
جيفرسون فيشر
للكاتب

عدد

242

من يملك المعرفة، يملك الحاضر ويملك مفاتيح المستقبل.

سبتمبر 2026

كتــــــاب في دقائق
ملخصات لكتب عالمية تصدر عن

مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

نسخة رقمية

المحادثة التي تُُغيِر كل شيء
كيف تتحول أصعب محادثاتك إلى فرص ذهبية؟

The Next Conversation_DPP.indd   1The Next Conversation_DPP.indd   1 17/09/2026   10:51 AM17/09/2026   10:51 AM

تي
لذا
ر ا
وی
تط
 ال
سلة
سل



كتــــــــاب في دقــــــائق 2

في ثوانٍٍ...

القياًدة.. ليست منصباًً بل سلوك

ـا أن القائــد هــو مــن يجلــس أعلــى  لطالمــا ظ�َ�نـ
الإجابــات. ويملــك كل  الأوامــر،  ويُصــدر  الهــرم، 

لكــن الكتــب العظيمــة عــن القيــادة جــاءت لت�ســف 
هــذه الصــورة تمامــاً.

ــل  ــلطة، ب ــك الس ــن يمل ــس م ــي لي ــد الحقيق القائ
ــل  ــراً، ب ــدث كثي ــن يتح ــس م ــر. لي ــك التأثي ــن يمل م
مــن يجعــل الآخريــن يؤم�ــون ويعملــون ويبدعــون.

القيــادة اليــوم لــم تعــد فــي الســيطرة، بــل فــي 
ــي  ــل ف ــات، ب ــاع التعليم ــي اتب ــد ف ــم تع ــن. ل التمكي
ب�ــاء الثقــة فــي عالــم مضطــرب وســريع التغيــر.

ــق«  ــي دقائ ــاب ف ــرة »كت ــن نش ــدد م ــذا الع ــي ه ف
التــي تصــدر عــن مؤسســة محمــد بــن راشــد آل 
مكتــوم للمعرفــة، نغــوص فــي أهــم مــا كُتــب عــن 
هــذا الفــن فــي كتــب القــادة الذيــن ص�عــوا الميــدان، 

لا المكتــب.

ــة، لا  ــر التجرب ــم جوه ــات تم�حك ــم خلاص ــا لك اخترن
ــدة. ــات معق نظري

ــا  ــد م� ــأن كل واح ــرة ب ــذه ال�ش ــي ه ــن ف ــا نؤم لأن�
فــي  عملــه،  فــي  بيتــه،  فــي  فــي موقعــه؛  قائــد 
مجتمعــه. وقــراءة كتــاب واحــد عــن القيــادة قــد 
تكــون هــي اللحظــة التــي يبــدأ فيهــا كل شــيء.

كيـــف تتحــول أصعب 
محـــاًدثاًتك إلى فــرص 

لعلاقــاًت أقــوى
التواصــل، التحضيــر، الحــزم: ثلاث أدوات لمحادثــة 

تكســب فيهــا نفســك والطــرف الآخــر

كــم مــرةً خســرت فرصــة عمــل أو ترقيــة وظيفيــة 
مشــكلة  حدثــت  أو  مديــرك؟  مــع  جــدال  إثــر 
ــر ســوء فهــم مقصــدك مــن الحديــث؟  عائليــة إث
خــوض  مــن  اليــأس  مرحلــة  إلــى  وصلــت  أو 
ــر مفرغــة  ــدور فــي دوائ الأحاديــث ذاتهــا وكأنــك ت
ــوع  ــة للوق ــك عُرض ــا بلا ش ــدوى؟ جميع� دون ج

ــف. ــذه المواق ــل ه ــي مث ف

فــي  جيفرســون فيشــر  المحامــي  يســتعرض 
عمليــة  تق�يــات  التاليــة«  »المحادثــة  كتــاب 
ــي  ــف الت ــف المواق ــي مختل ــال ف ــل الفعن للتواص
نتعــرض لهــا فــي الحيــاة اليوميــة، ســواءً فــي 
الطــرف  أن فهــم  ويوضــح  العائلــة.  أو  العمــل 
ــل  ــي جع ــاعد ف ــل يس ــة التواص ــي عملي ــر ف الآخ
وجهــة  عــن  والتعبيــر  إيجابيــة  أكثــر  الجــدال 
نظــرك باحتــرام وتج�ــب حــدوث أي مقاطعــات أو 

التواصــل. خلال  إســاءات 

ما الذي أحتاج إليه للتواصل بفاعلية؟

علــى  ــال  الفعن التواصــل  أهميــة  تقتصــر  لا 
فكلمات�ــا  فحســب،  نظرنــا  وجهــات  توضيــح 
ــن  ــاعر الآخري ــي مش ــران ف ــا تؤث ــة تعبيرن وطريق
مــع  حديثــك  فمــثلاً  مســتقبلاً.  وتصرفاتهــم 
طفلــك عــن مشــاعر الخــوف لديــه، يؤثــر فــي 
ــاً  ــراه خائف ــن ي ــوف وكل م ــه الخ ــة مواجهت طريق

مــن حولــه لاحقــاً.
ويشــمل ذلــك الأحاديــث العابــرة فــي حيات�ــا 
اليوميــة مــع الــزملاء أو الأصدقــاء والتــي قــد تلهــم 
كثيــراً م�هــم ممــن يمــرون بظــروف قاســية. فــإن 
مهــارات التواصــل الجيــدة ضروريــة لب�ــاء علاقــات 

ومجتمعــات أكثــر صحــة.

 وهنــا تكمــن أهميــة الأدوات المســاعدة فــي أن 
ــي: ــر، وه ــاع أكب ــاءة وإقن ــواصلاًً بكف ــون مت تك
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الحزم التحضيرالتواصل
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3كتــــــــاب في دقــــــائق

لماًذا لا يكفي أنٍ تتحدث؟
ــة  ــر عملي ــب ألا تقتص ــال، يج ــل الفعّ ــان التواص لضم
التواصــل بي�ــك وبيــن الآخــر علــى إرســال المعلومــات 
واســتقبالها فحســب، بــل عليــكَ أن تبُــدي لــه أنــك 
أين  ع�ــد دخول�ــا  غالبــاً  يقولــه.  مــا  وتفهــم  تفهمــه 
نقاشــات، نتوقــع مــن الطــرف الآخــر الاعتــراف بخطئــه 
ــا  ــم بعض� ــات وفه ــن الإنص ــدلاً م ــاعرنا، ب ــد مش أو تأيي

بعضاً.

