
 



-نصت  كرث م� تتكلم 1

 
 



 

 

لاشك كن نلجونب سهل فحاجتنا للأذص� -1
  ضعف حاجيتنا للسان بالتأريد..

نلاصتات كفضل نلطرق لإقناع نلآخرين  و-2
ذك..  بان نلشخص نلمنت  لطيف و

 
  

 ذص�؟؟ ك ونلماذن خلق الله لساصاً ونحد



 

 

 

 

 

 
  

 ؟؟؟؟ما هو نلدنفع ورنء هذه نلمحاضرة
  نلى وجهة صظر كولاده و نلعكس؟نلأبلماذن لا يستمع(لا يجيد) 
  نلى وجهة صظر مرؤوسيه و نلعكس؟نلمديرلماذن لا يستمع(لا يجيد) 

 و فجأة بنقلب نلحال و يريدون نقتاؤه من مكاصه
  قد يحتقر آرنئهمو -لاصه لا يستمع لشكونهم  :نلسبب

 ؟ نلى وجهة صظر مرؤوسيه و نلعكسنلمديرلماذن لا يستمع(لا يجيد) 
 ؟ لماذن تعرض نلزوجة عن زوجها نذن تكلم معها
 ؟لماذن يشيح نلزوج نذن تكلم  مع زوجته 

ه رل منا قول نلآخر  ؟لماذن يسُّفِّ
 ؟هل نلتغ� يريد نن يكون رب�ن دون تجارب و لكن لا سبيل نلا بالاست�ع

 



 
 نذن رلمتى عن صفسك نسمعك  

 نذن رلمتنى عن صفسى نحبك
 ؟ماذن تحب

 ؟ماذن تكره

 ؟ما كخبار كولادك

 ؟ما نهدنفك...نحلامك...ما حققته...ماذن تريد فعله

                                                       د/نبرنهيم نلفقى



 
  
 تعريف نلاصتات نلجيد

 :-هو  الإنصات الجيد

الإستماع مع القدرة على قراءة ما خلف الكلمات 
فهم موقف المتحدث ولغة الجسم التي يبديها  و
 .تقمص اللهجة العاطفية التى ترسمها كلماته و
 

تخيل كن شختا ذرر كمامك وفاة كمه..  
تحدث عنها وعن فضائلها وفاض  عيناه من نلدمع ببكاء حار.   و

 يقدر نلحزن نلذى يعيشه هذن نلشخص نلمستمع نلعادى

فيفهم نلحزن نلبالغ نلذى يعيشه نلمتحدث  نلمستمع نلبارعكما 
رم يفتقدها.   يقدر مدى نلحب نلذى يكنه نلمتحدث لأمه و و

نلإست�ع لما تحمله من  لعل هذن نلمثال يوضح نلفرق ب� نلإست�ع إلى نلكل�ت ظاهريا و
 .معا� عاطفية

 



 
 

 نلاهت�م لما يقوله نلاخر.. ه-توجي1

-كصك تهتم رث�ن با يقوله.. 2

تضيع  تنت  إليه باهت�م حتى لا و-3
 يقول.. رلمة ونحدة م�

 

  نلاصتات؟!ىماذن يعن



 
 

 

 -نلرئيس مع نلمرءوس و نلعكس1 •

 -نلاب مع كولاده و نلعكس2 •

 -نلاب و نلام سويا3 •

  -نلناس مع بعضهم نلبعض4 •
 

 

 

 
 
   

 
 

 مع من صنت ؟



 
 
 
 

 نلكبــــــر-1
 حب نلظهور-2
 نلتى يتكلم فيها من كمامى لأعلق عليها حفظ نلنقاط-لا نستطع 3
   سبب فسيولوجى-4
 عدم وجود نلوق -5
 نلاصشغال فى نلمستوى نلأول للإصتات-6

 لماذن لا صنت ؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
قدرتنا على نلإست�ع تفوق قدرتنا على 
.  نلحدي  با يقارب خمس إلى عشر مرنت

 رلمة 100ففى نلفترة نلتى يتحدث شخص بسرعة 
 رلمة. 1000- 500�كنك كن تستمع خلالها إلى 

 
 
 
 
 

 نلسبب نلفسيولوجى



هذن يعنى كصه عندما يتحدث إليك شخص ما  و

فى نلإست�ع إليه  خمس طاقتك نلذهنيةفتستخدم 
يذهب نلباقى للتخطيط لأع�ل نليوم نلتالى  و

كو ريف ستعتذر من زوجتك بسبب نلتأخ�.. إلخ. 

