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أعد كتابة حياتك... (( إيف آش و روب جيراند ))
عدد صفحات الكتاب 340 صفحة

 هناك مجموعة من السيناريوهات التي يقوم عليها سلوكنا وتتشكل على أساسها قيمنا ومفاهيمنا  وهذه السيناريوهات تملي علينا كيف نتخذ قراراتنا وتصرفاتنا  ويمكننا أيضاً أن تعترض سبيلنا في أوقات حرجه سواء في حياتنا الشخصية أو في أعمالنا إنها الصوت الداخلي الذي يجسد مواقفنا ومعتقداتنا الراسخة وقد تكون هذه السيناريوهات واضحة لنا وندركها وقد تكون خفية مدفونة في أعماق أنفسنا،، في كتاب (( أعد كتابة حياتك )) يلقي مؤلفي الكتاب (( إيف آش و روب جيراند )) الضوء على بعض السيناريوهات والتي غالباً ما تقف عائقاً في سبيل تحقيق أهدافنا ومخططاتنا الحياتية ولصناعة سيناريوهات النجاح قد طبقا مؤلفي الكتاب خطوات التخلص من السيناريوهات السلبية وطريقة استبدالها بسيناريوهات إيجابية في نهاية كل فصل من فصول الكتاب. 

وهذه الخطوات هي :

1- وضع الأهداف .
2- فحص السيناريوهات 
3- تعديلها واستبدال السيناريوهات السلبية بأخرى إيجابية.
4- غرس السيناريوهات الجديدة وجعلها عادة.

وتناول المؤلف في الفصل الأول مصدر هذه السيناريوهات من أين تأتي وكيف تنتقل من جيل إلى جيل وكيف تظهر سيناريوهات الآباء عند الأبناء سواء يعتنقونها من أعماق قلوبهم أو يقاومونها بعناد وتمرد.

 بعض سيناريوهات الثقة :

أنا إنسان ناجح .
يمكنني أن أقوم بأي شيء أصمم عليه.
يمكنني استغلال قدراتي الإبداعية.
 سيناريوهات السيطرة على الأمور :
يمكنني أن أصنع فارقا.
إنني أعرف ما أفعله.
إننـي أتقن ذلك.

ثم يتناول المؤلف بعض السيناريوهات الإيجابية لمبدأ ( الرؤية ) ..
فيعرض لنا مبادئ الرؤية من أجل النجاح وهي: تخيل الرؤية – التعبير عنها – والمثابرة في تحقيقها .. ثم يطرح بعض السيناريوهات السلبية التي تمنع الكثير من الناس من تحقيق النتائج وهي تتراوح بين توقعات بسيطة في مسيرة التقدم إلى عقبات كبرى وعجز تام، ثم يطرح مجموعة من السيناريوهات الإيجابية لنصبح أكثر انفتاحا تجاه الفرص المستقبلية الجديدة.
السيناريوهات الإيجابية :
أنا مسيطر على الموقف.

يمكنني اتخاذ قراراتي.
 مهاراتي مطلوبة.
 وفي أخر الفصل يطرح المؤلف بعض التلميحات للتغلب على حالة العجز:
لا تجعل الحواجز الخارجية داخلية.
أحتفظ بتركيزك على الصورة الكبيرة.
ذكر نفسك بالفوائد المنتظرة.
حدد مواعيد نهائية لإنجاز الأعمال.
فكر فيما تريده أنت وليس ما يفكر فيه الآخرون.
استخدم قوة كلمة ( لا ).
أطلب العون.

إن القدرة على التحدث أمام الجمهور مهارة جوهرية مطلوبة للنجاح سواء في الحياة العملية أو الاجتماعية.

يطرح مؤلف الكتاب مجموعة خطوات تفيد في بناء العرض قبل الحديث:

 
1- تحديد الهدف من الموضوع.
2- كن على معرفة جيدة بما تريد التحدث عنه.
3- تأكد أن ما تقوله وثيق الصلة بالموضوع.
4- أعط ثلاثة أو أربعة أمثلة.
5- أوجز نقاطك الأساسية.
6- أختم العرض بدعوة إلى العمل.

وهذه بعض السيناريوهات الإيجابية التي طرحها المؤلف في موضوع التحدث إلى الجمهور:

1- أنا واسع الإطلاع والمعرفة ولن يخونني التعبير.
2- سوف أستمتع بذلك.
3- يمكنني التعامل مع الأسئلة.
4- إنني مسيطر على الموقف.
 سيناريوهات النوم:

