
 ٍٖبساد اىزؾذس ٗ الإّصبد: ٗاىؼششُٗ ضبّٞخاىاىَؾبضشح 

 

 ٗىغبّب ٗشفزِٞ

 : الأّغبُ اىْبعؼ 

 .ٕ٘ اىزٛ ٝغيق فَٔ قجو أُ ٝغيق اىْبط آراٌّٖ ٗٝفزؼ أرّٞٔ قجو أُ ٝفزؼ اىْبط أف٘إٌٖ

 ًالإٌٔ الارصبه ٗعٞيخ اىجشش ػْذ اىنلا  

 اىنيَبد ثبعزخذاً ٝزٌ اىَشبػش ػِ اىزؼجٞش  

 اىنيَبد ثبعزخذاً ٝزٌ ؾبعخاى ػِ اىزؼجٞش  

 اىَٖبساد فٜ ٗساصخ لا  

 ٍنزغجخ اىزؾذس ػيٚ ٗاىقذسح  

 اىزؾذس فٜ ٍٕ٘٘ة ٕ٘ ٍِ ْٕبك ثأُ ّؼزشف ىنْْب 

 اىنلاٍٞخ؟ اىَٖبساد ىَبرا 

 اىْبط رفٌٖ مٜ.. ّفغل افٌٖ

 رشٝذ؟ ٍبرا -

 ٝغضجل؟ اىزٛ ٍب -

 رٖزٌ؟ ثَبرا -

 ٝشضٞل؟ اىزٛ ٍب -

 لا؟ رق٘ه ٍٗزٚ ّؼٌ ٍزٚ رق٘ه -

 نلاً ٍٖبسح ضشٗسٝخ؟ٕو اى 

 أىغْزٌٖ ؽصبئذ إلاا  اىْبس فٜ ٗعٌٕٖ٘ ػيٚ اىْبط ٝنت ٕو  

 ٛثذقخ ٝؼجش لا اىنيَبد اّزقبء لا ٝغٞذ اىز  

 ٍِٗ اىغبٍغ ٝشٝذٓ ػيٚ لا ٗقغ ىنلأٍ ٝنُ٘ قذ اىزؼجٞش ػيٚ ٝقذس لا 

 ٛاىؾذٝش ِػ ٗاىز٘قف اىؾذٝش ٗر٘قٞذ اىؾذٝش اعبدح ػيٞٔ الاخش ٍغ اىزؼبٍو فٜ اىْغبػ ٝشٝذ ٗاىز 

  اىخ..

 اىطيق اىَزؾذس صفبد. 

 ثضقخ ٝزؾذس ٗاَّب ملأٍ فٜ ٝزشدد لا  

 ٍٔقْبعثئ ٝزؾذس اىْٔ اىغبٍغ ػيٚ فؼبه أصش ىنلا  

 ٝخزصش ٗلا ٝطٞو لا  

 ُْٗٝزقٞٔ ملأٍ ٝض  

 اٟخش ػيٚ اىضْبء ػِ ٝؼجش  

 ٍٍٔزشاثظ ملا  

 ٝصَذ ٍٗزٚ ٝزؾذس ٍزٚ ٝؼشف. 

 ثبسػب   ٍزؾذصب   رنُ٘ مٞف 

 ٍشنيخ ػِ رزؾذس مْذ ى٘ ؽزٚ فٞٔ رزؾذس اىزٛ ٘عاىَ٘ض اػشف  

 ًاىغبٍغ ٍغز٘ٙ رْبعت ميَبد اعزخذ  

 اىفْٞخ الاصطلاؽبد ػِ اثزؼذ  

 الاعْجٞخ اىيغ٘ٝخ اىَصطيؾبد ػِ ٗمزىل  

 ٗاششػ( ثغظ اٝضبؽب)أٗ امضش ىزنُ٘ الأٍضيخ ٍِ ٗامضش ارمش  

 ُصشاؽخ رىل أرمش رؼيٌ لا مْذ إ  

 خاىغبٍض اىنيَبد اعزخذاً رغْت  

 اىغبٍغ ػيٚ رزؼبىٚ لا. 

