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  نبُذة عن المؤلف
  نعمه محمد فؤاد كامل /د  
 حصلت على درجة الدكتوراه في التمريض النفسي 

  من جامعة الاسكندرية 0202والصحة العق لية عام        
   أستاذ مساعد بكلية التمريض جامعة الأسكندرية  
   أستاذ مساعد بكلية التمريض   تعمل" حاليا 

 من بن فيصلجامعة الأمام عبد الرح      
 بالمملكة العربية السعودية       

 : الإصدارات الأخرى للمؤلفة  
 على موقع الأمازون ؛ كُتب باللغة الإنجليزية -

0-Alexthymia and empathy, how to understand 
our emotions? 
0-Manual of reusable OSCE stations in 
psychiatry . 
3- Relationship between depressions, self-
esteem, schematic beliefs. 

أيضًاً ق امت الكاتبه بنشر عدة مق الات إلكترونيه فى جريدة   -
 .جُهينه الإخبارية بالمملكة العربية السعودية

 ..وهذا الكتاب هو أول أصدار للكاتبه باللغة العربية  
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 المقدمة
 الذكاء العاطفي  أو الوجدانى  وكيفية  تنمية مهاراته

 

العااااطفي أو  الاااذكاء كلماااا زاد مساااتوى إلاااى أناااه الأبحاااا  اشاااارت العدياااد مااان
  الأداء  فااى العماال ت التحصاايل الأكاااديميسااتوى م تحساانكلمااا   الوجاادانى 

 قاادرة الفاارد الااذكاء العاااطفي ب نااه يعاارف .والنجاااح فااى العلاقااات الاجتماعيااة 
  .الحياة إثراءفي سبيل تنظيمها و ت على فهم مشاعره 

اشااار  عض أن الااذكاء العاااطفي يمكاان تعلمااه علااى ساابيل المثااال الاابيقتاارح  
التادخل التادريبى   يتحسن من خالال  الذكاء العاطفيأن   (2112جولتيرت)
 كماا يارى الابعض أن الاذكاء العااطفي يشاكل مؤشارا يمكان الاعتمااد علياه.

 .. بعملية الإنجازات المختلفة  أكثر من الذكاء العام
كماا تاؤثر علاى  هى   الأكثر  تا ثيرا عليناا وعلاى مان حولناا   ت إن عواطفنا

  الاااى يهااادف هاااذا الكتااااب  لاااذا .حياتناااا بهماااة لقااارارات المل نااااطريقاااة  اتخاذ
توضااايح مفهاااوم الاااذكاء العااااطفى  وعااارض بعاااض الطااارق التاااى تسااااعد فاااى 

تطبيقهااا واسااتخدامها ماان أجاال هااذا    تنميااة  تلااك المهااارات   والتااى  يمكاان 
 .   الغرض

 فهااام الإنساااان لذاتاااهت و ضااارورة إلاااى  المفكااارين انتباااه  فاااى الأوناااة الاخيااارة 
قدرتاااه علاااى توظياااف  علاااى  هاااذاحيااا  يااانعكس  طن باااهللمحااايفهماااه كاااذلك 

وقدرتاه علاى التعااطف مشااعره وانفعالاتاه ت  فاى تحكملالالفهم  ذلكواستخدام 
 فضااال الاااى ن العلمااااء ماااأيضااااش اشاااار العدياااد مسااااندتهمت   لآخااارين و ماااع ا
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لنجاااح فاي الحياااة الاجتماعيااة وتحقيااق با اماتلاك تلااك القاادرة فاى عمليااة التنباا 
؛ وآمااااال 51: 2116جااااابر عيسااااىت وربيااااع رشااااوانت ) ت عاااان الااااذاالرضااااا 
؛ وهاااااااادى أحماااااااادت 154: 2111؛ وأيماااااااان ناصاااااااارت 698: 2111جااااااااودةت 
2111 :482.) 
 

motional E    مفهوووووم الووووذكاء العوووواطفى أو الوجوووودانى
ntelligenceI 

مو  العمموواء  مو  قلوول العديود    الووذكاء العواطفى أو الوجوودانىتام تعرياف  
 معرفااةعلااى  الشااخ  أسااتطاعة نااه يمثاال أعلااى أشووار اليووه فموونهم  موو  

هااااذه  توجيااااه ات و ماااابينه التفريااااق ماااان أجاااال  ماااان حولااااهانفعالاتااااه وانفعااااالات 
 ,Mayrr & Salovey) ) .تصارفاته وأفعالاه الاتحكم فاى تجااه المعرفاة 

0991:777  
 إدراك  ماااادى قاااادرة الفاااارد علااااىعلااااى انااااه يعكااااس  اليااااهجممووووا    ذكااااربينمااااا 

الآخرينت بحي  يؤدي ذلك إلاى  بمشاعر المامهعن فهمه و  فضلاش  هنفعالاتا
ادراك الاانفس الماارتبط بتلااك الانفعااالات ماان خاالال  الااتحكم الانفعااالى  تنظاايم

 مهاااااارات ال التعااااااطف وفضااااالاش عااااان  الانااااادفاعات والعواطاااااف الاااااتحكم فاااااى و 
 ,.Golman, 0991( . )in: Rode, et al)  ه والمجتمعياةتياالحيا

7117: 011) 
التاي   الملكااتمجموعاة مان انوه  عرفوه عموى  كاروسوماير وسالوفي و  أما

ت الانفس والاشاخا  المحيطاينمشااعر وانفعاالات  ملاحظة تمكن الفرد من 
والتعبياار عاان تلااك المشاااعر والتميياااز بينهااات واسااتخدام هااذه المعلومااات فاااي 
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 ,Crauso .وتنظااايم  الانفعاااالات الداخلياااة والخارجياااه توجيااه التفكيااار 
7111: 010)  & (Mayer, Saloveyأصادر 1996 عاام وفاي 

 Emotional العااطفي   الاذكاء عان كتاباه   “ D. Goleman جولمان "
Intelligence: Why it can matter more than IQ? "   

 هاذا حقاق وقاد "الاذكاء نسابة تعناي مماا أكثار يعناي لمااذا الانفعاالي الاذكاء
 مفهوم انتشار يف الفضل له كان فقد العالم في مبيعات نسبة الكتاب أعلى

 التاي الأبحاا  مجموعاة "جولماان" جماع الكتااب هاذا وفاي العااطفيت الاذكاء
 أدائاه وعلاقاتاه علاى ثم ومن الفرد انفعالات على المخ مراكز ت ثير تناولت

 .الآخرين مع
 العمال بالاذكاء" بعناوان اخار   كتاباا ف صادر جولماان  جهاود بال واساتمرت

قاام  حيا    " Working With Emotional Intelligence  "الوجاداني
 العمل مجال في  للفرد الوجداني الذكاء ح أهميةاضباي
 فاااى تعريفاااه العلاقاااة ماااابين الاااذكاء الوجااادانى  فاااذكرمصوووطفى ألوسوووعد  أماااا

التعامل بايجابيه  ماع الاذات وماع  ثل  متوالصحة النفسية حي  عرفه بانه ي
 لفرد ومن حولهلمن السعادة ممكن  يحقق أكبر قدر  بما   المحيطين 

الشخصية  لكفايات عبارة عن مجموعة من ا على انهبوصفه  قام أيضاش كما 
فهااام نفساااه  الفااارد  مااان خلالهاااا يساااتطيع التاااي  و الاجتماعياااةو الانفعالياااة و 

 توجيااه انعكاااس ذلااك علااى قدرتااه نحااو  فضاالا عاان ت وكااذلك المحيطااين  بااه
 .وارشادها بشكل صحيححياته 
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الفارد علاى الاوعي بحالتاه  عباارةعن قادرة  ب ناه اليه  ف شار أحمد العلوانأما 
الانفعالياااااااة وانفعاااااااالات الآخااااااارين وتنظااااااايم انفعالاتاااااااه وانفعاااااااالات الآخااااااارينت 

 (030: 7100). والتعاطف والتواصل الاجتماعي مع الأفراد المحيطين به
 المزاجياااة الصااافات  مااان مجموعاااة عباااارة عااان  ب ناااه أيمووو  ناصووور ويعرفاااه 

التااي تاااؤثر علااى تناااوا المحتااوى الوجاااداني  اعى وماااجتالخاصااة بالتفاعاال الا
 تحسااااين وبالتاااالىالمشااااعرت  تلاااك  للأشاااخا  مااان حيااا  مااادى ودقاااة فهااام

نجااحت البالخاصة مستوى القدرة على مواجهة ومعالجة المشكلات الوجدانية 
الاااوعي بالاااذاتت : أربعاااة مكوناااات أساساااية هاااي مااان وجهاااة نظاااره  تضااامنيو 

 لتوافاااق ت واالانفعاااالات الداخلياااةالتعبيااار عااان والفهااام والتواصااال الاجتمااااعيت و 
 (017: 7100).الصعاب التعامل معو 

