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عادات المناعة النفس:ة للقادة 



جمة  @Aاهداء ال
 DEو FGــلمة ضــمن مK تــرجــمة ٩٠٠,٠٠٠ Oجمة هــذا الــمقال ا @Aوصــلت ب
جمة مـــــــليون Kـــــــلمة نـــــــافـــــــعة حZ@ نـــــــها2ـــــــة عـــــــام ٢٠٢٥ و مـــــــن  @Aل Daالشخ

e fحمد الله   ghتjل موعدە بنحو سnوع ق FGمل المqالمتوقع ان أست

D المهندس جمال بن خالد الد@ل الذي 
EFاهدي ترجمة هذا المقال للصديق الو

جمع المناعة النفس)ة و المعنn`ة مع ارث جذورە الاحسائ)ة النi)لة و انض7اط 
ي و عطاء ابناء خالد الدrل اللامحدود  uvو الخ Dxارامكو و دافع)ة العمل المجتم

 . uvق)ة و لمجتمعاتهم و لوطنهم ال|ب لل��

ملخص 

 لـJسوا أولـئك 
�
 و مـعنn`ـا

�
الـرجـال الأقـn`ـاء المسـتقرون نفسـ)ا

الذين �قمعون عواطفهم أو يت�فون rقسوة. 
همـــ هوـــ قدـــرتهـــم ع�ـــ التـــعاملـــ معـــ التحدـــ�اـــت فلا  E uvماـــ �مـــ
 �vتــــــــع)قهم  الشــــــــدائــــــــد و الــــــــصعاب عــــــــن الــــــــوصــــــــول إ� أ�

إم�اناتهم و عطاءاتهم ذروة أدائهم. 
وع� الـــرغـــم مـــن أنـــه يـــ7دو أن خـــصال الـــثقة والانـــض7اط و 
تـحقيق الاهـداف قـد ولـدت مـعهم، إلا أن الـحق)قة �D أن 
هـــــــذە صـــــــفات زرعـــــــوهـــــــا خـــــــلال الـــــــممارســـــــة والـــــــتصم)م و 

التواضع و التعلم المستمر. 
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D تـمكن الـرجـال الأقـn`ـاء 
فـ)ما ��r Dـعض الـعادات الـقn`ـة ال��

 مـــن الارتـــداد مـــن الـــمشاق و الـــعق7ات  ـــش�ل أفـــضل 
�
نفســـ)ا

 . E¢من أي وقت م

1) إنهم �مارسون الامتنان 

 خــــلال أصــــعب الأوقــــات. 
�
لــــJس مــــن السهــــل أن تــــكون مــــمتنا

، إنـه انـض7اط �ـطورونـه 
�
ولـ|ن rـال¥سـ7ة لـلرجـال الأقـn`ـاء نفسـ)ا

للحفاظ ع� نظرة أ�v¦ إ�جاب)ة للح)اة. 

ــ أنفــسهم �rــل ماــ لدــيهــم، rدــلا  uvإنهــم �جــعلون منــ عاــدة تذــك
من ما �فتقرون إل)ه. 

إنـــهم �ـــدركـــون ألـــمهم، لـــ|نه لا �ـــمنعهم مـــن الاعـــتقاد rـــأنـــهم 
»ستط)عون إ�جاد حل لمشاªلهم. 

ون عـــــن امـــــتنانـــــهم - ســـــواء عـــــن  �vالأهـــــم مـــــن ذلـــــك، أنـــــهم �ع
ـــــق الاحـــــتفاظ rـــــلمسات امـــــتنان لـــــمحبيهم و مـــــن �ـــــعمل  àطـــــ

 و®ظهار التقدير لأح7ائهم. 
�
ق قول شكرا àمعهم أو عن ط
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2) إنهم يMبنون الفشل 

 إ� الإخـفاقـات ع� 
�
بـ[ساطـة: يـنظر الـرجـال الأقـn`ـاء نفسـ)ا

أنها فرص للنمو. 

