
ا بل�سان طوله 2�سم �أن تقتل رجلًا طوله متران!« »ممكن جدًّ

لغات الآيكيدو الخمس
لإبعاد المعتدين اللفظيين

الجزء الأول

الاعتداءات اللفظية
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ماذا بعد القراءة؟

 �أن ي�ستخدم القارئ عدد 2 من 5 لغات للدفاع عن النف�س في 
موقف يتعر�ض فيه لاعتداءات لفظية.

المواقف لاافترا�ضية

    يوف���ر الآيكي���دو اللغ���وي الدع���م والحل���ول اللغوي���ة ف���ي
مواقف كهذه:

الملأ. على  النقد  �إليك  وجه  • �إذا 
• الإغراء للقيام بعمل غير �أخلاقي.

�أفكارك. على  ي�سطو  • �أحدهم 
يهينك �أو ي�صغر من �ش�أنك. • �أحدهم 

عليك. يتقول  الأ�شخا�ص  • �أحد 
يت�صرف برعونة. • زميل 

ر�أيه. �صحة  على  ي�صر  ال�شاملة  المعرفة  • مدعي 
يفقد �صوابه. • �أحدهم 

تتوقعها. التي  الم�ساعدة  على  تح�صل  • لم 
له في �أثناء القيادة. تتعر�ض  • �سباب 
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الآيكيدو اللغوي

لغات الآيكيدو الخم�س للدفاع عن النف�س: 

11 لغ���ة الأ�سئلة الذكية عند و�ضعك في موقف حرج: ماذا .
ت��سأل عندما لا تعرف ماذا تقول؟

22 ال�ضرب���ات الكلامية ال�سريعة المباغت���ة �أو كما �سماها .
ابن �أبي عون »الأجوبة الم�سكتة«.

33 اللغة البا�سمة ال�ساخرة..

44 لغة الأمثال »حكمة الوالدة العزيزة«..

55 اللغة التحويلية: الكلام الذي يحول المنظور والمواقف .
النف�سية من حال �إلى حال.

*****
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حلول الآيكيدو 
اللغوي
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الآيكيدو اللغوي

1
تكنولوجيا الأسئلة

 الأ�سئلة تقنية لغوية ناجحة للخروج من المواقف الحرجة، 
وللتعام���ل مع �أي تحر�ش���ات لفظية! لديك �أ�صدق���اء �ستة لتقديم 

الدعم لك، و�أ�سما�ؤهم: لماذا؟ ماذا؟ متى؟ �أين؟ كيف؟ من؟

   الآيكيدو بوك
نعال���ج هنا التنم���ر عب���ر الإنترن���ت والتحر�ش��� الإلكتروني، 
والأ�سئل���ة م���ن الأ�سلح���ة الدفاعي���ة الفاعل���ة، الت���ي يمك���ن 

13 
 

 تكنولوجیيا  االأسئلة .١۱

  ةرشاتت  لفظیية!    لدیيك  أأصدقاء  ستتح  االموااقف  االحرجة٬،  ووللتعامل  مع    أأيياالأسئلة  تقنیية  لغویية  ناجحة  للخرووجج  من        

  لتقدیيم  االدعم  لك٬،  ووأأسماؤؤھھھهم:  لماذذاا؟  ماذذاا؟  متى؟  أأیين؟  كیيف؟  من؟

   االآیيكیيدوو  بوكك  

یيمكن  ااستخداامھها  لإبعادد  االمعتدیين  االلفظیيیين  على  االفیيس  بوكك!  تابعواا  ھھھهذاا    االتي  ٬،االأسئلة  من  االأسلحة  االدفاعیية  االفاعلة

  االشبكة  االاجتماعیية!االمقطع  االتالي  من  االسحر  على  

Mohamed Shalabi 
 

June 12, 2011 

ااعقولنا  تشكو  من  مرضض  مزمن  أأننا  لا  نستخدمھھها  إإلا  ناددرًر  

16Like ·  · Promote · Share 

o Ahmed Saad Ahmed Saad likes this. 

o  

Ahmed Saad Ahmed Saad 

ااستشارريي  ىلإإنصحك  بالذھھھهابب  أأ..ك  فھھهذاا  نصف  االعلاجج  .نك  تعرفف  مرضأأاالحمد  الله    

June 13, 2011 at 12:44am · Like 

o  
Mohamed Shalabi 

؟ووھھھهل  نجح  معك  ھھھهذاا  االاستشارريي  

 

 موااقف  اافترااضیية 

  علیيك  ما  تفعلھه٬،  وویيبالغ  في  ااستخداامم  صیيغة  االأمر!  أأحدھھھهم  یيملي                          

  سؤاالل  االآیيكیيدوو                            

 !أأیين  ذذھھھهبت  "من  فضلك"  ؟ ­-
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الفي�س���  عل���ى  اللفظيي���ن  المعتدي���ن  لإبع���اد  ا�ستخدامه���ا 
ب���وك! تابعوا ه���ذا ال�سحر عل���ى المقطع التالي م���ن ال�شبكة 

الاجتماعية!

