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الفصل العشرون
تدريب المهارات الاجتماعيَّة

مــن أوجــه القصــور في الســلوك الاجتماعــي عنــد الذيــن يعانــون 
ــاب: العجــز الواضــح عــن  مــن الاضطــراب النفســي في حــالات الاكتئ
ــة،  ــة والشــخصيَّة في المواقــف الاجتماعيَّ ــل مــع المشــاعر الخاصَّ التعامُّ
والطريقــة غيــر الملائمــة في التعبيــر عــن تلــك المشــاعر. فــإذا مــا حاولنا 
ــة،  ــل مــع مشــاعرنا في المواقــف الاجتماعيَّ ــا نتعامَّ ــف كن ــر كي أن نتذكَّ
التــي تواجهنــا ونحــن في بعــض حــالات اكتئابنــا، لــكان مــن الســهل 
علينــا أن نُحــدِّد وجهــن رئيســيين مــن أوجــه القصــور في التعبيــر عــن 

ــا: المشــاعر، همــا إمَّ

11 العجــز والصَّمــت عندمــا يتطلَّــب الأمــر التعبيــر عــن مشــاعرنا .
الحقيقيــة ايجابيَّــة  )كالتعبيــر عــن الرضــا   والشــكر (، أو 

ســلبيَّة )  كالتعبيــر عــن الاحتجــاج أو الرفــض (.

22 التعبيــر الأخــرق غيــر الملائــم عــن مشــاعرنا الحقيقيــة، فقــد .
نغضــب في الوقــت الــذي يتطلَّــب الأمــر فيــه قــدرة عاليــة علــي 
ضبــط النفــس، أو نقبــل دون احتجــاج عندمــا نجــد خرقــاً 
لحقوقنــا الإنســانيَّة الطبيعيــة. واللُّغــة البدنيــة غيــر الملائمــة 
للتعبيــر تُشــكِّل أيضــاً أحــد جوانــب التعبيــر غيــر الملائــم عــن 
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المشــاعر والانفعــالات. لهــذا.. يتطلَّــب العــاج الاجتماعــي 
تخصيــص جانــب رئيــس مــن جوانــب التدريــب علــي المهــارات 
ــة، في مُعالجــة التعبيــر عــن المشــاعر والانفعــالات. الاجتماعيَّ

< تنطيق المشاعر:

تنطيق المشاعر Feelings Talk، يعني تحويل المشاعر والانفعالات 
الداخليــة إلــي كلمــات صريحــة ينطــق بهــا الفــرد، وبطريقــةٍ تلقائيــةٍ. 
وبالطبــع يجــب أن يشــمل ذلــك: التعبيــر عــن المشــاعر التــي تتعــارض 

مــع الاكتئــاب، ســواء كانــت تتعلَّــق بإبــداء:

− الحُــبّ،أو الرَّغبــة، باســتخدام عبارات،مثــل: » إنَّنــي أُحــبّ 	
هــذا الشــيء، لقــد ســعدت بقضــاء هــذا الوقــت معــك «.

− الاحتجــاج، أو عــدم الرَّغبــة، باســتخدام عبــارات، مثــل: »إننــي 	
أرفــض هــذا الأســلوب مــن التعامُّــل «.

− امتــداح الآخــر، علي ســبيل المثــال: »لقد أعجبتني صراحتك«، 	
أو: »مــا قمــت به فــاق كُلّ توقعاتي«.

− التصميم،مثــل: »ســأظل هكــذا مســتمراً في أداء أعمالــي حتــى 	
يكتــب الله ســبحانه وتعالــي لــي النجــاح«.

− ــك ســوف تفعــل 	 ــد مــن أنَّ التشــكيك، مثــل: »كيــف لــي أن أتأكَّ
كُلّ مــا اتفقنــا عليــه ؟«.

