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تخيل الاستيقاظ كل يوم وأنت تشعر بالانتعاش والحيوية والاستعداد  
ا إلى   لمواجهة تحديات اليوم بتركيز وتصميم. تخيل نفسك عائدً

المنزل في نهاية كل يوم وأنت تشعر بالرضا والتواصل، مع العلم  
والمتعه والرعاية الذاتية. هذا يمكن  أنك قد حققت توازنًا بين العمل  

  ك. أن يكون واقع 
وظيفة بأجر    -سيدة أعمال ناجحة لديها كل ما تريده    سارة، قابل  

وجميع أحدث الأدوات. لكن على الرغم من    جميل، ومنزل    مرتفع، 
سارة بالفراغ وعدم الرضا. كانت تعمل    الخارجي شعرت نجاحها  

ولم يكن لديها وقت كافٍ للأشياء    صحتها، وتهمل    طويلة، لساعات  
إلى الحضيض وأدركت    يوم وصلت والأشخاص الذين تحبهم. ذات  

اكتشفت    والخطأ، أنها بحاجة إلى إجراء تغيير. من خلال التجربة  
  وقتها وإدارة سارة قوة التوازن. لقد تعلمت كيفية تحديد أولويات  

وتكوين عادات صحية تدعم سلامتها الجسدية والعاطفية. من    طاقتها، 
تمكنت من تغيير حياتها    البسيطة، خلال إجراء هذه التغييرات  

والعثور على السعادة والرضا التي كانت تبحث عنها. في هذا  
ستتعلم نفس الاستراتيجيات التي استخدمتها سارة لتحقيق      الكتاب 

يمكنك    المناسبة، التوازن في حياتها. باستخدام الأدوات والتقنيات  
أيضًا إنشاء حياة من التوازن والسعادة. ماذا تنتظر؟ ابدأ رحلتك  

 نحو التوازن والإنجاز معنا 
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لدينا جميعًا أهدافاً وأحلامًا وطموحات نسعى لتحقيقها، ولكن عندما تصبح 
حياتنا بأكملها مركزة فقط على التقدم في وظائفنا أو الأداء بشكل أفضل في  

فإننا نبدأ في إغفال ما هو مهم حقًا وهو الاهتمام بصحتنا الجسدية   المدرسة، 
 والعقلية 

سنين بدات    5أتذكر عندما بدات في تطبيق فن تحقيق التوازن منذ اكثر من 
حياتي بالتغيرتماما بسبب انني كنت دائما اشعر ان هناك اشياء كثيره  

ارغب في تحقيقها ولكني لا اعلم من اين أبدء ولا أعلم ماذا اريد هل اركز  
وكنت   على الصحه او المال او العلاقات الاجتماعيه او الجانب الروحاني  

ولذا عندما وضعت واهدافي وخططي   اشعر بعدم التوازن والضياع 
وبدات في تطبيقها وادركت انني استطيع تحقيق جميع  ونظمتها في تناغم 

اهدافي في نفس الوقت بفضل المبادء التي سوف تتعلمها في هذا الكتاب  
بشكل اسرع وبدأت   بدأت أشعر بالسعاده والتناغم و بدأت اهدافي تتحقق 

أعلم الى اين انا متجه في كل جانب من جوانب حياتي التي سوف نتعرف  
 عليها هنا

 

قد يكون من الصعب معرفة التوازن "الصحيح" في الحياة. من السهل  
الانزلاق إلى نمط غير منتج وأحيانًا غير صحي؛ ومع ذلك، هناك طرق  
يمكنك من خلالها ضمان وجود توازن صحي بين وظيفتك ومدرستك  

 الشخصية بشكل عام   الخاص وحياتك   وعملك 
 
 
 

 

 تحكم وابدأ في بناء حیاة متوازنة الأن! 
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الاول  الفصل  

 
التوازن؟  معنى  وما  التوازن  نحقق  كیف  

 

