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الفصل التاسع عشر
ات تدريب القدرة علي تأكيد الذَّ

مــن الجوانــب الشــخصيَّة التــي تبيَّــن ارتباطهــا بالنجــاح أو الفشــل 
ــح   ــه مصطل ــق علي ــة، مــا يمكــن أن نطل ــات الاجتماعيَّ ــة العلاق في كاف

»التوكيديــة« Assertiveness، أو »تأكيــد الــذَّات«.

أنهــا تميِّــز  تبيَّــن  إلــي خاصيــة  الــذَّات  تأكيــد  ويُشــير مفهــوم 
الأشــخاص الناجحــن، مــن وجهتــي نظــر الصحَّــة النفســيَّة والفاعليــة 
في العلاقــات الاجتماعيَّــة. وقــد أشــار العّالِــم الأمريكــي » ســالتر« 
Salter أن هــذا المفهــوم يمثــل خاصيــة أو ســمة شــخصيَّة عامَّــة، مثلهــا 

فيكــون  البعــض  تتوافــر في  أنَّهــا  أي  الانبســاط،  أو  الانطــواء  مثــل 
توكيديــاً في مختلــف المواقــف، وقــد لا تتوافــر في البعــض فيصبــح 
ــة المختلفــة. ــه في المواقــف الاجتماعيَّ ــد ذات ســلبيًّا، وعاجــزاً عــن تأكي

ثُــمَّ تمَّ إعــادة صياغــة هــذه الخاصيــة، بحيــث أصبحــت تُشــير 
إلــي قــدرة يمكــن تطويرهــا وتدريبهــا، وتتمثَّــل في التعبيــر عــن النفــس 
والدفــاع عــن الحقــوق الشــخصيَّة عندمــا يتــم اختراقهــا دون وجــه حق. 
وبهــذا يمكــن أن يكــون أي شــخص توكيديًّــا في بعــض المواقــف، وســلبيًّا 
في مواقــف أخــري. ومــن ثــمَّ يكــون هــدف العــاج النفســي هــو تدريــب 
ــي أن يتطــوَّر  ــي، عل الفــرد الــذي يُعانــي مــن المــرض النفســي أو العقل
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بإمكاناتــه في التعبيــر عــن التوكيديــة والثقــة بالنفــس في المواقــف التــي 
كان يعجــز فيهــا عــن ذلــك. وهــذا مــا جعــل العلمــاء يبتكــرون البرامــج 

لتدريــب هــذه القــدرة.

< ماذا تعني التوكيدية ؟

ــت  ــي أثبت ــم المســتقرة، والت ــة مــن المفاهي ــوم التوكيدي ــح مفه أصب
فاعليتهــا في العــاج النفســي والســلوكي، كمــا تنــوع اســتخدامها بحيــث 

أصبحــت تُشــير إلــي أكثــر مــن معنــي، كالتالــي:

11 الدفــاع عــن الحقــوق الشــخصيَّة الفرديــة المشــروعة ســواء .
في الأســرة أو في العمــل، أو عنــد الاحتــكاك بالآخريــن مــن 

الغربــاء أو الأقــارب.

22 التفاعُّــل . ومتطلبــات  الموقــف،  مقتضيــات  وفــق  التصــرُّف 
بحيــث يخــرج الفــرد في هــذه المواقــف ناجحــاً، ومنتصــراً، 

الآخريــن. بحقــوق  الإخــال  دون  ولكــن 

33 الحُرِّيَّــة . أي  بحُرِّيــةٍ،  والمشــاعر  الانفعــالات  عــن  التعبيــر 
ليَّــة. الانفعا

44 التصــرُّف مــن منطلقــات نقــاط القــوَّة في الشــخصيَّة، وليــس .
لأخطــاء  الفــرد ضحيــة  يكــون  لا  بحيــث  الضَّعــف،  نقــاط 

الآخريــن أو الظــروف.
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55 التوكيديــة تتضمَّــن قــدراً مــن الشــجاعة وعــدم الخــوف مــن أن يُعبِّــر .
الفــرد عــن شــعوره الحقيقــي، بمــا في ذلــك القــدرة علــي رفــض 

ــه. ــارة بســمعة الإنســان أو صحَّت ــة، أو الضَّ ــر المعقول ــات غي الطلب

66 التحــرُّر مــن مشــاعر الذَّنــب غيــر المعقولــة، أو تأنيــب النفــس .
عنــد رفضنــا لهــذه المواقــف، أو اســتهجاننا للتصرُّفــات المُهينــة.

77 مناسبةٍ، وبكفاءةٍ عاليةٍ..

88 القــدرة علــي تكويــن علاقــات دافئــة، والتعبيــر عــن المشــاعر .
ــا  ــة، المــدح، الإعجــاب ( خــال تعامُّلن ــل: المحبَّ ــة )مث الايجابيَّ

ــن وفي الأوقــات المناســبة. مــع الآخري

99 القدرة علي الايجابيَّة والتعاون وتقديم العون..

1010 القــدرة علــي مقاومــة الضغــوط الاجتماعيَّــة، ومــا تفرضــه 
ــا  ــاً مــن تصرُّفــات لا تتــاءم أو تتوافــق مــع قيمن ــا أحيان علين

ــا. ــا العلي ومثلن

1111 ــه ذلــك  ــة، ومــا يتطلَّب المهــارة في معالجــة الصِّراعــات الاجتماعيَّ
مــن تقــديم شــكوى، أو الاســتماع لشــكوى، والتفــاوض، والإقنــاع، 

والاســتجابة للإقنــاع، والوصــول إلــي حــلّ وســط.. الــخ.

ــة في  ــن كثيــراً مــن التلقائيــة، والحُرِّيَّ إذاً..  فــإن التوكيديــة تتضمَّ
ــا تُســاعدنا  ــاً، أي أنَّه ــلبيَّة مع ــة أو السَّ ــر عــن المشــاعر الايجابيَّ التعبي



- 282 -

علــي تحقيــق أكبــر قــدر ممكــن مــن الفاعليــة والنجــاح عندمــا ندخــل 
في علاقــات اجتماعيــة مــع الآخريــن. أو علــي أحســن تقديــر، تُســاعدنا 
علــي ألَّ نكــون ضحايــا لمواقــف خاطئــة، مــن صنــع الآخريــن، ودوافعهــم 

في مثــل هــذه المواقــف. 