− التعبيــر عــن العرفــان بالجميــل، مثــل: »أشــكر لــك دعمــك 	
ومســاندتك لــي« .
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إن تنطيــق المشــاعر، يجــب أن يشــمل كُلّ التنويعــات الانفعاليَّــة 
المختلفــة. والقاعــدة الذهبيَّــة في ذلــك هــي الصــدق وأمانــة التعبيــر عن 
ــائد لــدي الشــخص. وينصــح الأطبــاء الأشــخاص الذيــن  الشــعور السَّ
يشــكون من اضطرابات الســلوك الاجتماعي، أن يُمارس الواحد منهم 
عمــداً أســلوب التعبيــر عــن المشــاعر عــدداً يتــراوح مــن 5 إلــي 15 مــرَّة 
ـــــــ بعد  يوميًّــا، حتــى يتحــوَّل بمــرور الوقــت إلــي عــادة شــخصية، تُســهم ـ
ــق الاجتماعــي، واكتســاب  ــا ــــــــ في تخليــص الشــخص مــن القل إتقانه
ــر عــن  ــدأ الفــرد بالتعبي ــن، وليب ــي مــع الآخري ــل الإيجاب ــارة التفاعُّ مه
المشــاعر الايجابيَّــة، قبــل الانتقــال إلــي التعبيــر عــن المشــاعر السَّــلبيَّة، 

بمــا فيهــا الغضــب،أو النقــد،أو التشــكُّك.

ويُنصــح أيضــاً بالتعبيــر عــن الرضــا والموافقــة عندمــا يمتدحــك 
النَّــاس، فــا تستســلم للحــرج عندمــا يمتــدح بعــض الأشــخاص آراءك، 
أو شــخصيتك، أو حتــى ملابســك ومظهــرك، بــل أظهــر موافقتــك علــي 

ذلــك.. وهــذا يجعلهــم يبحثــون عــن إيجابياتــك.

< ملائمة الاستجابات البدنية واللفظية:

مــن  جــزءاً  الراهــن  الوقــت  في  النفســيون  المُعالجــون  يوجــه 
ــكلام  ــة وال ــرات الوجــه، وأســاليب الحرك ــب تعبي ــي تدري ــم إل اهتمامه
حــالات  في  خاصَّــة  النفســي،  العــاج  مــن  جانبــاً  بوصفــه  والمشــي 
الاكتئــاب والقلــق الاجتماعــي. ومــن المهــم التنبــه إلــي عــددٍ مــن هــذه 
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الاســتجابات،مثل: نبــرة الصــوت، إذ يجــب علــي الصــوت أن يكــون، 
واثقــاً، وملائمــاً للموقــف، كذلــك التقــاء العيــون ودرجــة احتكاكهــا 
بالشــخص الــذي نتحــدَّث معــه، كذلــك تشــكيل الجســم وحركتــه. وقــد 
وُجــد أن اســتخدام عــدد كبيــر مــن الإشــارات باليــد والــذراع، تُســاعد 
الشــخص علــي التحــرُّر مــن قيــود التعبيــر. ومــن الضــروري أن تكــون 
تعبيــرات الوجــه ملائمــة للمشــاعر ولمحتــوي الــكلام، فعلــي ســبيل 

المثــال: لا تبتســم وأنــت توجــه نقــداً لشــخصٍ مــا.

أهم الأساليب البدنية واللفظية المرتبطة بالمهارة الاجتماعيَّة

الطريق 
العدائية

الطريق غير 
الملائمة

الطريقة الملائمة الأسلوب

الحملقة 
المقصودة في   

الشخص  
أثناء 

الحديث.

انكسار العين، 
وعدم التقائها 
بعين الشخص 
أثناء الحديث.

التواصل البصري  
بالشخص في 
أثناء الحديث 
معه، أو إليه.

التواصل 
البصري

تعبيرات 
عدائية 

بغض النظر 
عن موضوع 

الرسالة.

خالية تماماً من 
المعني، أو خانعة.

أن تكون ملائمة 
للموضوع، أو 
الرسالة التي 

تنقلها.

تعبيرات 
الوجه
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مُفرطة، 
ومسرفة في 

الحماسة.

منعدمة، 
ومتصلبة، وغير 
ملائمة للرسالة.