 الانساان علاى يمثل استطاعة   ب نه (717: 7100)سامية صالر وتعرفه 
فضلا ت ترويضها ت و خراجها بطريقة صحيحة ت واتفهمهانفعالاتهت و الوعى با

مكنااه ماان  يمشاااعر وانفعااالات الآخاارينت ممااا  علااى فهاام ومعرفااةقدرتااه عاان 
بصااااورة أكثاااار فاعليااااة  مجتمعيااااة علاقااااات انشاااااء و  باااا كثر فاعليااااة  التفاعاااال

يجابية مع الآخرينو   .ا 
 

 :العاطفي الانفعال فسيولوجية
 

 وجمياع العااطفي الذكاء عن دور المسؤول الطرفي العصبي الجهاز يلعب 
 علاى التعارف فاي اساسايا را دو  ياؤدي فهاو الوجدانياةت الإنساان حاالات

   .وتقييمها الآخرين انفعالات
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 .له المكونه لعناصرلو  له التطرق يتم سوف السبب لهذا
 متعاددة أجازاء  مان يتكاون (Limbic System) الطرفاي العصابي الجهااز
 ببعضها تتصل 
 ياؤدي أناه كماا والعواطفت للمشاعر الأساسي المخ منظمك ويعمل  البعض

بسايطرة  لطرفايا العصابي الجهااز ويتمياز تالتاذكر عملياة فاي هاام را  دو
 الطبيعية الاستجابة ونماذج المنطقي التفكير من كلا يفوق فائقه مما يجعله

 بالترتياب للماخ الأساساية الثلاثاة الطبقاات وساط ويقاع ."الماخ" الادما  لجاذا
 .  الدما  وجذا   الطرفي الجهازت  المخية القشرة -:الاتى

 اللاوزة مان عرالمشاا ويانظم يعاال  الاذي الطرفاي العصابي الجهااز ويتكاون
(Amygdale) قرن ت 

 المهااد تحات ماا ت (Thalamus) المهااد ت (Hippocampus) آماون
 (Hypothalamu) 

 من تتكون العصبيةت الخلايا من صغيرة كتلة وهي : Amygdale اللوزة  
 صغيرين جسمين
حيا   الصدغي لف ا  داخل  وتقع .الاسم بهذا سميت ولهذا اللوزة يشبهان

 الجازء اللاوزة وتعتبار الأيسارت فاي والآخار الأيمان الماخ يفا منهاا جازء يقاع
حيا    الحالاة  الانفعالياة  ادارة  وفاي الطرفاي العصابي الجهااز فاي الأهام
 وهاي .المتعاددة بالمشااعر للاحتفااظ الماخ فاي المخصا  المكاان انهاا 

الحركاي   الحساي الجهااز باين تصال حيا  الاذاكرة علاى كاذلك مساؤولة
 التنفساي كالجهااز  الحيوياة الوظاائف يانظم الاذي يالاذات العصابي لجهازااو 

 الأساساية اللاوزة ووظيفاة الماخ منااطق تتصال بمعظام كماا الدموية ت والدورة
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 الحيوياة ضاوء الحاجاات فاي الحساية المعلوماات وتفسير تصنيف في تكمن
 .المناسبة الاستجابات إصدار في والمساهمة والوجدانية

 تحويال ووظيفتاه آمون بقرن لوزةال تتصل (Hippocampus)   آمون قرن
 حتى المدى طويلة الذاكرة إلى المدى القصيرة من الذاكرة الهامة المدخلات 

 لخبرة موضوعية يقوم بمعالجة حي  )اللحاء( المخية القشرة في تخزينها يتم
 مان الاذاكرة قاوة معاا يشاكلان آماون وقارن اللاوزة أن القاول يمكان ومناه ماات

 الحساية لمادخلاتا مان لكبياراالكام  إن .وضاوعيةوالم النااحيتين الذاتياة
 ومراكاز عادة القشارة ولكان إلاى اللاوزة إلاى والاذاكرة المهااد مان ينتقاللا

 للاحتفااظ  المخصا  المكان هو آمون قرن يعتبر وبهذا وفهما لاستيعابها
 .والأرقام بالمعلومات

 تارد التاي الحساية المعلوماات تنظايم مركاز يعتبار (Thalamus)   المهااد
 المهااد إن الجسامت حادود خاارج يحاد  بماا الماخ يُعلام الاذي وهاو الماخ إلاى
 لكنهاا ساريعة  واقعياة إشاارة لاه يرسال حيا  بااللوزة مباشار اتصاال علاى

   ساريعة اساتجابة أو ساوك عنهاا ينات  الإشاارة وهذه الانفعال أثناء محدودة
 هاو زمالميكاان هاذا ركت ا والإد الفهام تسابق لأنهاا ضادنا لصاالحنا أو تكاون

 المواقاف فاي (Hi-Jacking )   الإنفعاالي  الإنفجاار عان المساؤول
 .تدبر دون الإنفعالية

هاي  للمهااد الأساساية وظيفاة إن (   Hypothalamus)   المهااد تحات ماا
 يحاد  بماا لادما  ا علاميُ  فهاو وظائفاه تانظم التايالاعضااء الداخلياة  اقبةمر 

 يقاوم مان الخاارج تهدياد امأما   عاجز  نفسه المخ يجد وحين الجسمت داخل
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 جهااز بتنشايط وذلاك الهاروب أو المواجهاة استجابة بتنشيط المهاد تحت ما
 .النخامية الغدة عن طريق الصماء العدد
 الأعصااب علاوم بمركاز الأعصااب عاالم“ J.Le. Doux " "لاودو"يعتبار

 أول نيويورك بجامعة
 حيا  .عاالاتالانف إدارة فاي اللاوزة لنتاوء الاساساى  الادور تحاد  عان مان

 الدما  يتخذ أن قبل حتى أفعالنا في ردود اللوزة تتحكم كيف ابحاثه  فسرت
 الانفعالياة الاساتجابة لمساار اكتشاافه خالال مان ذلاك ويتباين ترا ر قا المفكار
 الحواس من القادمة الحسية رت الإشا أن بحوثه أوضحت فقد المخت داخل
 إلى منفرد اتصال عبر تمر ثم ت)لاموسثال( المهاد نحوالمخ  في أولا تعبر
 أي المخياة القشرة في لتستقر التلاموس  من ثانية رة إشا تخرج بينما اللوزة
   المفكر العقل

 المخية القشرة استجابة قبل بالاستجابة تكون بادئة هى التى للوزة لذا فان ا
 لادوائر متعاددة مستويات عبر تستقبلها  التي المعلومات في مليا التي تفكر

 .تماما تدركها أن قبل العصبية المخ
بامكاناه مان الناحياه  -الأميجادالا – الانفعاالات الجهااز أن "لاودو " يارى
 ردود تشاكل أن يمكان حيا  الجديادةت  القشارة عان بمفارده العمال ةتشريحيال

 معرفاي علاى إساهام أو وعايت دون الانفعالياة والاذكريات الانفعالياة الفعال
 فعال باردود وتساتجيب الاذكرياتت تخازن أن تساتطيع لاادميجاالاف الإطالاق

 اادلاالأميج إلى المهاد من المختصر الطريق لهذات لأن سبب تدرك أن دون
 يتايح هاذا التجنابت وبادون الجديادة القشارة علاى كلياة المارور يتجناب
المرتبطاة  بالمشااعر  والاذكريات نطباعااتلال مساتودعا تكاون أن ادلاللأميجا
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 التي الحالة وهي حالة الوعى الكامل في يا نهائشيئا  عنها نعرف لم التي و
 Affective Blindness " " الإنفعالي العمى" أحيانا عليها يطلق

حسب الاتجاهات المختمفة  ( الانفعالى)العاطفى  نماذج الذكاء 
- :لملاحثي 

   حدد جولمان مهارات  -: نموذج جولما  لمذكاء الانفعالى
- :الذكاء الانفعالى حسب الاتى 

وتتمثااااااال فاااااااى الاااااااوعى بالاااااااذات  -:معرفاااااااة الانفعالياااااااة ال -1
 .والمشاعر عن طريق رصد المشاعر والانفعالات 

 التكياااااافو  الااااااذاتادارة الانفعااااااالات عاااااان طريااااااق تهدئااااااة  -2
 .مشاعر القلق والمشاعر السلبية  الايجابى مع

أن يكاااون الفااارد مصااادر الدافعياااة لنفساااه :الاااذات  تحمااايس -3
 .فهعن طريق توجيه انفعالاته لتحقيق أهدا

ادراك  انفعالات الاخرين وتتضمن القدرة علاى التعااطف  -4
 مع الاخرين والتفهم لمشاعرهم 

انفعاالات  وضابط  ادارة العلاقات الاجتماعيةالقدرة على  -5
القاادرة علااى التاا ثير علااى وهااذا المجااال يتطلااب الاخاارين 
 .   الاخرين



 18 

 

مساة أون خ حادد باار  -: (الانفعوالى )العواطفى  أو  لمذكاء نموذج لار
عشاار كفايااة منبثقااة ماان خمسااة مكونااات بااين الجوانااب الشخصااية والانفعاليااه 