< التوكيدية.. وأهمية تدعيمها لدي المكتئبين :

التوكيديــة تعنــي - ضمــن مــا تعنيــه - أن تكــون لدينــا القــدرة علــي 
أن ننفتــح علــي الآخريــن فيعرفــون مشــاعرنا وأحاسيســنا، وهــي بهــذا 
المعنــي تعنــي عــدم الخــوف مــن أن تُطلــع الآخريــن علــي مشــاعرك 
وأحاسيســك، بــدلاً مــن أن تخفيهــا بداخلــك. ولهــذا.. يســهل علــي 
الشــخص التوكيــدي أن يُنمــي علاقــة ســهلة ودائمــة ودافئــة بالآخريــن، 
بســبب مــا تخلقــه مــن طمأنينــةٍ متبادلــةٍ، وتواصــل، وعــدم خــوف مــن 
كشــف الــذَّات. ويمثــل هــذا النَّــوع مــن العلاقــات الايجابيَّــة جانبــاً مــن 
الجوانــب المهمــة في التغلُّــب علــي الاكتئــاب، فنحــن نشــعر بالاكتئــاب - 
عــادةً - عندمــا نفشــل في أن نجــد علاقــة أو أكثــر فيهــا هــذا الــدفء.

ــة، يوجــد أكثــر مــن ســبب يجعلنــا نشــجع علــي  وفي بيئتنــا العربيَّ
تنميــة التوكيديــة بصفتهــا طريقــاً للصحَّــة النفســيَّة، فتنميتهــا تُســاعد 
علــي تجنُّــب كثيــر مــن جوانــب الإحبــاط، والجوانــب السَّــلبيَّة التــي 
ــي ســبيل  ــاك عل ــا، فهن ــة في بلادن قــد تظهــر في العلاقــات الاجتماعيَّ
ــاس يخلقــون نوعــاً مــن العلاقــات التــي يُســميها  المثــال: نمــط مــن النَّ
 Toxicating Relationships » علمــاء النفــس: » علاقــات مســمومة
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ــاس هــو المجــادل، الــذي يتبــرع للمنافســة في كُلِّ  هــذا النمــط مــن النَّ
كبيــرة أو صغيــرة، ويحــاول بــكُلِّ مــا أوتــي مــن جهــدٍ أن يُســفه مــن رأي 
الآخريــن، ويُقلِّــل مــن مجهوداتهــم، أو بعبــارةٍ أخــري، يبنــي نجاحــه علــي 

النقــد والمنافســة، وهــدم الآخريــن أو الإقــال مــن شــأنهم.

هــذا النَّــوع مــن الأشــخاص الــذي يخلــق جــواً مــن العلاقــات 
المســمومة قــد يكــون زميــل العمــل، أو حتــى رئيــس العمــل، أو حتــى 
أقــرب المقربــن، ومــن هنــا تنبــع أهميــة تأكيــد الــذَّات. فمــن الصَّعــب 
أن تكــون موضوعــاً للامتهــان مــن رئيــس العمــل، أو مــن زمــاء المهنــة، 
أو غيــر هــؤلاء مــن أشــخاص أوقعتنــا الظــروف معهــم في علاقــات 
مســمومة مــن هــذا النــوع، مادمــت مُدربــاً علــي التعبيــر عــن مشــاعرك 
الايجابيَّــة والسَّــلبيَّة، وأن تكــون قــادراً علــي إعلانهــا بصــوتٍ مســموعٍ.

ولأنَّ  التوكيديــن يتكلمــون أكثــر، ويُعبِّــرون عــن مشــاعرهم في 
داخــل الجماعــة بحُرِّيــةٍ أكبــر، فهــم يعطــون الآخريــن فرصــة أكثــر 
للتعبيــر المماثــل عــن مشــاعرهم. ومــن ثــمَّ، فــإن التعبيــر عــن المشــاعر 
بثقــةٍ يخلــق جــواً إيجابيًّــا، ســهلاً، ويُســاعد علــي تنميــة جــو اجتماعــي 
دافــئ وبنَّــاء. كُلّ ذلــك يجعــل مــن هــذه الخاصيــة أحــد المتطلبــات 

ــاب بشــكلٍ خــاص. ــة الاكتئ ــة بشــكلٍ عــام، ولمقاوم الرئيســة للصحَّ

ات : < التفسير الخاطئ للتوكيدية، أو تأكيد الذَّ

قــد تصبــح التوكيديــة لبعــض النَّــاس مرادفــة للغضــب، والتســلُّط، 
ومواجهــة الآخريــن بعيوبهــم، والإلحــاح في الطلبــات المعقولــة أو غيــر 
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ــب التدريــب علــي التوكيديــة، في البدايــات  المعقولــة. بالطبــع قــد يتطلَّ
الأولــي، ممارســة بعــض هــذه التصرُّفــات بوعــي وبدرجــاتٍ محســوبةٍ، 
ــلبي.  ــن هــذا المعنــي السَّ لكــن التوكيديــة في معناهــا الصحــي لا تتضمَّ
ولهــذا.. فــإن المريــض يجــب أن يفهــم أن مــن متطلبــات تدريــب القــدرة 

علــي تأكيــد الــذَّات، أن نتجنَّــب التالــي:

