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كثيرًا ما تكون النصائح الكثيرة حول ما يجب أن نفعله أو ندعه قبل العشرين أو الثلاثين أو البلوغ أو
التقاعد، مملة وغير مجدية، وأحيانًا مربكة وغير صائبة وتزيد الطين بلة. على أن عمر الأربعين سن
يثما يصل بنا العمر إلى هنا، مميز بالنسبة لأي إنسان، وهو بنظر الكثيرين سنّ الرشد والحكمة. ور
ســيكون مــن المفيــد أننــا اســتهلكنا مــا ســبق مــن ســنيّ العمــر في تطــوير بعــض العــادات والمهــارات الــتي

كثر أمانًا. دعونا نلقي نظرة. تساعدنا للمضي قدمًا بصورة أفضل وأ

التفاوض
من المؤكد أن الحديث مع رئيسك في العمل حول راتبك سيكون أمرًا مرهقًا للأعصاب. ولكن القيام
بالتحضيرات المناسبة قبل الخوض في مثل هذا الموضوع إلى جانب البحث والممارسة يمكن أن يحدث

ٍ
فرقًا هائلا. عند التفاوض على قيمة راتبك، يمكنك تقديم مجموعة من الأفكار بدلاً من اقتراح مبلغ
غـير معقـول. علـى سبيـل المثـال، في حـال كنـت ترغـب في الحصـول علـى راتـب قيمتـه  ألـف دولار،

فيمكنك اقتراح راتب تتراوح قيمته بين  ألف و ألف دولار.

يمكن أن يؤثر اختيارك للعبارات المناسبة على عملية التفاوض. عوضًا عن المطالبة بما تريد، حاول
يد الحصول على  دولار كيد على ما تمنحه أنت. فبدلاً من قول “أر إعادة صياغة العبارة للتأ
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 لجهاز الكمبيوتر المحمول الخاص بي”، من الأفضل القول “سأمنحك جهازي المحمول مقابل
كثر دفئا.  دولار”. ستكون هذه العبارة أقل ميلاً إلى المواجهة وأ

وضع جدول نوم منتظم
يمكـن أن يصـنع النـوم العجـائب لجسـمك ولصـحتك النفسـية. وعلـى الرغـم مـن أنـه قـد يكـون مـن
 زمني ثابتٍ

ٍ
 في عطلة نهاية الأسبوع، إلا أنه من المهم للغاية وضع جدول

ٍ
المغري أن تنام في وقتٍ متأخر

لجسـمك. يمكـن أن يـؤدي الإفـراط في النـوم لبضعـة أيـام بين الفينـة والأخـرى إلى جعـل إعـادة ضبـط
ساعة جسمك أمرا في غاية الصعوبة، مما يؤدي إلى الشعور بمزيد من الإرهاق في وقت لاحق من

اليوم. 

علاوة على ذلك، تجنّب وضع منبهك في وضع “الغفوة”، حيث أن تلك الدقائق القليلة الإضافية
لـن تجعلـك تشعـر بقـدر أقـل مـن التعـب. بـدلا مـن ذلـك، اضغـط علـى وضـع “الغفـوة” مـرة واحـدة،
واســتفد مــن الــوقت الإضــافي لممارســة بعــض تمــارين التمــدد وحــاول أن تكيّــف عينيــك علــى ضــوء

الشمس.    

إجراء محادثات صغيرة خلال الحفلات
مــن الطــبيعي أن تشعــر بــالخوف حين تتواجــد في مكــان كــبير ملــيء بأشخــاص لا تعرفهــم. مــع ذلــك،
يمكـن للأشخـاص في كثـير مـن الأحيـان تفهـم شعـورك بالانزعـاج. مـن الأفضـل دائمًـا أن تضغـط علـى

نفسك لتخ من منطقة الراحة الخاصة بك ومحاولة إجراء حديث مع شخص لا تعرفه.