 لذلــك كثيــراً مــا يتحــول ال�قــاش إلــى صــراع علــى 
الفــوز بإق�ــاع الآخــر بــدلاً مــن فهمــه. ومــن الجديــر 
بالذكــر أنــه ليــس عليــك تأييــد الطــرف الآخــر فــي وجهة 
نظــره للتواصــل معــه، إلا أن فهمــك وتوضيحــك لذلــك 

يعد أمراً كافياً.

لكــن التواصــل الحقيقــي لا يع�ــي بالضــرورة الاتفــاق أو 
ــم  ــتطيع التحك ــت لا تس ــم. فأن ــازل الدائ ــة أو الت� الراح
فــي اســتجابة الطــرف الآخــر أو رغبتــه فــي التقــرب 
م�ــك، وأحيانــاً يكــون الامت�ــاع عــن التواصــل هــو القــرار 
الأمثــل. فقــد يبقــى التواصــل الصــادق غيــر مريــح، وقــد 
ــن  ــس م ــتعدين أو لي ــخاص مس ــض الأش ــون بع لا يك

الآمن التفاعل معهم أصلاً.

لذلــك، الهــدف ليــس فــرض التقــارب فــي كل محادثــة، 
ــم كافييــن لفهــم مــا  ــل التعامــل معهــا بثقــة وتحكك ب
هــو ممكــن فــعلاً. هــذا الفــرق يم�ــع التواصــل مــن أن 
يتحــول إلــى إرضــاء الآخريــن علــى حســاب نفســك: 
فبإمكانــك أن تســعى إلــى الفهــم دون الت�ــازل عــن 
حكمــك أو قيمــك أو حــدودك. فالتواصــل خيــار تتخــذه 
فــي طريقــة تعبيــرك، لا ضمانــة بــأن العلاقــة ســتصبح 

أقرب أو أكثر راحة بعد كل حوار صعب.
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لكن ماً الذي يعوق عملية التواصل؟
هنالك أربعة موانع قد تعوق عملية التواصل بفاعلية وهي:

أحياناً تخون�ا لغة 
الجسد ولا تتوافق 

مع أفكارنا ومشاعرنا 
المُراد إيصالها للطرف 

الآخر، فمثلاً ع�د 
رغبتك في التركيز 

على موضوع ما تجد 
أنك  تثَْ�ي  حاجبيك 

أو تعصر عي�يك، في 
حين يفهمها الآخرون 

انزعاجاً أو تقليل احترام 
لما يقولونه.

نميل أحياناً إلى رفض 
الأفكار المختلفة عن 
أفكارنا دون محاولة 
فهمها، مما يصعّب 

التواصل مع من 
يرون الأمور بشكل 
مختلف. فمثلاً، قد 

ترفض اقتراح زميلك 
لت�ظيم اجتماعات 

الفريق بطريقة جديدة 
باعتباره »معقداً 

للغاية« دون التعرف 
على وجهة نظره.

يصعب علي�ا التعبير 
مباشرة أحياناً، 

ف�تج�ب التواصل 
البصري وتفعيل لغة 
الجسد كما ي�بغي، أو 
نميل إلى قول عبارات 

باهتة غير  مُعبّرِة، 
الأمر الذي يُضعف 

عملية التواصل لأن�ا 
ع�دما نكون غير 

مباشرين، لا يستطيع 
الآخرون فهم حاجات�ا 

وأفكارنا.

قد تم�ح�ا بعض 
الرسائل الإلكترونية 
أو ال�صية انطباعاً 
مختلفاً عن قصد 
المرسل، لأنها لا 

ت�قل نبرة الصوت أو 
تعبيرات الوجه. فمثلاً، 

قد تبدو رسالة مثل 
»حس�اً« باردة أو غير 

متحمسة، بي�ما يكون 
المرسل متحمساً 
لك�ه يكتب بسرعة.

حاجز التكنولوجياالشعور بالتردد والنقصالتعصب الفكريلغة الجسد

لذلك احرص على نقاش الأمور المهمة وجاهياً. وه�ا الفرق بين »إرسال الرسالة« و»تحقيق التواصل«.
الــة فــي نقــل الكلمــات مــن شــخص لآخــر، لك�هــا تفُــرغ كثيــراً مــن المعلومــات العاطفيــة  فالرســائل الرقميــة فعن
التــي تســاعد المتلقــي علــى تفســيرها تفســيراً صحيحــاً، مثــل: نبــرة الصــوت، وإيقــاع الحديــث، وتعبيــرات الوجــه، 

والتواصــل البصــري، وردود الفعــل الفوريــة، كلهــا ع�اصــر تســاعد المســتمع فــي فهــم مقصــد المتحــدث.
يضطــر القــارئ مــن دونهــا إلــى مــلء الفراغــات ب�فســه أحيانــاً، بتفســير لــم يقصــده المرســل إطلاقــاً. وحيــن يكــون 
الفــرق العاطفــي مهمــاً، ي�صــح فيشــر بالانتقــال إلــى وســيلة تواصــل أغ�ــى بــدلاً مــن محاولــة حــل ســوء الفهــم 
برســائل متتاليــة متزايــدة الطــول؛ فمكالمــة هاتفيــة تعيــد نبــرة الصــوت، ومحادثــة وجهــاً لوجــه تضيــف تعبيــرات 
ــال لا يُقــاس بمجــرد إرســال المعلومــة، بــل بمــا إذا  الوجــه والإشــارات الجســدية. والــدرس الأعمــق أن التواصــل الفعن

كان الطــرف الآخــر قــد اســتقبل المع�ــى والمشــاعر وال�يــة التــي قصدتهــا فــعلاً.
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5كتــــــــاب في دقــــــائق

كيف أستعد لتحقيق التواصل الفعّاًل؟

يعد التحضير ثاني أداة لتحقيق التواصل الفعَال، وذلك من خلاًل تحضير ثلاًثة أمور:

