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المقدمة 

الانب�ساطيون والانطوائيون: عالمان بثمن واحد
غير  �أمرًا  هذا  يكون  قد  انطوائية،  �شخ�صية  ذات  �أنا  لوكين،  �سلفيا  �أنا 
عادي: الانطواء بو�صفه كلمة ي�ستح�ضر ت�صورًا ل�شخ�ص يدر�س كثيرًا، ولا يحلق 
ولوحة  المكان  تملأ  البيتزا  وبقايا  لأيام،  الحا�سوب  مع  معزولً  ويبقى  ذقنه، 

مفاتيح الحا�سوب.

لكن هذه �صورة مبتذلة ل�شخ�ص هادئ. هناك كثير من �أمثالنا. �أحب �أن 
�أكون بين النا�س -فهم عملي ومهنتي ₋ ولكن بعد يوم من اللقاءات الع�شوائية 
والفو�ضى وال�ضجيج، �أحتاج �إلى البقاء وحيدة لتجديد طاقتي. �أحب عملي، ولكن 
خلافًا لزملائي الانب�ساطيين لا يمكنني ا�ستخلا�ص الطاقة كلها التي �أحتاجها 
والجمهور،  الدرا�سية،  الحلقة  �أع�ضاء  مع  والمثير  بالن�شاط  المفعم  عملي  من 
والطلاب، ولكن؛ لماذا يُعدُّ الانطواء مو�ضوعًا منا�سبًا لكتاب عن التوا�صل؟ كان 

عليَّ �أن �أجد ذلك بنف�سي. وهكذا كانت البداية.

يُعدُّ التدريب جزءًا لا يتجز�أ من مهنتي، ولكن عند نقطة معينه بد�أت �أمَل 
من التدريب على التوا�صل، ولم يكن ذلك ب�سبب المو�ضوع نف�سه، كلا؛ فقد كان 
�أ�شعر  بد�أت  ببع�ض.  بع�ضهم  النا�س  يلتقي  عندما  يح�صل  بما  كبيرًا  اهتمامي 
بعدم ارتياح مع المدربين والمتدربين من زملائي؛ فقد كان كثيرًا ما يبدو لي 
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ا و�سطحيون، وات�ضح لي �أن هذه كانت م�شكلتي من البداية؛  �أنهم مزعجون جدًّ
لذلك بد�أت �أعُيد التفكير في الأمور ثانيةً )الانطوائيون يحبون �إعادة التفكير 
في الأمور، ويقومون بذلك طوال الوقت(. كيف يمكنني �أن �أتبين ما يزعجني 

من زملائي؟ 

الأ�شخا�ص الذين يقفون في المقدمه لي�سوا �أ�سو�أ مني عندما �أقف مكانهم 
ي�شو�شني؛  ما  كثيرًا  نهجهم  �إنَّ  بحيث  كبيرًا؛  اختلافًا  لكنهم مختلفون  هناك، 
متعلق  كله  �أن ذلك  �أعتقد  زلت  وما  لقد كنت  النخبة:  �أنه من  يرى  فمعظمهم 

بالقمة. 

دورات التدريب كثيرًا ما �أ�شارت �إلى ما ي�ؤكد لماذا �أنا مختلفة عن �إ�شاراتي 
وتلميحاتي؛ يريدون مني �أن �أتو�سع �أكثر، �أما عن خطابي فيريدون مني �أن �أكون 
�أكثر  �أكون  �أن  مني  يريدون  الأ�شياء؛  ترتيب  في  طريقتي  وعن  عدوانية  �أكثر 

حيوية ون�شاطًا!

�إلى  بالحاجة  الوقت-  ذلك  -حتى  �أ�شعر  ولم  متوترة،  جعلني  كله  ذلك 
ذلك  وحتى  الذات،  وتوكيد  الهجومي  والنقا�ش  الكبيرة،  التلميحات  ا�ستعمال 
الهادئون  العملاء  كان  فقد  ذلك:  من  العك�س  وعلى  ذلك،  ي�ؤذِني  لم  الوقت 
المن�ضبطة  التلميحات  ذوو  )الهادئون  الدرا�سية  الحلقات  في  والم�شاركون 
لما  ا  جدًّ متحم�سين  كثيرًا(  بم�شاعرهم  ي�صرحون  لا  الذين  المتعاون  والنهج 
كنت �أقدمه، وقد �أحببتهم؛ فمعظمهم عملائي: هادئون ويفكرون بمنطق؛ »�أرى 
�أنكِ تحبين النوع الهادىء المنعَزل«. هذا ما قالته لي مدربتي الانب�ساطية كثيرًا 
عندما و�صفت لها عملائي المف�ضلين، وقد كانت محقة؛ فخبرتي في الحلقات 
الدرا�سية بيَّنت لي �أنني �أ�ستمتع بالعمل مع الأ�شخا�ص الذين يفكرون مثلي، ما 
جعلني �أ�ستنتج �أنه لا يوجد دورة درا�سية م�صممة لمن هم مثلي ومثل عملائي؛ 

