الــــــحصول عــــــليها بــــــمفردهــــــم، بــــــاxضــــــافــــــة إلــــــى مــــــجتمع 

xطpق منتجاتهم على أرض الواقع.  

 Stevens بpــــــثال، اعــــــتمد نــــــصف طــــــhعــــــلى ســــــبيل ا
مـــتصفح الـــويـــب iubble الـــخاص بـــكيفن قـــبل إطـــpقـــه. 
أخـيراً، لـدى الـعديـد مـن الـكليات حـالـياً أسـاتـذة خـبيرون 
فـــي بـــرامـــجها لـــريـــادة اOعـــمال مـــن أجـــل تـــقديـــم الـــتوجـــيه 
والـــــدعـــــم، وعـــــلى رواد اOعـــــمال الشـــــباب اJســـــتفادة مـــــن 

هذه اhوارد.  

ا,ال وبرامج ريادة اbعمال  

إذا كـان لـديـك خـيار اJنـضمام إلـى بـرنـامـج تـمويـل ريـادة  
اOعمال، فسترغب في اJستفسار عنه.  

 ١٢٧



اخــتر بــرنــامــجاً لــه ســمعة طــيبة وتحــدث إلــى اOشــخاص 
الـــــذيـــــن تـــــعامـــــلوا مـــــعه بـــــشكل شـــــخصي. يشـــــبه اخـــــتيار 
بــرنــامــج تــمويــل مــا اخــتيار شــريــك مــؤســس، إنــك بــحاجــة 
إلــــى فــــهم قــــيمهم وأهــــدافــــهم الــــطويــــلة اhــــدى والــــقصيرة 
اhدى وعpقاتهم، وكيفية تعاملهم مع النجاح والفشل. 

J تــــــــختر اhســــــــتثمر اOكــــــــثر ثــــــــراء. هــــــــذا اســــــــتثمار فــــــــي 
مـعرفـتك ولـيس بـنكاً. الـتقشف سـيجبرك عـلى اJنـضباط 

والتركيز.  

 إذا كــــــــــان لــــــــــديــــــــــك اxصــــــــــرار حــــــــــقاً، فســــــــــتثابــــــــــر وتجــــــــــد 
مســـتثمريـــن. يـــمكنك الـــتقديـــم عـــلى مجـــموعـــة مـــتنوعـــة مـــن 
بــرامــج الــتمويــل للشــركــات الــناشــئة، وبــعض الــكليات أو 
اhـــــــــنظمات لـــــــــديـــــــــها مـــــــــسابـــــــــقات لـــــــــدعـــــــــم رواد اOعـــــــــمال. 
بــاxضــافــة إلــى ذلــك، يــمكن الــبحث عــن الشــركــات الــتي 
تلقت تمويpً سابقاً من مستثمر أو شركة استثمارية  

تـــواصـــل مـــع تـــلك الشـــركـــة، وابـــنِ عـــpقـــة مـــعها، ثـــم اطـــلب 
نبذة من ذلك اhستثمر أو الشركة اJستثمارية.  

 ١٢٨
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 فـــــــــي نـــــــــهايـــــــــة اhـــــــــطاف، تـــــــــدور ريـــــــــادة اOعـــــــــمال حـــــــــول 
اOشـــــخاص أي حـــــول اhـــــؤسســـــR اhـــــشاركـــــR والـــــعمpء 
واhســــــــــتثمريــــــــــن، فــــــــــهم جــــــــــميعهم أشــــــــــخاص. اhــــــــــنتجات 
والــتكنولــوجــيا هــي مجــرد وســائــل لــجعل هــذه اhجــموعــات 
الــــثpثــــة مــــن اOشــــخاص تــــسير إلــــى اOمــــام تــــحت رايــــة 

واحدة مع رؤية واضحة للهدف الذي يوجه طريقهم 



الفصل الرابع: 
على أبواب عقد جديد  



ما الذي تندم عليه في عشرينياتك؟ 

بقلم: كارا جي لوفيت 

أكـثر مـا أنـدم عـليه فـي العشـريـنيات مـن عـمري هـو عـدم 
عيش الحياة بالطريقة اOفضل.  