في عالم الیوم سریع الخطى، قد یكون من الصعب تحقیق التوازن بین جمیع  

متطلبات العمل والأسرة والحیاة الشخصیة. یجد الكثیر منا أننا نشعر بالإرهاق  

الیومیة. لكن لا یجب  والتوتر، ونكافح من أجل مواكبة المتطلبات المستمرة للحیاة 

  .أن یكون الأمر على هذا النحو

لنبدا اولا معا عن اهمیه التوازن في الحیاة، وهو موضوع مهم ویأتي في الوقت 

 المناسب  

بها النجاح المادي فقط ولا الصحة   أعنىعندما نتحدث عن الحیاة المتزنة فلا 

عدد من الشهادات العلمیة هذا فقط جزء من منظومة   أكبرالجیدة ولیس ایضا نیل 

هو النجاح الذي یشمل الحیاة بجمیع الجوانب. نحن  الحقیقيالنجاح  ولكنالنجاح 

فتجدنا نركز على العلم على   حیاتنافي الغالب نركز على جانب دون الاخر في 

على حساب شيء   والصحةعلى العمل على حساب العلم  ونركزحساب الصحة 

 اخر

النجاح الاكبر یشمل   ولكنكسبت جانب من هذه الجوانب فانت ناجح  إذاصحیح  

 .كل هذه الجوانب
 

ة ن ز ت م ل ا  ة ا ي ح ل ا  ن ا ك ر أ  

أن تصبح أفضل في جمیع جوانب حیاتك، وترید المزید من الثروة والنجاح والقوة   تریدكنت  إذا

والحب علینا ان نكون مدركین اهمیه تحدید الاهداف بالنسبه لنا وماهي النتائج التي نریدها  

وكیفیه الحصول علیها. لیس هنالك شیئ یاتي من لا شیئ ان اهم شیئ بالنسبه لنا هي البدء  

عقلیه   جسدیه، صحیة،بوضع خطط متناغمه والعمل علیها تدریجیا التوازن ضروري لحیاة 

 ونفسیه  
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 وهما   أساسيتين   فئتين   الى  ينقسم   التوازن 

لعناصر الداخلیة، والتي تشملك كشخص، وتندرج تحتها الجوانب الروحیة، الصحیة، الشخصیة  ا

 والنفسیة

بما في ذلك جمیع العوامل المحیطة بك من الأشخاص والأماكن مثل العمل   ،الخارجةالعناصر  

 والأنشطة الاجتماعیة والأسرة والترفیه 

 على   البدء   في  لمساعدتك   استخدامها   یمكنك   التي   الخطوات   ماهي 

 التوازن؟   طریق 
 

 

 

للتركیز  : رتب أولویات أنشطتك. قرر ما هي الأشیاء الأكثر أهمیة بالنسبة لك  أولاا 

محددة لنفسك، وتأكد من تخصیص وقت كافٍ كل    علیها، وجعلها الأولویة. ضع أهدافا  

 یوم للأنشطة التي تساعدك على الاسترخاء والتخلص من الضغط. 

ا  : تأكد من تخصیص وقت لنفسك كل یوم. سواء كانت هذه ساعة من القراءة، أو  ثانیا

  -بضع لحظات لممارسة الیقظة الذهنیة  الذهاب في نزهة على الأقدام أو مجرد قضاء  

 كل هذا مهم! 

اا  : تواصل مع العائلة أو الأصدقاء أو الزملاء وتواصل معهم عندما تحتاج إلى  ثالث

المساعدة. التوازن لیس شیئ ا یمكنك تحقیقه بمفردك؛ یمكن أن یساعدك الاعتماد على  

ا مع السماح لنفسك   ا ومنتج   بوقت للاسترخاء وإعادة الشحن. الآخرین في البقاء متحمس 

ا  : مارس الرعایة الذاتیة. خذ بعض الوقت كل یوم للقیام بشيء یجلب لك السعادة  أخیرا

