


كتاب في دقائق1

ماهيــــة التوا�صــل الهـادىء

يقودنا التوا�صل الهادىء البعيد عن التوتر والعنف، 
اإلى اأ�صمى واأنقى طرق التعاطف والمودة في التعبير 

عن اأنف�صنا والإف�صاء بم�صاعرنا ونحن ن�صعى اإلى 
ا�صتيعاب الآخرين.  فبدلً من اللجوء اإلى ردود 

الأفعال الجافة والعنيفة التي اعتدناها فيما م�صى، 
ل التوا�صلُ الهادىء كلماتِنا اإلى ا�صتجاباتٍ واعيةٍ  يُحوِّ

ومدرو�صةٍ تنطلق من روؤيتنا ال�صخ�صية وم�صاعرنا 
الإيجابية واحتياجاتنا الجتماعية، ومدى ارتباطها 

باحتياجات الآخرين.  فمن الطبيعي اأن نعبِّ عن 
ةٍ و و�صوح ونحن نُعيُر الآخرين  اأنف�صنا ب�صدقٍ ومودَّ
اهتمامَنا واحترامَنا.  ولذا فاإن الإدراكَ المنبثقَ من 

اآلية وحيوية التوا�صل الإن�صاني الواعي، ي�صاعدنا 
على تحديد هدفنا من كلِّ موقف اجتماعِيٍّ نمرُّ به، 

د على  د �صلاتِنا ويوؤكِّ ق علاقاتِنا ويُوطِّ الأمر الذي يُعمِّ
تلاحُمِنا وتراحُمِنا.

لمي على ��ستبد�ل �أنماط  يقوم منهجُ �لتو��سلِ �ل�سِّ
�لتو��سل �لقائمة على �لهجوم و�لدفاع و�لان�سحاب 

ماً  و�لنقد و�إطلاق �لاأحكام باأخرى �أكثر تفهُّ
لحتياجاتنا ودوافعنا الدفينة، وباأ�صلوبٍ ينبذُ ردودَ 

الأفعالِ العنيفة.  فعندما نركز على ما ن�صعر به  
نكتَ�سفُ عمق م�ساعر �لتعاطف و�لتر�حم بد�خلنا، 

ز قيم �لاحتر�م ومر�عاة �لاآخرين مما يولِّد  ونعزِّ
رغبةً متبادلةً للعطاء من القلب.

في ثـوانٍ...
لكي ي�ستطيع �لاإن�سان �أد�ء دور فاعل 

وموؤثر، �صواء في الحياة الجتماعية اأو 
المهنية، عليه الإحاطة ببع�ض قواعد 

واآداب التوا�صل مع الآخرين. قد 
ي�صتطيع الفرد و�صع اأف�صل الخطط 

وتحديد اأهدافه بدقة وترتيب الأولويات 
�لتي تحقق هذه �لاأهد�ف، ولكن في �لنهاية لا يمكن �أن يتم �لاإنجاز �إلا 

اء مع �لمحيطين  بمعاونة �لاآخرين، وهنا تبرز �أهمية �لتو��سل و�لتفاعل �لبنَّ
بنا. ولهذا يجب علينا تح�صين قدراتنا على التوا�صل وتبادل المعلومات ب�صهولة 

وو�سوح وبمختلف �لو�سائل حتى نعزز علاقتنا مع �لمحيط �لذي نعي�ش فيه 
مما ي�صاهم في تحقيق اأهدافنا ب�صورة اأكثر كفاءة . 

ولايقت�سر مفهوم �لتو��سل على �لكلام و�لحديث مع �لاآخرين، بل �لاأهم هو 
�لطريقة �لتي يتم بها �إي�سال �لفكرة و�لمعلومة، فهناك حكمة �سهيرة تقول 

“ليهم ماذا قلت، بل الأهم كيف كنت تبدو حين قلته” وهنا تجدر الإ�صارة 
اإلى الأهمية التي تمثلها بع�ض العوامل في عملية التوا�صل، مثل لغة الج�صد  
وو�سعيته ونبرة �ل�سوت، وكلها عو�مل تك�سف عن �لحالة �لذهنية في لحظة 

ن �لانطباع �لذي نر�سله �إلى �لاآخرين.  معينة وتُكَوِّ

بين يديكم دفعة جديدة من مبادرة كتاب في دقائق، ت�سلط �ل�سوء بطريقة 
مبا�صرة وغير مبا�صرة على ثقافة فن التوا�صل، حيث ي�صتعر�ض الملخ�ض 

�لاأول طريقة تو��سل مبتكرة في �لحياة �لمهنية، حيث يرى �لموؤلف �أن �لتو��سل 
باأ�صلوب طرح الأ�صئلة قادر على تحفيز الموظفين وت�صجيعهم على طرح 

حلول مبتكرة ترتقي باأد�ء عمل �لموؤ�س�سة ككل. ولكي ينجح هذ� �لاأ�سلوب في 
�لتو��سل يتوجب على �لقادة من مديرين  وروؤ�ساء �أق�سام �إتقان فن طرح 

�لاأ�سئلة، فالكيف هنا �أهم من �لكم، حيث �إن �لاأ�سئلة �لمنا�سبة و�لملهمة من 
اءة قادرة على تطوير  �ساأنها �أن ت�سجع �لطرف �لاأخر على تقديم �إجابات بنَّ

بيئة عمل محفزة. 

�أما ملخ�ش �لكتاب �لثاني فيتناول جزئية مهمة في �لتو��سل مع �لاأخرين، 
وهي �إد�رة �لوقت وترتيب �لاأولويات. يناق�ش �لكتاب �سرورة �لتو��سل عبر 

�لتحكم في �ختيار�تنا وعدم �لانجر�ف ور�ء تنفيذ �أجند�ت وخطط �لاآخرين، 
وذلك عبر تحديد �لاأولويات و�كت�ساب مهارة فرز ما هو جوهري و�أ�سا�سي 

عما هو هام�صي واأقل اأهمية. 

ويتحدث �آخر ملخ�سات �لدفعة �لجديدة من مبادرة كتاب في دقائق ب�سورة 
مبا�سرة عن �لتو��سل �لهادئ في حياتنا �لاجتماعية. ويوؤكد �لكتاب على �أن 

منهج �لتو��سلِ �ل�سلمي قائم على تجنب �لنمط �لهجومي و�لانتقادي و�إطلاق 
�لاأحكام و�تباع �أ�سلوب تو��سل يعزز قيم �لاحتر�م ومر�عاة �لاآخرين.

ولابد �أن نتذكر د�ئماً �أن �لتو��سل عملية متبادلة بين طرفين �أو �أكثر، مما 
يعني اأن الإن�صات الجيد هو جزء ل يتجزاأ من اأي عملية توا�صل ناجحة.

