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ı المجتمع العالمي بین الأفراد والمنظمات والحکومات وغیرهم   النزاع یتغلغل 

ı أسباب النزاع والحلول   أهمیة النظر 

أهمیة التدریب الذهني والجسدي للتقبل العاطفي 

التحولات الأساسیة

أهم مهارات إیقاف التصعید

الحد من الجدالات 

زیادة التفهم والتعاطف 

 تغییر العلاقات المهمة 

السماح بالاستماع للأشخاص بعمق 

تنشئة مساحة جدیدة للتحضر 

 توفیر آلیة للتحدث عن القضایا الصعبة 
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التحول الأول: کسب البصیرة بأن الکائنات عاطفیة ولیست عقلانیة

التحول الثاني: تعلم الإبطال العاطفي ثم التعامل بوعي 

التحول الثالث: مهارة الاستماع لعواطف الآخرین 

التحول الرابع: وصف انفعالاتك العاطفیة الخاصة بعد وصفك لانفعالات الآخرین 

التحول الخامس: الشعور باللاّ أنا وترسیخ عمیق للوجود 
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التمهید

المقدمة
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الاستماع والتأمل والتوضیح والتصدیق تجدي نفعا 

القراءة عن نظام الاستجابة بالمخ عند الشعور بالخوف 

Ĳ المنطق والعقلانیة" دوجلاس البشر هم کائنات عاطفیة مع بعض القدرة 

الکثیر من السلوکیات تلقائیة ولا نملك الکثیر من الإرادة الحرة 

ı مخنا   ı اتخاذ القرار  الانحیازات المعرفیة والتحریفات 

نحن کائنات عاطفیة

ı طریق المنطق  ı طریق المنطق  العواطف لا عقلانیة وأن العواطف عقبة  أفلاطون: العواطف لا عقلانیة وأن العواطف عقبة 

Ĳ المنطق والعقلانیة حرمتنا من  الثقافة الغربیة بسبب ترکیزها المفرط 

Ĳ إدارة العواطف القدرة 

Ĳ البیئة العاطفیة الصحیة  صحة الإنسان وحیویته تعتمد 

الخلافات لا تقوم إلا بتقصیر معدل الحیاة 

Ĳ العواطف  الاکتشافات الحدیثة تثبت أن المنطق والعقلانیة یعتمدان 

أسرار وقف التصعید:تجاهل الکلمات/ تخمین العواطف / عکسها 

İ اتخاذ القرار العقلاني İ اتخاذ القرار العقلانيأربعة أدوار للعواطف  أربعة أدوار للعواطف 

توفیر المعلومات من خلال الاستمتاع والاستیاء 

تحسین السرعة من خلال الجوع والغضب والخوف 

تقییم الملاءمة من خلال الندم أو الإحباط 

 تعزیز الالتزام من خلال الشعور بالذنب والخزي والحب 
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الفصل الأول : کشف السر
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مصطلحات مهمة

توصیف الانفعال: عملیة الاستماع إلی التجربة العاطفیة لشخص آخر وعکس هذه العواطف 

العاطفة: مجموعة معقدة من السمات الجسدیة والمعرفیة والذهنیة التي نمنحها إلی تجارب معینة 

 الانفعال: کلمة تستخدم لوصف التغیرات الفسیولوجیة التي تحدث داخل مخنا 

 ı ı الجانب الذهني والمعر  التصنیف العاطفي: ما نتعلمه من التجربة ونملکه 

 الفرز العاطفي: التفصیل الذي یمکننا به توصیف الخبرة العاطفیة 

Ĳ التعبیر عن العواطف بأي درجة من الدقة أو العمق  Ĳ التعبیر عن العواطف بأي درجة من الدقة أو العمق عدم القدرة   اللامفرداتیة: عدم القدرة 

الخطوات الثلاث الأساسیة لوقف التصعید

تجاهل الکلمات 

الوعي بتجاهل الکلمات 

Ĳ العواطف  الترکیز 

محاولة تخمین العواطف

معرفة عواطف الآخرین 

الانتباه الانتباه 

 عکس العواطف بعبارات مباشرة تصریحیة 

عبارات قصیرة 

لا تستخدم الأنا معه 
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أشکال الانفعالات

تنافس الأشقیاء 

الانغلاق العاطفي 

الکذب والإنکار والعصیان 

Ĳ التکنولوجیا  النزاع 

دروس مستفادة

Ĳ التجربة العاطفیة لطفلك  Ĳ التجربة العاطفیة لطفلك الترکیز  الترکیز 

أهمیة الصبر 

الاستماع العاطفي مع قراءة البیانات العاطفیة 

خطورة الإبطال العاطفي 
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 الفصل الثاني
توصیف الانفعال (تطبیق عملي مع الأطفال) 
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نطاق احتمالات حل المشکلة