• نوبــات الحنــق وثــورات الغضــب، فالإنســان عندمــا يغضــب 	
وضــع  يجــب  لذلــك  نفســه،  علــي  الســيطرة  يفقــد  فإنَّــه 
حــدوداَ للغضــب، فالغضــب جنــون مؤقــت. فــإذا كانــت بعــض 
تصرُّفــات زملائــك أو أطفالــك أو أحــد أفــراد أســرتك تُثيــر 
غضبــك الدائــم، فمعنــي ذلــك أنَّــك تســمح لهــم باكتشــاف 
إحــدى نقــاط الضعــف التــي يمكــن أن تُســتغل مــن قِبَلهــم 
حتــى لــو بحســن النيــة لإثارتــك. ناهيــك عــن أن البعــض مــن 
غيــر المقربــن قــد يتمنــون إثارتــك لإظهــارك بصــورة إنســان 
ــد  ــة النفســيَّة ق ــح أن الصحَّ ــش. صحي ــل وطائ ــق ومنفع أحم
ــا بصــدقٍ بمــا في ذلــك  ــاً التعبيــر عــن انفعالاتن ــب أحيان تتطلَّ
الغضــب، لكــن التعبيــر التوكيــدي عــن الغضــب، يتطلَّــب وعيــك 
الواضــح بنفســك وأنــت في قمــة الانفعــال، كمــا يتطلَّــب منــك 
إدراكاً جيــداً للحــدود التــي يجــب أن تكــون قــادراً عندهــا علــي 
إيقافــه، كمــا يتطلَّــب أن تكــون علــي إلمــام ببعــض المهــارات 
ــر عــن مشــاعرك، دون  ــك مــن التعبي ــي تمكن ــة الت الاجتماعيَّ

ــالات. ــة الانفع ــون تحــت رحم أن تســمح لنفســك أن تك
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• مــن المهــارة أن تتوقــف عــن الدخــول في المنافســات والمواجهات 	
ــن تعديــاً علــي أدوار الآخريــن،  ــة التــي تتضمَّ الحمقــاء، خاصَّ
مثــال ذلــك العلاقــة بالرؤســاء. لعلــك تتذكَّــر أن دورهم يتطلَّب 
إعطــاء أوامــر أو توجيهــات. لذلــك.. امنحهــم الســلطة التــي 

يتطلبهــا أداؤهــم للــدور الممنــوح لهــم.

ــك تقــوم بــدورٍ مماثــلٍ في مواقــف أخــري، وأن القــدرة  ــر أنَّ و تذكَّ
أنــت  تخــرج  أن  هــي  الصحَّــي،  الــذَّات في مضمونهــا  تأكيــد  علــي 
والأطــراف الداخلــة معــك في مختلــف العلاقــات الاجتماعيَّــة بالظفــر 

ــن. ــا أمك ــادل م والكســب المتب

• ومــن الأخطــاء أيضــاً أن تُســرف في المُجادلــة، أو محاولــة 	
إظهــار أنَّــك علــي حــق، أو أن تُبيِّــن للآخــر أنَّــه غيــر منطقــي، 
خاصَّــة مــع الذيــن لا يُجــدي معهــم هــذا الأســلوب، أو عندمــا 
تكــون مخطئــاً. مثــال ذلــك إذا راجعــك رئيســك في العمــل إثــر 
خطــأ معيَّــن، أو شــك في خطــأ، فإنــك بمحاولتــك للجــدل 
معــه وإظهــاره أنَّــه علــي خطــأ، أو أنَّــه متحيــز لأنَّــه لــم يراجــع 
زملائــك مثلمــا راجعــك، فإنَّــك لا تُعالــج المشــكلة، كمــا تتطلَّــب 
ــا  التوكيديــة، بــل تخلــق مشــكلة إضافيــة، قــد تكــون أســوأ ممّ
لــو أنَّــك قــد ســمحت للأمــر بــأن يســير علــي النحــو الطبيعــي، 
أو ممَّــا لــو أنَّــك اعترفــت بالخطــأ وأظهــرت أنَّــك لــم تكــن 
تعنــي مــا حــدث مــن خطــأ، أو أنَّــك ســتراعي مســتقبلاً أن 

ــب ذلــك. تتجنَّ
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• كمــا يجــب أن تكــون علــي قــدرٍ مــن المهــارة وتأكيــد الــذَّات 	
إلــي مُجادلــةٍ أو مناقشــةٍ  بحيــث ترفــض أن يجــرك أحــد 
ــن بوضــوح ـــــــ لــه أو  ــةٍ. لذلــك عليــك أن تُبيِّ ســخيفةٍ، أو ممل
لهــا ـــــــ أنَّــك لا تُريــد الدخــول في مهاتــراتٍ، وأنَّــك لــن ترضــي 
بأقــلِّ مــن مناقشــةٍ هادئــةٍ قائمــة علــي الاحتــرام المتبــادل.

• كــن علــي وعــي بالنصائــح التــي يتبــرع لإعطائها لــك المحيطون 	
بــك، بمـَـنْ فيهــم الأصدقاء وأفراد الأســرة المقربــون، فالغالبية 
العظمــي مــن هــذه النصائــح تأتــي في ظــروف مختلفة، وتوضع 
مــن وجهــة نظــر مختلفــة، وتُعبِّــر عــن احتياجــات خاصَّــة لــدي 
هــؤلاء الآخريــن. كمــا أنَّهــا تعكــس ــــــــ في الغالــب ـــــــ دوافعهــم 
الشــخصيَّة التــي مهمــا بلــغ نبلهــا، فإنَّهــا لــن تعكــس تمامــاً 

فهمــك الخــاص للموقــف الــذي تتفاعَّــل معــه.

 ولا يتعــارض مــع رفضــك لذلــك، أن تحــاول أن تســتفيد مــن 
ملاحظــات الآخريــن، وخبراتهــم في التعامُّــل مــع المواقــف المماثلــة، 
ـــــ في وضعها الأســلم  فملاحظتنــا للآخريــن، واســتفادتنا مــن تجاربهــم ـ
ــــــــ عــادةّ مــا يجــب أن تكــون علــي نحــوٍ قصــدي، أي أنَّنــا نختــار بدافــع 
شــخصي أو بتوجيــه مــن المُعالــج ) بهــدف علاجــي (، أنماطــاً مــن 
الأداء لســلوك فعَّــال وناجــح، ونحــن عندمــا نوجــه اهتمامنــا للآخريــن 
لا نوجهــه لنصائحهــم، بقــدر مــا نوجهــه لأســاليبهم الســلوكيَّة التــي 
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قــد جعلتهــم ينجحــون في حــلِّ مشــكلات مماثلــة، أو معالجــة ضغــوط، 
أو أداء ســلوك فعَّــال، بمَّــا في ذلــك تعبيراتهــم البدنيَّــة واللفظيَّــة، 
ــة الانفعــالات،  ــي مُغالب ــة، وقدراتهــم عل ــة أو اللُّغويَّ ومهاراتهــم الحركي
ومــا يكــون قــد تطــوَّر لديهــم مــن مهــارات اجتماعيَّــة بديلــة للتغلُّــب علــي 

ــالات. الانفع

ات : < تدريب المكتئبين علي تأكيد الذَّ

هنــاك خمــس خطــوات للتدريــب علــي التوكيديــة أو تأكيــد الــذَّات، 
ســوف نقــوم عرضهــا كالتالي:

• الخطــوة الأولي: حيــث تتضمَّــن أن تجمــع، وتُحــدِّد المواقــف 	

المختلفــة التــي تشــعر فيهــا بصعوبــة تأكيــد الــذَّات.