 كن تستهلك هذه نلسعة فى من نلأفضل و
نلإستيعاب فى تحليل ما يود نلمتحدث 

كن يقوله لك 
 .!!ةظبدلا من نصشغالك بأحلام نليق



  

نلاصتات إلى نلنفس

نلاصتات إلى نلآخر

نلاصتات إلى نلجو نلعام

مستويات 
 نلاصتات



 - نلاصتات نلى نلنفس:نلمستوى نلأول

 
 

 غالبًا مكرر*
 ؟نلنغمة نلسائدة هل هى مفيدة*
 ؟هل هناك كفكار سلبية فجأة*
 ؟هل تستطيع نيقاف هذه نلافكار*

 



 
 

نلسلبية نلافكار

شيطان وساوس

نلهمنلعزم

صفس حدي 

خاطر

نلهاجس

 منطقة نلقلب

 منطقة نلعقل



             (نصتاتك لنفسك)نذن ررزت فى نلمستوى 

 
     (لترريزك فى حديثك مع نلنفس) 

يلاحظ نلناس نصك سرحان 

لس  منتبها لمن حولك:ستتبح 

 نلاول



  نذن ترر  ترريزك للمستوى نلاول*
             تنتقل نلى 

 
 نلاحساس بن نمامك*
 ستنت  نلى ما ورنء نلكلام*
 

 *لا ينبغى نلاصتات فى نلمونضيع نلخط�ة فى :-

 نلاول

 

 نلاصتات نلى نلآخر:-نلمستوى نلثا�



ليس شرطا كن فتى 
يلبس ضيقا كصه غ� 

 جاد

 

فى نلمونضيع 
نلخط�ة تجنب 
عند نلاصتات

تحتاج 
نلدخول 
للح�م

  مظهر
نلمتحدث

نحكامك 
نلمسبقة

وضعه 
نلاجت�عى

نلحدي  
نلشارع فى 

كثناء صعود 
سلم نلع�رة

مكان عمل فى 

نلوق  غ� (و 
-)مناسب

كص  
مرهق

كص  
جائع

ذهنك 
  مشغول 

كص  
مريض

نلحدي  نلى 
نلنفس

نلنظر 
للحذنء نو 
نلشعر

نلتتنع

نلتثاؤب

نلتنحنح

نلالتفات 
للجونصب

 
 

فقدنن 
 نلاتتال

نبتعد عن 
 نلضوضاء



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 نلاصتات للمناخ نلعام:-نلمستوى نلثال 

 

 
 نج�لى نلمشاعر نلمتونجدة بالمكان:-نلتعريف

 

 

 



  

 ؟هل دخل  غرفة و كحسس  كن قلبك مقبوض*
 مع نصك ل تتكلم و ل تتونصل 

 لكن هناك مشكلة كحسس  بها

 نلعكسو 

 *ممكن تدخل غرفة و تتكلم مع نلناس بقتة مشوقة   

 لكن نلناس متضايقة

 :-نلمناخ نلعام فيه شىء خاطىءإذن
 



 

 

 

 

 
  

 و كص  تكلم مجموعة:-
 ؟هل نلمناخ نلعام به ح�س
 ؟هل نلناس تريد س�عك

 ؟هل نلناس مررزة
 



 

نلأصفر نللون

نحساس بالفرحة•

نلأحمر نللون
نحساس بالتوتر•

عتبية•
فلان يتيح•

نلأخضر نللون

�و و تعلم•



  

-:نلبنى نللون

عدم تقارب           ملل           تريد ترك نلمكان•

-:نلبيج نللون

نحساس بالنوم و نلخمول•

-:نلأزرق نللون

)قتة مؤثرة(عاطفى•

-:نلأبيضنللون 

روحا�



 

 

٧%تونصل لفظى 

تونصل صوت 
%٥٥%٣٨ تواصل لفظى

تواصل صوت

لغة الجسد

نلمعلومة  توصيل
-:متوقف على

لغة نلجسد 

ليس 
نلمهم 
ما 
 تقول
لكن 
نلمهم 
ريف 
 تقول



 
 

طلب-١

صتح-٤شكوى-٢

إساءة و -٣
تهديد

مجالات 
 نلاصتات



 

 

 

 مستفزطلب  9 عادىطلب  1
 محرجطلب  10 خبي طلب  2
 فيه نهاصةطلب  11 )ى-معنوىماد(مُميزطلب  3
  فيه تطفلطلب  12 شخصىطلب  4
 شغل نضافىطلب  5
 مستحيلطلب  6
 تخلى عن مسئولياتطلب  7
  صفقاتتوف� و تطويرطلب  8
 

 طلب



 

  

  شىء مادىمن -شكوى1

 شخص-شكوى من 2

   ظلم وقع عليه-شكوى بسبب3

 من شخص لا تستطع نن تونجهه-شكوى 4
 

 

 شكوى



 

 

  نساءة لمجموعةكونساءة و تشويه لسمعة فلان -1

  متفوق عن نلآخرين وندعاء نصه يفهم -2

 ترهيب لك من شىء يعود عليك بالنفع لتترره-3

  و لغ�ككرلام يحمل نلاهاصة لك -4
 

 