                                                                                 جمال بن حويرب 
                                         الع�صو المنتدب لموؤ�ص�صة محمد بن را�صد اآل مكتوم



الملاحظة الخالية من التقييمالملاحظة المقترنة بتقييمالحــــوار

اأنت �صخي للغاية.1- ��ستخد�م �لفعل من دون �لتقييم �أو بتبريره.
عندما تنازلت عن وجبتك لذلك �لفقير 

�أثبت �أنك �سخي للغاية.

هو ل يذاكر درو�صه اإل ليلة المتحان.هو يع�صق الت�صويف والمماطلة.2- ��ستخد�م �لفعل مع �لتعميم �لمطلق.

3- �لجزم باأن ��ستنتاجاتك حول �أفكار، ونو�يا، 
ورغبات الآخرين هي الراأي ال�صواب

من الموؤكد اأنها لن تنجح في عملها.
اأظنها لن تنجح في عملها

اأو: لقد قالت: “ربما لن �أنجح في عملي 
هذا.”

4- الخلط بين التنبُّوؤ واليقين.
اإن لم تاأكل وجبات �صحية ف�صتتدهور 

�سحتك.
�أخ�سى �أن تتدهور �سحتك �إن لم تاأكل 

وجبات �صحية.
5- ��ستخد�م �لاأو�ساف باعتبارها م�سلمات لا 

ت�صتند اإلى اأ�صا�ض.
زميلنا �لجديد يبدو مهمِلًا.

ل يروق لي منظر الزميل الذي ان�صم اإلينا 
موؤخراً.
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زَ �إدر�كَنا على �أربع مناطق هي:  لكي نرتقي �إلى حالة �لعطاء من �لقلب علينا �أن نركِّ

1- الملاحظة
نات عملية �لتو��سل �ل�سلمي وت�سترط �لف�سلَ بين ملاحظة ما يفعله �لاآخرون وبين تقييمنا �ل�سخ�سي لتلك  تعدُّ �لملاحظة من �أهم مُكوِّ

�ء ما نر�ه ون�سمعه، دون �أن ننخرط في محاولات �لتقييم و�لتعميم.  �لاأفعال.  فنحن بحاجة د�ئمة �إلى ��ستيعاب �لاأثر �لذي يقعُ علينا جرَّ
تكت�سب �لملاحظاتُ �أهميتَها لاأنها تُعَبرِّ عما يختلج في �سدورنا تجاه �لطرف �لاآخر.  ومن ثمَّ فاإنَّ �ختلاطها بالتقييم يقلِّل من �حتمالات 

ب للمقاومة ورد �لفعل  ولذ� علينا �أن  �سه للهجوم فيتاأهَّ �إ�سغاء �لاآخرين لنا و��ستيعابهم لر�سائلنا.  بل قد ي�سعر �لطرف �لاآخر بتعرُّ
نف�سل بين �لملاحظات �لتي نر�سدها و�لتقييمات و�لاأحكام �لتي ن�سدرها.  فالتو��سل �ل�سلمي يثنينا عن �لتعميمات �لمطلقة؛ وي�ستبدلها 

د و�صياق معين. بالتقييمات الم�صتندة اإلى الملاحظات الخا�صة بزمان محدَّ

يميز �لجدول �لتالي �لملاحظة �لخالية من �لتقييم عن �لملاحظة �لمقترنة بتقييم:

2- تحديد الم�صاعر والتعبير عنها

ن �لثاني في عملية �لتو��سل �ل�سلمي في �لتعبير عن م�ساعرنا.  فمن  يتمثل �لمكوِّ
ة و�سفافية ن�ستطيع �أن نتو��سل  خلال �ختيار �لكلمات �لتي تعك�ش م�ساعرنا بدقَّ

ب�سلا�سة و�ن�سيابية، �إذ �إنَّ �لتعبير عما يجول في �أعماقنا تجاه ما نلاحظ هو 
ال وخير �صبيل لتجنُّب ال�صراعات.  اإذ يحثُّنا التوا�صل  جوهر التوا�صل الفعَّ
�ل�سلمي على �لتمييز بين �لتعبير عن �لم�ساعر �لحقيقية وبين �لكلمات �لتي 
تحمل مدلولات تقييمية و��ستنتاجية �أو �لتي تعبرِّ عن �أفكار لا عن م�ساعر.

فعندما تذهب مثلًا اإلى ح�صور اإحدى الحفلات وتقابل اأ�صخا�صاً لأول مرة قد 
ت�صعر بال�صطراب وتلوذ بال�صمت فيعتب بع�ض الح�صور هذا ال�صلوك نوعاً 

ث �إليك.  �أما �إذ� تخلَّ�ست من خجلك وبادرت  من �لغرور فيحجمون عن �لتحدُّ
مون نواياك الحقيقية، و�صرعان ما  بالحديث مع بع�ض الحا�صرين فقد يتفهَّ

ياأخذ �لحديث مجر�ه �لطبيعي. عندها فقط يبد�أ توتُّرك في �لتلا�سي تدريجياً 
ر نهائياً. هذ� هو جوهر �لتو��سل �لناجح و�لاإيجابي �لذي يعدُّ  �إلى �أن يتبخَّ

ثمرةً لتعبيرك عن م�ساعرك وعدم تجاهلها �أو كتمانها.

نموذج التوا�صــل الهــادىء وعنا�صره الأربعة
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ل م�صوؤولية م�صاعرنا 3- تحمُّ
بات  ل �لاإن�سان م�سوؤولية م�ساعره حين يفتِّ�ش بد�خله عن �لم�سبِّ يتحمَّ

كنا ت�سرفات  ا تثيرنا وتحرِّ �لحقيقية و�لتي كثيرً� ما تكون خفية.  فربمَّ
لُ م�ساعرَنا تجاههم، �إذ تن�ساأ هذه �لم�ساعر عن  ها لا ت�سكِّ �لاآخرين، ولكنَّ
ي وا�صتيعاب ما يقوله ويفعله الآخرون،  الطريقة التي نختارها نحن لتلقِّ

ف�سلًا عن �حتياجاتنا ومتطلباتنا في تلك �للحظات.  وفي هذه �لمرحلة لا 
بدَّ �أن نقرَّ بم�سوؤوليتنا عن م�ساعرنا وما نفعَلُه لتوليد هذه �لم�ساعر تجاه 

اأفعال الآخرين.

عندما يبعث �إلينا �أحدهم ر�سالةً �سلبيةً، نجد �أنف�سنا �أمام �أربعة 
خيار�ت لا�ستقبال �لر�سالة وما ي�ستتبع ذلك من م�ساعر تتولَّد د�خلنا.

