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الانضباط  أن   ،(٢٠٠٦ يناير   ١٧
النجاح  ــى  ف دورا  لــعــب  الـــذاتـــى 
الــذى  الـــدور  مــن  أكبر  الأكــاديــمــى 
 IQ .Intelligence  لعبه معدل الذكاء
لاحظا  هذا،  بحثهما  وفى   quotient
تحكما  أظهروا  الذين  التلاميذ  أن 
مواظبة  أكثر  كانوا  النفس  فى  أكبر 
ــور، ونــالــوا درجـــات  ــض ــح عــلــى ال
أحسن، وحصلوا على نقاط أكثر فى 

الاختبارات.
ولم يقتصر الأمر على ذلك، فقد 
الباحثين أن  اكتشف فريق آخر من 
أنفسهم  فى  تحكما  الأكثر  الناس 
فى  أفــضــل  ــارات  ــه م لديهم  ــان  ك
وتكوين  ــن  ــري الآخ مــع  الــتــواصــل 
ابتعادا  أكثر  وكانوا  طيبة،  علاقات 
الضارة  والمــواد  الكحول  تناول  عن 
معاناتهم  درجة  ت 

َّ
قل كما  الأخرى، 

النفسية،  الــصــحــة  مــشــاكــل  ــن  م
بالإضافة إلى أنهم كانوا أكثر تمتعا 

بالصحة البدنية العامة.
بل  أهــمــيــة  لــنــا  يتضح  ــذا  ــك وه
الإرادة  بــقــوة  التمتع  ــــرورة  وض
نستطيع  هل  ولكن  النجاح.  لتحقيق 
الإرادة؟  قوة  من  نمتلكه  ما  زيــادة 
الإرادة  قوة  تنمية  نستطيع  وكيف 
عزيزى  تجد  يــلــى،  فيما  لدينا؟ 
القارئ، بعض أشياء بسيطة يوصِى 
بها علماء النفس لزيادة قوة إرادتنا:
طبقا  عمله؟  نستطيع  مــاذا   <

هذا  فى  تمت  متعددة  لــدراســات 
المــجــال، تــوصــل الــبــاحــثــون إلــى 
الاستراتيجيات الآتية التى يمكن أن 

تكون فعّالة بدرجة كبيرة:
أن  أو  أســتــخــدمــهــا  أن  ـــا  إم  <

أستهلكها:فى دراسة قام بها كل من 

وكولينز  ،Muravenــن ــوراف م
 Nienhausونينهوس  ،Collins
ألبانى  بجامعة   ،(٢٠٠٢)

”قــوة  ــن:  ع  Albany University
شرب  فى  الرغبة  ومقاومة  الإرادة 
الكحول“، فإن الناس الذين نضبت 
منهم قوة الإرادة فى مهمة واحدة، 
استهلكوا كمية أكبر من الكحول فى 
موقف تطلب منهم شيئا من ضبط 
النفس. فقد طُلب من المشاركين ألا 
مهمة  وهى  أبيض،  دب  فى  يفكروا 
بعد  الفكر.  قمع  فى  صعوبة  أكثر 
ذلك، سُمِح لهم بأن يعاينوا اختبار 
أن  بشرط  البيرة،  مشروب  تــذوق 
لأنهم  البيرة  مــن  قليلا  يتناولوا 
سيخضعون لاختبار قيادة بعد ذلك 
أن  النتائج  أثبتت  وقــد  مباشرة. 
قمع  نشاط  استكملوا  الذين  أولئك 
أكثر  الكحول  من  شربوا  قد  الفكر 
لم  الــتــى  ـــرى  الأخ المجموعة  مــن 

تستكمل تلك المهمة.
بتقوية  ــك  ذل عــلاقــة  مــا  ولــكــن 
قوة  فــى  ر 

ِّ
فك الــخــاصــة؟  ــا  ــن إرادت

لديك.  احتياطى  كمخزون  الإرادة 
ــك من  ــدي ــا ل فـــإذا اســتــنــزفــت م
احتياطى قوة الإرادة فى أشياء أقل 
تجف  أن  احتمالا  فالأكثر  أهمية، 
فى   