 

 إســــــــاءة و تهديد 



 

 

 ن ينتحك صتحا كتنت  جيدن لأن نلشخص يريد --1

 )))لا نلخ� لك و لغ�كإلا يريد به    (((
 لتزيد من خبرنتكصتح -2
  لتتفادى خطر قد يلحقكصتح -3

 

 
 

 

 صتـــــح 



 

 
 لابد كن تنت  جيدن لكلا نلطرف�

  )(كى علىٌ  قال لى رسول الله 

 إذن تقاضى إليك رجلان [ 

 فلا تقض للأول حتى تسمع رلام نلآخر 

 رونه نلترمذى]  ريف تقضىىفسوف تدر

 ذن حدث خلاف ب� طرف�؟؟؟؟إماذن تفعل 
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نلكذب

نلتمثيل

نلتدليس

لماذن ينبغى 
علينا 
 نلاست�ع

للطرف نلثا� 
 عند نلشكوى



 
ذُنٌ {

ُ
ّ وََ�قُولوُنَ هُوَ أ َِ َؤَ  ؤذُُذُونَ َّّ

ِّ اُ َ ُُ َُُْ َؤَ  61وَ َّ َ ٌٌ ل َ ُْ ََ ََ وَ ََُْ ذُ ُُ َُْ  لَُْ َ وَُ�ذُ ّّ َُْ  اََ ل �َمُاُ ؤذُُ ٍُ ذُنُ َ�
ُ
لُُ  أ

َ�اٌ 
َ
اُ عَذََبٌ أ ُُ َ َ ل ّّ َ ََ و ُُ ََ َؤَ  ؤذُُذُونَ  ِّ َُْمُُاُ وََ ُُوَ  َْ  61نلتوبة }َ

ّ من هؤلاء نلمنافق� { و َِ َؤَ  ؤذُُذُونَ َّّ
ِّ }بالأقونل نلردية ونلعيب له ولدينه  َ

ذُنٌ {
ُ
}لا يبالون با يقولون من نلأذية للنبى ويقولون: وََ�قُولوُنَ هُوَ أ

 -إذن بلغه عنا بعض ذلك جئنا صعتذر إليه فيقبل منا لأصه كذن كى: 
وقتدهم -قبحهم الله- في� بينهم كصهم غ� مكترث�  راذب يقبل رل ما يقال له لا �يز ب� صادق و

بذلك ولا مهتم� بهلأصه إذن ل يبلغه فهذن مطلوبهم وإن بلغه نرتفون بجرد نلاعتذنر نلباطل. 
إخرنجهم من نلشقاء  و فأساءون رل نلإساءة من كوجه رث�ة كعظمها كذية صبيهم نلذى جاء لهدنيتهم

ونلهلاك إلى نلهدى ونلسعادة. 
ومنها: عدم نهت�مهم كيضا بذلك وهو قدر زنئد على مجرد نلأذية. 

وعدم إدرنره وتفريقه ب� نلتادق ونلكاذب وهو كرمل نلخلق عقلا منها: قدحهم فى عقل نلنبى  و
وكتهم إدرنرا وكثقبهم ركيا وبت�ة 

ل �َمُاُ لهذن قال تعالى{ و ٍُ ذُنُ َ�
ُ
 صدقا. يقبل من قال له خ�ن و }لُُ  أ

 نلاست�ع من هدى نلنبى 



 

 

) خروج عن نلحدّ   يكث نلكلامَ فى تكلُّفٍ وىنلذ(رننلثث-1

 ) رَثْةَُ نلكَلامَِ فىِ مُبالَغَةٍ مِنْ دُونِ جَدْوَى(

  نلمجادل-2

  يريد كن يضيع وقتك-من 3

 ")نغدرنهو "(حدي  نلاعرنب نلذى ررر رلمة من يسيطر عليه فكرة ونحدة-4

 نلكذنب-6      نلمتكبر-5

 سارقى نلطاقة-7

          مع:-متى صنهى نلحونر و لا صنت ؟



 

 

من هم سارقى 
طاقتك

نلغامض من يجعلك 
تفكر فيه

من يتمسكن 

من يطلب نلاهت�م 
ونلعطف

من يجعلك فى حالة قلق 
من نلسؤنل و نلاستجونب

من يجعلك فى وضع 
نستعدند لك تدنفع عن 

صفسك و ركيك

من يكث من نلشكوى و لا 
”نلحمد ل“يقول 



 

ريف تعرف 

سارقى نلطاقة

!رث�ون نلإلحاح

لا يفهمون  
رلمة لا

يحبون نلدرنما 

و تعظيم نلأمور

يتطفلون على 
حياتك و حياة 
نلناس

رث�نً ما 
يتذمرون 

و يشتكون من 
رل شىء

يحمّلون نلناس 
مسؤولية 
كخطائهم



 