مثال: 
عندما يقول لك �سخ�ش غا�سب: “اأنت اأكثر اإن�صان اأناني قابلته في 

حياتي” قد يكون ردُّ �لفعل و�حدً� مما يلي:
u نلقي باللوم على اأنف�صنا؛ بقولنا: “كان ينبغي عليَّ اأن اأراعي 
م�صاعرك اأكثر” في هذه �لحالة نحن نقبل بحكم �لاآخرين على 

ح�ساب تقديرنا لاأنف�سنا، فهذ� �لردُّ يميل بنا �إلى �ل�سعور بالذنب 
والكتئاب.

u نلقي باللوم على الآخرين؛ بقولنا: “لي�ش من حقك �أن تقول 
ف باأنانية”.   هذ� فاأنا �أر�عي م�سارك د�ئماً، و�أنت �لذي تت�سرَّ

هذ� �لخيار يرد �ل�ساع �ساعين للمتحدث ويجعله ي�سعِر بالغ�سب.
u ن�صتدرك م�صاعرنا واحتياجاتنا؛ بقولنا:  “عندما تقول 

باأنَّني اأكثر �صخ�ض اأناني قابلته اأ�صعر بالحزن؛ فقد كنت 
ى بع�ش �لتقدير من جانبك تجاه ما �أبذله لمر�عاة طلباتك  �أتمنَّ

ز على الوعي بم�صاعرنا  و�حتياجاتك”.  هذا الخيار يركِّ
واحتياجاتنا.

u ن�صتدرك م�صاعر واحتياجات الآخرين؛ بقولنا: “هل ت�صعر 
بالحزن لاأنَّني لم �أر�عِ كل �حتياجاتك ولم �أُلَبِّ بع�ش طلباتك؟”  

ز هذا الخيار على الوعي بم�صاعر الآخرين واحتياجاتهم. ويركِّ

يت�صح مما �صبق اأنَّ الإن�صان يبتعدُ عن احتياجاته ويتخلَّى عن 
د �أن يبد�أ في �إطلاق �لاأحكام على  �إيجابياته وم�سوؤولياته بمجرَّ
�صلوكيات الآخرين وانتقادها وتاأويلها وتف�صيرها كما يحلو له. 

رون طاقاتهم  فعندما ي�صمع الآخرون نقداً ل�صلوكهم، فاإنهم ي�صخِّ
ا �إذ� ��ستطعنا �لتو��سل  للدفاع عن �أنف�سهم و�لقيام بهجوم م�ساد. �أمَّ

ل على  معهم عبر م�ساعرنا و�حتياجاتنا وب�سكل مبا�سر، فاإننا ن�سهِّ
الآخرين ال�صتجابة لنا والتعاطف معنا.

ي نفو�صنا ويثري حياتنا 4- طلب ما يُنقِّ

نات عملية �لتو��سل �ل�سلمي ما نودُّ �أن نطلبه من  يتناول �آخر مكوِّ
�لاآخرين كي ننعم بمزيدٍ من �ل�سكينة و�لطماأنينة. فعندما لا تُلبَّى 

ا “نلاحظه” وما  �حتياجاتنا على �أكمل وجه، يمكننا �لتعبيُر عمَّ
اأن  اأي  د،  “طلب” محدَّ خلال  “نحتاجه” من  وما  “ن�صعر” به 

نطلب من �لطرف �لاآخر �أن يفعل ما من �ساأنه تلبية هذه �لحاجة.  
ز الآخر وتزداد  فما اأف�صل �صيغة لطرح هذا الطلب بحيث يتحفَّ

رغبته في ال�صتجابة لمطالبنا ب�صماحة وتعاطف؟

u تجنَّب الطلبات المنفية

ال  تعتب الطلبات المنفية من اأكثر ال�صيغ المعرقلة للتوا�صل الفعَّ
و�لتي تربك �لم�ستمع، فيُبدي مقاومةً و��سحةً لتلبية طلباتنا.  

ومن ثمَّ فاإنَّنا بحاجة اإلى التعبير عن مطالبنا في �صورة اأفعال 
دة ي�صتطيع الآخرون ا�صتيعابها ومن ثمَّ تنفيذها. محدَّ
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مثال:  يمكن للزوجة �لتي ت�سعر بالملل ب�سبب ق�ساء زوجها معظم 
وقته بالعمل اأن تقول: »اأودُّ لو تق�صي مزيداً من الوقت معنا في 

�لبيت،« ولا تقول: »لا يمكنك �أن تق�سي كل هذ� �لوقت في �لعمل«  
فعدم ق�ساء �لوقت بالعمل لا يعني بال�سرورة �أنَّه �سيق�سيه بين 

ى الدقة في تو�صيح  جدران المنزل.  وبالتالي على الزوجة اأن تتحرَّ
مطالبها حتَّى ل يت�صتَّت الزوج اأو ي�صيء فهمها اأو يعاندها.

دة u التعبير عن الطلبات بو�صوح وبطريقة محدَّ
في بع�ض الأحيان نعبِّ عن �صعورنا بالنزعاج ونفتر�ض اأنَّ الم�صتمع 

�سيفهم طلبنا �ل�سمني ويعرف ما نن�سده.  فقد تقول �لزوجة 
لزوجها: “�أ�سعر بالا�ستياء لاأنَّك ن�سيت �أن تجلب �لاأطعمة �لتي 

طلبتها منك لاإعد�د �لع�ساء”  بينما هي تق�صد اأو تطلب منه العودة 
للمتجر لجلب هذه �لاأ�سياء، في حين �أنَّه يعتبر تذمرها مجرد و�سيلة 

ا و��سحين في عر�ش  لاإ�سعاره بالذنب و�لتق�سير فح�سب فكلَّما كنَّ
مطالبنا ز�دت �حتمالية تلبية �لطرف �لاآخر لها.

د من فهم الآخر لطلبنا  u التاأكُّ
كثيرً� ما تف�سل عملية �لتو��سل بف�سل �لفجوة �لقائمة بين ما 

د من ��ستيعاب �لطرف  نق�سده وما يفهمه �لاآخرون.  فاإن لم تتاأكَّ
�لاآخر لم�سمون ر�سالتك، فاطلب منه �أن يعيد ما فهمه من ر�سالتك 

على م�سامعك حتَّى يت�سنَّى لك ت�سحيح ما قد يحدث من �سوء 
فهم �أو �لتبا�ش.  فعلى �سبيل �لمثال:  يمكنك �أن ت�ساأل بعد �أن 

تنتهي من طرح مطلبك: “هل هذا وا�صح؟” اأو “هل فهمت الآن 
ح لمن  ما �أريده منك؟” ومن �ل�سروري في هذه �لمرحلة �أن تو�سِّ
تخاطبه �أنَّك لا تختبر مهار�ته �ل�سمعية �أو قدرته على �لتركيز 

د من نجاحك في �لتعبير عما تريده بو�سوح. ا تتاأكَّ و�إنمَّ

u تحديد اأهداف ما نطلبه

ي�ستلزم طرح طلبات بعينها �لوعي �لكامل بالهدف �لرئي�سي �لذي 
يكمن ور�ء هذ� �لطلب. فالتو��سل �ل�سلمي هو عملية تهدف في 