حيـال هـذا الشـأن، قـالت الرئيسـة التنفيذيـة لشركـة “في لـوكس”، مـارجوري جوبيلمـان، لموقـع “أوبـرا
دوت كوم”: “حتى في حال كنت لا تعرف أحدا هناك وكنت تشعر بالخوف، ينبغي عليك الذهاب لا
البقاء في المنزل. يخشى الكثير من الأشخاص أن لا أحد سيتوجه إليهم بالحديث، مما سيخلف لديهم

مشاعر سيئة. ولكن هل سبق وأن حدث لك هذا من قبل؟”.

في الواقع، يعتبر ط الكثير من الأسئلة من إحدى الطرق السهلة للدخول في محادثة مع شخص
جديــد. فضلا عــن ذلــك، يعــد إظهــار الاهتمــام وطــ أســئلة إضافيــة أو التشجيــع علــى الخــوض في
حكايات شخصية طريقة سهلة لجعل الشخص يشعر بالارتياح والتعرف على عدد من الأشخاص

الجدد.



ين روتينيــة تســتمتع بهــا البحــث عــن تمــار
مع الالتزام بها

يــاضي معينّ تجربــة المواعــدة، حيــث يتطلــب الأمــر الكثــير مــن التجربــة يــن ر تشبــه تجربــة اختيــار تمر
وارتكاب الكثير الأخطاء حتى تتمكن من العثور على الشخص المناسب لك. تظهر الأبحاث أنه إذا كنت
ــم لــك، فســيكون مــن المحتمــل أن تتوقــف وتنســحب. لذلــك، جــرب ــن غــير ملائ ي ــأن التمر تشعــر ب
مجموعة متنوعة وكبيرة من التمارين، وحاول أن تجد صديقا لك في النادي الرياضي لتحفيزك على

الاستمرار في ممارستها.

بمجرد تخطيك مرحلة الثلاثينات من عمرك، تبدأ في فقدان كتلة العضلات، وبالتالي تصبح التمارين
كـثر أهميـة. تعتـبر ممارسـة الرياضـة طريقـة رائعـة لبنـاء مجتمـع جديـد واسـتكشاف مدينـة الرياضيـة أ
جديدة. حاول الانضمام إلى ناد للركض أو ركوب الدراجات الذي لا يعد مفيدًا لجسمك فحسب، بل

سيساعدك على الخروج ويمنحك فرصة للتعرف على مناطق جديدة.

العثور على مهنتك الرائعة
تعتبر حياتك المهنية تلك المرحلة الرائعة التي تمكنت فيها من العثور على وظيفة استوفت ثلاثة أمور:
ما أنت با في القيام به، وما ترغب في القيام به، وما يقدره العالم. هذا التقاطع ليس سهلاً، لكن
تمثل فترة الثلاثينات من العمر مرحلة مهمة لتولي زمام المبادرة في حياتك المهنية وتوجيه نفسك في

الاتجاه الصحيح.

ادخار المال للتقاعد
ليس من المبكر البدء في ادخار المال للتقاعد. ذكرت لورين ليون كول من موقع بيزنس إنسايدر أنه
بحلول سن الأربعين، كان ينبغي عليك توفير حوالي ثلاثة أضعاف راتبك السنوي. وعلى الرغم من
أن هذا التقرير قد يبدو مخيفًا، بيد أن استثمار أموالك يمثل طريقة سهلة لزيادة مدخراتك بشكل
كبير. حتى مجرد استثمار مبالغ صغيرة من المال في شراء عدد من الأسهم، وهو أمر سهل للغاية وغير

مكلف، يمكن أن يحقق نتائج كبيرة مع مرور الوقت.



الاستثمار في العلاقات
فيما يتعلق بالخانة الموجودة على موقع رديت حول الأشخاص الذين أعربوا عن ندمهم إزاء بعض
الأمــور في مرحلــة الثلاثينــات، كشــف العديــد مــن الأشخــاص أنهــم لا يقضــون وقتــا كــافٍ مــع أسرهــم.
فعلى سبيل المثال، كتب ماسلوفكاش أنه يشعر بالندم “لعدم قضاء المزيد من الوقت مع والدي،
على غرار المشي والتحدث والسفر، في الوقت الذي ما يزالون فيه شبانا للاستمتاع بهذه الأنشطة”،
و”إيلاء أولويـــة لـــوقت العمـــل والـــوقت الشخصي علـــى حســـاب قضـــاء بعـــض الـــوقت مـــع زوجـــتي
وأطفــالي. ينمــو الأطفــال بسرعــة، ويغــادرون المنزل بسرعــة، وسيصــبح الشريــك هــو الشخــص الأقــرب

والأهم في حياتك”.

