
 التواصل الواثق
 ϕاثϭاصل الϭالت(ΔϘبث )جدًا Ύًانيϭعد ϭجدًا أ ΎًبيϠن سϭن أن تكϭء، دϭهدϭ حϭضϭتريده ب Ύيعني التعبير عم  . 

 ϙيُحسن علاقتϭ ،لϭمرجح الحص ϙلكنه يجعل ذلϭ ،ϙتΎجΎاحتي ϰϠل عϭالحص ϙلا يضمن ل ϕاثϭاصل الϭالت ϡϠإن تع
 .بΎلآخرين

 خطوات التواصل الواثق
 ΕراΎعب ϡاستخد"Ύأن" 

 :كن ϭاضحϭ ΎًمبΎشرًا 
 "ϙيϠع ϱل الذΎأأمل أن ترد لي الم Ύأن". 
 ..."أنΎ أعتϘد أنϙ أبϠيΕ جيدًا، ϭلكنني أتمنϰ أن أرى المزيد من " 

 اشرح كيف تجعϙϠ تصرفΕΎ الآخرين تشعر
 ϡϬلΎأفع Ώاقϭاعين بعϭ يجعل الآخرين ϙذل: 
 ."عندمΎ ترفع صϭتϙ أشعر بΎلخϭف، أتمنϰ لϭ تتكϡϠ بϠين" 
 ."عندمΎ لا تخبرني بمΎذا تشعر، أصΏΎ بΎلحيرة" 

 ϙحتϠأس ϡالز(Δخϭالمشر ΔانϭسطϷا ΏϭϠأس) 
 :يشتمل ذلϙ عϰϠ التϔكير فيمΎ تريد، ϭالتجϬيز لمΎ ستϭϘله، ثϡ إعΎدته إذا تطΏϠ اϷمر 
 ."لϘد سمعΕ مΎ قϠته، ϭلكنني مΎ زلΕ أريد استعΎدة مΎلي... نعϡ، لكنني مΎ زلΕ آمل استعΎدة مΎلي... آمل استعΎدة مΎلي " 

 واثق
 سلبي

 عدواني

 Εأن ϙتΎجΎكير بأن احتيϔالت
ϡϬي Ύط هي مϘف. 

إدراϙ أن احتيΎجΎتϙ مϬمΔ مثل 
 .احتيΎجΕΎ أϱ شخص آخر

 .التϔكير بأن احتيΎجΎتϙ غير مϬمΔ أبدًا

 التنΎزل التسϭيΔ اϷخذ

 .لا أحد يسمعϙ. لا تتكϡϠ .التكϭ ϡϠالاستمΎع .التكϡϠ رغϡ النΎس

التأكد من أن اϷمϭر عΎدلΔ  .الاهتمϡΎ بنϔسϙ فϘط
 .لϭ ϙل϶خرين

ϡالسلا ϰϠع ΔفظΎمحϠالسعي ل. 

 .السمΎح ل϶خرين بΎلبϠطجΔ عϠيϙ .النϭϬض بنϔسϙ .البϠطجΔ عϰϠ الآخرين

 Δانيϭالعدϭ صراخϠء لϭجϠال
.ϭالعنف

ΔϘثϭ حϭضϭب ϙنظر ΔϬجϭ التعبير عن.  ϱل أϭق ϡعد ϭده، أϘتعت Ύل مϭق ϡعد
.شيء

ΕΎن الآخرين لا : يدمر العلاقϷ
Δانيϭن العدϭيحب. 

ΕΎن : يعزز العلاقϭϔϘالآخرين أين ي ϡϠيع
ϙمع. 

ΕΎيدمر العلاق : ϙالآخرين ل ϡن احتراϷ
 .قϠيل

ϙسϔبن ϙتϘيدمر ث. ϙسϔبن ϙتϘيبني ث. ϙسϔبن ϙتϘيدمر ث. 
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