�لمقام �لاأول �إلى �إن�ساء علاقات �إن�سانية و�سلات �جتماعية تقوم 
على ال�صدق والتعاطف.  فعندما يثق الآخرون باأنَّ هدفنا الأ�صا�صي 

هو ��ستمر�ر �لعلاقة وتلبية �حتياجات ومطالب جميع �لاأطر�ف، 
هاً. يمكنهم �لثقة في �أنَّ ما نطلبه منهم هو رجاءٌ ولي�ش �أمرً� مموَّ

طلبات اأم اأوامر

�سون للعقاب �أو �للوم �إن لم  �إذ� ما �عتقد �لاآخرون �أنَّهم �سيتعرَّ
يمتثلو� لطلباتنا، فاإنَّهم �سي�ستقبلون هذه �لطلبات باعتبارها 

�أو�مر لا بدَّ و�أن يذعنو� لها، ومن ثمَّ يمكنك �إز�لة �للَّب�ش 
ج مطلبك  �لمحتمل بين �سيغة �لطلب و�سيغة �لاأمر باأن تتوِّ

بة مثل: “�أتمنَّى منك �أن ... فقط �إن كان ذلك في  بعبارة مهذَّ
��ستطاعتك �أو: �إن كنت ترغب في ذلك”  فبدلً من اأن تاأمر 

�سديقك باإعد�د �لطاولة قائلًا:  “جهز الطاولة فوراً ومن 
دون اإبطاء” يمكنك �أن تقول: “هل بو�سعك يا �سديقي �إعد�د 

�لطاولة لنا �لاآن و�سنكون جاهزين لم�ساعدتك؟”  بل اإنَّ ما يلي 
ذلك من ت�سامح وتعاطف في حال رفَ�شَ �لطرفُ �لاآخر تنفيذَ 

د طلب �أو  ما نريد هو �أكبر دليل على �أن ما نطرحه هو مجرَّ
رجاء، ولي�ض اأمراً �صارماً واجب النفاذ.

كيف نتعاطف

ا نلاحظه وما ن�صعر  ننتقل الآن من التعبير عن اأنف�صنا: )اأي عمَّ
به وما نحتاجه وما نطلبه( اإلى التعاطف مع الآخرين بينما 

ا يلاحظونه، وما ي�صعرون به، وما يحتاجونه،  ون بدورهم عمَّ يعبِّ
وما يطلبونه. وي�صار اإلى هذا الجزء من عملية التوا�صل ال�صلمي 

بـ“الإ�صغاء الوجداني”.

يق�سد بالتعاطف محاولة فهم �لاآخر بطريقة تحترم م�ساعره 
ر احتياجاته. ويتطلَّب التعاطف الحقيقي اأن نن�صت من  وتُقدِّ

�أعماق وجد�ننا وبكلِّ جو�رحنا؛ فالا�ستماع �لذي يعتمد على 
الأذن فقط يختلف تماماً عن ال�صتماع الذي ينطوي على ال�صعور 

ث و�لتفاعل معه. فالاإ�سغاء �لوجد�ني لا يعتمد على  بالمتحدِّ
ة و�حدة فقط، لا على �لاأذن وحدها ولا على �لعقل وحده،  حا�سَّ

ا يتطلَّب تناغماً حقيقياً بين �لحو��ش كافة. وفي هذه �لحالة  و�إنمَّ
ت�ستطيع �أن ت�ستوعب ما تعجز �أذناك عن �سماعه �أو عينك عن 
روؤيته، �أو عقلك عن ��ستيعابه فعندها ين�ست �لوجد�ن باأكمله.
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لا يتمُّ �لتعاطف مع �لاآخر �إلا بعدما نتخلَّ�ش من جميع �لاأفكار 
و�لاأحكام �لتي لا ننفكُّ �أن نطلِقها عليه ونتعاي�ش مع كلِّ موقف، 

كالطفل �لوليد، باعتباره موقفاً جديدً� لم يحدث من قبل 
ر. وفي هذه �لحالة لا بدَّ �أن يكون ردُّ فعلك �أي�ساً  - ولن يتكرَّ

ملائماً للموقف – ل م�صبق الإعداد.

لي�ش من �ل�سهل تحقيق هذه �لم�ساركة �لوجد�نية �للازمة من 
�أجل حدوث �لتعاطف. �إذ �إنَّنا نميل عادةً �إلى �إ�سد�ء �لن�سائح 

ث  �أو طماأنة �ساحب �لم�سكلة، ومن ثمَّ �لانتقال ب�سرعة للتحدُّ
عن تجاربنا الخا�صة واأحياناً التعبير عن م�صاعرنا الخا�صة 

�إز�ء مو�قف م�سابهة. �إلا �أنَّ �لتعاطف مع �لاآخر يتطلَّب ب�سكل 
هها  رئي�ش تكثيف وتركيز �لانتباه �سوب �لر�سالة �لتي يوجِّ

هذا ال�صخ�ض – لا �لانخر�ط في �سرد تجاربنا �ل�سخ�سية 
ونقل بوؤرة التركيز تجاهنا. فعلينا اأن نمنح الآخرين الفر�صة 

ق  �لتي يحتاجونها للتعبير عن �أنف�سهم بالكامل �إلى �أن يتحقَّ
لديهم ال�صعور باأنَّ الآخر قد فهمهم بالفعل واأ�صبح على دراية 

بم�صاعرهم الدفينة.

فيما يلي بع�ش �ل�سلوكيات �ل�سائعة �لتي تحول بيننا وبين 
�لو�سول لدرجة ملائمة من �لتو��سل �لمتعاطف مع �لاآخرين 

ث �سخ�ش ما حول ما يوؤلمه �أو يقلقه مثلًا: عندما يتحدَّ

u اإ�صداء الن�صح: “�أعتقد �أنَّه كان ينبغي عليك �أن....”
u التناف�س: “ما تقوله �أمر تافه مقارنةً بما حدث لي 

عندما...”
�إلى  ذلك  ل  تحوِّ �أن  يمكنك  ر،  �لتذمُّ من  u التعليم: “بدلًا 

تجربة ت�صتفيد منها.”
u الموا�صاة: “لم يكن خطاأك، لقد فعلت كل ما بو�سعك.”

رني عندما....” u �صرد الق�ص�س: “هذا يذكِّ

u تحقير الم�صكلة: “الأمر ل ي�صتحقُّ كلَّ هذا الأ�صى.”

u الت�صحيح: “لا، لم يحدث �لاأمر بهذه �لطريقة.”

