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**مقدمة**

البعضببعضنایربطناالذيالثابتھيالإنسانیةالعلاقاتتبقىومتغیر،متسارععالمفي
التفاعلاتمنیتكونمعقدنسیجھيالإنسانیةالعلاقاتالحیاتیة.تجاربنامنویعزز

منوسعادتنا.ھویتناتشكیلفيحیویًادورًاتلعبوالتيالآخرین،معنبنیھاالتيوالروابط
وكیفنكونمنتعریففيعلاقةكلتساھموالشركاء،الزملاءإلىوالأصدقاءالعائلة
.نعیش

مدمرة؟حتىأومتوترةأخرىتظلبینماوتزدھرتنموالعلاقاتبعضیجعلالذيمالكن،
ھيالأسئلةھذهروابطنا؟بھانبنيالتيالطریقةعلىتؤثرأنالنفسیةللعواملیمكنوكیف
الكتابھذافياھتمامنامحور .

لفھمالنفسيالعلمعمقفينغوصالإنسانیة"**،العلاقاتبناءفنالنفسیة:**"الجسورفي
الآخرین،معتعاملاتناعلىلذاتنافھمنایؤثركیفبتوضیحنبدأعلاقاتنا.تشكلالتيالعوامل

أیضًاسنتناولالروابط.تعزیزفيالعاطفيالذكاءوأھمیةالفعّالالتواصلمھاراتونستكشف
السامةالعلاقاتعلىالتعرفوكیفیةبنّاءة،بطرقوالصراعاتالنزاعاتمعالتعاملكیفیة

حیاتناجودةلتحسینمنھاوالتخلص .



الثقافیةالعواملتأثیرإلىیمتدبلفحسب،الأفرادبینالعلاقةعلىاھتمامنایقتصرلا
للقارئیمكنقیمةوأدواتعملیةرؤىتقدیمإلىنھدفالعلاقات.دینامیاتعلىوالاجتماعیة
ومستدامةقویةعلاقاتلبناءاستخدامھا .

جودةتحسینإلىتھدفعملیةرحلةأیضًاھوبلنظري،دلیلمجردلیسالكتابھذا
مھاراتوتقویةالذاتي،الوعيتعزیزبھایمكنالتيالطرقاستكشافخلالمنعلاقاتك

علاقةكلعلىالمؤثرةالنفسیةالدینامیاتوفھمالتواصل، .

تعزیزوكیفیةنحب،منوبینبینناقویةجسوربناءكیفیةلفھمالرحلةھذهفيإلیناانضم
مجردلیستالإنسانیةفالعلاقاتحقیقیة.وسعادةرضالتحقیقوالاجتماعیةالعاطفیةحیاتنا
الإنسانیةتجربتناجوھرھيبلحیاتنا،منجزء .

***

** الإنسانیةوالعلاقاتالنفسعلمفيمقدمةالأول:الفصل **

وأفكارهالإنسانسلوكفھمإلىتھدفالتيالأساسیةالإنسانیةالعلومأحدالنفسعلمیعد
الأفراد،علىوالخارجیةالداخلیةالعواملتأثیركیفیةدراسةالنفسعلمیتناولومشاعره.
بھمالمحیطةالبیئةمعالأشخاصتفاعلكیفیةتفسیرفيویساعد .

تتأثروالتيالأفراد،بینوالتبادلاتالتفاعلاتھيأخرى،ناحیةمنالإنسانیة،العلاقات
وتلعبومعقدة،عمیقةتكونأنیمكنالناسبینالعلاقاتالنفس.لعلمبفھمناكبیربشكل
والعلاقاتالزملاء،الأصدقاء،الأسرة،العلاقاتھذهتشملالیومیة.حیاتنافيمھماًدوراً

.الرومانسیة



الدوافع،مثلالبشري،السلوكعلیھایبنىالتيالأسساستكشاففيالنفسعلمدراسةتبدأ
منالإنسانیة.العلاقاتعلىالعواملھذهتأثیركیفیةتتناولكماوالاعتقادات.العواطف،

السلوكأنماطاكتشافللعلماءیمكنوالاتصال،الاجتماعي،التفاعلالشخصیة،تحلیلخلال
إیجابیةتفاعلاتوبناءالعلاقاتفھمتحسینعلىتساعدالتي .

فيتطبیقھایمكنكیفونستعرضالأساسیةالنفسعلممبادئسنتناولالفصل،ھذافي
معالتعاملوكیفیةالفعّالالاتصالأھمیةأیضًاسنناقشالإنسانیة.العلاقاتتحسین

بنّاءةبطریقةالصراعات .

** الفصلمحتویات :**

1. ** النفسعلمفيأساسیةمفاھیم **

- النفسعلمتعریف

إلىالنفسعلمیھدفللأفراد.العقلیةوالعملیاتالسلوكیاتیدرسالذيالعلمھوالنفسعلم
لتحلیلمتعددةبحثیةمنھجیاتعلىویعتمدوتصرفاتھم،مشاعرھم،الناس،تفكیركیفیةفھم
الظواھرھذه .

جوانبعدةإلىالنفسعلمتعریفتقسیمیمكن :

1. ** الأفعالمثلللأفراد،الظاھرةالأنشطةدراسةالسلوك**:
.والتصرفات



2. ** الذاكرة،التفكیر،مثلالداخلیةالعملیاتفھمالعقلیة**:العملیات
.والإدراك

3. ** الداخلیةالعواملتأثیركیفیةدراسةالنفسیة**:التأثیرات
والثقافیة)الاجتماعیة(كالبیئةوالخارجیةوالأفكار)(كالانفعالات

الأفرادعلى .

4. ** لتحسینالنفسیةالدراساتنتائجاستخدامالعملیة**:التطبیقات
الأداءتحسینالنفسیة،الأمراضمعالجةمثلالأفراد،حیاةجودة
الشخصیةالعلاقاتوتعزیزالعمل،في .

النفسعلمالسریري،النفسعلممنھاوتخصصات،فروععدةیشملالنفسعلم
مختلفةجوانبعلىیركزمنھاكلالمعرفي،النفسوعلمالتطوري،النفسعلمالاجتماعي،

والعقلالبشريالسلوكمن .

- النفسلعلمالرئیسیةالفروع

السلوكمنمحددةجوانبعلىیركزمنھاكلرئیسیة،فروععدةیتضمنالنفسعلم
تشملالرئیسیةالفروعوالعقل.البشري :

1. ** الاضطراباتوعلاجتشخیصعلىیركزالسریري**:النفسعلم
والعلاجالعلاجبتقدیمالسریريالنفسأخصائیویقوموالعقلیة.النفسیة



واضطراباتالقلق،الاكتئاب،مثلمشاكلمنیعانونالذینللأفرادالنفسي
.الشخصیة

2. ** یركزوالتعلمیة.التعلیمیةالعملیاتبدراسةیھتمالتربوي**:النفسعلم
العواملتأثیركیفیةوفھموالتعلم،التدریسطرقتحسینكیفیةعلى

الأكادیميالتحصیلعلىالنفسیة .

3. ** وكیفالآخرینعلىالأفرادتأثیركیفیةیدرسالاجتماعي**:النفسعلم
الاجتماعي،التفاعلمثلموضوعاتیتناولحولھم.منبالمجتمعیتأثرون
والمعتقداتالقیم، .

4. ** تحدثالتيالنفسیةالتغیراتدراسةعلىیركزالتطوري**:النفسعلم
فيیبحثالشیخوخة.وحتىالطفولةمنبدءًاالإنسان،حیاةمراحلعبر

الوقتبمروروالعاطفیةالعقلیةالقدراتتطوركیفیة .

5. ** التفكیر،مثلالعقلیةالعملیاتدراسةعلىیركزالمعرفي**:النفسعلم
وتخزینھاالمعلوماتمعالجةیتمكیففھمإلىیھدفوالانتباه.الذاكرة،

.واستخدامھا

6. ** یدرسوالسلوك.الدماغبینالعلاقةیتناولالعصبي**:النفسعلم
والسلوكیاتالمشاعرعلىوالدماغیةالعصبیةالعملیاتتأثیركیفیة .



7. ** النفسیةالمبادئتطبیقعلىیركزوالتنظیمي**:الصناعيالنفسعلم
الموظفین،وتدریباختیارالوظیفي،الأداءبتحسینیھتمالعمل.بیئاتفي

الوظیفيرضاھموزیادة .

فيوالمساھمةالبشريللسلوكشاملفھمتوفیرفيمھمًادورًایلعبالفروعھذهمنكل
الأفرادحیاةجودةتحسین .

- النفسعلمفيالبحثیةالمناھج

والعملیاتالسلوكلفھمالبحثیةالمناھجمنمتنوعةمجموعةتُستخدمالنفس،علمفي
المناھجھذهتتضمنالعقلیة. :

1. ** التجریبيالمنھج **:

- ** یتممحددة.فرضیاتلاختبارمضبوطةبیئةفيتجاربإجراءعلىیعتمدالوصف**:
آخرمتغیرعلىمعینمتغیرتأثیرلتحدیددقیقبشكلالمتغیراتفيالتحكم .

- ** المتغیراتبینالسببیةالعلاقاتتحدیدالھدف**: .

- ** الاكتئابمستوىعلىالنفسيالعلاجمنمعیننوعتأثیردراسةمثال**: .

2. ** الوصفيالمنھج **:

- ** أوالتدخلدونھيكمانفسیةوظواھرسلوكیاتوصفعلىیركزالوصف**:
والدراساتالطبیعیة،والملاحظةالاستطلاعیة،الدراساتمثلالأسالیبیشملتعدیلھا.
.الحالة

- ** معینةظاھرةعنشاملةصورةتقدیمالھدف**: .

- ** المباشرةالملاحظةخلالمنالمدرسیةالبیئاتفيالأطفالسلوكدراسةمثال**: .



3. ** الارتباطيالمنھج **:

- ** یستخدمبھا.التلاعبدونأكثرأومتغیرینبینالعلاقةتحدیدإلىیھدفالوصف**:
المتغیراتبینالعلاقةقوةمدىلقیاسالارتباطتحلیل .

- ** البعضببعضھامعینةمتغیراتارتباطكیفیةفھمالھدف**: .

- ** الطلابلدىالأكادیميوالتحصیلالتوترمستویاتبینالعلاقةدراسةمثال**: .

4. ** الكیفيالمنھج **:

- ** وعمیقمفصلتحلیلخلالمنالنفسیةوالظواھرالتجاربفھمعلىیركزالوصف**:
والمقابلاتالنصوصمثلالعددیة،غیرللبیانات .

- ** ومعانیھاتجاربھمالأفرادیفھمكیفحولعمیقةرؤىعلىالحصولالھدف**: .

- ** ھذهتأثیرلفھممعینةاضطراباتمنیعانونأشخاصمعمقابلاتتحلیلمثال**:
حیاتھمعلىالاضطرابات .

5. ** الطوليالمنھج **:

- ** لرصدطویلةزمنیةفترةمدىعلىالأفرادمنمجموعةدراسةیتضمنالوصف**:
النفسیةوخصائصھمسلوكھمفيوالتطوراتالتغیرات .

- ** الوقتمرورمعالنفسیةوالخصائصالسلوكتطوركیفیةفحصالھدف**: .

- ** المھاراتتطورلدراسةالبلوغحتىالطفولةمرحلةمنالأطفالنمومتابعةمثال**:
والمعرفیةالاجتماعیة .

6. ** العرضيالمنھج **:



- ** بینالفروقلدراسةواحدوقتفيمختلفةمجموعاتمنبیاناتیجمعالوصف**:
مختلفةسیاقاتفيأومختلفةعمریةمراحلفيالأفرادمقارنةعلىیركزالمجموعات.ھذه .

- ** معینةلحظةفيالأفرادبینالاختلافاتفحصالھدف**: .

- ** واحداختبارفيوالشبابالسنكباربینالذاكرةمستوىمقارنةمثال**: .

المنھجاختیارویعتمدالنفسي،البحثفيمھماًدوراًیلعبالمناھجھذهمنمنھجكل
الدراسةمنوالھدفالبحثيالسؤالطبیعةعلىالمناسب .

***

2. ** الشخصیةفھمأھمیة **

- الشخصیةنظریات

الإنسانیةالعلاقاتتحسینفيیساعدحیثالنفس،علممنأساسيجزءھوالشخصیةفھم
صفاتھمعلىبناءًمختلفةبطرقتتفاعلالمتنوعةالشخصیاتالنفسیة.الصحةوتعزیز

التالیةالمجالاتفيقیمةرؤىیوفرأنیمكنالشخصیاتھذهوفھمومیولھم، :

1. ** بناءفيتساعدالشخصیةسماتمعرفةالعلاقات**:تحسین
أوالشخصیةالحیاةفيسواءتوافقاً،وأكثرأقوىعلاقات

التعاونوتعزیزالنزاعاتتقلیلفيالفھمھذایساعدالمھنیة. .



2. ** والاتصالالتفاعلالناسیفضلكیففھمالفعّال**:التواصل
سوءتجنبفيویساعدالتواصلجودةمنیحسنأنیمكن
.الفھم

3. ** نقاطعلىالتعرففيالشخصیةفھمیساعدالذاتیة**:التنمیة
أنفسھمتحسینعلىالعملمنالأفرادیمكنمماوالضعف،القوة

.بفعالیة

4. ** اختیارفيالشخصیةسماتفھمیساعدالمھني**:الاختیار
إلىیؤديمماواھتماماتھ،الفردمھاراتتناسبمھنیةمسارات
أكبروظیفيرضا .

5. ** تحدیدفيالشخصیةفھمیساعدأنیمكنالنفسي**:العلاج
سماتھمعلىبناءًللأفرادمناسبةعلاجیةاستراتیجیات
الخاصةواحتیاجاتھم .

** الشخصیةنظریات **

الشخصیةوفھمتطوركیفیةتشرحرئیسیةنظریاتعدةتوجد :

1. ** (فرویدالنفسيالتحلیلنظریة )**:



- ** أجزاء:ثلاثةمنتتكونالشخصیةأنوتفترضفروید،سیغموندطورھاالوصف**:
الھو (Id)، الأنا (Ego)، الأعلىوالأنا (Superego). العمیقالأثرعلىتركز

الشخصیةعلىالمبكرةوالتجارباللاواعیةللصراعات .

- ** سلوكعلىالطفولیةوالتجارباللاواعیةالصراعاتتأثیركیفیةتفسیرالھدف**:
.الأفراد

2. ** (ترتیتالسماتنظریة )**:

- ** تقسیمھایمكنالشخصیةأنوتفترضترتیبت،ألبرتجوردوناقترحھاالوصف**:
الخمسةالعواملنموذجھذایشملالأفراد.تمیزالتيالثابتةالسماتمنمجموعةإلى

والعصابیةالانبساط،التجربة،علىالانفتاحالضمیر،(الانفتاح،الكبرى ).

- ** العالممعالأفرادوتفاعلالسلوكعلىالشخصیةسماتتؤثركیفتحدیدالھدف**: .

3. ** (باندوراالاجتماعيالتعلمنظریة )**:

- ** التعلمخلالمنتتطورالشخصیةأنوتفترضباندورا،ألبرتطورھاالوصف**:
الشخصیةتشكیلفيوالتجاربالاجتماعیةالنماذجدورعلىتشددوالتقلید.بالملاحظة .

- ** تطویرعلىالآخرینمعوالتفاعلالاجتماعيالتعلمیؤثركیففھمالھدف**:
.الشخصیة

4. ** (روجرزالذاتنظریة )**:

- ** كیفیةعلىبناءًتتطورالشخصیةأنوتفترضروجرز،كارلطورھاالوصف**:
الشخصيوالنموالذاتتحقیقأھمیةعلىتركزلأنفسھم.الأفرادرؤیة .

- ** النموعلىالشخصیةوالتجاربالذاتتقدیراتتؤثركیففھمتحسینالھدف**:
.الشخصي



5. ** (ھولاندالبشریةالعواملنظریة )**:

- ** مھنیةأنواعبینیتوزعونالأشخاصأنوتفترضھولاند،جوناقترحھاالوصف**:
الفني،الاستكشافي،الواقعي،أنواع:ستةھولاندنموذجیشملمختلفة.وشخصیة

والإداريالمبادئ،الاجتماعي، .

- ** والعملیةالمھنیةالاختیاراتلتوجیھالشخصیةالأنواعفھماستخدامالھدف**: .

السلوك،علىتأثیرھاوكیفیةالشخصیةتكوینكیفیةحولمختلفةرؤىتوفرنظریةكل
العالممعوتفاعلھمللأفرادأعمقفھمتعزیزفيوتساعد .

