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  المقدمة


  لم يمض وقت طويل على كفاحي مع القلق الاجتماعي. جعلني الحديث مع الآخرين غير مرتاحا وخائفا. في البداية ، ظننت انني خجول - او على الاقل هذا ما قاله لي والداي. عٌرفت باسم "الطفل الخجول" لذا أعطاني ذريعة لتجنب مواجهة مخاوفي ومشاكلي. ومع ذلك ، وصلت إلى نقطة حيث قررت التغيير إلى الأفضل. كان لدي ما يكفي من التردد دائمًا عند طلب مشروب في النادي أو شراء صحيفة. عَرفتُ بأنّني يُمْكِنُ أَنْ أَتغيّرَ وأنا أردتُ أَنْ أعْمَلُ  ذلك.


  هذا هو السبب  الذي قررت الولوج والبحث عن المهارات الاجتماعية وكيفية تطبيقها في الحياة اليومية. قضيتٌ ساعات وساعات بدراسة الكتب ومشاهدت الفيديوهات ، في محاولة لاستيعاب سر أولئك الذين كانوا لديهم حياة اجتماعية ناجحة.


  وسنناقش الفصول التالية لمبادئ التأهب الرئيسية التي ستحتاج إلى تطبيقها إذا  تأملت أن تكون مستعدا حقا لمواجهة مازق اجتماعي دون أي مشكلة. قبل البدء والغوص في الموضوع ، هنا بضعة أشياء للنظر فيها ووضعها في الاعتبار. أحد الأشياء التي ستحدث فرقًا كبيرًا هو مقدار الوقت الذي تقضيه في التدريب. كما هو الحال مع أي مهارة أخرى ، أن تكون قادرا على التنشئة الاجتماعية بشكل صحيح وتأخذ وقتا مع الكثير من التجارب والوقوع بالاخطاء. لا تقلل من شأن هذا الجزء. آخر شيء قبل البدء هو القدرة على محاولة إجراء تغيير بسيط كل يوم. كل يوم هو فرصة جديدة لبناء المزيد من الثقة بالنفس وتصبح أفضل في اللعبة الاجتماعية ، لذا كن متأكدا من الممارسة على بصورة يومية.


  هناك الكثير من الكتب حول هذا الموضوع في السوق. شكرا مرة أخرى لاختياركم هذا الكتاب! بُذلت كل الجهود لضمان أن تكون مليئة بأكبر قدر ممكن من المعلومات المفيدة. من فضلككم استمتعوا!
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  الفصل 1 نحن كائنات اجتماعية


  ––––––––
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  كما قال أرسطو ، البشر هم حيوانات اجتماعية. كانت هذه أول فكرة صادفتها عندما بدأت رحلتي لأصبح لاعبا اجتماعيا أفضل وأزيد من مهاراتي الاجتماعية. ومع ذلك ، ظل أحد الأسئلة  عالقا في رأسي. إذا كنا حقا حيوانات إجتماعية ، لماذا من الصعب جدا لكثير من الناس أن يوصلوا رسالتهم دون أن يتحولوا إلى اللون الأحمر من الخجل أو يصابون بالارتعاش؟ قررت أن "الخجل" ليس إجابة مرضية وبدأت التدقيق أكثر في التفاصيل. وقد وجدت أنه مع مرور الوقت ، اكتشفت عدة عوامل ووجدت  تبرير الصعوبة في هذا المجال. وهنا الأكثر شيوعاً:


  

    	إن التعلم غير الكافي للمهارات الاجتماعية يمكن أن يتحدد باستحالة مراقبة البالغين الذين يحيطون بنا - بما فيه الكفاية من الفعالية والطول على مر الزمن - أو الذين يحيطون بنا ويشكلون تعليمنا يواجهون أيضا صعوبات في مواجهة الحالات الاجتماعية. ونتيجة لذلك، لا يمكن اكتساب المهارات اللازمة. لماذا؟ ولأننا نتعلم عن طريق محاكاة الآخرين وإذا لم تكن هناك أمثلة عملية ، فلا توجد طريقة لنحصل على ممارسات اجتماعية في نظامنا.