 الـوقـت هـبة نـسيء اسـتخدامـها فـي كـل اOوقـات، فـنحن 
نـــــعيش فـــــي وهـــــم أن الـــــوقـــــت مـــــورد J يـــــنضب، أو عـــــلى 
اOقـل نـظراً إلـى أنـنا فـي العشـريـنيات مـن الـعمر نـشعر 

أنه J يزال لدينا متسع من الوقت.  

 بـــدJً مـــن ذلـــك، كـــنت أتـــمنى لـــو أنـــي نـــظرت إلـــى الـــوقـــت 
. ومــع بــقاء حــفنة قــليلة  ًpكــما هــو فــع Rــورد الــثمhبــعدّه ا
مـن أعـياد مـيpدي فـي العشـريـنيات فـقط، أعـلم أن أكـثر 
مــا أنــدم عــليه فــي هــذا الــعقد هــو عــدم قــضاء الــوقــت مــع 

اOشخاص الذين أحبهم . 

فـــصنع الـــذكـــريـــات مـــهم أكـــثر مـــن الـــحصول عـــلى أعـــلى 
أجــــــــر، أو أكــــــــبر قــــــــدر مــــــــن الــــــــثناء، أو أكــــــــبر عــــــــدد مــــــــن 
اxعـجابـات عـلى إحـدى مـنصات الـتواصـل اJجـتماعـي. 
Oن عشـــــريـــــنياتـــــك عـــــندمـــــا تـــــمر وتـــــلقي نـــــظرة عـــــليها، لـــــن 
تـتذكـر تـلك اOمـور، بـل سـتتذكـر كـيف قـضيت وقـتك، ومـع 

من. 



كن شخصاً رائعاً فــــي الحياة الحقيقية، 
وليس على مواقع التواصــــل ا[جتماعي 

فقط!  
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اقرأ هذا إذا كنت تشعر بالضياع في أواخر 
العشرينيات من عمرك 

بقلم: ستيفاني زاغوردو 

يـــمكن أن تـــكون مـــرحـــلة العشـــريـــنيات مـــن عـــمرك مـــمتلئة 
بـاhـشاعـر اhـتقلبة، فـي أوائـل العشـريـنيات يتخـرج بـعض 
اOشــخاص مــن الــجامــعة، أو يــبدؤون الــدراســات الــعليا، 
أو يــــعملون فــــي وظــــيفة بــــدوام كــــامــــل، أو يــــتزوجــــون، أو 
حـــتى يـــسافـــرون حـــول الـــعالـــم ويـــختبرون كـــل مـــا تـــقدمـــه 
الـحياة لـهم، فـأنـت فـي مـرحـلة مـا زلـت تـعد شـابـاً راشـداً، 
وتـواجـه اhـسؤولـيات، وتـكتشف مـن أنـت، وكـيف تـريـد أن 

تكون حياتك  

 ً  مــع أنــك قــد تــشعر بــبعض الــضغط كــي تــكون مســتقرا
ونـــاجـــحاً فـــي حـــياتـــك عـــلى اOصـــعدة كـــافـــة فـــإنـــك تـــشعر 
أيـضاً بـأنـك لسـت وحـيدا؛ً Oنـك تـعرف أن كـل الـذيـن فـي 

العشرينيات من عمرهم يختبرون الشيء نفسه.  

 ولـــــــــــكن مـــــــــــا الـــــــــــذي يحـــــــــــدث إذا وصـــــــــــلت إلـــــــــــى أواخـــــــــــر 
العشــريــنيات مــن الــعمر ولــم تجــد اJســتقرار بــعد؟ مــاذا 
لـو كـنت تـعتقد أنـك عـلى الـطريـق الـصحيح ثـم انـهار كـل 

شيء؟  

 ١٣٣



مـاذا لـو كـنت J تـزال تـشعر بـالـضياع واJرتـباك، ولـكنك 
J تحصل على الكياسة والتفهم نفسهما من اhجتمع؟ 