- العلاقاتعلىوتأثیرهالشخصیةتحلیل

3. ** والدوافعالعواطف **

- السلوكعلىتأثیرھاوكیفیةالعواطفأنواع

- الأفعالعلىوتأثیرھاالأساسیةالدوافع

4. ** الفعّالالتواصل **

- الفعّالالتواصلأسالیب

- النشطالاستماعأھمیة

5. ** الصراعاتإدارة **

- الصراعاتمعالتعاملاستراتیجیات

- بنّاءةحلولبناء



6. ** الإنسانیةالعلاقاتفيالنفسعلمتطبیقات **

- الشخصیةالعلاقاتتحسین

- العملفيوالتفاھمالتعاونتعزیز

الإنسانیة،العلاقاتعلىالنفسعلمیؤثركیفلفھممتینأساستقدیمإلىیھدفالفصلھذا
المجالھذافيأعمقدراسةلأيمقدمةبمثابةویعد .

***

** الإنسانیةالعلاقاتتعریف :**

بمشاعرھمتتأثرالتيالأفرادبینوالروابطالتفاعلاتإلىتشیرالإنسانیةالعلاقات
تحدثالتيالاجتماعیةالتفاعلاتأنواعجمیعالعلاقاتھذهتشملومعتقداتھم.وسلوكیاتھم

اجتماعیةمجموعةأيأوالزملاء،الأصدقاء،الأسرة،إطارفيكانتسواءالناس،بین
علىعمیقبشكلوتؤثرالشخصیةالتجاربتشكیلفيكبیرًادورًاتلعبالعلاقاتھذهأخرى.

للأفرادوالاجتماعیةالنفسیةالرفاھیة .

** الإنسانیةالعلاقاتتشكیلكیفیة :**

صحیةعلاقاتلبناءأساسیةومھاراتخطواتعدةیتطلبالإنسانیةالعلاقاتتشكیل
العلاقاتھذهتشكیلكیفیةإلیكومستدامة. :

1. ** الجیدالاستماع :**

- والاحترامالاھتمامویظھرالتواصلیعززھذاالآخرون.یقولھلمابعنایةاستمع .



2. ** الواضحالتواصل :**

- الفھموسوءالغموضتجنببوضوح.ومشاعركأفكاركعنعبّر .

3. ** المتبادلالاحترام :**

- الثقةیعززھذاآرائك.عناختلفتوإنحتىالآخرینوتجاربآراءاحترم
.والانسجام

4. ** والأمانةالصراحة :**

- إلىیؤديأنیمكنالتلاعبأوالكذبالآخرین.معتعاملكفيوأمینًاصادقًاكن
الثقةفقدان .

5. ** والتفھمالتعاطف :**

- بناءفيیساعدھذامكانھم.فينفسكووضعالآخرینوتجاربمشاعرفھمحاول
أعمقروابط .

6. ** بناءبشكلالنزاعاتحل :**

- حلإلىالوصولوحاولوبناء،ھادئبشكلمعھاتعاملخلافات،مواجھةعند
الأطرافجمیعیرضي .

7. ** والامتنانالتقدیر :**

- بالقیمةویشعرھمالروابطیعززھذالھم.تقدیركوأظھرالآخرینبجھوداعترف .



8. ** والاھتمامالوقت :**

- الالتزامیعكسھذاومشاكلھم.بحیاتھمواھتمالآخرینمعللتفاعلوقتًاخصص
.بالعلاقة

9. ** والقبولالمرونة :**

- بدلاًالآخریناختلافاتتقبلالعلاقات.فيالتغیراتمعالتكیفعلىوقادرًامرنًاكن
تغییرھممحاولةمن .

الأطرافجمیعمنوالاھتمامالمتبادلالجھدعلىیعتمدناجحةإنسانیةعلاقاتتشكیل
.المعنیة

***

** والجسدیة؟النفسیةصحتناعلىتؤثركیفحیاتنا:**فيالعلاقاتأھمیة

النفسیةصحتناعلىكبیرتأثیرولھاحیاتنا،فيمھماًدوراًتلعبالإنسانیةالعلاقات
العلاقاتھذهتؤثركیفإلیكوالجسدیة. :



### النفسیةالصحةعلىالتأثیر :

1. ** العاطفيالدعم :**

- یمكنوالتحدیات.الضغوطمعالتعاملفيیساعدعاطفیاًدعماًالجیدةالعلاقاتتوفر
الأزماتأوقاتفيوالمساعدةالنصائحتقدیموالعائلةللأصدقاء .

2. ** والأمانالراحة :**

- القلقمشاعرمنیقللمماوالأمان،بالراحةشعوراًالإیجابیةالعلاقاتتوفر
والتوازنبالنفسللثقةمصدراًاجتماعيدعمشبكةوجودیكونأنیمكنوالاكتئاب.
.النفسي

3. ** بالقدرةوالشعورالانتماء :**

- الشعورمنیزیدممابالانتماء،الشعورتعززالاجتماعیةالعلاقاتفيالمشاركة
الشخصيوالتقدیربالقدرة .

### الجسدیةالصحةعلىالتأثیر :

1. ** العامةالصحةتحسین :**

- حیاةیعیشونقویةاجتماعیةبعلاقاتیتمتعونالذینالأشخاصأنإلىتشیرالأبحاث
تقلیلفيتساعدأنیمكنالاجتماعیةالروابطأفضل.عامةبصحةویتمتعونأطول

المزمنةالأمراضمخاطر .

2. ** التوترمستویاتخفض :**

- الكورتیزول.مثلالتوترھرموناتمستویاتتقلیلفيتساھمالإیجابیةالعلاقات
التوترمعالتعاملعلىالجسمقدرةمنیحسنأنیمكنالاجتماعيالدعم .



3. ** المناعةتعزیز :**

- والدعمالاجتماعيالتواصلالمناعي.الجھازأداءمنیعززصحیةعلاقاتوجود
الأمراضمقاومةعلىالقدرةمنیحسنأنیمكن .

4. ** صحيحیاةنمطتشجیع :**

- الریاضةممارسةمثلصحیةعاداتتبنيعلىیشجعواأنیمكنوالعائلةالأصدقاء
الجسدیةالصحةعلىإیجابیاًیؤثرمماالجیدة،والتغذیة .

مماوسعادة،صحةأكثرحیاةنحودافعةقوةتكونأنالإنسانیةللعلاقاتیمكنبالتالي،
والجسدیةالنفسیةرفاھیتنامنیعزز .

***
** العلاقاتتفسرالتيالنفسیةالنظریاتعلىنظرةللعلاقات:**النفسیةالأسس .

تأثیرھاوكیفیةالإنسانیةالعلاقاتتشكیلكیفیةتفسرالتيالنفسیةالنظریاتتعددت
العلاقاتتفسرالتيوالنظریاتالنفسیةالأسسبعضعلىنظرةإلیكالأفراد.على :

### 1. نظریة** Attachment **:(الارتباط)
- ** أینسوورثوماريبولبيجونالنظریة:**مؤسس .

- ** الفردیطورهالذيالارتباطنمطیؤثركیفعلىالنظریةھذهتركزالمفھوم:**
الارتباطمثلمختلفةأنماطھناكالمستقبلیة.علاقاتھعلىوالدیھمعطفولتھفي

العلاقاتمعالأفرادتعاملكیفیةعلىالأنماطھذهتؤثروالمضطرب.المتجنب،الآمن،
والعائلیةالرومانسیة .



### 2. ** المكافآتتبادلنظریة (Social Exchange Theory):**
- ** ثیبوتوجونھومانزجورجالنظریة:**مؤسس .

- ** المكافآتتبادلعلىتُبنىالعلاقاتأنالنظریةھذهتفترضالمفھوم:**
العلاقاتالعلاقات.فيالتكالیفوتقلیلالمكافآتلتعظیمیسعونالأفرادوالتكالیف.

التكالیفتفوقالمكافآتأنالأفرادیشعرطالماتستمر .

### 3. ** الاجتماعیةالاستمراریةنظریة (Social Continuity
Theory):**

- ** إریكسونإریكالنظریة:**مؤسس .
- ** فيمھمًادورًاتلعبالاجتماعیةالعلاقاتأنالنظریةھذهتقترحالمفھوم:**

تؤثرالآخرینمعالعلاقاتالحیاة.منمختلفةمراحلخلالالشخصیةالھویةتطور
الحیاةمراحلبینالانتقالأثناءالدعموتقدیملذاتھمالأفرادرؤیةكیفیةعلى .

### 4. ** الفعالالاتصالنظریة (Communication Theory):**
- ** فیشرومیشیلووتسونبولالنظریة:**مؤسس .

- ** جودةعلىالتواصلأسالیبتأثیركیفیةعلىالنظریةھذهتركزالمفھوم:**
عنوالتعبیرالرسائل،وضوحالنشط،الاستماعیتضمنالفعّالالاتصالالعلاقات.
وفھمالنزاعاتتصاعدإلىیؤديأنیمكنالتواصلسوءصادق.بشكلالمشاعر
.خاطئ

### 5. ** النفسیةالتنمیةنظریة (Psychosocial Development
Theory):**

- ** إریكسونإریكالنظریة:**مؤسس .
- ** واجتماعیةنفسیةمراحلیتضمنالفردنموأنالنظریةھذهتقترحالمفھوم:**

الاجتماعيالتفاعلتتطلبمرحلةكلالعلاقات.وتطویربناءكیفیةعلىتؤثرمحددة
الاجتماعیةالتجاربمنوالتعلم .

### 6. ** الاجتماعيالدافعنظریة (Social Motivation Theory):**



- ** ماسلوأبراھامالنظریة:**مؤسس .
- ** مثلالأساسیةاحتیاجاتھملتلبیةیسعونالأفرادأنإلىتشیرالمفھوم:**

كیفیةعلىالاحتیاجاتھذهتؤثرأنیمكنعلاقاتھم.خلالمنوالاحترامالانتماء
والشركاءللأصدقاءالأفراداختیار .

النفسیةالعواملوأھمیةالعلاقاتتشكیلكیفیةفھمفيالنظریاتھذهتساعد
ومستدامةصحیةعلاقاتبناءفيوالاجتماعیة .

***

** العلاقاتتفسرالتيالنفسیةالنظریاتعلىنظرةللعلاقات:**النفسیةالأسس .

مختلفة.وأسالیبجوانبعدةالإنسانیةالعلاقاتتفسرالتيالنفسیةالنظریاتتتضمن
العلاقاتتشكیلكیفیةتشرحالتيالرئیسیةوالنظریاتالأسسبعضعلىنظرةإلیك

:وتأثیرھا

### 1. ** الارتباطنظریة (Attachment Theory):**
- ** أینسوورثوماريبولبيجونالمؤسسون:** .

- ** التيالمبكرةالارتباطأنماطتأثیركیفیةعلىالنظریةھذهتركزالمفھوم:**
الآمن،الارتباطتشملالأنماطالمستقبلیة.العلاقاتعلىوالوالدینالأطفالبینتتطور

الرومانسیةالعلاقاتمعالأفرادتعاملكیفیةعلىتؤثروالتيوالمضطرب،المتجنب،
البلوغمرحلةفيوالاجتماعیة .

### 2. ** الاجتماعيالتبادلنظریة (Social Exchange Theory):**
- ** ثیبوتوجونھومانزجورجالمؤسسون:** .



- ** والتكالیف.للمكافآتتبادلأنھاعلىالعلاقاتالنظریةھذهتفسرالمفھوم:**
العلاقاتتستمرعلاقاتھم.فيالتكالیفوتقلیلالمكافآتتعظیمإلىیسعونالأفراد
التكالیفمنأكبرالمتوقعةالفوائدتكونعندما .

### 3. ** الاجتماعیةالأدوارنظریة (Social Role Theory):**
- ** إریكسونإریكالمؤسس:** .

- ** علىالاجتماعیةالأدوارتبادلیؤثركیفعلىالنظریةھذهتركزالمفھوم:**
الأدوارمثلالمجتمعفيیلعبونھاالتيالأدوارعلىبناءًیتفاعلونالأفرادالعلاقات.
علاقاتھموتشكیلتطوركیفیةعلىیؤثرمماوالمھنیة،الأسریة .

### 4. ** النفسیةالتنمیةنظریة (Psychosocial Development
Theory):**

- ** إریكسونإریكالمؤسس:** .
- ** خلالمنیحدثوالنفسيالاجتماعيالنموأنالنظریةتقترحالمفھوم:**

كلفيالنجاحتحقیقفيدورًاتلعبالاجتماعیةالعلاقاتمحددة.تطوریةمراحل
المستقبلیةوالعلاقاتالشخصيالتطورعلىیؤثرممامرحلة، .

### 5. ** الفعالالاتصالنظریة (Communication Theory):**
- ** فیشرومیشیلووتسونبولالمؤسسون:** .

- ** العلاقات.بناءفيالتواصلأسالیبأھمیةعلىالنظریةھذهتركزالمفھوم:**
یمكنالتواصلسوءبینماالعلاقة،جودةمنیعززأنیمكنوالفعالالواضحالاتصال

والنزاعاتالفھمسوءإلىیؤديأن .

### 6. ** الاجتماعيالدافعنظریة (Social Motivation Theory):**
- ** ماسلوأبراھامالمؤسس:** .

- ** الأساسیةاحتیاجاتھملتلبیةیسعونالأفرادأنالنظریةھذهتقترحالمفھوم:**
یؤثرالاحتیاجاتھذهتحقیقالاجتماعیة.علاقاتھمخلالمنوالاحترامالانتماءمثل
العاطفيرضاھممنویعززالعلاقاتفيالأفرادسلوكعلى .



### 7. ** الألفةنظریة (Intimacy Theory):**
- ** یالومد.إیرفینغالمؤسس:** .

- ** الألفةالإنسانیة.العلاقاتفيالألفةأھمیةعلىالنظریةھذهتركزالمفھوم:**
منیعززھذاوالأفكار.المشاعرومشاركةالآخرمعالعمیقبالاتصالالشعورتتضمن
أعلىعاطفيرضاإلىویؤديالعلاقةعمق .

فيوتساعدالإنسانیة،العلاقاتوتطورتشكیللكیفیةشاملاًفھماًتوفرالنظریاتھذه
النفسیةصحتھاوتعزیزالعلاقاتجودةتحسینكیفیةفھم .

***

** العلاقاتعلىوتأثیرھاالذاتفھمالثاني:الفصل **

** العلاقاتعلىوتأثیرھاالذاتفھمالثاني:الفصل **

### مقدمة
لذاتھالفردإدراكیرتبطوفعّالة.صحیةعلاقاتلبناءأساسيأساسھوالذاتفھم

الذاتفھمیؤثركیفنستعرضالفصل،ھذافيالآخرین.معبتفاعلاتھومشاعره
الشخصیةالروابطجودةلتعزیزالفھمھذاتحسینیمكنوكیفالعلاقاتعلى .

### 1. ** الذاتفھممفھوم :**
- ** والقیموالمشاعروالحدودبالقدراتالوعيیشملالذاتفھمالتعریف:**

سلوكھعلىالإدراكاتھذهتأثیروكیفیةلنفسھالفردإدراكبكیفیةیتعلقالشخصیة.
.وتفاعلاتھ



- ** المعتقدات،القیم،الشخصیة،بالھویةالوعيالذاتفھمیتضمنالأبعاد:**
.والمشاعر

### 2. ** العلاقاتعلىالذاتفھمتأثیر :**
- ** ثقةأكثریكونونماغالباًلذاتھمجیدفھملدیھمالذینالأفرادبالنفس:**الثقة

ومشاعرھماحتیاجاتھمعنالتعبیرعلىقدرتھممنتعززبالنفسالثقةعلاقاتھم.في
.بوضوح

- ** والالتزامالشخصیةالحدودتحدیدفيیساعدالذاتفھمالشخصیة:**الحدود
والمشاكلالنزاعاتمنویقللوالآخرین،الذاتاحتراممنیعززھذابھا. .

- ** یكونونبذاتھم،قويوعيالأفرادلدىیكونعندماالتعاطف:**علىالقدرة
وتجاربھممشاعرھموفھمالآخرینمعالتعاطفعلىقدرةأكثر .

### 3. ** الذاتفھمتحسینكیفیة :**
- ** ومراجعةالشخصیةالتجاربفيللتفكیروقتتخصیصالعاكس:**التفكیر

التأملأوالكتابةاستخدامیمكنالذاتي.الوعيتحسینفيیساعدوالأفكارالمشاعر
ذلكلتحقیق .