قول “لا” للأشخاص
يوجد خانة كاملة على موقع كورا مخصصة لتعلم طرق لقول “لا”، حيث كتبت إيفا غلاسرود: “نبالغ
دائمــا في تقــدير تكلفــة قــول “ل “. ووفقــا لغلاسرود، تعتــبر أفضــل طريقــة لاســتجماع القــوة والثقــة
لرفـض طلـب مـا إدراك أن “هنـاك بعـض الأشيـاء الـتي لا يمكنـك العـودة إليهـا أبـدًا. وقتـك وصـحتك
وفضلك وحياتك”. وأضافت قائلة: “لا تقلل من قيمة هذه الأمور. من الجيد أن يسعى الناس إلى

تقديمك لشخص عظيم أو فرصة رائعة أو لسبب آخر. ولكن، لا بأس أيضا في أن تقول لا”.

الحفاظ على منزلك خال من الفوضى
لقد أضحت حركة التخلص من الفوضى رائجة للغاية، لا سيما بعد صدور كتاب “فن الترتيب” لماري
كونـدو، حيـث غرسـت شعـار الحفـاظ علـى العنـاصر الـتي “تثـير الفـ” فحسـب، والتخلـص مـن بقيـة
الأشياء الأخرى. حتى تلك الخطوات البسيطة يمكن أن تساهم بشكل كبير في ترتيب منزلك. يمكن
أن يؤدي التخلص من الصناديق والسلال القديمة التي عادةً ما نستخدمها للتخلص من الأشياء

غير المرغوب فيها إلى توفير مساحة كبيرة في غرفتك والتخفيف من التوتر الذي تشعر به.

من المهم أيضًا الاعتراف بأن كل شخص يعمل بشكل مختلف، وأحيانًا تزيد القدرة الإبداعية لبعض
الأشخاص في بيئة فوضوية. فكر في أنسب طريقة عمل تلائمك واتخذ الخطوات اللازمة.



ممارسة الهوايات
في موقـع كـورا، كتـب فيشـوا شـاران  نصـيحة لتطـوير الهوايـات، حيـث قـال: “ينسى الأشخـاص أن
هناك حياة جميلة خا عملهم. إن استرجاع الأنشطة التي كنت تحب القيام بها حين كنت طفلا
وشابا هو بداية رائعة. في حال كنت تمارس رياضة كرة القدم كهواية خلال مرحلة المدرسة الثانوية،
فلماذا لا تستكشف الدوري الرياضي للبالغين؟ أو اللعب مع مجموعة من الأصدقاء معا أسبوعيا في
يبــة؟ إذا كنــت تبحــث عــن أفكــار، تحقــق مــن قائمــة الهوايــات الــتي يمارســها الأشخــاص حديقــة قر

الناجحون في أوقات فراغهم، من الجسر (بيل غايتس) إلى لعب القيثارة (وارن بافت).

تكوين صداقات جديدة
تختلـف الصـداقات الـتي تكونهـا في سـن الرشـد عـن تلـك الـتي تكونهـا في مرحلـة الدراسـة. ومـع ذلـك،
ــا مــا تكــون مدفوعــة فإنهــا ليســت مســتحيلة. فصداقــة الكهــول تعتــبر علاقــة جديــدة جميلــة، غالبً
بالأنشطة والهوايات وحتى السفر. ومن إحدى الطرق السهلة لمحاولة التعرف على أشخاص جدد

هي الانغماس في العديد من الأنشطة. 

بهذه الطريقة، يمكنك مقابلة مجموعة مختلفة من الأشخاص الذين لديهم اهتمامات مثلك، مما
يمنحك الفرصة للترابط. مجرد مقابلة شخص واحد يمكنه أن يوسع شبكة تواصلك مع الآخرين،
كبر من الناس، فكل ما حيث يمكنك بعد ذلك مقابلة أصدقائه لتتعرف في نهاية المطاف على عدد أ

عليك فعله هو التحلي بالصبر والتمتع بعقلية منفتحة. 