بـــــطريـــــقة مـــــا يـــــمكن أن تـــــكون أواخـــــر العشـــــريـــــنيات مـــــن 
الــــعمر مســــببة لــــلقلق أكــــثر مــــن أولــــها، فــــقد تــــعلمنا فــــي 
ســــــن مــــــبكرة أن نــــــؤمــــــن بــــــأن أواخــــــر العشــــــريــــــنيات هــــــي 
اhــرحــلة الــتي يــجب أن  نــبدأ فــيها بــاJســتقرار، أو نــبدأ 
بـــالـــسير عـــلى اhـــسار الـــصحيح بـــاتـــجاه اJســـتقرار فـــي 
الـــوقـــت الـــذي نـــبلغ فـــيه ســـن الـــثpثـــR، هـــذا J يـــعني أنـــه 
عـليك أن تـكون مسـتقراً عـلى اOصـعدة كـافـة، ولـكن ربـما 
عــليك أن تــفكر أنــه يــجب عــليك أن تســتقر فــي جــانــب مــا 
مــــن جــــوانــــب حــــياتــــك، ســــواء أكــــان ذلــــك شــــراء مــــنزل أم 
الــحصول عــلى وظــيفة رائــعة أم الــزواج أم حــتى تــكويــن 
أســــرة، يــــجب أن يــــكون هــــناك شــــيء يظهــــر بــــأنــــك عــــلى 

اhسار الصحيح أليس كذلك ؟! 

ولـــــكن مـــــاذا لـــــو لـــــم تـــــكن كـــــذلـــــك؟ مـــــاذا لـــــو اقـــــتربـــــت مـــــن 
الثpثينيات ولست متأكداً من اJتجاه الذي ستسلكه؟ 

هـــذا الـــشعور بـــالـــضياع أو عـــدم الـــتأكـــد مـــن هـــدفـــك، أو 
إذا مــا كــنت ســتحقق أحــpمــك يــومــاً مــا يــمكن أن يــكون 

محطماً للروح في أواخر العشرينيات من العمر  

 ١٣٤



خــــــاصــــــة إذا كــــــنت تــــــعتقد أنــــــك ســــــتكون مســــــتقراً، وبــــــدا 
الجـميع حـولـك منتعشـR. فـضغط اhـجتمع يـتفاقـم أكـثر، 
وأنـــت تـــواجـــه حـــقاً مـــا يـــعنيه أن تـــكون راشـــداً فـــي هـــذا 
الـــــعالـــــم، والـــــشعور بـــــعدم قـــــدرتـــــك عـــــلى الـــــتحكم فـــــي أي 

شيء في حياتك،  

فـي حـياتـك اhـهنية أو وضـعك اJجـتماعـي أو اhـالـي، هـو 
أمــــر يــــصعب تــــقبله والــــتعامــــل مــــعه، ويــــمكن أن يــــشعرك 

بالعزلة الشديدة. 

لـــــكنني أريـــــدك أن تـــــعرف أنـــــه وبـــــغض الـــــنظر عـــــن مـــــدى 
شــعورك بــالــعزلــة وتحــطم الــروح فــي أواخــر العشــريــنيات 

من عمرك، فأنت لست وحيداً.  

نــــــحن جــــــميعاً نبحــــــر خــــــpل رحــــــلة الــــــحياة هــــــذه بحســــــب 
الجــــدول الــــزمــــني الــــخاص بــــكل مــــنا، ومــــسار حــــياة كــــل 
شـخص مـختلف عـن اùخـر، أهـم شـيء يـجب أن تـتذكـره    
 Jهــــو أن لــــكل شــــخص نــــسخته الــــخاصــــة مــــن الــــنجاح و
تـــقارن نـــفسك بـــاùخـــريـــن. J يـــوجـــد جـــدول زمـــني جـــاهـــز 
يـــــجب بـــــناء عـــــليه أن تـــــحسم مـــــسار حـــــياتـــــك اhـــــهنية، أو 
تشـــــــــتري مـــــــــنزJً، أو تـــــــــتزوج أو تـــــــــنجب اOطـــــــــفال أو أي 

شيء تختاره في الحياة.  