 �ــمكن 
�
إنــهم لا �ــخشون ارتــ�اب الأخــطاء لأن لــديــهم مــوقــفا

D أنهم س)حاولون مرة أخرى. 
Eه، مما �ع�r الق)ام

إنـــهم �ـــعرفـــون أن عـــدم تـــحقيق الأهـــداف هـــو جـــزء لا مـــفر 
منه من الرحلة إ� النجاح. 

rـــــدلا مـــــن لـــــوم أنـــــفسهم لارتـــــ�ابـــــهم أخـــــطاء، يـــــركـــــزون ع� 
التعلم منها. 

إنـهم يـ7ذلـون قـصارى جهـدهـم لـمعرفـة الخـطأ الـذي حـدث 
ومــا �ــمكنهم الــق)ام rــه لــتجنب تــكرار نــفس الأخــطاء. هــذە 

D �ص7حون بها أ�v¦ ح�مة وثقة. 
قة ال�� àالط D�
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 ST3) إنهم يرحبون @التغي

إلdــــك الصــــفقة: التــــغيST أمرــــ لا مفــــر منــــه، ول\ــــن هذــــا لا 
ات  STأنــــــــه مــــــــن السهــــــــل قــــــــبولــــــــه. ح-, أصــــــــغر التغي j

k-ع)
k الـــــذي (ـــــمكن أن  Snقdتجـــــلب مـــــعها الـــــمخاطـــــر و عـــــدم ال

(جعلنا tشعر @القلق. 

 لا 
u
ومعــــــ ذلكــــــ، فإــــــن الرــــــجاــــــل الأقxــــــwاــــــء عقــــــلdا و نفسdــــــا

. إنـــهم (ـــعرفـــون أن @ـــعض الـــمواقـــف قـــد  STـــقاومـــون التغي)
تتطلب منهم الدوران مائة و ثمانون درجة. 

، لـــ\نهم 
u
فون @ـــأن هـــذا (ـــمكن أن (ـــكون مـــخdفا ,Tإنـــهم (ع

يــــتكdفون مــــع التغيST مــــن خــــلال الــــعثور ع� 3ــــل مــــا هــــو 
" فdه.  STرائع" و"مث"

إنــــهم مــــنفتحون ع� الابــــتعاد عــــن الأنــــماط الــــمعتادة أو 
الــطرق الــقد(ــمة لــلقdام @ــالأشــdاء فــهم �ــسعون جــاهــديــن 

 . STخلقها التغي) j
للاستفادة من الفرص ال-,
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4) �خرجون من منطقة راحتهم 

 التحــدي الــجdد. 
u
 و مــعنwxــا

u
(ــحب الــرجــال الأقــwxــاء نفســdا

ة، لـ\نهم  STاء كثdد، (ـمكن أن (ـخافـوا أ(ـضا مـن أشـdـالـتأ�ـ@
�ـــــــشعرون @ـــــــالـــــــخوف مـــــــن تـــــــلك الـــــــمخاطـــــــر الـــــــمحتملة 

وwفعلون ذلك ع� أي حال. 

إنـــــهم (حشـــــدون الـــــشجاعـــــة لـــــلتعامـــــل مـــــع مـــــخاوفـــــهم، 
والعمل من خلالها، والتغلب عليها تدرwجdا. 

@ــــــدلا مــــــن تــــــجنب الــــــموقــــــف أو عــــــدم الــــــقdام @ــــــالــــــمهمة، 
ة نـحوهـا. @ـع�ارة أخـرى،  STاتـخاذ خـطوات صغ j

k� يـ�دأون
ة تـــخdفهم ثـــم (جـــمعون قـــواهـــم و  STاء صغdيـــ�دأون @ـــأشـــ

ينطلقون من هناك لتحقيق الاهداف. 

