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 الفصل العاشر 
 

  على النقاط التالية العاشريحتوي الفصل: 
 

 تجعل حوارك جذابا   كيف 
  نصائح للتدرب على الحوار الجذاب 

  كيف تسيطر على مظاهر القلق أثناء الحوار 
  تمارين التخلص من التوتر أثناء الحوار 
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ؼي ال٣اعيء ً  ،ٖؼٍ ؤ٢ضم ل٪ بٌٗ الىهائذ التي ججٗل خىاع٥ م٘ الآزغٍ

ٗالا   ،هضاٞ٪ مً الخىاعوحؿخُُ٘ جد٤ُ٣ ؤ ،حظابا وٞ

 

ُما ًلي ؤهم الىهائذ للخىاع الجظاب والٟٗا٫   :وٞ

 

بن جدضًض هضٞ٪ مً الخىاع ًجٗل٪ حؿحر في مؿاع واضح ومدضص ؤزىاء 

 ،وحؿخُُ٘ الدغوج مً الخىاع بإًٞل الىخائج ،مغاخل الخىاع

ى بصاعة بِى ،واٖلم ؤن هضٞ٪ هى البىنلت التي حؿحر مً زلٟها ما ؾِىاعٍ

٤ التي جهل مً زلالها بلى هضٞ٪ ت الُغٍ   ،الخىاع هى زاعَ

 

وبالخالي ًم٨ً  ،البضؤ باالإؿاخت االإكتر٦ت ًهى٘ بِى٨ما حؿغا مً الخٟاهم

  ،الخمهُض الإىا٢كت الأمىع االإسخل٠ ٞيها



  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 - 189 -  

 

ٞةن طل٪ ًً٘ الُغٝ الآزغ  ،لاٝ بِى٨ماولا حؿاعٕ بال٣ٟؼ بلى مىا٤َ الد

هبذ هضا مٗاهضا ل٪   ،في مىي٘ االإضاٞ٘ ًٖ هٟؿه وٍ

 

 

ول٨ىه ٢ض ٨ًىن ٚحر  ،بمٗجى ؤن ما جغاه ٢ض ٨ًىها صخُدا باليؿبت ل٪

  ،وال٨ٗـ صخُذ ،صخُذ باليؿبت للآزغ

حن6وطل٪ مثل ٦خابت الغ٢م ) ( بحن 7ؤو ٦خابت الغ٢م ) ،( بحن الُغٞ

حن ولظل٪ لابض مً ٞهم وحهت هٓغ الآزغ  ،٧ل ًغي ما ًبضو له ٣ِٞ ،الُغٞ

  ،حُضا

 

مً الظ٧اء في الخىاع ؤن ج٣ىم بمضح الأ٩ٞاع الهائبت لضي الُغٝ الآزغ 

  ،وؤن حكُض بأعائه التي جهب في مهلخت الخىاع

وبالخالي حؿخُُ٘  ،غي ؤه٪ مىيىعي ولؿذ شدهُاٞةن طل٪ ًجٗله ً

  ،حغه بلى الخىاع خى٫ نلب االإىيىٕ والبٗض ًٖ الؤهُباٖاث الصدهُت

 

مهما صاعث الأ٩ٞاع في  ،صعب هٟؿ٪ ٖلى الؤههاث الٟٗا٫ للُغٝ الآزغ

٨غ ُٞما ٣ًىله الآزغ ،طهى٪   ،ايبِ هٟؿ٪ وٞ
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ا٫ للُغٝ الآزغ ًجٗل٪ جٟهم ؤ٩ٞاعه وحؿخىٖب الؤههاث الٟٗ 

 Don’t jump toولا حؿاعٕ بلى ال٣ٟؼ بلى االإًمىن ) ،بخخُاحاجه

conclusion)،  

 

وؤهم  ،خىاع٥ ٧ي ٨ًىن حظابا لابض له مً بهاعاث ججٗل له مظا١ زام

  ،جل٪ البهاعاث حٗبحراث الىحه ولٛت الجؿض

جا٦ض ال٨لام االإىُى١ وجٟؿغه وحُٗي بهُباٖاث ٖما لٛت الجؿض  

خاٞٔ ٖلى ٖلاماث الؤهخمام ب٨لام الُغٝ  ،بضازل٪ ججاه الُغٝ الآزغ

  ،الآزغ

 