مُعدة لتلبية حاجات الأ�شخا�ص الهادئين وقواهم. 
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النقا�ش،  حلقات  جانب  �إلى  الثغرة،  هذه  �سد  الكتاب  هذا  من  الهدف 
الانطوائيين.  الأ�شخا�ص  �إلى  الموجهة  والتدريبات  والمحا�ضرات  والندوات، 

نقطة البداية كانت وما زالت تُفيد ب�أن التوا�صل الجيد مرتبط بالهوية.

�إذا عرفت نف�سي وتمكنت من  �إلا  لا يمكنني التعامل مع الآخرين بنجاح، 
التعامل معها بطريقة �صحيحة: عندما �أرتب الأمور، وعندما �أفاو�ض، وعندما 
يجعل  الذي  ما  ولكن؛  ا.  �أي�ضً الخا�صة  حياتي  وفي  التوا�صل  �شبكات  �أ�ستعمل 
ا تمامًا )�أي لا الخجولين  ال�شخ�ص هادئًا؟ وحيث لا يوجد �شيء يبدو لنا عاديًّ
ولا �شديدي الح�سا�سية( اتخذت من نف�سي مثالً، وحلَّلت طريقتي في التوا�صل، 
ي�ساعد  النف�س،  علم  وكذلك  الذات،  م�ساعدة  عن  المكتوب  الإنجليزي  الأدب 

ا. كثيرًا في هذه الحالة، كذلك بد�أت النظر �إلى زبائني من زاوية دقيقة جدًّ

كانت النتيجة مثيرة؛ اكت�شفت مجموعتين من الخ�صائ�ص التي ي�سهم بها 
الأ�شخا�ص الانطوائيون في التوا�صل، مق�سمة بعناية �إلى نقاط القوة والعقبات، 
ولي�س الهادئون فقط من لديهم هذه الخ�صائ�ص، لكن كثيرًا منهم لديه الكثير 

من هذه الخ�صائ�ص، وهو ما يكفي لدرا�ستهم وفهمهم.

ف�إذا  الخا�صة؛  بطريقتها  العقبات  وكذلك  ميزة،  القوة  �أن  الوا�ضح  من 
كنت على دراية بالعقبات التي ت�سببها لنف�سك، فهذا يعني �أن لديك �إح�سا�سًا 

بحاجاتك �أف�ضل من الذين لا ي�أبهون بنقاط ال�ضعف لديهم.

مثلًا، اعتقدت لمدة طويلة �أنني ل�ست اجتماعية عندما كنت �أ�شعر برغبة 
في البقاء وحيدة في �أثناء ق�ضائي وقتًا مع العائلة، و�أعتقد الآن �أن ذلك منطقي؛ 
فالان�سحاب هذا ي�ساعدني على تجديد طاقتي عندما �أ�شعر �أنني منهكة، و �أنا لا 
�أدعو ذلك �ضعفًا، تمامًا مثل �أن الأ�شخا�ص الانب�ساطيين لي�سوا �ضعفاء �إذا اعتمدوا 
على �إعادة الت�أكد من النا�س �أو الأ�شياء من حولهم �أكثر مما يفعل الانطوائيون. 
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تواجهك،  التي  وال�ضعف  القوة  مكامن  ف  تعرَّ رقيقة:  دعوة  �أوجه  دعوني 
ي�شاركونك حياتك؛ هذا يجعل  الذين  الجيدين  بالأ�صدقاء  بها ترحيبك  رحب 
الأمر �أكثر �سهولة لك للت�أثير في و�ضع ما، في�صبح منا�سبًا لك، ويجعلك �أكثر 

قدرةً على التوا�صل ب�صورة �أف�ضل. 

هنا يفيد ��سؤالان، فيما يتعلق بال�سلوك الب�شري بمختلف �أنواعه:
ما مواطن القوة التي يمكن للإن�سان الهادئ -على وجه الخ�صو�ص- .1.

�أن ي�ستخدمها في هذه الحالة؟
ما الذي على الإن�سان الهادئ -ب�صورة خا�صة- �أن يبحث عنه في مثل .2.

هذه الحالة؟

�ستجد الإجابة عن هذين ال��سؤالين كما وجدتها �أنا في هذا الكتاب، وقد 
عُرِ�ضت بطريقة تمكنك من ا�ستعمالها في حياتك الخا�صة.