   مواقف افترا�ضية

  �أحدهم يملي عليك ما تفعله، ويبالغ في ا�ستخدام �صيغة الأمر!
��سؤال الآيكيدو:

- �أين ذهبت »من ف�ضلك«؟!
   ا�ستقبال بارد وغير مبال في مطعم �أو فندق!

��سؤال الآيكيدو
- لماذا الا�ستقبال هكذا؟! هل �سيق�ضي اللطف عليك؟!

   زميل يت�صرف برعونة.
��سؤال الآيكيدو:

- قلة نوم هذه �أم قلة �أدب؟
   مواقف الخداع اللغوي

  �أحده����م ي�ضع����ك �أم����ام م�شكل����ة زائف����ة. كما توجد حل���ول زائفة 
توج���د م�شكلات زائفة، وكثيرًا ما يق���دم البع�ض تعريفات خط�أ 
و�صياغات غير دقيقة للم�شكلات، ثم يطالبك ب�إيجاد حلول لها!

 ماذا ت��سأل؟
- م�شكلتك هذه �ألماني �أم �صيني؟!

o b e i k a n d l . c o m
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الآيكيدو اللغوي

  مدع����ي المعرف����ة ال�شاملة. ي�ستخدم دومً���ا لغة يقينية، يتحدث 
بثقة زائدة!

 �أ�سئلة الآيكيدو
- من �أي كوكب �أنت لتتكلم بهذه اللغة؟!
- �ألم ت��سأم من كونك على حق دائمًا؟!

   مواقف مدر�سية

  يقول لتلميذه: يا فا�شل!
 الآيكيدو المدر�سي

- هل ت�ساعدني للتخل�ص من الف�شل؟
- هل ت�ساعدني لنتخل�ص من الف�شل �أم �أ�ساعدك �أنا؟

*****
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2
الضربات الكلامية

م�ؤث���رة،  مباغت���ة،  �سريع���ة  �ضرب���ات  وه���ي 
وب�أق���ل الكلمات! �سماها اب���ن �أبي عون، من 

القرن الرابع: بالأجوبة الم�سكتة!

• مواقف م�ضيئة وملهمة من التراث الإن�ساني.

  ع�صبي����ة قبلي����ة لرج����ل من الحج����از. ت�أخذه بعي���دًا ليقول: من 
عندنا خرج العلم.
- الأجوبة الم�سكتة.

 رد الآيكيدو لابن �شبرمة على ع�صبية الرجل ب�ضربة عك�سية مباغتة:
- نعم، ثم لم يعد �إليكم )العلم(.

الم�صدر: كتاب »الأجوبة الم�سكتة« لابن �أبي عون، المتوفي 322 هـ.

*****

  �آيكيدو فولتير �إلى رو�سو: »�أنا �أ�شكرك، فلم ي�ستخدم �أبدًا مثل 
هذا القدر من الذكاء لجعلنا �أغبياء, �إن المرء في �أثناء قراءته 

لي�شتاق �إلى ال�سير على �أربع«.
  �آيكي����دو برن����ارد �ش����و. تابع �ش���و حديثًا كلا�سيكيًّا ع���ن المتفائل 

والمت�شائم..
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الآيكيدو اللغوي

الأول: �أنا دائمًا �أرى الن�صف الممتلئ من الكوب, �أنا متفائل دومًا.
الثاني: وغيرك لا يرى �إلا الن�صف الفارغ, فهو مت�شائم.

وانبرى �أحد المتحذلقين �سائلًا �شو:
            و�أنت يا �شو �أي واحد منهما؟

�شو: كلاهما غبي!
  �أحدهم نعتك ب�أنك قليل الأدب!

�آيكيو العامية 
»وقليل الحيا.. �إذا الكلاب عابت«.

الم�صدر: �شاعر العامية الم�صري/ �أحمد ف�ؤاد نجم.

