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 السمسمة: سمسمة التطوير الإداري
 الكتاب : إدارة التغيير الشخصي

 المؤلف: سيتتيا اسكوت
 صفحة 227عدد الصفحات : 

  ية البشريةدار المعرفة لمتنمالناشر :
 

 *فكرة الكتاب/
تتسارع عممية التغيير في حياتنا المعاصرة كمثل الأمواج اليائجة، فالبعض تصدى ليذه 

الأمواج فكان ضحية ليا، والبعض استطاع أن يركب الموجة ويستفيد من قوة الموج فأصبح 
من التغيير لا مستفيدًا من التغيير، وىذا الكتاب يعطيك الوسائل اللازمة لتكون مستفيداً 

 ضحية لو. 

 الفصل الأول
 المستقبل ىنا

 *التغيير في كل مكان/
بدأت موجات التغيير تتقارب، ولم تعد ىناك فترة للاستقرار لأخذ الراحة واسترداد النفس، ومن 

 ىذا المنطمق عمينا أن نتعمم كيفية التعامل مع ىذه المتغيرات ونطوعيا لخدمتنا.
سواء كان من قريب أو من بعيد؛ في منزلك أو عممك أو ربما  لا شك أنك تعرضت لمتغيير،

في ذاتك، فأنت تتعرض لمتغيير شئت أم أبيت، وليست المشكمة في حدوث التغييرات إنما 
المشكمة تكمن في كيفية الاستجابة والتعامل مع ىذه التغيرات، وىذا ما يعرف بميارات التفوق 

 في التعامل مع التغيير.
 

 *أثر التغيير/
يختمف الأفراد في درجة تأثير المتغيرات عمييم، بيد أن الذين يتعرضون لتغيرات في حياتيم 
غالباً ما يصابون ببعض الأمراض والظروف السيئة، بينما نجد آخرين قد أتقنوا ميارات إدارة 

التغيير؛ فأصبح لدييم القدرة عمى الحد من تأثير الضغوط والأزمات عمييم، بل وأصبحت 
 درات لمتعامل البنَّاء مع التغيير.لدييم ق
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 *الاستجابة لمتغيير/

يؤدي التغيير إلى اضطراب وضغط في حياة الفرد، وربما أدى إلى حدوث أزمات، ولا يقتصر 
الاضطراب الناتج عن ىذا التغيير إلى التأثير السمبي عمى الذىن فحسب، بل ينتقل إلى 

 طراب إلى المشاعر فيدمرىا .الجسد ويسبب لو المرض، وربما ينتقل ىذا الاض
 

 *العناية بالجسم/
تتطمب عممية التغيير طاقة جسمية، وىو أمر يعتمد عمى مدى العناية بالجسم؛ فالتغيير عندما 

يتطمب ساعات عمل أطول يستمزم ىذا الأمر عناية فائقة بالغذاء وساعات الراحة والنوم 
 ديد طاقة جسمك. الكافين إضافة إلى ممارسة الرياضة بشكل منتظم لتج

 الفصل الثاني
 أسس التغيير

ليس من الميم أن يكون لديك ميارات إتقان التعامل مع التغيير، ولكن الأىم أن يكون لديك 
 الرغبة في إحداث التغيير والاستفادة من مستجدات التغيير في الحياة.

 
 *أساليب الاستفادة من المستجدات والمتغيرات/

نسانية جديدة.دراسة وتطوير ميارات ف-2  نية وا 
 السعي نحو من يعممون الأمور أو من يتعممون-3
 ادفع بنفسك وراء أساليب التنفيذ نفسيا.-4
 تعمم أن تتصرف دون أن يكون لديك معمومات كافية.-5
 

 *تأسيس الأمان في مكان العمل/
عند حدوث التغيير في مقر عمل لم توضع فيو قواعد الأمان؛ فإن ذلك يسبب الفوضى 

التخبط نتيجة لمتغيرات التي أحدثيا التغيير. قديماً كان التركيز في مقر العمل عمى الأمان و 
الوظيفي، أما اليوم فأصبح بالإمكان بناء الأمن الوظيفي والشخصي من خلال الارتباط 

 بفاعمية التغيير.
 