ماذا �ستجد في هذا الكتاب؟ وكيف يمكنك قراءته؟
على  ال�سابقين  ال��سؤالين  عن  الإجابة  اعتمدت  الآتية  ال�صفحات  في 
مجموعة من المواقف المتنوعة: مهنية وخا�صة، ور�سمية وبعيدة عن الر�سمية، 
وقريبة وبعيدة، ومعالجة ب�صورة مبا�شرة �أو من خلال التفاو�ض. �إذا كنت ترى 
نف�سك �إن�سانًا هادئًا، ف�إن هذا الكتاب �سي�ساعدك على الم�ضي قدمًا على نحو 
ملائم في هذا العالم ال�صاخب، وعلى �أن تكون ناجحًا في ما يهمك من الأمور؛ 

فكل جزء منه كُتِبَ من وجهة نظر �شخ�ص انطوائي.

ا تميل �أكثر لأن تكون انب�ساطيًّا، ف�سوف تتفهم الأ�شخا�ص  و�إذا كنت �شخ�صً
الهادئين الذين مررت بهم ب�صورة �أف�ضل، وتقدر مكمن قوتهم بعد قراءة هذا 
زملاء  �أم  مديرين،  �أم  �أ�صدقاء،  �أم  �أقرباء،  �أم  كانوا،  �أ�شركاء  �سواءً  الكتاب, 
عمل، �أم م�شاركين في ندوة. و�إن لم تكن مت�أكدًا �أنك �شخ�ص هادئ �أم لا، ففي 
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نهاية هذا الف�صل يوجد اختبار ي�ساعدك على ح�سم القرار، وفي الأحوال كلها، 
ف�إن هذا الكتاب مُعَدُّ بحيث يمكنك ربط جوهر المو�ضوع بو�ضعك ال�شخ�صي: 

�ستوا�صل المرور ب�أ�سئلة �سوف ت�ساعدك �إن �أجبت عنها بالعودة �إلى نف�سك. 

ف �إلى نف�سك �إن فعلت ذلك، وهذا ي�ساعدك  اغتنم الفر�صة - �سوف تتعرَّ
عندما تتوا�صل مع الآخرين!

�أُعِدَّ بطريقة التفكير والتوا�صل التي يحبها الانطوائيون: من  هذا الكتاب 
الداخل �إلى الخارج؛ �إنه يبد�أ بدرا�سة ال�شخ�صية. 

التي  والعقبات  القوة  لنماذج  ا  وا�ستعرا�ضً الأول مقدمة  الجزء  �ستجد في 
ي�سببها الأ�شخا�ص الهادئون لأنف�سهم؛ وعليه، يقت�ضي منطق الأمور قراءة هذا 

الجزء في البداية؛ لت�ضع نف�سك على �أ�س�س �سليمة. 

م�شهد  عن  ويك�شف  والخام�س،  الرابع  الف�صلين  الثاني  الجزء  ويت�ضمن 
الهادئين،  للأ�شخا�ص  جيد  هو  ما  على  تركز  ومهنية-  خا�صة  لمواقف  كامل 
هذا  مع  التعامل  كيفية  كذلك  الجزء  هذا  ويو�ضح  النجاح،  على  وت�ساعدهم 

الموقف بطريقة �صديقة للانطوائيين. 

كيفية  تو�ضح  الكتاب  من  الثالث  الجزء  تمثل  التي  كلها  الآتية  الف�صول 
الآخرين؛  مع  التعامل  عند  العقبات  على  والتغلب  القوة،  مكامن  ا�ستعمال 
العلاقات،  ببناء  المرتبطة  وال�صعوبات  القوة  مفاتيح  على  عمدًا  ركّزتُ  حيث 

والتفاو�ض والظهور �أمام جمهور ومخاطبته، وفي الاجتماعات. 

بعد الاختبار وا�ستعرا�ض ملخ�ص الف�صل الأول �سيكون في و�سعك التقويم 
بو�ضوح �أي �صفاتك ال�شخ�صية مهمة في موقف محدد.

عن  الدرا�سية  حلقاتي  �أع�ضاء  من  ا  بع�ضً اللاحقة  الف�صول  لك  �ستقدم 
ا�ستعمال  للانطوائيين  يمكن  كيف  ق�ص�صهم  تو�ضح  الذين  وطلبتي  الهدوء 
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مكامن قوتهم في مواقف مختلفة، و�أتمنى �أن ما �ستكت�شفونه من خلال قراءة 
الكتاب �سوف ي�ساعدكم على ا�ستجماع �شجاعتكم، ويجعلكم ترغبون في محاولة 

التوا�صل مع الانطوائيين.