اأعِد �صياغة ما فهمت
زنا على الإن�صات اإلى ما يلاحظه الآخرون وما ي�صعرون  بعدما ركَّ

ونه لاإثر�ء  به تجاه ما يلاحظونه وما هم بحاجة �إليه وما يتمنَّ
حياتهم وتح�سينها، قد نرغب في �إعادة �سرح ما ��ستوعبناه ولكن 

ث، فاإنَّ  بطريقتنا �لخا�سة. فاإذ� ��ستوعبنا حقاً ر�سالة �لمتحدِّ
�إعادة �سرحنا لها يُعتبر بمثابة زيادة تاأكيد على هذ� �لا�ستيعاب 

نا بذلك  ا �إن كان هناك �أي خطاأ في تعبيرنا، فاإنَّ وفهم �لمق�سد. �أمَّ
رها  ح لنا ما فهمناه. هناك ميزة �أخرى توفِّ نمنحه �لفر�سة لي�سحِّ
ث  هذه �لخطوة، �إذ �إنَّنا عندما نعيد �سرح ما قاله �ل�سخ�ش �لمتحدِّ

ا ي�سعر به، �لاأمر  ل ما قاله عمَّ نمنحه بذلك �لفر�سة في �أن يتاأمَّ
�لذي يمنحه �لفر�سة �أي�ساً ل�سبر �أغو�ر ذ�ته و�لاإبحار في �أعماقها 
ا �إعادة �لنظر في حقيقة م�ساعره. وتفتر�ش طريقة �لتو��سل  وربمَّ
�ل�سلمي �أن يتمَّ هذ� �ل�سرح على هيئة �أ�سئلة ت�سرد ما فهمناه من 

ث عنها. م�ساعر �لطرف �لاآخر �لتي تحدَّ
ه كثيرً� �إلى نبرة �ل�سوت.  علينا �أثناء �لقيام بهذه �لخطوة �أن نتنبَّ

رها �لطرف  ة متز�يدة في �لنبرة قد يف�سِّ فارتفاع ب�سيط �أو حدَّ
ظاً. �لاآخر باعتبارها نوعاً من �لانتقاد �أو �ل�سخرية فكن متيقِّ

فاقد ال�صيء ل يعطيه

لا يمكن لنا باأيِّ �سكل من �لاأ�سكال �أن نمنح �لاآخرين ما لا نملكه. 
وعلى هذا الأ�صا�ض فاإذا ما وجدنا اأنف�صنا غير قادرين على 
�لتعاطف مع �لاآخرين رغم رغبتنا في ذلك ورغم محاولاتنا 

�ض اإلى كثير من العطف  نا بال�صرورة نفتقر ونتعطَّ الجاهدة فاإنَّ
و�لتعاطف. فكيف لنا �أن نتعاطف مع �لاآخرين �إن لم نجد من 

يتعاطف معنا �أولًا وهنا يبرز دور �لوعي و�لاعتر�ف باأنَّ �لاأ�سى 
�لذي يغمرنا هو �ل�سبب �لرئي�ش ور�ء �فتقارنا �إلى �لقدرة على 

م �لطرف �لاآخر حقيقة م�ساعرنا، ومن  �إبد�ء �لتعاطف حتَّى يتفهَّ
ثمَّ يبد�أ في منحنا ولو قدرً� �سئيلًا من �لتعاطف �لذي نن�سده. فاإذ� 

ا قادرين على �لتعبير عن �لاألم �لذي ن�سعر به دون �إلقاء �للوم  كنَّ
على اأحد، ففي بع�ض الأحيان �صنجد حتَّى هوؤلء الأ�صخا�ض الذي 

ي�صعرون بالحزن والأ�صى قادرين على الإ�صغاء لنا وتلبية ما نحتاج 
من حبٍّ وتعاطف.
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تتمثَّل �أهم ��ستخد�مات منهج �لتو��سل �ل�سلمي في تحفيز 
�لتر�حم و�ل�سعور بال�سفقة و�لتعاطف تجاه �لاآخرين. نتناول 
فيما يلي خم�ش خطو�ت رئي�سية لنتخلَّ�ش من �لعنف �لكامن 

ق التعاطف المن�صود: بداخنا ونحقِّ

خم�س خطوات لكي ت�صبح عطوفاً

ر مميزاتك u تذكَّ

تحتلُّ هذه �لخطوة مكانة بارزة �إذ يمكننا ��ستبد�ل طباعنا �لعنيفة 
وتحويلها اإلى اأخرى حانية ومتراحمة عن طريق تقييمنا الإيجابي 
لأنف�صنا طوال الوقت. وانطلاقاً من �صعينا الدوؤوب لإثراء حياتنا 

واإ�صعاد اأنف�صنا، فمن ال�صروري اأن نتعلَّم كيف نتفاعل ونقيم المواقف 
ى لنا المفا�صلة بين الخيارات  المختلفة بمنظور اإيجابي حتَّى يت�صنَّ

نا -  ق في �لنهاية هدفنا �لمن�سود. �إلا �أنَّ و�تخاذ �لقر�ر�ت �لتي تحقِّ
ول�صوء الحظ – قد �عتدنا ��ستخد�م �أ�ساليب تقييم �لنف�ش �لتي ت�سرُّ 

ر من  ا تبني. ومن ثمَّ فعلينا �أن نطوِّ �أكثر مما تفيد، وتهدم �أكثر ممَّ
اأنف�صنا ونتفاعل باإيجابية مع العالم من حولنا واإل ندمنا وقت ل ينفع 

�لندم.

u تحلَّ بدوافع اإيجابية

ي بنا في نهاية الأمر اإلى  اإذا كانت طريقة تقييمنا لأنف�صنا توؤدِّ
نا بذلك  �ل�سعور بالخزي، ومن ثمَّ تدفعنا لتغيير �سلوكياتنا، فاإنَّ

ننقاد في رحلة التعلُّم والتطوُّر بدافع كراهية الذات. فالخزي هو 
�ش من دون �سكٍّ عن ردود  �سكل من �أ�سكال �لكر�هية، و�لذي يتمخَّ

دَة وخالية من البهجة. وحتَّى اإن كان مق�صدنا منها  اأفعال مُقيَّ
�لت�سرُّف بمزيد من �للياقة و�للطف، فاإذ� ما ��ست�سعر �لاآخرون �أنَّ 

ك �لرئي�سي ور�ء �أفعالنا، تتقلَّ�ش  �سعورنا بالخزي �أو �لذنب هو �لمحرِّ
�حتمالات تقديرهم لجهودنا على عك�ش ما يحدث حين تنطوي 

�صلوكياتنا على رغبة حقيقية في اإثراء الحياة.

