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ير نون بوست ترجمة وتحر

مــع وفــرة المعلومــات بنســبة كــبيرة ولمواجهــة خطــر الاختزال، قــد يكــون مــن الجيــد أن نقــدم خلاصــة
النصائح في أسلوب الحياة، لذا فكرت في تدويناتي عن “كيف تعيش الحياة” وحددت مكونات الحياة

الأساسية السبع وأهم الأفكار المتعلقة بهم والتي ساعدت عملائي على المستوى الشخصي والمهني.

كثر من كونها عاطفة المهنة: ضرورة أ
 بدلا من اتباع الشغف أو استخدام المهارات الأساسية والشهادات، وجد عملائي الرضا الوظيفي في
كبر قــدر ممكــن مثــل: راتــب لائــق ووســيلة امتهــان الأعمــال الــتي تلــبي مميزات الوظيفــة الأساســية بــأ

مواصلات مناسبة ورئيس عمل وزملاء جيدون وعمل أخلاقي وفرص للتعلم.

هذه الوظائف ستجدها بعيدًا عن الوظائف القليلة التي يتقاتل من أجلها الناس ويعشقها الجمهور
ياء والسياسة. مثل: الرياضة والموسيقى والبيئة والأز

العلاقات: اقبلها أو اتركها
كما علمنا من الطبيب النفسي أو مستشار العلاقات، فإن تغيير الأشخاص أمر صعب للغاية، في كثير
من الاحيان يقوم الشركاء الحميميون أو الأصدقاء المقربون بكل حكمة بالعمل على تحسين ذواتهم
مثل الحد من السباب والإيذاء والحفاظ على الأناقة داخل المنزل والاستماع للآخر بشكل أفضل،
لكــن الأهــم مــن ذلــك تقبــل طبيعــة بعضنــا البعــض مثــل الــدوافع وأخلاقيــات العمــل والذكــاء، فــإذا
وجدت شخصًا ذو صفات أساسية بغيضة وحتى بعد بذل بعض الجهد من أجل التحسين فمن
الحكمــة أن تقلــل الخســائر وتقطــع علاقتــك بــه، هنــاك الكثــير مــن الأشخــاص في الحيــاة وفي بعــض

الأحيان يكون من الحكمة أن تبقى وحيدًا.
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المال: ادخر من المسكن والتعليم العالي
عادة ما ينفق الناس معظم أموالهم على هاتان النقطتين، ولحسن الحظ فهناك عدة طرق لتوفير
قــدر كــبير مــن المــال فيهمــا بتــأثير قليــل أو دون تــأثير علــى حياتــك، ففيمــا يتعلــق بالســكن؛ يمكنــك أن
تشتري أو تؤجر في أحد الأحياء المتوسطة والتي مع بعض الاحتياطات ستكون آمنة تمامًا مثل الأحياء

الباهظة، وبذلك ستزداد مدخراتك بشكل كبير.

كيد إذا تمكنت فيما يتعلق بالتعليم فاسم الجامعة مهم لكنه عامل مساعد وليس أساسي، فبالتأ
مـن دخـول هـارفرد أو سـتانفورد يجـب أن تذهـب، لكنـك كطـالب جـامعي ربمـا مـن الحكمـة أن تبـدأ
تعليمـك في أحـد كليـات المجتمـع أو العـودة إليهـا بعـد التخـ للتـدريب المهـني، ففـي تلـك الكليـة يتـم
ــا لقــدراتهم في التــدريس وليــس حســب إنتــاجهم توظيــف المــدرسين وترقيتهــم بشكــل أســاسي وفقً

البحثي، مما يمنحك تعليمًا أفضل بتكلفة أقل.

الصـــحة النفســـية والعاطفيـــة: ضـــع حـــدًا
واصرف انتباهك عنها

هنـاك مشكلات مـن السـهل حلهـا ومعالجتهـا، لكـن معظـم المشكلات العاطفيـة الـتي يذهـب النـاس
بسببها إلى الطبيب النفسي تكون عويصة نوعًا ما، بالطبع يجب معالجة الأمراض النفسية الصعبة
لدى طبيب متخصص، لكن هناك بعض أنواع القلق التي يجب معالجتها من خلال الكبت والقمع،
فبعـد التفكـير في إمكانيـة الوصـول إلى حـل، ربمـا يكـون مـن الأفضـل أن تقمـع الأشيـاء المسـببة للقلـق

وتصرف انتباهك عنها.

وبدلا من الاستغراق في الذات، ركز في عملك وساعد الآخرين وقم بأعمال إبداعية، فهذه الأشياء من
شأنهـا أن توقـف نمـو الخلايـا العصبيـة المرتبطـة بالأفكـار المسـببة للقلـق، هنـاك قـول مأثـور بـأن القمـع

يحقق فوائد قصيرة المدى لكنني لم أجد الأمر كذلك.

الصحة البدنية: تقبل جسدك
كثر، وهذا حوالي % ممن يتبعون حمية غذائية يكتسبون الوزن الذي فقدوه مرة أخرى وربما أ
كـثر خطـورة، إذا لم تكـن تعـاني مـن السـمنة المفرطـة، فمـن الأفضـل أن تقبـل وزنـك وشكلـك، التأرجـح أ
بـــالطبع يجـــب أن تعتـــدل في تنـــاول الطعـــام لكـــن تقبـــل بعـــض التجـــاوزات العرضيـــة، هـــذا القبـــول



كثر صحة وسعادة ولن تجد نفسك معلقًا بين الشعور بالذنب أو الشعور بالحرمان. سيجعلك أ

الترفيه: ركز على المنافذ الإبداعية
يمكـــن أن يجـــد النـــاس ســـعادتهم في المنـــافذ الإبداعيـــة مثـــل: التمثيـــل والموســـيقى والفـــن والكتابـــة
والكوميديا والسحر سواء بشكل منفرد أو داخل فريق، حتى لو لم تكن مبدعًا يمكنك أن تمارس دورًا
خلف الستار من أجل المتعة والترفيه دون أن تضر بجسدك مثل: مدير مسرح أو باحث أو مؤلف أو

مساعد لطاقم مركب شراعي أو في صيانة معدات فرقة ما.

ـــــى ـــــز عل ـــــد: رك ـــــاة بشكـــــل جي إدارة الحي
المساهمة

اعـترف بـأنني أتبـع سـلوكًا متطرفًـا فـأن أعمـل مـا بين  إلى  ساعـة في الأسـبوع، لكنـني أصـبحت
كبر قدر ممكن، بالطبع استمتع بمشاهدة الأفلام مقتنعًا بأن إدارة الحياة جيدًا يعني أن تساهم بأ
ولعـب الكـرة والتسـكع خـا المنزل، لكنـني أجـبر نفسي علـى العمـل هـذا العـدد مـن الساعـات، لتكـون
كـن الأولويـة للمساهمـة وليـس المتعـة، قـد لا يكـون واقعيًـا أن أتوقـع منكـم أن تفعلـوا ذلـك لكنـني لم أ

لأكتب هذا المقال دون أن أفعل ذلك.
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