ً
حقيقة تكون  عندما  بحيرتك 

أخرى  أشياء  فى  لها  الاحتياج  أشد 
نستخدم  أن  علينا  لذا  أهمية.  أكثر 
مع  ولكن  الإرادة  قوة  من  لدينا  ما 
استخدام  فــى  والتعقل  الحكمة 

مواردنا.
ــاء:  ــه الإل طريقة  اســتــخــدم   <

عن  التقليدية  متشيل  تجربة  فى 
والحلوى،  الــطــازجــة  المــخــبــوزات 
استطاعوا  الذين  الأطفال  أن  نجد 
ــوى فـــورا   ــل ــح ــة تـــنـــاول ال ــاوم ــق م
ــوا عـــــددا من  ــدم ــخ ــت اس
المختلفة  الاستراتيجيات 
ــــة  ــــقــــوي ــــت ل

التحكم فى النفس؟
فى الدراسة الكلاسيكية المشهورة 
 The Marshmallow التى أطلق عليها
Experiment، دعا عالم النفس والتر 
بجامعة   Walter Mischel متشيل 
وطلب  وليمة  إلى  الأطفال  ستانفورد 
أكل  قبل  قليلا  ينتظروا  أن  منهم 
تلك  (وكــانــت  فقط  واحـــدة  قطعة 
ذلك  بعد  ليمكنهم  الحلوى)  بعض 
تناول قطعتين اثنتين بدلا من قطعة 
الأطفال  بعض  آثر  وبينما  ــدة.  واح
الواحدة  القطعة  بالتهام  ــراع  الإس
المدى  قصير  الإشباع  (باختيارهم 
لرغبتهم بدلا من المكافأة على المدى 
أن  الآخر  بعضهم  استطاع  البعيد) 
يستخدموا قوة إرادتهم فى الانتظار 
حتى يستطيعوا تناول القطعتين. وقد 
للدراسة   وجد متشيل خلال متابعته 
الذين استطاعوا  أولئك الأطفال  أن 
تأخير إشباعهم نالوا درجات أعلى، 
أكبر،  دراسى  تحصيل  من  وتمكنوا 

كما وصلوا لترتيب أكاديمى أعلى.
”اختبار  كتابه  متشيل  أهـــدى 
المارشمالو“ عن إتقان ضبط النفس 
إنهن  قائلا  كبرن  بعدما  بناته  إلى 
صغيرات  كنا  عندما  ألهمنه  قــد 
لدراسة ضبط النفس فى مرحلة ما 
قبل المدرسة: ”لقد عاصرت تغيرات  
من  ”وتحققت  أطفالي،“  فى  درامية 
كان  بما  تماما  جاهلا  كنت  أننى 

يجرى فى أدمغتهن.“
ــذى  ــن الــســبــب ال وهـــو يــقــول ع
مرور  بعد  ذاك  كتابه  لنشر  دعــاه 
”إنها  الشهيرة:  تجربته  على  عقود 
المجال  خارج  الفرق  لإظهار  طريقة 
توفير  من  أتمكن  الأكاديمي،حتى 
وصانعى  للمعلمين  الدروس  وعرض 
وكل  والأطفال،  والآباء،  السياسات، 
ضبط  على  الــتــدرب  يريد  شخص 
أظهرت  متشيل  أبحاث  إن  النفس.“ 
بين  مــا  المتبادلة  العلاقة  بــجــلاء 
الإشباع  تأجيل  على  الطفل  قــدرة 
اللاحق،  ــى  ــدراس ال النجاح  ــين  وب
على  والــقــدرة  الــقــوى،  والتصميم 

ــوزن  وال الإحــبــاط،  احتمال 
والتقليل  للجسم،  المثالى 
مواد  استخدام  سوء  من 
أنها  كما  ـــخ.  إل بعينها، 

مــهــارات  أن  أيــضــا  تظهر 
تعلمها  يمكن  النفس  ضبط 

ــا مــن خــلال  ــزه ــزي ــع وت
استراتيجيات شخصية.