 No Hay Derecho أب�س����ط و�أق����وى عب����ارة احتج����اج ف����ي �أ�سباني����ا�  
»لي�س لك حق �أن تفعل هذا«.

  �آيكيدو د. محمود فوزى وزير خارجية م�صري �سابق. »الحوادث 
كبيرة والرجال �صغار«.
   مواقف حياتية

   �أحدهم ي�صادر عليك بتوتر وتع�صب.
 من معجم »الآيكيدو« لل�ضربات الكلامية 

- ما ت�سكّر باب عقلك في وجهي!
- ا�ستخدم عقلك �أو �ستخ�سره.

- حجم �صغير وغرور كبير
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- حظ �سعيد، في موقع الغبا الخا�ص بك!
   �أحدهم يجادلك برفع ال�صوت عاليًا! 

حلول الآيكيدو
 - م���ن ف�ضلك، ت�ستطيع �أن ترف���ع �أفكارك لم�ستوى �صوتك،

�أو تخف�ض �صوتك لم�ستوى �أفكارك!
   �أحدهم يتحدث بالجوال في �أثناء محا�ضرة �أو كلمة لك!

حلول الآيكيدو
، و����ضع ال�صام���ت في الج���وال اليابان���ي ي�سمونه  - ف�ًاا�لً�ض

و�ضعية »الأخلاق«.
الم�صدر: �أحمد ال�شقيري، خواطر من اليابان، العبيكان 2011م.

- ي�سمونه���ا »الهوات���ف الذكية« لكن الأغبي���اء وحدهم من 
ي�ستخدمونه���ا في ف�صل���ي!.. يمكنك �أن ت�ضي���ف على طريقة 

الآيكيدو )و�أنت ل�ست منهم(.
  يطلب منك عدم التدخل وال�صمت

 حلول الآيكيدو 
- لم نمت بعد، وعليك تحمل هذه الحقيقة.

- �أنا �أحب �أتحر�ش بالمتحر�ش!
  في المرور. �سباب تتعر�ض له في �أثناء القيادة.

 حلول الآيكيدو 
- ا�ستمر في قول ذلك عن نف�سك.
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الآيكيدو اللغوي

ا ومهينًا    يفقد �أع�صابه ويوجه للمجموع نقدًا حادًّ
 حلول الآيكيدو 

هو المخطئ لي�س �أنت! من قال لنا: �إنك راق!
  في المقهي. مجموعة تثير �ضجيجًا عاليًا دون اعتبار لأحد.

حلول الآيكيدو 
- �أنا مت�أكد �أن لديكم �شيئًا �آخر عال وراق غير ال�صوت!

   زميل يت�صرف برعونة فائقةً!
 من معجم »الآيكيدو« لل�ضربات الكلامية

- ل�ست حقيرًا، ولكنك تحاول جاهدًا �أن تكون كذلك!
- لا تحتكر الأخطاء كلها!

- من الم�ستحيل �أن تكون بهذه ال�سخافة ولا يطالك ال�ضرر.
 �أحدهم يحاول التدخل ب�أكثر مما يجب في حياتك .

ال�شخ�صي���ة. ي��سألك عن ملتك �أو مذهب���ك �أو يمار�س و�صاية 
دينية عليك!

 من معجم »الآيكيدو« لل�ضربات الكلامية
- ف�ضلًا، هذا مو�ضوع ما بيخ�صك!

- �أنت مال �أهلك ! )�آيكيدو �إ�سكندراني من بحري(
- �شريعتك وملتك على نف�سك يا.. �شيخ!

   تغريدة الآيكيدو!
2014/6/19
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   مواقف الخداع اللغوي

  حال����ة تدلي�����س. البع�ض يعبث مع الحقائ���ق ليزيف وعي النا�س 
با�ستخدام الميديا.

 رد الآيكيدو 
- �إذا �أردت �أن تخفي الحقيقة فقل ن�صفها!

  �آيكي���دو هيرونويمر�س �إم�سر. ينقد عدم �أمانة البع�ض في النقل 
عن���ه »ينتزع كلماتي كما يه���وى، يدهنها ب�سم���ه، ويترك ما قيل 

قبلها وبعدها«.
  �أحدهم ي�صادر عليك. بمقولة: الكاميرا لا تكذب.

 حلول الآيكيدو 
- ولا ترى الأ�شياء كلها!

  �أحده����م ي�ص����ادر علي����ك. بمقول���ة: ت�ستطي���ع �أن تق���ول كل �شيء 
با�ستثناء الم�س بالثوابت.