م ال�صلوك u تعلَّم كيف تقيِّ

يقوم منهج �لتو��سل �ل�سلمي على مبد�أ جوهري وهو �أنَّنا حين ن�سف 
ئ �أو خاطئ، فاإنَّ ما نعنيه حقاً هو �أنَّ ذلك  �سخ�ساً ما باأنَّه �سيِّ

ي �حتياجنا. ومن �لمنطلق  ف بال�سكل �لذي يلبِّ �ل�سخ�ش لا يت�سرَّ
م نف�سك فحريٌّ بك �أن تقول: “اأخ�صى اأنَّني  ذ�ته، فاإذ� كنت تقيِّ

ف بطريقة لا تتلاءم مع �حتياجاتي” بهذه �لطريقة، ومن  �أت�سرَّ
خلال تقييم اأنف�صنا وفقاً لمدى ملاءمة �صلوكياتنا لتلبية احتياجاتنا، 

اء ونتعامل مع اأنف�صنا بمنظور مختلف  �صنتعلَّم اأ�صاليب التقييم البنَّ
ق غاياتنا. كلياً لنكت�سف مز�يانا ونحقِّ

اء u تبنَّ مبادئ الندم البنَّ

�لندم وفقاً لمنهج �لتو��سل �ل�سلمي ما هو �إلا حالة من �لتو��سل 
اة و�لم�ساعر �لتي تنتج  �لم�ستمر و�لو�عي مع �لاحتياجات غير �لملبَّ

اء �لذي لا  عن �إخفاقنا في �أمرٍ ما. ذلك هو جوهر �لندم �لبنَّ
ا  ا يدفعنا للتعلُّم ممَّ يمتُّ ب�سلة للبكاء على �للبن �لم�سكوب، و�إنمَّ

خ�سناه من تجارب من دون �أن نلوم �أو نكره �أنف�سنا. فمن خلاله 
نلاحظ كيف ي�سير �سلوكنا في �تجاه م�ساد لاحتياجاتنا وقيمنا، 
اأنف�صنا بم�صاعرنا الحقيقية حيال هذا الواقع. فعندما  ون�صارح 

ه تلقائياً �إلى �كت�ساف �سبل  ن�سلِّط �نتباهنا على ما نحتاجه، نتوجَّ
مبتكرة لتلبية هذه �لحاجات، على عك�ش ما يحدث حين نبد�أ في 

�إطلاق �لاأحكام و�إلقاء �للوم على �أنف�سنا حتَّى نبد�أ في �لدور�ن 
�صمن حلقة مفرغة من عقاب الذات الذي ي�صاحبنا اإلى ما ل 

نهاية.

u �صامح نف�صك

من �ل�سروري �أن نختتم عملية �لندم بم�سامحة �لذ�ت. فالاإن�سان 
ز قيمه �لجوهرية.  ي �حتياجاته ويعزِّ ف ب�سكل يلبِّ عادة ما يت�سرَّ

وهذ� �لاأمر �سحيح �سو�ء كان ما نقوم به من �أفعال يو�كب حقاً هذه 
�لحاجات و�لقيم �أم لا.  عندما نن�ست بتعاطف �إلى ما بد�خلنا، 
ن�سبح قادرين على �كت�ساف �حتياجاتنا �لدفينة. فالت�سامح مع 

النف�ض هو نتاج التوا�صل العاطفي مع اأنف�صنا ومتطلباتنا. عندها 
ا لاإثر�ء حياتنا  ن�ستطيع �أن نكت�سف كيف كان ت�سرفنا محاولة منَّ

ة  رها في �لمرَّ فنبد�أ في در��سة �أوجه �لعجز و�لق�سور حتَّى لا نكرِّ
القادمة.
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عبِّ عن غ�صبك

ق �أكثر في  �لحديث عن �لعنف يف�سح لنا مجالًا و��سعاً للتعمُّ
عملية التوا�صل ال�صلمي، اإذ يُظهِر التعبير عن الغ�صب الفرق 

بين هذ� �لمنهج �لتو��سلي �لفعال و�سائر �أنو�ع �لتو��سل 
�لاأخرى. فال�سرب و�لتوبيخ و�إيذ�ء �لاآخرين - �سو�ء بدنياً 

ا يدور  �أو نف�سياً - كلها تعبير�ت مفتعلة ظاهرية تعبرِّ عمَّ
بداخلنا في لحظات الغ�صب. ومن ثمَّ فاإنَّنا بحاجة اإلى 

طريقة �أكثر تاأثيرً� وفاعلية للتعبير عن �أنف�سنا في مثل هذه 
اللحظات.

ز وال�صبب التمييز بين المحفِّ

تتمثَّل اأولى خطوات التعبير عن الغ�صب – وفقاً لمنهج �لتو��سل 
�ل�سلمي - في �لف�سل بين �لغ�سب �لذي يخالجنا وبين �لطرف 

�لاآخر. فعلينا �أن نتخلَّ�ش من �لاأفكار �لتي تعفينا من �لم�سوؤولية 
لها للطرف �لاآخر كاملة مثل: “لقد اأخرجني عن �صعوري  وتحمِّ

عندما فعل ذلك” فكلُّ �أ�سكال �لعنف ما هي �إلا نتاج خد�ع 
بون فيما  النف�ض؛ حيث نقنع اأنف�صنا باأنَّ الآخرين هم المت�صبِّ

ن�سعر به من �آلام ومن ثمَّ فاإنَّهم جديرون بالعقاب. يدفعنا هذ� 
العتقاد في النهاية اإلى التعبير عن غ�صبنا بطريقة �صطحية 

د في �إلقاء �للوم على �لاآخرين �أو معاقبتهم  ظاهرية تتج�سَّ
باأق�سى �لطرق �لممكنة.

حين تتملَّكنا م�ساعر �لغ�سب، نت�سيَّد �أخطاء �لاآخرين، ونلعب 
دور �لحكم، فن�سدر �لاأحكام على �لاآخرين، ونلقي باللوم 

عليهم نتيجة ما �قترفوه من �أخطاء �أو لاعتقادنا با�ستحقاقهم 
�لعقاب. ذلك هو جوهر �سعورنا بالغ�سب؛ فهو يعتمد ب�سكل 

رئي�ش على طريقة تفكيرنا و��ستيعابنا لاأفعال �لاآخرين لا 
اأفعالهم الحقيقية.

اأربع خطوات للتنفي�س عن الغ�صب

لك للتعبير عن  �إليك بع�ش �لخطو�ت �لعملية �لتي توؤهِّ
غ�سبك باأف�سل �سورة ممكنة:

�ض. امتنع  ف عن فعل اأيِّ �صيء فيما عدا التنفُّ 1- توقَّ
عن توجيه �للوم �أو معاقبة �لاآخرين.

م في �أفكارك �لتقييمية. 2- تحكَّ
3- تو��سل مع �حتياجاتك.

4- عبرِّ عن م�ساعرك و�حتياجاتك �لتي لم تُلبَّ بعد.

قد نعمد في بع�ش �لاأحيان �إلى �إبد�ء �لتعاطف للطرف 
الآخر في خ�صم تفاعلنا مع الخطوة 3 حتَّى ي�صبح اأكثر 
لًا، وتعاطفاً لدى اإن�صاته اإلينا بينما نعبِّ  �صباً، وتحمُّ

عن اأنف�صنا في الخطوة 4.