معتدلة، وملائمة. الإيماءات

الجسم 
منتصب، 

وعلي مسافة 
قريبة جدًّا، 
أو بعيدة من 

الشخص، 
مع انحناء 

مبالغ 
فيه نحو 
الشخص 

شديد وعالٍ، 
وبنبراتٍ 
واضحةٍ، 

ولكن 
متسلطة.

وضع منحنٍ 
منكسر،وعلي 
مسافة بعيدة.

الجسم منتصب، 
علي مسافة 

ملائمة، وانحناء  
بسيط  في اتجاه 

الآخر.

المسافة 
والوضع 

البدني

منكسر، هامس، 
رتيب.

واثق، وبارتفاع 
ملائم، نبرات 

واضحة وملائمة.

الصوت
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ة: < تدريب المهارات الاجتماعيَّ

إنَّ تدريــب المهــارات الاجتماعيَّــة، كمــا ينبهنــا » جولدســتين « 
Goldstein، يتطلَّــب ضــرورة فهــم مشــاعر الآخريــن، والقــدرة علــي 

التنبــؤ باســتجاباتهم أيضــاً. فتدريــب مهــارة التعامُّــل مــع المشــاعر، 
تتطلَّــب أن تثقــل قدراتــك علــي فهــم مشــاعر الآخريــن وطبيعــة الموقــف 

ــي أن: ــاج إل ــك تحت ــه، ولذل ــذي تتعامــل مع ال

11 تُلاحــظ الشــخص الــذي يتفاعــل معــك مــن حيــث محتــوي مــا .
يقولــه، وأفعالــه، ولذلــك عليــك أن تتنبــه إلــي نبــرة صوتــه، 
للشــخص  انتباهــك  أن  المؤكَّــد  وإيماءاتــه، وإشــاراته. ومــن 
اختيــار  مــن  ســيمكنك  التفاعُّــل  عمليــة  معــك في  الداخــل 
الوقــت الملائــم، الــذي تبــدأ فيــه حــواراً، أو أن تنتقــل إلــي 
مســتوي أعمــق مــن الحــوار، أو متــى يجــب أن تُنهــي الحــوار 

وعمليــة التفاعــل.

22 فكــر فيمــا قــد يشــعر بــه الشــخص الآخــر، ويتطلَّــب ذلــك .
التــدرُّب علــي مــا يُســميّ بـــ» المشــاركة الوجدانيــة والتعاطف«. 
بمعنــي أن تكــون حساســاً ومتفهمــاً لمشــكلات واحتياجــات 
الآخريــن الذيــن يتفاعلــون معــك. بعبــارةٍ أخــري، أن تكــون 
قــادراً علــي رؤيــة الأمــور مــن وجهــة نظــر الشــخص الآخــر. 
ــن، ويُســاعدك  وهــذا مــن شــأنه أن يُعمــق علاقاتــك بالآخري
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ــب  ــك منهــم، وهــذا يُفيــدك في تجنُّ ــل مــن توقعات ــي التقلي عل
بنــي  مــا  إذا  منــا  البعــض  يواجههــا  قــد  التــي  الإحباطــات 

ــا. ــغ فيه ــات مُبال توقع

ة: < علاج جوانب التوتُّر التي تظهر في العلاقات الاجتماعيَّ

فيهــا  للدخــول  نضطــر  التــي  الاجتماعيَّــة  المواقــف  تتنــوَّع 
ومواجهتهــا، فهــي تشــمل أشــخاصاً يحتلــون بالنســبة لنــا أهميــة خاصَّة 
كأفــراد الأســرة، أو رؤســاء العمــل. وبالطبــع لا يتســم جميــع الأفــراد 
الذيــن ندخــل معهــم في علاقــات تفاعُّليــة بنفــس الخصائــص فبعضهــم 
ــارة الصِّراعــات. وبعضهــم قــد  ــرة النقــد، وإث ــم، وكث ــي التجهُّ ــل إل يمي
ــه. وفي كُلِّ  ــا ب ــي علاقتن ــا نحــرص عل ــة، تجعلن يتســم بخصائــص طيب
ــص مــن  ــداً، للتخلُّ ــاً جي ــاج أن نكــون مُدرِّبــن تدريب هــذه المواقــف نحت
أنــواع التوتُّــر. ويوصــي » ســميث «Smith في كتابــه: عندمــا أقــول ، 
ــب    When I say.. I feel guilty  ، باســتخدام خمســة  أشــعر بالذن
ــة  أســاليب علــي الأقــلِّ تتــاءم مــع كُلّ موقــف مــن المواقــف الاجتماعيَّ