سواء كان ذلك في یومیاتك أو الجلوس في الخارج في الطبیعة. تعد رعایة نفسك من  

 . بغض النظر عن الحیاة التي تواجهك   -أكثر الطرق فعالیة للحفاظ على التوازن  

 .حیاتك   في   التوازن   لتحقیق   رحلتك   في   البدء   على   لمساعدتك   الاولیه   النصائح   بعض   هذه 
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 التوازن   تحقیق   كیفیة 

منها، فسیكون له    علینا أن نتفق ان كل جانب مهم في حیاتنا، لأننا إذا تجاهلنا أیا  

أجل تحقیق التوازن بین جمیع هذه    من لنا  عواقب، وقد لا تكون النتائج سعیدة بالنسبة  

العناصر، علیك أولا  تحدید مقدار الوقت والجهد الذي تستثمره في كل منها، وما الذي  

لا یعني النجاح كسب المزید من المال فحسب، بل في الواقع   تحصل علیه في المقابل. 

یعبر عن النجاح في جمیع جوانب الحیاة الأخرى، سواء كان ذلك في عقد صفقة مع  

ا  ق عمیل مهم، أو الاقتراب من الأشخاص الذین تعتز بهم ح    

ا على تحقیق التوازن في سبعه اركان في   بمعنى آخر، یتحقق النجاح عندما تكون قادر 
حیاتك المختلفة، وعلى الرغم مما یبدو أنه أمر سهل، فإن الوصول إلى هذه المرحلة  

یتطلب الكثیر من المثابرة والتخطیط والعمل الجاد وسنحاول جاهدین في هذا الكتاب  

منها بقدر المستطاع   الاستفادة على تبسیط الامور حتى تستطیع    

ولتحقیق التوازن والسلام الداخلي یجب ان یكون هنالك انسجام في مختلف جوانب   

الحیاة الشخصیة والعملیة. أي أن هناك عوامل داخلیة وعوامل خارجیة، كل منها یؤثر  

على الآخر، لكن التركیز على العوامل الخارجیة مضیعة للوقت. لأن كل شيء یبدأ من  

 الداخل. إذا كنت ترید تغییر أي شيء في حیاتك، فابدأ بتغییر الفكرة 

 .ما قال أحد الفلاسفة یوما  

. فهي ستصبح كلمات أفكارك.راقب   

. لأنها ستصبح أفعالكلماتك.راقب   

الى عادات. لأنها ستتحول أفعالك.راقب   

ستكون شخصیتك. لأنها عاداتك. راقب   

. لأنها ستحدد مصیركشخصیتك.راقب   
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، هنالك معادله اود ان اقترحها علیك واتمنى منك  التالیة   الرحلة قبل أن نذهب معك إلى  

انضباطا    أكثر درجه وبفضلها اصبحت    360غیرت حیاتي    المعادلة ان تحفظها. هذه  

الى مشاعري واحاسیسي وهي التي استطعت بفضلها    بالإضافة تحكم في حیاتي    وأكثر 

هي التي    الخارجیة الاحداث    على ان الى ایجابیه. وهي تنص    السلبیة تحویل الاحداث  

  شيء فانه كل    المعادلة تتحكم بنا وتحدد مصیرنا عند معظم البشر ولكن اذا طبقنا هذه  

 وتنص على التالي:   بسیطة هي    المعادلة سوف یتغیر وتبدا بفهم الامور اكثر هذه  

A + B = C 

A   هو الحدث 

B   هي رده الفعل 

 C   النتیجة  هي 

 

سوف اوضح الان كل منها، الحدث هو  ما یحد ث   لك في الخارج من احداث یومیه او  

حیاتیه وقد  لا یكو ن   لنا  القدرة   على تغییرها مثل ان یتوفى لنا قریب او ان نعمل حادث  

سیارة   او یتم حرب داخل البلد التي نعیش فیها او زلزال.. الى  اخره،   فهو یعتبر حدث  