 ١٣٥



أحــــــpمــــــك مــــــهمة وعــــــليك أن تــــــؤمــــــن مــــــن أعــــــماقــــــك بــــــأنــــــك 
ســــــتحققها، أنــــــت لســــــت عــــــالــــــقاً، ويــــــمكنك إعــــــادة صــــــنع 
نــفسك تــمامــاً فــي أي لحــظة، أو تجــربــة أشــياء جــديــدة، 

أو تغيير رأيك مليون مرة حتى تجد نفسك.  

بــــــــغض الــــــــنظر عــــــــن كــــــــيف تــــــــبدو حــــــــياتــــــــك فــــــــي أواخــــــــر 
العشــريــنيات فــإنــك لســت فــاشــpً، وتســتحق كــل أحــpمــك 
بــغض الــنظر كــم تــشعر بــأنــك بــعيد عــن تــحقيقها، ولــكن 
اOهـم مـن ذلـك إذا كـنت فـي أواخـر العشـريـنيات وتـشعر 
بـالـضياع، فـاعـلم أرجـوك أنـك لسـت وحـدك، هـناك الـكثير 
مـن الـناس الـذيـن يـمرون بتحـديـات وتـغييرات ومـصاعـب، 
وربــما أكــثر مــن ذلــك بــعد اhــرور بــجائــحة عــاhــية، وخــpل 
كـــــــل ذلـــــــك أتـــــــمنى أن تـــــــتمكن مـــــــن تـــــــذكـــــــير نـــــــفسك أنـــــــك 
ســــتكون عــــلى مــــا يــــرام، وكــــل شــــيء ســــينجح يــــومــــاً مــــا، 

فهذا ما يحدث دوماً. 

حاولوا دفننا، لكنهـم 

لم يعرفوا أننا بـــذور! 

دينوس كريستسانبولوس  

 ١٣٦
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ما يعرفه الخمسينيون، و[ يعرفه العشرينيون 

بقلم: مجموعة من اhحررين في موقع Jدرز 

ربــــما يــــكون اOشــــخاص فــــي العشــــريــــنيات مــــن عــــمرهــــم 
أكـــــثر مـــــواكـــــبة لـــــلتكنولـــــوجـــــيا ولـــــلغات اOجـــــنبية الـــــشائـــــعة 
ووســــائــــل الــــتواصــــل اJجــــتماعــــي ، ولــــكن عــــلى أي حــــال 
قــليلة أمــور الــحياة الــتي يــمكن تــحقيقها وإنــجازهــا دون 
مــــرور الــــوقــــت، فــــفي الــــنهايــــة J يــــمكن لــــ±شــــخاص فــــي 
العشـــريـــنيات مـــن عـــمرهـــم أن يـــتوقـــعوا كـــم يـــمكن لـــلحياة 
أن تـــكون غـــير مـــتوقـــعة فـــعJ ،ًp شـــيء مـــؤكـــد، J الـــعمر 
 Jســــــرة الــــــتي ســــــتكونــــــها، وOا Jالــــــذي ســــــتتقاعــــــد فــــــيه و

اhسار اhهني الذي ستسير فيه. 

 Rل الخـــــمسpإلـــــيكم بـــــعض الـــــدروس الـــــتي تـــــعلمتها خـــــ
سنة التي قضيتها على هذا الكوكب.  

كن لطيفاً: •

تـــــتجاوز فـــــوائـــــد كـــــونـــــك لـــــطيفاً -أو عـــــلى اOقـــــل مهـــــذبـــــاً- 
الجهــد الــذي تــبذلــه لــفعل ذلــك. قــم بــأفــعال لــطيفة عــفويــة، 
جــامــل أحــدهــم، وإذا ارتــكب مــوظــف اhــبيعات أو عــامــل 
تــوصــيل الــطعام خــطأ مــا، كــن مــتفهماً وصــبوراً. يــعيش 

اللطفاء عمراً أطول من غير اللطفاء.  



أنا أعرف نفسي أكثر من أي شخص آخر: •

J أســـمح ùراء أي شـــخص آخـــر بـــأن تـــتحكم بـــما أفـــعل 
ومـــــــا أرتـــــــدي ومـــــــا أقـــــــول، آراء الـــــــناس اùخـــــــريـــــــن مجـــــــرد 

اقتراحات، نأخذ بها أو نتركها.  

