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 خزينع الآلتعامل ما فعالية
إٌى ِٙاساخ الاذصاي ٚاٌّٙاساخ الاخرّاعٍح اٌرً ٌرعاًِ ِع الأخشٌٓ افعاٌٍح ضّٓ سٍاق اٌعلاج اٌسٍٛوً اٌدذًٌ ، ذشٍش 

 :ذساعذٔا عٍى
 اٌشخصٍح اٌعلالاخاٌرعاًِ ِع  •
 اٌّٛاصٔح تٍٓ الأٌٌٚٛاخ ٚاٌّطاٌة •
 "اخاٌٛاخث"ٚ " اٌشغثاخ"اٌّٛاصٔح تٍٓ  •
 ٚازرشاَ اٌزاخ تاٌسٍطشجتٕاء شعٛس  •

  

 تحقيق الهدف 
 :سراج إٌىذ، فً اٌرعاًِ ِع اَخشٌٓاٌّٙاساخ اٌشخصٍح ٌرعضٌض فعاٌٍح 

 تشأْ رٌه لذس الإِىاْ ٚاضساً ِسذداً وٓ  –ٚاٌرعاًِ ِعُٙ شٌذٖ ِٓ اٌرفاعً ذٛضر ِا ذ •
 شٌذ٘اذاٌمٍاَ تٗ ِٓ أخً اٌسصٛي عٍى إٌرائح اٌرً  هعٍٍ ٌدةذسذٌذ ِا  •
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  : لتحقيق أهدافك، التشم بالأمىر الأتية
 اٌٛضع اٌساًٌصِف  •
 عٓ ِشاعشن ٚآسائهز عب   •
ح •  تٛضٛذ" لا"ٍة ِا ذشٌذ أٚ لٛي سغثاذه تط وض 
 سٍسصً عٍٍٗدعٗ ٌعشف ِا اٌزي  - خشاَ اٌشخص عشس •
 (ٚذداً٘ اٌٙدّاخ اٌّرىشسأسٍٛب اٌرسدًٍ )الأ٘ذاف دْٚ ذشرٍد الأرثاٖ فٍّا ٌخص قى يقظاً اب •
 (َ ِٙاساذه فً اٌرّثًٍااسرخذٌٚعة الأدٚاس )تفعاٌٍح ٚوفاءج بمظهز الىاثق الظهىر  •
 عٍى اٌسٍٛي اٌثذٌٍحتفاوض  •

 

 العلاقة
 ؟ٌهِا أٍّ٘ح ٘زٖ اٌعلالح تإٌسثح  •
 ؟ه تعذ اٌرعاًِ ِعٗأْ ٌشعش ٘زا اٌشخص ذدا٘ ذشٌذِارا  •
 ٍسفاظ عٍى ٘زٖ اٌعلالح؟ذفعً ٌأْ  عٍٍهِارا  •

 

 العطاء  –الحفاظ على العلاقة 
 أسٍٛب ٌطٍف دْٚ ٘دَٛ أٚ ذٙذٌذ •
 الا٘رّاَ تاٌشخص اَخش •
 زىاَالأشخص اَخش دْٚ إصذاس اٌ إثثاخ ٚذأوٍذ لٍّح •
 (ِع لًٍٍ ِٓ اٌذعاتح) أسٍٛب سٍس •

 

 الذاتاحتزام 
 ؟خشتعذ اٌرعاًِ ِع اٌشخص اَ هأْ أشعش تٗ ذداٖ ٔفس ذشٌذِا اٌزي  •
 ؟هتٙزٖ اٌطشٌمح ذداٖ ٔفسذفعً ٌرشعش أْ  عٍٍهِارا  •

 

 الحفاظ على احتزامك لذاتك 
 ٚاَخشٌٓ هٔفسوٓ عادلاً ِع  •
 لا ذعرزس عٓ ٚخٛدن فً اٌسٍاج –لا ذعرزس تشىً ِثاٌغ فٍٗ  •
 (عٍٍٗ لازماً سرٕذَلا ذفعً أي شًء ) تمٍّهاٌرضَ  •
 ّثاٌغحذٍداً إٌى اٌعزاس أٚ اً ٚلا ذخرٍك الأصادلوٓ  •
 

 