 

مً زلا٫ جُٟٗل صوع الٗاَٟت في خىاع٥ حؿخُُ٘ ؤن جضًغ صٞت الخىاع 

ض   ،زانت في الى٣اٍ الهٗبت التي لا ٣ًبلها االإى٤ُ ،٦ما جغٍ

ب حٟاٝ  غَ الٗاَٟت ج٣ىم بضوع االإلحن الظي ًلحن الى٣اٍ الهٗبت وٍ

اصي بلى بؾخمالت الُغٝ الآزغ هدى جد٤ُ٣ الهضٝ مً الخىاع ،الخىاع   ،وٍ
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الثباث الؤهٟٗالي وهضوء ؤؾلىب٪ في َغح الأ٩ٞاع هى ؤخض االإهاعاث الهامت 

  ،زغاللاػمت لخ٨ىن حظابا ؤزىاء خىاع٥ م٘ الآ 

مً زلا٫  ،زانت خحن ًداو٫ الُغٝ الآزغ ؤن ًجغ٥ بلى الؤؾخٟؼاػ

ؤيبِ هٟؿ٪ ولا  ،٧لماث مُٗىت ؤو مً زلا٫ الًِٛ ٖلى ه٣اٍ يٟٗ٪

  ،ججاعي الؤؾخٟؼاػ
 

الخلي هىا ؤ٢هض به االإدؿىاث البضٌُٗت والأ٢ىا٫ االإإزىعة وال٩لماث التي 

  ،ناعث ؤمثالا جًغب في مدلهاو  ،ؾاعث بحن الىاؽ مؿاع الخ٨مت

ت الصخُدت م زم الأخاصًث الىبىٍ لى عؤؽ الخلي آًاث ال٣غآن ال٨غٍ زم  ،وٖ

ض عؤً٪ ،ؤبُاث الكٗغ االإىم٣ت حر طل٪ مً ال٩لماث التي ججمل خىاع٥ وجاٍ   ،وٚ
 

 ،لظل٪ ٦ً ط٦ُا ؤزىاء خىاع٥ ،٢ض ًداو٫ الُغٝ الازغ حكخِذ بهدباه٪

  ،ؼ ٖلى هضٞ٪ ولا جتر٥ ٞغنت للُغٝ الآزغ ؤن ٌكدذ بهدباه٪ ًٖ هضٞ٪ع٦

ُا لُجغ٥ بُٗضا ًٖ  ٢ض ًل٣ي بلُ٪ الُغٝ الآزغ ٧لمت ؤو مىيىٖا ٞغٖ

هىا لابض ؤن حُٗضه بلى الهضٝ بإؾلىب  ،ب٣هض ؤو بضون ٢هض ،هضٝ الخىاع

  ،ل٠ُُ
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ًهل حكٗغ بال هل ًهِب٪ الؤعجبا٥ والخلٗثم  ،٣ل٤ ؤزىاء خىاع٥ م٘ الآزغٍ

  ؟ولا جدؿً الخٗبحر ًٖ ؤ٩ٞاع٥

اصة يغباث ال٣لب وػٍاصة مٗض٫  هل جيخاب٪ ؤٖغاى ال٣ل٤ مثل ػٍ

الخىٟـ وبخمغاع الىحه والكٗىع بدغاعة الىحه والخٗغ١ والكٗىع بالضوزت 

  ؟ؤخُاها

غاى ؤو بًٗها مى٠٢ مٗحن ؤو في  في ،بطا ٦ىذ حٗاوي مً جل٪ اٖلأ

ً ،مىا٠٢ ٖضًضة  !! ؟ٞما هى ؤؾباب طل٪ ،ؤزىاء خىاع٥ م٘ الآزغٍ

 

  :ُٞما ًلي ؤهم ؤؾباب الكٗىع بال٣ل٤ ؤزىاء الخىاع

 