كــل الــناس قــلقون وs يــشعرون بــاbمــان مــثلك •
تماماً: 

يـــــــجيد بـــــــعض الـــــــناس إخـــــــفاء ذلـــــــك بـــــــشكل أفـــــــضل مـــــــن 
غيرهم، وهذا J يعني أنهم أكثر ذكاء أو أفضل منك.  

اضحك على اbمر: •

إذا اقــــــترفــــــت خــــــطأ أو ســــــقطت أو تــــــصرفــــــت بحــــــماقــــــة، 
اضـــــــحك عـــــــلى اOمـــــــر فحســـــــب، ســـــــوف يـــــــنسى الـــــــناس 

(وأنت) اOمر بسرعة أكبر إذا لم تتركه يضايقك. 

يــــرتــــكب الجــــميع الحــــماقــــات، أجــــل الجــــميع. أنــــت لســــت 
وحيداً ولست أكبر أحمق في العالم، ترفق بنفسك.  

 “اsندماج” أمر مبالغ في تقديره للغاية: •

كــــن أنــــت، الــــثقة بــــالــــنفس مــــثيرة. إضــــافــــة إلــــى ذلــــك لــــم 
يـصل الـقادة الـعظماء إلـى مـا هـم عـليه مـن خـpل اتـباع 

الحشود.  



s تبق فـي عـTقـة مؤذيـة، حـتى وإن كـان ذلـك •
“من أجل اbطفال”: 

فـي الـواقـع كـثيراً مـا يـنتعش اOطـفال حـقاً خـارج حـدود 
العpقة السامة.  

إنها مجرد أغراض: •

فــــي كــــثير مــــن اOحــــيان يــــتلف أشــــخاص تــــحبهم بــــعض 
اOغــراض بــطريــق الخــطأ وهــذا مــزعــج. يــمكنك اســتبدال 
أغـــــــراضـــــــك، ولـــــــكن J يـــــــمكنك أبـــــــداً مـــــــحو أثـــــــر الـــــــكلمات 
اhـؤذيـة الـتي تـقولـها لـشخص تـحبه Oنـه أتـلف غـرضـاً لـك، 
J يـــمكن أن تـــكون اOغـــراض أبـــداً بـــأهـــمية أولـــئك الـــذيـــن 

تحبهم.  

أنــــت عــــلى اbرجــــح أذكــــى بــــكثير مــــما تــــقنع •
نفسك به.  

s تحكم على أحد: •

أنـــــــت J تـــــــعلم كـــــــل الـــــــحقائـــــــق، الـــــــسيدة اhســـــــرعـــــــة عـــــــلى 
الــــــطريــــــق الــــــتي يجــــــلس طــــــفلها دون حــــــزام أمــــــان ربــــــما 
تــــكون مــــذعــــورة ومــــتجهة إلــــى اhســــتشفى بســــبب حــــالــــة 

طارئة J تراها.  



 ذاك «الــــولــــد الــــكبير» الــــذي تــــعرض لــــنوبــــة غــــضب فــــي 
اhتجـــر ربـــما يـــعانـــي مـــن طـــيف الـــتوحـــد، وتـــعرض لـــحالـــة 

انهيار يكرهها كما تكرهها أنت.  

اhــــرأة الــــسمينة عــــلى الــــشاطئ ربــــما خســــرت مــــئة رطــــل 
حتى اùن، وهي فخورة للغاية بما أنجزت،  

 J تــــــعِب ســــــلوكــــــيات الــــــناس الســــــلبية إذ لــــــديــــــنا جــــــميعاً 
 ً أخـــــطاؤنـــــا وعـــــاداتـــــنا الـــــسيئة، زعـــــموا أن رجـــــpً مـــــشهورا
قـــــــــال: «مـــــــــن كـــــــــان مـــــــــنكم بـــــــــp خـــــــــطيئة فـــــــــليضع حجـــــــــر 

اOساس».  