• الخطــوة الثانيــة: ضــع أربعــة أو خمســة مــن المواقــف الدالــة 	

علــي ضعــف التوكيديــة أو تأكيــد الــذَّات  لديــك في قائمــةٍ 
ــة: ــي تتوافــر فيهــا المحــكات التالي مســتقلةٍ، أي المواقــف الت

11 أنْ تكــون المواقــف التــي قمــت باختيارهــا مــن المواقــف التــي .
بثقــةٍ  التعامُّــل معهــا  الوقــت الحالــي في  تجــد صعوبــة في 

وتوكيديــةٍ.

22 أنْ يكــون الموقــف يحــدث بطريقــةٍ منتظمــةٍ ) علــي الأقــلِّ مــرَّة .
كُلّ شــهر (، أي أنَّــه مــن حيــث الشــيوع يمثــل مشــكلة لــك.
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33 ــا. . ــةٍ، بحيــث لا يكــون عامًّ أنْ تصــوغ الموقــف بطريقــةٍ متوازن
ــدي  ــة: ) عن ــي الصياغــات شــديدة العمومي ــة عل ــن الأمثل وم
أو  الحديــث،  أُحســن  لا  أنَّنــي  أو  الشــخصيَّة،  في  ضعــف 
شــديدة  الصياغــة  تكــون  ألَّ  ينبغــي  كمــا   .) مندفــع  أنَّنــي 
النوعيــة والخصوصيــة ) مثــاً: في اجتمــاع ســابق شــعرت 
ــم لنفســي (. فالصياغــة  ــم أســتطع أن أنتق ــت، ول ــي أُهن بأنَّن
العامَّــة تجعــل مــن الصَّعــب القيــام بعمليــة تشــخيص جيــد 
للأشــخاص، والمواقــف التــي يتعــذر عليــك خلالهــا أن تحقــق 
قدرتــك علــي تأكيــد الــذَّات. والصياغــة شــديدة الخصوصيــة 
ــد تســتنفد  ــمَّ فق ــن ث ــراره، وم ــذر تك ــفٍ يتع ــط بموق ــد ترتب ق
جهــداً لا ضــرورة منــه للتدريــب علــي مواجهتــه، بينمــا قــد لا 
ــوازن  ــق الت ــي تُحقِّ ــرَّة أخــري. ومــن الصياغــات الت يحــدث م

المطلــوب الأمثلــة التاليــة:

− أشــعر بأنَّنــي أنفعــل بشــدةٍ عندمــا أُريــد أن أُعبِّــر عــن وجهــة 	
نظــري في اجتمــاعٍ عــام.

− ــي في 	 ــاَّزم لكــي أقــول رأي ــر مــن ال أجــد نفســي أســتأذن أكث
موضــوعٍ معــروض للمناقشــة، ومــع أشــخاص في مســتواي أو 

أقــلّ منــي.

− أفــراد أســرتي يشــكون مــن أنَّنــي لا أُعطيهــم وقتــاً كافيــاً 	
بهــم. للعنايــة 
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− أُلاحــظ أنَّنــي لا أســتطيع أن أعتــذر عــن ضيــق وقتــي، إذا 	
اتصــل بــي هاتفيــاً أحــد الأصدقــاء للدردشــة.

− أجــد صعوبــة في بــدء محادثــة، أو في اســتمرارها خاصَّــة مــع 	
الأشــخاص في مواقــع الســلطة.

− زملائي يعتقدون أنَّني شديد الانفعال والغضب والاندفاع.	

44 أن يمثــل الموقــف أو المواقــف التــي اخترتهــا مشــكلة فعليــة .
تُعانــي منهــا، وتؤثِّــر في الصحَّــة النفســيَّة، أو الجســميَّة، أو 

علاقاتــك الأُســرية والمهنيــة.

55 أن تُغطــي المواقــف التــي اخترتهــا مجــالات متنوعــة: كالمنــزل، .
و العمــل، والمدرســة.

• الخطــوة الثالثــة: ضــع المواقــف التــي اخترتهــا في النمــوذج 	

المرفــق بعنــوان المراقبــة الذَّاتيــة لتأكيــد الــذَّات )شــكل1(. 
وراقــب نفســك يوميًّــا في كُلِّ موقــف اخترتــه بالطريقــة التاليــة:

− أملأ صورة من النموذج يوميًّا.	

− إلــي10 (. 	 يتــراوح مــن ) صفــر  حــدَّد باســتخدام مقيــاس 
وبالنســبة لــكُلِّ موقــف اخترتــه، حــدِّد درجــة شــعورك بالراحــة 
في التعبيــر التوكيــدي عنــه، كذلــك علــي نفــس المقيــاس حــدِّد 
درجــة مــا اكتســبته مــن مهــارة في التنفيــذ الملائــم للموقــف في 
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كُلِّ مــرَّة حــدث فيهــا. مــع مراعــاة أنَّ ) صفــر ( تعنــي: أنَّنــي 
غيــر راض علــي الإطــاق علــي أدائــي ) يعنــي لــم أكــن مرتاحــاً 
ولــم أقــم بالتعبيــر التوكيــدي المناســب (، بينمــا تعنــي الدرجــة 
)10( أنَّــك راض تمامــاً عــن مهاراتــك في الأداء التوكيــدي 

للســلوك الــذي اخترتــه للتدريــب.

