
كيـف يساعـدك علـم النفـس في تـوفير المـال
وإدارته؟

, يناير  | كتبه غيداء أبو خيران

كثيرًا ما نفكرّ بأنه حان الوقت للبدء في توفير المزيد من المال والالتزام بخطّة معيّنة لتحسين وضعك
المالي، كأنْ تجلب معك وجبة الغداء إلى العمل بدلاً من شرائها، أو أنْ تطهو في البيت لأكثر من يوم
 يوميّ، أو أنْ تستقلّ وسائل المواصلات العامّة بدلاً من الخاصة، أو

ٍ
بدلاً من الأكل في الخا بشكل

أنْ تضع مبلغًا في مدّخراتك بداية الشهر، وغيرها.

لكــنّ المشكلــة الــتي قــد يمــرّ بهــا الكثــيرون منّــا هــي أننّــا لا نســتطيع دومًــا الالتزام بتلــك الخطــط الــتي
نضعها، إمّا لأننّا عاجزون عن بناء خطة جيّدة أو أننّا نفتقر للمعرفة اللازمة لكيفية الالتزام بها، أو حتى
أننّا نخضع للكثير من العوامل والظروف الأخرى التي تصعّب علينا الالتزام الدائم، ما قد يؤدّي إلى
وقوعنــا ضحايــا للاكتئــاب والقلــق أو التــوترّ أو الخــوف مــن المســتقبل، أو اكتســاب صــورة ســلبية عــن

الذات.

كيــد فــأنْ تشعــرَ أنـّـك تعمــل لتصرف نقــودك لتصــل إلى نهايــة الشهــر دون أي مــن المــدّخرات، لهــو بالتأ
شعــورٌ يرتبــط بعــدم الرضــا عــن الــذات وصورتهــا وشخصــيّتها. وأنْ تكــون واقعًــا تحــت ضغــط الــديون
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كيـد بغيـاب الرفاهيـة النفسـية. لذلـك، ينظـر علـم كيـد أمـرٌ سـيتّصل بكـلّ تأ والـدفع والفـواتير لهـو بالتأ
النفــس للمــال علــى أنــه عامــلٌ مهــم يلعــب دورًا أساســيًا في الصــحة والرفاهيــة النفســية. ومن خلال
يــاته وتوصــياته فيمكننــا مساعــدة أنفســنا للتخلــص مــن أعبائنــا الماليــة وبنــاء خطــط العديــد مــن نظر
 فعّالـــــــــــــــــــة وناجعـــــــــــــــــــة.

ٍ
أفضـــــــــــــــــــل للتعامـــــــــــــــــــل مـــــــــــــــــــع أموالنـــــــــــــــــــا بطـــــــــــــــــــرق

 فعّالة
ٍ
يساعدنا علم النفس للتخلص من أعبائنا المالية وبناء خطط أفضل للتعامل مع أموالنا بطرق

وناجعة

قبل كلّ شيء، عندما يتعلق الأمر بالأمور المالية فإنّ كل قرش يشكلّ فرقًا. ووفقًا لأحد الإحصاءات
فــإنّ ٪ مــن جيــل الألفيــة، الذيــن تــتراوح أعمــارهم بين  و  عامًا، قــالوا إن جيلهــم يميــل
يـة. مـا يعـني أننّـا نـواجه سـؤالاً مشتركًـا حقيقيـا ومشتركًـا: كيـف نـدير للإنفـاق علـى الأشيـاء غـير الضرور

أموالنا ونقلّل من إنفاقاتنا غير اللازمة؟

الكفاءة الذاتية: الخطوة الأولى لإدارة المال

قدّم عالم النفس الأمريكي الشهير ألبرت باندورا خلال مسيرته العلمية والبحثية الطويلة مساهماتٍ
هائلــة ساعــدتنا ومــا تــزال تساعــدنا في فهمنــا للســلوك البــشريّ والخــبرات الــتي يمكننــا امتلاكهــا خلال
ــز كثــيرًا علــى مفهــوم “الكفــاءة الذاتيــة self-efficacy“، أي مــدى إيمــان الشخــص الحيــاة. وقــد ركّ
بقدرته على النجاح في مواقف معينة أو إنجاز مهمة ما، كعامل أساسيّ ومطلب أوّليّ نحتاجه لتعلّم

ما نريد تعلّمه وللنجاح فيه بقدرةٍ عالية.

خلصت العديد من الأبحاث إلى أنّ الكفاءة الذاتية المالية تبدو أنها الحلقة
المفقودة بين المعرفة والعمل الفعال للتخطيط المالي وتوفيره والتعامل معه

بفعالية عالية.

https://www.thisisinsider.com/easy-ways-to-save-money-without-trying-2018-12
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AA_%D8%A8%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A7
https://en.wikipedia.org/wiki/Self-efficacy


يــة بانــدورا في جوهرهــا علــى أنّ الأشخــاص الذيــن يمتلكــون توقّعــات كفــاءة ذاتيــة عاليــة تعتمــد نظر
قـادرون علـى تحقيـق وإنجـاز الأهـداف الـتي يضعونهـا لأنفسـهم ويطمحـون إليهـا علـى عكـس أولئـك
 آخـر، رأى بانـدورا أنّ إدراك الشخـص

ٍ
الذيـن يمتلكـون مسـتوىً منخفصًـا مـن الكفـاءة الذاتيـة. وبتعـبير

لنفسه وقدرته على إنجاز وتحقيق أهدافه ومهمّاته هو أحد العوامل الأساسية في النجاح. وكثيرًا ما
ترتبط الكفاءة الذاتية المنخفضة “بالعجز المتعلم”، أو الاستسلام بمعنى آخر، لأنك تعتقد أنّ أي جهد

تبذله فلن يؤدي إلى تحسين وضعك.