أهدافك من ال�قاش الذي 
ستخوضه

الموضوعات التي ت�وي 
م�اقشتها

طريقتك في التعامل مع 
المحادثات الصعبة

إن التفكيــر مســبقاً فــي كيفية تصرفــك أث�ــاء المحادثة، 
مــن خلال تحديــد أهدافــك وقيمــك الشــخصية مــن 
طريقــة  توجيــه  فــي  يســاعدك  مســبقاً،  المحادثــة 
كلامــك وضبــط ردود أفعالــك مــع الآخريــن فــضلاً عــن 

ــل. ــرار الأمث ــاذ الق ــهيل اتخ تس

وعلــى الأهــداف أن تكــون واقعيــة وقابلــة للتحقيــق 
مثــل: الحفــاظ علــى هدوئــك طــوال ال�قــاش ومحاولــة 
فهــم وجهــة نظــر الطــرف الآخــر. وتج�ــب الأهــداف غيــر 
ــا  ــر، لأنه ــرف الآخ ــل الط ــع ردة فع ــل: توق ــة مث الواقعي
غالبــاً لــن تتحقــق ومــن ثـَـمن سيشــعرك ذلــك بالإحبــاط. 
أمــا تحديــد قيمــك الشــخصية، فــإن قــررت أن الاحتــرام 
قيمتــك الأساســية مــثلاً، فســتختار تلقائيــاً كلمــات 

ــة تعكــس هــذه القيمــة. حيادي

الشــخصية؟ اطلــب مــن  القيــم  أحــدد  ولكــن كيــف 
ــماتك  ــف س ــك وص ــراد عائلت ــن وأف ــك المقربي أصدقائ
الشــخصية، أو اســترجع بذاكرتــك بعــض المواقــف التــي 
شــعرت خلالهــا بالفخــر بطريقــة كلامــك أو ال�تيجــة 
ــم  ــتخلص القي ــا اس ــاءً عليه ــا، ب� ــت عليه ــي حصل الت

ــا. ــك حي�ه ــت كلمات ــي وجه الت

ولا داعــي لوضــع ضغــط زائــد علــى محادثــة واحــدة. 
ــرة  ــس فك ــة«، يعك ــة التالي ــاب »المحادث ــوان الكت فع�
أن التواصــل عمليــة مســتمرة، ليســت عمليــة واحــدة 
ســتحل كل شــيء دفعــة واحــدة. وغالبــاً مــا تحــدث 
المحادثــات الأولــى فــي وقــت يكــون فيــه الطرفــان 
مــا  بعــد  يحســما  لــم  أو  م�فعليــن  أو  متحفظيــن 
يريــدان قولــه بالضبــط. علــى عكــس المحادثــة التاليــة 
ــح  ــم، أو توضي ــوء فه ــح س ــا تصحي ــك فيه ــي يمك� الت
ــة، أو  ــة القضي ــادة صياغ ــذار، أو إع ــه، أو الاعت ــا قصدت م

الحديــث بانفعــال أقــل ببســاطة.

ــع  وبــدلاً مــن التخطيــط لمحادثــة مثاليــة بذه�ــك وتوقك
ــر  ــوم، اخت ــص المرس ــق ال� ــر وف ــرف الآخ ــير الط أن يس
هدفــاً أصغــر وأكثــر واقعيــة: اســأل نفســك مــاذا تريــد 
أن تتعلــم أو تفهــم، وحــدد القيمــة الشــخصية -كالصبر 
ــم دع  ــك، ث ه تصرف ــتوجِّ ــي س ــف- الت ــدق أو اللط أو الص
محادثــة تــؤدي لأخــرى حتــى تتنســع العلاقــة بمــا يكفــي 

للمضــي قدمــاً.

حدد أهدافك وقيمك
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كتــــــــاب في دقــــــائق 6

كيف أحاًفظ على تركيز محاًدثتي؟

كيف أستعد لمناًقشة موضوعاًت حساًسة؟

أخبر الطرف الآخر بوضوح بما 
تريد م�اقشته، وركّز على قضية 

واحدة فقط في كل محادثة.

123

اشرح ما تريد تحقيقه أو 
كيف تريد أن تشعرا أنتما 

الاث�ان بعد ذلك.

اسأل الطرف الآخر إن كان 
مستعداً لإجراء حوار وفقاً 

لهذه الشروط.

إذا انحــرف الحــوار عــن الموضــوع، فتفاعــل مــع ال�قطــة 
ــف  ــاش بلط ــه ال�ق ــد توجي ــا وأع ــدة دون تجاهله الجدي
باســتخدام كلمــات مفتاحيــة مــن موضوعــك الأصلــي. 
فمــثلاً، يمك�ــك شــكر الطــرف الآخــر وقــول إن الأمــر 
ــل  الآخــر يســتحق ال�قــاش بحــزم ولباقــة لك�ــك تفضِّ

ــاري أولاً. ــث الج ــاء الحدي إنه
ويقــوم هــذا المبــدأ علــى »الإقــرار ثــم التمســك«: أظهــر 
أنــك ســمعت الانحــراف عــن الموضــوع، مــع التمســك 

بحــدود القضيــة الحاليــة. وهــذا يقلــل الالتبــاس ويم�ــع 
ل خلاف واحــد إلــى قائمــة طويلــة مــن كل مشــكلة  تحــوك

عالقــة فــي العلاقــة.
وتعُــرف هــذه الب�يــة بـ»الإطــار«، الــذي يم�ــح المحادثــة 
اتجاهــاً واحــداً واضحــاً قبــل أن يتــوه أحــد الطرفيــن فــي 
قضايــا جانبيــة: تحــدد فيــه الموضــوع، وتشــرح ال�تيجة 
التــي تأمــل الوصــول إليهــا، وتطلــب مــن الطــرف الآخــر 

الموافقــة علــى هــذا الاتجــاه.

عندما تعلم أنك ستناقش موضوعاً حساساً، احرص على خطوتين:

ــبين  ــكان مناس ــت وم ــد وق ــى تحدي ــرص عل اح
للمحادثــة، بحيــث يكــون المــكان هادئــاً وخاليــاً 
مــن المشــتتات، والوقــت ملائمــاً للطرفيــن 
المســبق  الاســتعداد  مــع  مفاجــئ،  وغيــر 

لضمــان حــوار أكثــر فاعليــة وإنتاجيــة.

