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مخاوف شائعة تمنعك من اكتساب المهارات!

 

فهرس عناوین المقال:

الخوف من الرفض

الخوف من قول »لا«

الخوف من المبادرة الشخصية

الخوف من المخاطرة والخسارة

الخوف من التأخر أو التفويت

الخوف من التغيير

الخوف من الفشل

الخوف من المنافسة

الخوف من المسؤولية

الخوف من النجاح
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قــد يبــدو التعلــم فــي أحيــان كثيــرة أمــرًا بديهيًــا وســهلً، ولكــن الحقيقــة أن هنــاك العديــد 
مــن العوامــل التــي قــد تعرقــل تقدمنــا فــي هــذه الرحلــة، وأهــم هــذه العوامــل هــو الخــوف. يُعتبــر 

الخــوف عقبــة رئيســية أمــام تطورنــا الذاتــي، ويمنعنــا مــن الوصــول إلــى إمكاناتنــا الكاملــة.

فــي هــذا المقــال، ســنتناول عشــرة أنــواع شــائعة مــن المخاوف التــي تعيــق التعلم، وســنقدم 
أمثلــة عمليــة تســاعدك علــى التغلــب عليهــا لتحقيــق إنتاجيــة أكبر.

�ض و�ف م�ن الر�ف 1.ال�خ

الخــوف مــن ســماع »لا« هــو مــن أكثــر المخاوف شــيوعًا. ســواء كنــت تتقدم لوظيفــة جديدة 
أو تحــاول إقنــاع شــخص بفكــرة معينــة، فــإن الخــوف مــن الرفــض يمكــن أن يكــون معطــاً. فــي 

الحيــاة العمليــة، قــد تجــد نفســك تتجنــب الفــرص المتاحــة لمجــرد أنــك تخشــى الرفــض.

ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

الخطــوة الأولــى هــي إدراك أن الرفــض ليــس نهايــة العالــم. يمكنــك دائمًــا المحاولــة مجــددا، 
ــى  ــد عل ــت ترغــب فــي عــرض مشــروع جدي ــي: إذا كن ــال عمل أو البحــث عــن فــرص أخــرى. مث
ــدًا وقــدم فكرتــك بثقــة. إذا  رئيســك فــي العمــل، لا تخــف مــن الفشــل؛ قــم بتحضيــر نفســك جي

رُفِضَــت الفكــرة، خــذ الملاحظــات وحســن فكرتــك عوضــا عــن الاستســام.

ول »لا« و�ف م�ن �ق  2.ال�خ

علــى الرغــم مــن أنــه قــد يبــدو مشــابهًا للخــوف مــن الرفــض، فــإن الخــوف مــن قــول »لا« 
يحمــل فــي طياتــه ضغطًــا اجتماعيًــا. كثيــر منــا يخشــى رفــض طلبــات الآخريــن، ســواء فــي العمــل 

أو فــي الحيــاة الشــخصية، وذلــك خوفًــا مــن إزعاجهــم أو فقــدان علاقــات مهمــة.
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ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

تعلــم أن رفــض الطلبــات ليــس أمــرًا ســيئًا، بــل يمكــن أن يكــون ضروريًــا فــي بعــض الأحيــان 
لحمايــة وقتــك وصحتــك النفســية. مثــال: عندمــا يطلــب منــك زميــل فــي العمــل مســاعدته فــي 
مشــروع ليــس لــه علاقــة بمهامــك الأساســية، يمكنــك أن تقــول »لا« بلطــف وتوضيــح أنك مشــغول 

بمســؤوليات أخــرى. هــذا سيســاعدك علــى تجنــب الإرهــاق والتركيــز علــى أولوياتــك.