   -:والاجتماعية وهى 
التاى تسااعد الفارد  الصافات وتتكاون مان  -:مكونات داخال الشخصاية  -1

وتقاادير الااذات  بااالنفس علااى التعاماال مااع نفسااه بنجاااح وتشاامل الااوعى 
 .والاعتماد  على النفس ها وتوكيد

الاشاااخا  وتشااامل كفاياااات التعااااطف والكفاااااءة  العلاقاااة باااينمكوناااات  -2
 .الاجتماعية والقدرة على بناء العلاقات 

المكونات الخاصة بالتكيف الناجح وتشمل القدرة على التعامل مع واقع  -3
 .وحل المشكلات  الحياة ومتطلبات البيئة

مكونااااات ادارة التااااوتر وتشاااامل القاااادرة علااااى ادارة الضااااغوطات النفسااااية  -4
 .ط الاندفاا وضبوتحمل التوتر 

التاااى  الصااافات وهاااى مجموعاااة مااان  الحالاااة المزاجياااة العاماااة مكوناااات  -5
تسااااعد الفااارد علاااى ادراك حالتاااه المزاجياااة  وتغييرهاااا وتشااامل  التفااااؤل 

 .والسعادة
   مااير وكاروساو وسااالوفى  حادد  -: نمووذج مواير وكاروسوو وسووالوفى

   -:قدرات رئيسية اربعة 
اى القاادرة علااى التقياايم للانفعااالات :  القاادرة علااى الااوعى الانفعااالى-   -1

   .الشخصية ولانفعالات الاخرين
اى اسااتخدمها بشااكل صااحيح لتقويااة :القاادرة علااى اسااتخدام الانفعااالات  -2

 .والسلوكيات المختلفه  التفكير والربط بين المشاعر والاحاسيس
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 .اشارتهاو  المختلفة القدرة  على فهم الانفعالات -3
 .ت القدرة على ادارة الانفعالا -4
 
 نموذج وايزنجر 

ثلاثااااة كفايااااات  متصااااله بالبعااااد الشخصااااى وكفااااايتين  يشاااامل هااااذا المنااااوذج 
- :وهما كالاتى متصلين بالبعد بين الشخصى 

الاتحكم حاولاة موفيه يراقب الفارد نفساه مان خالال افعالاه و  -:الوعى بالذات 
 .أفعاله لتصبح أكثر فعالية فى نوات 

هاااذه الاااتحكم فاااى و  العاطفياااةالانفعاااالات  مااان خااالال فهااام-:ادارة الانفعاااالات 
 .ذلك فى التعامل مع الاخرين تفعيل الانفعالات و 

وتشااامل الدافعياااة الداخلياااة والخارجياااة وتضااامن الحااادي   -:الدافعياااة الذاتياااة 
الااذاتى الايجااابى وتاادريب الااذات وكااذلك الاتصااال الجيااد ومساااعدة الاخاارين 

 .درجة ممكنة  تهم باقصىافى ادارة انفعالاتهم واستغلال قدر 
كفايات حاسمة وذات ارتلاط قوى   7 كما تم الاشارة الى وجود 

  -:و ملاشر لالذكاء الانفعالى وهى كالتالى   
والتعاماال مااع العااالم  والااتحكم فااى الاانفس الثقااة و الاحساااس بالساايطرة  -1

 .هاالمحيط ب
 .الاشياء أمر ايجابى يملأ النفس بالسرور  معرفةالاحساس ب ن  -2
 .فى الت ثير والتعامل بفاعلية مع الاخرين ن الداخل م الرغبة  -3
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بااا ن هاااذا والاحسااااس  بهااااوالاااتحكم  نفعالاتاااها ضااابطقااادرة الفااارد علاااى  -4
وائماة باين الاحتياجاات مالقادرة علاى المع  الانضباط نابع من الداخل 

 .الشخصية واحتياجات الجماعه 
  .الوعى بالذات والاخرين -5
 .ى النفسحب الاستطلاا والاصرار والسيطرة عل -6
 

 العاطفىومما سبق يمكننا استخلاص مكونات الذكاء 

 -:كالاتى ( الانفعالى ) 

 التعرف على العواطف وآثارها -الوعي العاطفي -1
 معرفة نقاط القوة وحدودها -التقييم الذاتي الدقيق -2
لااذاتي إحساااس قااوي بقيمااة الفاارد وقدرتااه علااى  التنظاايم ا -الثقااة بااالنفس -3

 والموارد  ت الداخلية تإدارة الصراعا
الحفااااظ علاااى العواطاااف التخريبياااة والانااادفاعات تحااات  -الاااتحكم الاااذاتي -4

 السيطرة 
 الحفاظ على معايير الصدق والنزاهة -الثقة -5
 تحمل المسؤولية عن الأداء الشخصي -الضمير -6
 المرونة في التعامل مع التغيير -القدرة على التكيف -1
ماااااع الأفكاااااار الجديااااادةت والااااانه  والمعلوماااااات  كونهاااااا مريحاااااة -الابتكاااااار -8

الاااادافع الميااااول العاطفيااااة التااااي توجااااه أو تسااااهيل الوصااااول إلااااى ت الجدياااادة 
 الأهداف
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 السعي إلى تحسين أو الوفاء بمعايير التميز -الإنجاز . 9 
 بما يتمشى مع أهداف المجموعة أو المنظمة -الالتزام  - 11
 الفر الاستعداد للعمل على  -المبادرة  - 11
الاسااااتمرار فااااي السااااعي لتحقيااااق الأهااااداف رغاااام العقبااااات  -التفاااااؤل  - 12

 والظواهر
التعااااااطف  مااااان خااااالال الكفااااااءة الاجتماعياااااة كياااااف نعاااااال  العلاقاااااات -13 
 الوعي بمشاعر الآخرين واحتياجاتهم ومخاوفهمو 

الاستشااااااعار بمشاااااااعر الآخاااااارين ووجهااااااات نظاااااارهم   -فهاااااام الآخاااااارين . 14
  والاهتمام بما يشغلهم 

الإحساس بالاحتياجات الإنمائية للاخارين وتعزياز  -تطوير الآخرين  - 15
 قدراتهم

 ت والاعتراف وتلبية احتياجات الاخرين الاحتياج  توقع –توجه الخدمة  
اسااااتثمار الفاااار  ماااان خاااالال التعاااااون مااااع   -الاسااااتفادة ماااان التنااااوا  -16

 شخصيات  مختلفة  
ياارات العاطفياة وعلاماات القاوة قراءة مجموعات الت -الوعي السياسي  -11

 ت المهارات الاجتماعية و الكفاءة في إحدا  ردود مرغوبة في الآخرين
 اساااااااااااااااااااااااااتخدام أسااااااااااااااااااااااااااليب فعالاااااااااااااااااااااااااة ل قنااااااااااااااااااااااااااا -التااااااااااااااااااااااااا ثير  - 18
رسال رسائل مقنعة -التواصل  -19  الاستماا بصراحة وا 

 :(الانفعالي)العاطفى ألعاد  الذكاء 
 الوعي الذاتي-1
 التنظيم الذاتي -2
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 الوعي  الاجتماعي-3
 ادارة الصراعات  -4
م  ألعاد  الذكاء  والا  سنتحدث لالتفصيل ع  كل لعد  

 وكيفية تطوير المهارات المتضم  لها الانفعالي   ،
 الوعي الذاتي ♥♥
 فلتعار القادرة علاى ا اذا قمنا بتعريف الوعي الذاتي بشكل بسيط فهو يعنى  

 وعلاااى  نااااليوفع ت وكاااذلك ت ثيرهاااا عت العواطااافت والاااداياااةالمزاج الحالاااة و فهااام
  .الآخرين

 لمشاعره وكذلك  المرء من قبل عميقفهم وجود  نه يحمل فى طيه أ كما 
 . بشكل واقعي  هذاتل هتقيم

 

   -:الوعي الذاتي أهمية تواجد ممكة 
 الثقة بالنفس على اكتسابالفرد    يساعد. 
 هالفهم الراسخ لقدرات ذاتالفرد على   يساعد. 
 تقليل  احتمالية  حدو  الفشلالفرد فى  يساعد. 
 المساعدةالتعرف على الوقت الملائم لطلب الفرد على   يساعد. 
 الأمل اكتساب الفرد على   يساعد. 
 الصدق  مع الذات ومع الآخرينالفرد فى   يساعد. 
 يهبالتركيز على نقاط القوة لد القيامالفرد على   يساعد . 
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 عند خوض  التحديات  التى  الفرد على  طلب المساعده يساعد
 .لا يستطيع  تخطيها بذاته

- :وعى الذاتى الاشخاص الذي  لديهم   سمات 
 الثقة بالنفس -1
 التقييم الذاتي الواقعي -2
 التعطش إلى النقد البناء  -3
 روح الدعابةاستخدام  -4
 القدرة على الانصات الجيد -5
 روح المبادرة -6
   احترام  الاخرين-1