الاستماع الانعکاسي ومستویاته

الانعکاس البسیط أو المحاکاة للکلمات وتردیدها حرفیا وهذا یسبب مزیدا من الغضب 

إعادة الصیاغة بفهم المعنی من کلماتك ولیس بإعادة کلماته 

توصیل الرسائل الأساسیة بالوصول للعمق والغایة 

 توصیف الانفعال والتعبیر عن العواطف واستخدام (أنت) 

 

ı النتائج التوجیه المعتمد 

 

ı النتائج التوجیه المعتمد 

حدد المشکلة وافهم الأهداف 

استکشف الإمکانیات 

Ĳ خطة عمل  اتفق 

اتفاقات خاضعة للمساءلة 

تحدید الأشخاص 

محدد ومعیار واضح محدد ومعیار واضح 

موعد إنجاز العمل 

تحدید حدوث الفشل 
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 الفصل الثالث
بعد استعادة الهدوء، ماذا بعد؟ 
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طرق وأدوات التهدئة وحل المشکلات

تفقد سلوکیاتك الخاصة 

 الحضور العاطفي 

التفهم والاهتمام 

 الاستماع 

توصیف انفعاله مبدئیا 

 وصف الانفعال وصف الانفعال 

 تجاهل الکلمات 

فکر بحل بأقل مستوى تطفلي 

عادات المتنمرین

تقدیر ذاتي متوسط 

ı التسبب بأذى الآخرین  رضی 

Ĳ الانتباه وتقبل أقرانهم  السعي للحصول 

یبدون أقویاء ومتحکمین یبدون أقویاء ومتحکمین 

القلیل من التعاطف تجاه الضحایا 

سریعو الغضب والاندفاع 

أنانیون 

طرق معالجة المصابین بالتنمر

جلسة حلقة السلام (5 أشخاص جلسة دائریة)

وضع غرض لترکیز الانتباه 

یحدد راعي الجلسة یحدد راعي الجلسة 

طرح الأسئلة الإرشادیة 
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 الفصل الرابع
 أقل قدر من الإکراه وأقصی قدر من الاستماع 
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کیفیة توصیل الرسالة الأساسیة بفعالیة؟

استمع وتجاهل الکلمات 

التمس الصمت 

انتظر حتی تطفو الکلمات داخل الوعي 

Ĳ خاطرك  اسمح لاستعارة ترد 

أطر الرسالة باستخدام الاستعارة 

اعکس الرسالة الأساسیة  

الاستماع إلی صدیق محبط

الاستماع 

الوصول إلی الرسالة الأساسیة 

توصیف الانفعال 

الاستماع إلی صدیق محزون

تفهم الموقف للطرف الآخر 

التوازن بین القسوة والتعاطف التوازن بین القسوة والتعاطف 

اللقاءات المتواترة القصیرة 

متی لا ینبغي علیك الاستماع؟

ı الاستماع إلیه  رغبتك بالتحدث أکبر من رغبة الشخص الآخر 

عدم توفر الوقت 

حالة مزاجیة غیر جیدة 

عدم الرغبة بالاستماع 

الشعور بالفرضیة علیك الشعور بالفرضیة علیك 

الاستماع إلی الإهانات وعدم الاحترام

التحکم بالمحفزات 

تجاهل الکلمات المهینة 

Ĳ عواطف المتحدث  الترکیز 
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 الفصل الخامس
فن توصیل الرسالة الأساسیة 
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Ĳ تجارب عاطفیة أعمق  ı العلاقات هي دلائل  الجدالات والشعارات 

  ı ı مرحلة الرضاعة والطفولة لها علاقة مباشرة بالنوعیة والإشباع  الکیفیة العاطفیة 

علاقاتك کشخص بالغ 

التعلق بمرحلة الرضاعة والطفولة

آمن: شعور الطفل بالأمن والطمأنینة عاطفیا وجسدیا 

تجنبي: دعم عاطفي غیر متسق من الأم 

قلق: تجاهل الطفل عاطفیا کلیا تجاهل الطفل عاطفیا کلیا 

İ شجارات العلاقة طبقات العواطف التي تظهر 

الغضب 

الإحباط 

عدم الاحترام 

عدم السماع 

القلق 

 الخوف  الخوف 

 الحزن 

 الإهمال 

الاحتیاجات الست للضحایا

الثأر

التبرئة 

التصدیق 

السماع السماع 

 تکوین المعنی 

الأمان 
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 الفصل السادس
İ العلاقات  تحقیق السلام 
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ı العمل  أغلب الساعات نقضیها 