 حلول الآيكيدو 
 19- �إذن لا ت�ستطيع �أن تقول �أي �شيء!

 

 رغش٠ذح ا٠٢ى١ذٚ!                

                ٔ1/ٙ/ٕٓٔٗ 

 
  اٌخذاع اٌٍغِٛٞٛالف 

 ْطهىجَ ج١ٌّى٠ح.جٌر٫ٝ ٫٠رع ٩ِ جٌكمحتك ٠ُ١ٌف ٚ٪ٟ  جٌٕحِ ذح حبٌخ رذ١ٌس. 

 ٠ى١ىٚ ٌو ج٢      

 !جٌكم١مس فمً ٔٛفٙح فٟئيج أٌوش أْ ضه -

 

ُٚخشع كهًاحٙ كًا ٕٖٚٓ، ٚذُْٓا بسًّ، ػذو أياَت انبؼض فٙ انُقم ػُّ " . ُٚقذآيكيدو هيزونويمزس إمسز

 .ٔٚخزك يا قٛم قبهٓا ٔبؼذْا"

 

 ذّمٌٛس : جٌىح١ٍِج ٨ ضىًخ.أحذُ٘ ٠ظبدس ػ١ٍه. 

 ى١ىٚ قٍٛي ج٠٢      

 ٨ٚ ضٍٜ ج١ٖ٤حء وٍٙح! -

 ذحْطػٕحء جٌّّ ذحٌػٛجذص.  ذّمٌٛس : ضٓط٩١٣ أْ ضمٛي وً ٖٟءأحذُ٘ ٠ظبدس ػ١ٍه. 

 قٍٛي ج٠٢ى١ىٚ        

 !ئيْ ٨ ضٓط٩١٣ أْ ضمٛي أٞ ٖٟء -

 !١س ٚج٪طّحو جٌطٛجفك ٚ٪ىَ جٌط٣ٍفٚج٣ٌْٛاٌحىّخ ٚاٌحٕىخ اٌسبس١خ.  أحذُ٘ ٠ذػٟ     

 قٍٛي ج٠٢ى١ىٚ

 ١ْح١ًّْح. ، ٚجٌٛلٛف فٟ ج١ٌْٛ  ١ٌّ ٪٩ًّج٨ج١ٌٓحْس ٍٚ -

 ج٠ٍ٣ٌك ج٫ٌحَ! فٟج١ٌْٛ ٫٠ٍٞه ٌٍىّ٘  فٟجٌٛلٛف  -
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الآيكيدو اللغوي

   �أحدهم يدعي الحكمة والحنكة ال�سا�سية. والو�سطية واعتماد 
التوافق وعدم التطرف!

حلول الآيكيدو
- ال�سيا�سة �صراع، والوقوف في الو�سط لي�س عملًا �سيا�سيًّا.

- الوقوف في الو�سط يعر�ضك للده�س في الطريق العام!

*****
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3
اللغة الباسمة الساخرة

   مواقف حياتية

 عر�ض ا�ستكبار وغرور
  �آيكيدو �ساخر 

- عندك هوا زيادة!
- الأعرا�ض ارتفاع في �ضغط الفخر، وتخمة اعتزازية حادة!
 �أحده���م لا ي���درك �أن تفكي���ره رتي���ب. ي�ستر�سل بكلام مكرر 

وممل و�أفكار مدر�سية. 
   �آيكيدو �ساخر 

- هذه محاولة لت�سخين طبيخ بايت بمية نار! عندك هوا زيادة!
   لغة عدائية للبع�ض. تعك�س مخزون من الحقد والكراهية الدينية.

   �آيكيدو �ساخر 
- اذه���ب للبحر، وخذ هوا نقي مع زفير عميق.. يمكن تخرج 

منك الكراهية!
   ف����ي المطع����م. الزبون يجد الفطي���رة المقدمة له غير طازجة، 
ي�شكو والنادل ي�أتي ب�صاحب المطعم الذي ينبري مدافعًا بقوله: 

نحن ن�صنع هذه الفطائر من قبل �أن تولد!
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الآيكيدو اللغوي

   �آيكيدو الزبون 
- يبدو �أن هذه واحدة منها!

   موقف خداع لغوي
 البع�ض يعبث مع الحقائق. 

  �آيكيدو �ساخر لـ »مارك توين«. 
- اح����صل عل���ى الحقائق �أولًا، ومن ثم يمكن���ك ت�شويهها كما 

ترتئي لاحقًا!
  �آيكيدو الأطفال

 طف���ل يكثر م���ن الأ�سئلة. والأب ي�ضيق ب�أ�سئلته وينفجر فيه: 
كفاية! �أنا لما كنت في �سنك ما كنت �أ��سأل هكذا والدي!