الغمــوض والأحاديــث  وتجنــب  كــن مباشــراً 
الجانبيــة، ابــدأ بمقدمــة تشــرح جديــة الموضوع 
ثــم انتقــل لمناقشــة النقطــة الرئيســية، بذلــك 
وتضمــن  الآخــر  للطــرف  احترامــك  تظهــر 

اســتيعابه واســتجابته بصــورة أفضــل.

ويلعــب التوقيــت دوراً أساســياً فــي التحضيــر، وليــس تفصــيلاً ثانويــاً. فأفضــل وقــت لتســهيل خــوض محادثــة 
صعبــة هــو قبــل أن تبــدأ أصلاً. وبعــد اختيــارك المــكان والزمــان، اســأل الطــرف الآخــر إن كان لديــه »المســاحة« 
ــى  ــر إل ــه يفتق ــكلية لك� ــة الش ــن ال�احي ــاً م ــاً فارغ ــك وقت ــد يمل ــخص ق ــث، لأن الش ــة للحدي ــة« الكافي أو »الطاق

المســاحة العاطفيــة ل�قــاش جــاد.
وحتــى لــو كان كلاكمــا متاحــاً فــوراً، فتأجيــل الحديــث قلــيلاً قــد يم�ــح كلاً م�كمــا وقتــاً لترتيــب أفــكاره. وبمجــرد 
ــن  ــه م ــارح ب ــاً، فص ــر صعب ــر. إن كان الخب ــر المتوت ــث العاب ــن الحدي ــدلاً م ــرة ب ــل المباش ــة، فالأفض ــدء المحادث ب
البدايــة. فالوضــوح يقلــل القلــق الــذي ي�شــأ حيــن يشــعر الطــرف الآخــر أن ه�ــاك أمــراً مــا دون أن يعــرف مــا هــو 

بالضبــط.
أمــا ع�دمــا يبــادر الآخــرون لم�اقشــتك فــي موضــوع شــائك، دون اســتعداد مســبق، فرحــب بتقديــر وأنصــت جيــداً 
إليهــم دون مشــاركة تجاربــك الشــخصية علــى الفــور، مــع إمكانيــة طــرح بعــض الأســئلة لمســاعدتك فــي فهــم 
تفاصيــل أكثــر. تؤثــر طريقــة اســتقبالك مثــل هــذه المحادثــات فــي مــدى ثقــة الآخريــن بــك مســتقبلاً فيمــا يتعلــق 

بالمعلومــات الحساســة.
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ماً علاقة الحزم باًلتواصل الفعاًل؟
ــة المحادثــات،  يعــد الحــزم ثالــث أداة لضمــان فاعلين
ــمح  ــا يس ــك، مم ــك ب�فس ــزز ثقت ــزم يع ــرف بح فالتص
لــك بالتصــرف حتــى فــي حالــة الخــوف، والاعتــراف 
بالخطــأ، والتعلــم م�ــه. لضمــان التحــدث بحــزم عليــك 

ــة: ــثلاث التالي ــادات ال ــب الع تج�

اســتخدام كلمــات غيــر ضروريــة تضُعــف رســالتك، 
ــذارات  مثــل »ربمــا«، »فقــط«، »نوعــاً مــا«، والاعت
غيــر الضروريــة. فبــدلاً مــن قــول »أعتــذر عــن 
هــذا  مــثلاً.  لتفهمــك«  »شــكراً  قــل  الإزعــاج«، 

التغييــر البســيط يجعلــك تبــدو أكثــر ثقــةً.

اســتخدام أصــوات أو كلمــات نســتخدمها لمــلء 
فتــرات الصمــت أث�ــاء الــكلام، مثــل »همــم«، 
مــدة  متــك 

َ
فبصِ تعلــم«،  و»كمــا  »يع�ــي«، 

ــلء  ــن م ــة م ــة وثق ــر احترافي ــدو أكث ــرة تب قصي
الفــراغ بهــذه الكلمــات. في�ظــر ال�ــاس عــادةً إلــى 
مــن ي�تقــي كلماتــه بع�ايــة وإن كانــت قليلــة 

واهتمــام. باحتــرام 

رفــع الصــوت فــي نهايــة الجمــل وكأنهــا تبــدو 
أســئلةً يظهــرك بصــورة غيــر واثقــة. لذلــك احرص 
ــة  ــي نهاي ــيلاً ف ــه قل ــك أو خفض ــات صوت ــى ثب عل

ــل. الجم

الحزم ورسم الحدود
إن رســم الحــدود ع�ــد التواصــل مــع الآخريــن بم�زلــة وضــع قواعــد شــخصية لحمايــة مــا يهمــك، مثــل: وقتــك 

وعائلتــك وراحتــك ال�فســية. وبإمكانــك توضيــح حــدودك مــن خلال الخطــوات الــثلاث التاليــة:

استخدام عبارة تبدأ بـ »أنا« 
لتحديد الحدود، مثل: »أنا لا 

أرد على مكالمات العمل بعد 
الساعة السادسة مساءً لأن 

هذا الوقت لعائلتي«.

استخدام صيغة الشرط لشرح 
عواقب تجاوز الحدود، مثل: 
»إذا اتصلت بي بعد الساعة 

السادسة مساءً، فلن أرد 
وسأعاود الاتصال بك في يوم 

العمل التالي«.

الالتزام بالعواقب المحددة، 
مثلاً إذا اتصل بك زميل في 

الساعة الثام�ة مساءً، فلا ترد 
على الهاتف. بدلاً من ذلك، 
اتصل به صباحاً كما وعدت.