 *وضع قواعد الأمن الخاصة بنا/
 لى قنوات مختمفة في مقر العمل.اجتياز حدود العمل: وذلك بالتعمم والاستماع إ-2



لا تحصر اىتمامك في حدود العمل: ابحث عما يجب عممو، ولا تحصر نفسك في نطاق -3
 العمل.

كن متعدد الميارات: استمر في التعمم والتحدي واستمتع بيما، ولا تخمد إلى الراحة -4
 والتكاسل.

 يقتك في التفكير والحمول.كن مرناً: لا تقف أمام الأحداث مكتوف اليدين؛ بل غيّر طر -5
 

 *صعوبة التغيير/
 لكي تكون مسيطراً عمى صعوبة التغيير يتطمب ذلك عدة أمور وىي:

 السيطرة عمى العواطف الداخمية لمتغيير ومواقفك تجاه ىذا التغيير.-2
 تقديم الاقتراحات والتحدث مع الآخرين حول التغيير.-3
 دة ممن حولك.تجميع المعمومات وطمب المساعدة والمسان-4
 ممارسة العناية الجسيمة.-5
 

 *إعداد استجابة قوية/
إن الاستعداد الدائم لمتلاؤم مع المتغيرات والإعداد الذىني والجسمي ميم لمواجية المتغيرات 

بل والاستفادة من ىذه المتغيرات؛ لذا نجد أن المدراء الأقوياء يمتمكون صفات ومميزات 
 غيرات... ىذه الصفات جعمتيم مدراء فاعمين لمتغيير ومنيا:تجعميم يصمدون أمام ىذه المت

 الالتزام بواجبات الوظيفة.-2
 يرون التغيير عمى أنو فرصة.-3
 يركزون عمى الأمور التي يسيطرون عمييا.-4
 يطمبون المساعدة والمساندة من زملائيم ويشعرون بالارتباط بيم. -5

 الفصل الثالث
 الانتقال خلال التحول الشخصي

 *أسموب التحرك أثناء عممية التغيير الشخصي/
 الاستفادة من تجارب الماضي:-

إن الماضي حافل بالنجاحات التي استطعنا فييا إدارة التغيرات بنجاح، فتشكمت لدينا الخبرة 
دارتو بنجاح.  في إدارة التغيير، ىذا الأمر سوف يضيء المستقبل أمامك لمتعامل مع التغيير وا 

 
 غيرات في واقع الحياة:المزيد من الت-



إن واقع الحياة المعاصر تتلاطم فييا أمواج التغيير، قد قلَّ عنصر الاستقرار مما يتطمب منا 
 التعمم واستيعاب الجديد، وكيفية التعامل معو بطريقة ذكية.

 
 *التغيير خلال دورة حياتك/

 ر المتأخرة.تكون الاستجابة لمتغيير في مراحل العمر المبكرة أكثر من مراحل العم
 المعايير الشخصية:-

لدينا جميعاً معايير شخصية تختمف من شخص لآخر؛ وتنبع ىذه المعايير من خلال تجاربنا 
 الخاصة ورؤيتنا الشخصية للؤمور.

 
 *مراحل عممية التغيير/

إن طريق التغيير نادراً ما يكون سيلًا، ولكنو ليس صعباً عمى من أدرك كيفية التعامل مع 
 بدايةً بإدراك الحاجة لمتغيير، بعد ذلك تمر عممية التغيير بمراحل ىي:التغيير 

مرحمة الرفض: نواجو عممية التغيير بداية بالرفض وذلك لنحمي أنفسنا من الوقوع في دائرة -2
 الارتباك.

