
 
 

 

  
 الذكاء العاطف 

  
هو القدرة على التعرف على مشاعرنا ومشاعر الآخرين، وفهمها، وإدارتها بفعالية. يعتبر الذكاء  (EQ) الذكاء العاطف 

  الحياة الشخصية والمهنية، حيث يؤثر بشكل كببر على كيفية تفاعلنا مع الآخرين وكيفية اتخاذ 
  مهارة حيوية ف 

العاطف 

 .القرارات 

 

: فهم المشاعر الشخصية وكيف تؤثر على السلوكتعزيز  .1  
 .الوع  الذات 

 .تحسير  مهارات التواصل: تطوير القدرة على التعببر عن المشاعر وفهم مشاعر الآخرين  .2

 .تطوير التعاطف: تعزيز القدرة على التعاطف وبناء علاقات إيجابية .3

 .إدارة الضغوط: تعلم كيفية إدارة الضغوط والمشاعر بشكل فعال .4

 

 :يتكون من خمسة مكونات رئيسية

ها على سلوكك • : القدرة على التعرف على مشاعرك وتأثبر  
 .الوع  الذات 

  مشاعرك واستخدامها بشكل إيجاتر   •
 .إدارة المشاعر: القدرة على التحكم ف 

 .التعاطف: القدرة على فهم مشاعر الآخرين والاستجابة لها •

 .المهارات الاجتماعية: القدرة على بناء علاقات إيجابية والتواصل بفعالية •

: القدرة على استخدام المشاعر لتحقيق الأهداف •  
 .التحفبر  الذات 

 

  
 :أهمية الذكاء العاطف 

•   
  تحسير  الأداء الشخص  والمهن 

 .يساعد ف 

 .يعزز القدرة على التعامل مع الضغوط والتحديات  •

 .يؤدي إلى تحسير  العلاقات الشخصية والمهنية •

اتيجيات تعزيز • •   اسب 
 :الوع  الذات 

•   
 .ممارسة التأمل والتفكبر الذات 

 .كتابة يوميات لتوثيق المشاعر والأفكار •

 :مثال عملى  

  مواقف مختلفة وكيفية التعببر عنها بشكل مناسب. يمكن للمشاركير  كتابة   •
تمارين التعرف على المشاعر ف 

 .قائمة بمشاعرهم خلال يوم واحد ومناقشة كيف أثرت تلك المشاعر على تصرفاتهم



 
 

 

 

 تطوير مهارات إدارة المشاعر 

 :كيفية إدارة الضغوط والتوترات 

 .التعرف على مصادر الضغوط وكيفية التعامل معها •

خاء •  .استخدام تقنيات مثل التنفس العميق والاسب 

  الانفعالات 
اتيجيات التحكم ف   :اسب 

  ردود الفعل السريعة •
 .تعلم كيفية التحكم ف 

  مواجهة المواقف الصعبة •
  ف 

 .استخدام التفكبر المنطف 

 :تقنيات إدارة المشاعر

 .ممارسة التأمل لزيادة الوع  بالمشاعر الحالية :(Mindfulness) التأمل واليقظة الذهنية •

ها •  .تدوين الأفكار السلبية: كتابة الأفكار السلبية وتحليلها لتقليل تأثبر

 

 :مثال عملى  

ة من تطبيق تقنيات التنفس العميق أو  • التأمل كوسيلة للتعامل مع الضغوط اليومية. يمكن إجراء جلسة قصبر

 التأمل الجماع  

 

 التعاطف وبناء العلاقات 

 :فهم مشاعر الآخرين 

 .كيفية قراءة الإشارات غبر اللفظية وفهم مشاعر الآخرين  •

 .أهمية الاستماع الفعال والتفاعل الإيجاتر   •

 :بناء علاقات إيجابية

ام المتبادل • اتيجيات لتعزيز الثقة والاحب   .اسب 

اعات بطريقة بناءة •  .كيفية التعامل مع الب  

 :التعاطف كمهارة أساسية

  بناء علاقات قوية •
 .التعرف على أهمية التعاطف ف 

 .كيفية ممارسة التعاطف من خلال وضع النفس مكان الآخر •

 

 



 
 :مثال عملى  

التجارب الشخصية. يمكن تقسيم المشاركير  إلى مجموعات تمارين جماعية لتعزيز التعاطف من خلال تبادل  •

ة لمناقشة تجارب  هم ومشاعرهم حول موقف معير    .صغبر

 

  
 تطبيقات الذكاء العاطف 

  اتخاذ القرارات 
  ف 

 :استخدام الذكاء العاطف 

 .كيفية استخدام المشاعر كأداة لتحسير  عملية اتخاذ القرار •

 .تحليل تأثبر المشاعر على القرارات اليومية •

اتيجيات لتحويل المشكلات إلى فرص  :اسب 

  مواجهة التحديات  •
 .التفكبر الإبداع  ف 

 .استخدام التجارب السابقة كدروس للتعلم والنمو •

  العمل
  ف 

 :تطبيقات عملية للذكاء العاطف 

  لتحسير  بيئة العمل وزيادة الإنتاجية  •
 .كيفية استخدام الذكاء العاطف 

 :مثال عملى  

  العمل. يمكن تقديم أمثلة حقيقية  دراسة حالات  •
  لحل نزاعات ف 

واقعية حيث تم استخدام الذكاء العاطف 

 .ومناقشتها مع المشاركير  

 

  مواجهة التحديات 
  ف 

 الذكاء العاطف 

  إدارة الأزمات 
 
  ف

 :استخدام الذكاء العاطف 

•   
 .كيفية التعامل مع الأزمات باستخدام مهارات الذكاء العاطف 

 .أهمية التواصل الفعال خلال الأوقات الصعبة •

ات   :تعزيز المرونة والتكيف مع التغبر

ات المفاجئة • اتيجيات لتعزيز القدرة على التكيف مع التغبر  .اسب 

  مواجهة التحديات  •
 .أهمية التفكبر الإيجاتر  ف 

  
 :تطوير خطة عمل شخصية للذكاء العاطف 

  وضع خطة عمل شخصية لتحسير   •
  مساعدة المشاركير  ف 

  الذكاء العاطف 
 .مهاراتهم ف 

 :مثال عملى  

. يمكن أن تتضمن هذه  •  
ورش عمل حول كيفية التعامل مع المواقف الصعبة باستخدام مهارات الذكاء العاطف 

  
 .الورش تمثيل أدوار لحالات مختلفة وكيفية التعامل معها بذكاء عاطف 

 



 

 
 
 

ي لإدارة المشاري    ع   الاتحاد العرب 
 

ي متمي     نحو مجتمع إدارة مشاري    ع عرب 
 

Https://www.arabpm.net 
info@arabpm.net 
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