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 فً القرن السادس عشر كتب آرازموس أحد أنصار النزعة

منح جوبٌتر : الإنسانٌة حول الصراع بٌن العقل والعاطفة 

 1 \ 24كبٌر الآلهة العاطفة درجة تفوق العقل كثٌرا تقدر ب 

، ووضع أمام قوة العقل الوحٌدة قوتٌن تتسمان بالاستبداد 

، فكٌف ٌمكن للعقل أن ٌسود ( الشهوة)و ( الغضب )والعنف 

أمام قوتٌن متضافرتٌن ؟؟؟ العقل ٌفعل الشًء الوحٌد الذي 

ٌستطٌعه فٌظل ٌصرخ بصوت عال مكررا صورا من الفضلة 

بٌنما ٌؤمره الانفعالان الآخران أن ٌذهب إلى الجحٌم ، وهكذا 

 ٌستسلم...ٌستمر الصراع إلى أن ٌشعر العقل بالإرهاق ف 
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 الأمية العاطفية 
 هً العٌش بالعقل فقط ، أو بالعقل والعاطفة منفصلٌن ، أو

 بانفعالات جامحة مرفوضة اجتماعٌا وأخلاقٌا 

ما هً نتائج الأمٌة الانفعالٌة ؟ 

 :  ٌتصف أداء الأمٌة العاطفٌة بالتخبط على نحو من الأنحاء التالٌة 

 الانسحاب أو المشاكل الاجتماعٌة  -            

 الشعور بالقلق والاكتئاب  -            

 عدم الانتباه أو مشاكل التفكٌر  -            

 الجنوح والعدوانٌة  -            
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 (العاطفً)الذكاء الانفعالً        
 ًللمرة الأولى فً نهاٌة ( الانفعالً)ظهر مصطلح الذكاء العاطف

الذكاء العاطفً ما ) بمقالة عنوانها “ ماٌر وسالوفً”على ٌد  1989

وتم  اختٌار المصطلح كؤفضل جملة أو عبارة جدٌدة فً ( هً المسؤلة

 1995اللغة الانكلٌزٌة عام 

 وترجم ( دانٌال غولمان)  1995أول كتاب حول الذكاء العاطفً عام

 194الكتاب إلى معظم لغات العالم ونشر فً عالم المعرفة فً العدد 

 .، وٌعتبر هذا الكتاب من أكثر الكتب مبٌعاً فً العالم 

 كتاب وخمسة آلاف  100هناك أكثر من  2006حتى الشهر السادس

 .بحث ومقالة ٌناقش هذا المصطلح
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 (العاطفي )الذكاء الانفعالي 
  الذكاء الانفعالً ٌتضمن إذن القدرة على التفرقة بٌن

مصادر الإحباط والتعامل مع كل منها على حدة ، 
وبالتالً ٌساعد على الحفاظ على واقعٌة وتفاإل الفرد 

. 

 فالعدٌد من المشاكل النفسٌة بل وحالات الاكتئاب تنشؤ
من عدم القدرة على تحدٌد مصادر الإحباط ومن 

الخلط بٌنها خلطا ٌإدي  إلى عجز الفرد عن التعامل 
 مع هذه الاحباطات بكفاءة
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 (العاطفي )الذكاء الانفعالي 
المشكلة فً رأي أرسطو لٌست فً الحالة العاطفٌة ذاتها ولكن 

 فً سلامة هذه العاطفة وكٌفٌة التعبٌر عنها 

، أتلك المهارة النادرة على : أي الذكاء العاطفً برأي أرسطو 
نغضب من الشخص المناسب بالقدر المناسب فً الوقت 

 المناسب وللهدف المناسب 

ٌشٌر البٌولوجٌون الاجتماعٌون إلى تفوق القلب على العقل 
فً اللحظات الحاسمة ، وعواطفنا هً التً ترشدنا فً 

مواجهة المآزق والمهام الجسٌمة لدرجة لا ٌنفع معها تركها 
 للعقل وحده 
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 (العاطفي )الذكاء الانفعالي 
 ٌشعر، عقل ٌفكر وعقل : لدٌنا  فً الحقٌقة والواقع  عقلٌن