ريف تحمى صفسك من سارقى 
نلطاقة

لا تخجل من قول رلمة 
»لا«

كو نلتعب� عن نحتياجاتك
تقليل وق  نلجلوس 

معهم

نعرف متى تسكتهم 
و تفتح موضوعاً 

آخر
حافظ على طاقتك

لا تجعلهم يؤثرون عليك

لا تشاررهم 
نلاصتقاد

كو نلتذمر 

إذن ران بالإمكان كن تبعدهم 
يكون عنك و عن حياتك 
.كفضل لك



 مع محدود نلذراء كو نلغبى-مع 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   



 
 
 
 
 
 
لا يرون ذراء نلآخرين   نلأغبياء هم نلذين يرون ذراءهم و*
 .هم نلذين يلدغون رل يوم من صفس نلجحر*

 

  سطحية نلإهت�مات وهو محدودية نلتفك� :-نلغباء

 :-قمّة نلغباء و

هو عندما يحاول نلمرء كن يعايش صفسه فى دصيا هى فى نلحقيقة ليس  دصياه 
 

 

 نلغبى



إن رل شخص �لك صسبة من نلذراء    
 لكن نلغبى هو ذلك نلذى لا يعرف ريف يستغل قدرنته نلعقلية و و

نلجسدية     
نلغبى من يعتقد كن ما يفكر فيه لا يتوصل نلا له ولا  فان نلاصسان
 .يتوصل لغ�ه

 

 :- موصفات نلاصسان نلغبى

 .نلإصسان نلغبى هو نلإصسان معدوم نلخيال*

 هو نلذى ينظر فقط إلى سطح نلبحر ولا يتخيل ما فى كع�قه من ج�ل *

 عليه نعتادهو نلذى لا يقبل كية فكرة جديدة لمجرد كصها تختلف ع� *

 هو نلذى لا يقبل كن يستمع إلى نلركى نلآخر لمجرد كصه مختلف عن ركيه*

 له سببما ههو نلذى يقبل نلأمر نلونقع دون كد� محاولة لتغي�ه بالرغم م*
 .هذن نلونقع من كل

 



 .لا يحاول كن يرى روحهم هو نلذى لا يرى من نلآخرين سوى وجوههم و*

 .هو من لا يتعلم من كخطائه مه� حدث كو فعل*

 .هو من يجادل في� لا يحتاج مجادلة و يعتقد كصك كص  نلغبى و لا تعلم شيئاً *

و من يظن صفسه �لك مفاتيح و كجوبة كلغاز رل شىء حتى و لو ران شيئاً لا *ه
 .وجود له

 

 

 

 



 -نلاحمق:-9
  رثة نلإلتفات و نلإفرنط فى نلضحك و ترك نلتثب  و سرعة نلجونب:-صفاته
  نلاختلاط بالأشرنر و نلوقيعة فى نلأخيار و
 تمغنلأحمق إن كعرض  عنه ك و
  إن كقبل  عليه نغتر و
  إن حلم  عنه جهل عليك و
 إن جهل  عليه حلم عليك و
إن كحسن  إليه كساء إليك  و
إن كسأت إليه كحسن إليك  و
يظلمك إذن كصتفته  و إذن ظلمته كصتف  منه و
  رثة تلوصه*
 



  شره خ�ن يرى عجزه ريسا و إن ران مسيئا  و نلأحمق يرى صفسه محسنا و
 ها لنفسه نرضيصكرها ثم يصظر فى عيوب نلناس ف*ي

 -:تعرف ح�قة نلرجل فى ثلاث *

  تهوره فى نلأمور   وجونبه ع� لا يسُأل عنه   وفى رلامه في� لا يعنيه

 نلناس كربعة

  يدرى كصه يدرى فذنك عال فخذون عنهورجل يدرى 
 هو لا يدرى كصه يدرى فذنك صاسٍ فذرروه رجل يدرى و و
  فعلموه علمهو يدرى كصه لا يدرى فذنك طالب رجل لا يدرى و و
 .لا يدرى كصه لا يدرى فذنك كحمق فارفضوه رجل لا يدرى و و
 
 
 



 -عن شعبة كصه قال:
عقولنا قليلة فإذن جلسنا مع من هو كقل عقلاً منا ذهب ذلك نلقليل 

 .فإ� لأرى نلرجل يجلس مع من هو كقل عقلاً منه فأمقته
 

 ريف يعامل نلأحمق
 -قال حكيم آخر: 

  كصا كحسن كعامله قيل له ريف؟ ليس رل كحد يحسن يعامل نلأحمق و
 .قال: كبخسه حتى يطلب نلحق بعينه إذ متى كعطيته حقه طلب ما هو كرث منه

  



 