 خلقحسن ال8-
 التوافق الاجتماعي   9-
 لعض الطرق اللسيطة  التي تزيد م  مستوى  الوعى العاطفي  
 (دقيقة 31  لمدة  التدريب ممارسة)لنك  الكممات العاطفية  تدريب   
مجموعه من   تُعرض  دريبفي هذا الت :التدريبنظرة عامة ع   -

 .الكلمات العاطفية  و يتم مناقشتها مع المشاركين
  دقيقة 31  لمدة ممارسةال -: ريبمدة التد -

   :لخطواتا-      
عاطفية المختلفة من بنك الكلمات  العاطفية و اليتم عرض الكلمات  .1

  الكلمات المختلفة وبدائلها مع  المشاركين و أيضاش تلك  يتم مناقشة 
 .يتم مناقشة مستوى شدة هذه الكلمات
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كلماااات عاطفياااة لإثاااارة اساااتخدام ) سااايناريوهات مختلفاااة  عااارضياااتم    .2

 ينماان قباال الماادرب فااي البدايااة ثاام ساايقوم المشااارك( متنوعااة ومرادفاتهااا
 .سيناريوهات خاصة بهم باعداد 

 
 مختلفااه يعماال المشااارك فااى تلااك الساايناريوهات فااي وضااع ولعااب أدوار .3

مواقاااااف  باسااااتخدام الكلماااااات وبااااادائلها واسااااتخدامها فاااااي وذلااااك أساسااااااش )
 .( هشدة  مختلف ياتمستو ب مختلفة و

 
الماادرب سييشااجع المتاادربين علااى تبااادل خبااراتهم مااع بعضااهم الاابعض  .4

 .والتعبير عن أنفسهم باستخدام كلمات عاطفية مختلفة وبدائلها
 
معرفة والاستشعار بالكلمات المشارك للحتى يوضح  التمرين كرر هذاي .5

 .المفردات العاطفية الخاصة بهم حصيلة العاطفية المختلفة وزيادة 
 

لعااايش تجاااارب مختلفاااه مااان  ينإعطااااء تعليماااات للمشاااارك :العمووول المنزلوووي
   فاااي ورقاااة رسااامالالكتابااة أو مااان خااالال   العواطااف التاااي يواجهونهاااا كاال ياااوم

كامالت  نعماه .اعادد  . )العواطف  التعرف على خاصة بذلك تسمى ورقة  
2113) 
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 ورقة التعرف  عمى العواطف  : الواجلات المنزلية

 
 

هذا فى  ىمشاعر ………اليوم
  ...........................................................ماليو 

 ..........................................................هذه المشاعر  تعني
 

 ماذا ع  شدة  تمك الكممات العاطفية؟
............................................................................ 

لديمة لمشاعري قد تكو   كممات
………………………………..…………………… 

 
 .هل هذه الكممة اللديمة جديدة لالنسلة لك؟ 

...................................................................................... 
......................................................................................

........ 
يمكنك التعلير لطريقة رمزية أي في شكل صورة، مخطط )هذه المشاعر تجعمني الدو  

تخطيطي الخ 
……………...….……………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 

 .كتاب  أليكسيثيميا والتعاطف ( 7103نعمة كامل، )
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استخدام الكممات العاطفية  أمثمة م  السيناريوهات  المختمفه التي تثير
- :ومرادفاتها

 
شاااعرت بالأساااى والحااازن والاكتئااااب والأساااف والشاااعور بالوحااادة عنااادما  -1

 .فقدت أعز صديق لي
شااعرت بالامتنااان والفاارح والساارور والسااعادة والفخاار عناادما حصاال ابنااي  -7

 .على شهادة جامعية
ابنااااي دواء  يااااتت الااااذعر عنااادما أعطهبااااةشاااعرت بااااالخوف والرعااابت الر  -3

 .خاطئ
شعرت بالإحباط والي س والإحبااطت وخيباة الأمال عنادما ترقاي  زملائاى  -4

 . بذلك قبل منى على الرغم من أننى  احق  منهم
نتيجااة للصااراعات السياسااية  عاادم الاكتاارا و ت لاادي شااعور باللامبااالاة -5

 .المتعاقبة
لاسااااتلا م أو الالتحاااااق المقابلااااة الأولااااى  أثناااااء شااااعرت بااااالقلق والتااااوتر  -6

 .بعمل جديد
عنااادما رأيااات الحشااارات علاااى  ساااتياءت والاالبغضاااهت بالاشااامئزاز و شاااعر  -1

 .الطعام
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ممارسة التدريب لمدة  ) -:المختمفة الوجه  ات لطاقات تعلير   تدريب  
 (دقيقة 01
 
في هذا التمرين  تعرض  بطاقات تعبير  :التدريبنظرة عامة ع   -

 .الوجه  و يتم مناقشتها مع المشاركين
-  
 دقيقة  45مارسة لمدة  الم -: مدة التدريب -

 
 :  الخطوات-  
 

المختلفاة وفاى نفاس الحاين يعمال    الوجاه ات يساتخدم الباحا  بطاقاات تعبيار 
الباحاا  علااى اشااراك جميااع  المشاااركين فااي  التعاارف علااى هااذه التعبيااارات 

هااااذه الممارسااااة مقساااامة إلااااى مسااااتويينت فااااي المسااااتوى الأول . المختلفااااه   
( الوجاه ات تعبيار   اتبطاقا)لوجاه المختلفاة عرض  بطاقاات تمثال تعبيارات اتُ 
وفاااى نفاااس الحاااين  ( كتااااب أليكسااايثيميا و التعااااطف: 2113نعماااه كامااالت )

الباحاا  علااى اشااراك جميااع  المشاااركين فااي  التعاارف علااى /الماادرب يعماال  
هذه التعبيرات المختلفاه  مان خالال سارد القصا ت وعارض مشااكل  الحيااة 

(. لتلاااك التعبيااارات  التخياااللاساااتيعاب و علاااى ا ملتعزياااز قااادرته. ) مختلفاااة ال
التعارف علاى الملاحظاة  و إلاى  الباحا  /المادرب هادف يوعلاوة على ذلاكت 

التعبيارات  الشااذة ت ومراقباة اساتخدام التعاابير الملائماة للموقاف  العجز في 
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العااااين ت والتركيااااز علااااى جانااااب معااااين وتجاهاااال النظاااار فااااى  تجنااااب   مثاااال
 (اب أليكسيثيميا و التعاطفكت: 2113نعمه كاملت ). الآخرين

 
الصاااور مااان البطاقاااات  الباحااا  / المااادرب فاااي المساااتوى الثاااانيت يلغاااي أمااا 

سم تعبير الوجه ويطلب من المشااركين أن يتخيلاوا ويعباروا عان أويمثل فقط 
 .هذا التعبير عن الوجه ويعطيون تغذية لبعضهم البعض

 
ماااارآة الوجااااهت ويمكاااان أن يااااتم ذلااااك ماااان خاااالال إقااااران لعااااب الأدوارت مهمااااة 

 .ومهارات أخذ منظورت والشعور الوصول عن طريق الاتصال الجسدي
 
 
 

 

لتعبيرات  الجزئية المفصله  اتالتعبير
 الاندهاش 

 

  يتم رفع الحواجب وانحائها 

  انسهاب وامتداد الجلد تحت

 الحواجب

  ظهور تجاعيد أفقية عبر

 الجبين

 يتم فتح الجفون، بيضاء العين يظهر أعلاه وأدناه 

 الأسنان ولكن ليس  تفترق و  الفك يسقط مفتوح 

 من الفم  د هناك توتر أو تمد
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 لتعليرات الاشمئزاز  التعليرات الجزئية المفصمه 
 

 يتم رفع الغطاء العلوي لجفن العين 

 يتم رفع الشفة السفلى 

 تجعد الأنف 

 يتم رفع الخدين  

  تظهر الخطوط أسفل

 الغطاء السفلي للعين 

 رائحة شيء  رؤية أو شم عند يصدرمنا لذيهذا هو التعبير ا

 مقرف ومقزز 
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لتعليرات  التعليرات الجزئية المفصمه 
 الغضب 
  يتم انخفاض الحاجبين ورسمها

 معاش 
  تظهر خطوط عمودية بين

 الحواجب
  يتوتر الغطاء السفلي للجفن 
 تحدق العيون 
  يتم  الضغط  على الشفاه بقوة

 مع زوايا أسفل
لو  كان  أو شكل مربع كما    

 يصرخ
   توسع  فى فتحة يحد

 الخياشيم
   نتوء الفك السفلى يحد 
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 لتعليرات السعادة  التعليرات الجزئية المفصمه 
   يتم رسم زوايا الشفاه لفوق مرة أخرى  
 الأسنان   تنفرج 
   تجعد يمتد من الأنف الخارجي إلى

 الشفة الخارجية

 يتم رفع الخدين 
  ُ ظهر يالغطاء السفلي  للجفن قد

 التجاعيد
 ظهور خطوط مجعدة خارج العين 

 
 

 
 لتعبيرات الحزن  التعبيرات الجزئية المفصله 

 