  


  

    	هناك نقص في التعزيز الإيجابي من البيئة المحيطة بنا. يمكن ربط ذلك بنقص الاتصالات الاجتماعية الصحيحة وردود الفعل الإيجابية الضرورية لتطوير وتعزيز المهارات الاجتماعية.


  


  

    	يعتبر احد أعراض القلق الاجتماعي التي يمكن أن تصل إلى حداً يمنع الشخص المصاب من استخدام كل أو جزء من قدراته. وهذا هو سبب المشاكل الاجتماعية لا تتطابق مع الحقائق.


  


  ––––––––
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  كونك جاهلا او ليس لديك قول ان تبوح به. فالمضمون موجود ؛ انه فقط صعب لسَحْبه خارجاً.


  

    	ووجود آثار جانبية للعقاقير يمكن أن يجعل من الصعب التعامل مع الأوضاع الاجتماعية. في الواقع ، حتى لو كان معظم الناس يعتقدون أن الكحول يمكن أن يساعدهم على أن يصبحوا لاعبين اجتماعيين أفضل ، فهي لعبة لا تستمر لفترة طويلة جدا. وفي الواقع ، حتى لو كان صحيحا ان الشرب يجعل ايّ شخص اجتماعيا اكثر ، فمن الصحيح ايضا انه بعد زوال تأثير الشرب ، يبدأ انعدام الامن في الازدياد. ارجح بشدة بالبقاء بعيدا عن الكحول والمخدرات ، خصوصا عند العمل على المهارات الاجتماعية.


  


  وفي هذه المرحلة ، كنت أتساءل: ماذا يمكنني أن أفعل لتحسين مهاراتي الاجتماعية ؟ كنت أعرف أن هناك وسيلة. انا لم اجده بعد. ثم تغير شيء ما.


  بدأت بأخذ دروس عن كيفية مواعدة النساء و معرفة المزيد من الناس. يومًا بعد يوم ، وشهرًا بعد شهر ، بدأت أرى تقدمًا ملموسًا ، وسرعان ما أصبحت لاعبًا اجتماعيًا قويًا. في الفصول التالية ، سأناقش الاستراتيجيات الرئيسية التي طبقتها لتغيير ما كنت عليه.


  11


  الفصل 2 ما هي المهارات الإجتماعية ؟


  المهارات الاجتماعية هي تلك المهارات التي نستخدمها كل يوم في الحياة للتواصل والتفاعل مع الآخرين ، فرادى ومجموعات.


  وعادة ما يكون الأشخاص ذوو المهارات الاجتماعية القوية أكثر نجاحا في الحياة المهنية والشخصية على حد سواء لأنهم يتحركون بشكل جيد في فريق وقادرون على التواصل بفعالية مع الآخرين. لقد عانيت من القلق الاجتماعي ، وأنا أعلم أن هذا مؤلم ، ولكنه مجرد الواقع.


  إن الشخص (أو الزعيم) الذي يجيد هذه المهارات هو بالأساس خطيبا متواصلا عظيما.


  المهارات الاجتماعية هي ذروة أبعاد أخرى للذكاء العاطفي. تدفع المهارات الاجتماعية الناس للذهاب في الاتجاه الذي يريدونه ، مع الوعي القوي بأن لا شيء مهم التي يتم القيام به وحده ، ولكن العمل الجماعي والجهد المجتمعي هما أمران أساسيان.


  ما اكتشفته هو أن المهارات الاجتماعية يمكن تقسيمها إلى مجموعتين:


  

    	المهارات التي تؤثر على الناس ، مثل التأثير ، والاتصالات ، وإدارة النزاعات ، والإلهام ، والتغيير ؛


  


  

    	المهارات التي تولد التعاون ، مثل معرفة كيفية بناء الروابط والتعاون ومعرفة كيفية العمل في فريق.


  


  لم يفت الأوان أبدًا لتحسين مهاراتك الاجتماعية (بدأت في سن الأربعين). الخطوة الأولى هي أن تفحص نفسك بصدق وتعترف بأنك تحتاج إلى تحسين لمواطن  القصور.


  لنكتشف بعض النصائح التي ستساعدك على القيام بذلك.