�آيكيدو الطفل 
- لو ��سألت �أنت جدو كنت جاوبت على �أ�سئلتي!

*****
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4
لغة الأمثال

  في محل تموينات. ا�ستقبال بارد وغير مبال!
�آيكيدو الأمثال )مثل �صيني(

- �إذا كنت لا ت�ستطيع الابت�سامة فلا تفتح بقالة.
  الأمث����ال العربي����ة الل���ي يج���رب المتجرب عقله مخ���رب. »مثل 

لبناني«.
  العالم العربي مل���يء بالحكم والأمثال، بع�ضها عفوي، وموجز، 

وحاد، ك�أنك تح�ضر لإع�صار في جمل كهذه:
- الجدود ناموا والقرود قاموا.

- لما فرقوا الذوق كان قاعد فوق.
- القد قد الفوله، وال�صوت �صوت الغوله.

- �أعمى ومك�سح، ويعاير ويف�صح.
- اللي ما يفهم بالتلميح يفهم بالتجريح.
- قليل العقل داريه، لا تبيعه ولا ت�شاريه.

*****
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5
اللغة التحويلية

حل���ول الآيكي���دو التحويلية هي �أكث���ر الحلول اللغوي���ة �إبداعًا 
وت�أثي���رًا، لأنها تغير منظور المرء م���ن زاوية �إلى زاوية �أخرى 
مختلفة، ومن ثم يتغير الوج���دان، وتتغير العاطفة، تابع هذا 

ال�سحر في المواقف التالية:
   موقف مر به الم�ؤلف

   ال�شرطة في خدمة ال�شعب. مر الم�ؤلف ببوابة الأمن لمعر�ض 
الكتاب بالقاهرة، وقدم حقيب���ة اليد لرجل الأمن، ويعلق زميله 

قائلًا بنبرة مزاح: ال�شرطة في خدمة ال�شعب. 
  تحويلة الم�ؤلف

- لأنها تعمل ب�أموال ال�شعب!
   مواقف حياتية

   ف����ي العم����ل. زميل في �إدارة البحوث والتطوير، ي�ستقبل مبادرة 
لكم قائلًا: هذا م�ستحيل! 

تحويلة 
- عادي! هذا عملنا.. تحقيق الم�ستحيل!

   في العمل. زميل محبط ي�سخر من �أحلامه و�أحلام زملائه. 

o b e i k a n d l . c o m
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تحويلة 
- لا تت���رك حلمك يتعفن داخلك! وي�صي���ب البيئة التي تعي�ش 

بها بالعدوى!
   في المطعم. ا�ستقبال بارد وتجاهل لطلبك. 

تحويلة 
- ما ينفع نتعوج هكذا على من يدفعون رواتبكم!

  خا�ص بالمبالغين في تقدير المخاطر
تحويلة »باولو كويليو« 

- يكون القارب �أكثر �أمنًا حين يكون بالمرف�أ، لكنه لم ي�صنع 
لهذا ال�سبب.

   مدع����ي المعرف����ة ال�شامل����ة. ي�ستخدم دومًا لغة يقينية، يتحدث 
بثقة زائدة، وي�صر على �صحة ر�أيه!

حلول تحويلية

- م�شكلة الب�شرية �أن الحمقى كلهم على يقين، بينما العقلاء 
تمل�ؤهم ال�شكوك والأ�سئلة!

- ما هذا! هذا ر�أي ل�شخ�ص واحد.. هيا نذهب �إلى المكتبة.
ا �إن�شائيًّا.   �أحدهم يقدم عر�ضً

تحويلة 

الكلام الوا�ضح = م�شروع ناجح.
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   مواقف مدر�سية
   يقول لتلميذه: يا فا�شل!

 تحويلة )من المدر�سة الإنجليزية(
- كووووووووووول! هذا تاريخ كل الناجحين.

*****
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�أو تعلي���ق  �أن يك���ون ف���ي �ص���ورة �س����ؤال  »الازدراء« يمك���ن 
م���ن �شخ����ص �آخر، يعت���دي به على واح���د �أو �أكثر م���ن حقوقك 
الإن�ساني���ة الأ�سا�سية. وهذه الأ�سئل���ة والتعليقات م�صممة بحيث 
تجعلك ت�شعر بال��ضآل���ة، �أو ت�ستدرجك لكي تفعل �أو تقول �شيئًا لا 
ترغب في فعله �أو قوله. وفي بع�ض الأحيان يكون ال�شخ�ص الآخر 
وقحً���ا في نواياه ب�ش���كل ����صارخ، ولكنها غالبًا ما تك���ون متخفية 

ومغلفة في مجاملة اجتماعية �أو �سلوك فكاهي �ضاحك. 