ــي: ــر، والاســتثارة. وهــي كالتال ــا للتوتُّ ــي تُعرِّضن الت

11 التأكيــد .  « باســم  المعــروف  الأســلوب  اســتخدام 
ــلبي« negative assertion، وهــو مــا ينصــح باســتخدامه  السَّ
عندمــا تــري أنَّــك بالفعــل قــد قمــت بخطــأ مــا يســتحق اللَّــوم 
أســلوب  اســتخدم  رئيــس، عندهــا  أو  مــن صديــق  والنقــد 
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ــك  ــرف بوضــوح أنَّ ــن أن تعت ــذي يتضمَّ ــلبي « ال ــد السَّ »التأكي
ــن في الوقــت نفســه وبوضــوح أن  ــي أن تُبيِّ أخطــأت، لكــن عل
خطــأك لا يعنــي أنَّــك ســيئ، وأنَّــك فعلــت ذلــك بحســن نيــة، 

ولا تقصــد منــه ضــرراً مــا.

22 يواجهونــك . أشــخاصٍ  مــع  تتعامــل  أن  إلــي  أيضــاً  تحتــاج 
بانفعــالٍ أو غضــبٍ، وهنــا لابــدّ مــن اســتخدام الأســلوب الــذي 
 disarming نبــه إليــه » ســميث « وأطلــق عليــه بالانجليزيــة
anger،أي تجريــد غضــب الآخريــن وانفعالاتهــم مــن قوَّتــه، 

ويتضمَّــن هــذا الأســلوب أن تتجاهــل الحديــث ) أو الرســالة( 
التــي تأتيــك مــن شــخصٍ آخــر بشــكلٍ انفعالــي غاضــب أو 
بــأن تجعــل تركيــزك لا علــي موضــوع الحديــث، أو  ثائــر، 
ــر  محتــوي الرســالة الغاضبــة، ولكــن علــي الطريقــة التــي يُعبِّ
بهــا الشــخص عــن ذلــك، وعلــي حقيقــة أن الشــخص هنــا 
غاضــب، وأنَّــك لذلــك غيــر مســتعد للدخــول معــه في مناقشــةٍ 
ــم يهــدأ، الآن أو فيمــا بعــد. قــل ذلــك بهــدوء وبإصــرار  مــا ل

ــدة. ــرات متوســط الشِ ــدل النب وبصــوت مُعت

33 يوصــي .  ،» والإربــاك  التعميــة   « طريقــة  أيضــاً  هنــاك 
باســتخدامها مــع الأشــخاص الذيــن يتطوعــون للمعارضــة 
والمجادلــة دون مناســبة، وهــؤلاء الأشــخاص قــد ينتقــدون 
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ــت.  ــن شــأنك أن ــت شــخصيًّا، وم ــك أن ــة ب أشــياء هــي خاصَّ
ويتطلَّــب هــذا الأســلوب أن تقــول لــه إنَّــك علــي حــق فيمــا 
تعنــي  لا  موافقتــك  أن  لــه  توضــح  بطريقــةٍ  ولكــن  تقــول، 
موافقــة حقيقيــة علــي محتــوي مــا يقولــه، بقــدر مــا تعنــي 
ــي موضــوع  ــم عل ــادُّل الحــوار أو الحك ــر مســتعد لتب ــك غي أنَّ

هــو مــن شــأنك أنــت فحســب. 