إنـــهم (ـــعتقدون أن الـــقلdل مـــن الانـــزعـــاج (ـــمكن أن (ـــعزز 
 يتحــــــــملون 

u
امــــــــهم لــــــــذاتــــــــهم. شــــــــ�ئا فشــــــــ�ئا ,Tثــــــــقتهم واح

مخاطر محسx ة �ساعدهم ع� الوصول إ� أهدافهم. 
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5) إنهم �متل|ون أخطاءهم و »س·ثمرونها  

D هـذا لـمدة دقـ)قة: عـندمـا �حـدث خـطأ مـا وتـعلم أن 
EF فـكر

لـد�ـك �ـدا فـ)ه، هـل تتحـمل الـمسؤولـ)ة عـنه أم تـلعب لـع7ة 
ن؟  àاللوم للآخ

 مـسؤولـون دائـما عـن أفـعالـهم. هـذا 
�
الـرجـال الأقـn`ـاء نفسـ)ا

D أنــهم يــواجــهون عــواقــب أخــطائــهم، rــدلا مــن اخــتلاق 
Eع��

 ، ¼ uــن ع� ســلوكــهم الســ� àالأعــذار أو إلــقاء الــلوم ع� الآخــ
اهــــــة مــــــن خــــــلال تحــــــمل  E Evام وال E �vفــــــهم يــــــتعلمون قــــــ)م الال

المسؤول)ة ال¾املة عن ح)اتهم. 

6) إنهم (حافظون ع� عواطفهم تحت السdطرة 

D هـــو أحـــد أهـــم جـــوانـــب الـــصلاrـــة الـــعقل)ة. 
E¿الـــذ*ـــاء الـــعاط

ع� عـــكس مـــا قـــد �ـــعتقدە ال|ثuv مـــن الـــناس، فـــإن الـــرجـــال 
 لا �قمعون مشاعرهم. 

�
الأقn`اء نفس)ا
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اف بــها  �vإنــهم �ــجعلون مــن عــادة تحــد�ــد عــواطــفهم والاع
والــــــتحقق مــــــن صــــــحتها والــــــتعرف ع� كــــــ)ف)ة تــــــأثuv هــــــذە 

المشاعر ع� اخت)اراتهم وسلوكهم. 

Áــــــــساعــــــــدهــــــــم عــــــــمل)ات الــــــــفحص العق�D هــــــــذە ع� إدارة 
  . DÂعواطفهم  ش�ل ص

ـــــــد مـــــــن الســـــــ)طرة ع� عـــــــواطـــــــفهم  Ã̀ـــــــمr إنـــــــهم »ـــــــشعرون
ـــن rـــذ*ـــاء و ود و  àو`ـــفعلون *ـــل مـــا بـــوســـعهم ل|ســـب الآخـــ
رحـمة . إنـهم لا »ـسمحون لـمشاعـرهـم rـالـتأثuv ع� قـدرتـهم 

ع� التفكuv بوضnح وفعال)ة. 

7) إنهم �سامحون 

لـــ¨س مـــن السهـــل دائـــما أن �ـــسامـــح أولـــئك الـــذيـــن آذونـــا، 
خاصة عندما لا (عتذرون عن الخطأ الذي ارتكبوە. 
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لــــــ\ن الــــــرجــــــال الأقــــــwxــــــاء  (ــــــعتقدون أن الــــــمغفرة هــــــد(ــــــة 
لنفسك. 

j الــــــــقلب  (ــــــــجعل 
kªإنــــــــهم (ــــــــعرفــــــــون أن حــــــــمل الــــــــضغائن