الفشل والنهوض مرةّ أخرى
قال مراجنك ياداف، مهندس برمجيات في موقع “كورا”، إنه من المهم أن تتعلم في العشرينات من
العمر كيف تفشل، والأهم من ذلك، كيف يمكنك النهوض مرة أخرى: “الفشل يأتي بشكل طبيعي،
لكن محاولة النهوض مرة أخرى شيء يجب أن يتم غرسه في شخصيتك”. تنطبق وجهة نظر ياداف
علـى الأشخـاص في الثلاثينـات مـن العمـر أيضًـا، حيـث أورد: “خـذ نصـيحة مـن الشخصـيات الناجحـة

الآن، مثل “بول ألين” و”أوبرا وينفري”، فجميعهم تعلموا من إخفاقاتهم المهنية المتعددة”.



 إدارة الإجهاد
إن العيـش في حالـة مزمنـة مـن التـوتر والإرهـاق يمكـن أن يـؤثر عليـك جسـديًا وعقليًـا وعاطفيًـا، وقـد
يــؤدي العمــل إلى الإرهــاق الــوظيفي. لذلــك، لــن تضمــن مســيرة مهنيــة ناجحــة إذا لم تتبــع بعــض
الاستراتيجيات لإدارة الإجهاد، فحتى الاستماع إلى الموسيقى وممارسة التمرينات الرياضية يمكن أن

يساعدك في مقاومة الإجهاد. 

التعلم مدى الحياة
إن مرور سنوات عدة على حضورك فصلا دراسيا لا يعني أنه عليك أن تتوقف عن التعلم. لا تكتفي
بالاختصاص الذي درسته بعد نيلك منصبك المهني. لعل أبرز مثال على ذلك ستيف جوبز، فبعد
تخرجه من الكلية، كان ستيف جوبز بين الحين والآخ، يواكب إحدى دورات فن الخط، التي كان لها

تأثير كبير عليه وألهمت فكرة “الطباعة الرائعة” الموجودة في أجهزة الكمبيوتر الشخصية اليوم.

إدارة الوقت
قال باري إس سالتزمان، خبير استراتيجية الأعمال والرئيس التنفيذي لمجموعة “سالتزمان إنتربرايز”،
إنــه عنــد بلوغــك ســن الثلاثين يفــترض أن تكــون قــد اكتســبت مهــارة الإدارة الســليمة للــوقت. مــع

وصولك لسن  تكون قد احترفت هذه المهارة. 

قد تفلت من تواجدك في كل مكان كمتدرب، لكن الأمر ليس لطيفًا عندما تكون قائد فريق عاجز عن
إدارة الــوقت. ومــن جــانبه، أشــار سولتزمــان إلى أن الــوقت مــن ذهــب، ولــن تكــون أي شركــة ســعيدة
بأمــوال ضائعــة بلا داع: “إن تعلمــك بحلــول  عامًــا مــا الــذي يجعلــك فعــالاً مهــم لتنميــة المهــارات

يادة الكفاءة تضعك في محل إعجاب رؤسائك”. المهنية، علاوة على ذلك، إن ز

الطبخ
في علاقة بالأشياء المهمة التي يجب القيام بها في العشرينات من العمر، ط ساشين شوبهام على
موقــع “كــورا” الســؤال التــالي: “هــل ســبق لــك أن اكتشفــت حقًــا كيــف تطبــخ؟ ربمــا يمكنــك إطعــام
نفســك وعائلتــك بالســباغيتي والعجــة، لكــن مــاذا ســتقدم في حفــل عشــاء فــاخر؟ اشــترك في دورة

يبية وتعلم طبقًا واحدًا على الأقل حتى تتمكن من إقناع الضيوف بخبراتك في الطهي”. تدر



معرفة قيمك الشخصية
 كتبت آنا لوندبيرغ في موقع “كورا”: “لا تدع أحدا يحدد سعادتك أو نجاحك، فالأولوية المطلقة في
مرحلة الثلاثينات هي الحصول على الوضوح بشأن أولوياتك بالفعل! في الواقع، هناك طريقة رائعة
للقيام بذلك، وهي تحديد قيمك الشخصية والوصول إلى قائمة الثلاثة الأوائل يعد مثاليا. ثم اسأل
نفسك عما إذا كانت هذه القيم تنعكس حقًا في حياتك المهنية ونمط حياتك اليوم. إذا لم يكن الأمر
كذلــك، يمكنــك تحديــد أهــداف تتمــاشى مــع تلــك القيــم، ومــن ثــم رســم خطــة عمــل لتحقيــق تلــك

الأهداف”.