 ولعمليــة المتابعــة فوائــد كثيــرة مــن أهمهــا: أنَّهــا ســتمنحك صــورة 
واقعيــة يوميــة عــن مــدي التحسُّــن الــذي تنجــزه، ومــن ثــمَّ ســتتاح لــك 
الفرصــة لتكتشــف الجوانــب الخاصَّــة مــن المواقــف التــي تشــعر خلالها 

بالإعاقــة عــن التنفيــذ الإيجابــي للمهــارة المكتســبة.

ــا  ــي ملأتهــا في مــكانٍ أمــن للعــودة إليه ــــــ احتفــظ بالنمــاذج الت
ــن الحــن والآخــر. ب

 ) شكل1(

ات نموذج تدريب القدرة علي تأكيد الذَّ

نموذج ملاحظة الأداء التوكيد

لكــي تحقــق أكبــر فائــدة مــن تدريــب مهاراتــك الاجتماعيَّــة، ضــع 
في الخانــة الأولــي مــن النمــوذج المواقــف التــي تعتقــد أنــك تُعانــي 
مقيــاس  علــي  بإجاباتــك  ذلــك  اســتعن في  واضحــاً.  فيهــا قصــوراً 
تأكيــد الــذَّات. حــدِّد يوميًّــا ) وبالنســبة لــكُلِّ موقــف ( مــن شــعورك 



- 291 -

بالرضــا عــن الأداء التوكيــدي لــه في الخانــة الثانيــة. وفي الخانــة الثالثة 
ــراوح ) مــن صفــر  قــدِّر مــدي التقــدُّم في الأداء. اســتخدم مقياســاً يت
إلي10(،حيــث )صفــر( تعنــي أنَّــك غيــر راض علــي الإطــاق، بينمــا 
)10( تُعبِّــر عــن رضــاك التَّــام. قــد تحتــاج إلــي تصويــر عــدد كبيــر 
مــن هــذا النمــوذج ليمكنــك مــن المتابعــة المســتمرة للتحسُّــن في تدريــب 

ــة بنفســك. ــك والثق قوت
المهارة في 

تأكيد الذات

الشعور 

بالراحة

الموقف

صفر صفر أمثلة:
3 6 -  ســأقوم بالاتصــال لإلغــاء موعــد 

ســبق أن وافقــت عليــه.
3 6 -  ســأتحدَّث إلــي جيرانــي بشــأن مــا 

يُســبِّبه أطفالهــم مــن إزعــاج.
8 7 ــاب بســبب  ــي إيه -   ســأناقش زميل

مــا يُشــيعه عنــي.
4 5 التــي  الظــروف  لأُســرتي  سأشــرح     -

المطلوبــة. الأشــياء  شــراء  مــن  منعتنــي 
< ســجل في الجــزء الباقــي بنفــس 
النظــام السَّــابق أنــواع الســلوك التــي 
الأيــام  أو  اليــوم،  تنفيذهــا  ترجــو 

القادمــة.
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1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15

• الممارســة 	 مرحلــة  ذلــك  بعــد  تأتــي  الرابعــة:  الخطــوة 

المســتوي  علــي  البدايــة  في  وتكــون  للتوكيديــة،  الســلوكيَّة 
التخيُّلــي. وتتــم تلــك الممارســة بعــد مــرور أســبوع مــن المراقبــة 
ــذي مــن شــأنه أن يمنحــك  ــي ال ــة، وفــق الإجــراء التَّال الذَّاتي
أقصــي درجــة ممكنــة مــن المرونــة في ممارســة التوكيديــة في 

أي موقــع، وبأكبــر قــدر ترغــب فيــه.
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ــل التوكيــدي بتركيــز الذهــن علــي موقــف أو  تبــدأ جلســات التخيُّ
موقفــن علــي الأكثــر، مــن المواقــف التــي تتكــرر كثيــراً في حياتــك، أو 
وشــيكة الوقــوع. ومــن المفــروض أن تســتغرق الجلســات الأولــي مــن 
جلســات التدريــب مــا يقــرب مــن )15( دقيقــة كُلّ يــوم، وأن يكــون ذلــك 
في مــكان هــادئ تســتطيع فيــه التركيــز جيــداً، وألَّ تتعــرَّض فيــه لكثيــرٍ 

مــن المشــتتات. ويتطلِّــب التدريــب علــي خلــق صــور ذهنيــة، التالــي:

11 بــه . لتبــدأ  اخترتــه  الــذي  الموقــف  علــي  تُركــز  أن  يمكنــك 
الجلســة التدريبيــة، وأن تتخيَّــل مثــالاً مجســماً لهــذا الموقــف. 
أغلــق عينيــك، واجلــس في اســترخاءٍ، ثُــمَّ تخيَّــل المشــهد الــذي 
ــه صــورة  ــل وكأنَّ ــكاك الاجتماعــي والتفاعُّ ــه الاحت يحــدث في
ــنْ  ــا في ذلــك، أيــن حــدث ) أو أيــن ســيحدث ( ، ومَ ــة، بمَّ حيّ
هــم الحاضــرون فيــه، ومتــى حــدث أو ســيحدث، وأيــن موقعك 

في هــذا الموقــف: هــل أنــت جالــس أم واقــف، وأين؟..الــخ.