وهــذا الأســلوب يعاونــك علــي التحمُّــل الهادئ للنقــد الخارجي، أو 
التهجُّــم عليــك، ودون أن تتحــوَّل إلــي القلــق أو الانســحاب أو العــدوان، 
ـــــ ســلوكاً قد يســتخدمه  ــــــ للشــخص الــذي ينقــدك ـ وبالتالــي لا تدعــم ـ

كُلَّمــا أراد إثارتــك انفعاليًّا.

4 . أمَّا أســلوب » الأســطوانة المشــروخة « broken record، فيُســتخدم 
ــاء  ــك أثن ــا مــن مقاطعت ــا شــخص م ــر فيه ــي يكث في الحــالات الت
حديثــك، أو أن يعتــرض علــي مــا تقولــه، قبــل أن تنهــي كلامــك أو 
توضــح فكرتــك، انتظــر إلــي أن ينتهــي الشــخص الــذي يقاطعــك 
مــن الحديــث، وعندئــذ تجاهــل تمامــاً مــا قالــه واســتأنف الــكلام 
مثــل:  عبــارات  باســتخدام  الأصليــة  فكرتــك  في  والتوضيــح 
»هــذا صحيــح.. ولكــن الموضــوع الــذي أُريــد مناقشــته هــو.. «، 
ــن  ــن م ــذا الأســلوب تتمكَّ ــة الرئيســة هــي... «، وبه أو»أن القضي
الإحســاس الهــادئ عنــد مواجهــة المناقشــات العقيمــة، كما يجنبك 
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مــن الدخــول في » متاهــات « جانبيــة تبعــدك عــن موضوعــك 
الأصلــي الــذي تُريــد إبــرازه، فضــاً عــن ضبــط النفــس والتحكُّــم 

ــال. في الانفع

الــذي   ،negative inquiry »السَّــلبي »التســاؤل  أســلوب  وهنــاك   . 5
يوصــي باســتخدامه مــع الأصدقــاء والأشــخاص الأعــزاء لديــك 
عندمــا تُريــد أن تنهــي الخلافــات المنفــرة في العلاقــة معهــم. وذلك 
بــأن تســتجيب للنقــد الــذي يُوجــه إليــك مــن شــخصٍ مُعيَّــن، بــأن 
ــي ســبّبت  ــة الت ــادات المماثل ــد مــن الانتق ــك المزي تســأله أن يُعطي
ضيقــه، إلــي أن ينتهــي مــن ســردها، وعندئــذ ابــدأ في تلخيصهــا 
مــن جديــد، واشــكره علــي اهتمامــه، وأنَّــك ســتكون ســعيداً أكثــر 
بــأي مأخــذ قــد يحــدث منــك  في المســتقبل إذا مــا صارحــك 
عفــواً. إن هــذا الأســلوب يجعــل منــك شــخصاً هادئــاً في مواجهــة 
ــة. ويُظهــر في الوقــت نفســه مــدي حرصــك  الضغــوط الاجتماعيَّ
في تحســن الاتصــال بالأشــخاص المهمــن في حياتــك، وبإنهــاء 

مصــادر الخــاف معهــم.

ة: < أساليب تُساعد في تدريب المهارات الاجتماعيَّ

ل: لعب الأدوار: - الأسلوب الأوَّ

ــرٍ مــن الأدوار  ــا في اللَّحظــة الواحــدة بعــددٍ كبي يقــوم كُلّ فــرد من
الاجتماعيَّــة التــي قــد لا تكــون مُحــدَّدة بشــكلٍ دقيــق أو رســمي. فبعــض 
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الأدوار الاجتماعيَّــة كــدور الــزوج أو الزوجــة، أو الصديــق، أو الرئيــس، 
أو المــرؤوس، لا تكــون مُحــدَّدة بلوائــحٍ، ولكنَّهــا تكــون مطلبــاً مــن مطالــب 
ــات  ــا بمتطلب ــن. فمعرفتن ــة بالآخري ــات الاجتماعيَّ الوضــوح في العلاق
كُلّ دور اجتماعــي نقــوم بــه، أو يقــوم بــه غيرنــا، يُســاعدنا علــي التنبــؤ 
بســلوك الآخريــن، وتنبؤنــا بســلوكهم يُســاعدنا علــي تفهُّــم مشــاعرهم 
وأفعالهــم بطريقــةٍ جيــدةٍ، ومــن ثــمَّ نُحقــق في مثــل هــذه المواقــف أعلــي 

درجــات مــن الفاعليــة.