- ** رؤىیوفرأنیمكنالآخرینمنالراجعةالتغذیةطلبالراجعة:**التغذیة
حولوالعائلةالأصدقاءمعالتواصلالعلاقات.علىالسلوكتأثیركیفیةحولجدیدة

الذاتفھممنیعززوالتجاربالمشاعر .
- ** العملورشفيوالمشاركةالذاتتطویرعنكتبقراءةوالقراءة:**التدریب

الذاتيالوعيلتحسینوتقنیاتأدواتتوفرأنیمكن .

### 4. ** الذاتفھمتواجھقدالتيالتحدیات :**
- ** الذاتإدراكفيوالتحیزاتالتحریفاتتؤثرأنیمكنالشخصیة:**التحیزات

ھوومعالجتھاالتحیزاتھذهعلىالتعرفعلىالعملالعلاقات.علىسلبيبشكل
الذاتفھمتحسیننحومھمةخطوة .

- ** یتطلبكانإذاخاصةصعباً،التغییریكونأنیمكنالتغییر:**منالخوف
منیعززبمرونةالمخاوفھذهمعالتعاملالذات.منمریحةغیرجوانبمواجھة
الشخصيالنمو .



### 5. ** العلاقاتعلىالذاتفھملتحسینالإیجابیةالنتائج :**
- ** إلىیمیلونجیدبشكلأنفسھمیفھمونالذینالأفرادصحة:**أكثرعلاقات

النزاعاتمعالتعاملعلىالقدرةیتضمنھذاوصحة.استقرارًاأكثرعلاقاتبناء
الآخرینمعأعمقروابطوبناءبفعالیة .

- ** أعلى.شخصيرضاإلىیؤديالذاتفھمتحسینالشخصي:**الرضازیادة
توازنتحقیقعلىقدرةأكثرویكونونعلاقاتھمفيأكثربالراحةیشعرونالأفراد
الآخرینواحتیاجاتاحتیاجاتھمبینصحي .

صحیةعلاقاتبناءفيأساسيعنصرإنھشخصیة؛عملیةمجردلیسالذاتفھم
یمكنالشخصیة،التحدیاتمعوالتعاملالذاتيالوعيتحسینخلالمنومستدامة.

الشخصیةالاحتیاجاتبینأفضلتوازنوتحقیقعلاقاتھمجودةتعزیزللأفراد
الآخرینوتوقعات .

***

** الآخرین؟معتواصلناكیفیةعلىلذاتنافھمنایؤثركیفالذاتي:**الوعي

** ویؤثروسلوكنا،وأفكارنامشاعرناوفھمإدراكعلىالقدرةھوالذاتي**الوعي
لذاتنافھمنایؤثرأنیمكنكیفإلیكالآخرین.معتواصلناكیفیةعلىكبیربشكل
تواصلناعلى :

### 1. ** التواصلتحسین :**
- ** التعبیرعلىقادریننكونجید،بشكلأنفسنانفھمعندماالتعبیر:**وضوح

أكثرالتواصلویجعلالفھمسوءمنیقللھذابوضوح.واحتیاجاتنامشاعرناعن
.فعالیة

- ** الأفكارعنالصادقالتعبیرفيیساعدالذاتيالوعيالصادق:**التعبیر
والشفافیةالصراحةعلىقائمةعلاقاتبناءمنیعززمماوالمشاعر، .



### 2. ** التعاطفتطویر :**
- ** علىقدرةأكثرنكونبذواتنا،واعیننكونعندماالآخرین:**مشاعرفھم

وأكثرأعمقعلاقاتبناءفيیساعدھذاالآخرین.وتجاربمشاعرمعالتعاطف
.تعاطفاً

- ** الآخرینلمشاعرالاستجابةلنایتیحالذاتيالوعيمناسب:**بشكلالاستجابة
النزاعاتمنویقللالتفاعلجودةمنیعززممامناسب،بشكل .

### 3. ** بفعالیةالنزاعاتإدارة :**
- ** المحفزاتعلىالتعرففيیساعدالذاتيالوعيالمحفزات:**علىالتعرف

یمكنناأفعالنا،ردودفھمخلالمنالنزاعات.تصعیدإلىتؤديقدالتيالشخصیة
وفعالیةھدوءاًأكثربطرقالنزاعاتمعالتعامل .

- ** العاطفیةالاستجاباتإدارةفيالذاتيالوعيیساعدالاستجابات:**فيالتحكم
بناءبشكلالنزاعاتحلفيویساھمالتصعیدمنیقللمماأفضل،بشكل .

### 4. ** بالنفسالثقةتعزیز :**
- ** إیجاباًینعكسممابالنفس،الثقةمنیعززالذاتفھمالعاطفي:**الاستقرار

بناءعلىأفضلبقدرةیتمتعونالواثقونالأفرادالآخرین.معتواصلناكیفیةعلى
ومؤثرةصحیةعلاقات .

- ** أنفسناتقدیمعلىقدرةأكثرتجعلنابالنفسالثقةالذات:**تقدیمعلىالقدرة
الاجتماعیةالعلاقاتفيتأثیرنامنیعززمماوبناء،إیجابيبشكل .

### 5. ** صحیةعلاقاتبناء :**
- ** بینتوازنتحقیقفيیساعدالذاتيالوعيالاحتیاجات:**بینالتوازن

ونجاحاًتوازناًأكثرعلاقاتإلىیؤديمماالآخرین،واحتیاجاتاحتیاجاتنا .
- ** وجھاتاحترامعلىقدرةأكثرنكونذاتنا،فھمخلالمنالمتبادل:**الاحترام

العلاقاتفيالمتبادلالاحتراممنیعززمماالآخرین،ومشاعرنظر .

### 6. ** التغیراتمعالتكیف :**



- ** أكثریكونونجیداًذاتیاًوعیاًیمتلكونالذینالأفرادالتواصل:**فيالمرونة
تعزیزفيیساھمھذاالآخرین.واحتیاجاتالعلاقاتفيالتغیراتمعالتكیفعلىقدرة

ومرونتھاالعلاقةاستمراریة .

منالعلاقات.جودةوتعزیزالتواصللتحسینقویةأداةھوالذاتيالوعيبالتالي،
أعمق،روابطبناءبفعالیة،التفاعلعلىقادریننصبحأفضل،بشكلأنفسنافھمخلال

إیجابیةأكثربطریقةالنزاعاتوإدارة .

***

** صحیةعلاقاتوبناءالناسجذبعلىتأثیرھماالذات:**وتقدیربالنفسالثقة .

** علاقاتوبناءالناسجذبفيرئیسیانعاملانھماالذات**وتقدیربالنفسالثقة
العلاقاتھذهعلىمنھماكلیؤثركیفإلیكصحیة. :

### 1. ** بالنفسالثقة :**

- ** الآخرینجذب :**
- ** جذبإلىیمیلونبالنفسثقةیظھرونالذینالأشخاصالشخصیة:**جاذبیة

أكثریبدونتجعلھمالثقةالواثق.وأسلوبھمالشخصیةجاذبیتھمبسببالآخرین
بھمالمحیطینعلىإیجابیاًویؤثرونجاذبیة .

- ** علىقدرةأكثرالأفرادیجعلمماالكاریزما،منتعززبالنفسالثقةالكاریزما:**
إلیھمالناسیجذبماوھووالإلھام،التأثیر .

- ** صحیةعلاقاتبناء :**
- ** علىأفضلبقدرةیتمتعونبالنفسثقةیمتلكونالذینالأفرادفعّال:**تواصل

وصحیةمتینةعلاقاتبناءفيیساعدمماوفعالیة،بوضوحالتواصل .



- ** النزاعاتمعالتعاملعلىالقدرةمنتعززبالنفسالثقةالنزاعات:**إدارة
صحیةعلاقاتعلىالحفاظفيیساھممماوموضوعي،ھادئبشكل .

### 2. ** الذاتتقدیر :**

- ** الآخرینجذب :**
- ** إلىیمیلونصحيبشكلأنفسھمیقدّرونالذینالأشخاصإیجابیة:**مشاركة

الإیجابیةالدینامیكیةھذهیقدرونالذینالناسیجذبمماللآخرین،إیجابيدعمتقدیم .
- ** یعززمماالداخلي،بالرضاالشعورفيیساھمالذاتتقدیرالعلاقات:**فيثقة

الثقةھذهمعیتناسبونالذینالأشخاصجذبفيویساعدالعلاقاتفيالثقةمن .

- ** صحیةعلاقاتبناء :**
- ** الآخریناحترامإلىیمیلونأنفسھمیقدرونالذینالأفرادالمتبادل:**الاحترام

علىقائمةعلاقاتبناءعلىویشجعالمتبادلالاحتراممنیعززمماوتقدیرھم،
والاحترامالتفاھم .

- ** الآخرینقبولعلىالقدرةمنیعززالذاتتقدیرالآخرین:**قبولعلىالقدرة
ومستدامةصحیةعلاقاتبناءفيیسھممماھم،كما .

### ** الذاتوتقدیربالنفسالثقةبینالتفاعل :**

- ** العلاقاتتوازن :**
- ** وتقدیربالنفسالثقةالآخرین:**واحتیاجاتالشخصاحتیاجاتبینالتوازن

مماالآخرین،واحتیاجاتالفرداحتیاجاتبینصحيتوازنتحقیقفيیساعدانالذات
العلاقاتجودةمنیعزز .

- ** ذواتھمویقدّرونبأنفسھمیثقونالذینالأفرادالفشل:**معالتعاملعلىالقدرة
منیعززمماإیجابي،بشكلوالتحدیاتالفشلمعالتعاملعلىقدرةأكثریكونون
صحیةعلاقاتعلىالحفاظعلىقدرتھم .



### **:خلاصة**

صحیة.علاقاتوبناءالناسجذبفيمھمةجوانبھماالذاتوتقدیربالنفسالثقة
یعززبفعالیة،التواصلعلىوقدرتھالشخصجاذبیةمنبالنفسالثقةتعززبینما
الاحترامعلىقائمةعلاقاتوبناءالآخریناحترامعلىالقدرةمنالذاتتقدیر

العلاقاتجودةتحسینإلىیؤديأنیمكنالعنصرینھذینبینالجمعالمتبادل.
والمھنیةالشخصیة .

***

** علاقاتوبناءالناسجذبفيرئیسیانعاملانھماالذات**وتقدیربالنفسالثقة
العلاقاتھذهعلىمنھماكلیؤثركیفإلیكصحیة. :

### 1. ** بالنفسالثقة :**

- ** الآخرینجذب :**
- ** جذبإلىیمیلونبالنفسثقةیظھرونالذینالأشخاصالشخصیة:**جاذبیة

أكثریبدونتجعلھمالثقةالواثق.وأسلوبھمالشخصیةجاذبیتھمبسببالآخرین
بھمالمحیطینعلىإیجابیاًویؤثرونجاذبیة .

- ** علىقدرةأكثرالأفرادیجعلمماالكاریزما،منتعززبالنفسالثقةالكاریزما:**
إلیھمالناسیجذبماوھووالإلھام،التأثیر .

- ** صحیةعلاقاتبناء :**



- ** علىأفضلبقدرةیتمتعونبالنفسثقةیمتلكونالذینالأفرادفعّال:**تواصل
وصحیةمتینةعلاقاتبناءفيیساعدمماوفعالیة،بوضوحالتواصل .

- ** النزاعاتمعالتعاملعلىالقدرةمنتعززبالنفسالثقةالنزاعات:**إدارة
صحیةعلاقاتعلىالحفاظفيیساھممماوموضوعي،ھادئبشكل .

### 2. ** الذاتتقدیر :**

- ** الآخرینجذب :**
- ** إلىیمیلونصحيبشكلأنفسھمیقدّرونالذینالأشخاصإیجابیة:**مشاركة

الإیجابیةالدینامیكیةھذهیقدرونالذینالناسیجذبمماللآخرین،إیجابيدعمتقدیم .
- ** یعززمماالداخلي،بالرضاالشعورفيیساھمالذاتتقدیرالعلاقات:**فيثقة

الثقةھذهمعیتناسبونالذینالأشخاصجذبفيویساعدالعلاقاتفيالثقةمن .

- ** صحیةعلاقاتبناء :**
- ** الآخریناحترامإلىیمیلونأنفسھمیقدرونالذینالأفرادالمتبادل:**الاحترام

علىقائمةعلاقاتبناءعلىویشجعالمتبادلالاحتراممنیعززمماوتقدیرھم،
والاحترامالتفاھم .

- ** الآخرینقبولعلىالقدرةمنیعززالذاتتقدیرالآخرین:**قبولعلىالقدرة
ومستدامةصحیةعلاقاتبناءفيیسھممماھم،كما .

### ** الذاتوتقدیربالنفسالثقةبینالتفاعل :**

- ** العلاقاتتوازن :**
- ** وتقدیربالنفسالثقةالآخرین:**واحتیاجاتالشخصاحتیاجاتبینالتوازن

مماالآخرین،واحتیاجاتالفرداحتیاجاتبینصحيتوازنتحقیقفيیساعدانالذات
العلاقاتجودةمنیعزز .



- ** ذواتھمویقدّرونبأنفسھمیثقونالذینالأفرادالفشل:**معالتعاملعلىالقدرة
منیعززمماإیجابي،بشكلوالتحدیاتالفشلمعالتعاملعلىقدرةأكثریكونون
صحیةعلاقاتعلىالحفاظعلىقدرتھم .

بینماصحیة.علاقاتوبناءالناسجذبفيمھمةجوانبھماالذاتوتقدیربالنفسالثقة
الذاتتقدیریعززبفعالیة،التواصلعلىوقدرتھالشخصجاذبیةمنبالنفسالثقةتعزز
بینالجمعالمتبادل.الاحترامعلىقائمةعلاقاتوبناءالآخریناحترامعلىالقدرةمن

والمھنیةالشخصیةالعلاقاتجودةتحسینإلىیؤديأنیمكنالعنصرینھذین .

***

** الحالیة؟العلاقاتالماضيیشكلكیفالسابقة:**والتجاربالنفسیةالتأثیرات

** الحالیة.العلاقاتتشكیلفيكبیرًادورًاتلعبالسابقة**والتجاربالنفسیةالتأثیرات
التيوالمعتقداتالسابقةبتجاربناعمیقبشكلیتأثرأنیمكنالیومعلاقاتنانختبركیف

الحالیةالعلاقاتالماضيیشكلكیفإلیكلھا.نتیجةتشكلت :

### 1. ** الارتباطأنماط :**

- ** تؤثرالرعایةمقدميأوالوالدینمعالمبكرةالعاطفیةالتجاربالمبكرة:**التجارب
كانتإذاآمنارتباطنمطالفردیطورأنیمكنمثلاً،نطورھا.التيالارتباطأنماطعلى

تجاربھكانتإذامتجنبأومضطربارتباطنمطیطورقدبینماإیجابیة،المبكرةتجاربھ
.سلبیة



- ** بماالحالیة،علاقاتھممعالأفرادتعاملكیفیةعلىتؤثرالأنماطھذهالأنماط:**تأثیر
النزاعاتوإدارةالعاطفي،القربمعالتعاملالثقة،بناءكیفیةذلكفي .

### 2. ** الذاتیةالمعتقدات :**

- ** الذاتعنمعتقداتتطویرإلىتؤديقدالسابقةالتجاربالتجارب:**منالتحصیل
كیفیةعلىتؤثرالمعتقداتھذهمھملاً".سأكوندائمًا"أناأوبالحب"جدیرغیر"أنامثل

العلاقاتفيلأھمیتھتقییمھوكیفیةالحالیةالعلاقاتمعالفردتعامل .

- ** فيالانخراطأوالعلاقاتتجنبإلىالأفرادالمعتقداتھذهتدفعقدالمعتقدات:**تأثیر
سلبیةسلوكیاتفيالانخراطأوالالتزامتجنبمثلبالعلاقات،تضرقدسلوكیةأنماط .

### 3. ** المكتسبةالسلوكأنماط :**

- ** سلوكیةأنماطاكتسابإلىتؤديقدالسابقةالتجاربالسابقة:**التجاربتأثیر
تقدیمكیفیةأوالمشاعر،عنالتعبیركیفیةالصراعات،معالتعاملكیفیةمثلمعینة
للآخرینالدعم .

- ** الحالیة،العلاقاتفيتتكررأنیمكنالسلوكیةالأنماطھذهالعلاقات:**فيالتمثیل
وتماسكھاالعلاقةجودةعلىیؤثرمما .