 

 ..يريده نلآخر ماكن صعرف بالضبط -1

 ..م� يشتك نلاخركن صعرف بالضبط -2

 مونصلة نلكلام.. كن صشجع نلاخر على نلحدي  و-3

 :-هو ينت  نليه عل نلاخر يتكلم وجن من ينجح فى ك-4

  دونفعه نلحقيقية  ونلحقيقة قد ساعده على نلبوح بشاعرهسيكون 

  لحل نلمشكلة-كن صتل 5

 

 

  بالآخرين؟؟ :: نلاصتات ::ىماهو نلمهم ح� صلتق



 
 نلمتحدث(عقله نلباطن للمتحدث) ى.إتاحة نلفرصة للاوع1

  )فالمرء مخبوء تح  لساصه(ليخرج مابه من مشاعر حقيقية..
ورنقنا غ� مكشوفة حتى صطمئن لمن صتحدث ك.قد صحتاج لإبقاء 2

ربا : (إليه..
رث� -سيكوبات-متكبر-متطفل-فضولى-حاسد-حقود-شرير-حاد نلطبع
 ).......نلشكوى

 

 

 

 (فى حالة مقابلة لأول مرة)فونئد نلاصتات نلجيد

 
 



ساعدصا على نلتخلص لفترنت معقولة من نلتمررز حول -ي4
  )نلبعد عن نلأصـــــــــــــا(صفسنا..ك

يساعدصا كن لا تحتكر كصفسنا رل نهت�منا بل كن صخرج -5
قليلا لننت  لغ�صا.. 

ستخرج من  يساعدصا على نلتكلم بعفوية مع نلاخر و-6
 مناسبة.. ذرية و كفونهنا كقونل رنئعه و

معرفتهم  ر� يساعدصا على نلتقرب من نلاخرين..و-7
 (و تقوية نلعلاقات كرث فأرث حتى لا يحدث تنافر)بشكل نعمق..

جمع كربر قدر من نلمعلومات ممن كمامك -8
 )))كهم ميزة تحتلها          ((((خاصة كهل نلعلمو 



 -رسب كصدقاء جدد و معارف9
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
  يبدك من نلاصتات نلجيد للغ� حل نلمشارل-1
  و ربا يحتاج صتح منك) لان نلمتكلم ربا تائه فى نلغالبربا تجد نلحل فى رلامه(

 تحديد نلمطلوب-2
 نلجسدى و نلاجهاد نلذهنى تقليل  ونلمال و نلمجهود و نلوق -نختتار 3
 تلافى نلتتادم-4
  (تحافظ على هيبتك) في� بعد و صفى نلاحرنج-5
 يوقع نلآخرين كيضا فى مشكلة كو ربا يريد كن يوقعك-2
  ينتب لك فخًاكو 
 

  

 )شخص تعرفه(فى حالة فونئد نلاصتات نلجيد

 

 



 
 
 صاحب متنع نلتابون-1
  "نلتارك لعمله"صاحب نلمتنع و نلعامل-2
  و تلف رمية رب�ة من نلمنتجمتنع نلهاردوير-3
  "حدث  معى شختيا"عجلة نلسيارة-قتة 4
  

 

 قتص ونقعية :من فونئد نلاصتات
 



 صتائح هامة جدن لكل متحدث:-  
  قلل من رلامك قدر نلمستطاع-1
 ررز فى موضوع ونحد ثم نصتقل إلى موضوع آخر-2

 "حتى لا تنُفر منك نلمنت   نص  تتكلم "و نستعرنض عضلاتك ونياك -3
 "حتى لا تنُفر منك نلمنت  كلفاظ معقدة "كو-نياك و نلتلفظ بألفاظ صابية 4
  كجنبية على نلمنت كو
  كن تتحدث لمدة ربع ساعة متونصلةلدرجةتستحوذ على نلكلام -كلا 5
 نستخدم لغة نلجسد و بيدك كخرى و كشر نبتسم مرة:-بل تكون باردن فى مشاعرك-كلا 6
 :-حتى تفاعل مع نلمنت   و تعليقاته-7

 "يأخذك على قد عقلك" كو يضطر نلى نصهاء نلحونر بطريقة دبلوماسية ولا يجاملك 
 كلا تكن فى مجلس و تريد كن تعوض صقتك بنقص آخر-8

 "تتحدث عن كخوك نلمدرس نلجامعى"

 )كفظاظ-عباقرة-بسطاء-ندرس نلجو نلعام نذن تكلم  مع نلغرباء (9
 



 
  

 قريب نصه لا كو تلميح من بعيد كو تجريح كوكلا تحتوى عبارنتك على إهاصة -10
  يفهم

 وضعك كوكلا تتجاوز نلحدود بأى حال من نلأحونل مه� راص  خبرتك -11
  نلموظف موظفونلاجت�عى فالمدير مدير  