 العقلان العاطفً والمنطقً  ٌقومان معا فً تناغم دقٌق دائما

جدا فً المعرفة ، بقٌادة حٌاتنا  تلفٌنلمخابتضافر نظامٌهما 

ذلك لأن هناك توازنا قائما بٌن العقل العاطفً والعقل 

المنطقً ، العاطفة تغذي وتزود عملٌات العقل المنطقً 

بالمعلومات بٌنما ٌعمل العقل المنطقً على تنقٌة مدخلات 

 العقل العاطفً وأحٌانا ٌعترض علٌها
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 فً الدماغ بمنزلة مخزن للذاكرة ( الأمٌجدالا )النتوء اللوزي

العاطفٌة ، والحٌاة من دون وجوده حٌاة مجردة بلا أي 

 دلالات شخصٌة 

 المرٌض الذي أزٌلت له الامٌجدالا فً محاولة لعلاج الصرع

أصبح غٌر مكترث بالناس ، ٌفضل الانزواء منعزلا بلا أي 

علاقات إنسانٌة وأصبح عاجزا عن التعرف على المشاعر 

كلٌة ، وظل لا ٌشعر بؤي عاطفة فً مواجهة كرب أو محنة 

شدٌدة ، ومع أنه كان قدٌرا فً التحاور مع الآخرٌن ، فقد 

 بات لا ٌتعرف على أقرب أصدقائه وأقاربه وحتى والدته 

9 



 الذكاء العاطفي والنجاح في الحياة
 ًالأشخاص المتمٌزٌن فً الذكاء العاطف

وٌعرفون جٌدا مشاعرهم الخاصة وٌقومون 

بإدارتها جٌدا وٌتفهمون وٌتعاملون مع 

ممتازة هم أنفسهم .مشاعر الآخرٌن بصورة 

 من نراهم متمٌزٌن فً كل مجالات الحٌاة
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 الذكاء العاطفً        
-  ًهو فهم الذات (: الذكاء الذاتً )الذكاء الشخص

 .بإدراك نقاط القوة  والضعف فٌها

-  ًهو (: الذكاء الاجتماعً )الذكاء البٌنشخص

القدرة على فهم الآخرٌن وإقامة العلاقات 

 .الاجتماعٌة الناجحة  

 الذاتً :الذكاء العاطفً حاصل جمع الذكاءٌن
 والاجتماعً
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 (الذكاء العاطفي )مهارات الذكاء الانفعالي 
1 –  قدرة الإنسان على فهم مشاعره ( : الوعً بالذات )الوعً بالنفس

  بهاوالوعً 

2 –  قدرة الإنسان على عرض (: إدارة المشاعر )إدارة الانفعالات
مشاعره والتعبٌر عنها بطرٌقة مقبولة اجتماعٌا ، وعلى التحكم بتلك 

 المشاعر 

3 –  قدرة الإنسان على استخدام وتوظٌف ( : الدافعٌة ) تحفٌز النفس
 مشاعره لتحقٌق أهدافه 

4 –  القدرة على (: التعاطف )التعرف على انفعالات وعواطف الآخرٌن
 فهم مشاعر الآخرٌن 

5 –  القدرة على ( : المهارات الاجتماعٌة )توجٌه العلاقات الإنسانٌة
 التعامل مع الآخرٌن فً المواقف الاجتماعٌة المختلفة 
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 (الوعي بالنفس)الوعي العاطفي  -1
 هو الحب أم الشفقة ؟ هل الدافع لسلوكً هو  بههل ما أشعر

 ..  المصلحة العامة أم مصلحتً الخاصة ؟ 

 أن الناس ٌمٌلون إلى إتباع أسالٌب متمٌزة للعناٌة  ماٌراكتشف
 :  بعواطفهم والتعامل معها 

من ٌدركون حالتهم النفسٌة أثناء معاٌشتها ، : الوعً بالنفس  -1
ٌنظرون إلى الحٌاة نظرة اٌجابٌة وهم قادرون على الخروج من 

مزاجهم السٌئ فً أسرع وقت ممكن ،تساعدهم عقلانٌتهم على إدارة 
 عواطفهم وانفعالاتهم 

أن النساء عموما ٌشعرن بعواطف اٌجابٌة وسلبٌة  دٌنروقد اكتشف 
 أقوى كثٌرا من الرجال 
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 (الوعي بالنفس )الوعي العاطفي 
 ٌوجد بعض الأشخاص غٌر قادرٌن على الإفصاح عن مشاعرهم مع أي