الكٗىع ب٠ًٗ الث٣ت بالىٟـ هى ؤخض ؤهم ؤؾباب الكٗىع بال٣ل٤ 

ً وزانت ؤزىاء الخىاع  ،والؤعجبا٥ في ؤٚلب مىا٠٢ الخُاة   ،م٘ الآزغٍ

بن ي٠ٗ الث٣ت بالىٟـ ًجٗل٪ لا حؿخُُ٘ جغجِب ؤ٩ٞاع٥ جغجِبا 

بل جخل٨إ وجغجب٪ وجخضازل  ،ولا الخٗبحر ًٖ ؤ٩ٞاع٥ بك٩ل حُض ،مى٣ُُا

  ،ؤ٩ٞاع٥
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الذجل الؤحخماعي هى ؤن ٌكٗغ الصدو بٗضم ال٣ضعة ٖلى الخٟاٖل م٘ 

ً خجلا مً حٗل٣ُاث الآز ً لهالآزغٍ ً ؤو ج٣ُُم الآزغٍ   ،غٍ

اصي بلى الكٗىع بال٣ل٤ والؤعجبا٥  ٣ت الخىاع وٍ هظا الذجل ًازغ ٖلى َغٍ

بت في الخٗبحر   ،وي٠ٗ ال٣ضعة ٖلى الخٗبحر ًٖ الأ٩ٞاع ؤو ختى ٖضم الغٚ

 

 

الصدهُت ال٣ل٣ت هى شدهُت ج٨بر نٛائغ الأمىع وجض٤٢ في ٧ل ش يء 

ٓهغ ٖليها ال٣ل٤ والؤعجبا٥ ،خاٍ ٦ثحراوجدلل ٦ثحرا وجد   ،وٍ

ً لها وجخىخى الخظع الكضًض ٢بل  ،الصدهُت ال٣ل٣ت ج٣ل٤ مً ه٣ض الازغٍ

جبدث ًٖ االإثالُت والض٢ت  ،ٖغى ؤ٩ٞاعها وؤزىاء مىا٢كت جل٪ الأ٩ٞاع

  ،الكضًضة

 

ائض ًٖ ( ٣ًىم بخدلُل الأمىع بك٩ل ػ Analyticalالصدو الخدلُلي )

ٟؿغ الأمىع جٟؿحرا مٛلىَا في ؤخُان  ،الخض االإى٣ُي مما ًجٗله ًغجب٪ وٍ

  ،٦ثحرة

 ،ولا ًخ٣ضم للؤمام ،الصدو الخدلُلي ًضوع ٦ثحرا خى٫ هٟـ الى٣ُت

ٓهغ عص ٞٗل مبالٜ ُٞه بطا جم ه٣ضه ً ،وٍ   ،مما ًٓهغ بعجبا٦ه ؤمام الآزغٍ
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( هى ؤهم ؾبب لل٣ل٤ Social Phobiaعي )بيُغاب الغهاب الؤحخما

ً   ،والؤعجبا٥ ؤزىاء الخىاع م٘ الآزغٍ

 ً  ،الغهاب الؤحخماعي ٌٗجي الكٗىع الدىٝ ؤزىاء وحىص٥ بحن الآزغٍ

ً هدى٥ ،والدىٝ مً الخٟاٖل مٗهم   ،والدكُت مً وحهت هٓغ الآزغٍ
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زُىاث ؤهصخ٪ بها للؿُُغة ٖلى قٗىع٥ بال٣ل٤ والؤعجبا٥  هىا٥ ٖضة