رك حقــاً، فــإن التحلــي بالمرونــة إن لــزم الأمــر  وعلــى الرغــم مــن أهميــة رســم الحــدود، التــي لا يحترمهــا إلا مــن يقــدِّ
مهــم أيضــاً فــي توضيــح حــدودك، وذلــك لتج�ــب أي أضــرار قــد تؤثــر فــي علاقاتــك أو تظهــرك بصــورة لا مباليــة.
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لماًذا قول »لا« أصعب مماً نتخيل؟

إن تعلكمــك قــول »لا« -بجانــب ثقتــك ورســمك الحــدود- 
ــك  ــي إدارة وقت ــاعدك ف ــي تس ــارات الت ــم المه ــن أه م
�ــك مــن اتخــاذ القــرارات ب�ــاءً علــى مــا  وطاقتــك، وتمكِّ
تريــده، وليــس مــا يتوقعــه الآخــرون م�ــك. ولعلــك 
تتســاءل لمــاذا قــول »لا« مهــارة؟ لأن التــردد فــي رفــض 

ــراً ممــا نتصــور. ــات أعمــق كثي الطلب

تولــي  العمــل  زميلــك فــي  إذا طلــب م�ــك  أنــه  أي 
مشــروع إضافــي وأنــت مشــغول بالفعــل، يمك�ــك 
ــي مشــروع آخــر فــي الوقــت  قــول: »لا، لا أســتطيع تول
الحالــي. أقــدر اختيــارك لــي لهــذه الفرصــة. أتم�ــى لــك 

التوفيــق فــي المشــروع!«.
ــر رفضــك بتفاصيــل  ل أو تبري لا داعــي للاعتــذار المطــون
كثيــرة. فمعظــم مخاوف�ــا مــن إحبــاط الآخريــن مبالــغ 
علــى  الشــخص  أصــرن  وإن  نظــن؛  ممــا  أكثــر  فيهــا 
ــدوء دون  ــك به ــرر إجابت ــي أن تك ــبب، يكف ــة الس معرف

ــة. ــل إضافي ــي تفاصي ــول ف الدخ

كيف تتحول الخلافاًت إلى نقاًشاًت بناًَءة مثمرة؟
بعدمــا تعرفــت علــى الأدوات الــثلاث: التواصــل، والتحضيــر، والحــزم، كــي تكــون متــواصلاً بكفــاءة وإق�اع أكبــر. ل��اقش 

معــاً كيفيــة إدارتــك الجــدال، إذ يقــدم فيشــر أربــع نصائــح لتحويــل الخلافــات إلى نقاشــات مثمــرة وب�ناءة، وتشــمل:

لنتناول كلاًً منها بالتفصيل.

الحفاظ على الهدوء 
والتركيز على التواصل 
بدلاً من السعي للفوز

فهم مسببات 
الخلافات وكيفية 

تصاعدها

التعامل مع ردود 
الفعل الصعبة 

كالإهانة والدفاع عن 
ال�فس

متابعة الأمر بحوارات 
إضافية للوصول إلى 

حلول أفضل

جربِّ أن تقول »لا« على ال�حو التالي:
قول »لا« أولاً + التعبير عن الامت�ان + الختام 

بإيجابية
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9كتــــــــاب في دقــــــائق

أولاً: تعرفَ لماًذا يحتد النقاًش؟

عــادةً مــا تمــر ال�قاشــات بمرحلتيــن وهمــا: التصعيــد والتهدئــة. ويحــدث التصعيــد إثــر تعــرض الجســم لمحفــزات، 
ــون: قد تك

ــرب  ــا بق ــخص م ــوف ش ــل: وق ــدك، مث ــدد جس تهُ
شــديد منــك، أو رفــع صوتــه، أو إتيانــه بحــركات 

مفاجئــة.

مــن  الخــوف  مثــل:  وعلاقاتــك،  هويتــك  تهُــدد 
أو  قدراتــك،  فــي  أحدهــم  تشــكيك  أو  الرفــض، 

مهمــة. علاقــات  فقــدان  بشــأن  القلــق 

ــاً، فالتعــرض  ــواع المحفــزات التــي تــؤدي إلــى احتــدام ال�قــاش يســاعدك فــي الســيطرة عليــه تدريجي إن فهــم أن
ــل وضعيــة  ــد، فيفعِّ ــه أصبــح مصــدر تهدي لأي مــن هــذه المحفــزات يجعــل الجســم يتعامــل مــع ال�قــاش وكأن
ــى  ــدرة عل ــل الق ــي تق ــب. وبالتال ــات القل ــدل ضرب ــادة مع ــع زي ــن، م ــن الأدري�الي ــداً م ــرز مزي ــه يف ــارب، أي أن المح

ــة. ــوم بدفاعي ــراخ أو الهج ــن خلال الص ــرون م ــخاص يعب ــض الأش ــل بع ــا يجع ــوح، م ــر بوض التفكي

كمــا أن فهمــك المحفــزات سيســاعدك بطريقتيــن: الأولــى: أن تضبــط نفســك قبــل انفعالــك. والثانيــة: أن تســأل 
نفســك ع�ــد انفعــال أحدهــم عليــك: »مــا المحفــز الــذي أثرتــه لديــه؟« بــدلاً مــن الــرد بالغضــب.

أمــا التهدئــة، وهــي المرحلــة الثانيــة مــن ال�قــاش، فتحــدث ع�ــد انســحاب أحــد طرفــي ال�قــاش، أو ع�ــد الوصــول 
إلــى طريــق مســدود، أو ع�ــد توصلكمــا إلــى تفاهــم متبــادل. وعــادةً مــا يشــعر ال�ــاس بالإرهــاق العاطفــي 
ــود  ــه، ويع ــى طبيعت ــس إل ــود الت�ف ــأ، ويع ــب يتباط ــات القل ــدل ضرب ــة، أي أن مع ــذه المرحل ــدي خلال ه والجس

ــي. ــر الم�طق التفكي

محفزات نفسيةمحفزات جسدية
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كتــــــــاب في دقــــــائق 10

كيف أستحضر الهدوء داخلياً؟ً
قبل تصاعد الجدال:

ابتكــر شــعاراً أو عبــارة تحفيزيــة 
ــعى  ــذي تس ــدف ال ــس اله تعك
واحــرص  النقــاش،  مــن  إليــه 
علــى اســتخدام كلمــات إيجابية 
ــوب  ــلوك المرغ ــى الس ــز عل ترك
الإيجابيــة  فالصياغــة  فيــه. 
علــى  الحفــاظ  فــي  تســاعدك 
تركيــزك وتدعــم تحقيــق الهــدف 

ــة. ــر فاعلي ــكل أكث بش

ــس قبــل أن تتكلــم. عندمــا  تنفف
خــذ  التوتــر،  بتصاعــد  تشــعر 
مــن  وبطيئــاً  عميقــاً  نفســاً 
أنفــك. قبــل الزفيــر، خــذ نفســاً 
أخرجــه  ثــم  إضافيــاً،  عميقــاً 
المــدة.  ضِعــف  فــي  ببــطء 
ــمك  ــتجابة جس ــدئ اس ــذا يُه ه
للتوتــر ويمنحــك وقتــاً للتفكيــر 
بــدلاً مــن رد الفعــل التلقائــي.