### 4. ** والتنبؤاتالتوقعات :**

- ** یحملھاالتيالتوقعاتتشكلأنیمكنالسابقةالتجاربالعلاقات:**منالتوقعات
أوبالخیانةملیئةالسابقةالتجاربكانتإذاالمثال،سبیلعلىالعلاقات.عنالأفراد

الحالیةالعلاقاتبشأنسلبیةتوقعاتالأفرادلدىیكونفقدالإخفاقات، .



- ** معالأفرادتفاعلكیفیةعلىتؤثرأنیمكنالتوقعاتھذهالأداء:**علىالتأثیر
العلاقةفيوالتفاھمالثقةبناءوكیفیةشركائھم .

### 5. ** الشخصيوالتطورالذاتيالتحلیل :**

- ** الحالیةالعلاقاتعلىالسابقةالتجاربتأثیركیفیةعلىالتعرفالتأثیرات:**فھم
الذاتي،التحلیلخلالمنتعاملاتھم.وتحسینسلوكھمفھمفيالأفرادیساعدأنیمكن

الشخصيوالتطورالسلبیةالمعتقداتمعالجةعلىالعملیمكنھم .

- ** تجاوزللأفرادیمكنالشخصي،التوجیھأوالعلاجباستخدامالتأثیرات:**علىالتغلب
إیجابیةعلاقاتلبناءصحیةاستراتیجیاتوتطویرالسابقةللتجاربالسلبیةالتأثیرات .

منالحالیة.العلاقاتتشكیلفيمحوریًادورًاتلعبالسابقةوالتجاربالنفسیةالتأثیرات
تحسینللأفرادیمكنوالمعتقدات،السلوكأنماطالتجاربھذهتشكلكیففھمخلال
الماضیةبالتأثیراتالتوعیةفعالیة.أكثربشكلالتحدیاتمعوالتعاملعلاقاتھمنوعیة
واستقرارًاصحةأكثرعلاقاتإلىیؤديأنیمكنالذاتتحسینعلىوالعمل .

***

** المؤثرةالنفسیةوالعواملالفعّالالاتصالالثالث:الفصل **

### مقدمة



النوعھذایتأثرومستدامة.صحیةعلاقاتلبناءالرئیسیةالأسسأحدھوالفعّالالاتصال
الأفراد.بینالتفاعلتعیقأوتعززأنیمكنالتيالنفسیةالعواملمنبعددالاتصالمن
التيالنفسیةوالعواملالعلاقاتعلىالفعّالالاتصالیؤثركیفسنتناولالفصل،ھذافي

فعّالتواصلتحقیقفيدوراًتلعب .

### 1. ** الفعّالالاتصالمفاھیم :**

- ** تبادلھا.یتمالتيوالمعلوماتالرسائلوضوحالفعّالالاتصالیتطلبالوضوح:**
الغموضوتجنبومباشرةبسیطةلغةاستخدامذلكیشمل .

- ** مشاعرهوفھمالآخرللطرفالكاملالانتباهیعنيالنشطالاستماعالنشط:**الاستماع
الوجھیةوالتعبیراتالإیماءاتمثلاللفظيغیرالاستماعیشملواحتیاجاتھ. .

- ** تحسینفيیساعدبناءةبطرقالراجعةالتغذیةواستقبالتقدیمالراجعة:**التغذیة
التحسینإلىوتھدفمحددة،واضحة،الراجعةالتغذیةتكونأنیجبالتواصل. .

### 2. ** الفعّالالاتصالفيالمؤثرةالنفسیةالعوامل :**

- ** والمشاعرالأفكارعنالتعبیرعلىالقدرةمنتعززبالنفسالثقةبالنفس:**الثقة
علىأفضلبقدرةیتمتعونالواثقونالأفرادالتواصل.تحسینإلىیؤديممابوضوح،
التعلیقاتعلىوالبناءالسلبیةالأفعالردودمعالتعامل .

- ** علىقدرةأكثریكونونصحيبشكلأنفسھمیقدرونالذینالأفرادالذات:**تقدیر
الاتصالوتعزیزصحیةعلاقاتبناءفيیسھممماإیجابي،بشكلأنفسھمتقدیم .

- ** على(التركیزالتأكیديالتحیزمثلالنفسیة،التحیزاتالشخصیة:**التحیزات
أنیمكنالسلبیات)،على(التركیزالسلبيالتحیزأوالفرد)معتقداتتؤكدالتيالمعلومات



الرسائلوفھمدقةتحسینفيیساعدالتحیزاتبھذهالوعيالاتصال.جودةعلىتؤثر
.المتبادلة

### 3. ** الاتصالعلىوتأثیرھاالعواطف :**

- ** تؤثروإدارتھامشاعرھمعلىالتعرفعلىالأفرادقدرةالمشاعر:**معالتعامل
علىتؤثرأنیمكنالسعادةأوالغضب،القلق،مشاعرالاتصال.جودةعلىكبیربشكل
الرسائلوإرسالاستقبالكیفیة .

- ** الاستماععلىالأفرادقدرةعلىالسلبیةالمشاعرتؤثرأنیمكنالعاطفي:**التأثیر
تحسینفيیساعدأنیمكنالمشاعرإدارةكیفیةتعلمإیجابي.بشكلوالتفاعلبفعالیة

.التواصل

### 4. ** التعاطفعلىالقدرة :**

- ** الآخرینوتجاربمشاعرفھمعلىالقدرةیتضمنالتعاطفالآخرین:**مشاعرفھم
أقوىعلاقاتوبناءالتواصلتعزیزفيیسھمھذامكانھم.فيالنفسوضعخلالمن .

- ** بینتوازنوتحقیقالآخرینلمشاعربمراعاةالاستجابةالعاطفیة:**الاستجابة
النزاعاتمنویقللالتواصلجودةمنیعززالطرفیناحتیاجات .

### 5. ** الاتصاللتحسینوالمھاراتالأسالیب :**

- ** مھاراتعلىتدریباتأوعملورشفيالمشاركةالتواصل:**علىالتدریب
فعّالبشكلالتواصلعلىقدرتھمتحسینفيالأفرادیساعدأنیمكنالاتصال .



- ** قیلماصیاغةإعادةتشملالنشطالاستماعتقنیاتالنشط:**الاستماععلىالتدریب
التواصلجودةتعزیزفيیساعدمماالفھم،منوالتأكد .

- ** وإدارةللتواصلالأھدافتحدیدمثلاستراتیجیاتاستخدامالاستراتیجیات:**تطبیق
الاتصالفعالیةتحسینفيیساعدأنیمكنالانفعالات .

وفھمھا.الرسائلتبادلكیفیةعلىتؤثرمتعددةنفسیةعواملعلىیعتمدالفعّالالاتصال
یمكنوالتعاطف،المشاعر،إدارةعلىالقدرةالذات،تقدیربالنفس،الثقةتعزیزخلالمن

النفسیةالعواملفھموفعالیة.صحةأكثرعلاقاتوبناءتواصلھمجودةتحسینللأفراد
والعلاقاتالتفاعلاتتحسینإلىیؤديأنیمكنالاتصاللتحسیناستراتیجیاتواستخدام
والمھنیةالشخصیة .

***

** الواضحوالتعبیرالتعاطف،الاستماع،الأساسیة:التواصلمھارات **

### 1. **:الاستماع**

- الا**
ستما



ع
الن
شط:
**
یشم
ل

الان
تباه
الكام
ل
لما

یقول
ه

الآخ
رون

بما،
في
ذلك
الان
تباه
للغة
الج
سد
ونبر

ة
الص
وت.
الا

ستما



ع
الن
شط
یعني
عدم
مقاط
عة

المت
حدث
والا
نتظا
ر

حتى
ینتھ
ي
من
الكلا
م

قبل
.الرد

- إع**
ادة

الص
یاغة
**:
یعنى
أن



یعید
الش
خ
ص
تلخ
یص
ما
قیل
بطر
یقة
تعك
س
فھم
ه

للر
سالة

.
ھذا
یسا
عد
في

التأك
د

من
أن
الر

سالة
قد
تم



فھم
ھا

بشك
ل

صح
یح

ویعز
ز

التوا
.صل

- ط**
رح
الأ

سئلة
**:
طرح
أسئ
لة
تو

ضي
حیة
للتأك

د
من
فھم
الر



سالة
بشك
ل

صح
یح.
ھذه
الأ

سئلة
تسا
عد
على
است
كشا
ف
تفا

صیل
إضا
فیة

وتعز
ز

التفا
عل
الفعّا
.ل

### 2. **:التعاطف**



- فھ**
م
الم

شاع
ر:**
التعا
طف
یتطل
ب
القد
رة

على
فھم
مشا
عر

وتجا
رب
الآخ
رین
من

خلال
وض
ع

النف
س
في
مكا
نھم.
ھذا



یسا
عد
في
بناء
روا
بط
عاط
فیة
قویة
وید
عم
التوا
صل
الإیج
.ابي

- الا**
ستج
ابة
العا
طفیة
**:
تقد
یم

ردو
د

فعل
تعك



س
فھم
ك
لم

شاع
ر

الآخ
رین
،

مثل
است
خدام
عبار
ات
تعبر
عن
التعا
طف
مثل
"أفھ

م
شعو
رك"
أو

"یبد
و

أنك
تشع
ر



بالقل
."ق

- ت**
جنب
الأح
كام:
**

التعا
طف
یتطل
ب

تجن
ب

إصد
ار

الأح
كام
أو
تقد
یم
الن
صا
ئح
غیر
المط
لوبة



،
وال
ترك
یز
بدلاً
من
ذلك
على
دعم
الش
خ
ص
الآخ
ر

وال
تعر
ف

على
مشا
عره

.

### 3. ** الواضحالتعبیر :**

- ا**
ستخ
دام



لغة
بسي
طة:
**
التع
بیر
الوا
ضح
یتطل
ب

است
خدام
لغة
بسي
طة
ومبا
شرة

.
تجن
ب

است
خدام
الم
صط
لحا
ت

المع
قدة
أو



الغام
ضة
التي
قد
تؤد
ي
إلى

سوء
الفھ
.م

- ت**
نظیم
الأف
كار:
**
تنظ
یم

الأف
كار
قبل
التع
بیر

عنھا
یسا
عد
في
تقد



یم
رسا
لة
وا

ضح
ة

ومتم
اسك
ة.

است
خدم
ھیك
ل

منط
قي
مثل
البدء
بالن
قاط
الرئ
یسي

ثمة
تقد
یم

التفا
صیل

.



- م**
راعا

ة
التع
بیر
غیر
اللفظ
ي:*
*

التوا
صل
لا

یقت
صر
على
الكلم
ات

فقط،
بل

یشم
ل

أیضاً
تعبي
رات
الوج
ه،
والإ



یماء
ات،
ونبر

ة
الص
وت.
تأكد
من
أن

تعبي
راتك
غیر
اللفظ
یة

تتما
شى
مع
الر

سالة
التي
ترید
نقلھا

.

### ** المھاراتبینالتكامل :**



- الا**
ستما
ع

وال
تعاط
ف:*

*
الا

ستما
ع

الفعّا
ل

یعزز
القد
رة

على
التعا
طف
،

حیث
یمك
نك
فھم
مشا
عر
الآخ
رین
بشك
ل



أف
ضل
عندم

ا
تركز
على
ما

یقول
ونھ
وت
ستم
ع
بعم
.ق

- ال**
تعاط
ف
وال
تعبي

ر
الوا
ضح
**:
عندم

ا
تظھ
ر



التعا
طف
،

یمك
نك
التع
بیر
عن
مشا
عرك
واح
تیاجا
تك
بو
ضو
ح

دون
أن
تؤد
ي
إلى
تعز
یز
الم

شاع
ر

السل
بیة
أو



تعقي
د

التوا
.صل

- ** حیثالاستماع،فعالیةمنیعززواضحةلغةاستخداموالاستماع:**الواضحالتعبیر
مناسببشكلمعھاوالتفاعلتلقیھایتمالتيالرسالةفھمالأسھلمنیكون .

### **:خلاصة**

وبناءفعّالتواصللتحقیقأساسیةالواضحوالتعبیرالتعاطف،الاستماع،مھاراتتعد
تواصلھمجودةتعزیزللأفرادیمكنالمھارات،ھذهتحسینخلالمنصحیة.علاقات
ونجاحاًإیجابیةأكثرعلاقاتإلىیؤديمماأفضل،بشكلللأخرینوفھمھم .

***

**/



** الواضحوالتعبیرالتعاطف،الاستماع،الأساسیة:التواصلمھارات **

### 1. **:الاستماع**

- ** للغةالانتباهذلكفيبماالآخرون،یقولھلماالكاملالانتباهیشملالنشط:**الاستماع
ینتھيحتىوالانتظارالمتحدثمقاطعةعدمیعنيالنشطالاستماعالصوت.ونبرةالجسد
الردقبلالكلاممن .

- ** فھمھتعكسبطریقةقیلماتلخیصالشخصیعیدأنیعنىالصیاغة:**إعادة
التواصلویعززصحیحبشكلفھمھاتمقدالرسالةأنمنالتأكدفيیساعدھذاللرسالة. .

- ** ھذهصحیح.بشكلالرسالةفھممنللتأكدتوضیحیةأسئلةطرحالأسئلة:**طرح
الفعّالالتفاعلوتعززإضافیةتفاصیلاستكشافعلىتساعدالأسئلة .

### 2. **:التعاطف**

- ** خلالمنالآخرینوتجاربمشاعرفھمعلىالقدرةیتطلبالتعاطفالمشاعر:**فھم
التواصلویدعمقویةعاطفیةروابطبناءفيیساعدھذامكانھم.فيالنفسوضع

.الإیجابي

- ** استخداممثلالآخرین،لمشاعرفھمكتعكسفعلردودتقدیمالعاطفیة:**الاستجابة
بالقلقتشعرأنك"یبدوأوشعورك""أفھممثلالتعاطفعنتعبرعبارات ".



- ** غیرالنصائحتقدیمأوالأحكامإصدارتجنبیتطلبالتعاطفالأحكام:**تجنب
مشاعرهعلىوالتعرفالآخرالشخصدعمعلىذلكمنبدلاًوالتركیزالمطلوبة، .

### 3. ** الواضحالتعبیر :**

- ** تجنبومباشرة.بسیطةلغةاستخدامیتطلبالواضحالتعبیربسیطة:**لغةاستخدام
الفھمسوءإلىتؤديقدالتيالغامضةأوالمعقدةالمصطلحاتاستخدام .

- ** واضحةرسالةتقدیمفيیساعدعنھاالتعبیرقبلالأفكارتنظیمالأفكار:**تنظیم
التفاصیلتقدیمثمالرئیسیةبالنقاطالبدءمثلمنطقيھیكلاستخدمومتماسكة. .

- ** أیضاًیشملبلفقط،الكلماتعلىیقتصرلاالتواصلاللفظي:**غیرالتعبیرمراعاة
تتماشىاللفظیةغیرتعبیراتكأنمنتأكدالصوت.ونبرةوالإیماءات،الوجھ،تعبیرات

نقلھاتریدالتيالرسالةمع .

### ** المھاراتبینالتكامل :**

- ** فھمیمكنكحیثالتعاطف،علىالقدرةیعززالفعّالالاستماعوالتعاطف:**الاستماع
بعمقوتستمعیقولونھماعلىتركزعندماأفضلبشكلالآخرینمشاعر .

- ** مشاعركعنالتعبیریمكنكالتعاطف،تظھرعندماالواضح:**والتعبیرالتعاطف
التواصلتعقیدأوالسلبیةالمشاعرتعزیزإلىتؤديأندونبوضوحواحتیاجاتك .



- ** حیثالاستماع،فعالیةمنیعززواضحةلغةاستخداموالاستماع:**الواضحالتعبیر
مناسببشكلمعھاوالتفاعلتلقیھایتمالتيالرسالةفھمالأسھلمنیكون .

وبناءفعّالتواصللتحقیقأساسیةالواضحوالتعبیرالتعاطف،الاستماع،مھاراتتعد
تواصلھمجودةتعزیزللأفرادیمكنالمھارات،ھذهتحسینخلالمنصحیة.علاقات
ونجاحاًإیجابیةأكثرعلاقاتإلىیؤديمماأفضل،بشكلللأخرینوفھمھم .