مرحمة المقاومة : تبدو ىذه المرحمة بالصراع والمقاومة وتبدأ بخطوات عممية مثل الشكوى -3
 ين مع الاستعداد الداخمي للانتقال لممرحمة التالية.ولوم الآخر 

مرحمة الاستكشاف: بعد الانتياء من مرحمة المقاومة والصراع يتم التحول إلى مرحمة أكثر -4
 إيجابية وىي استكشاف المرحمة المستقبمية وتحسس الطريقة الصحيحة.

مل مع التغيير تأتي مرحمة مرحمة الالتزام: بعد اكتشاف الأساليب الجديدة الملائمة لمتعا-5
 الالتزام بالعمل الجديد وىذا يؤدي إلى القدرة عمى التكيف مع التغيير.

 
 *إيقاع التغيير المستمر/

طالما أنك عمى قيد الحياة فسوف تعايش التغيير شئت أم أبيت، وقد تمر بمراحل تغيرات سواء 
 ليا نياية. متتابعة أو متداخمة، الميم أنك تدرك أن عممية التغيير ليس

 
 *متى يصدم الناس بالمشاكل/
 يصدم الناس بالمشاكل لسببين:

 الاستمرار في التمسك بالتغيير دون التحرك من خلالو.-2
 الانطلاق السريع في التغيير دون إكمال مراحمو المتبعة.-3
 



 *تفيم المقاومة/
نما يقاومون تبدو المقاومة مرحمة طبعية وجبمية بيد أن الناس لا يقاومون التغيير  بعينو وا 

 خسائر التغيير، أما أسباب مقاومة الناس لمتغيير فتعود إلى:
 عدم وضوح توقعات التغيير والتيدد الوظيفي ليم.-2
 الشعور بعدم سيطرتيم عمى الأمور.-3
 الخوف من الظيور بمظير الضعيف الذي لا يعرف.-4
 عدم توافر المعمومات اللازمة لفيم عممية التغيير.-5
 
 خطي الفرصة: الرؤية/*ت

تطمب استخدام عقمك في تخيل النتيجة يعتبر ىذا الأسموب ناجح لتجاوز عممية التغيير، وىو ي
 التي ترغبيا من جراء التغيير .

إن ىذا التخيل يييئ الناحية الذىنية مما يزيد من دافعيتيا نحو تحقيق نتائج التغيير، لذا انتبو 
 لما تتخيمو أو تتوقعو أو تتمناه فقد يحدث بالفعل. 

 الفصل الرابع
 زيادة القوة الشخصية

 *الإدارة الذاتية
د حدوث عممية التغيير فإن أىم جانب يحتاج إلى تغيير ىو تغيير نفسك لكي تسيطر عمى عن

أفعالك ومشاعرك وأفكارك، فإن السيطرة عمى النفس لا حدود ليا. إن التركيز عمى الأمور 
التي لا تستطيع أداءىا يولد لديك الشعور بالضجر والإحباط، لذا ركز عمى الأمور التي 

 يتولد لديك النواحي الإيجابية وسياسة الإنجاز. تستطيع أداءىا لكي
 

 *إيجاد مناخ إيجابي داخمي/
إن بداية المحافظة عمى الطاقة الكامنة لديك وعدم تبددىا تبدأ من رؤيتك الشخصية لذاتك في 

 قدرتك عمى تنفيذ التغيير.
 

 *احترام ذاتك: لست أنت من يقع عميو الموم/
فانتبو لمطريقة التي تعامل بيا نفسك. إن معاممة النفس  أىم مصدر لإحداث التغيير ىو أنت،

بشكل إيجابي يزيد من احترام النفس وتقدير الذات، لذا كافئ نفسك عمى الإنجازات ولا تنتظر 
 التقدير والثناء من الآخرين.



 
 *واجو المستقبل/

جية المستقبل، كن واعياً بالمستقبل والحاضر والماضي، مستعداً دائماً لبذل ما في الوسع لموا
فقد يكون التغيير ليس من صالحك عندما يكون سمبياً، وقد يكون إيجابياً وفي صالحك فاحذر 

 من التشاؤم وافترض الأمور بشكل إيجابي.
 والآن حدد جوانب القوة والضعف والميارات وما ىي الأمور التي يجب تعمميا لكي تتقدم.