ــك  ــض عيني ــدك. أغم ــه لجس انتب
مناطــق  عــن  وابحــث  لحظــات 
التوتــر فــي جســمك. ثــم، ســم�ِ 
ــخص  ــر الش ــه وأخب ــعر ب ــا تش م
الآخــر بذلــك - يمكنــك أن تقــول 
مــثلاً: »أشــعر بــأن صبــري بــدأ 
ينفــد«. عندمــا تشُــارك مشــاعرك 
يُخفــف  ذلــك  فــإن  بصراحــة، 
علــى  الآخريــن  ويُســاعد  التوتــر 

فهــم وجهــة نظــرك.

123

ثاًنياًً: ابتكر أسلوبك الخاًص في التهدئة
ــاش  ــي ال�ق ــاعدك ف ــر، يس ــرف الآخ ــرك للط ــة نظ ــات وجه ــن إثب ــدلاً م ــا ب ــل ذاته ــة التواص ــى عملي ــز عل إن التركي
بهــدوء وب�ــاء علاقــات أقــوى. فالتركيــز علــى إثبــات وجهــة نظــرك غالبــاً مــا يضــر بالعلاقــات ويولِّــد لديــك الاســتياء، 

لأنــه ببســاطة مــن ال�ــادر أن تســتطيع تغييــر وجهــة نظــر الطــرف الآخــر.

ــي لا  ــكاره الت ــاعره وأف ــم مش ــو فه ــودك نح ــه مجه ــر أن توجِّ ــرف الآخ ــع الط ــتلاف م ــدوث اخ ــد ح ــربِّ ع� ــك ج لذل
تعرفهــا، بهــذه الطريقــة يتولــد فــي شــخصيتك التعاطــف مــع الآخــر للاســتجابة برأفــة بــدلاً مــن إصــدار الأحــكام. 

The Next Conversation_DPP.indd   10The Next Conversation_DPP.indd   10 17/09/2026   10:51 AM17/09/2026   10:51 AM



11كتــــــــاب في دقــــــائق

أثناء تصاعد الجدال:
غالبــاً مــا نتحــدث بســرعة كبيــرة ع�ــد تصاعــد الجــدال لأن�ــا نشــعر بالانزعــاج أو التوتــر، مــا يجعل�ــا نقــول أشــياء 
لا نقصدهــا أو نتحــدث بطــرق تزيــد الجــدال ســوءاً. لذلــك احــرص علــى عمــل وقفــات مــن الصمــت الاســتراتيجي 

حي�هــا. بإمكانــك اســتخدام أحــد نوعــي الوقفــات أث�ــاء الجــدال بحســب حاجتــك:

 للتأكيد على أفكارك وإظهار ثقة أكبر 
وتأمل أعمق.

 عند تعرضك لأسلوب فظ أو غير لائق 
من أحدهم، إذ تدفعه وقفة الصمت هذه 

للتفكير في كلامه وإدراك خطئه.

فالصمــت ه�ــا أكثــر مــن مجــرد أســلوب للتهدئــة؛ بــل وســيلة للتحكــم فــي الوقــت خلال المحادثــة. فكثيــر مــن 
ال�ــاس يتســرعون فــي الــرد خوفــاً مــن أن تجعلهــم وقفــة الصمــت يبــدون متردديــن أو غيــر مســتعدين، لكــن 
ــل  ــياق وراء رد فع ــن الانس ــدلاً م ــة ب ــك بع�اي ــار كلمات ــك تخت ــى أن ــدل عل ــد ي ــت المُتعمن ــس: فالصم ــى العك عل

اندفاعــي.

ــه الآن؟  ــب قول ــل يج ــعلا؟ً وه ــال ف ــر أن يُق ــذا الأم ــتحق ه ــل يس ــك: ه ــأل نفس ــاً لتس ــة وقت ــك الوقف ــا تم�ح كم
وهــل ســيقربِّك ردك مــن هدفــك بالمحادثــة؟ وهــل مــا زلــت بحاجــة إلــى معلومــات إضافيــة؟ كمــا تم�حــك وقتــاً 
لملاحظــة تعبيــرات الطــرف الآخــر ونبرتــه ولغــة جســده. وبهــذا المع�ــى، التحكــم فــي إيقــاع الحديــث شــكل آخــر مــن 
. ضبــط ال�فــس؛ فالشــخص الأقــل شــعوراً بالضغــط لمــلء كل صمــت غالبــاً مــا يكــون الأكثــر حريــة فــي الــرد بتــروّّ

وقفات قصيرة
 )من ثانية إلى أربع ثوانٍ(

وقفات طويلة 
)من خمس ثوانٍ إلى عشرين ثانية(
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كتــــــــاب في دقــــــائق 12

ثاًلثاًً: ماًذا لو لم يُجدِ الهدوء نفعاًً وتعََرضَْتَ للإهاًنة؟

م أعــذاراً غيــر مقنعــة أو يقاطعــك،  ِ  قــد لا يجــدي الهــدوء نفعــاً، ويعتــدي الطــرف الآخــر عليــك لفظيــاً أو يقــد�
فكيف تتعامل مع الاعتداءات بشتى أشكالها؟

الاعتداءات اللفظية
يشعر الأشخاص الذين يميلون إلى إهانة الآخرين بالقوة، وبدلاً من الانفعال ضع في اعتبارك الأساليب التالية:

اســتخدام وقفــة طويلــة لتــرك 
ذه�ــك.  فــي  تتــردد  كلماتهــم 
ــذي  ــل ال ــع رد الفع ــت يم� الصم
م�ــك  الآخــر  الشــخص  يريــده 
التفكيــر فيمــا  ويجعلــه يعيــد 

قالــه.