ً   :وؤهم جل٪ الدُىاث ما ًلي ،ؤزىاء خىاع٥ م٘ الآزغٍ

ما الظي  ،بؾإ٫ هٟؿ٪ صائما :بٖضاص خىاع واضح الهضٝ والغؾالت -4

ً ض ؤن جىنله للآزغٍ   ،جغٍ

٦ً مخى٢ٗا  ،جىز٤ُ االإٗلىماث مً زلا٫ جدًحر مهاصع مٗلىماج٪ -8

ًلأؾئلت الآز   ،ولظل٪ خًغ حُضا الأصلت ٖلى صخت مٗلىماج٪ ،غٍ

ى  ،الخضعب ٖلى الخىاع ؤمام االإغآة -4 ب هٟؿ٪ ٖلى ؾِىاعٍ ٢م بخضعٍ

ً ل٪ ،الخىاع ً وه٣ض الآزغٍ لى الؤحابت ٖلى ؤؾئلت الآزغٍ   ،وٖ

٤ بحن ٧لماج٪ ،حٗىص ال٨لام بإؾلىب هاصيء -1 عجب حملا ٢هحرة  ،والخٟغٍ

  ،جبرػ ز٣خ٪ بىٟؿ٪ ،هاصئت وواضخت ،ول٨نها مازغة

5- ( ً ٢م بتر٦حز  ،(Eye contactبطا ٦ىذ جسص ى الىٓغ بلى ُٖىن الآزغٍ

  ،وهى ؾ٠٣ جخسُله ٞى١ عؤؽ الُغٝ الآزغ ،هٓغ٥ ٖلى الؿ٠٣ الىهمي

6- ً زظ االإباصعة و٢م ؤهذ بخىحُه الأؾئلت  ،خحن حكٗغ ب٨ثرة ؤؾئلت الآزغٍ

ً   ،ها َى٫ الى٢ذ في ملٗب٪م بةل٣اء ال٨غة في ملٗبهم ولا جدخٟٔ ب ،للآزغٍ
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ً ٌؿهبىن في  ،بؾخسضم الأؾئلت مٟخىخت النهاًت -7 ختى ججٗل الآزغٍ

بِىما حُٗي ؤهذ هٟؿ٪ مؿاخت مً الى٢ذ جغجب ٞيها  ،ؾغص االإٗلىماث

  ،ؤ٩ٞاع٥

ًم٨ى٪ ال٣ُام  ،خحن حكٗغ بال٣ل٤ والؤعجبا٥ ،قغب ٢لُل مً االإاء -8

خ٣ِ ؤهٟاؾ٪ وجغاح٘ جغجِب ٧ي جل ،ٖلى زلار مغاث ،بكغب ٢لُل مً االإاء

  ،ؤ٩ٞاع٥

ً الؤؾترزاء ٢بل الخىاع -9 ً الؤؾترازاء لها ؤؾالُب  ،مماعؾت جماعٍ جماعٍ

ولها ٞائضة ٦بحر في صٞ٘  ،مً ؤقهغها الؤؾترزاء بالخىٟـ الٗم٤ُ ،ٖضًضة

 ال٣ل٤ والخىجغ 

ًم٨ى٪ ؤن ج٨خب في وع٢ت نٛحرة ؤو ٦غوث  ،٦خابت ال٩لماث االإٟخاخُت -41

ؤهم ال٩لماث التي جظ٦غ٥ بالى٣اٍ الغئِؿُت في  ،(Smart cardsوع٢ُت )

ً   ،(Key wordsجل٪ ال٩لماث حؿمى ال٩لماث االإٟخاخُت ) ،خىاع٥ م٘ الآزغٍ

44- ( ً في خالت ما بطا ٦ىذ ؾىٝ حؿخسضم  ،نىعة( X 5 X 1جمغٍ

ً ؤو ؤن الخىاع في نىعة بل٣اء ٖام  ،قغائذ ٖغى ؤزىاء خىاع٥ م٘ الآزغٍ

  ،ً الىاؽ )خىاع مٟخىح(ؤمام مجمىٖت م

( ً وطل٪ ٌٗجي  ،نىعة( X 5 X 1في هظه الخالت ًم٨ى٪ ؤن حؿخسضم جمغٍ

٣ت مُٗىت   :هى ،ؤن حٗض االإٗلىماث صازل الكغائذ بُغٍ



  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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دت جدخىي ٖلى ؤعبٗت ؤؾُغ ٖلى الأ٦ثر   ٧ل قغٍ

 ٧ل ؾُغ ًدخىي ٖلى زمؿت ٧لماث ٖلى الأ٦ثر 

دت لها ٧ل الخٟانُل التي جخظ٦غ مً زلا ،ؤي٠ نىعة مٗبرة بلى ٧ل قغٍ

ً   ،٢ض جيؿاها ؤزىاء خىاع٥ م٘ الآزغٍ

ٞخ٣ىم ببؿاَت بكغح الخٟانُل الٓاهغة في الهىعة صون الخاحت بلى 

دت   ،٦خابت ال٩لماث يمً الكغٍ

 

    
  