لا یمکن اختیار المکان غالبا 

لا یمکن اختیار من نعمل معهم غالبا 

لابد أن یکون هناك انزعاج وصراع ونزاع 

القیادة تجعل النزاع میزة بینما الإدارة تجعله شیئا ینبغي تجنبه 

تجنب النزاع یحقق التعاسة ونقص الإنتاجیة 

کیفیة توصیف انفعال زمیل عملکیفیة توصیف انفعال زمیل عمل

تجاهل الکلمات 

استمع إلی العواطف واعکسها 

کیفیة توصیف انفعال رئیس

لا یمکنك دائما أن تفعل ما تریده فعله 

علیك فعل ما یریده رئیسك وتنحي رغباتك 

تجنب النزاع مع الرؤساء المفتقرین للذکاء العاطفي 

 الاستماع بعمق الاستماع بعمق 

کیفیة توصیف انفعال مرؤوس

سلوکیات: السلبیة - العدوانیة - الدرامیة - العدائیة - الکذب - العشوائیة 

ı توصیف الانفعال  ı الوقت الحقیقي  استثمر 

ı دورك کقائد   فکر 

حل المشکلات یبدأ من العاطفة 

طبیعة خدمات القادة

التوجیه التوجیه 

الحمایة 

تکییف الدور 
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 الفصل السابع
کن قائدا یوصف الانفعال 
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العاطفة أساس التکوین البشري 

Ĳ الدوافع الشخصیة  العواطف متوقفة 

الوعي الذاتي العاطفي هو وظیفة معرفیة معقدة 

Ĳ وصف العواطف التي نحس بها لنفسنا والآخرین  الوعي الذاتي العاطفي: القدرة 

الانفعالات التسعة عند عالم النفس "سیلفان تومکنز

الاهتمام: الحماس 

الاستمتاع: البهجة  البهجة 

المفاجأة: الدهشة 

الخوف: الرعب 

الحزن: المعاناة 

الغضب: الثورة 

الاشمئزاز: الکره 

التقزز: الترك 

 الخزي: الإذلال  

منافع مهارة الفرز والوصف العاطفي

الوضوح فیما نحس به 

ı وعینا الواعي  Ĳ تجسید التجربة  القدرة 

تقلیل القلق وتعزیز الیقین 

إتاحة تقدیر السبب والأثر بدقة أکبر 

Ĳ التمییز بین القلق والانزعاج والإحباط  القدرة 

Ĳ اتخاذ القرارات منقحة تجاه عواطفنا   القدرة 

Ĳ التعبیر للآخرین عن کیفیة شعورنا  القدرة 
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 الفصل الثامن
قوة الوعي بالذات 
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منهجیة المدارس الآمنة والمتحضرة

ابنِ الصف الدراسي من أجل النجاح 

علم الطلاب کیف یحسنون السلوك 

راقب سلوکیات الطلاب 

تفاعل إیجابیا مع الطلاب 

صحح السلوك الخاطئ بسلاسة حتی لا یعیق سیر الدرس 

İ الصف الدراسي İ الصف الدراسيمجالات تحقیق النجاح للطلاب  مجالات تحقیق النجاح للطلاب 

الوعي الذاتي 

الإدارة الذاتیة 

الوعي الاجتماعي 

مهارات العلاقات 

اتخاذ القرار المسؤول 

استراتیجیة الاستماع إلی أولیاء الأمور الغاضبین

ı اللحظة مع وصفها  ı اللحظة مع وصفها استمع إلی تجربة ولي الأمر  استمع إلی تجربة ولي الأمر 

بعد هدوء ولي الأمر أوصل الرسالة الأساسیة 

ı حلها  صنف المشکلة بتحدید وسعك 

اطلب حلا من ولي الأمر 

قم بحلها عند إمکانیتك لذلك 

اعمل اتفاقا مع ولي الأمر للمسؤولیات 

اکتب هذه الاتفاقیة 

تابع التغیرات باستمرار تابع التغیرات باستمرار 
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 الفصل التاسع
مهارة احترافیة للمعلمین 
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الاعتقادات

الاعتقادات: هي الاقتناع بصحة فکرة ما 

تصنع الاعتقادات دون وعي 

توفر الاعتقادات إحساسا بالجماعة والأمان 

Ĳ تحدید مجموعاتنا  تساعد الاعتقادات المشترکة 

توجد الاعتقادات معاني مشترکة بیننا للعالم 

الاستماع إلی الأشخاص المستقطبینالاستماع إلی الأشخاص المستقطبین

لا تجادل اعتقادا عاطفیا 

الحقائق لیست مهمة فتجاهلها 

اعمل للتفاهم لا للإقناع 

الصبر والهدوء 

القواعد الأساسیة للمحادثات

Ĳ قواعد للمحادثات  الاتفاق 

الرد بملخص للقول والمشاعر الرد بملخص للقول والمشاعر 

قول الحقیقة من قلوبنا وعقولنا 

الاحترام 

الإنصاف 

استخدام حلقات السلام من أجل التأني

التواصل 

القیم 

التفاهم  

الشعور بالأمان 
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 الفصل العاشر
İ مجتمع غیر متحضر  کیف تکون متحضرا 


