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ترجمة حفصة جودة

إذا كنـت تشعـر بـالغيرة في كـل مـرة تقـرأ فيهـا عـن شخـص ناجـح؛ يسـتيقظ في الرابعـة صـباحًا ليتأمـل
ويركــض ويقــرأ روايــة ويتنــاول الجريــب فــروت، تشجــع؛ فلســت بحاجــة لإضافــة  ساعــات لروتينــك

الصباحي لكي تصبح سعيدًا ومنتجًا.

في الواقــع، هنــاك الكثــير مــن العــادات الــتي تســتطيع أن تبــدأ بهــا يومــك ولــن تســتغرق منــك ســوى
خمــس دقــائق أو أقــل، إليكــم بعــض الأشيــاء البســيطة الــتي قــد تساعــدكم علــى الشعــور بالانتعــاش

وتجعلكم مستعدين لمواجهة جميع التحديات.

- اكتب  أشياء تشعر بالامتنان اتجاهها
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تقـترح نيلا كانوفيـك –مسـتخدمة لموقـع قـورا- أن تقـوم بكاتبـة  أشيـاء تشعـر بالامتنـان اتجاههـا كـل
صباح، حيث تقول “فكر فيما تملكه في حياتك، لا تقم بالتركيز فقط على الأشياء المادية مثل السيارة
كثر بساطة وأساسية، فمثلا: تستطيع أن تعبر عن أو الحاسب الآلي، لكن يمكنك التفكير في أشياء أ

امتنانك لأسرتك واصدقائك أو تعليمك.

هذه الإستراتيجية مشابهة لطريقة “ أشياء جيدة” التي أوصى بها مارتن سليجمان، أستاذ علم
النفــس بجامعــة بنســلفانيا واحــد مــؤسسي حركــة علــم النفــس الإيجــابي، حيــث ينصــح ســليجمان
وزملاؤه أن يقوم الناس كل مساء بكتابة التطورات الإيجابية التي حدثت لهم طوال اليوم بالإضافة
إلى شرح أسبابها، يمكنك بسهولة أن تقوم بهذا التمرين في الصباح وتكتب  أشياء تشعر بالامتنان

اتجاهها بشكل عام.

- فكر في الأشياء التي من شأنها أن تجعل يومك عظيمًا

توصي كانوفيك بطريقة أخرى، حيث تقول “اكتب جملة واحدة عن شيء ما إذا حدث؛ فإنه يجعلك
يدًا من نوعه، هذا الشيء قد يكون بسيطًا جدًا مثل أن تذهب تشعر بأن يومك إيجابيًا ومنتجًا وفر

للنوم قبل منتصف الليل أو أن تقضي ساعة في القيام بشيء ما تحبه”
بمجرد أن تعرف تمامًا ما الذي يجعلك تشعر بالسعادة والانجاز، يمكنك الاتجاه نحو تحقيقه.

- تأمل



يقـول العلمـاء أن التأمـل لـه فوائـد لا تعـد ولا تحصى؛ بدايـة مـن مساعـدتك علـى التعامـل مـع التـوتر
والمشاعر السلبية وحتى تعزيز ذاكرتك وتقوية جهاز المناعي، لكن التأمل لا يعني بالضرورة الجلوس
ييل بانايان “الجلوس لمدة خمس دقائق لفصل الأفكار عن لساعات طويلة في صمت، فكما يقول آر

عقلك؛ له تأثيرًا عميقًا على يومك”
كـدًا مـن كيفيـة البـدء، يقـدم لنـا مركـز أبحـاث “UCLA Mindful Awareness” بعـض إذا لم تكـن متأ

إرشادات التأمل المجانية، يستغرق بعضها خمس دقائق أو أقل.

ياضة - مارس الر



يوصي مينه كيلي بممارسة خمس دقائق من الرياضة بعد الاستيقاظ، ورياضته المفضلة هي تمرين
يــن الضغــط، وتشــير الأبحــاث إلى أن ممارســة الرياضــة قبــل تنــاول الإفطــار بلانــك والــذي يشبــه تمر
تساعـد علـى إنقـاص الـوزن ورفـع مسـتويات الطاقـة –لكـن التمـارين في تلـك الدراسـة تسـتمر حـوالي
ساعـة أو حـتى القيـام بحـرق  سـعر حـراري، وبغـض النظـر عـن كميـة الـوقت الـذي سـتمارس فيـه

كد من الإحماء مسبقًا لأن العضلات قد تكون متيبسة نتيجى النوم. الرياضة، تأ

يرك - رتب سر



يقول رافيتجا شيرالا أنه يحب عن عودته للمنزل أن يجد السرير مرتبًا بعناية، وفي الوقت نفسه؛ يقول
يادة الإنتاج طوال الصحفي شارلس دوهيج في كتابه “قوة العادة” أن ترتيب السرير قد يساعد في ز
اليوم، فهذه العادة هي “حجر الأساس” التي تساعد على تحفيز سلسلة من التفاعلات تؤدي إلى

ترسيخ العادات الجيدة الأخرى.

- رتب أولوياتك



يقترح شيرالا أيضًا كتابة قائمة من الأشياء التي ترغب في إنجازها هذا اليوم، وبهذه الطريقة سوف
تحصل على مجموعة من الأولويات لتوجيه عملك إليها  في الساعات القليلة القادمة.

ويقـول عـالم النفـس ترافيـس برادبـيري أن هـذا النـوع مـن التخطيـط الـدقيق يعـزز مـن فـرص تحقيـق
أهدافك، كما أنه شخصيًا يفضل وضع أهدافه اليومية بعد القيام بتمارين “تنبيه الذهن”.

- ضع تصورًا لما تبقى من يومك

توصي هاريسون ثورن بوضع  تصور صباحي؛ حيث تقول “ببساطة، ضع تصورًا لأهدافك القصيرة
كد من قدرتك على تحيقي تلك الأهداف” والطويلة وتأ

وفي كتابه الثاني “أذكى، أسرع، أفضل” يضع دوهيج الخطوط العريضة  لتنقية مشابهة؛ حيث يقول
 لنفسك الحكايات عن كيفية تطور يومك”

ِ
“ارو

كــثر ــا الذيــن يقومــون بدراســة أ يكتــب دوهيــج عــن البــاحثين في معهــد ماساتشوســتس للتكنولوجي
الأشخــاص إنتاجيــة في مكتــب توظيــف، ووجــدوا أنهــم في الواقــع مهووســون بتفســير العــالم لأنفســهم
ـــل محادثـــة ولزملائهـــم أثنـــاء تأديـــة عملهـــم”، فمثلا ربمـــا يطلبـــون مـــن زملائهـــم المساعـــدة في تخيّ

مستقبلية، مما يجعلهم مستعدون إذا حدث هذا الأمر في المستقبل.

ِ
ويــوصي دوهينــج بــالتعود علــى اســتخدام تلــك الإستراتيجيــة، بقضــاء بعــض الــوقت في الصــباح، لــترو

لنفسك قصة مفصلة عن بقية اليوم.
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