الــشخص أ�T¬ بــؤســا ع� الــمدى الــطwxــل لأنــه (ــمكن أن 
 
u
 وعـــــقلdا

u
(ـــــكون لـــــه عـــــواقـــــب مـــــدمـــــرة، جســـــد(ـــــا و نفســـــdا

  j®رە الاجتما k̄ ناهdك عن 

إنـهم لا �ـسمحون لأنـفسهم @ـالـتمادي @ـالـمرارة والـغضب 
والاســـdMاء. نـــعم، إنـــهم (ـــعرفـــون أن الـــمغفرة لا (ـــجب أن 

wرە.  °Tعن سلوك الشخص الآخر أو ت j
k²التغا j

k-تع

ان جـــن�ا إ� جـــنب مـــع  STسامـــح �ســـMاظـــهار الـــتقديـــر و الـــ
j - إنــــهم �ــــسامــــحون لــــصنع الســــلام مــــع 

kªالــــذ3ــــاء الــــعاط
أنفسهم. 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام ٢٠٢٥ 9م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=



8) إنهم يركزون ع� ما (مكنهم التحµم فdه 

مـاذا تـفعل عـندمـا لا Áسـuv الأمـور *ـما هـو مخـطط لـها؟ هـل 
 وصـح)ا 

�
 نفسـ)ا

�
خـرجـت عـن السـ)طرة؟ أم أنـك ت7¿� سـع)دا

؟  EÅوسط الفو

 أن هـناك الـعد�ـد مـن الأشـ)اء 
�
�ـعرف الـرجـال الأقـn`ـاء نفسـ)ا

D لا �ـمكنك السـ)طرة عـليها، ولـ|ن لـد�ـك رأي 
D الـح)اة ال��

EF
D ك)ف)ة استجابتك لها. 

EF

فون rـــــــــــــما لا »ســـــــــــــتط)عون الســـــــــــــ)طرة عـــــــــــــل)ه،  �vإنـــــــــــــهم �ع
، و`تــعلمون الخرــوج منــ دائرــة ماــ لا  �vصــr و`تــفاعلــون معــه
�مكنهم التفاعل معه rا�جاب)ة و ق)مة و الس)طرة عل)ه. 

D تـعزز قـدرتـهم 
جـزء مـن هـذا هـو دمـج مـمارسـات الـذهـن ال��

D �ــــــــــمكنهم 
E ع� الأشــــــــــ)اء ال�� uvك �vوال E uÉع� الــــــــــ7قاء هــــــــــادئ

التح�م فيها. 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام  10م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=
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 D
ات ال�� uvمــ�ان ضــيق، �ــقومــون بــتقي)م التغي D

EF ــلما *ــانــوا*
 E uÉتحســـــــ D

EF ـــــــمكنهم إجـــــــراؤهـــــــا. لـــــــقد وضـــــــعوا مـــــــواردهـــــــم�
D أي موقف يتطلبها. 

EF موقفهم وجهودهم

9) لقد وضعوا حدودا صحdة 

D �ــظل 
قــول "لا" بــوضــnح وثــقة هــو أحــد أفــضل الــطرق ال��

 . E uÉومنتج E uÉومتمكن E uÉاء  فعال`nبها الرجال الأق

D *ــــل مــــا �ــــطلبونــــه مــــنك يــــؤثــــر ســــل7ا ع� 
EF إرضــــاء الــــناس 

صــحتك الــ7دنــ)ة والنفســ)ة والــعاطــف)ة. *ــلما قــلت "نــعم" 
ــد ذلــك حــقا، زاد احــتمال مــعانــاة  àلــلناس  ح�� عــندمــا لا تــ

الإرهاق والتوتر. 
لهـــذا الســـ[ب يـــؤكـــد الـــرجـــال الأقـــn`ـــاء مـــوقـــفهم الـــلط)ف و 
D لا تخـــــــــدم مـــــــــصالـــــــــحهم 

لـــــــــ|ن الـــــــــرافـــــــــض لـــــــــلمطالـــــــــب ال��
واحت)اجاتهم. 

