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 صراااوالإ حزمال

 .ا، باستخدام استراتٌجٌات فعالة من العلاج السلوكً المعرفًكٌف تكون أكثر حزم  

، وعواطفنا، والطرٌقة التً متلكهال الجسم التً نافعألقد وجدنا أنه من المفٌد أن نلاحظ ما نفكر فٌه، وردود 

 فً الأوقات التً نشعر فٌها بالضٌق. نقوم بها برد فعل سلوكً

التواصل مع أشخاص آخرٌن، من المفٌد أن تضع فً اعتبارك لٌس فقط ما تمر به )الأفكار والمشاعر عند 

ا ما قد ٌواجهونه )وفً  عما تشعر به، والذي قد ٌكون مشابه ا أو مختلف ا أو مخالف ا هم والسلوكٌات( ولكن أٌض 

 !(.بٌنهماأي مكان 

ا بالضرورة  -ك ربما عن -فقط لأنك تعتقد أنهم ٌفكرون فً شًء ما   تحاول عقولنا  -فهذا لا ٌجعله صحٌح 

ا بشكل صحٌح. هاباستمرار فهم عالمنا، لكن  لا تفهمها دائم 

ٌمكن أن تعٌق أفكارنا وعواطفنا طرٌق التواصل الفعال، وٌمكن أن ٌنتهً بنا الأمر إلى جعل الأمور أسوأ 

 وإفساد الأمور.

ا إلى جنب مع فهم وإدراك كٌف ٌمكن أن  بردة فعل، الشخص الآخر  ٌقومهذا الوعً بردود أفعالنا، جنب 

)أفكاره ومشاعره وردود أفعاله( سوف ٌمنحنا معرفة مهمة وٌساعدنا على الاستجابة بطرٌقة أكثر فائدة 

 وفعالٌة.

ا فهم الأمور بشكل خاطئ و ما التفاعل مع ما نعتقد ب دما نمٌل إلىعن. للأسوأجعل الأمور تسٌر من السهل جد 

   ، فإنهم ٌتفاعلون مع ما ٌعتقدون أننا نعنٌه، وهكذا ٌستمر الأمر.ٌعنونه

 

ا وفعالٌة فً إٌصال ما نرٌد حق ا أن نقوله، دون إزعاج الشخص الآخر،  ٌمكننا أن نتعلم أن نكون أكثر حزم 

 . طرفٌنالمن كل  ندوتقلٌل سوء التفاهم ع

ا، وتقلٌل التصرف والتواصل بطرق سلبٌة الهدف هو م مارسة التصرف والتواصل بشكل أكثر حزم 

 وعدوانٌة، والتً عادة ما تؤدي إلى الضٌق.

التفكٌر فً شخص تحترمه وتعتقد أنه ٌتصرف وٌتواصل بشكل فعال وحازم،  على أن ٌساعدكللحزم ٌمكن 

ا معروف ا لك وٌحترم الآخرٌن وأنفسهم، وٌتسم بالدفء والود. ٌمكن أن ٌك ، أو بشكل شخصًون شخص 

ا، أو ربما شخصٌة خٌالٌة.  ا مشهور   شخص 
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ا لهذا الشخص  تخٌل أنه ٌتعامل مع مواقف معٌنة وكٌف سٌفعلها، وكٌف سٌبدو  -ٌمكنك أن تكون نموذج 

 فعلها.وٌعدها اذلك. ثم تخٌل نفسك تتصرف بطرٌقة مماثلة. 

ا. فً البداٌة، لا ٌهم إذا كنت لا ت اتدرب علٌه حال. عندما تلاحظ أنك  ةأٌب احازم، فقط مارسه بأنك شعركثٌر 

ا.  وجهك تتصرف بعدوانٌة أو سلبٌة، فقط لاحظ، ثم قم بتغٌٌر وضعك وتعبٌرات وسلوكك كما لو كنت حازم 

 إنها تعمل!

 

 الاستجابة للنقد

ا قمنا به، ف "نحن" بدلا  من أفعالنا. قد  ناإننا نمٌل إلى الاعتقاد بأنهم ٌنتقدونعندما نسمع الآخرٌن ٌنتقدون شٌئ 

فً الماضً، مما أدى إلى الشعور باللوم أو الرفض أو  جٌدةٌكون هذا بسبب تعرضنا للانتقاد بطرٌقة غٌر 

 عدم الرغبة.

ا إلى  ا لنا، مشٌر  ا ما ٌنوي الشخص الذي ٌقدم النقد أن ٌكون النقد مفٌد  تأثٌر أفعالنا. إذا تمكنا ومع ذلك، غالب 

ا به، فربما ٌمكننا إجراء تغٌٌرات إٌجابٌة مفٌدة.بالمعنى الذي من قبول هذا النقد   كان مقصود 

 

سلبي-عدواني  
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بٌنما، إذا تمكنا من النظر إلى النقد بطرٌقة مختلفة، فربما ٌنتج عنه شًء إٌجابً. عندما تتلقى النقد، ضع فً 

 النقد:اعتبارك ما إذا كان 

   اصحٌح 

 غٌر صحٌح 

   ٌ  اصحٌح جزئ

 

 حتى نتمكن من الرد بطرٌقة أكثر فائدة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