  يتم رسم الزوايا الداخلية للحاجبين للداخل

 ثم للخارج 

     رسم  مثلث للزاوية  الداخليه للحاجب 

  يتم سحب زاوية الشفاه الى اسفل 

 للامام   ينسحب الفك 

 انخفاض نتوءات الشفاه 
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 (دقيقة 31)تدريلات لتحسي  الحنكة  العاطفية     -لثا  ثا
 :ع  التدريب  نظرة عامة

بطاقات تحتوي على مواقف مختلف   ةعلى  مشاهد التدريبمل هذا تيش 
فى وقت  الإجابة الرئيسية عرض مع)تهدف الى توليد  بعض المشاعر 

 (.لاحق
 الخطوات 

توزياااع .الحضاااور ت  طباعاااة العااادد المناساااب مااان النساااخ اساااتنادا إلاااى عااادد

 .سااااااااايناريوهات مختلفاااااااااه  ماااااااااع  مشااااااااااهده  البطاقاااااااااات ماااااااااع  المشااااااااااركين

هاااااذه  يتعايشاااااوا بعاااااض  التجاااااارب  مااااان خااااالالاطلاااااب مااااان المشااااااركين أن 

 .السيناريوهات المختلفة

استخدام الكلمات العاطفية من  بنك المشااعر لكتاباة مشااعر إضاافية يمكن 

 .فارغةالبطاقات العلى 

 .ناريوهات قااااااد تتطااااااابق مااااااع أكثاااااار ماااااان عاطفااااااه لاحااااااظ  أن بعااااااض السااااااي

زيااادة عاادد المشاااعر والساايناريوهات مااع ماارور الوقاات كمااا يظهاار المشااارك 

 .ميته العاطفيةأزيادة في محو 
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مشاهدة  لطاقات مع المشاهدة   -السيناريوهات  العاطفية  
 فى وقت لاحق الإجالة الرئيسية

 0سيناريو  7سيناريو   3سيناريو  0سيناريو  

سيتم عرض 
فيمم ع  

الفصام اليوم 
. في السينما

لقد أردت دائما 
معرفة المزيد 

ع  هذا 
انا . الموضوع

 ………اشعر

نجحت في 
الدراسات 

العميا، وهذا 
كا  حمم 

انا . حياتي
 اشعر

 
…………
…………. 

لقد  قدمت -7
جميع الوثائق 

المطمولة منى فى 
انا  .  المقرر 

 أشعر
 

.............
………. 

مستمقى   0
احا  ، صل

واستمع إلى 
صوت 
كل . الطيور

شيء هادئ  
 انا  أشعر. 

………
……… 
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مشاهدة  البطاقات مع   -تابع ، السيناريوهات  العاطفية  
 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق

 

 1سيناريو  6سيناريو  7سيناريو 8سيناريو 

أنا لم أر 
 3صديقي لمدة 

سنوات، وقال 
انه جاء لمتو 

نا ام  أمريكا 
 ………اشعر

.............
………. 

ذهلت إلى مطعم 
مع ألي وأكل 
. السمك لذيذ حقا

انا 
 ………اشعر

…………
…………. 

اليوم اخذته   
لمراحة في 
المنزل  ، 

ومشاهدة الأفلام 
 .المفضمة لدي

انا 
 ………اشعر

.............
………. 

لطاقتي    
لمشراء م  

السوق 
ب فازت  
ريال   7111

مجانا، لعد 
تجميع أكلر 

م   عدد
 !النقاط

انا اشعر 
……… 
………
……… 
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مشاهدة  البطاقات مع   -بع ، السيناريوهات  العاطفية  ات
 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق

 

 9سيناريو 21سيناريو  22سيناريو 21يناريو 

كيف قرأت  
تلك المحاضرة 

المعقدة في 
 !دقيقة 15
 

انا 
 ………اشعر

كان المفتاح  
ختفى أأمامي 
 .فج ة

 
انا 

……اشعر
… 

لا أستطيع أن 
أصدق كيف 
يعمل  المترو 
الجديد بهذه 
 ! السرعة    

انا 
………اشعر

. 

لقد فزت    
ب المثالي البالط

وغدا سوف 
احصل على 

 .شهادة
 شعراانا  

………….
…… 
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مشاهدة  البطاقات مع   -تابع ، السيناريوهات  العاطفية  
 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق

 

 21سيناريو  21سيناريو  21سيناريو 21يو سينار

لا بد لي   
من مناقشة 

نتائ  البحو  
الخاصة بي 
أمام أفراد 
عائلتي  
ازداد . ب كملها
معدل 

ضربات   
انا . قلبى
……اشعر
… 

لم يتصل     
ابني بى   طوال 

يجب أن . اليوم
يصل إلى المنزل 

انا . الآن
…………اشعر

. 

أنا لا أفهم  
هذا محور 

ى أبدأ لكالمشروا 
. على الإطلاق

انا 
…………اشعر

. 

قرأت عن     
العواطف 

طوال الوقت 
وهذا كل ما 
أريد الحدي  

 عنه
انا 

……اشعر
… 
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مشاهدة  البطاقات مع   -بع ، السيناريوهات  العاطفية  ات

 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق

 

 17سيناريو  18سيناريو 19سيناريو 21 سيناريو 

را أنا لست قاد 
على الوقوا في 

درست . النوم
بجديه من اجل 

نجح غدا في أان  
انا .  .الامتحان

 .…………اشعر

أنا لا أتطلع  
إلى الذهاب 
إلى عملية 
. جراحية غدا

انا 
 ………اشعر

رن جرس  
الباب فج ة في 
 منتصف الليل 

بشكل غير 
 .متوقع
انا 

 ………اشعر

سمعت للتو  
أصواتا 

غريبة خارج 
 !بابي

 
 …انا اشعر
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مشاهدة  البطاقات مع   -تابع ، السيناريوهات  العاطفية  
 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق

 

 21سيناريو  22سيناريو 23 سيناريو 24سيناريو 

شاهدت أنا  
   أختي و 

  حاد  فظيع
والآن نحن لا 

 نايمكن
إلى  الذهاب 

التنزه  كما 
.   كنا نخطط

انا 
……اشعر
… 

لقد تم   
 الاستماا إلى

محاضرة 
الأستاذ   

التى 
استغرقت 

 3اكثر من   
انا . ساعات
……اشعر
… 

أنا  حذفت  - 
 بدون قصد 

شغلى  المكتوب  
على جهاز 
الكمبيوتر 
.  .الخا  بي

انا 
…………اشعر

. 

توقفت السيارة  
في الطريقت 

وفج ة رأينا ثعبان 
انا . أمامنا
…………اشعر

. 
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البطاقات مع   مشاهدة  -بع ، السيناريوهات  العاطفية  ات

 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق
 

 25  سيناريو  26    سيناريو  27  سيناريو 28سيناريو 

قلت لك لا   
تضرب 
الآن . أطفالي

اخرج من هنا 
انا . 

 ………اشعر

أنا لم انجز    
أي عمل   
لأن الهاتف 

ظل  يرن  انا 
أشعر 

............. 

الغرفة الطعام  
نا قذرة حقا وأهذه 

كل ألا أريد أن 
 .أي شيء هنا

انا 
 .…………اشعر

من فضلك    
 توقف عن 

 لقد   ى زعاجا
مضى خمس 

ثوان مع 
لا  اتتعليق

ت وأنا هالزوم ل
انهاء أحاول 
 انا   عملي 
أشعر 

......... 
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مشاهدة  البطاقات مع   -تابع ، السيناريوهات  العاطفية  
 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق

 

 29سيناريو   31 سيناريو   31سيناريو   32  ناريو سي

إيمان وأنا    
خططت لإجراء 
ت دراسة بحثية معاش 
لكنها نفذت ذلك 

مع منى بدلا 
انا . منى 
 ………اشعر

فشلت في   
الاختبارت لكني 
 . درست بجدية 

 
انا 
………شعرأ

…. 

لقد تم التعامل  
مع هؤلاء 
الناس في 

. الكلية لسنوات
فهي ليست 

تعداد على اس
 ت لاى تغيير 

هى أشخا  
 .جامدة

انا  
 ………اشعر

أيا كان     
أنا لا .... 

اهتم كثيرا 
بالامتحان 

انا . المقبل 
 ………اشعر
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مشاهدة  البطاقات مع   -بع ، السيناريوهات  العاطفية  ات
 مشاهدة الإجابة الرئيسية فى وقت لاحق

 

 33و  سيناري 34سيناريو   35سيناريو    36سيناريو   

الأشياء لن    
تتغير أبدا ولا 

شيء يسير في 
انا . حياتي
 ………اشعر

جدي توفي   
انا 

 ………اشعر
.............

……….   

لا أريد  
الخروج من 
السرير أو 
القيام ب ي 
شيء على 

انا . الإطلاق
 ………اشعر

قطتي روني   
توفيت الأسبوا 

انا الماضي 
 اشعر 

.............
………. 