22 كــوِّن صــورة حيَّــة في مُخيلتــك للموقــف، كمــا لــو كانــت صــورة .
فوتوغرافيــة، تتحــوَّل تدريجيــاً لمشــهد ســينمائي يضــع أمامــك 
المشــهد بــكُلِّ الحاضريــن فيــه، مواقعهــم في المشــهد، مــا يقولــه 
ــي اللَّحظــة  ــه، وســير الأحــداث إل كُلّ واحــد منهــم، ومــا يفعل

التــي تتطلَّــب منــك أن تكــون توكيديًّــا.
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33 عندئــذ تخيَّــل، بنفــس الوضــوح، ســلوكك الخــاصّ في هــذا .
المشــهد، بمَّــا في ذلــك مــا ســتقوله أو مــا ســتفعله بصــورةٍ 
التوكيديــة  الصــورة  أي  الموقــف،  في  عنهــا  ترضــي  جيــدةٍ 
التــي حدَّدتهــا لنفســك، والتــي يجــب أن تخلــو مــن العدوانيــة 
ــلبيَّة، أي الســلوك الــذي ســيرضيك، ويبعــث في نفســك  والسَّ
إحساســاً بالســرور والرضــا إذا اســتخدمته في معالجــة هــذا 
التوكيــدي  التصــرُّف  يكــون  أن  بالضــرورة  ليــس  الموقــف. 
لافتــاً  أو  الجاذبيــة،  شــديد  أو  خارقــاً،  تصرُّفــاً  المتخيَّــل 
للأنظــار، إذ يكفــي أن تكــون راضيــاً عــن نفســك وحســب.

44 عــد بعــد ذلــك لتخيُّــل مــا يحــدث في المشــهد نتيجــة لتصرُّفــك، .
مــا الــذي ســيقوله الحاضــرون أو مــا الــذي ســيفعلونه ؟ حــاول 
ــل  ــة مــن قِبَ ــل ردود أفعــال ايجابيَّ ــا بــأن تتخيَّ أن تكــون إيجابيًّ
الآخريــن. والحقيقــة أن التصــرُّف التوكيــدي عــادةً مــا يــؤدي 
إلــي اســتجابات طيبــة مــن الآخريــن. هــذا بالرغــم مــن أن 
بعــض الاســتجابات التوكيديــة  لا تلقــي قبــولاً مؤيــداً مــن 
الآخريــن، وفي هــذه الحالــة، تذكَّــر أن هدفــك ليــس أن تحصل 
علــي التأييــد الكامــل بقــدر مــا تريــد أن تعالــج الموقــف بأكبــر 
قــدر ممكــن مــن الكفــاءة، لا أن تتحكــم في ســلوك الآخريــن، أو 

أن تتنبــأ باســتجاباتهم، أو أن تتلاعــب بمشــاعرهم0
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55 إلــي أن تجــد . أعــد بعــد ذلــك نفــس المشــهد مــن جديــد، 
ــر عنــد تصرُّفــك التوكيــدي  ــاً مــن التوتُّ ــاً وخالي نفســك راضي

في الموقــف، بنفــس الســياق التالــي:

ــــــ  مشهد سينمائي متحرك، يقود تدريجياً إلي:

< فعل أو قول توكيدي يرضيك، ويستثير:

< استجابة )عادةً ما تكون ايجابيَّة(، من قِبَل الحاضرين في الموقف.

يمكنــك تكــرار هــذا الإجــراء بنفــس الســياق للتدريــب التوكيــدي 
علــي مواقــف أخــري.

• الخطــوة الخامســة: وأخيــراً يجــئ دور الممارســة الفعليــة 	

للمهــارة المكتســبة. وعــادةً مــا يتــم الانتقــال إلــي هــذه المرحلــة 
ــن  ــة ل ــأن البداي ــوه ب ــة. نن ــد أســبوع مــن الممارســة التخيُّلي بع
تكــون قويَّــة كمــا نتوقعهــا، وقــد يكــون أداؤنــا لمَّــا اكتســبناه 
بطريــق التخيُّــل ضعيــف إلــي حــدٍ مــا؛ وذلــك بســبب كثيــر مــن 
ــة التــي يصعــب حســابها تمامــاً في مواقــف  العوامــل الخارجيَّ
ــد أن الاســتمرار في الممارســة  ــل. ومــع ذلــك فمــن المؤكَّ التخيُّ
التوكيديــة  وســتتحوَّل  المطلــوب،  التحسُّــن  إلــي  ســيؤدي 
بالتدريــج إلــي خاصيــة طبيعيــة غيــر مصطنعــة كمــا كانــت في 
بدايــات التدريــب. يجــب أن تخطــط مســبقاً للمواقــف الــذي 
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ســتتدرب عليهــا، أي اختــاق بعــض المواقــف الاجتماعيَّــة 
ــة  ــا بحســب الخطــة التوكيدي البســيطة، وأن تتصــرَّف حياله
ــك: ــي ذل ــة عل ــل. ومــن الأمثل ــق التخيُّ المرســومة ســابقاً بطري

11 ــام . ــه ق ــه، لأنَّ ــد ســاعة بإعادت ــوم بع ــمَّ يق أنْ يشــتري شــيئاً، ثُ
ــه. ــر رأي بتغيي

22 أن يسأل في الفصل ما يُعادل )10( أسئلة أسبوعيًّا.ً.

33 أن يقترض شيئاً من زميل أو صديق..

44 أن يُعطي موعداً ثُمَّ يعتذر عن تنفيذه فيما بعد..

55 أن يتعمد إيقاف النَّاس لسؤالهم عن مكان مُعيَّن..

66 أن يُعبِّــر عــن إعجابــه بشــيء خــاص بصديــق أو زميــل أو أحــد .
أفــراد الأســرة عــدداً مــن المــرَّات يتفــق عليــه مســبقاً.. الــخ.

وفي هــذه المرحلــة لابــدّ للشــخص أن يتعمــد حــدوث المواقــف التــي 
تتســم بســهولةٍ، لضمــان النجــاح. وأن يختــار الأشــخاص الذيــن يتوســم 
فيهــم التقبُّــل، والتعــاون، والتشــجيع. علــي أن التعامُّــل مــع المواقــف 
ــة،  ــد والعدواني ــن للنق ــي أشــخاص ميال ــي تشــمل عل ــة الت الاجتماعيَّ

فيمكــن إرجاؤهــا لتدريبــات مســتقلة متأخــرة نســبياً.

