
تدريب المدربين - الجزء  
الثاني

 نموذج مهربيان للتواصل

التواصل غير اللفظي

الجسم

الوضعية

 إشارات اليد

 الحركة والتحكم

التواصل البصري

تعبيرات الوجه

أهمية تعبيرات الوجه

 تقنيات التيسير

ما هي مهارات التيسير؟
مهارات أساسية لقيادة مجموعات العمل والاجتماعات بفعالية حيث 
تشمل مهارات التواصل، وإدارة الوقت، وحل المشكلات، وخلق 

بيئة إيجابية

طريقة قرد ميرفي للتغلب علي حاجز الخوفالظهور بثقة أمام الحشد

 هي مفهوم يُستخدم لوصف قلق العرض
تنبع الفكرة من الشعور وكأن قردًا قد قفز على كتفيك وأنت على 

.وشك تقديم عرض ما، مما يجعلك تشعر بالتوتر والحرج
 المفتاح هنا رمي القرد على الجمهور

وهذا يتضمن تحويل التركيز بعيدًا عن نفسك وتركيزه على الجمهور

بعض الطرق "لرمي القرد" في العرض التقديمي الخاص بك

 التحكم في الصوت

 التنفس

عندما تتنفس بشكل صحيح، يمكن أن يكون لديك توجيه أفضل 
للهواء عبر الأحبال الصوتية، مما يساهم في تحسين جودة الصوت

التنفس البطني هو نمط من أنماط التنفس يتميز بتوجيه التنفس من 
خلال توسيع وانكماش العضلات في منطقة البطن. يعتبر التنفس 
البطني أسلوبًا صحيًا للتنفس يمكن أن يساعد في تحسين وظائف 

الجهاز التنفسي والتخفيف من التوتر والقلق
لممارسة التنفس البطني، يمكنك اتباع هذه الخطوات

.اجلس بشكل مريح في مكان هادئ .1
.ضع يدك الواحدة على صدرك والأخرى على منطقة البطن .2

.اغلق عينيك واسترخ. بدأ في التركيز على التنفس .3
ابدأ بالتنفس ببطء وعمق. انفخ الهواء إلى داخل البطن بحيث  .4
ترى يدك على منطقة البطن ترتفع عندما تتنفس وتنخفض عندما 

.تزفر
حاول تنفس الهواء لمدة تصل إلى أربعة أو خمس ثوانٍ ثم تنفس  .5

.الهواء ببطء وإخراجه من البطن
كرر هذه العملية لمدة عدة دقائق، مراعيًا تركيزك على عملية  .6

التنفس وتجنب الانشغال بالأفكار الأخرى

اختيار وتيرة الصوت الصحيحة للمدرب أمرحاسم لإبقاء المتدربين  سرعة الكلام
مشاركين وتوصيل رسالتك بفعالية

الإيقاع + مستوي الصوت التجويد الصوتي

 التعبير والتوقف المؤقت

إنه ليس ما تقوله، إنه كيف تقوله

تأكد من أنك تتنفس من الحجاب الحاجز
ا في شرب الكثير من الماء  ابق مستمرً

قف بوضع مستقيم. الوضع الجسدي يؤثر على التنفس، والتنفس 
يؤثر على النبرة

ابتسم؛ إنه يُشعر بالدفء في نبرة صوتك
سجل صوتك وقم بتحليل التسجيل

احصل على ملاحظات من زميل أو أحد أفراد العائلة حول نبرة 
صوتك

ا بشكل خاص قم بتمرين نفسك إذا كان صوتك عاليًا أو منخفضً

لغة الجسد الايجابية والسلبية

الفرق بين دور الميسر في التعلم والاجتماعات

ا لوجه  الاختلافات بين الاجتماعات وجهً
والاجتماعات الافتراضية

التواصل كميسر

استخدام الصوت بفعالية 

 العرض

 المشاركة الصوتية

 وتيرة التسليم

 افتتاح الجلسة

في بداية الجلسة، يحتاج المدربون إلى جذب انتباه المشاركين 
واهتمامهم. تعتبر الافتتاحية الفعالة أو كسر الجمود طريقة رائعة 

للبدء

 كسر الجليد

  إضفاء الطابع الشخصي على التواصل

 يسأل أسئلة تسهيل المناقشة

تمكين القرارات