***



** الروابطوتقویةالتواصلتحسینفيدورهالعاطفي:الذكاء **

### مقدمة

مشاعرفھموكذلكوإدارتھا،الفردمشاعرعلىالتعرفعلىالقدرةھوالعاطفيالذكاء
التواصلتحسینفيحاسمًادورًاالعاطفيالذكاءیلعببفعالیة.معھاوالتفاعلالآخرین
التواصلتحسینفيالعاطفيالذكاءیساھمكیفیليفیماالأفراد.بینالروابطوتعزیز
الروابطوتقویة :

### 1. ** المشاعروإدارةفھم :**

- ال**
وع
ي
الذا
تي:
**

الذكا
ء

العا
طفي
یبدأ
بالو
عي
الذا
تي،
الذي



یت
ضم
ن

التعر
ف

على
مشا
عر
الفر
د

وكي
فیة
تأثیر
ھا

على
سلو
كھ
وأدا
ئھ.
فھم
مشا
عرك
یمك
ن
أن
یسا
عد
في
تجن



ب
ردو
د

الفع
ل

المبا
لغ

فیھا
وال
توا
صل
بشك
ل

أكثر
ھدو
ءًا

وتفھ
.مًا

- إد**
ارة
الم

شاع
ر:**
القد
رة

على
إدار



ة
الم

شاع
ر

بفعا
لیة

تعني
أن

الأفر
اد

یمك
نھم
التعا
مل
مع

الموا
قف
العا
طفیة
بشك
ل

أكثر
ھدو
ءًا

واح
ترا
فیة،
مما
یقلل



من
احتم
الیة
النزا
عات
وي
سھم
في
تح

سین
جود
ة

التوا
.صل

### 2. **:التعاطف**

- فھ**
م

مشا
عر
الآخ
رین
**:
التعا
طف



،
وھو
أحد
جوا
نب
الذكا
ء

العا
طفي

،
یشم
ل

القد
رة

على
وض
ع

نفس
ك
في
مكا
ن

الآخ
رین
وفھ
م

مشا
عره
م



وتجا
ربھم

.
ھذا
یسا
عد
في
بناء
علا
قات
أكثر
صد
قًا

وتفا
.ھمًا

- الا**
ستج
ابة
العا
طفیة
**:
باس
تخدا
م

التعا
طف
،



یمك
ن

للأفر
اد
تقد
یم

است
جابا
ت

تتما
شى
مع
مشا
عر
الآخ
رین
،

مما
یعزز
من
العلا
قة

ویج
عل
التوا
صل
أكثر
دعمًا



وفعا
.لیة

### 3. ** التواصلمھارات :**

- الا**
ستما
ع

الفعّا
ل:*
*

الذكا
ء

العا
طفي
یعزز
من
قدرة
الأفر
اد

على
الا

ستما
ع

بفعا
لیة،



حیث
یركز
ون
لیس
فقط
على
ما

یُقال
ولك
ن

أیضًا
على
نبرة
الص
وت
وتع
بیرا
ت

الوج
ه،
مما
یسا
عد
في
فھم
الر

سالة
بشك
ل



كامل
.

- ال**
تعبي

ر
بو
ضو
ح:*
*

الأفر
اد

الذي
ن

یمتل
كون
ذكاء
عاط
في
جید
یمك
نھم
التع
بیر
عن
مشا
عره
م



واح
تیاجا
تھم
بو
ضو
ح

وبدو
ن

تھي
ج،
مما
یسھ
فيم
تح

سین
التوا
صل
وتقل
یل

سوء
الفھ
.م

### 4. ** النزاعاتإدارة :**



- ال**
تعام
ل
مع
النزا
عات
**:
الذكا
ء

العا
طفي
یمك
ن
أن
یسا
عد

الأفر
اد
في
التعا
مل
مع
النزا
عات
بفعا
لیة
أكبر
من

خلال



فھم
مشا
عر
الأط
راف
المت
نازع

ة
وا

ستخ
دام

استر
اتیج
یات
حل
النزا
ع

التي
تأخذ
في
الاع
تبار
مشا
عر
الجم
.یع



- ال**
بحث
عن
حلو
ل

بناء
ة:**
بف
ضل
التعا
طف
وإدا
رة
الم

شاع
ر،
یمك
ن

للأفر
اد

العم
ل

معًا
لإیجا

د
حلو
ل

بناء
ة



للم
شكلا
ت

والن
زاعا
ت
بدلاً
من
الت
سبب
في

تفاقم
.ھا

### 5. ** العلاقاتتعزیز :**

- ب**
ناء
الثقة
**:
الأفر
اد

الذي
ن

یظھ
رون



ذكاء
عاط
فیًا

یعزز
ون
الثقة
في
العلا
قات
من

خلال
إظھا
ر

تفھم
واه
تمام
حقي
قي
بم

شاع
ر

الآخ
رین
،

مما
یقو
ي

الرو
ابط



بین
الأط
راف

.

- ** فھمخلالمنالتعاونتشجیعفيیساعدالعاطفيالذكاءالتعاون:**تشجیع
الجماعيوالعملالفریقروحمنیعززمماالمتبادلة،والتوقعاتالاحتیاجات .

### **:خلاصة**

منالأفراد.بینالروابطوتقویةالتواصلتحسینفيحاسمًادورًایلعبالعاطفيالذكاء
وإدارةالتواصل،مھاراتتحسینالتعاطف،ممارسةالمشاعر،وإدارةفھمخلال

تنمیةوفعالیة.صحةأكثرروابطوبناءعلاقاتھمجودةتعزیزللأفرادیمكنالنزاعات،
واستقرارًاتماسكًاأكثروعلاقاتنجاحًاأكثرتواصلإلىیؤديأنیمكنالعاطفيالذكاء .

***

** الروابطوتقویةالتواصلتحسینفيدورهالعاطفي:الذكاء **

### مقدمة

مشاعرفھموكذلكوإدارتھا،الفردمشاعرعلىالتعرفعلىالقدرةھوالعاطفيالذكاء
التواصلتحسینفيحاسمًادورًاالعاطفيالذكاءیلعببفعالیة.معھاوالتفاعلالآخرین



التواصلتحسینفيالعاطفيالذكاءیساھمكیفیليفیماالأفراد.بینالروابطوتعزیز
الروابطوتقویة :

### 1. ** المشاعروإدارةفھم :**

- ** علىالتعرفیتضمنالذيالذاتي،بالوعيیبدأالعاطفيالذكاءالذاتي:**الوعي
تجنبفيیساعدأنیمكنمشاعركفھموأدائھ.سلوكھعلىتأثیرھاوكیفیةالفردمشاعر
وتفھمًاھدوءًاأكثربشكلوالتواصلفیھاالمبالغالفعلردود .

- ** التعاملیمكنھمالأفرادأنتعنيبفعالیةالمشاعرإدارةعلىالقدرةالمشاعر:**إدارة
النزاعاتاحتمالیةمنیقللمماواحترافیة،ھدوءًاأكثربشكلالعاطفیةالمواقفمع

التواصلجودةتحسینفيویسھم .

### 2. **:التعاطف**

- ** القدرةیشملالعاطفي،الذكاءجوانبأحدوھوالتعاطف،الآخرین:**مشاعرفھم
بناءفيیساعدھذاوتجاربھم.مشاعرھموفھمالآخرینمكانفينفسكوضععلى

وتفاھمًاصدقًاأكثرعلاقات .

- ** معتتماشىاستجاباتتقدیمللأفرادیمكنالتعاطف،باستخدامالعاطفیة:**الاستجابة
وفعالیةدعمًاأكثرالتواصلویجعلالعلاقةمنیعززمماالآخرین،مشاعر .

### 3. ** التواصلمھارات :**



- ** بفعالیة،الاستماععلىالأفرادقدرةمنیعززالعاطفيالذكاءالفعّال:**الاستماع
مماالوجھ،وتعبیراتالصوتنبرةعلىأیضًاولكنیُقالماعلىفقطلیسیركزونحیث

كاملبشكلالرسالةفھمفيیساعد .

- ** عنالتعبیریمكنھمجیدعاطفيذكاءیمتلكونالذینالأفرادبوضوح:**التعبیر
وتقلیلالتواصلتحسینفيیسھممماتھیج،وبدونبوضوحواحتیاجاتھممشاعرھم

الفھمسوء .

### 4. ** النزاعاتإدارة :**

- ** معالتعاملفيالأفرادیساعدأنیمكنالعاطفيالذكاءالنزاعات:**معالتعامل
استراتیجیاتواستخدامالمتنازعةالأطرافمشاعرفھمخلالمنأكبربفعالیةالنزاعات

الجمیعمشاعرالاعتبارفيتأخذالتيالنزاعحل .

- ** معًاالعملللأفرادیمكنالمشاعر،وإدارةالتعاطفبفضلبناءة:**حلولعنالبحث
تفاقمھافيالتسببمنبدلاًوالنزاعاتللمشكلاتبناءةحلوللإیجاد .

### 5. ** العلاقاتتعزیز :**

- ** منالعلاقاتفيالثقةیعززونعاطفیًاذكاءیظھرونالذینالأفرادالثقة:**بناء
الأطرافبینالروابطیقويمماالآخرین،بمشاعرحقیقيواھتمامتفھمإظھارخلال .



- ** فھمخلالمنالتعاونتشجیعفيیساعدالعاطفيالذكاءالتعاون:**تشجیع
الجماعيوالعملالفریقروحمنیعززمماالمتبادلة،والتوقعاتالاحتیاجات .

### **:خلاصة**

منالأفراد.بینالروابطوتقویةالتواصلتحسینفيحاسمًادورًایلعبالعاطفيالذكاء
وإدارةالتواصل،مھاراتتحسینالتعاطف،ممارسةالمشاعر،وإدارةفھمخلال

تنمیةوفعالیة.صحةأكثرروابطوبناءعلاقاتھمجودةتعزیزللأفرادیمكنالنزاعات،
واستقرارًاتماسكًاأكثروعلاقاتنجاحًاأكثرتواصلإلىیؤديأنیمكنالعاطفيالذكاء .

***

** والنفسیةالجسدیةالإشاراتوفھمقراءةاللفظیة:**غیراللغة .

** والنفسیةالجسدیةالإشاراتوفھمقراءةاللفظیة:غیراللغة **

### مقدمة

الوجھیةوالتعبیراتالجسدیةالإشاراتخلالمنالتواصلإلىتشیراللفظیةغیراللغة
حیثالبشري،التواصلفيمھمًادورًااللغةھذهتلعبكلمات.تتضمنلاالتيوالإیماءات



غیرالإشاراتفھمتبادلھا.یتمالتياللفظیةالرسائلمعتتناقضأوتعززأنیمكن
والعلاقاتالتواصلتحسینفيیساعدأنیمكناللفظیة .

### 1. ** اللفظیةغیراللغةأنواع :**

- ** یمكنالحواجبورفعالعبوس،الابتسامة،مثلالوجھتعبیراتالوجھیة:**التعبیرات
قراءةوالدھشة.الحزن،الغضب،الفرح،مثلالمشاعرمنمتنوعةمجموعةعنتعبرأن

الآخرالطرفلمشاعرفھمكتعززأنیمكنالتعبیراتھذه .

- ** یمكنالرأستحریكأوالید،وحركاتبالأصابع،الإشارةمثلالإیماءاتالإیماءات:**
والسیاقالثقافةحسبالإیماءاتدلالاتتختلفالرفض.أوالتوجیھ،الدعم،عنتعبرأن .

- ** الجسموحركاتالأفراد،بینالمسافةالجسم،وضعیةالجسدلغةتشملالجسد:**لغة
یمكنالمسافةبینماالتوتر،أوالثقةإلىالجسموضعیةتشیرقدالتململ.أوالاھتزازمثل
الانزعاجأوالراحةتعكسأن .

- ** والإیقاع.الحدیث،سرعةالصوت،درجةالصوت،نبرةتتضمنالصوت:**نبرة
الھدوءأوالإحباط،الغضب،مثلمختلفةمشاعرعنالصوتنبرةتعبرأنیمكن .

- ** الراحة.عدمأوالثقة،الاھتمام،عنیعبرأنیمكنبالعینالاتصالبالعین:**الاتصال
یمكنالمباشرالنظربینماالصدق،عدمأوالتوترإلىیشیرقدالعینینإلىالنظرتجنب
والاحترامالثقةیعكسأن .

### 2. ** والنفسیةالجسدیةالإشاراتقراءة :**



- ** فھمفيیساعدأنیمكنالوجھتعبیراتإلىالانتباهالوجھیة:**التعبیراتتفسیر
تعنيقدالابتسامةالمثال،سبیلعلىصریح.بشكلمذكورةتكونلاقدالتيالمشاعر
السیاقحسبالنفاقأوالسعادة .

- ** قدالأخرىبینماالمصافحة،مثلعالمیةتكونقدالإیماءاتبعضالإیماءات:**فھم
صحیحبشكلالإیماءاتتفسیرفيیساعدأنیمكنالثقافيالسیاقفھمثقافیة.تكون .

- ** مشاعرعنتعبرأنیمكنالتباعدأوالانحناءمثلالوضعیةالجسد:**لغةمراقبة
إلىیشیرقدالطاولة،علىالیدینوضعمثلالجسدي،الانفتاحالراحة.عدمأوالراحة

والانفتاحالاھتمام .

- ** الرسائلفھمیعززأنیمكنالصوتنبرةإلىالانتباهالصوت:**نبرةإلىالاستماع
الحماسأوالغضبعنتعبرقدالمرتفعةالصوتنبرةالمثال،سبیلعلىالمعلنة.غیر .

- ** وفھمالثقةبناءمنیعززأنیمكنبالعینالاتصالبالعین:**الاتصالملاحظة
الإحراجأوالقلقعلىعلامةیكونقدالنظرتجنبالعاطفي.الموقف .

### 3. ** والسیاقيالثقافيالتفسیر :**

- ** بینكبیربشكلاللفظیةغیرالإشاراتدلالاتتختلفأنیمكنالثقافیة:**الاختلافات
الفھمسوءلتفاديالفروقھذهفھمالضروريمنالثقافات. .



- ** الموقف.أوالمحادثةسیاقفيیتمأنیجباللفظیةغیرالإشاراتتفسیرالسیاق:**
الأفرادبینالعلاقةأوالموقفحسبمختلفًاشیئًاتعنيقدالجسدیةالإشارة .

### 4. ** عملیةتطبیقات :**

- ** منالتواصلفعالیةمنیعززأنیمكناللفظیةغیراللغةفھمالتواصل:**تعزیز
الآخرینمعودقةتعاطفًاأكثربشكلالتفاعلخلال .

- ** علىالتعرففيتساعدأنیمكناللفظیةغیرالإشاراتقراءةالنزاعات:**حل
فعالیةأكثربشكلالنزاعاتحلفيیسھممماالمعلنة،غیرالمشاعر .

- ** واحتیاجاتمشاعرفھممنیعززاللفظیةغیرالإشاراتإلىالانتباهالعلاقات:**بناء
والمھنیةالشخصیةالعلاقاتقوةمنیعززمماالآخرین، .

### **:خلاصة**

الجسدیةالإشاراتخلالمنالبشريالتواصلفيأساسیًادورًاتلعباللفظیةغیراللغة
ھذهوتفسیرقراءةكیفیةفھماللفظیة.الرسائلتعارضأوتعززأنیمكنالتيوالنفسیة
بفعالیة.النزاعاتوحلالعلاقات،بناءالتواصل،تحسینفيیساعدأنیمكنالإشارات

تواصلھمفعالیةتعزیزللأفرادیمكناللفظیة،غیرللإشاراتوالإدراكالوعيخلالمن
وفھمًاإیجابیةأكثربشكلوالتفاعل .



***

** والنزاعاتالخلافاتمعالتعاملالرابع:الفصل **

### مقدمة

العلاقاتفيسواءالإنسانیة،التفاعلاتمنطبیعیًاجزءًاوالنزاعاتالخلافاتتعتبر
علىكبیربشكلتؤثرأنیمكنالنزاعاتھذهمعالتعاملكیفیةالمھنیة.أوالشخصیة

التعاملوأسالیباستراتیجیاتسنستعرضالفصل،ھذافيواستمراریتھا.العلاقاتجودة
فعّالبشكلوالنزاعاتالخلافاتمع .

### 1. ** النزاعطبیعةفھم :**
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### 2. ** النزاعاتمعالتعاملاستراتیجیات :**
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### 3. ** النزاعاتحلتقنیات :**
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- ** محایدثالثبطرفالاستعانةالضروريمنیكونقدالأحیان،بعضفيالوساطة:**
تسھیلفيویساعدموضوعیًامنظورًایقدمأنیمكنالوسیطالنزاع.حلفيللمساعدة
.الحوار

### 4. ** النزاعخلالالمشاعرإدارة :**

- ** التصرفلتجنبالنزاعخلالمشاعركإدارةكیفیةتعلمالانفعالات:**فيالتحكم
الحفاظفيتساعدأنیمكنراحةفترةأخذأوالعمیقالتنفسمثلتقنیاتمتھور.بشكل
ھدوئكعلى .