 حسن نلادنء يؤدى نلى حسن نلطلب-12

 حسن نلاست�ع يؤدى نلى حسن نلعرض-13

 كلا يكن هدفك هو نلشكوى نلمحضة م� قد يؤثر على نلمستمع بالسلب-14

لكن كن تتل نلى حل نلمشكلة  

 



 قليل نلكلام قليل نلخطأ*

 نلكلام ينسى بعضه بعضا*

  

رثة 
نلكلام 

رثة 
نلخطأ

رثة 
نلذصوب

نلحسرة



زوج و زوجة حسبون عدد نلكل�ت 
  رلمة18و000لكليه� فى يوم =

 (فى كحد نلبلدنن نلعربية)
  



 

نلنظر فى ع� نلشخص نلمتحدث.. -1
 -كلق نليه سمعك  2
 رلهبجسمك نلميل باتجاه نلمتحدث -3

 فبوجهك على نلأقل فإن ل يكن
إذن ران نلطرفان متقابلان  

 "مثل نلطبيب نلنفسى" كقبل عليه ببصرك و سمعك و رامل جسدك :-الخلاصة
 نذن لف  نصتباهك شىء فبادر بالسؤنل عنه :

 ؟؟  من كين كحتل عليه...صممه؟....من من وضعه

 طرق م�رسة نلاصتات:



 حتى لا تنشغل عنه طونل نلجلسة
 

 

 

 
 
فى حادثة طريفة تؤرد هذن نلمعنى و 

ران طفل يحدث كباه نلمشغول فى قرنءة نلجريدة 
 !!رلمه كدنره تجاهه و كمسك ركس كبيه و فذهب نلطفل و

يحس بأصك تهمله إن ل صتظر له كو تتجه  يتضايق ولئلا 
 

 



  .إظهار نلاهت�م با يقوله نلمتحدث..-4

) كو بإ�اء نلركس.......نلخ) (آه..   .. اللهيا..  (بقول صعم..
 .ن خاصطابعاكو تلك نلتى تدل على نلإستغرنب. هذن يضفى على نست�عك  

فه  ما يريدون  �كنك كن تبيع نلثلج إلى سكان نلإسكيمو إذن كرخي  لهم سمعك و*
 هكن يقولو

 نلكل�تكو نستخدنم 

نلتى نستخدمها نلمتحدث و نلاسئلة نلتى طرحها كثناء 
  ..حديثه

 



 
 

 كظهر مشاعر نلتقدير لكل ما يقولوصه-1
...  تحرك إلى نلأمام فى ررسيك -2

..  ضع يدك على رتفه-3
..  كحتضنه كثناء حديثه-4

...  حرك ركسك تعب�ن عن متابعة حديثه و-5
 .رن على نتتال بصرى بعينيك معه طونل حديثه و-6

 
  

من كقوى نلوسائل نلتى تقوى بها علاقتك بابنك كو نبنتك هو 
. كثناء حديثهم مشاعرهمإلى ...كحلامهمنلإست�ع إليهم إلى 

 



حقائق كو عن نصطباعات  حدد إذن ما ران نلمتحدث يتحدث عن-5
 كو عن مشاعر شختية.

 

كحاسيسهم كثناء  نبذل نهت�ما كربر لأولئك نلذين يظهرون مشاعرهم و*
 "نلعاطفي�" حديثهم إليك

 

 ننننننننمه(فى إطار نلموضوع)طرح نلاسئلة على نلمتحدث-6
 كسأل عن كى غموض فى حدي  نلمتكلم
  فهذن سيزيل كى لبس قد يبقى فى قلبك
 .ر� سيعطيه دليلا على كصك مستمع مميز

 
 



كن صذُرر نلمتحدث على عدم نلاصتقال إلى -7
  خرى حتى صنتهى منهاكصقطة 

 
 
 
 
 
 
 



 لو طال نلحدي  لساعات!  و...عدم مقاطعة نلمتحدث-8

 تكمل رلامهم كوقدر نلاستطاعة..

 .إن نلناس يشعرون بالضيق ممن لا يستمع إلى حديثهم
:  يقول دنيل رارينجى

يسخرون منك من  يتغامزون عليك و إذن رن  تريد كن تعرف ريف يتجنبك نلناس و
خلف ظهرك إليك هذه نلوصفة: 

(لا تتغى طويلا إلى كحد تكلم عن صفسك دون نصقطاع 
إن ران لديك فكرة تريد كن تذررها كثناء حدي  نلشخص نلآخر لا تنتظر ريث�  و

 ىينته
فذراؤه لا يعادل ذراءك!  

