
 

 
1                                                ة         محفوظ  الطبع حقوق © -الوثیقة مُلك لأكادیمیة أساسیات (خدمة مقدمة من أساسیات للخدمات الاستشاریة)  ھذه 

 

 الاستماع ومشاھدة المزید 

من خلال مشاھدة والاستماع أكثر، ونحن قادرون على  
رصد أفضل لسلوكیات الآخرین وكذلك منطقتنا لأننا لا 

تركز أساسا على أنفسنا. من خلال التركیز على الشخص 
الآخر وأفعالھ ، یمكننا تطویر مھارات استماع أفضل  

 المعلومات مما لو حاولنا تحملھا بأنفسنا.والتقاط المزید من  
 نصائح لتحسین الاستماع: 

 الاستماع إلى الإشارات اللفظیة  •

 مشاھدة للإشارات غیر اللفظیة  •

 التركیز على ما یقال ، ولیس الشخص  •

 كن على درایة بسلوكیاتك وردود أفعالك •

 

 حافظ دائما على ھدوئك

مرھقة یمكن أن تكون صعبة ویأخذ الكثیر الحفاظ على برودة لدینا في حالات ضیقة أو 
من المھارة لجعلھ من خلال برشاقة. من الطبیعي تماما أن تشعر بالحرج أو الأذى 

عندما یفعل شخص ما شیئا لا یعجبك ، مثل التحدث إلیك بوقاحة أو الإشارة إلى خطأ  
لمقابل. ولكن  ارتكبتھ. غریزتنا الأولى ھي أن نھاجمھم أو نحاول الانتقام بإیذائھم في ا

المفتاح للاتصال قویة ومھنیة للحفاظ على برودة الخاص بك في جمیع الأوقات وعدم  
السماح للمشاعر السلبیة تولي. عندما یحدث شيء قد یرسلك على الحافة ، خذ دقیقة 

للتفكیر في ما قیل وما حدث. إذا لزم الأمر، یجب أن خطوة بعیدا لبضع لحظات لیؤلف 
 نفسك. 

 اظ على برودة الخاص بك:نصائح للحف
 حاول ألا تأخذ الكلمات على محمل شخصي •

 قیل   كیفقیل، ولیس    ماتوقف وانعكس  •

 دون ملاحظة للتعلم من ھذه التجربة  •

إذا كان الأمر كذلك، ماذا  –اسأل نفسك إذا كان الشخص لدیھ سبب لما قیل  •
 یمكنك أن تفعل لتغییره؟ 

 مواضیع المحادثة

الأحیان عندما نتحدث بین أشخاص آخرین في المواقف الاجتماعیة ، یمكن أن تصبح خطوط مواضیع المحادثة الآمنة ضبابیة. یمكننا أن نصبح  في بعض 
  لالتزاممرتاحین للغایة ونبدأ في الحدیث عن مواضیع یمكن أن تبدو جیدة لبعض الناس ، ولكن یمكن أن تكون مھینة أو وقحة للآخرین. یوصى عادة با

 بالمواضیع التي تعتبر "آمنة" للجمیع، مثل مناطق العمل الشائعة أو الھوایات. 
 

 المواضیع التي یجب تجنبھا في مجموعة: 
 

 دین •

 سیاسة  •

 الصحة الشخصیة  •

 مواضیع التحیز (العنصریة والتحیز الجنسي، وما إلى ذلك)، بما في ذلك النكات •

 الذكاء الاجتماعي
 


