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الذكاء العاطفي هو القدرة على التعرف على شعورنا الشخصي تجاه الآخرين لتحفيز أنفسنا ولإدارة عاطفتنا بشكل سليم في علاقتنا معهم فهو مجموعة من الصفات الشخصية والمهارات الاجتماعية والوجدانية التي تمكن الشخص من تفهم مشاعر وانفعالات الآخرين، ومن ثم يكون أكثر قدرة على ترشيد حياته النفسية والاجتماعية انطلاقاً من هذه المهارات.  فالشخص الذي يتسم بدرجة عالية من الذكاء الانفعالي (العاطفي) يستطيع  بناء شبكة علاقات اجتماعية فعالة من خلال التفاهم والحوار الناجح مع الآخر، وتفهم حاجاته، والقدرة على التعاطف معه، وقراءة انفعالاته، وتحديد الحدود المناسبة بين الذات والآخر .
قال سقراط :  "أي عملية تعلم تبنى على أساس عاطفي"      
  
إنسان يعرف نفسه بضعفها وقوتها ويقرأ مشاعره باستمرار.
-إنسان يتحمل المسؤولية في علاقته مع الآخرين . 
-إنسان متعاطف ويتفهم مشاعر الآخرين  .
-إنسان متفائل بالحياة لا يشله الخوف من الفشل والعقبات وهو إيجابي .
-إنسان يعشق لعبة التغيير فيتقبل النقد ويسعى للأفضل. 
-إنسان متسامح لا يحمل حقدا ولا غلا ولا ينشغل بكره أحد .
- يحبون العمل الجماعي ولهم القدرة على لعب دور الزعامة والتنظيم والتواصل والوساطة والمفاوضات.
- إنسان حساس لمشاعر الغير يمكنه الانتباه لتغير الحالات المزاجية للآخرين و لديه القدرة على التقمص العاطفي
 - يكوِّن أصدقاءه بسرعة، ويسرع إلى التدخل كلما شعر بوجود مواقف صراع أو سوء تفاهم وهو يطلب مساعدة الغير، عوضًا أن يحل مشاكله بمفرده .

ـ وهو غير ضنين على غيره، بما يعرفه أو يتعلمه ويعطي نصائح .

  للأصدقاء الذين لديهم مشكلات، ويسعى الآخرون لمشورته وطلب         نصحه .
- يعبر عن مشاعره وأفكاره واحتياجاته .
- يحب المناقشات الجماعية والاطلاع على وجهات نظر الآخرين وأفكارهم و يضعها في اعتباره .  
- لا يخشى مواجهة الآخرين. 
- يمكنه التأثير في الآخرين.
- يمكنه عمل مناخ جيد أثناء وجوده.
- يمكنه تحفيز الآخرين ليقوموا بأفضل ما لديهم .
- لديه القدرة على الانضباط الذاتي والسيطرة والاحترام .

التعاطف :
 فهو أساس النجاح في العلاقات الاجتماعية ..
إن من أهم حاجات الإنسان في هذا الوجود حاجته إلى أن تقدر مشاعره من قبل الآخرين . 
ويعتمد هذا التقدير على ثلاثة أمور : 
ـ إدراك هذه المشاعر فأنت ترتاح للشخص الذي يقول : أراك منزعجاً . 
 -تفهمها دون الحكم عليها كالذي يقول : أدرك تماما أن هذا الأمر مزعج بالنسبة لك .
 - التعاطف الكلي كالذي يقول:أفهم شعورك فقد مررت بمثل هذا من قبل. وهذا يعتمد على القدرة على قراءة مشاعر الآخرين من خلال أفكارهم وتصرفاتهم .
إدارة الوقت : 
فمن استطاع أن يتحكم في نفسه استطاع أن يتحكم في وقته يكون من الأذكياء عاطفياً . وهذا يحتاج إلى جهد كبير وتصميم ,ومن مبادئ تنظيم الوقت : 
- التخطيط اليومي لما يجب فعله .                                      
-ألا يكون البرنامج مزدحما . 
ـ أن يكون مرنا .
ـ تقسيم الامور وتنظيمها وتقديم الأهم . 
ـ ومراعاة التوازن بين حاجات الروح والجسد والعقل بعدم إهمال جانب منها .
فالناجحون يحرصون على راحتهم وإجازتهم حرصهم على العمل والإنجاز ومن ذلك حرصهم على تنظيم وقت النوم والراحة ؛ لأن هذا يدفعهم إلى العمل والنشاط .


افتقار الذكاء العاطفي

  إن الافتقار للذكاء العاطفي يعني أنك من النوع الذي تسيطر عليه التقلبات الانفعالية، والاستغراق في القلق. وأنك تجد صعوبة في تكوين علاقات مستقرة ودافئة مع الآخرين. كما يعني أنك لا تشعر بالرضا عن نفسك ولاعن الآخرين و لا عن المجتمع الذي تعيش فيه. بعبارة أخرى فإن فرصك في النجاح والتفوق والسعادة في الحياة العملية والمهنية ستكون محدودة بالمقارنة مع الشخص الآخر الذي يتمتع بعكس هذه المشاعر أي ذلك الذي يتسم بقدرة عالية من الذكاء الوجداني.            فإن التغيير المطلوب لتصبح شخصاًً لديه ذكاء عاطفي ليس أن تغير ما تقوله و لكن  الطريقة التي تقوله بها ، ليس في المضمون  بل في الأسلوب  .  
  
  اكتساب الذكاء العاطفي
لعل من أهم جوانب التطور إثارة في موضوع الذكاء العاطفي، ما يتعلق بتدريبه وزيادته في السلوك. فالذكاء العاطفي يتصف بعدد من المهارات التي يمكن تعلمها واكتسابها بيسر.  وقد كشفت بحوث العلماء في هذا الصدد أن للذكاء العاطفي خاصية أو مجموعة من الخصائص يمكن تدريبها وتنميتها من خلال  كثير من الأساليب التي تساعد علي تنميتها وتقويتها في الشخصية.

صبا أبو صعب 
مدرسة بنات القريا