فلم تضيع نلوق  بالإست�ع إلى ثرثرته نلسخيفة؟!  
 !!.نعترضه فى منتتف نلطريق قاطعه فورن و

 



هذه صتيحة مجربة رث�نً  و
  حُلَّ  مشارل بالاست�ع فقط لطالما و

نستمع حتى نلنهاية  لذلك لا تقاطع كبدنً و
هذه نلنتيحة مهمة ب� نلأزونج   و
كبنائهم   ب� نلونلدين و و
 ب� رل نلناس  ونلأشقاءب�  و
 
 
 



 ]حالة نلنفسيةنل [متعاطفا معتفاعل مع مشاعر نلمتحدث-9
 قبل كن تطمئنه بالحقائق 

 نلابتسام وك.…نلضحكإن ضحك..فشارره 

 تظاهر بالبكاء كو نبك معهإن  بك 
 
 
 
 
 



فلا تطلب منه كن يهدئ من روعه :- فإن ران غاضباً *
نستمع له بكل هدوء  بل رن جادنً و

 
 
 :-إن وجدت إصسان حزيناً  و*

فاسأله ما يحزصه ثم نستمع له لأصه يريد نلحدي  لمن 
 .سيستمع له

 



نلإست�ع بتم  قد يكون هو رل ما يحتاج إليه -10

 نلمتحدث إليك

كشعره كصك تتفهم مشاعره عبر لغة نلجسم بين� كص  صام  مثل تعاب� 
نلإ�اء بالركس. لا تقل إ� كتفهم مشاعرك..  نلوجه و

نلكلام لمجرد نلكلام  قاوم رغبتك فى نلمشاررة بالحدي  و
 

  ررز على ما يقوله نلمتحدث-11
بدل كن تررز على ما تسعى للإجابة على ما قاله 

ررز على نلمتحدث صفسه تاما ر� ينتح به مدرب لعبة ررة نلتنس:  
". ررز على نلكرة"

فى نلونقع هذن سيضفى على مهارتك فى نلإست�ع صفة نلعفوية نلمحببة 



نستمع ضعف ما تتحدث به -12
 كذص� تذرر نلمقولة نلقد�ة فى كصنا �تلك لساصا و
لذن كعط نلفرصة لمن يجالسك بالحدي . 

ما سيثى عقلك  تذرر كن رل شخص لديه ما يستحق كن تستمع له و
 .تفك�ك و
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ما يهمه ستث جليسك لك يتحدث عن صفسه ون-13 

قم بتوجيه كسئلة مفتوحة:  
  ريف �كن كن صقوم بذلك؟"

 ؟؟؟".................."ما ركيك بـ
) يحب نلناس من يقدر مشاعرهم؟"(ريف تشعر تجاه هذه نلمسألة

).  حةييحب نلناس كن يطلب منهم نلنص(ماذن تنتح بالقيام به لفعل ذلك..؟"
).  نلتقدير لاحظ لهجة نلإحترنم و..؟"(ما نلطريقة نلتى تفضلها كص  لفعل"
 
 
 
 
 
 



فاعى  دحذر من كن تلقى كسئلة تضعهم فى موقف-ن14
"لماذن..؟" 

لو نستطع  فعل ذلك فستمتلك كدنة رنئعة لكسب 
قلوب نلناس. 

 :تذرر دوما 
حب  كن تتبح مستمعا بارعا يكسبك من نلأصدقاء و

 .نلآخرين كرث من كن تكون متحدثا بارعا
 
 
 



 :-عندما تجيب من يحدثك فى شأن مهم-15
 نستخدم نجابة قت�ة*

رأن نلحدي  خارج  تشعره و لأن نلإجابة طويلة نلأمد تفقد صبر نلمتحدث و
 .ع� يهمه هو
حتى تجمع كفكارك وتتيغها بشكل جيد لا تجب 

 .من نلخطأ نلاستعجال فى نلرد لأصه يؤدى بدوره لسوء نلفهم و
تذرر كن موقف قلبك رمستمع سيكون كهم وكوضح -16

  من نستجابتك لحدي  محدثك.
محاولة فهم عال نلشخص نلآخر كرث  موقف نلإحترنم و

 .كهمية من تعلمك ريف تقدم ردن عبقريا



كن تكبح ج�ح صفسك عن نلحكم على ما يقولوصه  -17
  إبدنء نلنتح إليهم. كو سرعة توجيههم و

 من هذن كصه تعرض إلى نلعقوبة بسبب نلشخصيفهم 
حديثه إليك حتى لو قل  له عكس ذلك 

 نلاست�ع :-
لا كن تخدعه 

 من ب� ثنايا رل�ته زلات  وتلقط منه عثنتكو 
 .كص  ترغب فى فهمه نستمع و 
 
 