 خارجي ولیس لدینا  القدرة   على تغییره 
أما رده الفعل  فهي قرارانا   والتي لدینا  القدرة   على التحكم فیها. ردة الفعل تجاه الحدث اما  

عن طریق التفاعل معه بطریقه ایجابیه واستغلال هذا الظرف لصالحنا او ان تكون رده  

 فعل سلبیه وقدر تؤثر علینا بطریقه سلبیه ایض ا 
هنالك   سلبیه  ام  اما  بالنسبة   للنتیجة   فهو  ما یحد د   عن طریق رده الفعل سواء كانت ایجابیه 

 دائما  نتیجة   اما ان تكون لصالحنا او ان تكون ضدنا 
 

سوف اضرب الان مثلا على هذا لنفترض ان هنالك شخص یقود سیارته على الطریق  

اخرى نزل الاثنان وبدا بالصراخ    سیارة اخرى وصار الحادث مع    بسیارة وفجئه ارتطم  

واتهام كل منهما الاخر على انه هو الذي كان السبب في الحادث وبدأ الشجار وتضارب  

واخذتهم الاثنان الى    الشرطة وبعد مده قصیره اتت   كل منهما واصیبا اصابات بالغه  

الى انهم قد یقضیا لیله او اكثر    وبالإضافة اصبح هنالك تحقیق واتهامات    الشرطة مخفر  

الى غرامه كبیره   بالإضافة في السجن    

( وهنالك ) رده الفعل وكانت    السیارة لنحلل اذا ماذا حدث هنالك ) الحدث هو حادث  

التي ادت بهم الى الاضرار كل واحد منهم    النتیجة من قبل الطرفین ( وهنالك )    عنیفة 

(   والغرامة الى السجن    بالإضافة   بالأخر   
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لنضرب الان مثلا اخر هنالك شخص یسیر بسیارته واذا تعرض لنفس الحادث فنزل  

عن وضعه ان كان بخیر او یحتاج الى    ه وسائل على السائق الاخر    ن الاطمئنا اولا وبدا  

قد تعرض له فهو سوف یتحمل    شيء الاسعاف واخبره انه هو المخطئ وان اي  

علیه وان شركت التامین سوف تغطي الحادث من اضرار وتعامل مع    المسئولیة 

الموقف بكل لطف وتفهم، فكان ان من السائق الاخر انه شكره على حسن تعامله وقد  

تبادلا الارقام في حال احتاج الى اي مساعده وربما بعد فتره قریبه اصبحا اصدقاء  

لم    شيء وذهب كل منهما الى المنزل وناما وهما مستقران وامنان مع عائلتهما وكان  

یمكن اصلاحها طالما ان الشخصین    سیارة یتعوض فهي مجرد    شيء كل    لأنه یحدث  

 بخیر. 

  النتیجة الاخرى ونرى ان كیف لرده الفعل الاثر الكبیر على    الحالة لنحلل الان هذه  

 بغض النظر عن الحدث 

  النتیجة اذا لاحظنا ان الحدث لم یتغیر وانما الذي تغیر هو ردة الفعل وبالتالي كانت  

 تماما.   مختلفة 

 

لذا اذا اردنا ان تكون نتائج حیاتنا ایجابیه فعلینا اذا التحكم في رده الفعل وضبط النفس  

وبهذا نكون قد ادركنا ان ردة العفل تجاه الاشیاء والاحداث    النتیجة   د ما ستحد هي    لأنها 

 لها اثر كبیر علینا سواء علمنا ذلك ام لم نعلمه.   ن ما یكو دائما  
 

 

 

 

 

  شيء   ى ال تسطیع ان تحول الحدث السلبي    لك انت نتعلم من هذا انه مهما حدث  

.  بالأخرین ایجابي یخدمك بدلا من ان تتعامل معه بسلبیه والذي قد یضرك انت ویضر  

  الحیاة اسباب النجاح والتوازن في    أحد ضبط النفس هو  
 



 

 

 
 


