
 كاء العاطفي من أجل حياة أفضل وتعاون أمثلالذ

 بةالطل أعزاءيعزيزاتي الطالبات، 

 

 في هذا العرض موضوع الذكاء العاطفي من أجل حياة أفضل وتعاون أمثل سنتناول

 سنخصص الجزء الأول من العرض لإبراز أهمية الدكاء العاطفي في بناء الشخصية المتوازنة.  

روابط قوية مع الآخرين في نسج  الذكاء العاطفي مكونات عمالستكيفية الجزء الثاني سنتطرق الفي 

 بهدف خلق تعاون بناء.

 لنبدأ أولا بتعريف الدكاء العاطفي.

 :وهي كفاءاتخمس  عن هو عبارة الذكاء العاطفي 

 . تدبيرهاوالتي تعتبر الشرط الأساسي ل معرفة وفهم العواطف الشخصيةأولا،  -

لتقدير المواقف  بإمكانه استعمالهاليس  عواطفه،لا يدرك أو يدرك متأخرا  الشخص الدي -

 .شكل مناسبب والتصرف

   يؤدي الى تصرفاتقد  التحكم هذاعدم  ،الشخصية، القدرة على التأثير والتحكم في العواطف ثانيا -

 .طابقة للوضعغير مفي كثير من الحالات 

 .لخلق تجاوب مع الآخرين عن العواطف والتعبيرالقدرة على الشعور  ثالثا، -

 رغباتهم. وإدراكمن أجل خلق تفاهم  عواطف الآخرين وفهمرابعا، معرفة  -

 .وخلق التعاطف المتبادل التأثير الإيجابي على عواطف الآخرينقدرة  خامسا، -

طف واللع يستلزم التعريف المدققشخص  عند ايالذكاء العاطفي  تطويرعلى المستوى العملي، 

 .في حياته الشخصية أو المهنية يشعر بها التي

 :وصفاً مختصراً لأربعة عواطف أساسية في هذا الباب سنقدم

 . الدي يشعر به الفرد فعل على الإحباط والظلم ةرد شكلي الدي : الغضب تتمثل فيالعاطفة الأولى  -



 .معينة حدودبعدم تجاوز  ينللآخر شير ي

 .النفسي وأالجسدي  حيطمالللدفاع عن  أيضا به يستعان 

 انفصال أو خيبة أمل.  ,فقدان خسارة, عقبينشأ  : الحزنالعاطفة الثانية هي  -

المصاحبة لأي تغيير في الحياة الشخصية أو  الحداد من مراحل ومرحلة طبيعي،أمر الحزن هو   

  المهنية.

 .إشارة إنذار تمكن من تجنب موقف غير سار أو تهديد حقيقي يه : الخوفالعاطفة الثالثة هي  -

 يحفز الجسم لمواجهة الخطر من خلال تنبيه حواسنا الأساسية للتعامل مع التهديد. الخوف 

 :الخوف يؤدي الى ثلاثة مواقف مختلفة

 مواجهة الخطر، - 

 ،الهروبأو - 

 حركةفي ال شلل أو- 

 لعلاقات. في ا و اتعبر عن النجاح في الإنجاز ي لديا  : الفرحالعاطفة الرابعة هي  -

ماعية والقدرة على يقوي العلاقات الاجت الدهنية،القوة  يمنح، الضغطالفرح يساهم في تخفيض 

  الصمود في الحالات الصعبة.

 

 تعتمد ة مدققةمن كل شخص اتباع منهجي أيضا تطلبيلعواطف ا في والتحكمالجيد التدبير 

 .لمواقف التي يعيشهاا لمختلف المعمقلتحليل ا

 :إجراءات ةثلاث يةنهجلما هتطلب هذت

 .نتمي إليهايمعرفة الفئة التي  للشخص من اجل العاطفي نمطهو تحديد ال الأولالاجراء 

، وبالتالي يحرمون أنفسهم من إمكانية بشدة غمرهم العواطفتالأشخاص الذين   ينتمي لفئةهل  -

 .هادئة مع محيطهمو متوازنةإقامة وتطوير علاقات 



عواطفهم جزئياً وبالتالي يكون توازنهم غير مستقر وهش بسبب  برونمن الأشخاص الذين يد هأم أن -

 المشاعر.قوة 

الفهم  ن, و الناتجة عشعر بهاتتحدد وتحلل بسهولة العواطف التي التي ، لفئة الثالثةل نتميي هأم أن -

 الأوضاع,مع  كيفهاوت هالبيئت الصحيح

 ومسبباتها.تثير العواطف  التيالمختلفة  هو تحديد المواقف الثاني جراءالأ

 الشخص،ا عيشهيتسبب المشاكل في المواقف التي  التي تصرفاتالهو التعرف على  الثالث الاجراء

 وتفضي الى اضطرابات عاطفية. 

إيجابي قوي، تأثير لها ا في اللحظات الحرجة داخلي قولهيشعر به وما يعما  هفسلن مسائلة الشخص

 .بسهولة تدبيره والتمكن من تهحد يكفي لخفض الشعور عريفمجرد ت اتضح انه

 :في تلك المواقف نقدم جدولا للأسئلة التي يمكن طرحها

 ؟الدي أعيشه ما هي طبيعة الموقف -

 ماذا أقول لنفسي داخليا؟ً -

 ؟الآن به أشعري ذال ما -

 ؟تصرفي نوعيةما هي  -

 ؟للوضع يتصور ما هو -

 ؟الوضع ما هو واقع -

 ؟في هذا الوضع ما هو دوري -

 ؟ ه الآنماذا يمكنني أن أفعل -

 ؟غايربشكل م هماذا يمكنني أن أفعل -

ويمكن  ما يقعيمنح شعوراً بالسيطرة على  المسائلة،عبر  المصاحبة له للعواطفللوضع و حليلهذا الت

 . التصرف بشكل عقلانيمن 



في بناء علاقات سليمة مع الآخرين من أجل تعاون مثمر  تنايفالعواطف هي حل بأنالقول يمكننا ادا 

 وبناء،

 عزيزاتي الطالبات   أعزاءي الطلبة

 .على انتباهكم اشكر 