- ** منولكنالنزاعات،فيطبیعيفعلردھوالغضبالغضب:**مشاعرمعالتعامل
عنللتعبیرطرقعنوابحثالعدوانيالتصرفتجنببناء.بشكلعنھالتعبیرالمھم

إیجابیةبطریقةغضبك .

### 5. ** النزاعبعدالعلاقاتتعزیز :**

- ** أنمنتأكدالعلاقة.علىالحلتأثیركیفیةبتقییمقمالنزاع،حلبعدالنتائج:**تقییم
سلبیةآثارًایتركلمالنزاعوأنالنتیجةعنراضونالأطرافجمیع .

- ** تمالتيبالاتفاقاتالتزامكخلالمنالنزاعبعدالثقةتعزیزعلىالعملالثقة:**بناء
الفھمتعزیزخلالمنالعلاقاتتحسینعلىاعملالمستمر.والتواصلإلیھاالتوصل
المتبادلوالتقدیر .



### **:خلاصة**

فعّالةاستراتیجیاتاستخدامالنزاع،طبیعةفھمیتطلبوالنزاعاتالخلافاتمعالتعامل
الفعّال،التواصلخلالمنمناسب.بشكلالمشاعروإدارةالمشكلات،وحلللتواصل
حلعلىقدرتھمتحسینللأفرادیمكنالانفعالات،وإدارةالمشتركة،الحلولعنالبحث

بعدللنتائجالجیدوالتقییمالثقةتعزیزواستدامة.صحةأكثرعلاقاتوبناءالنزاعات
المستقبلفيالتعاونوتعزیزالروابطتقویةفيیساعدأنیمكنالنزاع .

** والنزاعاتالخلافاتمعالتعاملالرابع:الفصل **

### مقدمة

العلاقاتفيسواءالإنسانیة،التفاعلاتمنطبیعیًاجزءًاوالنزاعاتالخلافاتتعتبر
علىكبیربشكلتؤثرأنیمكنالنزاعاتھذهمعالتعاملكیفیةالمھنیة.أوالشخصیة

التعاملوأسالیباستراتیجیاتسنستعرضالفصل،ھذافيواستمراریتھا.العلاقاتجودة
فعّالبشكلوالنزاعاتالخلافاتمع .



### 1. ** النزاعطبیعةفھم :**

- ** النزاعیكونأنیمكنجذوره.بفھمالنزاعمعالتعاملیبدأالنزاع:**مصدرتحدید
فيیساعدأنیمكنالمصدرتحدیدالتوقعات.أوالأھداف،القیم،فياختلافاتعنناتجًا
لحلھالطرقأفضلتحدید .

- ** حلھیمكنالنظروجھاتفياختلافھوالنزاعوالصراع:**النزاعبینالتمییز
علىتؤثرمتعددةوعواملأعمقمشاعریتضمنقدالصراعبینماوالحوار.بالتفاھم
الحلعلىالقدرة .

### 2. ** النزاعاتمعالتعاملاستراتیجیات :**

- ** الاستماعمثلأسالیباستخدمالنزاعات.لحلمفتاحھوالتواصلالفعّال:**التواصل
الشخصيالھجومتجنببصدق.واحتیاجاتكمشاعركلمشاركةالواضحوالتعبیرالنشط

نفسھاالقضیةعلىوالتركیز .

- ** إذاماتحدیدفيیساعدمماواھتمام،بفھمالآخرللطرفاستمعالنشط:**الاستماع
وجھة"أفھممثلالتأكیداتاستخدامعنھا.معبرغیراھتماماتأومخاوفھناككانت

الثقةبناءفيیساعدأنیمكننظرك" .

- ** تجاھھتشعروكیفعلیكالنزاعیؤثركیفاشرحبوضوح:**المشاعرعنالتعبیر
منیقللأنیمكندائمًا""أنتمنبدلاًأشعر""أناعباراتاستخداماللوم.إلقاءدون

البناءالحوارعلىویشجعالمقاومة .



### 3. ** النزاعاتحلتقنیات :**

- ** الأطراف.جمیعاحتیاجاتتلبيحلولعنابحثالمشتركة:**الحلولعنالبحث
یرضياتفاقتحقیقعلىركزذلك،منوبدلاًالخسارة،أوالفوزعلىالتركیزتجنب

.الجمیع

- ** الأطرافبینالتقاءنقاطعنوابحثالمفاوضاتفيمرنًاكنوالتسویة:**التفاوض
حلإلىللوصولالتوقعاتتعدیلأوتنازلاتتقدیمالتسویةتشملأنیمكنالمختلفة.

.وسط

- ** محایدثالثبطرفالاستعانةالضروريمنیكونقدالأحیان،بعضفيالوساطة:**
تسھیلفيویساعدموضوعیًامنظورًایقدمأنیمكنالوسیطالنزاع.حلفيللمساعدة
.الحوار

### 4. ** النزاعخلالالمشاعرإدارة :**

- ** التصرفلتجنبالنزاعخلالمشاعركإدارةكیفیةتعلمالانفعالات:**فيالتحكم
الحفاظفيتساعدأنیمكنراحةفترةأخذأوالعمیقالتنفسمثلتقنیاتمتھور.بشكل
ھدوئكعلى .

- ** منولكنالنزاعات،فيطبیعيفعلردھوالغضبالغضب:**مشاعرمعالتعامل
عنللتعبیرطرقعنوابحثالعدوانيالتصرفتجنببناء.بشكلعنھالتعبیرالمھم

إیجابیةبطریقةغضبك .



### 5. ** النزاعبعدالعلاقاتتعزیز :**

- ** أنمنتأكدالعلاقة.علىالحلتأثیركیفیةبتقییمقمالنزاع،حلبعدالنتائج:**تقییم
سلبیةآثارًایتركلمالنزاعوأنالنتیجةعنراضونالأطرافجمیع .

- ** تمالتيبالاتفاقاتالتزامكخلالمنالنزاعبعدالثقةتعزیزعلىالعملالثقة:**بناء
الفھمتعزیزخلالمنالعلاقاتتحسینعلىاعملالمستمر.والتواصلإلیھاالتوصل
المتبادلوالتقدیر .

### **:خلاصة**

فعّالةاستراتیجیاتاستخدامالنزاع،طبیعةفھمیتطلبوالنزاعاتالخلافاتمعالتعامل
الفعّال،التواصلخلالمنمناسب.بشكلالمشاعروإدارةالمشكلات،وحلللتواصل
حلعلىقدرتھمتحسینللأفرادیمكنالانفعالات،وإدارةالمشتركة،الحلولعنالبحث

بعدللنتائجالجیدوالتقییمالثقةتعزیزواستدامة.صحةأكثرعلاقاتوبناءالنزاعات
المستقبلفيالتعاونوتعزیزالروابطتقویةفيیساعدأنیمكنالنزاع .

***

** تتفاقم؟ولماذاتبدأكیفللنزاعات:النفسیةالأسباب **



### مقدمة

التيالنفسیةالأسبابفھمولكنالإنسانیة،العلاقاتمنطبیعیًاجزءًاالنزاعاتتعتبر
بسببغالبًاالنزاعاتتبدأبفعالیة.معھاالتعاملفيیساعدأنیمكنوراءھاتكمن

استعراضیليفیماصحیح.بشكلتُعالجلمإذاتتفاقموقدالنفسیة،العواملمنمجموعة
تفاقمھاوكیفیةالنزاعاتإلىتؤديالتيالنفسیةللأسباب .

### 1. ** والمعتقداتالقیمفيالاختلافات :**

- ** فيكبیرةاختلافاتالأفرادیواجھعندماتنشأأنیمكنالنزاعاتالقیمي:**الصراع
أومھددةمعتقداتھمأوقیمھمأنالأشخاصیشعرعندماالأساسیة.المعتقداتأوالقیم
النزاعیتصاعدأنیمكنمحترمة،غیر .

- ** المعاملةأوالتصرفكیفیةبشأنالمتباینةالتوقعاتالمتوافقة:**غیرالتوقعات
منعاطفیًادعمًاماشخصیتوقعقدالمثال،سبیلعلىمشكلات.إلىتؤديأنیمكن

ذلكتقدیمعلىقادرغیرالآخریكونقدبینماشریك .

### 2. ** والتحیزاتالمسبقةالأحكام :**

- ** نزاعاتإلىتؤديأنیمكنالآخرینعنالمسبقةالأحكامالمسبقة:**التصورات
سلبیةتصوراتیحملونالذینالأشخاصلسلوكھم.السلبيالتفسیرأوالفھمسوءبسبب
عدائیةبطرقللتفاعلعرضةأكثریكونونقد .



- ** كیفیةعلىتؤثرأنیمكنالأفرادیحملھاالتيالتحیزاتالشخصیة:**التحیزات
الفھمسوءإلىتؤديقدالتحیزاتھذهسلوكھم.وتفسیرالآخرینمعتعاملھم

.والنزاعات

### 3. ** الماضيوتجاربالعاطفيالألم :**

- ** علىیؤثرأنیمكنالعاطفيالأذىأوالسابقةالسلبیةالتجاربالمؤلمة:**الذكریات
یكونونقدمؤلمةتجاربمنعانواالذینالأشخاصالنزاعات.معالأفرادتعاملكیفیة
التجارببتلكتذكرھمالتيالمواقففيانفعالاًأوحساسیةأكثر .

- ** قدالماضيفيالخیانةأوالأمانعدممنعانواالذینالأشخاصالسابقة:**التجارب
النزاعاتتصاعدإلىیؤديمماالفھم،سوءأوبالتھدیدللشعورعرضةأكثریكونون .

### 4. ** والسلطةالسیطرةإلىالحاجة :**

- ** لتحقیقالأفرادیسعىعندماتنشأأنیمكنالنزاعاتالسلطة:**علىالصراع
غیرأومھددةسلطتھمأنالأشخاصیشعرعندماالآخرین.علىالھیمنةأوالسیطرة
النزاعیتصاعدقدبھا،معترف .

- ** إلىالأفرادیدفعأنیمكنالسیطرةفقدانمنالقلقالسیطرة:**فقدانمنالقلق
النزاعتفاقممنیزیدمماھجومیة،أودفاعیةبطریقةالتصرف .

### 5. ** الفعّالغیرالتواصل :**



- ** یفسرحیثالفھم،سوءإلىیؤديأنیمكنالفعّالغیرالتواصلالفھم:**سوء
توترًایسببأنیمكنھذاالمتحدث.یقصدهكانعمامختلفبشكلالرسائلالناس

.ونزاعًا

- ** مثلاللفظیةغیرالإشاراتتكونأنیمكنالأحیان،بعضفياللفظیة:**غیراللغة
الرسائلمعمتوافقةغیركانتإذاالنزاعاتفيسببًاالصوتونبرةالوجھتعبیرات
صحیحبشكلمفھومةغیرأواللفظیة .

### 6. ** الخارجیةالضغوطات :**

- ** یمكنالمالیةالمشاكلأوالأسرة،العمل،مثلالیومیةالضغوطالنفسیة:**الضغوط
مستوىمنتزیدأنیمكنالضغوطالنزاعات.معالأفرادتعاملكیفیةعلىتؤثرأن

بفعالیةالنزاعاتمعالتعاملعلىقدرةأقلالأفرادوتجعلالتوتر .

- ** قدوالعائلةالأصدقاءمنالضغوطأوالاجتماعیةالتوقعاتالاجتماعیة:**الضغوط
الضغوطھذهمعالتكیفعلىقادرینالأفرادیكنلمإذانزاعاتإلىتؤدي .

### **:خلاصة**

القیم،فيالاختلافاتمثلالنفسیة،العواملمنمجموعةبسببعادةًتبدأالنزاعات
والضغوطاتالفعّال،غیرالتواصلالسیطرة،إلىالحاجةالعاطفي،الألمالمسبقة،الأحكام

فعالیةأكثربطرقالنزاعاتمعالجةفيیساعدأنیمكنالأسبابھذهفھمالخارجیة.
وإدارةالتواصل،مھاراتتحسینالنفسي،الوعيتعزیزخلالمنتفاقمھا.ومنع



أكثرعلاقاتوبناءالنزاعاتمعالتعاملعلىقدرتھمتحسینللأفرادیمكنالضغوطات،
واستقرارًاصحة .

***

** المشكلاتلحلوأسالیبتقنیاتالنزاعات:حلاستراتیجیات **

### مقدمة

الخلافاتمعللتعاملفعّالةوتقنیاتاستراتیجیاتاستخدامتتطلبعملیةھوالنزاعاتحل
النزاعاتحلفيیساعدأنیمكنالمناسبةالاستراتیجیاتاختیارالأفراد.بینوالمشكلات

وأسالیبتقنیاتسنستعرضالفصل،ھذافيالعلاقات.جودةمنویعززبناءةبطرق
النزاعاتلحلمختلفة .

### 1. ** الفعّالالتواصل :**

- ** بأنكیشعروناجعلھمواھتمام.بتركیزالآخرللطرفاستمعالنشط:**الاستماع
منللتأكدقالوهماصیاغةإعادةمثلتقنیاتاستخدمومشاعرھم.لمشاكلھمبجدیةتستمع
لموقفھمالجیدفھمك .

- ** عباراتاستخدموصدق.بوضوحواحتیاجاتكمشاعركعنعبرالواضح:**التعبیر
الدفاعیةوتقلیلاللومتوجیھلتجنبدائمًا""أنتمنبدلاًأشعر""أنا .



### 2. ** التعاونحلول :**

- ** وابحثالمختلفةالأطرافبینالمشتركةالنقاطحددمشتركة:**حلولعنالبحث
علىالتركیزمنبدلاًمتبادلةفوائدتحقیقعلىركزالأطراف.جمیعترضيحلولعن

الخسارةأوالفوز .

- ** الممكنة.الحلولمنمجموعةوناقشالمعنیةالأطرافمعاجتمعالذھني:**العصف
احتیاجاتیلبيالذيالأنسبالخیارعلىالعثورفيیساعدأنیمكنالمتاحةالحلولتقییم

.الجمیع

### 3. ** والتسویةالتفاوض :**

- ** الأمریتطلبقدللتسویة.خیاراتعنوابحثالمفاوضاتفيمرنًاكنالمرونة:**
وسطحلإلىللوصولالتوقعاتتعدیلأوتنازلاتتقدیم .

- ** تریدمابتحدیدجیدًابالتحضیرقمالتفاوض،عملیةفيالدخولقبلالتحضیر:**
عروضتقدیمفيیساعدھذاعنھ.للتنازلاستعدادعلىتكونأنیمكنوماتحقیقھ
للتنفیذوقابلةواقعیة .

### 4. **:الوساطة**



- ** الاستعانةالضروريمنیكونقدالحالات،بعضفيثالث:**بطرفالاستعانة
منظورتقدیمفيیسھمأنیمكنالوسیطالنزاع.حلفيللمساعدةمحایدثالثبطرف

الأطرافبینالحواروتسھیلموضوعي .

- ** قبلمنمحایدًاویُعتبربالاحترامیحظىالوسیطأنمنتأكدالوسیط:**دورتحدید
الحلولفرضولیسالحوارتسھیلدورهیكونأنیجبالأطراف.جمیع .

### 5. ** المشتركةوالقراراتالتفویض :**

- ** المسؤولیاتتوزیعالمفیدمنیكونقدالحالات،بعضفيالمسؤولیات:**توزیع
وزیادةالتوترتقلیلفيیساعدأنیمكنھذاالمعنیة.الأطرافبینبالنزاعالمتعلقة
بالمسؤولیةالشعور .

- ** جمیععلیھایوافقاتفاقیاتإلىالوصولحاولمشتركة:**اتفاقیاتإلىالتوصل
معالتعاملكیفیةوتحددللتنفیذوقابلةواضحةالاتفاقاتأنمنتأكدالمعنیة.الأطراف

المستقبلیةالمشكلات .

### 6. ** المشاعرمعالتعامل :**

- ** التنفسمثلتقنیاتالنزاع.خلالمشاعركإدارةكیفیةتعلمالانفعالات:**فيالتحكم
بشكلالتصرفومنعھدوئكعلىالحفاظفيتساعدأنیمكنراحةفترةأخذأوالعمیق
.متھور



- ** واحتیاجاتھ.مشاعرهوفھمالآخرالطرفمكانفينفسكوضعحاولالتعاطف:**
النزاعحلعملیةتسھیلفيویساعدالثقةبناءمنیعززأنیمكنالتعاطف .