الإجبار باللين

في بع�ض المواقف قد ل ت�صنح الفر�صة للتوا�صل من دون 
�للجوء �إلى �لعنف، وقد يكون �للجوء �إلى ��ستخد�م �لقوة �أمرً� 

حتمياً لحماية حقوق الفرد اأو حتَّى اإنقاذ حياته. على �صبيل 
�لمثال: قد يكون �لطرف �لاآخر غير م�ستعدٍّ للحو�ر، �أو قد 

ث. في  يكون هناك بع�ش �ل�سعوبات �لتي لا تتيح وقتاً للتحدُّ
ة. و�إذ� ما �سلكنا  مثل تلك �لمو�قف قد ن�سطرُّ �إلى �للجوء للقوَّ

ة بهدف حماية  هذ� �لجانب، علينا �لتمييز بين ��ستخد�م �لقوَّ
ة �لوقائية - و��ستخد�مها بهدف معاقبته –  ال�صخ�ض – �لقوَّ

القوة العقابية.
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ثمن العقاب

كنا ولا يدفعنا �إليه �سوى  عندما نقوم باأيِّ عمل لا يحرِّ
تاً ونن�سرف  �لخوف من �لعقاب، فاإنَّ ذهننا ي�سبح م�ستَّ
عن القيمة الحقيقية للفعل نف�صه، بل وين�صبُّ اهتمامنا 
على �لعو�قب �لتي �ستلحق بنا �إذ� ف�سلنا في �أد�ئه. فاإذ� 

ه هو �لخوف من �لعقاب،  كان د�فع �لعامل في �أد�ئه لمهامِّ
ه بالفعل، ولكن �ستنخف�ش  فمن �لممكن �أن ينجز مهامَّ
- في �لمقابل - روحه �لمعنوية وتتاأثَّر - عاجلًا �أم �آجلًا 

لات �لاإنتاجية، ناهيك عن تلا�سي �ل�سعور بتقدير  - معدَّ
ة �لعقابية. فالاأمر �أ�سبه باإجبار  �لذ�ت عند ��ستخد�م �لقوَّ
الأطفال على تنظيف اأ�صنانهم خوفاً من العقاب و�صخرية 

نت �صحة اأ�صنانهم، ف�صيتاآكل  الآخرين. فحتَّى واإن تح�صَّ
مع الوقت احترامهم لأنف�صهم. وكما نعلم جميعاً فاإنَّ 

للعقاب ثمناً باهظاً ندفعه من ر�صيد القبول المجتمعي. 
فكلَّما ظهرنا في مو�قف نعاقِب فيها من نر�هم مخطئين، 

�صَقَّ على الآخرين اإبداء اأيِّ تعاطف تجاهنا وقلَّت 
احتمالية تلبيتهم لحتياجاتنا.

الوقاية والعقاب

تهدف �لقوة �لوقائية �إلى منع وقوع �سرر �أو ظلم على �لطرف 
�لاآخر في حين تهدف �لقوة �لعقابية �إلى �إيلام و�إيذ�ء �لاآخرين 

كجزء من تقويم ال�صلوك وت�صحيح الم�صار – �أو هكذ� يفتر�ش من 
يمار�سونها.

ز على  نا نركِّ عندما ن�ستخدم �لقوة بهدف حماية �سخ�ش ما، فاإنَّ
حياته �أو حقوقه �لتي نحاول حمايتها دون �إطلاق �أحكام على 

نا نناأى باأنف�صنا عن توبيخه اأو اإدانته باأيِّ  �صخ�صه اأو �صلوكه اأي اأنَّ

ة �لوقائية على  �سكلٍ من �لاأ�سكال. ويعتمد مفهوم �لقوَّ
مبد�أ رئي�ش وهو �أنَّ �لاإن�سان عادةً ما يدفعه جهله �إلى 

�أن ي�سلك منهجاً قد يلحق به – �أو بغيره – ال�صرر. 
هذ� �لجهل قد يكون ناتجاً عن عدم وعيه بعو�قب 

فه �أو عجزه عن روؤية طريقة �أخرى لتلبية  وتبعات ت�سرُّ
احتياجاته دون اإيذاء الآخرين، اأو حتَّى افترا�صه 

ما  �لاآخرين  معاقبة  �سلطة  يمتلك  باأنَّه   - – �لخاطئ 
ون العقاب ومن ثمَّ نحمل على عاتقنا  داموا ي�صتحقُّ

م�صوؤولية حماية بع�صنا بع�صاً من �صرور اأنف�صنا 
بالتعليم والتهذيب ل بالعقاب والتعذيب. 

ة �لعقابية فهي - على �ل�سعيد �لاآخر -  ا عن �لقوَّ �أمَّ
تعتمد على �فتر��ش مغلوط باأنَّ �لاأ�سخا�ش يرتكبون 
اأفعالً م�صيئة بف�صل غريزتهم ال�صيئة؛ ومن ثمَّ فهم 

ون �أن يذوقو� �أ�سناف �لعذ�ب و�لاألم حتَّى  ي�ستحقُّ
يعودو� �إلى ر�سدهم. �أي �أنَّ �لعقاب في هذه �لحالة 

يهدف �إلى جعلهم: 
1- يعانون بما يكفي لاإدر�ك حجم �لخطاأ �لذي 

�رتكبوه. 
2- يتراجعون عن �صلوكهم. 

3- ي�صرعون في التغيير. 

�ض اإل عن  اإل اأنَّ الممار�صة الفعلية للعقاب ل تتمخَّ
المزيد من العداء وال�صتياء اأكثر من حثِّها على التعلُّم 
ز مقاومة �ل�سخ�ش  من �لاأخطاء، ف�سلًا عن �أنَّها تعزِّ

المعاقَب لل�صلوك الذي نحاول اأن نغر�صه بداخله – 
حتَّى واإن اقتنع به.

القيمة “اللحظية” للعقاب

ة �لعقاب وقدرته على �لتاأثير في  لكي نختبر مدى قوَّ
�سلوك �لاآخرين يمكننا �أن نو�جه �أنف�سنا بال�سوؤ�لين 
التاليين: اأولً ما الذي اأريد اأن يفعله هذا ال�صخ�ض 
ا يفعله حالياً؟ اإذا اكتفينا بهذا ال�صوؤال  ويختلف عمَّ

الة نظراً اإلى اأنَّ  فقط فقد نرى العقاب و�صيلة فعَّ
التهديد بالعقاب قد يغيرِّ بالفعل من �صلوك هذا 

�ل�سخ�ش في هذه �للحظة. ولكن �إذ� ما و�جهنا �أنف�سنا 
بال�سوؤ�ل �لثاني ما �لدو�فع �لتي ينبغي �أن تكون باعثة 

فات هذا ال�صخ�ض بينما ي�صعي اإلى  كة لت�صرُّ ومحرِّ
تلبية احتياجاتي؟ هنا يت�صح ف�صل العقاب في تغيير 

وتقويم ال�صلوك على المدى البعيد. فالوعي بالأ�صباب 
كة لل�صلوك – في واقع الأمر – اأهم من ال�صلوك  المحرِّ