 s تفقد أبداً روح الطفل في داخلك: •

ارقـــص وغـــن وتخـــطَ، ألـــق الـــنكات (ولـــكن لـــيس لـــلغربـــاء)، 
تـــزحـــلق واقـــفز فـــي بـــيت الـــقفز إذا كـــانـــت الـــpفـــتة تـــقول 
«مـرحـب بـالـكبار». هـذا هـي مـزيـة أن تـكون أكـبر سـناً، 
عـــندمـــا تـــكون فـــي العشـــريـــنيات مـــن عـــمرك يـــظن الـــناس 
أنـــــك «كـــــبير جـــــداً» لـــــفعل هـــــذه اOشـــــياء. ولـــــكن عـــــندمـــــا 
تـكون فـي الخـمسينيات مـن عـمرك يـصبح سـاحـراً! وإذا 
اعـــتقد الـــناس أنـــه تـــصرف أحـــمق تـــجاهـــلهم، انـــظر رقـــم 

  .٢

 ١٤١

E594F1D6-F47E-4792-867B-1629F20DC396
Elena book 

https://t.me/osn_osn



s تتخـــذ قـــرارات رئـــيسة فـــي الـــحياة çرضـــاء •
الناس اõخرين: 

ربــما يــتوقــع والــداك أن تــذهــب إلــى الــكلية، ولــكنك تــريــد 
أن تــــــذهــــــب إلــــــى مــــــدرســــــة مــــــهنية فحســــــب، وأن تــــــصبح 
مــيكانــيكي ســيارات، Oن هــذا شــغفك أو ربــما (كــما فــي 
حــــالــــتي) J يــــريــــد والــــداك أن تــــذهــــب إلــــى الــــكلية ولــــكنك 
تــريــد حــقاً أن تــصبح مــحامــياً. عــش الــحياة مــن أجــلك. 
يــحتاج الــعالــم hــيكانــيكيR ومــحامــR أكــفاء؛ كــله يجــدي 
نـفعاً، إذا أصـبحت مـهندس دعـم فـني Oن والـدك يـريـدك 

ذلك، فإنك غالباً ستندم على ذلك.  

s تلم نفسك:  •

افــــعل مــــا تســــتطيع فــــعله xصــــpح أخــــطائــــك، ثــــم امــــضِ 
قــدمــاً. شــعور الــذنــب جــيد فــقط لــدفــعك بــاتــجاه تــصحيح 
اOمـــور مـــن جـــديـــد. وبـــعد ذلـــك يـــصبح شـــعوراً بـــالخـــزي، 
والخــــــزي هــــــو مــــــادة ســــــامــــــة ســــــوف تــــــجعلك تــــــتآكــــــل مــــــن 

الداخل.  

 واOمـــر نـــفسه يـــنطبق عـــلى الـــقلق. إذا لـــم تـــحصل عـــلى 
ذلـك الـعمل فـي بـنك أمـيركـا، انـتقل إلـى الـفرصـة الـتالـية، 

وJ تستمر بالتذمر من ذلك.  



 استمتع بالحياة: •

تــــــوقــــــف Jســــــتنشاق الــــــزهــــــور واxعــــــجاب بــــــها، اســــــتخدم 
الـتواصـل الـلفظي أو غـير الـلفظي لنشـر الـبهجة، ابـتسم  
لـــــــلغربـــــــاء وانـــــــظر كـــــــم شـــــــخصٍ ســـــــيبادلـــــــك اJبـــــــتسامـــــــة. 
اســـتمتع، تـــقدم لـــوظـــيفة مـــديـــر عـــمليات حـــتى لـــو لـــم تـــكن 
تـعتقد أنـك مـؤهـل لـها، اذهـب إلـى اhـديـنة الـتي تـحب إن 

كانت هذه رغبتك.  

