
© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 (Communication Styles)طرق التواصل 

 

 عدواني 

 

 حازم

 

 سلبي

 
تهكّمً، قاسً، دومًا على  

حق، متفوق، ٌعرف كل 
شًء، ٌقاطع الآخرٌن، 

ٌفرض رأٌه علٌهم، ٌنتقد، 
 ٌحبط الآخرٌن ولا ٌحترمهم

تتلائم الأفعال والتعبٌرات 
مع الكلمات المنطوقة، 
الرسائل صارمة ولكن 

ٌحترم مهذبة وواضحة، 
 الذات والآخرٌن

مطٌع، خاضع، قلٌل 
الحدٌث، ٌضع نفسه فً 

 الأسفل
 
 
 

"هذا ما سنقوم بفعله حتى لو  مثال
 لم ٌعجبك!"

" هذه فكرة جٌدة، وماذا لو 
قمنا بفعل ذلك أٌضًا؟" أو 

"أنا أرى هذا ولكننً أرغب 
 بكذا"

 " لا أمانع ولا بأس بذلك"
 
 
 
 

 أنا جٌد، أنت لا! المعتقدات
ٌعتقدون بأن لهم الحق بجعل 

الأمور تتم على طرٌقتهم، 
بالطرٌقة التً ٌرٌدون أن 

ٌتم العمل بها، لأنهم 
محقون، الآخرون 

 واحتٌاجاتهم أقل أهمبة

 أنا جٌد، أنت جٌد
ٌعتقد أو ٌتصرف كما لو أن 

جمٌع الأفراد متساوون 
وٌستحق كل منهم الاحترام 

ولٌس له حق أكثر من غٌره 
بعمل الأشٌاء فً أن ٌقوم 
 على طرٌقته

 أنت جٌد، أنا لا
لٌس له رأي سوى أن 

الأشخاص الآخرٌن هم 
دائمًا أكثر أهمٌة، لذلك لا 

ٌهم ما ٌفكرون به على أي 
 حال

 
 

الأفق، بدون مشاعر،  ةضٌق العيون
 خالٌة من التعبٌر، ةمحدق

دافئة، مرحبة، ودودة، 
 اتصال بصري مرٌح

ر تجنب التقاء العٌون، النظ
عٌون متوسلة سفل، للؤ

 دامعة
 

ٌجعل الجسم أكبر، مستقٌم  الوضعية
مع رأس مرفوع، الأقدام 
متباعدة، الكتفٌن للخارج 

 والٌدٌن على الورك

ٌجعل الجسم أصغر،  مسترخً، مرحب، متلقً
 منحنً، أكتاف منحنٌة،

 
 
 

مقبوضة، مشدودة، توجٌه  اليدين
 أصابع الاتهام

مفتوحة مع إٌماءات ودٌة 
 ومناسبة

مترابطتٌن، متململتٌن، 
 متعرقتٌن

 

صنع الأعداء، إزعاج النفس  العواقب
والآخرٌن، الشعور 
 بالغضب والاستٌاء

علاقات جٌدة مع الآخرٌن، 
 سعداء بالنتٌجة والتسوٌة

الاستسلام للآخرٌن، عدم 
الحصول على ما ٌرٌدونه 

أو ٌحتاجونه، الشعور 
 بالبؤس، أفكار تنتقد الذات

 

 

 