اطلــب  أو  قالــوه  مــا  تكــرار 
ــر  ــا يضط ــراره. ع�دم ــم تك م�ه
الإهانــة،  تكــرار  إلــى  ال�ــاس 
بعــدم  يشــعرون  مــا  غالبــاً 

كلماتهــم. تجــاه  الارتيــاح 

ــرف  ــة الط ــن ني ــؤالاً ع ــرح س اط
كلامــه،  مــن  الهــدف  أو  الآخــر 
فــي  للتفكيــر  يدفعــه  فهــذا 
ســلوكه وقــد يــؤدي إلــى توضيح 
موقفــه أو الاعتــذار ع�ــد الحاجة.

الأعذار غير المقبولة
ــال، وغالبــاً مــا يميــل ال�ــاس إلــى التهــرب مــن تحمــل  يعــد تحمــل المســؤولية مــن أهــم ع�اصــر الاعتــذار الفعن
المســؤولية مــن خلال تقديــم أعــذار غيــر صادقــة، مثــل قــول: »أنــا آســف إن ك�ــت م�زعجــاً«، أو التقليــل مــن شــأن 
ــه تركيــزك لحاجتــك إلــى الاعتــذار عــن الفعــل نفســه بــدلاً  أنفســهم مثــل قــول: »أنــا شــخص فظيــع«، لذلــك وجِّ

مــن المســبب.
ــال مثــل: إظهــار ال�ــدم، وتقديــم تفســير، والاعتــراف بالمســؤولية،  وعليــك الاهتمــام بع�اصــر أخــرى للاعتــذار الفعن

وإظهــار التأنيــب، ومشــاركة خطــة لحــل المشــكلة، وطلــب المغفــرة.
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خذ نفساً عميقاً واسأل 
نفسك إن كنت حقاً بحاجة 

إلى الدفاع عن نفسك. أحياناً 
يُساعد الصمت في سير 
الحوار سيراً أفضل من 

الجدال.

أظهر أنك تتفهم وجهة نظر 
الشخص الآخر قبل مشاركة 

أفكارك، فذلك يُظهر احترامك 
موقفه، حتى لو كنت لا تتفق 

معه.

ابدأ الجمل بضمير المتكلم 
»أنا« بدلاً من ضمير 

المخاطب »أنت«.

المقاطعات

ــث  ــاس الحدي ــع ال� ــرام. ويقاط ــدم الاحت ــى ع ــير إل ــي وتشُ ــل الحقيق ــع التواص ــتمرة تم� ــات المس إن المقاطع
لأســبابّ مختلفــة، مثــل: أنهــم قــد يرغبــون فــي الســيطرة علــى الحــوار، أو قــد يكــون رد فعلهــم عاطفيــاً. مهمــا كان 

ــر فــي الــردِّ باتبــاع هــذه الخطــوات الــثلاث: الســبب، إذا اســتمر أحدهــم فــي مقاطعتــك، ففكِّ

تجاهَل المقاطعة في المرة 
الأولى، ثم بعد انتهاء الطرف 

الآخر من حديثه، واصل حديثك 
من ال�قطة التي توقفت ع�دها 

دون الانشغال بالرد على 
التعليق.

إذا قاطعك مرةً أخرى، 
فاستخدم اسمه، فم�اداة 

الشخص باسمه تلفت 
انتباهه.

إذا استمر في المقاطعة، فضع 
حداً واضحاً باستخدام عبارات 
تبدأ بـ »أنا«. تقول مثلاً: »أنا 

أودك إنهاء فكرتي قبل الردِّ على 
فكرتك«.

هــذا يُتيــح لــك الحفــاظ علــى الاحتــرام مــع التأكيــد علــى أنــك تتوقــع إكمــال أفــكارك. ســيتوقف معظــم ال�ــاس عــن 
المقاطعــة بمجــرد توضيــح هــذا الحــد.

الدفاعية
غالبــاً مــا نصبــح دفاعييــن ع�ــد التعــرض للانتقــاد مــن أحدهــم، ممــا يم�ع�ــا مــن التواصــل. وع�دهــا نتوقــف عــن 
الاســتماع ونركــز علــى حمايــة أنفســ�ا بــدلاً مــن محاولــة فهــم الشــخص الآخــر. فمــثلاً إذا قــال أحدهــم: »أنــت لا 
تسُــاعد أبــداً فــي الأعمــال الم�زليــة«، فقــد نــرد بانفعــال: »هــذا غيــر صحيــح! لقــد أخرجــتُ القمامــة أمــس!« بــدلاً 

مــن الاســتماع إلــى إحباطــه.

وللتغلب على ردود الفعل الدفاعية:

تجنب توجيه رسائل ضمنية أو أوصاف 
 للمخاطب خلال الجمل التي تبدأ بـ »أنا«، 
مثلاً: بدلاً من قول: »أشعر بالإحباط عندما 
تكون كسولاً«، قل: »أشعر بالإحباط عندما 

تتراكم القمامة في المنزل«.

تجنب بدء الأسئلة بكلمة »لماذا«. فالأسئلة 
التي تبدأ بـ»لماذا« غالباً ما تجعل الناس 

يشعرون وكأنك تشكك في حكمهم أو تلومهم 
على فعل خاطئ، مما يدفعهم للدفاع عن 

أنفسهم.
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ــدو  ــد تب ــكلته، ق ــم بمش ــك أحده ــن يأتي ــا. فحي ــتحواذ عليه ــة والاس ــة صعب ــتقبال محادث ــن اس ــرق بي ــة ف وثم
مبادرتــك فــوراً بســرد قصــة مشــابهة مــن حياتــك تعاطفــاً، لك�هــا فــي الواقــع ت�قــل بــؤرة الاهتمــام بعيــداً ع�ــه. 

ــث. ــي الحدي ــتمرار ف ــى الاس ــجعه عل ــاً يش ــؤالاً مفتوح ــرح س ــل أن تط الأفض

وإن رأيــت أن تجربتــك الشــخصية قــد تفيــده فــعلاً، فاســتأذنه قبــل مشــاركتها. وبــدلاً مــن أن تخبــره بمــا يجــب أن 
م مســاهمتك علــى شــكل شــيء تعلمتــه مــن تجربتــك أنــت. يفعلــه، قــدِّ

فالهــدف مــن خلــق هــذه المســاحة الآم�ــة لاســتقبال الحديــث الصعــب هــو  وجــود شــخص قــادر علــى ســماع 
حقيقــة غيــر مريحــة دون أن يبــادر بالحكــم، أو إصلاح الموقــف، أو م�افســة المتحــدث، أو تحويــل ال�قــاش إليــه هــو.

