
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ةــرونـــوة المـــق
 

 

 

 

 

 



 المرونة أمر عادي

 على الأقوياء أو الناجحين     
ً
الملايين من الناس في جميع أنحاء العالم يظهرون المرونة كل يوم، فهي ليست حكرا

 ، حتى بأصغر الطرق.مهااستخد، ويمكن لأي شخص هأو الاثرياء. المرونة ش ئ حقيق

:
ً
  على، دائمةينظر الناس المتفائلون إلى تأثيرات الأحداث الســــيلة على أمؤا م قتة وليســــت  أولا

ً
ســــايل المبالا بدلا

 على العمل ال ـــــاق ال ي أقوم به
ً
رئيســـــ ي في العمل "" بل يقولا من أن يقولوا: " رئيســـــ ي في العمل لا ي ـــــكرلى أبدا

 .لم ي كرلى في عملي ال اق في ه ا الم روع"

يســـمحون لاقفاقات بالتأثير على النوااي التي ليســـت لها علاقة لاؤ ك الانتياســـة في  المرنون لا شـــخا لأا ثانيا:

 في الطهي"، بد :على سايل المبالا، حياتؤم
ً
 في أي ش ئ".قد يقولون "أنا لست بارعا

ً
 من "أنا لست جيدا

ً
 لا

:
ً
لا يلقى الأشـــخا  المرنون باللوم على أنفســـهم دون دا ي عند وقوع أحداث ســـيلة، بل يفكرون  عقلانية  ثالثا

لتحديد الســال ل لإ إ ا تم رســريحهم من العمل ، فمن الحتمل أن يقولوا :"قد لا يتوفر لدش ال ــرثة الكبير 

 من 
ً
 في عملي"من العمل في الوقت الحالي ، بدلا

ً
 ."لم أثن جيدا

 

 شياء الصغيرةال تجاهل 

نزعاج من صـــــدير لا يرد على رســـــالة نفد قوتإ أثثر من الترثيز على الأشـــــياء التافهة، فا  ليس هناك ما يســـــ     

إن القلر   ــــأن  ،نصــــية أو ســــائر قطع الطرير عليإ، هو مقــــيعة للوقت والطاقة والقدرات ال هنية البمينة

 ســـــوش إصـــــابتإ بالتعل وا  أشـــــياء تافهة لن ي
ً
ودرب نفســـــإ  ،نفعالا، ل ا وفر طاقتإ  نجاز ما يؤمحقر شـــــيلا

على تجاهل الأشــــــــياء الصــــــــغيرة، والترثيز على ما يؤمإ، فطاقة الســــــــل ية تبقل كاهلإ وتمنعإ من الوصــــــــولا إلى 

 غايتإ.

 

 الحلول الإبداعية 

 وقر،فالابداع هو أقوش     
ً
 إ ا ثنت :على ســـــــــــــايل المبالا ،أســـــــــــــ حتإعندما يغلر الطرير أمامإ، ألشـــــــــــــ ئ طريقا

" فابدأ بادقار م لر صـــــغير كل شـــــهر
ً
تريد أن تتعلم لغة ولكنإ  ثنت أو ،ترغل في الادقار لكنإ "لا توفر شـــــيلا

كلما ، فاســــــتمع إلى الدروس الصــــــوتية في أثناء ممارســــــتإ التمارين الريا ــــــية لا رســــــطيع دفع رســــــوم الدراســــــة،

 عن طريقة م تكرة لتتخطاها أو تتحايل 
ً
.واجهت عق ة، ابحث دائما

ً
 عليؤا، لكن لاتدعها توقفإ أبدا

 



 بذاتكإ
َ
 عتن

 لاؤم، لكن لا تنس الأعتناء ب اتإأنت على الأ  ،مل، الأهل، الأصــــدقاءالع
ً
ليس هناك داعٍ  ،رجح رعتني وتؤتم ثبيرا

، إ ا كان ه ا ســـــيســـــم  لإ بأعادة شـــــحن  اتإ أو الحصـــــولا على 
ً
 اجتماعيا

ً
ل  ـــــعر بال نل عندما تفوت حدثا

 عض فترات الراحــة رعيــد لهم انتعــاشـــــــــــــهم ســـــــــــــترقــاء، فــالأشـــــــــــــخــا  المرنون يعرفون أن قــدر مســـــــــــــتحر من الا 

 وإيجابيتؤم.