و�إلي���ك بع����ض الأمثلة م���ن كت���اب Asserting Yourself من 
ت�ألي���ف »�شارون ب���او« و»جوردون ب���اور«. وقد و�ضع���ت »الر�سالة 
الخفية« ال�سيئة بين قو�سين يليها �إجابة الآيكيدو المقترحة.

الإزعاج والم�ضايقة:

»�ألم تنتهي من غ�سيل الأطباق بعد؟«
)�إنك �شخ�ص لا فائدة منه(.

»لا، متى كنت تريدني �أن �أنتهي منها؟«

التعامل مع 

الازدراء
o b e i k a n d l . c o m
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الف�ضول:

»�أعرف �أنني لا يجب �أن �أكون متطفلًا بهذا ال�شكل لكن...«.

)يمكنني �أن �أخدعك ب�سهولة، و�سوف تخبرني ب�أي �شيء(.
»ح�سنا، لن �أخبرك �إذا لم �أكن �أرغب في ذلك... «.

التوبيخ الر�سمي:

»يجب �أن نتعاون وبعدئذ �سوف تنخف�ض حدة التوتر«
)�إن موقفي �سليم؛ و�أن���ت يجب �أن توافق على ما �أفعله. �إنه 

خط�ؤك �أنت(.
وكيف يمكن �أن نتعاون؟

الو�ضع في م�أزق:

هل لديك ما ي�شغلك يوم الأربعاء؟
)ها ها! �سوف �أ�ضعك في م�أزق �إن قلت �أنك م�شغول(.

ما الذي يدور في ذهنك؟

ا�ستجواب!

هل �أنت واثق من �أن هذه الوظيفة تنا�سك؟

)�إنك غير قادر على اختيار الوظيفة المنا�سبة لك(.

»�إنها تبدو ملائمة لي في الوقت الحا�ضر... «.
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الن�صيحة غير الرغوب فيها:

»لو �أنني كنت مكانك...«.

)�أنا �أعرف �أف�ضل منك...(.

»ولكنك ل�ست في مكاني!«.

عبارات الإهانة المعروفة:

»هذا هو رد الفعل المعروف للن�ساء... «.
)�إنك مجرد قالب مطبوع؛ ول�ست رجلًا(.

»ه���ذا هو رد الفعل الخا�ص بي، ويرجع الأمر لي في اختيار 
�سلوكي الخا�ص والحكم عليه«.

هواة علم النف�س:

ا عليك، �ألي�س كذلك؟ لأنك خجولة  »�سوف يكون الأمر �شاقًّ
�إلى حد كبير... «.

)�أنت حالة ميئو�س منها(.
ا؟ من �أي ناحية تعتقد �أنني خجولة جدًّ

*****
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�أوقف التنمر

تحديد حالات التنمر

يمكن �أن ي�أخذ التنمر �أ�شكالا عدة:
•	 الم�ضايقة
•	 الإكراه
•	 الإهانة
•	 التهديد
•	 ن�شر الإ�شاعات
•	 الإ�ساءة اللفظية
•	 التعليقات المهينة

يمك���ن �أن يح���دث التنم���ر وجهً���ا لوج���ه �أو دون علم���ك �أو 
عب���ر الإنترنت ؛ تب���ادل ال�شتائم والر�سائ���ل المزعجة من خلال 
الر�سائ���ل الن�صية �أو ر�سائل البريد الإلكتروني �أو مواقع التوا�صل 

الإلكتروني �أو المكالمات الهاتفية.
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ويمك���ن �أن يحدث التنم���ر في �أى مكان: ف���ي المنزل �أو في 
العمل �أو في المدر�سة �أو فى ال�شارع، �أو في الفرق الريا�ضية وبين 

الجيران.

كيف ت�سيطر على المتنمر؟

لا تح���اول �إر�ضاءه �أو تهدئته �أو الت���ودد �إليه، ولا تبق �صامتًا 
���ا. ربم���ا يجب علي���ك �أن تفع���ل �شيئًا؛ يج���ب �أن تق�ضي على  �أي�ضً
ت�صرفاتهم من البداية. �إذا لم تفعل ذلك، �ستجعل نف�سك هدفًا 

�سهًال فح�سب، و�ست�شجع المتنمر على النيل منك.