 
 *التعامل مع التوقعات القديمة/

الناس ييدرون طاقتيم عمى التحسر لضياع الأساليب القديمة، والبعض يقارن الكثير من 
الأساليب القديمة بالجديدة حتى ولو كان الأسموب القديم سمبياً، فيذا نوع من الحماقة، لذا اقبل 

 الأساليب الجديدة وعامميا بمبدأ " المتيم بريء حتى تثبت إدانتو".
 

 *تنمية مواقف مواجية الاحتمالات/
 شك أن توقعاتك تابعة لنمط تفكيرك ومعتقداتك واتجاىاتك، وىذا لو دور كبير في نجاحك لا

 في إدارة عممية التغيير.
 

 *الإيحاء الذاتي/
إن التفكير السمبي يؤدي إلى استخدام أساليب غير فاعمة، لأن ما تفكر بو ىو ما سيحدث 

 لك، ولا شك أن ليذا الأثر اليدام أثناء عممية التغيير .
 

 *الأفكار المشجعة/
 ىي الأفكار التي تساعد عمى النظر إلى المستقبل بطريقة إيجابية .

 
 *تغيير الأفكار/

إن التمفظ بالأفكار السمبية يؤثر في تفكيرك بشكل سمبي، لذا غير ىذه الألفاظ بألفاظ إيجابية 
 حتى تتغير الأفكار بشكل إيجابي.

 
 *كيف يمكنك تغيير الأفكار/

 ؤولية: انظر إلى ما تستطيع أن تفعمو وليس ما ىو مستحيل.تحمل المس-2
 التجريب: جرب ىذه الأفكار واسأل عن براىين نجاحيا.-3



 تأكيد الأفكار الإيجابية: اختيار الأفكار الإيجابية الجديدة.-4
 التدريب عمى الخيال الإيجابي: حقق نتائجك بعقمك قبل أن تحققيا بأفعالك.-5
مور: انظر إلى الأمور بصور مغايرة لاقتناص الفرص وتجاوز إعادة النظر في الأ-6

 العقبات.
التحول من الأفكار المثبطة إلى الأفكار المشجعة: اختر إحدى الأفكار المثبطة وقم -7

 بتحويميا إلى أفكار مشجعة ترى من الممكن تحقيقيا. 

 الفصل الخامس
 الشروع في العمل

 *تطوير القوة الشخصية/
ميمة لإدارة التغيير ىو تعزيز قدرتك الشخصية لمواجية المستقبل، ويتم ذلك من الركائز ال

 بالتطمع إلى أصحاب الخبرات والإمكانات والسمات: القادرين عمى إدارة التغيير والتأسي بيم.
 

 *مفيوم الشروع في العمل/
بعدم اليأس؛  يقاوم الأقوياء من الناس الاخفاقات والاحباطات التي تصيبيم أثناء أداء أعماليم

وذلك بالتحول من جانب إلى آخر لاكتشاف مصادر جديدة لمطاقة وىذا يصب أثره في إدارة 
 التغيير بفاعمية.

 
 *تقدير القوة الشخصية/

 التفوق: البدء في الأعمال التي تجرييا-2
 المحاولات المستمرة: التأثير عمى أمور خارج قدرتك-3
 نشاط يمكن أن تقوم بو والشعور بالعجزالتخمي عن الأمر: عدم البدء في أي -4
عدم التفكير في الأمر: وىو عدم التأثير من الأنشطة التي لا تستطيع القيام بيا دون أن -5

 يشعرك بالذنب. 