  ––––––––
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    الفصل 3:  الاستراتيجيات  التسعة لتحسين مهاراتك الاجتماعي 


  


  خلال أبحاثي ، اكتشفت أن هناك في الأساس تسع استراتيجيات يطبقها الناجحون ليكونوا لاعبون اجتماعيون عظيمون. بدأت التمرت عليهم كلهم ، واحد بعد الأخر. وأعتقد اعتقادا راسخا أن أي شخص يمكن أن يصبح فاعلا اجتماعيا جيدا ، ولكن فقط بالارشاد الصحيح. وحتى لو كان في البداية صراع ، عندما تبدأ برؤية حياتك تتغير في كل جانب ، فإن الدافع القوي سيركل ويجرك إلى الأمام. في الحقيقة ، إكتشفت أن هناك مراسلات ذات صلة بين القدرة على التنشئة الاجتماعية والنجاح في جوانب أخرى من الحياة. على سبيل المثال ، تجعل المهارات الاجتماعية الجيدة من الأسهل التأثير على الناس وتكوين صداقات جديدة ، وبناء علاقة قوية وطويلة الأمد ، وتتسلق سلم الشركات.


  إذا كنت تشعر أو تعرف أنك لست شخصا اجتماعيا جدا ، فمن الأساسي دراسة كيفية بناء هذا الجانب من شخصيتك. هذه هي الاستراتيجيات التسع التي ستساعدك على البدء في رحلتك.


  ––––––––
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  1. تعلم كيفية الاستماع


  غالبًا ما يتمحور الناس حول أنفسهم ، ولهذا السبب ، اعتاد الكثيرون على عدم السماح للشخص الآخر بدورهم في الكلام. ويمكن ان يؤدي ذلك الى وضع محبط ، حيث يدرك المحاور الآخر انك وقح.


  أنا أيضا ، غالبا ما أفعل ذلك وربما سأفعل ذلك مرة أخرى في المستقبل. ولكن بمجرد أن بدأت في محاولة لتركيز ذهني على الشخص الآخر عن طريق نسيان نفسي ، أن أكون قادرا على الشعور بتحسن ما يقوله الآخرون أو يريدون قوله ، كل شيء بدأ يتغير نحو الأفضل. فجأة ، تمكنت من العرض
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  نصيحة أفضل ، والاستمتاع بالمحادثة أكثر من ذلك بكثير ، وبناء علاقات أقوى. إحدى الحيل التي استخدمتها كانت النظر إلى فم الشخص الآخر. بهذه الطريقة ، كنت أركز كل طاقتي لدرجة أن صوتهم قادم. سمحت لي  هذه ان اتخلى من التشتيتات والحصول على المزيد من وجهة نظرهم. إنها ممارسة إجتماعية عظيمة و أنصحك بتجربتها


  ––––––––


  

    

      [image: image]

    


  


  2. كن مهتما حقا بالناس الآخرين


  إذا بدأت بإيلاء المزيد من الاهتمام للناس الآخرين ، سيكون من الطبيعي أن ينظر إليك كفرد أفضل. وعلاوة على ذلك ، سيمكنكم هذا من أن تصبحوا مستمعين أفضل أيضا لأنكم ستعمقون في مشاعر الآخرين ووجهات نظرهم.


  فقط من خلال فتح قلبك والاستماع حقا إلى ما يريد الأفراد الآخرون أن يقولوا لكم سوف تكتشف أن كل شخص لديه شيء مثير للاهتمام ليقوله. غالبًا ما ننتبه إلى ما نود التحدث عنه ونستبعد تمامًا موضوعات معينة من محادثاتنا اليومية. ومع ذلك ، من خلال مواجهتهم ، ستحسن مهاراتك الاجتماعية بالتأكيد.