ــم ينظــرون إلى المهــام الصــعبة ــديهم إحســاس قــوي بقــدراتهم فإنهّ ــن ل بمعــنى أنّ  الأشخــاص الذي
كتحديات يجب إتقانها ويسعون إلى تطوير الاهتمام العميق بأنشطتها وما يرتبط بها من خلال وضع
الأهداف المدروسة ومحاولة الالتزام بخططها، عوضًا عن أنهم معرضّون للتعافي بسرعة من النكسات
وخيبـــــات الأمـــــل الـــــتي قـــــد يمـــــروّن بهـــــا أو يواجهونهـــــا أثنـــــاء محـــــاولتهم لتحقيـــــق أهـــــدافهم.

يوصي الخبراء قبل كلّ شيء بالبدء بمهامّ صغيرة وملموسة وقابلة للتنفيذ، مثل وضع مبلغ صغير
في مدّخراتك كل شهر أو توفيره مع أحد أصدقائك

ونظرًا لأنّ الكفاءة الذاتية أثبتت أنها محفز قوي للتغيير الإيجابي، فإنّ عددًا من الباحثين والخبراء
ســعوا إلى اســتكشاف العلاقــة بين هــذا المفهــوم النفسي ومســتويات أعلــى مــن الرفاهيــة الماليــة. وفي
الواقــع، خلصــت العديــد مــن الأبحــاث إلى أنّ الكفــاءة الذاتيــة الماليــة تبــدو أنهــا الحلقــة المفقــودة بين

المعرفة والعمل الفعال للتخطيط المالي وتوفيره والتعامل معه بفعالية عالية.

كثر إضافةً إلى ذلك، وجدت إحدى الدراسات الحديثة، والتي استمرتّ لمدة عشر سنوات وشملت أ
كثر يزونا، أنّ الكفاءة الذاتية المالية ترتبط ارتباطًا وثيقًا بالرفاهية المالية أ من  طالب في جامعة أر
 آخـــر قـــد يلعـــب دورًا في ذلـــك، بمـــا فيهـــا الجنـــس أو العمـــر أو الخلفيـــة الاجتماعيـــة

ٍ
مـــن أيّ عامـــل

والاقتصاديــة والمعــايير الثقافيــة، وغيرهــا. مــا يعــني أنّ كونــك جيّــدًا في التعامــل مــع المــال ليــس مجــردّ
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كثر، بل هي مسألة إدراك وحالة عقلية لكيفية تعاملك وإيمانك بمدى مسألة إنفاق أقلّ أو توفير أ
نجاحك في ذلك.

كيف تكتسب الكفاءة الذاتية المالية؟

لنعد إلى باندورا الذي وضع  مصادر أساسية للكفاءة الذاتية، وهي تحقيق النجاح واختيار القدوة
الجيــــدة و الاســــتجابة للتحفيز والتشجيــــع، إضافــــةً إلى إدارة الاســــتجابات العاطفيــــة والجسديــــة.
فالطريقـة الأكـثر فعاليـة لبنـاء إحسـاس قـوي بالكفـاءة الذاتيـة هـي مـن خلال تنفيـذ مهمّـة مـا بنجـاح.
وأحد النصائح المهمّة في عالم إدارة الأموال والتوفير هي وضع خطة بسيطة لخفض الإنفاق وتسديد
الديون في حال تواجدت. ثق تمامًا أنْ التزامك بالخطة سوف يلهمك للاستمرار فيها ويحفّز خطوات
العمـل الإضافيـة نحـو تحقيـق خطتـك الماليـة. وبعبـارة أخـرى، سـيؤدي نجاحـك في إنجـاز خطـة ماليـة

يادة الثقة في قدرتك على إكمالها أو على التعامل مع المهمات التالية. واحدة إلى ز

كثر، أن تكون جيّدًا في التعامل مع المال ليس مجردّ مسألة إنفاق أقلّ أو توفير أ
بل هي مسألة إدراك وحالة عقلية لإيمانك بمدى نجاحك في ذلك

يوصي الخبراء قبل كلّ شيء بالبدء بمهامّ صغيرة وملموسة وقابلة للتنفيذ، مثل وضع مبلغ صغير
ــات قــدراتك الخاصــة ــوفيره مــع أحــد أصــدقائك، حــتى تتمكــن مــن إثب في مــدّخراتك كــل شهــر أو ت
بنفسك. كمــا يُعتــبر أصــدقاؤك أو أفــراد عائلتــك ممّــن لــديهم تجــارب ناجحــة في التعامــل مــع المــال
ـــا آخـــر لبنـــاء الكفـــاءة الماليـــة، فوفقًـــا لبانـــدورا فـــإنّ مراقبـــة مهـــارات ومهـــارات التـــوفير مصـــدرًا مهم

واستراتيجيّات الآخرين الفعّالة تساعد في إدارة مهاراتك وخططك بنجاح. 

ولا يجــب علينــا أنْ ننسى أنّ حالاتنــا المزاجيــة والعاطفيــة ومســتويات التــوترّ والقلــق تــؤثرّ فعليــا وبقــوّة
كبيرة على شعورنا بقدراتنا الشخصية وكفاءتنا الذاتية والتي تؤثر بدورها على تنفيذنا لخططنا المالية.
ــم بــالمزاج عنــد مواجهــة المواقــف الصــعبة، ومــع ذلــك، فمــن خلال تعلّــم كيفيــة تقليــل التــوترّ والتحكّ

فيمكننا تحسين شعورنا بالكفاءة الذاتية وتحقيق نجاح أفضل في إدارتنا المالية.
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