### 7. ** والتعلمالتقییم :**

- ** أنمنتأكدالعلاقة.علىالحلتأثیركیفیةبتقییمقمالنزاع،حلبعدالحلول:**تقییم
سلبیةآثارًایتركلمالنزاعوأنالنتیجةعنراضونالأطرافجمیع .

- ** معالتعاملفيمھاراتكوتحسینللتعلمكفرصةالنزاعاستخدمالتجربة:**منالتعلم
لتعزیزتنجحلمالتيوتلكنجحتالتيالاستراتیجیاتبمراجعةقمالمستقبل.فيالنزاعات
النزاعاتحلفعالیة .

### **:خلاصة**

وتحللتفھموالتقنیاتالاستراتیجیاتمنمجموعةاستخدامیتطلبالنزاعاتحل
التفاوض،مشتركة،حلولعنالبحثالفعّال،التواصلخلالمنبناءة.بطرقالمشكلات
فعالیة.أكثربشكلالنزاعاتمعالتعاملللأفرادیمكنالمسؤولیات،وتوزیعالوساطة،
العلاقاتتحسینفيیساعدأنیمكنالحلولوتقییمالمشاعرإدارةذلك،إلىبالإضافة
السابقةالتجاربمنوالتعلم .

***

** المشكلاتلحلوأسالیبتقنیاتالنزاعات:حلاستراتیجیات **



### مقدمة

الخلافاتمعللتعاملفعّالةوتقنیاتاستراتیجیاتاستخدامتتطلبعملیةھوالنزاعاتحل
النزاعاتحلفيیساعدأنیمكنالمناسبةالاستراتیجیاتاختیارالأفراد.بینوالمشكلات

وأسالیبتقنیاتسنستعرضالفصل،ھذافيالعلاقات.جودةمنویعززبناءةبطرق
النزاعاتلحلمختلفة .

### 1. ** الفعّالالتواصل :**

- ** بأنكیشعروناجعلھمواھتمام.بتركیزالآخرللطرفاستمعالنشط:**الاستماع
منللتأكدقالوهماصیاغةإعادةمثلتقنیاتاستخدمومشاعرھم.لمشاكلھمبجدیةتستمع
لموقفھمالجیدفھمك .

- ** عباراتاستخدموصدق.بوضوحواحتیاجاتكمشاعركعنعبرالواضح:**التعبیر
الدفاعیةوتقلیلاللومتوجیھلتجنبدائمًا""أنتمنبدلاًأشعر""أنا .

### 2. ** التعاونحلول :**

- ** وابحثالمختلفةالأطرافبینالمشتركةالنقاطحددمشتركة:**حلولعنالبحث
علىالتركیزمنبدلاًمتبادلةفوائدتحقیقعلىركزالأطراف.جمیعترضيحلولعن

الخسارةأوالفوز .

- ** الممكنة.الحلولمنمجموعةوناقشالمعنیةالأطرافمعاجتمعالذھني:**العصف
احتیاجاتیلبيالذيالأنسبالخیارعلىالعثورفيیساعدأنیمكنالمتاحةالحلولتقییم

.الجمیع



### 3. ** والتسویةالتفاوض :**

- ** الأمریتطلبقدللتسویة.خیاراتعنوابحثالمفاوضاتفيمرنًاكنالمرونة:**
وسطحلإلىللوصولالتوقعاتتعدیلأوتنازلاتتقدیم .

- ** تریدمابتحدیدجیدًابالتحضیرقمالتفاوض،عملیةفيالدخولقبلالتحضیر:**
عروضتقدیمفيیساعدھذاعنھ.للتنازلاستعدادعلىتكونأنیمكنوماتحقیقھ
للتنفیذوقابلةواقعیة .

### 4. **:الوساطة**

- ** الاستعانةالضروريمنیكونقدالحالات،بعضفيثالث:**بطرفالاستعانة
منظورتقدیمفيیسھمأنیمكنالوسیطالنزاع.حلفيللمساعدةمحایدثالثبطرف

الأطرافبینالحواروتسھیلموضوعي .

- ** قبلمنمحایدًاویُعتبربالاحترامیحظىالوسیطأنمنتأكدالوسیط:**دورتحدید
الحلولفرضولیسالحوارتسھیلدورهیكونأنیجبالأطراف.جمیع .

### 5. ** المشتركةوالقراراتالتفویض :**



- ** المسؤولیاتتوزیعالمفیدمنیكونقدالحالات،بعضفيالمسؤولیات:**توزیع
وزیادةالتوترتقلیلفيیساعدأنیمكنھذاالمعنیة.الأطرافبینبالنزاعالمتعلقة
بالمسؤولیةالشعور .

- ** جمیععلیھایوافقاتفاقیاتإلىالوصولحاولمشتركة:**اتفاقیاتإلىالتوصل
معالتعاملكیفیةوتحددللتنفیذوقابلةواضحةالاتفاقاتأنمنتأكدالمعنیة.الأطراف

المستقبلیةالمشكلات .

### 6. ** المشاعرمعالتعامل :**

- ** التنفسمثلتقنیاتالنزاع.خلالمشاعركإدارةكیفیةتعلمالانفعالات:**فيالتحكم
بشكلالتصرفومنعھدوئكعلىالحفاظفيتساعدأنیمكنراحةفترةأخذأوالعمیق
.متھور

- ** واحتیاجاتھ.مشاعرهوفھمالآخرالطرفمكانفينفسكوضعحاولالتعاطف:**
النزاعحلعملیةتسھیلفيویساعدالثقةبناءمنیعززأنیمكنالتعاطف .

### 7. ** والتعلمالتقییم :**

- ** أنمنتأكدالعلاقة.علىالحلتأثیركیفیةبتقییمقمالنزاع،حلبعدالحلول:**تقییم
سلبیةآثارًایتركلمالنزاعوأنالنتیجةعنراضونالأطرافجمیع .



- ** معالتعاملفيمھاراتكوتحسینللتعلمكفرصةالنزاعاستخدمالتجربة:**منالتعلم
لتعزیزتنجحلمالتيوتلكنجحتالتيالاستراتیجیاتبمراجعةقمالمستقبل.فيالنزاعات
النزاعاتحلفعالیة .

### **:خلاصة**

وتحللتفھموالتقنیاتالاستراتیجیاتمنمجموعةاستخدامیتطلبالنزاعاتحل
التفاوض،مشتركة،حلولعنالبحثالفعّال،التواصلخلالمنبناءة.بطرقالمشكلات
فعالیة.أكثربشكلالنزاعاتمعالتعاملللأفرادیمكنالمسؤولیات،وتوزیعالوساطة،
العلاقاتتحسینفيیساعدأنیمكنالحلولوتقییمالمشاعرإدارةذلك،إلىبالإضافة
السابقةالتجاربمنوالتعلم .

***

** العلاقاتوتعزیزالثقةبناءإعادةكیفیةالخلاف:بعدالعلاقاتبناء **

### مقدمة

منلكنالثقة.وتعزیزالعلاقاتبناءإعادةالصعبمنیكونقدوالنزاعات،الخلافاتبعد
بناءوإعادةالروابطترمیمفيتساعدمدروسةخطواتخلالمنذلكتحقیقالممكن
إعادةفيتساعدوأسالیبطرقًاسنستعرضالفصل،ھذافيالمعنیة.الأطرافبینالثقة
الخلافاتبعدالعلاقاتوتعزیزالثقةبناء .

### 1. ** الصادقوالاعتذاربالخطأالاعتراف :**



- ** ویقبلواالنزاعفيبدورھمالأفرادیعترفأنالضروريمنبالخطأ:**الاعتراف
والتغییرللتعلماستعدادكویظھرالتوترتقلیلفيیساھمبالخطأالاعترافمسؤولیتھم. .

- ** تجنبحدث.لماالحقیقيأسفكعنیعبرصادقًااعتذارًاقدمالصادق:**الاعتذار
المشكلةتفاقملتفاديالتوقعاتعلىمبنیةأومبررةغیراعتذاراتتقدیم .

### 2. ** التواصلقنواتفتح :**

- ** فيیساعدوشفافیةبصراحةالتواصلقنواتفتحالنزاع،بعدبصراحة:**التحدث
إلىأیضًاواستمعبوضوحواحتیاجاتكمشاعركعنتحدثالثقة.وبناءالمشاعرمعالجة
الآخرالطرف .

- ** مشاعره.وتفھمبجدیةتستمعبأنكیشعرالآخرالطرفاجعلالنشط:**الاستماع
العلاقةتحسینوكیفیةمعالجةإلىتحتاجالتيالقضایالتحدیدالنشطالاستماعاستخدم .

### 3. ** الأفعالخلالمنالثقةبناء :**

- ** ملموسة.أفعالخلالمنالعلاقةلتحسیناستعدادكأظھرواضحة:**التزامات
الثقةاستعادةفيتساعدأنیمكنبھاستقومالتيالتغییراتبشأنواضحةالتزامات .

- ** الاتساقالثقة.تعززالتيوأفعالكسلوككفيمستمرًاكنوالاتساق:**الاستمراریة
العلاقةبتحسینالتزامكویظھرمصداقیتكمنیعززالأفعالفي .



### 4. ** والتفاوضللتسویةالاستعداد :**

- ** الجمیعترضيحلوللتحدیدالآخرالطرفمعاعملمشتركة:**حلولعنالبحث
وتحقیقالعلاقةتعزیزفيیساھمأنیمكنبمرونةالتفاوضالأطراف.احتیاجاتوتلبي
.توافق

- ** جمیعیرضيحلإلىللوصولتنازلاتتقدیمالأمریتطلبقدتنازلات:**تقدیم
حلولتقدیمخلالمنالثقةبناءفيوتساعدالتعاونشعورمنتعززالتنازلاتالأطراف.
للجمیعمرضیة .

### 5. ** العلاقةتقییمإعادة :**

- ** التيالحلولأنمنتأكدالخلاف.بعدتحقیقھتمالذيالتقدمبتقییمقمالتقدم:**تقییم
الثقةوتعزیزالعلاقةتحسینعنأسفرتقدإلیھاالتوصلتم .

- ** والتوقعاتالأھدافبتحدیثقمالثقة،بناءإعادةبعدوالتوقعات:**الأھدافتحدیث
ویدفعھاالعلاقةتعزیزفيیساعدأنیمكنالمشتركةالأھدافتحدیدبالعلاقة.المتعلقة
مستدامتحسیننحو .

### 6. ** العلاقةتعزیزعلىالعمل :**

- ** العلاقةمنیعززأنیمكنالآخرالطرفمعممتعوقتقضاءالمشترك:**الوقت
الروابطتقویةفيوتساھمالتواصلمنتعززالمشتركةالأنشطةالثقة.بناءویعید .



- ** منیعززالآخرللطرفواحترامكتقدیركعنتعبیركوالاحترام:**التقدیرإظھار
ومشاعرھملرأیھماحترامكوأظھرجھودھمبتقدیرقمالثقة.ترمیمفيویساعدالعلاقة .

### 7. ** والإحباطالغضبمشاعرمعالتعامل :**

- ** العمیقالتنفسمثلتقنیاتالخلاف.بعدمشاعركإدارةكیفیةتعلمالمشاعر:**إدارة
بناءةبطرقوالإحباطالغضبمعالتعاملفيتساعدأنیمكنمشاعركعنالكتابةأو .

- ** غیربطریقةمشاعركعنالتعبیرحاولبناءة:**بطرقالمشاعرعنالتعبیر
تعزیزمنویعززالمشكلاتحلفيیساعدأنیمكنالفعّالالتواصلوبناءة.ھجومیة
.العلاقة

### **:خلاصة**

التواصل،قنواتفتحصادقًا،اعتذارًابالخطأ،اعترافًایتطلبالخلافبعدالعلاقاتبناء
خلالمنالعلاقةتعزیزعلىالعملوالالتزامات.المستمرةالأفعالخلالمنالثقةوبناء
وتحسینالثقةاستعادةفيیساھمأنیمكنالمشاعروإدارةالتقدیر،المشترك،الوقت
بشكلالعلاقاتبناءإعادةللأفرادیمكنالاستراتیجیات،ھذهخلالمندائم.بشكلالعلاقة
مستدامتوافقوتحقیقفعّال .

***



** النفسیةوالعواملالسامةالعلاقاتالخامس:الفصل **

### مقدمة

بینمنوتُعتبروالجسدیة،النفسیةصحتناعلىكبیربشكلتؤثرالسامةالعلاقات
الفصل،ھذافيوالمھنیة.الشخصیةحیاتنافينواجھھاقدالتيالكبرىالتحدیات

علیھاالتعرفوكیفیةالسامةالعلاقاتنشوءفيتسھمالتيالنفسیةالعواملسنستعرض
معھاوالتعامل .

### 1. ** السامةالعلاقاتتعریف :**

- ** سلبیةمشاعرإلىتؤديالتيتلكھيالسامةالعلاقةالسامة؟**العلاقةھيما
النقدالاستغلال،علىقائمةالعلاقاتھذهتكونأنیمكنجسدیة.أونفسیةوأضرار

المفرطالتحكمأوالمستمر، .

- ** الإھانة،المتكررة،الشكاوىالسامةالعلاقاتعلاماتتتضمنالرئیسیة:**العلامات
والتفاھمالدعمإلىوالافتقارالاحترام،عدمالمفرطة،السیطرة .

### 2. ** السامةالعلاقاتنشوءفيتساھمالتيالنفسیةالعوامل :**



- ** یقبلونقدالذاتتقدیرانخفاضمنیعانونالذینالأشخاصالذات:**تقدیرانخفاض
ھذایعززأنیمكنأفضل.معاملةیستحقونبأنھمشعورھمعدمبسببسامةعلاقات
السامةالعلاقاتتكرارمنالسلوك .

- ** بیئةیخلقونقدالآخرینفيللتحكمیسعونالذینالأشخاصالسیطرة:**إلىالحاجة
الأفعال،القرارات،فيالتحكمیشملأنیمكنھذاوصراعات.توتراتإلىتؤديسامة
المشاعروحتى .

- ** تكرارإلىتؤديقدمؤلمةأوسامةعلاقاتمعالسابقةالتجاربالسابقة:**التجارب
الأفرادتفاعلكیفیةعلىتُؤثرقدالتجاربھذهالحالیة.العلاقاتفيالسلبیةالأنماطنفس
جدیدةعلاقاتوإقامةالآخرینمع .

- ** أحد"لامثلالآخرین،أوالذاتحولالسلبیةالمعتقداتالسلبیة:**المعتقدات
علاقاتنحوالانجراففيتسھمأنیمكنشخص"،بأيالوثوقیمكن"لاأویحبني"
.سامة

### 3. ** السامةالعلاقاتعلىالتعرف :**

- ** العاطفي،الاستغلالالإھانة،السامةالسلوكیاتتشملقدسامة:**سلوكیات
والاحترامالثقةتآكلإلىتؤديالسلوكیاتھذهالاحترام.وعدمالنفاق،السیطرة،
.المتبادل

- ** الاكتئاب،القلق،إلىالسامةالعلاقاتتؤديأنیمكنوالجسدیة:**النفسیةالتأثیرات
المعدةآلامأوالصداعمثلالجسدیةوالأعراضالنوم،مشكلاتالإجھاد، .



### 4. ** السامةالعلاقاتمعالتعامل :**

- ** التأثیراتمننفسكلحمایةواضحةحدودوضعالضروريمنالحدود:**تحدید
صحتكعلىالحفاظلضمانللتنفیذوقابلةواضحةالحدودھذهتكونأنیجبالسامة.
.النفسیة

- ** الواضحالتواصلواحتیاجاتك.مشاعركعنبصراحةتحدثالفعّال:**التواصل
الآخرالطرفكانإذاالعلاقةتحسینإلىیؤديوقدالفھمسوءتقلیلفيیساعدأنیمكن

للتغییرمستعدًا .

- ** لمساعدتكنفسيمعالجأوالعائلة،الأصدقاء،منالدعماطلبالدعم:**عنالبحث
التيوالأدواتالنصائحلكیقدمأنیمكنالخارجيالدعمالسامة.العلاقاتمعالتعاملفي

الوضعلتجاوزتحتاجھا .

- ** عنالابتعادالضروريمنیكونقدالحالات،بعضفيالانفصال:**أوالابتعاد
شجاعةیتطلبالقرارھذااتخاذوالجسدیة.النفسیةصحتكلحمایةإنھاؤھاأوالعلاقة
لحیاتكخیارأفضلیكونقدلكنھوقوة، .