 DÎــــأس بــــرفــــض الأمــــور عــــندمــــا تعr إنــــهم �ــــعتقدون أنــــه لا
الأولn`ة لنفسك ونموك وفق خططك و مسؤول)اتك. 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام  11م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=
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10) �حتفلون بتقدمهم 

، (ـجب ألا (ـمر دون أن (ـلاحـظه 
u
ا STأي فـوز مـهما 3ـان صغ

أحـد. والـرجـال الأقـwxـاء لا يـ¹تظرون ح-, الـغد لـلاحـتفال 
@التقدم الذي أحرزوە اليوم مع فرق عملهم. 

 j
j عــــن الأشــــdاء ال-,

k²قــــد (ــــكون مــــن السهــــل جــــدا الــــتغا
j فـــــعلناهـــــا عـــــندمـــــا نـــــركـــــز ع� الـــــمعالـــــم 

تـــــ�دو تـــــافـــــهة ال-,
ة.  STال\ب

لـ\ن الـرجـال الأقـwxـاء عـقلdا (ـعتقدون أن أي تـقدم - مـهما 
ا - �ستحق التكwºم.  STا أو صغ ST3ان كب

إنــــهم �ــــسمحون لأنــــفسهم @ــــالــــشعور @ــــالــــرضــــا ح-, عــــن 
 j

ة ال-, STأصـغر الانـتصارات. الاحـتفال @ـالانـتصارات الصغ
 . k Snومتحمس k Snتظهر إ� أي مدى وصلوا ي�قيهم ملهم

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام  12م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=
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11) إنهم لا (قارنون أنفسهم @الآخwºن 

قــــد �ــــكون مــــن الــــصعب عــــدم الــــشعور rــــعدم الأمــــان تــــجاە 
D مـــــــــجتمع يـــــــــروج rـــــــــاســـــــــتمرار 

EF شJأنـــــــــفسنا عـــــــــندمـــــــــا نـــــــــع
للمقارنات. 

ـــن ع� وســـائـــل الـــتواصـــل  àرؤ`ـــة نـــجاح الآخـــ uvـــمكن أن تث�
ة. ومـع ذلـك، فـإن الـرجـال الأقـn`ـاء  uvمـشاعـر الغ DÑالاجـتما
 لا »ـــــــسمحون لـــــــمشاعـــــــر الحســـــــد  �قة 

�
 و مـــــــعنn`ـــــــا

�
عـــــــقل)ا

ح)اتهم وطاقتهم. 

ـن  àالـتنافـس مـع الآخـ D
EF إنـهم لا �ـض)عون وقـتهم وطـاقـتهم

ن rل �فرحون لهم.  àوالقلق  شأن ما نجاحات الآخ
ـفهم لـلنجاح، وهـم �ـعرفـون أن الجـميع  àتـع D

EF إنـهم آمـنون
»ستحقونه . 

مون rـالـوصـول إ� أهـدافـهم بـÓنما �ـحتفلون أ�ـضا  E �vإنـهم مل
ن.  àبنجاح الآخ

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام  13م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=
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12) إنهم �عتنون rأنفسهم 

حـــب الـــذات (ـــقطع شـــوطـــا طـــwxـــلا عـــندمـــا يـــتعلق الأمـــر 
بــ¼ناء الــقوة و الــمناعــة النفســdة. (ــعرف الــرجــال الأقــwxــاء 
 أنــــهم لا �ســــتطdعون أن (ــــكونــــوا أقــــwxــــاء عــــقلdا إذا 

u
نفســــdا

 . k Sn\ومتهال k Sn3انوا دائما مرهق
لهذا الس½ب (جعلون الرعا(ة الذاتdة أولwxة. 

سـواء 3ـان ذلـك الـحصول ع� ال\ثST مـن الـراحـة، وتـناول 
، و الجـلوس ا�T¬ مـع الا¾ة و الاصـدقـاء،  j¿الـطعام الص
 ¬Tدات الـــذات، وأ�dـــاضـــة، ومـــمارســـة تـــأ�ـــwºومـــمارســـة الـــ
مــــن ذلــــك، فــــإنــــهم (ــــجعلون مــــن عــــادة تــــغذ(ــــة عــــقولــــهم 
j أفـــــــضل 

k� وأجـــــــسادهـــــــم ح-, يـــــــتمكنوا مـــــــن أن (ـــــــكونـــــــوا
حالاتهم ح-, خلال أصعب الأوقات. 