وبعــد مــرور أســبوعين مــن الممارســة الفعليــة للتوكيديــة في الحيــاة 
ــم  ــأداء، ويت ــم ل ــة تقيي ــوم بعملي ــر أن تق ــك الأم ــب من ــة، يتطلَّ الواقعي
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ذلــك بالعــودة للاســتمارة الأولــي الخاصَّــة بمراقبــة الــذَّات، لكــي تُحــدِّد 
ــد مــدي ، ومــدي شــعورك بالراحــة بالنســبة لمواقــف  عليهــا مــن جدي
الممارســة التــي اخترتهــا. فــإذا شــعرت بالرضــا عــن الأداء التخيُّلــي 
والفعلــي، فمعنــي ذلــك أنَّــك تســير في طريــق النجــاح، ومــا عليــك 
ســوي الاســتمرار. ومــن المفضــل أن تبــدأ بموقــف أو موقفــن تمــارس 
أداءهمــا التوكيــدي بالتخيُّــل ثُــمَّ في الواقــع، ولمــدة مــن  10 إلــي 15 

دقيقــة يوميــاً، وبانتظــامٍ.

أكثــر  مواقــف  اختــاق  إلــي  تدريجيًّــا  تتقــدم  أن  ينبغــي  كمــا   
غيــر  طبيعيــة،  اجتماعيَّــة  لمواقــف  نفســك  تعــرض  بــأن  مجازفــة، 
محســوبة: مثــل التطــوع لإلقــاء محاضــرة عامَّــة، أو اتخــاذ المبــادرة في 
عمــل حفــل تتولــي أنــت تنظيمــه.. وفي كُلِّ الأحــوال عليــك أن تكــون 
مســتعداً أحيانــاً للفشــل، فليــس المطلــوب أن تفــوز في كُلِّ المواقــف.

ات عف والعجز عن تأكيد الذَّ استبيان للكشف عن مواطن الضَّ

في الاســتبيان الــذي ســنقدمه علــي الصفحــات التَّاليــة ســوف تلاحظ 
عزيــزي القــارئ ــــــ  عزيزتــي القارئــة، أنَّــه لا توجــد عبــارات صحيحــة أو 
خاطئــة؛ لأنَّ الهــدف مــن هــذا المقيــاس ليــس قيــاس ذكائــك أو إمكاناتــك 
علــي التصــرُّف المثالي،ولكنَّــه محاولــة للإعانــة علــي تكشــف الاحتياجــات 

الخاصَّــة بــكُلِّ شــخص في مختلــف المواقــف الاجتماعيَّــة.
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ومــن المطلــوب منــك أن تحــاول الإجابــة علــي عباراتــه بالطريقــة 
التــي ســنوضحها في )الإطــار الشــارح(، ثُــمَّ ناقــش بينــك وبــن نفســك 
كُلّ فقــرة أو بنــد بالتفصيــل، محــاولاً أن تُحــدِّد مواطــن الضَّعــف في 

ــة المختلفــة0 التعبيــر عــن مشــاعرك في جوانــب الحيــاة الاجتماعيَّ

إطار شارح

يتكــوَّن هــذا الاســتبيان مــن عــدد مــن الفقــرات، المطلــوب الإجابــة 
عــن كُلّ منهــا بطريقتــن، تكشــف الأولــي منهمــا عــن مــدي شــيوع 
ــر عــن  ــة عــن التعبي ــك، وتكشــف الثاني ــة في حيات الاســتجابة التوكيدي
مــدي شــعورك بالراحــة، أو عــدم الراحــة إزاء مــا تمثلــه هــذه الفقــرات 

مــن ســلوك، بالشــكل الآتــي:

 - تقديرك لشيوع السلوك الذي تمثله الفقرة:

ــه الفقــرة بوضــع أحــد  < حــدِّد مــدي شــيوع الســلوك الــذي تمثل
ــود )أ(: ــة في العم ــة التالي ــام الثلاث الأرق

11 ..........  لا يحــدث ذلــك إلَّ نــادراً، وإذا حــدث فلــم يحــدث .
خــال الشــهر الأخيــر.

22 .........  حــدث هــذا مــرَّات قليلــة ) مــن1 إلــي  6 مــرَّات ( في .
الشــهر الماضي.

33 ــر ( خــال . ــرَّات فأكث ــاً ) مــن7 م ــك دائم .......... حــدث ذل
الشــهر الماضــي.
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 - تقديــرك لمــدي إحساســك بالتقبُّــل والراحــة لهــذا الســلوك، أو 
عــدم التقبُّــل لــه:

< حــدِّد مــدي مــا تشــعر بــه إزاء ذلــك الســلوك مــن راحــةٍ، أو عــدم 
راحــة بوضــع أحــد الأرقــام الخمســة التاليــة في العمود )ب(:

11 ــا . ــاً، وبالانزعــاج عندم ــدم الراحــة تمام .......... شــعرت بع
حــدث ذلــك.

22 ............. شــعرت بعــدم الراحــة إلــي حــدٍ مــا، أو بالضيــق .
عندمــا حــدث ذلــك.

33 أكــن . لــم  )أي  ذلــك  حــدث  عندمــا  محايــداً  شــعوري  كان 
مرتاحــاً(. ولا  منزعجــاً 

44 شــعرت بقليــلٍ مــن الارتيــاح، أو انتابتنــي مشــاعر طيبــة إلــي .
حــدٍ مــا عندمــا حــدث ذلــك.

55 شعرت براحةٍ عميقةٍ جدًّا عندما حدث ذلك..

− إذا لــم يحــدث هــذا الســلوك بالمــرَّة خــال الشــهر الأخيــر، 	
فيمكنــك الإجابــة عنــه بحســب تقديــرك لمــدي الشــعور إزاءه 

ــه حــدث لــك فعــاً. لــو أنَّ

− ــارة قــد حــدث 	 ــه العب ــذي تمثل إذا كان الســلوك أو الموقــف ال
أكثــر مــن مــرَّة، فحــاول أن تقــدِّر شــعورك نحــو هــذه المواقــف 

علــي وجــه العمــوم، وليــس علــي كُلّ مــرَّة بمفردهــا.
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)ب( )أ( الفقرات رقم
أنْ أرفــض طلبــاً لشــخصٍ أراد أن يقتــرض 

منــي نقــوداً.
1

أنْ أطلب خدمة أو معروفاً من شخصٍ ما. 2
رفــض أو مقاومــة إلحــاح مــن بائــع، أو منــدوب 

شــركة مبيعات.
3

الاعتراف بالخوف. 4
أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ تربطنــي بــه علاقــة حميمــة 

عــن ضيقــي بســب شــيء فعلــه أو قالــه.
5

أنْ أعتــرف بجهلــي وعــدم معرفتــي بموضــوعٍ 
مــا يُناقــش في حضــوري.