تذكر �أن لديك دومًا خي���ارًا بخ�صو�ص ا�ستجابيك... يكون 
للمتنمري���ن ت�أثير فق���ط حين يقفون عل���ى �أر�ض �صلب���ة؛ ولكنها 
 �أر����ض يمك���ن زعزعته���ا با�ستخ���دام �آيكي���دو التنم���ر، كم���ا في

الحالات التالية:
)1(  �إذا كان هن���اك �شخ�ص ي�ستخدم ال�سخرية �ضدك، قد 

: »هل يمكنك �أن تقول لى فقط ماتريد؟«. ترد قائًال
)2(  �إذا كان لدي���ك زميل ي�صرخ ف���ي وجهك ف�إحدى طرق 
مواجهة ال�سلوك المتنمر هى �أن تقول بب�ساطة وهدوء« 
م���ن ف�ضلك لا ت����صرخ في وجه���ي، ا�ش���رح الأمر مرة 

�أخرى فقط«.
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)3(  يبحث المتنم���رون عن ال�ضحايا الذين يبدون �ضعفاء! 
دعه يعرف انك م�ستعد لاتخاذ المزيد من الإجراءات 
�إذا ل���زم الأمر، �أخبره  فق���ط: » �أن القادم لن يعجبه«  
وتذك���ر �أن ت�ستخ���دم لغ���ة ج����سد حازم���ة؛ 2 �أو 3 م���ن 

الأفعال الدالة على الثقة.
•	 قف �أو اجل�س ب�شكل م�ستقيم
•	 ارفع م�ستوى ر�أ�سك
•	 �إذا كنت جال�سًا ، ف�أبق مرفقيك على ذراعي  الكر�سي
•	 حافظ على توا�صل ب�صري مبا�شر
•	 تحدث بوتيرة �أبط�أ

كيف ت�ساعد �شخ�صا يتعر�ض للتنمر؟

•	 قل للمتنمر �إن �سلوكه قد لوحظ و�أخبره ب�أن يتوقف 
عن التنمر.

•	  قل له ما هى العواقب التى �ستحدث �إذا لم يتوقف 
عن التنمر.

•	 ت�ساعد ال�شخ�ص الذي يتعر�ض للتنمر على درا�سة 
خياراته.

*****
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كه����دف  ي�ستخدم����ك  �أو  با�ستم����رار  ي�ستثي����رك  �أحده����م 

لدعابات����ه- ح�صلت عل���ى ترقيتك الأخي���رة، ود�أب زميل ما على 

توجيه تعليقات �ساخرة، مت�سترة في �صيغة طرفة، وموجهة �إليك، 
وذلك للم���رة الثانية خلال هذا الأ�سبوع. لق���د غ�ض�ضت الطرف 
في المرة الأولى، غير �أنك وجدت نف�سك ملزمًا بالرد هذه المرة.

ا للغات الآيكيدو للدف���اع عن النف�س، التي  و�إلي���ك ملخ�صً

يمكنك �أن ت�ستعمل �إحداها:

الأ�سئلة الذكية:

- متى �ستنتهي هذه الدعابات؟
- هل تحاول �أن تكون هازلًا �أو �شريرًا �أو غبيًّا؟

- ما الذى يزعجك ب�ش�أن )ترقيتي(؟

o b e i k a n d l . c o mخما�سية
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حلول اللغة التحويلية:

- �صدقني: �إن ال�شخ�ص الذي تحقد عليه ي�ستحق �إعجابك!

ال�ضربات الكلامية ال�سريعة المباغتة:

- وفر قلة �أدبك.
- وفر غلطك.

حلول اللغة البا�سمة ال�ساخرة:

- ر�صيد العقد والنكت اللي عندك كارت ولا ا�شتراك!

لغة الأمثال:

- حكم���ة الوال���دة العزي���زة: دعاب���ات البع����ض »زي ه���زار 

الحمار، كله رف�ص وع�ض«.

*****
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التعامل مع موقف افتراضي
 ورقة عمل )1(

الإجراءات: 

• توقع مواقف ال�صراع والت�أهب لها.
• ثم التدرب على الحلول اللغوية المنا�سبة لكل موقف.

							     
مداخل الحلول اللغوية التي يمكن ا�ستخدامها: المدخل رقم )_(

11 ا�ستخدام الأ�سئلة..
22 ال�ضربات الكلامية ال�سريعة المباغتة..
33 ا�ستخدام حكمة الوالدة العزيزة..
44 ا�ستخدام اللغة البا�سمة ال�ساخرة..
55 ا�ستخدام اللغة التحويلية..