ــام  ــي القي ــه عل ــر مــن نجــاح الشــخص، في قدرت ويقــوم جــزء كبي
ــرد الواحــد  ــا كان الف ــاً. ولمَّ ــاً ناجحــاً واثق ــه، قيام ــوب من ــدور المطل بال
يقــوم بأكثــر مــن دور لهــذا يصعــب أحيانــاً أن يقــوم بهــذه الأدوار 
مجتمعــة، بإتقــانٍ، خاصَّــة إذا تعارضــت مطالــب أداء دور مُعيَّــن بنجــاحٍ 
مــع أداء دور آخــر. وليــس نــادراً أن نجــد مشــكلات نفســيَّة وانفعاليَّــة 

تنتــج بســبب التعــارُّض في أداء الأدوار، أو تصــارُّع الأدوار.

إن إحــدى العقبــات الرئيســة التــي تواجــه المكتئــب في مواقــف 
الشــخص  فهــم  عــدم  عــن  تنتــج  الجديــدة،  الاجتماعــي  التفاعُّــل 
لمتطلبــات الــدور الــذي يقــوم بــه. ويســتخدم المُعالجــون الســلوكيون 
أســلوب تمثيــل الــدور قبــل حدوثــه، بغــرض زيــادة القــدرة علــي مواجهــة 
ــة الحاســمة. كمــا يُســتخدم  الإحبــاط والعجــز في المواقــف الاجتماعيَّ
هــذا الأســلوب في الحــالات التــي يكــون مــن المطلــوب فيهــا، أن يُــدرِّب 
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المريــض نفســه علــي تحمُّــل الإحبــاط والتحكُّــم في الغضــب. ويتــم ذلــك 
مــن خــال إثــارة مواقــف في جلســات العــاج بطريــق التخيــل ويكــون 
ــك  ــاط. ومــن خــال ذل ــارة الغيــظ أو الغضــب أو الإحب مــن شــأنها إث
يقــوم المُعالــج بتدريــب المريــض علــي إظهــار اســتجابة ملائمــة تــدل 
علــي ضبــط النفــس والثقــة، وذلــك بتوجيــه اهتمامــه لتطويــر جوانــب 

ــا: مــن الســلوك والاســتجابات، منه

− تأكيد الالتقاء البصري المباشر بالشخص المُثير للإحباط.	

− اتخاذ موضع جسمي واثق، ولكن بطريقةٍ لا تُثير الانفعال.	

− التدريــب علــي بعــض الاســتجابات اللفظيــة أو العمليــة لإنهــاء 	
الموقــف نهايــة ايجابيَّــة مفيــدة.

− ــرأي في 	 ــداء ال ــك بإب ــي المعارضــة والهجــوم، وذل ــب عل التدري
ــق بوضــوح وصــدق. ــر للضي التصــرُّف المُثي

-  الأسلوب الثاني: الاقتداء بالنماذج:

بالإمــكان اكتســاب الكثيــر مــن جوانــب الســلوك الإيجابــي بمــا في 
ــاذج  ــن وملاحظــة النم ــن مشــاهدة الآخري ــة، م ــارات الاجتماعيَّ ــك المه ذل
القــدوة وملاحظــة الآخريــن  الســلوكيَّة المطلــوب أداؤهــا. فمــن خــال 
ــي، وأن تتوقــف عــن  ــواع الســلوك الإيجاب ــن أن ــراً م ــم كثي ــك أن تتعلَّ يمكن
تعلُّــم كثيــر مــن أنمــاط الســلوك غيــر المرغــوب فيهــا. ومــن أهــم أنــواع 
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الســلوكيات التــي نتعلَّمهــا مــن خــال ملاحظــة الآخريــن: الإيثــار، تقــديم 
العــون للآخريــن، التفــوق المهنــي وإدارة الوقــت وتنظيمــه بشــكل فعَّــال، 
ــن. ــات ســهلة بالآخري ــر علاق ــذَّات، تطوي ــد ال ــة، تأكي المشــاركة الوجداني