  عندما تعثرت لأول مرة على هذا التكتيك ، لم أكن أفهم ذلك تماما. في الواقع ، معظم الناس مهتمون بالآخرين بطريقة مزيفة ، والتي لا تؤدي إلى  حد كبير. فقط من خلال الاهتمام الحقيقي بالآخرين سوف تكون قادرًا على أن تصبح مستمعًا أفضل. بالطبع ، لا يمكنك الاهتمام بالجميع بنفس الطريقة ، لذا ابدأ بمقابلة أشخاص لديهم نفس الاهتمامات: سيجعل ذلك الممارسة أسهل بكثير.
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  3. عامل الآخرين كما تحب أن تعامل


  يعتبرقانون المعاملة بالمثل تعبيرا نموذجيا عن كيفية عمل العالم. في الواقع ، الطريقة التي تعامل بها شخص آخر هي الطريقة التي سيضطر لمعاملتك بها. قد تستغرق العواقب الاخلاقية بعض الوقت للتدخل ، لكن كن مطمئنًا أنك ستكافأ على أفعالك الطيبة. وعلاوة على ذلك ، فإن لطف المرء له تأثيرا اجتماعيا مدهشا على الآخرين.


  "أن تكون واحدا" هو أحد أهم الجوانب المهمه  التي يتعلق الأمر بالمهارات الاجتماعية. فقط من خلال التوافق في كل ما تفعله ستصبح لاعبًا اجتماعيًا أفضل.


  ––––––––


  

    

      [image: image]

    


  


  4. حافظ على الطبع المتفائل


  وجود  الطبع المتفائل هو قرارا ، وليس مصادفة. في الواقع ، ربما لاحظتم أن هناك أشخاصا دائما هادئين ,ويتمتعون بالهدوء، في حين أن الآخرين يميلون إلى الوقوع في المشاكل. قد لا تكون قادرًا على القيام بذلك طوال الوقت ، ولكن الحفاظ على موقف إيجابي هو شيء يمكن تعلمه و "تثبيته" في نظامك العقلي. الجميع يحب الأشخاص الإيجابيين ، لذلك لا تتغاضى عن هذه المعاملة الاجتماعية المهمة. عندما تظهر مشكلة ، قبل التركيز على الجانب السيئ ، ومع التمرين المناسب ، ستبدأ في رؤية الفرص وما هو الجيد في أي شخص أو موقف.


  من الواضح أن هذا لا يعني أنه يجب عليك تجنب المحادثات الصعبة أو تخطي المشكلات عندما يطرحها الآخرون. ومع ذلك ، يمكنك التأثير على مسار المناقشة من خلال مشاركة وجهات النظر الإيجابية ومساعدة الآخرين على عدم الاستسلام. من خلال القيام بذلك ، سوف تصبح "الرجل الإيجابي" ، وهوالذي  يلعب دورا اجتماعيا عظيما .
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  5. كن صامتا وتحدث أقل


  في البداية ، عندما كنت أحاول تحسين مهاراتي الاجتماعية ، اعتقدت أنه ، من أجل الممارسة ، كان علي أن أتحدث طوال الوقت. ومع ذلك ، اكتشفت أن هناك بعض المزايا المثيرة للاهتمام لكونك شخصًا أكثر هدوءًا. اولا وقبل كل شيء ، يعد الصمت طريقة رائعة للعمل على مهارات الاستماع لديك وتجنب المعارك غير الضرورية ، مما يقلل من احتمالية الخلاف الذي قد ينشأ عن انتقادك لهم (حتى لو كنت لا تقصد ذلك). خاصة إذا كنت تواجه موضوعًا لا تعرف الكثير عنه ، فدع الشخص الآخر يواصل المحادثة وان تمشي مع التيار ، مضيفًا التعليقات المناسبة والقيمة من وقت لآخر.


  ––––––––
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  6. التواصل أكثر من التواصل مع كلماتك


  لكي تصبح متواصلا أفضل ، عليك أن تحسن طريقة قولك لشيء ما ، وملء كلماتك بالإثارة الجسدية والعاطفة الملموسة.


  يمكن لموقفك ، كما ذكرنا سابقًا ، تعديل جسمك جسديًا ، مما يجعلك تبدو أكثر انفتاحًا أو قربًا ، اعتمادًا على مشاعرك. على سبيل المثال ، إذا كنت تشعر بالهدوء والانفتاح والاسترخاء ، فسيعبر جسمك عن ذلك والعكس صحيح. عندما تستمع ، على سبيل المثال ، يمكنك الحفاظ على اتصال عاطفي بالعين مع المحاور الآخر لنقل الإحساس بأنك تستمع إليه بالفعل.