ذاته.
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يعمد �لكثير من �لمديرين و�لقادة �إلى توظيف �أ�ساليب �لمدح، 
و�لثناء، و�لمجاملات في بيئات �لعمل زعماً باأنَّها توؤتي ثمارها 

مع �لموظفين. وهم يعتمدون في هذ� �لظنِّ على بع�ش �لاأبحاث 
�لتي �أظهرت �أنَّ �لمدير عندما يجامل موظفيه ويمتدحهم، 

فاإنَّهم يعملون بمزيد من �لجدِّ و�لاجتهاد، و�لاأمر كذلك بين 
ا تحمل هذه �لاأبحاث جانباً من �لحقيقة؛  �لمعلِّم وتلاميذه. وربمَّ

فبالفعل ترتفع معنويات الأفراد لدى �صماعهم للاإطراءات. 
ولكن بمجرد �أن تنتهي، تتر�جع �إنتاجيتهم ب�سكل ملحوظ. فهم 

ي�سبحون كالنبات �لذي متى �نقطع عنه �لماء، يذبل ويموت! 
بل ويزداد الأمر �صوءاً اإن كان هذا المدح منطوياً على نفاق اأو 

رياء �أو م�سلحة �سخ�سية ليكت�سف �لاأفر�د في �لنهاية �أنَّهم 
قو�  كها من حولهم ببع�ش �لكلمات �لعذبة ليحقِّ د دُمى يحرِّ مجرَّ

اأهدافهم ال�صخ�صية.

اء نات الثلاثة للثناء البنَّ المكوِّ

نات رئي�سية للتعبير عن �لتقدير و�لثناء و�لتي تتمثَّل في: ز �لتو��سل �ل�سلمي بين ثلاثة مكوِّ يُميِّ

u الأفعال التي �صاهمت في اإثراء حياتنا.
ت تلبيتها. u احتياجاتنا الخا�صة التي تمَّ

u �لم�ساعر �لمبهجة �لتي نتجت عن �إ�سباع تلك �لاحتياجات.

نات. ولكن  قد يختلف ت�سل�سل هذه �لمكونات �لثلاثة ففي بع�ش �لاأحيان قد تغني �بت�سامة �أو عبارة �سكر ب�سيطة عن هذه �لمكوِّ
نات �لثلاثة �لمذكورة. ا حري�سين على �أن ي�ستوعب �لاآخر تقديرنا �لكامل له ، فيجدر بنا �لتعبير لفظاً عن �لمكوِّ �إذ� كنَّ

ى الثناء كيف تتلقَّ

ي �لثناء و�لتقدير مع �لاحتفاظ ب�سيء من �لاعتز�ز بالنف�ش.  ا تلقِّ ي�سعب على كثير منَّ
ى ر�سائل �لمدح و�لثناء؛ عادةً ما نقلق ب�ساأن ��ستحقاقنا هذ� �لثناء من  فاإنَّنا عندما نتلقَّ

ا كمقابل لهذ� �لثناء و�أحياناً نقلق ب�ساأن كيفية �رتقائنا  عدمه ونتحيرَّ ب�ساأن ما قد يُطلب منَّ
نا نعي�ش �سمن ثقافة تنبذ فكرة �لاأخذ و�لعطاء من دون مقابل  لم�ستوى هذ� �لتقدير. وبما �أنَّ

فلا عجب �إذً� �أن ت�ساورنا كل هذه �لم�ساعر �لمت�ساربة مقابل عبارة مدح ب�سيطة.

يحثُّنا منهج �لتو��سل �ل�سلمي على ��ستقبال �لمدح بنف�ش �لقدر من �لتعاطف �لذي 
ف  نبديه لدى �إن�ساتنا لاحتياجات ومتطلَّبات �لاآخرين. فعلينا �أن نتحلَّى بال�سبر للتعرُّ

فاتنا التي اأ�صهمت في اإثراء حياة الآخرين، واحتياجاتهم التي اأ�صبعناها،  على ت�صرُّ
د للحظة في �لتمتُّع  ف �لنبيل. وبهذه �لطريقة لن نتردَّ وم�ساعرهم تجاه هذ� �لت�سرُّ

بن�سوى �لنجاح و�لانت�سار، و�سن�ست�سيغ كلماتهم �لمادحة بكل جو�رحنا و�ثقين بجد�رتنا 
وا�صتحقاقنا لها.

التقدير والثناء في التوا�صل
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2. Everyone Communicates, Few Connect
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    By: Dianna Booher. 2011 
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ننا من �لتو��سل  ق �سعورنا بتمتين مهار�تنا وتطوير �أنف�سنا، وتمكِّ ا �إلى �لمهار�ت �لتي ترفع من جودة علاقاتنا، وتعمِّ �ش �لكثيرون منَّ يتعطَّ
زة لاإطلاق �لاأحكام و�إ�سد�ر �لاأو�مر وفر�ش �لعقوبات حتَّى �أ�سبحنا نتعامل  بفاعلية �أكثر. ولكن ل�سوء �لحظ، فقد ن�ساأنا في ظل ثقافة محفِّ

�ش هذه �لاأنماط �لتقليدية - في �أف�سل  ونتو��سل مع �لاآخرين وفقاً لمز�ياهم وعيوبهم �لتي نر�ها من وجهة نظرنا �لفردية فح�سب. تتمخَّ
ب �لاألم وتقودنا في نهاية  �لظروف – عن �سوء �لفهم، �أو وقوع �لالتبا�ش، �أو ف�سل �لتو��سل ككل. و�لاأدهى من ذلك �أنَّها قد تثير �لغ�سب وت�سبِّ

�لمطاف �إلى �لعنف. فلا عجب �إذن �أن تن�ساأ �لكثير من �ل�سر�عات من �لعدم ومن دون �أدنى نيَّة م�سبقة لافتعالها.

�ش كل محاولاتك لتلبية  لك منهج �لتو��سل �ل�سلمي للاإبحار في �أعماق ذ�تك و�سبر �أغو�رها لاكت�ساف ما هو حيوي و�سروري، ولكي تكرِّ يوؤهِّ
ة؛ فعندما تفهم �حتياجاتك وتجيد �لتعبير عنها  �حتياجاتك �لاإن�سانية. تعلَّم كيف تنتقي �لكلمات �لتي تعبرِّ عن م�ساعرك و�حتياجاتك بدقَّ

يمكنك �أن تبني قاعدة �سخمة من �لعلاقات �لمرُ�سية و�لمثمرة، �أي �أنَّ هذه �لتقنية �لب�سيطة - �إذ� ما �أح�سنت ��ستثمارها – من �صاأنها اأن 
ل حياتك �إلى �لاأف�سل بطريقة مذهلة. تحدث تغييرً� جذرياً يحوِّ

توا�صــل ب�صلميـــــــة



القلب  اإلى  “الإ�صغاء 

اأهم من الإ�صغاء اإلى 

الل�صان”

مارشال روزنبيرج