............ 
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 مفاتيح الإجالة ع  السيناريوهات العاطفية  
 

 مفاتيح الاجالة م
  ةهدوء وسكين 1
 الاسترخاء 2
 السعادة والفرح  3
 المعنى –الاهتمام –الرغبة  4
 مهاج ,جياش ,متهي  ,مهتاج ,منفعل 5
 المضمون –القناعة   6
 الرضا 1
 .سعادة غامرة  8
 اهتز من الفرحة  9
 مذهول 11
 مذهول ,مشدوه-مندهش 11

 مفاتيح الإجالة ع  السيناريوهات العاطفيةتالع ، 
 مفاتيح الاجالة م
 عدم ثقة أوتصديق   12
 تركز–متبلور  –ثبات  13
 مرتبك-حائر-مشوش 14
 عنايه–اهتمام –قلق  15
 عصبية -توتر  16
 خائف  11
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 جافل ,مروا 18
 تخوف 19
 تواق-قلق البال-قلق 21
 مروا-رمذعو  21
 نزوي ,متقلب-غريب الأطوار  22
 ملل 23
 اعتلال بسيط-مضطرب 24
 زادت الخطورة–تفاقم  25
 الاشمئزاز 26
 مشتت الذهن 21
 سريع الغضب–غضوب -غاضب 28
 فاتر الشعور –لا مبالى  29
 ساخر –مرير  31
 خائب الامل 31
 طعنة -جرح 32
 الأسى الاسف –الحزن  33
 مكتئب 34
 كابة الفقد-كارثه–التعزية  35
 ي س 36
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المرآة  المختمفة لاستخدام التعرف عمى تعليرات الوجه تدريب 
 (دقيقة 01)
 

العاطفية التعرف على مشاعرنا يمكن استخدام وجوهنا ك داة تساعدنا في 
 .من خلال تعبيرات الوجه التي تم نقاشها  من قبل 

وجهك  ن خلال تعبيراتمها من كلما تشعر بعاطفة معينة ت يمكنك التحقق
مع هذه  بتلك المشاعر ةالخاص اتالتعبير   دلائلفي مرآة لمعرفة 

دون الحاجة إلى  بهعلى التعرف على ما تشعر  االممارسةت سوف تكون قادر 
 .العودة إلى المرايا الخاصة بك مرة اخرى 

 

 

الرلط  لي  مشاعرنا المختمفة و الآثار اللدنية   تدريب  
 (دقيقة 01)المترتلة 

 

مما لا  شك فيه أن مشاعرنا لها ت ثير قوي على أجسادنات ويمكنناا اساتخدام 
مااا نشااعر بااه عاطفيااا . رتبطة بهااامالمشاااعر علااى نااوا الهااذه الآثااار للتعاارف 

إذا كنات تعااني مان الشاعور بالاكتئااب أو . يانعكس فاي ماا نشاعر باه جساديا
يمكناك . جسامك كادليلاساتخدام  تساتطيعلا تستطيع تسمية ما تشعر بهت قاد 

اشارة الى . تشعر به ت كونك  حزينة أو سعيدة على ماإعداد نفسك للتعرف 
يمكن التعبير عن الشاعور الغاضاب جساديا مان خالال ضاربات القلاب  ذلك 

 .السااريعةت ضاايق فااي الفااكت القبضااات المشاادودةت ألاام فااي المعاادةت  الصااراخ
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كياز ت وجاود بعاض وكذلك قد يصااحب الاكتئااب شاعور بالصاداا وعادم التر 
 .وخاصة بالمعدة وبدون سبب عضوى لذلك جاا الاو 
 

الاثار الجسدية التى 
 تحدث لى 

   نوع المشاعر  

1.  1.  

2.  2.  

3.  3.  

4.  4.  

5.  5.  
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 التقييم الذاتي الواقعيتدريب  
 

في هذا التدريب  يحاول الشخ  التعرف  :نظرة عامة ع  التدريب -
ل محاولة سرد نقاط القوة والضعف تو يتم مناقشتها على ذاته من خلا

 .مع المشاركين
 دقيقة  31الممارسة لمدة   -: مدة التدريب -
 

   نقاط  قوتى  نقاط  ضعفى  

1.  1.  

2.  2.  

3.  3.  

4.  4.  
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 التنظيم الذاتي  ♥♥
الحالة المزاجيه  يعنى القدرة على التحكم أو إعادة توجيه العواطف ت

 ر اصدا قبل والت نى وهو يعكس الميل إلى التفكير دوافع  المدمرة وال
حدي  الذات   نجد ان التنظيم الذاتي متناظر  مع  .والاندفاا اتالتصرف
 حي  تو هو عنصر اساسى من مكونات  الذكاء العاطفي    الداخلية

لذا حينما يشعر الناس  . السالبة  سجناء  لمشاعرنا  نصبحيحمينا من أن 
للسيطرة  ايجابية  رقاطُ  ديحاولون  ايجا لمزاج السيئ أو الدوافع العاطفيةبا

 .التنظيم الذاتيعليها و توجيهها بطرق سليمه من خلال  
 ز  التنظيم الذاتيئركا

 
 . الثقة 

 التكامل   
 الراحة مع الغموض  
 الانفتاح على التغيير  

 
 الثقة 

حدى ومواجهة  الصعاب على ت ة الشخ الثقة هنا تعنى الثقة فى مقدر  
وأيضاش نجد أن الاشخا  الواثقين فى أنفسهم  لا  يسعون  توالمشكلات 

نحو الكمال طوال الوقت ت ولكن يركزون  على التحسين والسعى الى ما 
 .هو أفضل لا الى ما هو الأفضل 
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الشخ  الواثق فى نفسه  يتقبل نفسه كما هى عليه ويعرف قيمة أختلافه  
ن هذا هو قمة التميزت فلا يجب أن يكون نسخة من عن الاخرين  وأ

 .الآخرين
بل دائما يحد  كذلك لايبح  عن قيمته من خلال  تقييم الاخرين له ت 

 .عن صفاته الايجايبية والمميزة " نفسه ايجابيا
 التكامل

التكامل يعكس عملية  الاتزان والتناسق بين تفكير الشخ  ورغباته 
 .وتصرفاته سلوكياته  لك على وبالتالى  ينعكس ذومشاعره 

والتكامل من الناحية الديناميكية التحليليه يعنى التوازن بين الانا والهو والانا 
الاعلى بحي  يستطيع الشخ  التكيف مع الضغوطات المحيطة  بطريقه 

 .وواقعية  تجعله  أكثر تكيفاش 
 الراحة مع الغموض

تُشعرنا بالغموض وعدم أحياناش تستوقفنا بعض المواقف  والتجارب التى 
 على تلكالراحة وفى  هذه الاحيان  نجد أنه  يجب علينا التغلب 

الاحاسيس الكاذبة التى تجعلنا سجناء  لها  وتزيد من احساسنا بالغموض 
 .مثل الخوف الزائد والشعور بالنق 

 
أيضا قد نحتاج الى تجاهل بعض  الاشياء التى تزعجنا  ولايوجد حل متاح 

 يها   للسيطرة عل



 49 

 

التفكير الايجابى والتفائل مفتاح الراحة فى ذلك الوقت وفى كل الأحيان   
 .حي  أنه  يمنحنا الشعور بالنجاح حتى وان لم نصل اليه  

والذى يتم فيه التركيز على  تفضلاش عن أن  التفاؤل  يعنى التفكير الإيجابي
لمات إيجابية الجوانب الإيجابية مع التيقن  ب ن ما نردده بداخلنا  من ك

 .وتشجعية هو الذي سينمو ويستقر
لان ذلك يتنافى مع  ةولا اعنى هنا حتمية عدم القلق فى المواقف الغامض

الوضع الطبيعى لكننى أعنى هنا  اليقين الداخلى والايمان بلطف الله  
سبحانه وتعالى حتى نستطيع استجماا قوتنا بشكل صحيح لمواجهة  

 .حجم  الغموض فيها  المواقف المختلفه ايا كان
 الانفتاح عمى التغيير

 .الاقبال على خوض تجارب جديدة مع عدم التردد والتخوف والثقة بالنفس
 المنقتحهو التفكير  ح االانفتعلى  زيادة القدرة  ومن العوامل الهامة جدا فى

المرونة وعدم حذر الافكار أو تشبيهها   هنا  نفتحالمُ يعنى التفكير  و
- :السخافة  ويكون ذلك عن طريق الغباء أو ب
كتابة كل ما لدينا من أفكار على الورق ووضع كل الخياارات لفتارة زمنياة - 

 ايام و سنجد  الكثير من الافكار تجاه اى موقف  4محددة ولتكن 
نسااتطيع أنااذاك وضااع دائاارة حااول الجيااد وتجاهاال غياار المناسااب توذلااك   -

 لايمن سيساعد على تنشيط الدما  وخاصة الجانب ا
المناقشات الجماعية وحلقات التفكير المفتوح  وكما شابه والتار جروبياوس  -

 .العقل البشرى بالمظلة التى تعمل بطريقة أفضل وهى مفتوحة 
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 (دقيقة 21) الحياة  خيرات على التعرف نشاط