 كحذر من نلإست�ع نلإصتقائ -18
 كص  تسمع ما تريد كن تسمعه كص  كى

كو ما تتوقع كن يقوله نلمتحدث..  
لذن نستمع بتأ� لما يريد نلآخر كن يوصله إليك 

و نستطعنا تجنب هذن نلمحذور فسنتجنب نلكث� من نلخلافات نلتى ل
 .نلأزونج بسبب سوء نلفهم لما ل يسمعوه كصلا تحدث ب� نلأقرنن و

 
 
 
 

 



 يطرحه ىعدم نلابتعاد عن نلحدي  نلذ-19 
 ى من حديثه حتى ينتهنلمتحدث

 
 
 نشعر نلمتحدث بالارتياح-20
 
 
 
 
 



 رن صبورن-21
 نلاصتقاد كو نلجدل-تخطِ نلنقاط نلتى تث� 22
على كخذ صفس عندما ينتهى نلمتحدث قبل كن تشرع  نلتدرب-23

 .كص  فى رلامك

ستبتعد عن  بهذه نلطريقة سوف تعطى نلمتحدث نلفرصة نلكاملة حتى ينتهى من حديثه و
 ستقربه إليك مقاطعته م� يعبر عن نحترنمك له و

 -عد كن ينتهى نلمتكلم من حديثه لخص رلامه بقولك:-ب24
؟  صحيح.... رذن كص  تقتد رذن و

فإن كجاب بنعم فتحدث كص  
إن كجاب بلا فسله كن يوضح كرث  و
 .هذن خ� من كن تستعجل نلرد فيحدث سوء تفاهم و
 



تفسر رلام نلمتحدث من وجهة صظرك كص  -لا 25
  حاول كن تتقمص شختيتهبل 
كن تنظر إلى نلأمور من منظوره هو لا كص   و
 .إن طبق  هذه نلنتيحة فستجد كصك سريع نلتفاهم مع نلغ� و
 
 
    
 
 
 
 



  :-نلاصدقاء
 هم نلذين يحسنون نلاست�ع نليك
 هم نلمفضلون لديك لا غ�هم

 
 
 
 
 
 
 



 درنسة علمية
نلاتتال ب� نلناس كن نلناس يستغرقون ما  مهارنت ظهرت درنسة علمية علىك 

نلتحدث فقط   % من يومهم فى نلإصتات و75صسبته 
 للإصتات% 40
  للتحدث% 35و

 نلقرنءة% من كوقتهم فى 16بين� يقضى 
.   نلكتابة% فى 9و 
 هو ما يؤرد كن نلإصتات يحتل نلنتيب نلأسد من كصشطتنا نليومية.   و
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لماذن يُحَب نلمنُت ؟ 
 :-نلمغناطيس نلذى يلجأ إليه نلناس لتفريغ -هو 1

  حتى كفرنحهم. وكحزنصهم  همومهم و
نلتقدير.   فهو نلذى يشعرهم فى رنفه بالاحتضان و
وقار لشخص يكاد يضيع بالغضب   ف� كجمل كن ترى كذصاً صاغية بهدوء و

 إصها خدمة جليلة يقدمها إلينا من دون مقابل مادىكو نلحزن ذرعاً .  

 لقلة كخطاء لساصه -2

 فإصه كقل عرضة لزلة نللسان فمقارصة بعشاق نلتحدث

غ�ها.    سونء فى نلنقاشات كو نلمشادنت نلكلامية و و كقل تتادماً معهم

 .يرسل كذصيه إلى عال نلمتحدث� نلتاخب  وهنلمنت  يفضل حبس لسان
 



نلمنت  لا يعرف من ب� نلحضور إلا عندما تكتشفه -3
كع� نلمتحدث�  

ترقب فتتابعه بحرص   هو منزوى فى هدوء و و
عل�ً بأصه ل ينطق ببن  شفة.   

ذلك دليل على كن نلمنت  شختية لا تقل كهمية فى نلمجالس عن رث�ين و 
نلأسئلة ونلمتحدث�  

نلمتابعة.  فإصتاته يشعرهم بالقبول و
 !ريف ترى مجلساً تتحدث فيه ولا كحد ينت  إليك

يزود نلإصتات نلمنت  بعلومات رث�ة   و-4 
فكل� زند إصتاته زندت معلوماته  

 .نلأصس بوجوده بالتالى حاجة نلناس إليه و و
  



  ر� يندر كن يجابه دخول نلمنت  إلى مجلس ما بالاشمئزنز كو نلتأفف-5
فهو يحمل رصيدنً يكاد يكون خالياً من نلتدنمات كو نلأحقاد فى نلمجالس نلتى 

يذهب إليها  لقلة حديثة.   
 ."إن خنته خاصك لساصك حتاصك إن صنته صاصك وصدق نلقائل "  و
  

  نلمنت  ليس ر� يتتوره نلبعض قليل نلأصحاب و-6
 .يكفيه ذلك فخرنً  فهو معروف بإصتاته لكل ما تأت به كلسن  جلسائه  و
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