الأ�شخا�ص الهادئون يحركون العالم!
�أو مازالوا هادئين، �أو هكذا توحي  كثير من الأ�شخا�ص الم�شهورين كانوا 

ال�سمات المن�سوبة �إليهم. �ألقِ نظرة �سريعة على قائمة الم�شاهير �أدناه. 

 ! ا�ستعرا�ض لبع�ض الأ�شخا�ص البارزين الانطوائيين 

 �أمريكا ممثل، م�ؤلف، مخرج �أفلام، ومو�سيقي. وودي �آلين:	
 �أ�ستراليا �صحفي، ومتحدث با�سم ويكيليك�س. جوليان �أ�سانج:	

عة ل�سلع  	�رئي�سة مجل�س �إدارة �ساره لي، م�صنِّ برندا بارنز:
 �أمريكا ا�ستهلاية.

 ال�سويد ممثلة. �إنجريد بيرغمان:	
 �أمريكا مقاول وم�ستثمر كبير. وارين بوفيه:	

 بولندا م�ؤلف مو�سيقى وعازف بيانو. فريدريك �شوبان:	
	�عالمة فيزياء وكيمياء، ح�صلت على جائزة نوبل  ماري كوري:

 بولندا في الفيزياء والكيمياء.
 بولندا عالم طبيعة، و�صاحب نظرية التطور. ت�شارلز داروين:	

 �أمريكا مو�سيقي، �شاعر، ور�سام. بوبي ديلن:	
 �أمريكا ممثل. كلينت �إ�ستوود:	

في  نوبل  جائزة  على  وحا�صل  فيزياء،  	�عالم  �ألبيرت �آين�شتاين:
 �ألمانيا الفيزياء.

 الهند القائد الروحي لحركة التحرر الهندية. المهاتما غاندي:	
 �أمريكا م�ؤ�س�س مايكرو�سوفت. بيل غيت�س:	

 المملكة المتحدة  مخرج �أفلام. �ألفريد هيت�شكوك:	
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 �أمريكا مغني. مايكل جاك�سون:	
 ت�شيكو�سلوفاكيا كاتب بالألمانية من براغ. فرانز كافكا:	

 �ألمانيا فيل�سوف متنور. �إيمانويل كانت:	
 كندا مغني وكاتب �أغاني. �أفريل لافين:	

	�عالم فيزياء وريا�ضيات وفيل�سوف وعالم  �إ�سحق نيوتن:
 المملكة المتحدة لاهوت.

 �أمريكا رئي�س الولايات المتحدة الأمريكية. باراك �أوباما:	
 �أمريكا  ممثلة. مي�شيل فايفر:	

 �ألمانيا عار�ضة �أزياء. كلوديا �شيفر:	
 �أمريكا رجل �أعمال وم�ستثمر )هنجاريا(. جورج �سورو�س:	
 �أمريكا مخرج، ومنتج، وم�ؤلف م�سرحيات. �ستيفن �سبيلبيرج:	

 المملكة المتحدة ممثلة. تيلدا �سوينتن:	
 الهند راهبة، وحائزة على جائزة نوبل لل�لاسم.  الأم تيريزا:	

 بريطانيا 	�أمير ويلز، وريث عر�ش بريطانيا. ت�شارلز ماونتباتن:
 �أمريكا  عالم كمبيوتر، م�ؤ�س�س في�س بوك. ماك زاكيربيرج:	

وموهبة،  وقوة،  نجاحًا،  الأكثر  الأ�شخا�ص  من  كثيرًا  �أن  ترى  �أن  يمكنك 
و�شجاعةً، وابتكارًا، وذكاءً، و�إثارة للانتباه هم من الأ�شخا�ص الهادئين؛ �إنهم 
ا، على الرغم من  لي�سوا �أف�ضل من الانب�ساطيين، ولكنهم لي�سوا �أ�سو�أ منهم �أي�ضً
�أنهم غالبًا ما يعتقدون ذلك، وفوق ذلك كله يوجد �شيء واحد يجعلهم ناجحين؛ 
�إنهم يبقون �صادقين مع �أنف�سهم في ما يتعلق بالانطواء و�صفاتهم الأخرىكلها. 
مثل  �أنف�سكم  مع  �صادقين  ابقوا  محبة:  بكل  بها  �أو�صيكم  رائعة  و�صفة  هذه 
قوتكم  ومكامن  ف�أنتم  حاجاتكم؛  وينا�سب  ينا�سبكم  ما  افعلوا  الانطوائيين، 
ال�سابقة، وكما قالت  القائمة  الأ�شخا�ص في  العالم بهدوء، كما فعل  �ستغيرون 
ف �إلى نف�سك، وافعل ذلك عن  المغنية الأمركية دوللي بيرتون ذات مرة: »تعرَّ

�سابق ت�صور وت�صميم!«.
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