إنسان فً حٌاتهم ، ولم ٌحدث أن عرفوا قط ما هو شعورهم ، وٌقولون 

أنهم لا ٌعرفون على الإطلاق مشاعر الغضب أو الحزن أو الفرح ، وٌطلق 

، وقد ٌكون السبب أنهم ( العجز عن التعبٌر عن النفس ) على هذه الحالة 

ٌفتقرون للكلمات التً تعبر عن مشاعرهم ، ومن ثم ٌبدون كؤنهم بلا 

مشاعر على الإطلاق ، وهم ٌعانون أٌضا مشكلة التمٌٌز بٌن الانفعالات 

المختلفة ، فقد ٌشعرون بقلوبهم تتسارع خفقاتها وأنهم ٌتصببون عرقا ، 

 وٌشعرون بالدوار لكنهم لا ٌعرفون أن ما ٌعانونه هو القلق 
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 (الوعً بالنفس)الوعً العاطفً
من ٌملك تلك المهارة ٌعرف غالبؤ نقاط ضعفه 

 وقوته

ٌعرف متى ٌطلب المساعدة من الآخرٌن 

ٌرحب بالنقد البناء والتغذٌة المرتدة 

 ٌظهرون روح الدعابة والفكاهة 

Chapter 6  6 - 15 



 (إدارة المشاعر)إدارة الانفعالات  -2
 ، لا ٌمكننا غالبا السٌطرة على انفعالاتنا عندما تجرفنا

أو السٌطرة على نوعٌة هذا الانفعال ، لكننا نملك 

 السٌطرة على الوقت الذي ٌستغرقه هذا الانفعال 

 

لا نحلل كل ما ٌحدث معك ،  بعض المواقف من الأفضل 

 تجاوزها بهدوء 
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 ًٌستطٌع الشخص الغاضب أن ٌكبح دورة التفكٌر العدائ
المتصاعدة بالبحث عن شًء ٌلهٌه ، عملٌة الإلهاء وسٌلة قوٌة 

 للغاٌة لتغٌٌر الحالة النفسٌة 

 تنفس 

 استرخاء 

 رٌاضة 

 صلاة 

 موسٌقى 

 التنفٌس عن الغضب بشكل عدوانً هو أسوأ الوسائل لتهدئته     
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 ( المشاعر إدارة) الانفعالات إدارة -2        

ذٌن ، وال( ضبط النفس)وٌمكن أن نسمٌها    

ٌضبطون أنفسهم ٌجدون طرقاً لإدارة 

انفعالاتهم المزعجة، وٌوجهونها بطرق 

مفٌدة فٌحافظون على هدوئهم تحت ظروف 

 الضغط الشدٌد
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 :تجربة الحلوى  marshmallow 

•  أطفال لم ٌستطٌعوا السٌطرة على إغراء الحلوى 

• :أطفال سلكوا سلوكٌات لمقاومة إغراء الحلوى بطرق   

•  إغماض العٌنٌن

•  الحدٌث مع النفس

•  تكتٌف الٌدٌن

•  النوم 



 

                        

 :سنة فً مرحلة الثانوٌة  14ـ  12بعد   

• :وجدوا أن الذٌن صبروا عن إغراء الحلوى   

•  أكثر نجاحا فً الحٌاة الاجتماعٌة

•  لدٌهم توكٌد الذات

•  قدرة أكبر على مواجهة إحباطات الحٌاة 

•  ثقتهم بؤنفسهم أكبر وٌمكن الوثوق بهم



                        

•  ٌتحملون المسئولٌة

•  لدٌهم مبادرات جٌدة

•  مازال لدٌهم القدرة على ضبط أنفسهم وتؤجٌل إشباعاتهم

• :أفضل دراسٌا حسب اختبار لمن أكلوا الحلوى  

• فً القدرة اللغوٌة 524  

• فً القدرة العددٌة  524  

• :ولمن لم ٌؤكل الحلوى  

• فً القدرة اللغوٌة  610  

• درجة 210فً القدرة العددٌة بفرق 652  



 

                        

 وماذا بعد هل 

!!كل شًء؟ هذا  



 

                        

 :الذٌن لم ٌصبروا عن إغراء أكل الحلوى    

•  أكثر هروبا من المواقف الاجتماعٌة

•  لٌس لدٌهم قدرة على التعامل مع الاحباطات

•  ثقتهم منخفضة بؤنفسهم

•  غٌر قنوعٌن

•  مٌالٌن للحسد والحقد

• الطباعحادي   

• إشباعاتهمغٌر قادرٌن على تؤجٌل   



 

                        

!!وأكثر من ذلك   



 

                        