 ٍب ٝؤصش فٞل ٝؤصش فٌٖٞ

 ٍٗب رشٝذٓ أّذ ٝشٝذّٗٔ ٌٕ



 .ميَبد ىٖب إَٔٞخ ثبىغخ 

 إَٔٞخ مضشالأ اىغذ اىنيَبد                     عٖ٘دك ىل ٗأقذس شخصٞب أقذسك إّْٜ

 إَٔٞخ مضشالأ اىخَظ اىنيَبد                                 "ثل فخ٘س اىؾقٞقخ فٜ إّْٜ

 إَٔٞخ مضشلأسثغ الأاىنيَبد ا                                             ّظشك ٗعٖخ ٕٜ ٍب

 إَٔٞخ مضشلأس الااىنيَبد اىض                                                   افؼو فضيل ٍِ

 إَٔٞخ مضشلأْزبُ الاصا                                              اىنيَبد ىل شنشا

 إَٔٞخ مضشلأا اىنيَخ                                                             ّؾِ

 إَٔٞخ اىنيَبد أقو                                                                    اّب

 

 خفززبؽٞلااىؼجبساد ا : 

 اىغبٍغ ىذٙ ثبلاسرٞبػ اىشؼ٘س ر٘ىذ 

 اىطشفِٞ ثِٞ اىؾبعض رنغش 

 اٟخش ٍغ عٞذح ػبىقخ ثْبء ػيٚ رغبػذ 

 أفضو ثشنو اىؾذٝش اداسح ٍِ رَنْل. 

 ؟ٍٞخاىنلا اىَٖبساد ٕٜ ٍب 

 اىٖٞب الاعَبء ثأؽت اىْبط ٍْبداح 

 اىزؼجٞش فٜ اىذقخ 

 ُاىَ٘ض٘ع صيت فٜ اىؾذٝش ٝنُ٘ أ 

 اىص٘د ّجشح ٕذٗء 

 ُاىؾذٝش عشػخ ر٘اص 

 الأفنبس ثِٞ اىشثظ 

 اىؾذٝش ػْذ رلافٖٞب ػيٞل أشٞبء. 

 اىزنشاس• 

 اىْبط رنزٝت •

 طبىخالإ •

 اىغبٍغ ػيٚ ءالاعزؼلا •

 اىْقذ •

 اىغذه •

 اىَضاػ •

 اىغ٘قٞخ اىنيَبد •

 ّصٞؾخ 

 ٗاىغذاه اىْقبػ رغْت

 أؽذ ٝف٘ص فٖٞب لا خبعشح ٍؼشمخ ٗاىغذه اىْقبػ 

 صٍٞلا رخغش ، امغت عذاه .. 

 أٗ قشسد أّذ الاعزَشاس فٜ اىغذه اىطشف اٟخش قشس إرا رْفغ لا اىَقْؼخ ٗاىؾغظ اىقبطؼخ الأدىخ 

 ٚػيٚ اّفشاد. اىطشف اٟخش ٍغ رؾذس عذه إىٚ اىؼبدٛ ذٝشاىؾ ٝزؾ٘ه لا ؽز 

 



 ٍٞخاىنلا اىَٖبساد رنزغت مٞف. 

 ٗ الاطلاع اىقشاءح -

 الاؽبدٝش فٜ اىَشبسمخ -

 ثبىشاٛ الادلاء -

 .اىزٖشة ٗػذً ثبىؾذٝش اىَجبدسح -

 ّقَٖٞب اىزٜاىنلاٍٞخ  اىَٖبساد. 

  اىيجقخ اىنيَبد اّزقبء -

 اىزؼجٞش فٜ اىذقخ -

 اىص٘د ّغَخ ٕذٗء- -

 اىؾذٝش عشػخ صُر٘ا -

  اىْطق ٗض٘ػ- -

 اىَقبطغ ػْذ اى٘ق٘ف -

 اىَ٘ض٘ع صيت فٜ اىنلاً - -

  الافنبس ثِٞ اىزشاثظ- -

 اىزنيف ٗػذً اىؼف٘ٝخ -

 غشٝجخ ٗغٞش ٍأى٘فخ ميَبد اعزخذاً -

 .خالاطبى رفبدٛ -

 .فؼبه ثشنو اىغغذ ىغخ اعزخذاً -

 .ٍٖبساد الإصغــــبء 

 .اىْفظ ػيٚ قٗالأش الأصؼت ٕ٘ الإصغبء ؟ صغبءالإ ٍٖبساد راىَب 

 الإصغبء إَٔٞخ 

 ىيفٌٖ ضشٗسٛ الإصغبء -

 .ٗاىغٖذ اى٘قذ ٝ٘فش اىفؼبه الإصغبء -

 اىَزجبده اىز٘رش فٜ ٝزغجت ٗلا -

 .ثبلاؽزشاً اىَزؾذس شؼ٘سا ٝؼطٜ الإصغبء -

 .ٍٖبساد الاصغبء 

 .اىزشمٞض -

 .اىَزؾذس ٍقبطؼخ ػذً -

 .اىَزؾذس اىٚ اىْظش -

 اىؾذٝش أصْبء اىَزؾذس ػِ الاّشغبه ػذً -

 زؾذسَىا ٍنبُ ّفغل رضغ اُ -

 زؾذساىَ ٍغ اىزؼبطف  -

 اىفٌٖ ػذً ؽبىخ فٜ أعئيخ طشػ  -

 اىزيخٞص ػيٚ اىقذسح  -

 