هــذا.. وتتوقــف فاعليــة القــدوة مــن حيــث هــي أحــد أســاليب 
تعديــل الســلوك علــي شــروط عديــدة، لعــلّ مــن أهمهــا: وجــود قــدوة 
فعليــة أو شــخص يــؤدي النمــوذج الســلوكي المطلــوب إتقانــه، وليكــن 
ــة في التعبيــر عــن المشــاعر. أو قــدوة رمزيــة مــن  التوكيديــة، أو الحُرِّيَّ
خــال مشــاهدة فيلــم، أو مجموعــة مــن الصــور المسلســلة بطريقــةٍ 

ــوب تطويرهــا. ــب الســلوك المطل ــي جوان توجــه الأنظــار إل

وهنــاك خصائــص ينبغــي توافرهــا في القــدوة أو النمــوذج الــذي 
نلاحظــه، منهــا: التشــابه في العُمْــر، والجنــس، والإطــار الاجتماعــي 
والحضــاري. والقــدوة الناجحــة، أي الشــخص الــذي ســنقوم بمحاكاته، 
ينبغــي أن يكــون خبيــراً بالســلوك موضــوع التدريــب، وذا مركــز عــال، 
وعلــي درجــة مــن الجاذبيــة والإقنــاع، والســمات الشــخصيَّة المقبولــة، 
والتــي منهــا علــي ســبيل المثــال: أن يكــون مــن النــوع الــودود والمتعــاون.

وهنــاك شــروط ومحــكات تتعلَّــق بالســلوك ذاتــه، أي بطريقــة 
عــرض المهــارة المطلــوب إتقانهــا، إذ تــزداد فاعليــة القــدوة عندمــا 
يــؤدي الســلوك المرغــوب فيــه بوضــوح وبســاطة وبشــكلٍ تلقائــيٍ، خــال 
مــن الاصطنــاع، وأن يتســم بتسلســلٍ منطقــيٍ يكشــف عــن المراحــل 

المختلفــة التــي يمكــن أن يمــرَّ بهــا الســلوك ويتطــوَّر.       
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ــد لكــي يصــل  ــه، فمــن المفي ــدرِّب ذات ــق بالمت ــاك شــروط تتعلَّ وهن
ــن الحــن والآخــر  ــدة أن يوجــه انتباهــه ب ــي أقصــي درجــات الفائ إل
إلــي بعــض الجوانــب الأدائيــة مــن الســلوك المرغــوب فيــه، وأن نشــجع 
ــم  ــا، وأن يت ــذه عمليًّ ــي أداء الســلوك المرغــوب فيه،وتنفي الشــخص عل

ــا. ــه للســلوك تدعيمــاً إيجابيًّ ــم أدائ تدعي

ومــن الناحيــة العلاجيــة، فقــد تبيَّــن منــذ فترة طويلة أن اســتخدام 
ــة،  ــص مــن أغلــب المخــاوف الاجتماعيَّ أســلوب القــدوة يُفيــد في التخلُّ
ــت بعــض  ــور. كمــا بيَّن ــة الجمه ــق الاجتماعــي، ومواجه ــا القل بمــا فيه
الدراســات الحديثــة نســبياً أن اســتخدام هــذا الأســلوب يُســاعدنا 
علــي اكتســاب جوانــب ايجابيَّــة في علاقاتنــا الاجتماعيَّــة، بمــا في 
ذلــك: ضبــط النفــس في المواقــف المشــحونة بالانفعــال، والفاعليــة في 
أداء الأدوار الوالديــة مــن حيــث تقــديم الرعايــة للرضــع والأطفــال، 
للآخريــن  العــون  وتقــديم  الاجتماعيَّــة،  المشــاركة  علــي  والتشــجيع 

ومســاعدتهم في أوقــات الأزمــات.
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