### 5. ** السامةالعلاقاتمنالوقایة :**

- ** تجنبفيیساعدأنیمكنوباحتیاجاتكبذاتكالوعيتعزیزالذاتي:**الوعيتعزیز
قدالتيالعلاقاتعلىالتعرففيیساعدكوتوقعاتكقیمكفھمسامة.علاقاتفيالوقوع
البدایةمنذسامةتكون .



- ** بناءفيیساعدأنیمكنالتواصلمھاراتتحسینالتواصل:**مھاراتتطویر
عنالتعبیركیفیةتعلمسامة.علاقاتفيالدخولاحتمالیةوتقلیلصحیةعلاقات

النزاعاتإلىتؤديقدالتيالتصرفاتوتجنببوضوحمشاعرك .

- ** تحدیدفيیساعدكأنیمكنبالنفسوالثقةالذاتتقدیرتعزیزبالنفس:**الثقةبناء
لذاتكاحترامكمنتعززلاالتيالعلاقاتعنوالابتعادالآخرینمععلاقتك .

### **:خلاصة**

فھمسلبیة.وجسدیةنفسیةتأثیراتإلىتؤديوقدكبیرًاتحدیًاتشكلالسامةالعلاقات
علیھاالتعرففيیساعدأنیمكنالعلاقاتھذهنشوءفيتسھمالتيالنفسیةالعوامل
الدعم،عنالبحثالفعّال،التواصلالحدود،تحدیدخلالمنبفعالیة.معھاوالتعامل
الوقایةوالجسدیة.النفسیةصحتكوتعزیزنفسكحمایةیمكنكالأمر،لزمإذاوالابتعاد

الثقةوبناءالتواصل،مھاراتتطویرالذاتي،الوعيتعزیزتتطلبالسامةالعلاقاتمن
.بالنفس

***

** نعرفھا؟كیفالسامة:العلاقاتتعریف **



### مقدمة

یؤديمماوالجسدیة،النفسیةالفردصحةعلىسلبًاتؤثرالتيتلكھيالسامةالعلاقات
فيیساعدأنیمكنمبكروقتفيالعلاقاتھذهعلىالتعرفوالإجھاد.الألممشاعرإلى

علىالتعرفكیفیةسنستعرضالقسم،ھذافيبفعالیة.معھاوالتعاملالأضرارتجنب
وجودھاإلىتشیرالتيالرئیسیةوالسلوكیاتالعلاماتخلالمنالسامةالعلاقات .

### 1. ** سامةسلوكیات :**

- ** السخریةأوالقاسیة،الانتقاداتللإھانة،التعرضذلكیتضمنالمتكررة:**الإھانة
تصرفاتشكلفيتكونأنیمكنبلفحسب،الألفاظعلىتقتصرلاالإھانةمستمر.بشكل
لفظیةغیرإشاراتأو .

- ** مثلشخصیة،مكاسبلتحقیقالشخصمشاعراستغلالیشملالعاطفي:**الاستغلال
الآخرحسابعلىفوائدعلىالحصولأوالسیطرةعلىللحفاظالمشاعراستغلال .

- ** خلالمنالآخرعلىسیطرتھفرضالأطرافأحدیحاولقدوالسیطرة:**التحكم
استقلالیةتقلیلیتضمنقدالمفرطالتحكممشاعره.حتىأوأفعالھ،قراراتھ،فيالتحكم

دائمبشكلوتوجیھھالشخص .

### 2. ** والجسدیةالنفسیةالصحةعلىسلبیةتأثیرات :**

- ** نتیجةوالاكتئابالقلقمشاعرإلىتؤديقدالسامةالعلاقاتوالاكتئاب:**القلق
العاطفيوالأذىالمستمرةالنفسیةالضغوط .



- ** أوالأرقمثلالنوم،فيصعوباتمنالشخصیعانيقدالنوم:**فيمشكلات
السامةالعلاقةعنالناتجوالقلقالتوتربسببالمتكرر،الاستیقاظ .

- ** مثلجسدیةأعراضظھورفيالسامةالعلاقاتتتسببأنیمكنجسدیة:**أعراض
المستمرالتوترتأثیراتبسببالمناعةضعفأوالمعدة،آلامالصداع، .

### 3. ** والتفھمالدعمغیاب :**

- ** الآخر،الشخصوآراءمشاعراحترامیتملاقدالسامة،العلاقةفيالاحترام:**عدم
الإھمالأوالقیمةبعدمشعورإلىیؤديمما .

- ** مشاعرأھمیةتقلیلیتمقدوالمساندة،العاطفيالدعمتقدیممنبدلاًالدعم:**قلة
والعزلةالإحباطشعورمنیزیدممااحتیاجاتھ،تجاھلأوالشخص .

### 4. ** الشخصوأفكارمشاعرفيالتحكم :**

- ** ضدّهالآخرالشخصمشاعراستخدامھوالعاطفيالتلاعبالعاطفي:**التلاعب
الشخصلإجبارالتھدیداتأوالذنباستخدامذلكیتضمنقدشخصیة.مكاسبلتحقیق
معینةبطریقةالتصرفعلى .

- ** الابتزازأوالتھدیداتاستخدامیتمالأحیان،بعضفيوالابتزاز:**التھدیدات
الأمانوعدمالخوفمنبیئةیخلقمماالآخر،الطرفیریدماعلىللحصول .



### 5. ** التواصلفيالمشكلات :**

- ** قدرةوعدممستمرجدالھناكیكونقدالسامة،العلاقاتفيالمستمر:**الجدال
المشكلاتوتفاقمالصراعاتتصاعدإلىیؤديممابناء،بشكلالنزاعاتحلعلى .

- ** یشیرأنیمكنلمطالبھالاستجابةعدمأوالآخربمشاعرالاھتمامعدماللامبالاة:**
الشخصرفاھیةأوبالعلاقةحقیقیًااھتمامًاالآخرالطرفیُبديلاحیثسامة،علاقةإلى .

### 6. ** بالنفسالثقةعلىالتأثیر :**

- ** منبالنفسالثقةتقلیلإلىتؤديماغالبًاالسامةالعلاقاتبالنفس:**الثقةتقلیل
عدمأوبالضعفیشعرالشخصیجعلأنیمكنھذاالتھكم.أوالمستمرالنقدخلال

.الكفاءة

- ** العلاقة،فيالمشاكلعنالمسؤولیةأوبالذنبالشخصیشعرقدبالذنب:**الشعور
لتلاعبنتیجةیكونأنیمكنبالذنبالشعورھذاذلك.فيدورلھیكنلموإنحتى

الآخرالطرف .

### **:خلاصة**

والجسدي،العاطفيالأذىإلىتؤديالتيالسلوكیاتخلالمنالسامةالعلاقاتتعرف
تشملالسلبیةتأثیراتھاالمفرط.والتحكمالعاطفي،الاستغلالالمتكررة،الإھانةمثل

بعدمأیضًاتتسمالسامةالعلاقاتجسدیة.وأعراضالنوم،فيمشكلاتالاكتئاب،القلق،
المبكرالتعرفبالنفس.الثقةعلىسلبًاوتؤثرالعاطفي،والتلاعبالدعم،قلةالاحترام،



وحمایةبفعالیةالسامةالعلاقاتمعالتعاملفيیساعدأنیمكنالعلاماتھذهعلى
والجسدیةالنفسیةالصحة .

***

***

** منھاالتحرروكیفیةمؤذیةعلاقاتفيالناسلبقاءالنفسیةالأسباب **

### مقدمة

علىالصعبمنیكونحیثومعقدًا،محیرًایكونأنیمكنمؤذیةعلاقاتفيالاستمرار
القسمھذافيسنستعرضالسلبیة.تأثیراتھامعرفةرغمالأذىدوامةمنالخروجالأفراد

منھاالتحرروكیفیةمؤذیةعلاقاتفيللبقاءالأفرادتدفعالتيالنفسیةالأسباب .



### 1. ** مؤذیةعلاقاتفيالناسلبقاءالنفسیةالأسباب :**

- ** یشعرونقدالذاتتقدیرانخفاضمنیعانونالذینالأفرادالذات:**تقدیرانخفاض
ماھوھذاأنیعتقدونلأنھمالسیئةالمعاملةیقبلونقدأفضل.علاقةیستحقونلاأنھم

وضعھمتحسینعلىقادرینغیرأنھمأویستحقونھ .

- ** الصعبمنیجعلأنیمكنالآخرالطرفعلىالعاطفيالاعتمادالعاطفي:**الاعتماد
بالوحدةسیشعرأنھأوالعلاقةبدونالعیشیستطیعلابأنھالشخصیشعرقدالانفصال.
الانفصالبعدالشدیدة .

- ** الأفرادیدفعأنیمكنالتغییرمنأوالمجھولمنالخوفالمجھول:**منالخوف
بعدینتظرهمامعرفةعدممنخائفًاالشخصیكونقدمؤذیة.علاقاتفيللبقاء

ضارًاكانوإنحتىالحاليالوضعفيالاستمراریفضلیجعلھمماالانفصال، .

- ** العاطفيالتلاعبالآخرالطرفیستخدمقدالحالات،بعضفيالعاطفي:**التلاعب
لتحفیزبالتغییرالوعدأوالذنب،التھدیدات،ذلكیتضمنقدالعلاقة.فيالشخصلإبقاء

البقاءعلىالشخص .

- ** تعاملكیفیةعلىتؤثرقدالسابقةوالعلاقاتالسابقةالتجاربالسابقة:**الارتباطات
علاقاتشھدواأوسامةبیئاتفينشأواالذینالأشخاصالحالیة.علاقاتھممعالأفراد
مؤذیةعلاقاتفيللبقاءعرضةأكثریكونونقدصحیةغیر .



- ** الأفرادیبقيقدأفضلویصبحالآخرالطرفیتغیرأنفيالأملالتغییر:**فيالأمل
الوقتمرورمعستتحسنالأمورأنفيبالأملالشخصیتشبثقدمؤذیة.علاقاتفي .

### 2. ** المؤذیةالعلاقاتمنالتحرركیفیة :**

- ** تؤثروأنھامؤذیةالعلاقةبأنالاعترافھيالأولىالخطوةبالمشكلة:**الاعتراف
العلاقةمنوالتحررالتغییرأساسھوالوعيوالجسدیة.النفسیةصحتكعلىسلبًا

.السامة

- ** حمایةفيیساعدأنیمكنالآخرالطرفمعواضحةحدودوضعالحدود:**تحدید
بشأنصریحًاوكنلكبالنسبةمقبولغیرھوومامقبولھوماحددالأذى.مننفسك
الحدودھذه .

- ** الدعمنفسي.معالجأوالعائلة،الأصدقاء،منالدعماطلبالدعم:**عنالبحث
والتحررالتحدیاتلمواجھةتحتاجھاالتيوالأدواتالنصائحلكیوفرأنیمكنالخارجي

المؤذیةالعلاقةمن .

- ** ومشاعرك.احتیاجاتكوفھمبذاتكوعیكتعزیزعلىاعملالذاتي:**الوعيتطویر
علاقاتمنتستحقھماتحدیدفيیساعدكأنیمكنالذاتيوالوعيالذاتتقدیرتعزیز

صحيبشكلالآخرینمعالتعاملوكیفیة .

- ** خطةبوضعقمالعلاقة،إنھاءالأفضلمنأنھقررتكنتإذاللانفصال:**التخطیط
وفعالآمنبشكلالعلاقةمنالانتقالفيتساعدكعملیةلخطواتخططللانفصال. .



- ** وتعزیزبنفسكثقتكبناءإعادةعلىركزالانفصال،بعدبالنفس:**الثقةبناءإعادة
فيتساعدكقدالتيالشخصیةواھتماماتكمھاراتكتعزیزعلىاعمللذاتك.تقدیرك
والشفاءالتعافي .

- ** عنبعیدًاجدیدةحیاةبناءفيوابدأالمستقبلعلىركزالمستقبل:**فيالتفكیر
تحقیقھانحوالعملفيوابدأالجدیدةواھتماماتكأھدافكحددالمؤذیة.العلاقة .

### **:خلاصة**

انخفاضمثلمعقدةنفسیةلأسبابنتیجةیكونأنیمكنمؤذیةعلاقاتفيالأفرادبقاء
منللتحررالعاطفي.والتلاعبالمجھول،منالخوفالعاطفي،الاعتمادالذات،تقدیر

وتعزیزالدعم،عنالبحثالحدود،تحدیدبالمشكلة،الاعترافیجبالمؤذیة،العلاقات
یمكنالمستقبلفيوالتفكیربالنفس،الثقةبناءإعادةللانفصال،التخطیطالذاتي.الوعي
وسعادةصحةأكثرحیاةوبناءالمؤذیةالعلاقةمنالتحررفيیساعدأن .

***

** إیجابیةعلاقاتعلىوالحفاظلإیجادنصائحصحیة:علاقاتبناء **

### مقدمة

النموتعززالصحیةالعلاقاتالطرفین.كلامنواھتمامًاجھدًایتطلبصحیةعلاقاتبناء
القسم،ھذافيوالرضا.السعادةتحقیقفيوتساھمالنفسیة،الرفاھیةتدعمالشخصي،

إیجابیةعلاقاتعلىوالحفاظلإیجادعملیةنصائحنقدم .

### 1. ** الشخصیةوالاحتیاجاتالقیمتحدید :**
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### 2. ** التواصلمھاراتتطویر :**

- الا**
ستما
ع



الفعّا
ل:*
*

استم
ع

بانت
باه

للش
خ
ص
الآخ
ر

وكن
مھتمً

بماا
یقول
ه.
الا

ستما
ع

الفعّا
ل

یسا
عد
في
بناء
الثقة
وتعز
یز



الفھ
م

المت
بادل

.

- ال**
تعبي

ر
عن
الم

شاع
ر:**
تعلم
كیفي

ة
التع
بیر
عن
مشا
عرك
بو
ضو
ح

وص
دق.
التوا
صل



الصا
دق

یعزز
الش
فافیة
وي
ساع

فيد
حل
النزا
عات
بطر
ق

بناء
.ة

- ال**
تحق
ق
من
الفھ
م:**
بعد

مناق
شة
مو
ضو



ع
ما،
تحق
ق
من
أنك
فھم
ت

الش
خ
ص
الآخ
ر

بشك
ل

صح
یح.
یمك
ن
أن
یكو
ن
ھذا
من

خلال
إعاد
ة

صیا
غة



ما
قیل
أو

طلب
تو

ضي
حات
إضا
.فیة

### 3. ** والاحترامالثقةبناء :**
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### 4. ** والھوایاتالاھتماماتمشاركة :**
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### 5. ** بناءبشكلالنزاعاتحل :**
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### 6. ** والتقدیربالإنجازاتالاعتراف :**

- ** إنجازاتتحقیقعندالآخرللشخصوامتنانكتقدیركعنعبّروالامتنان:**التقدیر
والاحترامبالتقدیرالآخرالطرفویشعرالعلاقةیعززالتقدیركبیرة.أوصغیرة .

- ** الاحتفالبھ.فخوربأنكوأشعرهالآخربنجاحاتاحتفلبالنجاحات:**الاحتفال
العلاقةفيوالرضابالانتماءالشعوریعززبالنجاحات .

### 7. ** للعلاقةالمستمرةالصیانة :**

- ** الآخر.الشخصمعالمستمرالتواصلعلىحافظالتواصل:**فيالاستمرار
بینكماالترابطویعززالعلاقةیعززالتواصلفيالاستمرار .

- ** الصعبةالأوقاتفيذلككانسواءالآخر،یحتاجھعندماالدعمقدمالدعم:**تقدیم
والرعایةالاھتمامویظھرالعلاقةیعززالمتبادلالدعمالسعیدة.اللحظاتفيأو .

### **:خلاصة**

تحدیدخلالمنالطرفین.كلامنواھتمامًاجھدًایتطلبصحیةعلاقاتعلىوالحفاظبناء
الاھتمامات،ومشاركةوالاحترام،الثقةبناءالتواصل،مھاراتتطویروالاحتیاجات،القیم
بالإنجازاتالاعترافبناء،بشكلالنزاعاتمعالتعاملالإیجابیة.العلاقاتتعزیزیمكن

ھذهوصحیة.قویةعلاقاتعلىالحفاظفيتساھمللعلاقةالمستمرةوالصیانةوالتقدیر،
والرفاھیةالسعادةتعززعلاقاتعلىوالحفاظإیجادفيتساعدأنیمكنالنصائح

الشخصیھ .