 ػ٘د ّفغل

 ٍِ اى٘قذ %35ٍٗزؾذصب ثْغجخ  %65عؼو ٍِ ّفغل ٍغزَؼب ثْغجخ ا

 

 اىفؼبه ّصبدالا ٍجبدا 

 ٝق٘ه ػيٚ ٍب اىٚ ٍؾذصل ٗسمض رَبٍب رفشؽ -

 ق٘ىٔ ٝشٝذ ٍب اػطٔ اىفشصخ ىٞق٘ه -

 ( اىغغٌ )ؽشمبد اىيفظٞخ غٞش ىزؼجٞشادا اىٚ اّزجٔ -

 .ٍ٘ض٘ػٞب ٗمِ اىزؾٞض ػِ اثزؼذ -

 



 الاعزَبع: فٜ اىؼشش اى٘صبٝب 

 

 
 .ٌٗضغ اىغغ 

 .اىنيَبد ثٖب رغزخذً لا اىزٜ اىزؼبثٞش اىغغٌ ثيغخ ٝقصذ

 .قبثيخَىا هخلا رصذس اىزٜ اىشخص ّظشاد ٗ طشافلأا ؽشمبد ٗ اىغغٌ ٗضغ ٕٜٗ

 :ٌىغــخ اىغـــغـــ 

 .اى٘عٔ رقبطٞغ -1

 .ٗاىغي٘ط اى٘ق٘ف ءأصْب اىغغٌ ٗضغ  -2

 .اىؼُٞ٘ ّظشاد -3

 .طشافلأٗا اىٞذِٝ ؽشمبد  -4

 (comfort Zone) رصبهلاا طشفٜ ثِٞ غبفخَىا -5

 اىغغٌ ىغخ ػِ ؽقبئق. 

 ُّغبُلإا ٝغزخذٍٖب اىزٜ شاىزؼجٞ أدٗاد إٌٔ ٍِ اى٘عٔ رؼجٞشاد إ . 

 ٗ ، اىخ٘ف ٗ اىغشٗس، إَٖٔب ٍِٗ ّغبّٞخلإا شبػشاىَ عَٞغ ػِ ٝؼجش أُ َٝنِ ٗاى٘عٔ

 .اىؾضُ ٗ اىغؼبدح، ٗ اىغضت،

 ُمجٞش ؽذ إىٚ ٍزفبٗرخ ىيَ٘قف ْبعجخَىا ثبىص٘سح اى٘عٔ رؼجٞشاد إثشاص ػيٚ فشادلأا قذساد إ. 

 ّٔصبؽجٖب ىقج٘ه اىْبط ٗرذفغ اىجشبشخ ػِ رؼجش فٖٜ ثزغبٍخلاا ػيٚ ؾبفظخَىا ٝغت أ. 

 ثبىْفظ ٝذٗس ىَب  آصبسا  ف٘سٝخ رؼطٜ فبىؼِٞ مجشلاا ٕ٘ اى٘عٔ رؼجٞشاد ٍِ اىؼِٞ ّصٞت. 

  ُاىنيَبد ػششاد إىٚ غبُّلإا ٝؾزبط قذ اىزٜ ٍ٘سلأا ٍِ مضٞش ػِ رؼجش قذ طشافلأا ؽشمخ إ 

 .ػْٖب ىيزؼجٞش

 .ٌىغـــخ اىغــغــ 

 :ٝيٜ مَب اىغغٌ ٗضغ ٝنُ٘ أُ ْٗٝجغٜ

 .ٍبًلأا إىٚ خفٞفب ىَٞلاُثب ٝزصف  - أ

 .زؾذساىَ ٍ٘اعٖخ  - ة

 .ثبىشخص ثبىزشؽٞت ّطجبعلاا ٝؼطٜ ٍْفزؾب ٝنُ٘ ٗأُ  - د

 .اىطشفِٞ ثِٞ ٍْبعجخ غبفخَىا رنُ٘ ٗأُ  - س

 :ػِ اىْظشاد رؼجش أُ ْٝجغٜ مَب

 ّزجبٓلا -1

 ٕزَبًلاا  -2

كن صبورا على 
 (طريقته)المتحدث

 (معانيه) تحكم في انفعالاتك

 لا تكن حادا في جدلك ونقدك

 اطرح اسئلة

 استمع لما يعطي دلالات 

 توقف عن الكلام

تقبل الملتحدث وتفاعل 
 (الايجابية)معه

 ركز على مايقوله المتحدث

 اظهر رغبتك في الاصغاء

 ازل جميع المعوقات السلوكية



 اىجشبشخ -3

 ٗرغغذ ًاىنلا ىغخ ٍغ رْغغٌ أُ فٞغت طشافلأٗا اىٞذِٝ ؽشمبد أٍب 

 .بٗرأمٞذٕ فبظالأى ٍؼبّٜ

 