بعــض المحادثــات الصعبــة لا ت�تهــي خلال محادثــة واحــدة، لأســباب عديــدة كحــدة المشــاعر أو صعوبــة التعبيــر 
ع�هــا أو قــول أشــياء غيــر مقصــودة مــن الطرفيــن، وهــذا أمــر طبيعي. لذلــك يُ�صــح بعمــل »محادثة اســتئ�افية«، 

أي اســتكمال الحديــث فــي محادثــة لاحقــة بعــد مــدة محــددة. ولذلــك فوائــد عديــدة مثــل:

تقبكل الموضوعات 
الصعبة، فم�اقشتها 

تساعد في تخفيف 
التوتر وتهُيئ فرصاً أكبر 
للتفاهم بين الطرفين.

يزداد نمو العلاقات من 
خلال تتابع المحادثات 

على مر الزمان، بدلاً 
من خوض نقاش 

مثالي واحد.

الاستعداد والتخطيط 
المسبق قبل خوض 

المحادثات الاستئ�افية 
يُتيح لل�اس التفكير 

بوضوح أكبر.

تم�ح مساحة 
لتصحيح سوء 

الفهم أو الاعتذار عن 
الكلمات القاسية.

لعــل التركيــز علــى رأي�ــا وإثبــات وجهــة نظرنــا هــو أكثــر 
ــة  ــاة اليومي ــي الحي ــا ف ــدى معظم� ــراراً ل ــات تك التحدي
ســواءً فــي بيئــة العمــل أو مــع العائلــة والأصدقــاء. كمــا 
ــل  ــوع التواص ــي زادت موض ــل الرقم ــائل التواص أن وس

تعقيــداً.
لكــن يأتــي كتــاب »المحادثــة التاليــة« بم�زلــة بوصلــة 
تعُيــد ت�ظيــم أفكارنــا ومشــاعرنا، والأهــم أنــه يقــدم ل�ــا 
ــال، وهــي:  أدوات مســاعدة للحصــول علــى حــوار فعن
ــر والحــزم، والتــي ستســاعدك فــي  التواصــل والتحضي

ــات.  ــذه التحدي ــاوز ه تج
وإن المحادثــة ال�اجحــة لا تع�ــي أن تحقــق انتصــاراً 
بإق�ــاع الطــرف الآخــر بوجهــة نظــرك، بــل أن تعــرف 
كيــف تســتعد لدخولهــا، وكيــف تتحــدث فيهــا، وكيــف 
تحافــظ علــى نفســك وتحافــظ علــى علاقتــك بالطــرف 

ــة.  ــي ال�هاي ــر ف الآخ
ــم  ــر، ورس ــذات والآخ ــم ال ــدأ بفه ــال يب ــل الفعن فالتواص
الحــدود وقــول »لا« مهــارة تســتحق ع�ــاء التــدرب عليها 
جيــداً، للتخلــص مــن الشــعور بالذنــب، والحفــاظ علــى 
مــا يهمــك. ويم�ــح الكتــاب مســاحة عامــة كبيــرة لفهــم 
الهــدوء مــن  محفــزات الغضــب، وكيفيــة اســتعادة 

ــتراحة. ــت، والاس ــس، والصم خلال: الت�ف
مــع  التعامــل  أو  للدفاعيــة  الاســتجابة  جانــب  إلــى 
ــوم  ــي العم ــاش. فف ــاء ال�ق ــات أث� ــة أو المقاطع الإهان
ــا  ــاس بقدرت� ــا لا تقُ ــودة علاقات� ــأن ج ــاب ب ــا الكت يذكرن
علــى تج�ــب الخلافــات، وإنمــا تقُــاس بقدرت�ــا علــى 

خوضهــا بوعــي وهــدوء واحتــرام.

الخاًتمة

رابعاًً: ماًذا لو لم ينتهِِ الحديث في محاًدثة واحدة؟
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نبذة عن الكاًتب:

كتب أخرى مقترحة:

Talk: The Science of Conver-
sation and the Art of Being 

Ourselves

Alison Wood Brooks

2025

Talk to Me Nice: The Seven 
Trust Languages for a 

Better Workplace

Minda Harts

2025

Conflict Resilience: Negotiating 
Disagreement Without Giving 

Up or Giving In

Robert C. Bordone 
& Joel Salinas, M.D.

2025

جيفرســون فيشــر،  محــامّ متخصــص 
فــي قضايــا الأضــرار الشــخصية مــن 
كتابــه  يتضمــن  تكســاس.  ولايــة 
نشُــر  الــذي  التاليــة«  »المحادثــة 
عــن  إجابــات  مجموعــة   2025 عــام 
ــع  ــوره المتاب ــن جمه ــا م ــئلة تلقاه أس
لبودكاســت »جيفرســون فيشــر« الــذي 
ــح  ــه نصائ يقدمــه أســبوعياً ويطــرح في
ــدى  ــل، إذ أب ــارات التواص ــين مه لتحس
عــدد كبيــر مــن المتابعيــن اهتمامــاً 
بكيفيــة إدارة تفاعلاتهــم اليوميــة علــى 
ال�حــو الأمثــل، بــدلاً مــن التســاؤل عــن 

عامــة. موضوعــات 

تواصلوا
 معناً على

MBRF_News
MBRF_News

mbrf.ae
www.mbrf.ae

للاًط�لاًع على المزيد من إصدارات 
»كتاب في دقائق«، امسح رمز 

الاستجابة السريعة.
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400+
مليون وصول ومشاهدات 

قمــــة المعرفــــة

195
دولــة امـــــتداد
معرفي عالمي

2
مـــليون كــــتاب ضمن 
مبادرة »عائلتي تقرأ«

300
كتاب برنامج دبي 
الدولــي للكــــتابة

4.9
مليون مستخدم لمركز 

المعرفة الرقمي

 1,715+
جـــلســة

 استراحة معرفة

معرفية إنجازات 
ترســم أثرًا عالميًا
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