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ير: نون بوست ترجمة وتحر

يكتــب الكثــير مــن الأشخــاص يوميــاتهم لأنهــا تساعــدهم علــى التفكــير الــواعي، وقــد تــبينّ أيضــا أنهــا
تمكنهم من تطوير المهارات القيادية.

يز كتابة اليوميات لرفاهية صحتك العقلية، وبغض النظر عما إذا كان الأمر ربمّا سمعت عن كيفية تعز
يتضمن كتابة ما أنت ممتن بشأنه أو انطباعك في نهاية اليوم فإن ذلك يساعدك أيضًا في أن تصبح
كـثر الطـرق فعاليـة للتفكـير في تجربتـك اليوميـة واتخـاذ قائـدًا أفضـل. ويعـد الاحتفـاظ باليوميـة أحـد أ

كثر صلابة ودقة. قرارات أ

لكن الأمر الوحيد الذي يجب الحذر بشأنه هو إذا كانت كلمة “يوميات” تعيد  للذهن الرؤى حول
يبـة لمساعـدة الـذات والمـذكرات المقفلـة بالقفـل والمفتـاح، فقـد حـان الـوقت للتخلـص مـن النـدوات الغر
هـذه الصـور النمطيـة. يجـب أن تتمحـور كتابـة اليوميـات حـول اعتبـار أفكـارك أداة قويـة للتطـور سـواء

يقًا يتكون من ثلاثة أشخاص أو  شخص. كنت تقود فر
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فوائد كتابة اليوميات
وفقــا لمؤســس شركــة “إمبرايــز” بــاس كــونكه، يحتــاج قــادة اليــوم لإتقــان خمــس مهــارات شخصــية:
الاستماع الفعال، والتراحم الذاتي، والتعاطف، والحساسية، والصدق. لهذا السبب، تشكل اليومية

مساحة خاصة وصريحة يمكن من خلالها استكشاف هذه المهارات وتعزيزها.

قد تكون قيادة الأفراد والمنظمات من الأعمال المتطلّبة، حيث تظهر الأبحاث
أنه عندما ينهار القادة تحت الضغط تعاني الفرق بنفس القدر لكن كتابة
اليوميات تعمل كصمام أمان يساعد على التخلص من التجارب المجهدة

والتعامل معها.

 تعتبر وجهة نظرك الفريدة كقائد ميزة خلاقة وتنافسية، إنها بمثابة المكون السري الذي يمكن أن يغير
يفيو”، أشارت نانسي جيه. مسار مؤسستك بشكل كامل. وفي مقال نشرته مجلة “هارفارد بزنس ر
ــات تمكنــك مــن ــة اليومي ــل، إلى أن كتاب ــامج  س. برونفمــان للإدارة بجامعــة ماكجي ــر، رئيســة برن أدل

الوصول إلى الأفكار الخلاقة الكامنة تحت السطح.

تشـير الـدراسات إلى أن كتابـة اليوميـات تسـاهم في تقويـة جهـاز المناعـة والتخفيـف مـن أعـراض التـوتر
والاكتئـاب. وفي تصريـح لهـا لصـحيفة “تليغـراف”، أفـادت الـدكتورة في علـم النفـس جين مكـارتني بـأن
يـج “الكتابـة حـول شيء مـا توقـف التفكـير المسـتمر والهـوس بشأنـه ويمكـن أن تساعـدنا علـى فهـم مز

أفكارنا ومشاعرنا”.

قد تكون قيادة الأفراد والمنظمات من الأعمال المتطلّبة، حيث تظهر الأبحاث أنه عندما ينهار القادة
تحت الضغط تعاني الفرق بنفس القدر لكن كتابة اليوميات تعمل كصمام أمان يساعد على التخلص

من التجارب المجهدة والتعامل معها.

كيف يمكن البدء
إن كنت لا تعلم من أين تبدأ، احجز على الأقل من  إلى  دقيقة من جدولك واختر مكانا هادئا
بعيدا عن الإزعاج، قم بإغلاق الإشعارات الرقمية وضع هاتفك بعيدا إن لزم الأمر. الآن يمكنك أن

تقرر ما إن كنت ستستخدم أوراقا أو أحد الأجهزة الإلكترونية.

 كثر من وفقا لبيانات شركة نيلسون، يقضي المواطن العادي الأمريكي أ
ساعات يوميًا أمام الشاشة، لذلك من شأن الاحتفاظ بكراس يوميات أن يوفر



استراحة أصبحت تمثل حاجة ملموسة في ظل هذا التوهج المستمر للشاشات

ــة ــير مــن الطباعــة أو الكتاب كــثر بكث ــد أ ــة لهــا فوائ ــة اليدوي ــر، فــإن الكتاب حســب خــبراء علــى غــرار أدل
يــادة الــتركيز ونشــاط الــدماغ داخــل القــشرة الإلكترونيــة، حيــث يساعــد وضــع القلــم علــى الــورق إلى ز

الحركية مما يساهم في تحفيز الحالة الذهنية التأملية.