 ؼخ فٜ مٞفٞخ الارصبه ٗعٖب   ى٘عٔ ٗمٞفٞخ إصاىزٖب:ثؼض الأخطبء اىشبئ 

 اىْصٞؾخ خطبءالا

 .عزَبعلاا ػيٜ رؼ٘د  زؾذسَىا ٍقبطؼخ

 ىيزؼجٞش فشصخ زؾذساىَ ػظا 

 اىصجش ػيٜ رؼ٘د  اىزؼيٞق أٗ اىؾنٌ فٜ اىزغشع

 مبٍلا ٘ض٘عَىا ٗاعزٞؼبة زَبعالاع 

 اىؼجبساد ريل ٍِ خفف  اىقبطؼخ فبظالاى اعزخذاً

 ًاىخ ٝجذٗ ،ٝظٖش ،اػزقذ) ميَبد اعزخذ 

 اىؾذٝش فشصخ خشلاا اىطشف اػظ  ثبىؾذٝش عزئضبسالا

 ٍُٖٗبسح قذسح فٖٜ رىل ػيٚ رَش 

 اىْفغٞخ اىؼصجٞخ ػيٜ دىٞو ّٔلأ رىل قبًٗ اىؾذٝش اصْبء ّفؼبهالا

 صاٗٝخ ٍِ ٗىنِ صؾٞؼ ٍلملا )ٍضو ػجبساد اعزخذً خشِٟٝا آساء ّقض

 (اخشٙ

 فنبسلاا رقجو: اىؼقيٜ ّفزبػلاا  خشِٝالا ػيٜ ٗفشضٖب اىْظش ى٘عٖبد اىزؼصت

 خشلاا اىشخص رقجو: خشِٝلاا قجور 

 رٍَٞخ اىؼبدح ٕزٓ اُ رزمش صٌ: اىغٞش اخطبء ٜرْبع ػيٖٞب ٗاىزشمٞض زؾذساىَ اخطبء رصٞذ

 ىزنُ٘ اىقشاءح ثنضشح اىؼبدح ؽبسة :اىؼبدح ٕزٓ ؽبسة اىجٞضّطٜ اىغذه

 عٞذح صقبفخ ىذٝل

 عٞذا خشالا ٝنُ٘ سثَب خشِٝالا ػيٚ رزٖنٌٗلا  رغخشلا  اىغٞش ػيٚ ىزٖنٌا

 قً٘ ٍِ قً٘ ٝغخش لا : غيتالا ػيٚ

 ّفغل ساقت: اىؾذٝش رنشاس ػْذ ّفغل امزشف ًاىنلا فٜ اىزنشاس

 ًملا ثغٞش رْشغو لا: اخشٙ ٍ٘سثأ ًاىنلا ػِ رْشغولا  اىغشؽبُ

 ٔاىٞ عزَبعٗالا زؾذساىَ

 . ىي٘قذ ٍضٞؼخ اّٖب  الإطبىخ

 ىيغٞش ٍَيخ 

 امزت ٍخطظ ىؾذٝضل ًاىنلا رشاثظ ػذً

 ثزغغٞو ٝق٘ه ٍب ػيٚ ٗاىزشمٞض دائَب زؾذسَىا اىٚ اّظش ّشغبه ػِ اىَزؾذسالا

 .ّقبط

 



 ى٘عٔ ٗعٖب   رصبهالا ػْذ رغْجٖب ٝغت اشٞبء. 

 

 غزَغَىا اّذ رنُ٘ ػْذٍب زؾذسَىا اّذ رنُ٘ ػْذٍب

 اىنيَبد ثؼض أٗ ٍْبعجخ اىغٞش اىيغخ اعزخذاً

 ٍْبعجخ اىغٞش صطيؾبدَىٗا

 ٘ض٘عَىا ػِ اىخشٗط

 ٘ض٘عَىا ّٖبٝخ اىٜ اىقفض ٗاىْؾْؾخ اىزَزَخ

  عزَبعلاا هخلا ثبلأعئيخ اىزفنٞش اىؼصجٞخػيٚ  اىذاىخ ٗاىؾشمبد ىزَيَوا

 ٜاىشئٞغ ٘ض٘عَىٗإَبه ا اىزفبصٞو ٚاىزشمٞض ػي خزجبسالا رؾذ ثأّٔ غزَغاىَ اشؼبس

 - اىؾذٝش اصْبء نزتَىا ػيٚ شٞبءثأ ّشغبهالا

 زؾذسَىا فشو اصجبد ٍؾبٗىخ ٘ض٘عَىا ػِ ٗاىخشٗط ،َيخَىا طبىخالا

 