العديد من الناس لديهم أفكار مفيدة بشأن مسألة النوم وغالباً ما تكون لديهم سيناريوهات معينة يدعم كل منها الآخر وتكون مغروسة بعمق في سلوكهم. 
وفي أحد الفصول يلقي المؤلف نظرة على مجموعة من السيناريوهات السلبية التي يحيط بعض الناس أنفسهم بها.
كما يقدم اقتراحات من أجل تبني سيناريوهات إيجابية يمكننا تطبيقها والتعامل معها بمرونة عندما نحتاج لذلك في أي فترة تغيير في حياتنا.
 ومن أهم هذه السيناريوهات الإيجابية :
1- إذا تركت هذا العمل حتى الصباح فلن يتم إنجازه أبداً.
2- إنني أقضي وقتاً ممتعاً ولا يهم كم الساعة الآن.
3- سأستمتع بالقدر الذي أحصل عليه من النوم بصرف النظر عن مقداره.
سيناريوهات الجرأة والإقدام:
 هناك فرق بين ( ما ينبغي أن أفعل ) وبين ( القيام بالفعل ) بين أحلام اليقظة واغتنام الفرص، الكثير من الناس يستخدمون سيناريو الوعد الزائف عندما تكون لديهم أفكار بشأن أي تغيير في حياتهم يؤجلون – يترددون – يناقشون،  وغالباً ما ينتهي بهم الأمر بأن لا يفعلون شيئاً مطلقاً.

لتحويل هذه الأفكار إلى أفعال يقدم مؤلف الكتاب عدد من السيناريوهات 
الإيجابية للجرأة والإقدام :
1- يمكنني التعامل مع مجالات جديدة.
2- إنني مؤمن بنفسي.
3- لدي قدرات كثيرة ذات قيمة.
4- يمكنني التحدث بدون إعداد.   
5- سأحدد أهدافي لمشروع واحد فقط.
6- سأحدد إطار زمني لتنفيذ خططي.
سيناريوهات المقابلات الشخصية:
إن النجاح في المقابلات الشخصية يتوقف على عاملين: الثقة والإعداد، فإذا قمت بالاستعداد جيداً ظهرت عليك الثقة وبالتالي احتمالات نجاحك سوف تزيد في المقابلة.

 يقدم مؤلف الكتاب عدد من السيناريوهات الإيجابية التي قد تحفز أي شخص على النجاح في المقابلات الشخصية:
1- لدي معلومات عامة جيدة.
2- يحفزني الشعور بالإنجاز.
3- يمكنني أن أعرض صورة أكثر احترافا لنفسي.
4- إنني سريع التعلم.
5- إنني مرشح جيد لهذه الوظيفة.
6- أستمتع بتعلم الأشياء الجديدة.
7- يسعدني أن أضحي بالدخل المادي وأبدأ حياتي المهنية.
سيناريوهات العلاقات:
 العلاقات الصحية السليمة مهمة في حياة أي شخص وغالباً ما ترتكز هذه العلاقات على ثلاثة أعمدة وهي
الاهتمام – والتواصل – والالتزام.
 والسيناريوهات التي نتبناها يمكن أن تساعد أو تعوق علاقاتنا بالآخرين ومن المهم أن يعرف كل منا إذا كانت السيناريوهات تفيد في إقامة العلاقات الناجحة أم تدمر هذه العلاقات فإذا كانت سيناريوهات الهدم هي المسيطرة حتماً ستنتهي وتذوي علاقاتك أما إذا كانت سيناريوهات البناء هي المسيطرة فسيصبح تواصلك نشطاً قوياً مع الآخرين وسيناريوهات الهدم والبناء ممكن تطبق على كل أنواع العلاقات بين الآباء والأبناء – بين الأزواج - بين الزملاء والأصدقاء – والجيران – والشركاء.
 وهذه بعض السيناريوهات الإيجابية لبناء العلاقات: 
1- أنا مستعد للتوصل إلى حل وسط إذا كان عندك نفس الاستعداد.
2- دعنا ننظر إلى الصورة الشاملة للأمر.
3- لا يهم من كان المخطئ في البداية.
4- ما الذي نحتاج الاتفاق عليه كنتيجة.
5- سأعمل على تجاوز هذا الخلاف.
سيناريوهات التعامل مع التغيير:
 التغيرات الكبرى في حياتنا غالباً ما تترك آثار عميقة في نفوسنا، وبعض الأشخاص يستطيعون التكيف معها بسهولة حيث تكون لديهم سيناريوهات تغيير إيجابية ولكن آخرين يكون التغيير تجربة بغيضة بالنسبة لهم بسبب تبنيهم سيناريوهات تغيير سلبية فيكونون ضحية لهذه التغييرات.
 هذه بعض السيناريوهات الإيجابية يطرحها مؤلف الكتاب لتساعدك على تجاوز أي مرحلة تغيير في حياتك وبنجاح:
1- تلك نقطة تحول في حياتي.
2- تلك فرصة جميلة بالنسبة لي.
3- يمكنني إعادة اكتشاف نفسي.
4- هذا تحدِ جديد لي لابد أن أتقنه.
ثم يعرض المؤلف بعض التلميحات المفيدة للتعامل مع التغيير:

1- ضع توقعات إيجابية. 
2- تقبل وتكيف.
3- انظر للتغيير على أنه فرصة للتعلم.
4- تفاوض على النتائج الإيجابية.
5- تحدث مع الأشخاص الإيجابيين.
6- أعترف بمشاعرك وتقبلها.

وفي نهاية هذا الكتاب ستتمكن من إجراء فحص دقيق وشامل 
لسيناريو هاتك وإعادة ملئ صندوقك الأسود بالسيناريوهات الإيجابية من أجل النجاح.