 وجدوا أن من صبر عن :تم دراستهم فً مرحلة الرشد  

:إغراء الحلوى   

•  مازالوا أكثر ذكاء وانتباها وتركٌزا

•  أكثر قدرة على تكوٌن صداقات حمٌمة 

•  لدٌهم القدرة على تحمل المسئولٌة

•  القدرة على السٌطرة على ذواتهم فً وجه التحدٌات مقارنة 

•  بمن لم ٌصبروا عن إغراء أكل الحلوى



 (الدافعية )تحفيز النفس  -3
ٌجدون فً   التفاإل والتحفٌز الذاتًالذٌن ٌتمتعون ب

العائق فرصة للتحدي بدلاً من كونه تهدٌداً، وهإلاء 
لا ٌعرفون الاستسلام، فالقلق والأرق لا ٌتمكن منهم 

،  عند المشكلات، وٌنظرون للآخرٌن بشكل إٌجابً
وهكذا بٌنما تقود حالة المتشائم الذهنٌة إلى الٌؤس 

نجد أن حالة المتفائل الذهنٌة تقوده إلى الفعالٌة 
الذاتٌة وهً اعتقاده بقدرته على السٌطرة على 

 مجرٌات حٌاته
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 مفهوم التفاإل بالكٌفٌة »  سلٌجمان«وٌحدد

الناس لأنفسهم نجاحاتهم  بهاالتً ٌفسر 
فالمتفائلون ٌرجعون فشلهم لشًء ما . وفشلهم

.  ٌمكنهم تغٌٌره لٌنجحوا فٌه فً المرة القادمة
بٌنما ٌلوم المتشائمون أنفسهم وٌرجعون فشلهم 
 إلى بعض صفات دائمة هم عاجزون عن تغٌٌرها

 تجدوهبالخٌر تفاءلوا 
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 (الدافعية )تحفيز النفس  
 

زٌن حٌاتك 

زٌت العجلة 

 حرك السكر فً الشاي 

كافئ نفسك 
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 (التعرف على انفعالات وعواطف الآخرين)التعاطف -4    
 

 بهالقدرة على رإٌة وإحساس ما ٌراه وٌشعر 

الطرف الآخر ، والوعً بمشاعره وحاجاته 

واهتماماته وهً قدرة تإسس على القدرة على 

 الوعً بالذات

 لن تفهم الآخر حتى تمشً فً حذائه ألف خطوة
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 التعاطف قدرة وحساسٌة على قراءة الإشارات 

 الوجدانٌة للطرف المقابل بدقة قبل أن تتم 

 عملٌة التعاطف كاستجابة لانفعالاته وحاجاته 

 القدرة على قراءة الإشارات غٌر اللغوٌة هً جوهر هذا
.التعاطف  



 

                        

 تبرز أهمٌة التعاطف مع الآخرٌن لدى الأطباء ،  
 البائعٌن ،

 .المحامٌن وحتى مٌكانٌكً السٌارات   

 البائع الجٌد لٌس هو الاجتماعً كثٌر الكلام لكنه 

.شخص تشعر بثقتك به وبصدقه  



 (  مهارات اجتماعية) الانسانيةتوجيه العلاقات -5

Chapter 6  6 - 32 

• القدرة على إدارة مشاعر وانفعالات الآخرٌن 
الموقف وتظهر فً  ٌتطلبهاالتً  بالصورة المثلى

:عدة صور   

•  القدرة على التؤثٌر فً الآخرٌن

•  التواصل معهم 

 قٌادتهم بشكل فعال

 الأكثر مرونة هو الأكثر تحكما



 

• ٌنوتوجد لدى المخرجعلى إدارة الآخرٌن القدرة   

• لدى البائعٌن والدبلوماسٌٌن دوتوجمهارات التفاوض   

• وتوجد لدى مهارة الاقتراب الشخصً مع الآخرٌن   

 الصدٌق الودود والمدرب الماهر

• مهارة التحلٌل   وتوجد لدى الأطباء النفسٌٌن والمهتمٌن بالعلوم الانسانٌة
  النفسً



  وصفة الألفة الذهبٌة
 كن فً حالة إٌجابٌة   

 
 حدد حصٌلتك   

 
 صافح الشخص واضغط على ٌده بنفس القوة    

 
 سمه  ورحب بهناده با  

 
 دعه ٌجلس ثم اجلس أنت    

    