تمر الحياة بسرعة، بسرعة حقاً: •

عـش كـل يـوم حـتى تـغدو فـي الـنهايـة مـدهـوشـاً مـن مـدى 
روعـة حـياتـك، غـير نـادم عـلى كـل اOمـور الـتي فـعلتها أو 
لـم تـفعلها، إذا قـضيت حـياتـك بـأكـملها بـوصـفك مـهندس 
برمجيات مدمجة ولكنك حلمت دوماً بأن تكون فناناً،  

تمر الحياة بسرعة، بسرعة حقاً: •

عـش كـل يـوم حـتى تـغدو فـي الـنهايـة مـدهـوشـاً مـن مـدى 
روعـة حـياتـك، غـير نـادم عـلى كـل اOمـور الـتي فـعلتها أو 
لـم تـفعلها، إذا قـضيت حـياتـك بـأكـملها بـوصـفك مـهندس 
بــرمــجيات مــدمــجة ولــكنك حــلمت دومــاً بــأن تــكون فــنانــاً، 

ستندم على ذلك. 
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 اســـــتغل وقـــــتك إلـــــى أقـــــصى درجـــــة، J تـــــضع وقـــــتك إذا 
كان هناك شيء ما أنت تريد حقاً تحقيقه في حياتك.  

 “[ أحد يعرف ما الذي يجب عليك فعلـــه، [ 
والــــداك، و[ أشقـــاؤك، و[ أصدقـــاؤك 

اkقربون، و[ حتى شريك حياتك، ا�مـــــر 
برمته عندك يا عزيزي”. 

جيسيكا وايلدفاير  
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ستتقدم في السن لكن [ تكبر! 

احـمل اOجـزاء اOفـضل مـن عشـريـنياتـك إلـى ثـpثـينياتـك، 
خــــذ مــــعك حــــس الــــفكاهــــة واhــــغامــــرة، واســــتمر بــــالــــسفر 

والتعلم.  

دع خلفك اhشروبات والحفpت.  

دع خلفك الساعات الطوال في اhقاهي.  

دع خـــــلفك الـــــدرامـــــا واJدعـــــاء، وعـــــدم الـــــشعور بـــــاOمـــــان، 
وأي شيء آخر كان يعوق تقدمك.  

فــنهايــة عشــريــنياتــك ليســت نــهايــة شــبابــك، بــل يــمكن أن 
تكون البداية فحسب! 

أســـئلة تـــسألـــها لـــنفسك فـــي العشـــريـــنيات مـــن 
عمرك:  

من أو ماذا يشعل النيران في داخلك؟  •

مــا الــذي ســتفعله لــو كــنت واثــقاً بــأن احــتمال الفشــل •
غير موجود؟  

هـــل تســـرق مـــواقـــع الـــتواصـــل اJجـــتماعـــي الـــكثير مـــن •
وقتك؟  



هـــل عـــاداتـــك الـــيومـــية تـــقرّبـــك مـــن تـــحقيق أهـــدافـــك أو •
تبعدك عنها أكثر؟  

هـــــل تـــــتمتع بـــــمهارات تـــــواصـــــل عـــــالـــــية أو يـــــجب عـــــليك •
تطوير نفسك في هذا اhجال؟  

الخاتمة  
أحــــــبتي؛ أرجــــــو أن تــــــكون اhــــــقاJت الــــــتي اخــــــترتــــــها قــــــد 
أفـــــادتـــــكم، وأرجـــــو أن أكـــــون قـــــد تـــــرجـــــمتها بـــــلغة ســـــلسة 
أمــتعتكم. اخــترت مــن اJقــتباســات والــنصائــح مــا وجــدت 
أنـه مـلهم لـكل عشـريـني، ومـا ألـهمني أنـا شـخصياً يـومـاً 
مــا عــندمــا كــنت فــي مــوقــعكم! أتــمنى أن أكــون قــد وفـّـقت 

في اختياراتي وترجمتي، واu ولي التوفيق.  

كــــل اhــــحبة واJحــــترام لــــقلوبــــكم الــــنابــــضة بــــحب الــــحياة، 
ولــعقولــكم اhــتقدة الــتي ســتوصــلكم حــيثما تــريــدون يــومــاً 
مـا بـإذن اu، هـذه حـسابـاتـي ويـسعدنـي أن تـشاركـونـي 