13) (طلبون المساعدة 
هـناك اعـتقاد خـاÀÁ كبST آخـر عـن الـرجـال الأقـwxـاء  وهـو 

أنهم لا �سعون للحصول ع� دعم الآخwºن. 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام  14م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=
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ع� الـــعكس مـــن ذلـــك، (ـــعرف الـــرجـــال الأقـــwxـــاء عـــقلdا و 
 أن طــلب لــلحصول ع� الــمساعــدة عــند الــحاجــة 

u
نفســdا

هو علامة ع� القوة، ول¨س الضعف. 

، فـــــــإن طـــــــلب الـــــــمساعـــــــدة هـــــــو أحـــــــد أفـــــــضل  j
k-إذا ســـــــألت

عـــــلامـــــات الـــــشخص الـــــقوي Âـــــشµل لا (ـــــصدق. يـــــتطلب 
ف @ــأنــك لا �ســتطيع  ,Tفا وتعdالأمــر شــجاعــة لــتكون ضــع

ء بنفسك.  j
=Ã أن تفعل 3ل

j @ــعض 
k� ا أنــهdــاء عــقلwxلهــذا الســ½ب (ــعرف الــرجــال الأقــ

الأحـdان لـ¨س لـديـهم 3ـل الإجـا@ـات، ولا @ـأس @ـذلـك. إنـهم 
(طلبون دعما محددا @طwºقة متواضعة وتمكيd¹ة. 

j طـــwºـــقهم 
k� j

,Åتـــأ j
(ـــمكنهم الارتـــفاع فـــوق التحـــد(ـــات ال-,

j من الآخwºن. 
,ªdالدعم الحق j

,ªة تلdفdلأنهم (عرفون ك

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام  15م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=
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9 و ا8ـــضاحـــات اضـــافـــ$ة وفـــق  جمة Hـــالاســـتعانـــة Hـــمنصة تـــرجـــمة آلـــ$ة مـــع ت?ف =ســـ;: NOتـــمت ال 

جم ان لا 8خـــل Hـــالـــمعنــى و لا يـــؤثـــر عU الـــنتائـــج، و قـــد  NO9 حـــرص الم
_̀ الســـ$اق و هـــو ت?ف انـــتقا

جم Hـاعـادة صـ$اغـة Hـعض الـع+ارات لا8ـضاح المع;j و السـ$اق لـلقارئ غeO الـمتخصص و  NOقـام الم

اضاف اضافات محدودة للاستفادة من ترجمة الدراسة ضمن 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة ٢٠٢٥م.                                                             م<=

   
tة j eOاللغة الانجلH المقال Uللاطلاع ع  

h{ps://hackspirit.com/habits-of-mentally-strong-men/ 

 ترجمة انتقائdة و بتÆف محدود
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9 جامعة هارفارد
j� نائب رئ�س مجلس التنم$ة الدول$ة 

 رئ�س مجلس ادارة معهد المدينة
عضو مجلس معهد الادارة العامة  

عضو مجلس ادارة مؤسسة الملك ع+دالع�tز و رجاله للموه+ة والاHداع  

  رئ�س مجلس تجمع حائل الص�9
j ، بروكينجز و �شاتام هاوس  9 معهد اس¡:

j� زم$ل
9 هارفاد

j� 9 ات$�: NOلاي ك¦¥ست¤سن للابت£ار الاس  زم$ل م+ادرة̈ 
  9

Ǹ 9 جامعة  ام آي 
j� عضو مجلس ادارة معهد ل$جاتوم

hÉps://www.hks.harvard.edu/centers/cid/about-cid/people/GDC 

وع ترجمة مليون 3لمة نافعة ح-, نها(ة عام  16م. ع+دالله الرخ$ص.                                                                                 	                           م<=
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