ــا أمــام كــثر مــن  ساعــات يوميً وفقــا لبيانــات شركــة نيلســون، يقــضي المــواطن العــادي الأمريــكي أ
الشاشة، لذلك من شأن الاحتفاظ بكراس يوميات أن يوفر استراحة أصبحت تمثل حاجة ملموسة
في ظل هذا التوهج المستمر للشاشات. في المقابل، يستطيع معظمنا الطباعة بشكل أسرع بكثير من
كــثر ميلاً إلى الضغــط علــى لوحــة المفاتيــح يمكنــك الاحتفــاظ بيوميــة رقميــة، الكتابــة، لذلــك إن كنــت أ

كد من الابتعاد عن مصادر الإلهاء قبل الانغماس في الكتابة. ولضمان الخصوصية عليك التأ

كتب؟ ماذا أ
قد تكون الصفحة الفارغة أمرا مثيرا للإحباط. لهذا السبب، يحتاج الكثير منا إلى حافز حتى تنساب

الكلمات. ومن ضمن الأمور الأخرى، تقترح أدلر الإجابة على هذه الأسئلة الثلاثة:

 كيف أشعر الآن؟
ما هو شعوري تجاه مهاراتي القيادية؟

كثر الأفكار فظاعة التي سمعت عنها خلال الأربع وعشرين ساعة الماضية؟  ما هو ما هي أ
كثر شيء أعجبك في ذلك؟ أ

تشجع المديرة التنفيذية والمدربة القيادية، كريستي هغستاد، عملاءها على كتابة يومياتهم. وفي تقرير
نشره موقع “هافينغتون بوست”، قدّمت هغستاد  حافزا يدفع نحو مزيد التفكير الشخصي. في

تجربتي، الأسئلة هي مجرد اختبار حقيقي لأننا نجيب عن الأسئلة على أساس اهتماماتنا الحالية.

على الصعيد الشخصي، “ما الذي ألاحظه؟” إن هذا السؤال من أحد أسئلتي المفضلة. يمكن لهذه
الجملــة الــتي تبــدو بساطتهــا مضلّلــة أن تطلــق العنــان لوابــل مــن الإجابــات، ابتــداء مــن القضايــا
التنظيميـة والانتصـارات وصـولا إلى الأفكـار والمشـاعر المتجـذرة. وأفضـل مـا في الأمـر، نـادرا مـا يثـير هـذا

السؤال الإجابة ذاتها مرتين.



كتب؟ متى أ
إذا لم تكن الصفحة الفارغة أو مؤشر الكتابة الوامض يثير إزعاجك، فيمكنك أيضًا تجربة الصفحات
الصباحية التي قدمتها المؤلفة جوليا كاميرون في كتابها “طريق الفنان”. وتعتبر هذه الطريقة المفضلة

بالنسبة لي لكتابة اليوميات.

كيف ما اخترت كتابة اليومية، يجب أن تتعلم أن الوقت الذي تقضيه في
الكتابة سيعود عليك بفوائد هامة

كتب ثلاث صفحات من سيل يوميا، افتح عند وصولي إلى مكاتب غوتفورم ملفا إلكترونيا فارغا، ثم أ
الوعي، غالبا ما تبدأ بشكاوى سخيفة أو بملاحظات تافهة لكني أستمر دون وضع رقابة عليها. في
كــثر متانــة قــد تتعلــق باستراتيجيــة جديــدة أو نهايــة المطــاف، تتحــول الثرثــرة الســطحية إلى مواضيــع أ
مفهوم مميز أو حتى قائمة من المهام. >في بعض الأحيان، قد تبقى أفكاري مختلطة لكن هذا أيضًا
أمر لا بأس به، فمع مرور الوقت يمكن أن تنتج هذه الممارسة فوائد هائلة تتراوح بين تعميق إبداعك
وتقوية الحدس وتوضيح وجهة نظرك. بالإضافة إلى ذلك، قد تكون الكتابة في نهاية اليوم أمرا فعالا،
حـــاول كتابـــة بعـــض الصـــفحات المسائيـــة لمعالجـــة أفكـــارك وتصـــفية ذهنـــك. وأوضحـــت الأســـتاذة
فرانشيسكا جينو وزملاؤها في ورقة عمل لكلية هارفارد للأعمال بأن تخصيص  دقيقة للتفكير في

نهاية يوم عمل مزدحم يمكن أن يعزز الأداء.

كيف ما اخترت كتابة اليومية، يجب أن تتعلم أن الوقت الذي تقضيه في الكتابة سيعود عليك بفوائد
هامة. قد تكون مواجهة نفسك أمرا غير مريح خلال كتابة بعض الصفحات لكن هذا يمكنه تحفيز
النمـاء والابتكـار، تمامًـا مثلمـا يحصـل حين ترتـدي الحـذاء الريـاضي وتصـعد علـى جهـاز الجـري. سـواء
شئــت أم أبيــت، لا يمكنــك الجلــوس وانتظــار الإلهــام وإنمــا عليــك دمــج كتابــة اليوميــات في روتينــك

اليومي وتخصيص وقت  لسماع صوتك الداخلي الفريد.

المصدر: فاست كومباني
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