ة� ص�ي �خ ادر�ة ال�ش و�ف م�ن الم�ب 3.ال�خ

ــادرات الشــخصية لأنهــم يعتمــدون  الكثيــر مــن النــاس يشــعرون بالخــوف مــن اتخــاذ المب
ــن  ــوف م ــس أو الخ ــة بالنف ــدم الثق ــة لع ــون نتيج ــا تك ــا م ــة غالبً ــذه الحال ــن. ه ــى آراء الآخري عل

ــة. ــرارات خاطئ ــاذ ق اتخ

ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

ــادرات الشــخصية هــو جــزء أساســي مــن النمــو الشــخصي.  ــم أن اتخــاذ المب يجــب أن تعل
يمكنــك البــدء بخطــوات صغيــرة مثــل اتخــاذ قــرارات بســيطة فــي حياتــك اليوميــة دون الحاجــة 
ــدأ  ــدء مشــروع تجــاري، اب ــى طلــب رأي الآخريــن فــي كل شــيء. مثــال: إذا كنــت تفكــر فــي ب إل
بالبحــث واتخــاذ خطــوات صغيــرة كشــراء معــدات بســيطة أو بــدء صفحــة علــى الإنترنــت 

ــك. ــج لفكرت للتروي

سخار�ة اطر�ة وال� و�ف م�ن الم�خ 4.ال�خ

فــي عالــم ريــادة الأعمــال والتجــارة، يعتبــر الخــوف مــن المخاطــرة أحــد أهــم العوائــق أمــام 
النجــاح. الخــوف مــن فقــدان المــال أو الفــرص يمكــن أن يمنعــك مــن خــوض تجــارب جديــدة.
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ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

ــة.  ــن العملي ــزء م ــا ج ــارة أحيانً ــرة، والخس ــض المخاط ــع بع ــي م ــة تأت ــر أن كل فرص تذك
لتحقيــق النجــاح، عليــك أن تكــون مســتعدًا لقبــول الخســارة كجــزء مــن التعلــم. مثــال: إذا كنــت 
تفكــر فــي الاســتثمار فــي مشــروع جديــد، يمكنــك البــدء بمبلــغ صغيــر لتقليــل المخاطــرة، وفــي 

ــم. ــة وتتعل الوقــت نفســه تســتفيد مــن التجرب

و�ي�ت �ف و ال�ت ر �أ �خ �أ و�ف م�ن ال�ت 5.ال�خ

يســمى هــذا النــوع مــن الخــوف بـــ »FOMO« أو الخــوف مــن فقــدان الفــرص. فــي عصــر 
ــوا جــزءًا مــن كل حــدث أو فرصــة  المعلومــات الســريعة، يشــعر الكثيــرون بأنهــم يجــب أن يكون

حتــى لا يفوتهــم شــيء مهــم.

ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

ــكان.  ــي كل م ــود ف ــة الوُج ــن محاول ــا ع ــخصية عوض ــك الش ــى أهداف ــز عل ــاول أن ترك ح
ليــس مــن الضــروري أن تشــارك فــي كل شــيء، لأن الســعي الدائــم وراء كل فرصــة قــد يــؤدي إلــى 
الإرهــاق وفقــدان التركيــز. مثــال: عوضــا عــن محاولــة الانخــراط فــي كل دورة تدريبيــة أو فعاليــة، 

اختــر تلــك التــي تتناســب مــع اهتماماتــك واحتياجاتــك الفعليــة.

�ير �ي �غ و�ف م�ن ال�ت 6.ال�خ

ــا الخــروج مــن منطقــة  ــدى النــاس، لأنــه يتطلــب من التغييــر يثيــر الكثيــر مــن المخــاوف ل
ــع  ــف م ــي التكي ــل ف ــن الفش ــا م ــي خوفً ــم الحال ــي وضعه ــاء ف ــون البق ــرون يفضل ــة. الكثي الراح

ــدة. ــرات الجدي التغيي
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ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

ــا مــا يكــون مفتاحًــا للتطــور. يمكنــك أن  تقبــل أن التغييــر هــو جــزء مــن الحيــاة وأنــه غالبً
تبــدأ بتغييــرات صغيــرة فــي حياتــك اليوميــة لتعتــاد التكيــف مــع المواقــف الجديــدة. مثــال: إذا 
كنــت تخشــى تغييــر وظيفتــك، ابــدأ بتطويــر مهــارات جديــدة تســاعدك علــى تحســين فرصــك فــي 

ســوق العمــل.

ل �ش و�ف م�ن ال�ف  7.ال�خ

الفشــل هــو أحــد أكبــر المخــاوف التــي تعرقلنــا. الكثيــر مــن النــاس يخشــون الفشــل لأنهــم 
يخشــون آراء الآخريــن أو القلــق مــن أن فشــلهم يعكــس نقصًــا فــي كفاءتهــم.

ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

ــى  ــر إل ــن النظ ــا ع ــاح. عوض ــو النج ــة نح ــن أي رحل ــي م ــزء طبيع ــو ج ــل ه ــر أن الفش تذك
ــروع،  ــار أو مش ــي اختب ــلت ف ــال: إذا فش ــين. مث ــم والتحس ــة للتعل ــره فرص ــة، اعتب ــل كعقب الفش

ــة. ــرة التالي ــي الم ــك ف ــين أدائ ــى تحس ــل عل ــل والعم ــباب الفش ــل أس ــاول تحلي ح

ة�سف ا� و�ف م�ن الم�ن  8.ال�خ

فــي عالــم الأعمــال والحيــاة بشــكل عــام، يعتبــر الخــوف مــن المنافســة مــن الأمــور الشــائعة. 
قــد نشــعر بــأن الآخريــن أكثــر قــدرة أو موهبــة منــا، ممــا يجعلنــا نتراجــع عــن المحاولــة.

ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

ــك.  ــين نفس ــة لتحس ــة كفرص ــرى المنافس ــاول أن ت ــة، ح ــأن المنافس ــق بش ــن القل ــا ع عوض
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ــى النمــو والتطويــر. مثــال: إذا كنــت تعمــل فــي مشــروع تجــاري وتخشــى  المنافســة تحفــزك عل
منافســيك، حــاول دراســة اســتراتيجياتهم واســتخدامها كفرصــة لتطويــر خدماتــك أو منتجاتــك.

ة� ول�ي و�ف م�ن المؤ�س 9.ال�خ

كل قــرار تتخــذه يأتــي مــع مســؤوليات، وبعــض النــاس يخشــون تحمــل هــذه المســؤوليات 
خوفًــا مــن الفشــل أو ارتــكاب أخطــاء.

ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

يمكنــك التغلــب علــى هــذا الخــوف بتجزئــة المســؤوليات إلــى مهــام أصغــر. بــدلاً مــن النظــر 
إلــى المســؤولية كعــبء ثقيــل، اعتبرهــا فرصــة لإثبــات كفاءتــك. مثــال: إذا كنــت تخشــى تحمــل 
مســؤولية مشــروع كبيــر فــي العمــل، قــم بتقســيمه إلــى خطــوات صغيــرة واعمــل علــى كل خطــوة 

بتــأنٍ.

�جاح و�ف م�ن ال�ن 10.ال�خ

قــد يبــدو غريبًــا، لكــن الكثيــر مــن النــاس يخشــون النجــاح لأنهــم يخشــون الضغــوط التــي 
تأتــي معــه. النجــاح يمكــن أن يجلــب معــه توقعــات أكبــر ومســؤوليات إضافيــة.

ل�ب عل�يه؟ �غ �ت ك�ي�ف �ت

عليــك أن تــدرك أن النجــاح هــو نتــاج العمــل الجــاد، وأنــه لا ينبغــي أن يكون مصــدرًا للخوف. 
بــدلاً مــن التفكيــر فــي الضغــوط، ركــز علــى الفــرص التــي يتيحهــا النجــاح لــك. مثــال: إذا حققــت 
نجاحًــا فــي عملــك وشــعرت بالخــوف مــن توقعــات الآخريــن، تذكــر أن هــذه التوقعــات تعنــي أنــك 

قــد أثبتــت كفاءتــك بالفعــل.
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: ها�ية� �ي ال�ن �ف

ــك أو  ــى حيات ــه لا يجــب أن يســيطر عل ــاة، ولكن تذكــر أن الخــوف جــزء طبيعــي مــن الحي
يمنعــك مــن تحقيــق أهدافــك. يمكنــك التغلــب علــى هــذه المخــاوف مــن خــال التمرين المســتمر 
والتعلــم مــن الأخطــاء. مــع مــرور الوقــت، ســتجد أن هــذه المخــاوف قــد تلاشــت، ممــا يتيــح لــك 

الفرصــة للنمــو والنجــاح.

 