 اخجبار مدى ذهائم العاطفُ
من عالً إلى منخفض حسب عدد )اختبار لمعرفة مدى ذكاءك العاطفً 

.(الإجابات الصحٌحة  

 طفلك الذي عمره أربع سنوات ٌبكً أمامك الآن لأن زملائه لم ٌلعبوا معه ماذا تفعل؟

 
• .لا تفعل شًء تتركه ٌحل مشكلته بنفسه  

• .تتكلم معه وتساعده لاكتشاف طرق لجعل الأطفال الآخرٌن ٌلعبون معه   
• .تقول له بصوت حنون لا تبكً  



صدٌقك ٌقود سٌارة وهو غاضب جدا لأن سائقاً آخر خرب سٌارته أنت لأن 
 تحاول تهدئته ماذا تفعل؟

 

.تضع له كاسٌت مفضل لدٌه لتحاول أن تلهٌه   
• .تشاركه شتم السائق الذي ضرب سٌارته  

• .كٌف أنك شعرت بالغضب مثله ومثل ذلك  لكتخبره بمرة حصل   

أنت طالب جامعً تتمنى الحصول على درجات جٌدة فً مادة ما لكنك 
 اكتشفت رسوبك ماذا تفعل؟

 

• .علاماتكتعمل خطة محددة بطرق لتطوٌر   
• .تعد نفسك بالحصول على علامات أفضل فً المستقبل  

• .تدرس شًء آخر وتلغً هذه الدراسة   



أنت مدٌر مدرسة فٌها طلاب من أحٌاء 
ومناطق مختلفة سمعت طالباً ٌقول نكتة 

عن منطقة معٌنة أو حً معٌن ٌوجد منه 
 طلاب ماذا تفعل ؟

 
• .تتجاهل ذلك فهً مجرد نكتة  

تنادي ذلك الشخص إلى مكتبك وتخبره •
بؤن علٌك احترام الآخرٌن وعدم قول هذه 

.النكت فً هذه المدرسة  
• تخبرهم أن هذه  وتقوم بجمع الطلاب 

.النكت غٌر مقبولة فً المدرسة  



أنت رئٌس قسم فً العمل كلفت بتشكٌل فرٌق 
لحل مشكلة معٌنة وأنت الآن فً أول اجتماع مع 

 فرٌقك ما هو أول شًء تفعله؟
 

بقائمة المهام الجدٌدة وضرورة الانتهاء منها •
.للاستفادة من الوقت  

تعطً الفرٌق مدة زمنٌة لٌتعرفوا على •
.بعضهم  

• ملاحظاته  وتبدأ بسإال كل شخص عن أفكاره 
.لحل المشكلة  



 الإجابات الصحٌحة

ئي لم ِلعبٍا معي ماذا ثفعو؟• ن زملا
أ

ن ل
آ

مامم ال ربع سوٍات ِبنُ اأ  طفلم الذي عمرى اأ

خرِن ِلعبٍن معي 
آ

طفال ال
أ

ه جشاف طرق لجعو ال .ثجنلم معي وثساعدى ل  

ن ثحاول ثٌدئ جي ماذا ثفعو؟•
أ

هت ل أ
ن سائ كاً خرب سّارثي ا

أ
 صدِكم ِكٍد سّارة وًٍ غاضب جدا ل

هم شعرت بالغضب مثلي ومثو ذلم  لمثخبرى بمرة حصو  .هّف اأ  

هت طالب جامعُ ثجموَ الحصٍل علَ درجات جّدة فُ مادة ما لنوم اه جشفت رسٍبم ماذا ثفعو؟•  اأ

.علاماثمثعمو خطة محددة بطرق لجطٍِر   

• و حُ معّن ٍِجد موي  اهت حّاء ومواطق مخجلفة سمعت طالباً ِكٍل هن جة عن موطكة معّوة اأ مدِر مدرسة فٌّا طلاب من اأ
 طلاب ماذا ثفعو ؟

• ن ًذى الونت غّر مكبٍلة فُ المدرسة وثكٍم بجمع الطلاب  م اأ .ثخبرً  
ول اججماع مع فرِكم  ن فُ اأ

آ
هت ال هت رئّس لسم فُ العمو هلفت بجشنّو فرِق لحو مشنلة معّوة واأ ول شُء  ماًٍاأ اأ

 ثفعلي؟

• .ثعطُ الفرِق مدة زموّة لّجعرفٍا علَ بعضٌم  



 

 

 

    أهلا بكم 

سعدت بلقائكم 
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