  يعد تعلم وفهم لغة الجسد أداة رائعة في ترسانتك وشيء ما يشجعك بشدة على تطويره.


  7. اكسر الحاجزبشكل فعال.


  عندما تقابل شخصًا جديدًا لأول مرة ، أقترح عليك أن تبدأ بموضوع عام ، بدلاً من موضوع شخصي. يمكنك التحدث عن الأحداث الجارية ،


  16


  التعليق على الطقس ، او المجاملة ، أو المراقبة. الدردشة ليست دائما سهلة. في الحقيقة ، هو يُمْكِنُ الحديث عن ذهابك الى حفلة راقصة ولا تعْرفَ ما تقُولُ. وهنا بعض الأفكار العملية التي ساعدتني في العديد من المواقف:


  •  "أنا أحب قبعتك. من أين اشتريتها ؟


  •  "المناخ هو جنون حقا. ما الذي تظنه يحدث ؟ "


  •  "أحب المنظر هنا كثيرا! ما رأيك في ذلك؟"


  •  هذه الدروس مثيرة للاهتمام ، ألا تعتقد ذلك ؟


  ––––––––


  

    

      [image: image]

    


  


  

    	ابحثوا عن طرائق لإطالة المحادثة.


  


  بعد كسر الحوجز بالمواضيع العامة مثل الأحداث الجارية أو الطقس ، حاول أن تذهب أكثر قليلا على الجانب الشخصي من الأشياء. طرح أسئلة حول الأسرة أو العمل أو الأفكار الشخصية يمكن أن تحفز الحوار وتعمقه. تذكر أنك تحتاج على الأقل شخصين للحديث ، لذلك لا تتحدث كثيرا أو قليلا جدا. طرح أسئلة مفتوحة ، مثل الأسئلة التي تبدأ بـ "تعال" ، "لماذا" ، و "ماذا" ، بدلاً من الإجابة المغلقة. وهنا بعض الأفكار لتحفيز تقديم المحادثة:


  •  إذاً ، ما هي وظيفتك ؟


  •  "أخبرني قليلاً عن عائلتك".


  •  كيف قابلت المالك ؟


  •  "منذ متى وأنت ذاهب إلى هذا المكان / هل تمارس هذا النشاط ؟"


  ––––––––


  

    

      [image: image]
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  •  هل لديك أي خطط للجسر ؟


  ومن خلال طرح الأسئلة ، فإنك تدع الناس الآخرين "ينجزون المهمة" ويمكنك أن تمارس الاستماع النشط (أتذكر الاستراتيجية الأولى ؟).


  9. تجنب المواضيع الحساسة مع الغرباء


  في البداية ، اعتقدت أنه من خلال طرح "مواضيع ثقيلة" سوف ينظر إلي على أنني الرجل الذكي. ومع ذلك ، سمعت نيابة عني أنه عندما تكسر الحواجز مع شخص لا تعرفه جيدا ، يجب عليك تجنب بعض القضايا مثل النزاعات على الدين والسياسة والعرق والتوجه الجنسي. على سبيل المثال:


  •  يمكنك طرح سؤال عام حول الانتخابات ، ولكن غالبًا ما يكون من غير المناسب سؤال شخص ما الذي سيصوت لصالحه.


  •  يمكنك طرح أسئلة عامة حول العقيدة الدينية لشخص ما ، ولكن ليست هناك حاجة لتعميق الأفكار التي يمتلكها الدين فيما يتعلق بأمور مثل الجنس.


  ––––––––
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  هذه هي الاستراتيجيات التسع التي سمحت لي بالعمل على مهاراتي الاجتماعية وأن أصبح متواصلاً اجتماعيا مفضلا. كما قلت بالفعل ، الممارسة هي السر. ابدء على نفسك في المواقف الاجتماعية والبدء بتطبيقها. ستندهش من التقدم السريع الذي ستتمكنون من تحقيقه.
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  الجزء الثاني
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