ــــدت دراســــة  وقــــد أي
أنجيلا  بها  قامت  لاحقة 

 Angela L. Duckworth دكوورث 
بـــالاشـــتـــراك مـــع مــارتــن 
 Martin E. P. سيليجمان 

بوست  (الواشنطن   Seligman

العامل  هو  الإلهاء  وكــان  إرادتهم. 
هؤلاء  تمكن  فكيف  فعالية.  الأكثر 
أغمض  لقد  أنفسهم؟  إلهاء  من 
تحول  بينما  أعــيــنــهــم  بعضهم 
إلــى  ــروا  ــظ ون بأنفسهم  آخــــرون 
الذين  الأطفال  أما  الأخرى.  الجهة 
أو  أعينهم  إغماض  يستطيعوا  لم 
التحول عن النظر إلى المكافأة فقد 

كانوا أكثر استسلاما.
عند مواجهة الإغراء، سواء كان 
هذا الإغراء هو الرغبة فى الأكل أو 
الشرب أو إنفاق النقود، أو المباهاة 
فى  الانغماس  أو  آخــريــن،  ــام  أم
قد  مرغوبة،  غير  سلوكيات  بعض 
بعض  إلى  اللجوء  المفيد  من  يكون 
بعقلك  اذهب  تلك.  الإلهاء  أشكال 
بعيدا عن الشىء الذى يغريك فى 
هذه اللحظة. وبمعنى آخر استخدم 
مثلنا  يقول   .. الذرائع  سد  تقنية 

منه  يجيلك  اللى  (الباب  الــدارج 
ويمكن  واســتــريــح)،  ســده  الريح 
(غض  لفضيلة  الإشارة  أيضا  هنا 
الإســلامــى،  الفقه  فــى  البصر) 
أى  مقاومة  تستطيع  حتى  وذلــك 
إغراءات تلهيك عن الاستمرار فى 
البعيد.  هدفك  لتحقيق  طريقك 
مع  طبعا  السابق  بالمثل  والتشبيه 

الفارق.
كعضلة  الإرادة  قوة  فى  ر 

ِّ
فك  <

أظهرت  جسمك:  عــضــلات  مــن 

الإرادة  ــوة  ق أن  أخـــرى  تــجــارب 
يمكن أن تصبح أيضا أكثر مقاومة 
حتى  بتقويتها،  وذلك  للاستنفاد 
بأن  يوصينا  الخبراء  بعض  أن 
من  كعضلة  إرادتنا  قوة  فى  نفكر 
يمكن  شىء   – أجسامنا  عضلات 
أن نبنبه ونتعهده بالرعاية والتقوية 

بالتمرين عبر الزمن.
من  طُلِب  ــرى،  أخ ــة  دراس وفــى 
بانتظام  يتمرنوا  أن  المشاركين 
خلال مدة شهرين. بعد ذلك، وجد 
الذين  أن  البحث  على  القائمون 
التمرين  فى  وانتظموا  التزموا 
حققوا درجات أعلى فى الانضباط 
غير  الآخــــريــــن  ـــن  م الــــذاتــــى 
لكنهم  ليس هذا فقط،  المنتظمين. 
ذاتيا  انضباطا  أيضا  أظــهــروا 
الأخرى  الحياة  مجالات  فى  أكبر 
صحة،  أكثر  أغــذيــة  تــنــاول  مثل 
أكبر،  وعناية  بحكمة  المال  وإنفاق 
السجائر  لدخان  أقل  واستهلاك 
استخدامهم  إن  إلخ.  شابه،  ما  أو 
بجدول  الالتزام  فى  الإرادة  لقوة 
نهم 

ّ
مك قــد  الــريــاضــى  التمرين 

بالتالى من زيادة قوة إرادتهم فى 
ونحن  كثيرة.  أخرى  حياتية  نــواحٍ 
إن  ذلــك  نفعل  أن  يمكننا  جميعا 

شاء الله.