6

ــد أن  ــقٍ يُري ــبٍ أو صدي ــاً لقري أنْ أرفــض طلب
يســتعير ســيارتي.

7

مقاطعة صديق أو زميل كثير الكلام. 8
أنْ أطلــب نقــداً موضوعيــاً، بغــرض اكتشــاف 

عيوبــي0
9

أنْ أســتوضح عــن نقطــة مُعيَّنــة غامضــة في 
موضــوع أو شــيء قيــل أمامــي.

10

ــد جرحــت، أو  ــت ق ــا إذا كن أنْ أســتوضح عمَّ
أُحرجــت مشــاعر الآخريــن.

11

عــن  نفــس جنســي  مــن  لشــخصٍ  أُعبِّــر  أنْ 
بــه ) أو بهــا (. إعجابــي 

12
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أنْ أعبِّــر لشــخصٍ مــن الجنــس الآخــر عــن 
حُبّــي لــه ) أو لهــا (.

13

أنْ أُطالــب بخدمــةٍ إضافيــةٍ كان مــن المفــروض 
أن تُقــدَّم ) في مطعــم مثــاً (.

14

أنْ أتناقــش مــع شــخص آخــر بصراحــةٍ عــن 
ــه ( لســلوكي. ــه ) أو توجه ــد يوجه نق

15

أنْ أُعيــد أشــياء اشــتريتها نتيجــةٍ لعيــبٍ فيهــا 
) محــل ملابــس، أو مطعــم مثــاً (.

16

ــف عــن رأي شــخص  ــر عــن رأي يختل أنْ أُعبِّ
أتحــدَّث إليــه.

17

ــي  ــة في التقــرُّب من أنْ أرفــض علاقــة أو رغب
يبديهــا طــرف آخــر نحــوي.

18

أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ عــن مــدي إجحافــه وظلمــه 
بســبب تصــرُّف خاطــئ منــه )أو منهــا(.

19

مــن  )عزومــة(  أو  حفــل  دعــوة  أرفــض  أنْ 
ايجابيَّــة. مشــاعر  لــه  أحمــل  لا  شــخصٍ 

20

أنْ أقــاوم إلحــاح شــخص أو جماعــة لتنــاول 
مشــروبات، أو خمــور،أو مخــدرات.

21

أنْ أرفــض القيــام بعمــلٍ غيــر مرغــوب، وغيــر 
عــادل يطلبــه منــي شــخص مهــم.

22

تمَّ  أشــياء  أو  شــيء  بإرجــاع  أُطالــب  أنْ 
قبــل. مــن  منــي  اســتعارتها  أو  اقتراضهــا 

23
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أنْ أُعبِّــر لصديــقٍ أو زميــلٍ عــن عــدم ارتياحــي 
عندمــا يقــول أو يفعــل شــيئاً يُضايقنــي.

24

فعــل  عــن  التوقــف  شــخصٍ  مــن  أطلــب  أنْ 
عــام. مــكانٍ  في  يُضايقنــي  شــيء 

25

توجيه نقد لصديقٍ أو زميلٍ. 26
توجيه نقد لزوجتي ) أو زوجي(. 27

ــب مســاعدة أو نصيحــة مــن شــخصٍ  أنْ أطل
ــن. مُعيَّ

28

أنْ أُعبِّر عن حُبّي لشخصٍ مُعيَّن. 29
أنْ أطلــب اســتعارة أو اقتــراض شــيء أحتــاج 

إليــه.
30

أنْ أُعبِّــر عــن رأيــي في مناقشــةٍ عامَّــةٍ لموضــوع 
علــي درجــةٍ مــن الأهميــة.

31

أن أُصر علي موقفي في موضوع مهم. 32
أنْ أدعــم وجهــة نظــر صديــق يتناقــش مــع 

آخــر. صديــق 
33

أنْ أُعبِّــر عــن رأيــي لشــخصٍ لا أعرفــه معرفــة 
جيدة0

34

أنْ أُقاطــع شــخصاً، وأطلــب منــه إعــادة وجهــة 
نظــر لــم أســمعها جيــداً.

35

أنْ أُعــارض شــخصاً حتــى لــو كنــت أعــرف أن 
ذلــك ســيضايقه ) أو يضايقهــا (.

36
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أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ عــن خيبــة أملــي فيــه، أو 
ــي. ــه خذلن أنَّ

37

أنْ أطلب من شخصٍ أن يتركني بمفردي. 38
إعجابــي  عــن  زميــلٍ  أو  لصديــقٍ  أُعبِّــر  أنْ 

فعلــه. أو  قالــه  جيــد  بشــيء 
39

ــر لشــخصٍ عــن تأييــدي لوجهــة نظــر  أنْ أُعبِّ
جيــدة قالهــا في اجتمــاعٍ عــام.

40

أنْ أُعبِّــر لشــخصٍ عــن مــدي ســروري بحديثي 
أو لقائــي معه.

41

أنْ أمتدح عملاً مبدعاً أو مبتكراً. 42
أو  أطعمــة  لتنــاول  إلحاحــاً  أرفــض  أنْ 
.) مثــاً  صحيًّــا   ( تناســبني  لا  مشــروبات 

43

أنْ أطلــب مــن الآخريــن الحــد مــن عمل أشــياء 
تســبب لي الإزعاج أو لأســرتي.

44

أنْ أطلــب مــن شــخصٍ أن يُقلِّــل مــن إلحاحاتــه 
المستمرة.

45

أنْ أطلــب أن تكــون الزيــارات لــي بموعــد أو 
باتصــال ســابق.

46

أنْ أُعبِّــر أمــام رئيســي في العمــل عــن عمــل 
ــه. ــي قمــت ب إيجاب

47

ــر عــن شــكواي مــن تصــرُّف مجحــف  أنْ أُعبِّ
ــر عــادل0 أو غي

48