 

 يفعل لا يمكه أن
   يفعل يمكه أن

 محاولات مستمرة التفوق التخلي عن الأمر 

 
 عدم الشروع في العمل

 الأمر في عدم التفكير الشروع في العمل

 
 



 *تحمل المخاطر:
عند القيام بالأعمال بصورة ضعيفة فإننا بذلك عرضة لمواجية المخاطر، ونرى أن الناجحين 
ىم الذين يتحممون المخاطر بصفة مستمرة، لذا يرى مدراء إدارة التغيير أن إدارة التغيير ىي 

ضل في ىذه الحالة أن التعامل مع المواقف التي تنطوي عمى نتائج غير مؤكدة والحل الأف
 يكون لديك خيارات متاحة لكل موقف. 

 الفصل السادس
 تحقيق التأثير وكسب المساندة

 صورة المساندة/
قد يزداد الضغط عمينا أثناء عممية التغيير، وعند ذلك نحتاج إلى تنفيس لحدة ىذا الضغط 

والذي سيكون لو دور  بالمجوء إلى أصحاب الخبرات والأسرة لتقديم يد العون والمساندة لنا،
 بارز في اجتيازك لمرحمة التغيير بنجاح.

 
 *أىمية المساندة/

ليس القائد ىو الذي يعمل بمفرده، إنما ىو الذي يقود فريق العمل لتحقيق الإنجازات ويمكن 
 أن تكون صور المساندة عمى النحو التالي:

 تقديم المعمومات ذات العلاقة بالموضوع.-2
 ية.المساندة العاطف-3
 

 *أنماط المساندة/
 إن المساندة بمثابة امتصاص الضغوط الناتجة من أثر التغيير، أما أنماطيا فيي:

 الأسرة والأصدقاء المقربون جداً.-2
 الأقرباء والأصدقاء.-3
 شبكة وزملاء العمل.-4
 المستشارون والمينيون المتخصصون.-5
 

 *طمب المساندة/
من الضعف، بل يتخوف منو آخرون، وحجتيم أن البعض يرى أن طمب المساندة ىو نوع 

ذلك يشعرىم بضعف الثقة في أنفسيم، ولكن ىناك أمرًا ميمًّا؛ فإن كانوا يعتبرون طمب 
المساندة نوعًا من الفشل؛ فإن عدم تحقيق الإنجاز والأىداف ىو فشل أكبر، والناجح ىو الذي 



ن نجح فيو نجاح محدود   وفردي.يعمل مع الآخرين، أما المنعزل وا 
 

 *وسائل زيادة المساندة/
 اطرح الأسئمة لكي تحصل عمى أغمى سلاح من عالم التغيير، ألا وىو المعمومات.-2
قم بإجراء جمسات العصف الذىني مع الآخرين، وىذا يتم في مرحمة الاستكشاف مع -3

 الآخرين لاستنتاج أفكار جديدة ووضع خطة جماعية.
عن خططك للآخرين وأخذ آرائيم لتوسعة مجال أفكارك أفصح عن أفكارك؛ وذلك بالتحدث -4

 فقد تحصل عمى أفكار إبداعية.
 

 *إنشاء شبكة العلاقات/
يعتمد إنشاء شبكة العلاقات عمى بناء العلاقات الشخصية كالنوادي والجمعيات فميس كل 
المعمومات موجودة بالكتب، بل إن الكثير من المعمومات تحصل عمييا من خلال شبكة 

 قات.العلا
 

 *السعي وراء المعمومات/
عند حدوث التغيير تكثر الإشاعات والأقاويل، والواجب عميك أن تعمل عمى تيدئة الإشاعات 

 والسعي وراء المعمومات الموثوقة المصدر.
 

 *الحصول عمى المساندة في مكان العمل/
يفصحون عن ىذه يممك الكثير الأفكار الإبداعية في مكان العمل، ولكن الذي يحدث أنيم لا 

الأفكار لسبب أو لآخر، ولكن ىنا يجب عميك عندما تمتمك أفكارًا إبداعية أن تطرحيا عمى 
 الآخرين حتى تحصل منيم عمى المساندة لكي تنمو أفكارك وتصل إلى ميدان التطبيق.

دارتو بشكل إيجابي.   إذاً كن واثقاً من نفسك ومستعداً لدخول عممية التغيير وا 

 