 

 فتخر بإنجازاتكإ

 داقل نفســــإ قولا "أحســــنت"  - أثنِ على نفســــإ عندما رســــتحر  لإ
ً
إ ا أنجزت مهمة ثنت تتجنبؤا، ردد دائما

 في العمل بنجائ، كاف  نفســـإ لاؤدية أو م ـــاهدة فيلمإ المفقـــل أو إ
ً
 شـــاقا

ً
أي ل ـــار ترش أنه  –جتزت أســـ وعا

 ميافأة على جهودك.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 ستفد من أي ش ئإ

 في ازدحــام مروري وأنــت في طريقــإ إلى العمــل، فكي  رد
ً
فعلــإت رغقــــــــــــــل وتتوتر أم تتق ــل  تإ ا ثنــت عــالقــا

 كانت ردة فعلإ، فأنه لن يغير الو ــــــع
ً
فالأشــــــخا  المرنين يســــــتفيدون إلى أق ــــــ ى  ،الموق  ورســــــتفيد منه، أيا

 أي ش ئ يقابلهم، ولاؤ ك الحالة يص   الأزدحام المروري فرصة وليست مقيعة للوقت. حد من

 

 تدرب على التحلي بالصراحة والحزم

تقودك إلى الف ل، وتزيد من مستويات التوتر لديإ. لا تخ  الل غير معقولة أو غير واقعية الموافقة على مط

.
ً
 واجعل صوتإ مسموعا

ً
 من قولا لا، وثن حازما

 

 الخرينتواصل مع 

، إ  يمكن أن تيون لإ ش كة دعم على علاقات جيدة مع العائلة والأ  يعد الحفاظ
ً
  روريا

ً
صدقاء والزملاء أمرا

قفاقات، ورسهم في تحقير أهدافإ وجاحاتإ، وهي الارض الصل ة التي ية وأن رساعدك على التعافي من ا  قو 

 ت ني الأساسات عليؤا.
 



 ساعد الآخرين 

فأنت ، مســــــاعدة ايقرين يمكن أن تقلل من التوتر، وتزيد من ســــــعادة من يمد يد المســــــاعدةأث  ت الأبحاث أن 

ســــتعره أمؤا أهون بكبير من م ــــكلات غيرك، وســــ  ــــعرك بمزيد  ؛عندما تقارن م ــــكلاتإ بم ــــكلات ايقرين

 من التعاط  والتقــــــامن مع ايقرين، فروئ الهماعة ه ك تقوي إحســــــاســــــإ بقيمتإ، وال ي يعد أســــــاس بناء

 المرونة.
 

 دروس في الفشل

ليس هناك أحد محصـــــن  ـــــد الف ـــــل، فيلنا لعالى قي ات الأمل وا ح ار وجرئ الكررياء من وقت يقر، لكن 

الأشخا  المرنين لا يسمحون للف ل بأيقافهم، بل يستفيدون من الدروس المستترة داقل ال حظات الصع ة 

 لتحديات المق لة. على المساعدتؤم على التغلل 
 

 التغييرل قبا

 
ً
 من الترثيز على ما لم يعد  ،، نتعلر ب عض الأمور والأهداه والأحلام صـــــع ة المنالا والمســـــتحيلةأحيانا

ً
لكن بدلا

، وتق ـل أنه لا يمكن رغيير  عض الظروه وحولا طاقاتإ إلى 
ً
 فلســـــــــــــفيـا

ً
، اتخـ  موقفـا

ً
جديدة أو  أهداهممكنـا

 للوقت والطاقة.  
ً
 مختلفة سهلة التحقير، فالتعلر بما هو مستحيل إهدارا

 

 انظر إلى الجانب المشرق 

 
ً
الصـــــــــــع ة، ويدركون أن المن  الظروه  جابيات في أحلإِ ي  بالقدرة على رؤية ايتحلى الأشـــــــــــخا  الأقوياء  هنيا

تولـــد من قلـــل المعـــانـــاة ويجعلهم التكي  معهـــا أســـــــــــــهـــل هـــ ك هي قوة المرونـــة والتكي  مع الظروه لحيـــاة أثثر 

 جابية.يإ