 :له حدثت التي الأشياء أفضل الشخص يذكر
 :الحياة عن الأشياء أفضل
 :المفضل الطعام

 :المفضل المشروب
 :لي المفضل المكان
 أذهب أن أريد التي الأماكن
 ______________________________إليها

 
 _____________________________: الهوايات

 _______________________: المفضلة الرياضة 
 ______________: فيلم/  مفضل تلفزيوني برنامج 
 ___________________: المجلة/  المفضل بالكتا  
 _______________________: مادية ميزة أفضل  
 _______________________: الذاكريات أفضل  
 ________________________: السابق الإنجاز  
 ________ ـ:المواهب أفضل   
 ____________: الأسرة أفراد من فرد/  صديق أفضل  
 الايجابيات؟ على التركيز مهمال من لماذا   

__________________________________ 
 هذا من نفسك عن تعلمت ماذا  

 ________________ النشاط؟
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 :(دقيقة 21)    المُنفتح التفكير نشاط

 
 :ذاكرته فى تدور التى الافكار الشخص يدون

 -: المستبعده الافكار
___________________________________ 

 ______________________:  الافكار تلك أفضل
 : الفكرة تنفيذ كيفية

 __________________________________ 
 __________________________ الجماعى النقاش

 :  الخبرات تبادل
:  جديد هو ما

 ___________________________________ 
 ______________________:  المتوقع الإنجاز   
 _________________________  فكرة أفضل   
 ؟ المنُفتح التفكير ممارسة المهم من لماذا   

___________________________________
___________________________________
___________________________________ 

 النشاط؟ هذا من نفسك عن تعلمت ماذا  
 

نعااايش ونحاااى اللحظاااه الراهناااة قيماااة الحيااااة فاااى ان -:عااايش يوماااك ببسااااطة
فنحن لانضمن الغد وامس قد انتهى واليوم فقط هو ماا نملكاه  ولنتاذكر قاول 

من أصابح مانكم آمناا فاي ساربهت ) الحبيب المصطفى صل الله عليه وسلم  
 .(معافى في جسدهت عنده قوت يومهت فك نما حيزت له الدنيا
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ر فااااى الامااااه لااااذا فعااااش يومااااك واسااااتفد ماااان تجااااارب الماضااااى دون أن تنغماااا
السابقة تخطط للمستقبل ولكن دون تحميل نفاس دون طاقتهاا وحمال الهماوم 
وتاذكر وكاان علاى يقااين بقادرة الخااالق العااطى عااز وجال الااذى ان اراد شااىء 

 .فانما  يقول له كن فيكون 
 

والجدير بالذكر هنا هو القدرة على اتخاذ القرار بشكل سليم وبنوا من 
 ئل المتبعه فى ذلك هو اسلوب حل المشكلات ت ومن اكثر الوسا الاريحيه 

ت حي  يتم فيه تحديد المشكله ت وضع الحلول والخيارات المختلفه ت تحليل 
ت قياس  وتقييم ابعاد كل مقترح ت تحديد الهدف ت العمل نحو تحقيق الهدف

 واعادة تقييم الخطوات  النتاي  ت 
 

 في الحياة اليومية  ممارسات اليقظة الذهنية
يع توضيح مفهوم اليقظة الذهنية ببساطه على أنها تدريب الذهن ونستط

لصقل مهارات الت مل والتي تعني الاستغراق الذهني والحسي في اللحظة 
 .الراهنةت وكذلك زيادة القدرة على التركيز

ثة ركائز أساسية ومن هنا نجد أن مفهوم اليقظة الذهنية ينطوي على ثلا
 :وهي
 .ستقرار فى عملية التركيزلى الحفاظ والاأي القدرة ع :التركيز1 -
القدرة على تتبع مكونات التجربة الحسية كما  :دراكوضوح عمليه الا2 -

 .الاخرىتنش  في تركيبات مختلفةت لحظة تلو 
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القدرة على التعايش مع التجارب الحياتية وتقبلها دون اصدار أحكام 3 -
 .تحليليها بدون عليها او

 
لعض مماراسات اليقظة الذهنية فى الحياة  وم  هنا ساستعرض معكم

 اليومية
 

- :تمري  التركيز عمى التنفس لدقيقة واحدة
شيء غير  فى هذا التمرين تقوم بتركيز انتباهك بالكامل على تنفسكت ولا

 .ذلك لدة دقيقة واحدة
 

 تمري  اليقظة أثناء تناول الطعام
نخراط دون الا وهذا ينطوي على الجلوس على طاولة وتناول وجبة طعام

تليفزيونت راديو مشاهدة  صحيفةت كتابت مثل  قراءة .في أي أنشطة أخرى
 .التحد  مع الاخرينأو موسيقى أو 

أثناء تناول وجبة الطعام الخا  بك اعطي الاهتمام الكامل للطعام الذي 
 تتناولهت كيف تبدوت

 رائحتااه وكيااف تقااوم بمضااغهت والعضاالات التااي تسااتخدمها لرفعااه إلااى فمااكت
 .واحساسك بملمس وطعم الطعام كما لو كنت تمضغه ببطء

لاحاااظ تاااااثير الماااا كولات والمشااااروبات علاااى أفكاااااركت ومشاااااعرك وأحاساااايس 
 .جسمك
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 اليقظة أثناء المشى
استخدام نفس المبدأت أثناء المشي ركز على احساسك وأنت تمشى والأرض 

 تحت قدميكت
مشااايت والبقااااء فاااي حااااول ملاحظاااة ماااا حولاااك وأنااات ت. تنفساااك أثنااااء المشاااي

دا الأفكار الأخرى الخاصة باك تاذهبت مجارد إلقااء نظارة  .الوقت الحاضر
اسااتمتع . علااى السااماءت استشااعر حركااة الرياااحت ودرجااة الحاارارة علااى بشاارتك

 .باللحظة
أعير انتباهك للأحاسيس المختلفة مثال إحساساك بتحرياك الريااح لشاعرك أو 

 إحساسك بحرارة الشمس لوجهك
 

 كار والأحداث المؤلمةاليقظة للاف
مااا الااذي يحااد  معااك فااي هااذه ”: اجلااس فااى وضااع مسااتقيم ثاام اساا ل نفسااك

 “اللحظة؟
 وساامى الأفكااار التااي تماار بااك. ببساااطة اساامح لنفسااك مراقبااة كاال مااا يحااد 

بااان   فقااط أن تكاون علااى اساتعداد للسااماح لهام .... ومان ثام اتركهااا تعبار
سامعت الأحاسايس أصاوات تُ  إلى جانب الأفكارت قد يكاون هنااك. تطفو بعيدا

إذا وجادت نفساك تخضاع باساتمرار . الجسدية التي كانت فى بيئتك المحيطة
لتلاااك الأفكاااارت بااادلا مااان وصااافها والعاااودة إلاااى الحياااادت لا تسااامح لنفساااك أن 

ت ومان “اشاعر بالغضاب”ت “اشاعر باالحزن”مثال . المحاصرين بها تصبح من
لااذكريات والمشاااعر سااوف هااذه ا. اساامح لهاام بااالانجراف أو الطفااو بعياادا ثاام

 .الانخفاض في الشدة ومعدل التكرار فى تبدا تدريجياش 
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 :مصاحلة الأفكار والأحداث المؤلمة لممارسة تمرينات التنفس
البقاء مع أية أفكار محزنة لبضع لحظااتت بعاد ذلاك يمكناك الساماح لهاا أن 

 مع محاولة تطفو بعيدات
 .إعادة توجيه اهتمامك بكل لطف إلى تنفسك

لاء الاهتماااام لكااال نفاااس داخااال وخاااارج وتتبعهاااا بشاااكل متاااوازن واحااادا تلاااو إيااا
 هذا سيساعدك على الانتقال إلى حالة من الوعي والوجود .الآخر

 
 اليقظة والانتلاه لكل الأشياء التى أقوم لها

التركيز والوعى علاى العاادات والتغيارات الجسادية التاي كانات إلاى حاد كبيار 
 من قبل خارج
ي علاى سابيل المثاال ملاحظاه الشادة التاى تحاد  فاى السااقين الإدراك والوع

 .أثناء قيادة السيارة أو أثناء الضغط على عجلة القيادة
دراكا ما يحد  لصوت الشخ  من تغيرات أثناء   الجدالحالة  ت وا 

التركيز والوعى أثناء الاستحمامت شارب المشاروبات المختلفاةت أداء الانشاطة 
 .والأعمال الأخرى اليومية مثل تنظيف المنزل

 - :تركيز الوعي عمى التغيرات التى تحدث لمشخص أثناء الاتى
 انتظار الرد على اتصالك 
 الانتظار عند إشارة المرور الحمراء 
 المشي 
 سماا القران الكريم 
 ارتداء ملابسك 
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 اليقظة الذهنية في روتي  يومك
ياااومت مثااال مااان روتيناااك الياااومي صاااباح ال اختياااار النشااااط الاااذي يشاااكل جااازءاش 
 عناادما تفعاال ذلااكت ركااز كلياااش . سااتحمامالاتنظيااف أساانانكت الحلاقااةت أو بعااد 