يمكنــك أخــذ نصــيحة ســتيفن كــوفي، مؤلــف كتــاب “العــادات الســبع للأشخــاص الأكــثر فعاليــة”، في
صياغة بيان المهمة الشخصية. إنه مشابه لبيان مهمة الشركة، إلا أنه يتناسب معك فقط. وأوضح
كوفي أنه “يركز على ما تريد أن تكون (شخصية) والقيام به (المساهمات والإنجازات) وعلى القيم أو

المبادئ التي يستند إليها الوجود والفعل”.

الترويج لنفسك
عليك أن تعرف طريقة شرح رؤيتك لمسيرتك المهنية للآخرين إثر تحديدها.

في هـذا الصـدد، قـالت ميشيـل ورد، مدربـة مهنيـة مبتكـرة ومؤلفـة مشتركـة لكتـاب “الإعلان الخـاص
بك”، “إن مشاركة حقيقة أنك محرر إعلانات أو تعمل في مجال التمويل أمر جيد ومبدع، ولكنها لا

تجعلك تبرز أو تحفزك على ط أسئلة متابعة”.

بدلاً من ذلك، عندما يستفسر الأشخاص عما تفعله، أجب بـ “ماذا” و”من” و”كيف”. لا تخف من
ذكر ما أنت متحمس له، وأنواع الأشخاص الذين تساعدهم، وما تفعله لهم على وجه التحديد. 

عندما تُعرفّ ورد بنفسها، فإنها تخبر الناس أنها تقدم إرشادات حول حلم وظيفة النساء المبدعات،
“بهذه الطريقة، يمكن للشخص الذي يستمع أن يتصل بما أقوله أو يعرضني على أي امرأة خلاقة

يعرفها وتبحث عن إرشادات حول الحلم الوظيفي”.

كن سعيدًا بما لديك
في حـديثه عـن الأشيـاء الـتي يتعين عليـك القيـام بهـا في الثلاثين مـن العمـر، قـال روبـرت ووكـر إنـه “إذا
كثر سعادة”. هذا صحيح، خاصة في مجال العلاقات. فقد كنت راضيًا بما تملك، فستضمن حياة أ



وجـدت مؤلفـة كتـاب “يوميـات الامتنـان” جـانيس كـابلان أن مجـرد قـول “شكـراً” لزوجهـا يبـث حيـاة
جديـدة في زواجهمـا. وقـد وجـد علمـاء النفـس أن الأزواج الذيـن يعـبرون عـن امتنـانهم تجـاه بعضهـم

البعض يزيد احتمال بقائهم معا.

سامح نفسك على أخطائك
 كتبت ليز بالمر في منشور من موقع “كورا”: “اغفر لنفسك أخطاءك، فجميعنا يرتكب الكثير منها. لا
تتحدث عن أخطاء الماضي بل تعلم منها، امض قدمًا وانس الأمر”. في “مسار السعادة”، تجادل إيما
سـيبالا، مـديرة العلـوم بمركـز سـتانفورد لأبحـاث وتعليـم التعـاطف وحـب الغـير، بـأن التعـاطف الـذاتي
عنصر أساسي للنجاح. إذا كنت لطيفًا مع نفسك عندما تفشل، فلديك فرصة للتعلم من أخطائك
والأداء بشكل أفضل في المرة القادمة. وأوصت سيبالا باستراتيجية بسيطة لممارسة التعاطف الذاتي:

عامل نفسك كما تعامل زميلا أو صديقا سبق وأن فشل.

االمصدر: بيزنس إنسايدر
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