آراءكم 

 OlaDayoub تويتر

  ola.dayoub انستغرام
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 في عشرينياتك •

h t t p s : / / www.p i n t e r e s t.c om / p i n /
591308626068249996/  

مـــا الـــنصيحة الـــتي ســـتقدمـــها لـــي فـــي عـــيد مـــيpدي •
العشرين؟ 

https://www.quora.com/What-advice-
  will-you-give-me-for-my-20th-birthday

مرحلة الرشد الناشئ •

ht tps: / /nobapro ject.com/modules/
 emerging-adulthood

نصائح للشباب في مرحلة الرشد الناشئ •

https://womenscenter.virginia.edu/
 2017/06/tips-emerging-adulthood



اJســـتثمارات الســـتة عشـــرة الـــتي يـــجب عـــليك الـــقيام •
بها في عشرينياتك 

https://medium.com/the-ascent/the-16-
prime-l i fe-investments-to-make-in-

  your-20s-c0828bbe44b7

مـــــا الـــــذي ســـــتخبر ذاتـــــك العشـــــريـــــنية بـــــه عـــــن الـــــحب •
والزواج؟  

https://www.quora.com/What-would-  
you-tell-to-your-20-year-old-self-about-

 love-and-relationships

كــــــيف يــــــمكن لــــــ±بــــــناء فــــــي أوائــــــل العشــــــريــــــنيات مــــــن •
عمرهم بناء عpقات جيدة مع أهلهم؟ 



https://www.quora.com/How-can-a-
young-adult-in-their-early-20s-have-a-
good-relat ionship-with-his-or-her-

  parents-What-is-important

 خـــــــــمس طـــــــــرائـــــــــق لـــــــــلبنات الـــــــــراشـــــــــدات لـــــــــلتقرب مـــــــــن •
أمهاتهن 

https://psychcentral.com/lib/improve-
mother-daughter-relationship#3-healing-

 tips-for-moms

ثpث نصائح شافية للفتيات •

https://psychcentral.com/lib/improve-
mother-daughter-relationship#3-healing-

  tips-for-daughters

 مـــــا الـــــذي تـــــعلمته عـــــن الـــــصداقـــــة فـــــي العشـــــريـــــنيات •
(حتى اùن)؟  
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https://www.psychologytoday.com/intl/
blog/the-addiction-connection/201508/

  -what-ive-learned-about

كيف تختار الجامعة اhناسبة؟ •

https://www.topuniversities.com/blog/
 top-7-tips-new-students

نصائح حول الدراسة في كلية بعيدة عن اhنزل •

ht tps : / /www.redd i t.com/r /co l lege/
c o m m e n t s / h t r h o s /
tips_on_going_to_college_far_from_ho

  /me

كـــــيف تـــــتوقـــــف عـــــن كـــــونـــــك قـــــلقاً جـــــداً قـــــبل بـــــدء عـــــملك •
الجديد؟  

https://social.hays.com/2019/09/26/stop-
 /feeling-nervous-starting-new-job



ثـpث عشـرة طـريـقة لـpنـتقال مـن الـحياة الـطpبـية إلـى •
الحياة العملية 

https://social.hays.com/2020/01/29/
  /transition-student-life-to-working-life

 كـــــيف تـــــكون مـــــقتصِداً وفـــــي الـــــوقـــــت نـــــفسه تســـــتمتع •
بعشرينياتك؟ 

https://www.cnbc.com/2021/09/01/how-
to-be-financially-savvy-and-have-fun-in-

 your-20s.html

كــــيف تــــصبح رائــــد أعــــمال وأنــــت J تــــزال تــــدرس فــــي •
الكلية؟  

https://www.cnbc.com/2021/10/31/how-  
to-become-an-entrepreneur-while-

 youre-still-in-college-.html



ما الذي تندم عليه في عشرينياتك؟ •

https://karajlovett.com/pieces-of-advice-
f o r - y o u r - 2 0 s /
 #What_do_you_regret_about_your_20s

اقـــــــرأ هـــــــذا إذا كـــــــنت تـــــــشعر بـــــــالـــــــضياع فـــــــي أواخـــــــر •
العشرينيات من عمرك  

https://thoughtcatalog.com/stephanie-  
zagordo/2021/06/read-this-if-you-feel-

 /lost-in-your-late-twenties

ما يعرفه الخمسينيون، وJ يعرفه العشرينيون •

https://www.theladders.com/career-
year-olds--٥٠-advice/career-advice-what

 year-olds-dont-٢٠-know-that
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