الدعم اللغوي الذي يمكن تقديمه: 

 ن�ص الا�ستجابة المقترحة:
........................................................................................
........................................................................................

تقدير موقف

�أو يت�صرف بطريقة بذيئة-عندما يتحول غ�ضب  ي�صيح في وجهك 
البع�ض �إلى كلمات عالية و�صوت م�سموع، وتهديد ووعيد..

.......…....………
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التعامل مع موقف افتراضي
ورقة عمل )2(

الإجراءات: 

• توقع مواقف ال�صراع والت�أهب لها.
• ثم التدرب على الحلول اللغوية المنا�سبة لكل موقف.

								     
			 

مداخل الحلول اللغوية التي يمكن ا�ستخدامها: المدخل رقم )_(

11 ا�ستخدام الأ�سئلة..
22 ال�ضربات الكلامية ال�سريعة المباغتة..
33 ا�ستخدام حكمة الوالدة العزيزة..
44 ا�ستخدام اللغة البا�سمة ال�ساخرة..
55 ا�ستخدام اللغة التحويلية..

الدعم اللغوي الذي يمكن تقديمه: 

 ن�ص الا�ستجابة المقترحة:
........................................................................................
........................................................................................

تقدير موقف
مبدعة،  فكرة  على ذهنك  واقعية- طر�أت  فكرتك غير  �إن  يقولون: 
من  عالٍ  بقدر  لتمتعها  ونظرًا  �أنت!  فيهم  بما  الجميع  ده�شة  �أثارت 
الابتكار والإبداع، فقد �صنفها البع�ض ب�أنها م�ستحيلة .. غير واقعية .. 

وي�صعب تنفيذها.
 ........…………
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 التعامل مع موقف افتراضي
ورقة عمل )3(

الإجراءات: 

• توقع مواقف ال�صراع والت�أهب لها.
• ثم التدرب على الحلول اللغوية المنا�سبة لكل موقف.

								     
			 

مداخل الحلول اللغوية التي يمكن ا�ستخدامها: المدخل رقم )_(

11 ا�ستخدام الأ�سئلة..
22 ال�ضربات الكلامية ال�سريعة المباغتة..
33 ا�ستخدام حكمة الوالدة العزيزة..
44 ا�ستخدام اللغة البا�سمة ال�ساخرة..
55 ا�ستخدام اللغة التحويلية..

الدعم اللغوي الذي يمكن تقديمه: 

 ن�ص الا�ستجابة المقترحة:
........................................................................................
........................................................................................

يقولون: �إن الوقت غير ملائم لفكرتك. عند عر�ض م�شروعك في 
�صيغته النهائية وجدت موقفًا مختلفًا ب�سبب انخفا�ض الأرباح، وعدم 
المنا�سب  الوقت  لي�س  و�إنه  المرحلة،  هذه  في  الإنفاق  في  الرغبة 

لتحمل هذا القدر من النفقات.
........…………

تقدير موقف
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مراجع ومواد إثرائية

 ،Maledicta الذي يحرر مجلة Aman الأمريكي راينهولد �أمان
وه���ي المجل���ة الوحيدة عل���ى م�ست���وى العال���م المتخ�ص�صة في 

»الاعتداءات اللفظية«، وي�شرف على �صفحة الإنترنت:
www.aman.members.sonic.net/journal.html.

وح���ول ال�ضرب���ات الكلامي���ة— راج���ع كت���اب »الأجوب���ة 
الم�سكتة« لابن �أبي عون، المتوفى 322 هـ.

 �إن �ضحك����ت م����ع الآيكيدو ال�ساخ����ر ف�أ�سرع �إلى كت����ب التراث 
)الم�ستطرف في كل فن م�ستظرف(، لأبي الفتح الأب�شيهي )الحمقى 

والمغفلين( لابن الجوزي )الإمتاع والم�ؤان�سة( للتوحيدي.

لفه���م التنمر و�إدارته، يمكنك العودة لجيل ها�سون، الذكاء 
العاطفي، جرير 2014م.

مقاطع من الاتجاه المعاك�س:
http://www.youtube.com/watch?v=NU946Y9cidk

موقف محرج لأحد المر�شحين لانتخابات مجل�س الأمة الكويتي !
http://www.youtube.com/watch?v=HRW9aoWOmm8

*****
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