حركاااات الجسااامت والاااذوقت واللماااست والرائحاااةت والبصااارت : علاااى ماااا تقاااوم باااه
 والصوت الخ

كاان على سبيل المثالت عنادما ت خاذ الحماامت لاحاظ أصاوات المااء كماا ولاو 
ت «ك نااه يزياال المتاعااب»كيفيااة نزولااه علااى جساامك لاحااظ  ياارش ماان فوهااةت 

اشاعر باه فاي حياتاكت لاحاظ رائحاة  لاحاظ درجاة حارارة المااءت. لاحظ الرغوه
الماء على الجادران اثر قطرات تنلاحظ أثناء الاستحمام . الصابون والشامبو

 .أو على المرآة
 

يتصاعد إلى  الذى  يقطر أسفل جسمك والبخار الذى  الماءلاحظ 

تغسىىل أو تفىىرك شىىعرك  لاحىىظ تحرتىىات يراعيىىك وأنىىت. أعلىىى

 .باستخدام الشامبو

 

الأفكار، اعترف بوجودها،، والفت انتباهك مىر  تلك  عندما تنشأ 

 .مرارا وتكرارا. أخرى إلى الحمام

 

 الأعمال المنزليةب عند القياماليقظة الذهنية 

 كااي الملابااس وغساال الصااحونت وكاانس الأرضاااياتت علااى ساابيل المثااال   
 .نبدي له الانتباه نفعل ذلك ونحن  علينا أن 
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 لاحااظ لااون وشااكل الملابااست ونمااط: علااى ساابيل المثااالت عنااد كااي الملابااس
لاحااظ همسااة ماان البخااارت وصاارير ماان . الطوياااتت ونمااط اختفاااء الطويااات

لاحااظ . طاولااة الكاايت وصااوت خافاات ماان الحديااد تتحاارك علااى هااذه المااادة
 قبضة يدك على الحديدت وحركة الذراا والكتف
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و الفكاهة  رف على مثيرات روح الدعابة والتع  نشاط   
 (دقيقة 15)العواطف المصاحبة 

 
 .اتتب أفضل إجابة في المساحات المقدمة: الاتجاهات 

 على سمعها قتمضى من الو وتم  ها ما هي أفضل نكتة سمعت 

 ؟

__________________________ 

  أفلام  قائمة عد

 _________________________________:مضحكة

  والقصص، أو تاريكاتيرهمضحكالقائمة العديد من الكتب ،: 

_____________________________________ 

  همضحكالقائمة الرسوم: 

 .اشرح الوقت الذي حدث فيه شيء مضحك لم تتوقعه 

_____________________________________ 

 ما الذي يجعلك تضحك؟ 

_______________________________________

__________________  من  مكنكت  ما هي الطرق التي 

 زياد  الفكاهة في حياتك؟

_____________________________________ 

_____________________________________ 

. اللعب، والضحك، وابتسامة، والتمتع بالحيا 

________________ 
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 التفكير الإيجابي
 

التفاؤل والترتيز علىى الجوانىب الإيجابيىة  التفكير الإيجابي يعنى

عية هىو يمع التيقن بأن ما نردده بداخلنا من تلمات إيجابيىة وتشىج

ل . الىىذي سىىينمو ويسىىتقر فضىىلاع عىىن أن التفكيىىر الإيجىىابي يعىىد أو 

خطىىو  فىىى طريىىل حىىل المشىىكلات والنجىىاح، حيىىث أن التفكيىىر 

أى  الإيجىىابي يسىىاعد هىىاحبه علىىى رؤيىىة الجوانىىب الإيجابيىىة فىىى

مشىىكلة تواجهىىه، تمىىا يسىىاعده علىىى التعامىىل مىىع المشىىكلة بصىىبر 

ا يساعده فى إيجاد حلول سليمة وسريعة تجاه تلىك  وتحد ي، وأيضع

 .المشكلة

كيف يمكننى ان أهبح أتثر إيجابية؟ وسىنتحدث عىن بعى  ف لذا 

 - :الغرضيلك الخطوات العملية لتحقيل 

ات مشرقة تسطع أمام تذكر أن تفكيرك الإيجابى سيتحول إلى كلم  - 
عينيك وتتردد على مسمع من أذنيك وكذلك ستتحول تلك الكلمات الايجابية 

 .الى سلوك ثم عادات تلقائية
إذا مررت بتجربة فاشلةت عليك أخذ العبرة منهات والاستفادة قدر  - 

المستطاا مما حد ت فهنا ستشكل لديك الخبرة التى ستصقل شخصيتك 
فجوة الفشل مرة أخرىت وعليك الحذر من  وتجعلك تتجنب السقوط في

 .السقوط في فجوة الي س والندم
عليك باقناا نفسك ب نك انت المسؤول بشكل كامل عن أي عمل تقوم  -
 .به
التواصل مع الأشخا  الذين يمتلكون تجارب كبيرة في الحياةت والتعلم  -

 .منهمت وكذلك مع الأشخا  الإيجابيين وأصحاب الهمم العالية



 61 

 

كرار العبارات الإيجابية مثل انا استطيعت س نجحت النجاح سيتحقق ت -
 .بالكفاح والمثابرةت ان شاء س حقق أحلامى

الإبتعَاد عن الوحدة والانطواءت وشغل أوقات الفرا  بممارسة التمارين  -
 .الرياضية أو بالانخرط فى الهوايات المفضلة

وأبداش حي  أنّها تجعل مستحيل : تجنّب استخدام الألفاظ المطلقةت مثل -
 .الأمور أكثر تعقيداش وسوءاش 

 .الاستناد على الأدلة المقطوعة والمثبتة بدلاش من الافتراضات - 
زرا الأفكار الإيجابية في العقل الباطنت من خلال القراءة عن قص   - 

 .نجاح وتكرار العبارات الإيجابية
ي القيام بالأشياء ان هناك اشخا  آخرين لديهم صعوبة ف تذكر دائماش  -

ا  .أيضش
كتابة الأفكار السلبيه واستبدالها باخرى إيجابية في كل مرة يسطو فيها  -

ذا  الفكر السلبي عليكت قم بتكرار هذا الفكر الإيجابي بصوت عالت اوا 
أمكن أكتبه وتذكر ان ترديد الأفكار الإيجابية يحسن من قدرتنا على صنع 

غة التعبيريه المسؤلة عن فهم الكلام القرارت فضلا عن تحسين مراكز الل
رساله  .وا 
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وسأقوم لذكر لعض الأمثمة ع  كيفية إستلدال الأفكار السملية لأخرى 
 - :أكثر إيجالية كما هو موضح لالجدول آلاتي  

 الافكار السملية
 

 إيجايلةالافكار الأكثر 

أنا لست ذكيا بما فيه الكفاية 
 لكى أكون فى هذا المكان

على شروط  اختيارى بناءاش أن هنا وتم 
هذا  فى  أنا استحق  العمل أستوفيت لدى 

 المكان
 

لم أصل الى ما أريده لذلك ان 
 غير مرتاح  

الراحه  تكمن فيما أمتلكه وشعورى بالبركة 
أو أن الحياة مكسب وخسارة ؛  فيما لدي

فالحياة ليس من الضروري أن تبدو مثالية في 
 ا لدي عينى حتى استشعر قيمة وروعة م

 
 

انا أحزن من وجود صراعات 
حباطات    وا 

أحيانشات يجب أن يتملَّكَنى الحزن لْاتمكن  من 
 .السعادة في المُستقبل

ولكن  انا لن أحزن حتى لا يفرح فى الشيطان 
 الرجيم

   
 

 مشرفى يكرهني
 

 أنا سوف أجد وسيلة للعمل معه  بشكل جيد  
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احٍ  شىء ثمين لذا قد أتعثُّرِ في الخُطَى النج أنا أتعثر فى اعمالى انا فاشل
 .لنيله

 
أنا لن أحصل على تقدير 

 امتياز أبدا  
ذا كنت  أنا س واصل بذل قصارى جهديت وا 

بحاجة إلى بعض المساعدة الإضافية س حصل 
 .علىها

 
 أنا أحبط بسرعة 

 
لا يُمكننى نيْل النجاح وأنا أفكر  فى الإحباطِ 

  .والهزيمة
 فسى على مزيداش من الصبرعلى ان ادرب ن

لن ألوم نفسى طوال الوقت فطالما  ما زلت  أنا لا أتعلم من اخطائى ابدا
على قيد الحياة  فس تعلم من أخطائى ولن 

 .أكررها
 أنا فشلت كثيرا

 
 

الفشل وارد والحمد لله أننى امتلك القدرة على 
 استعادة  

 .توازنى  بعد الفشل وس جتهد من أجل النجاح
ل على أكتافى كبير جدا الحم

 فى تلك الفترة
س نظم وقتى وأحدد أولويات العمل وس ستطيع 

 .تخفيف الحمل 
هناك أشخا  تتعمد اهانتى 
ت ولذا يجب على الخضوا 

 لأسلوبهم فهم لن يتغيرو

س جد طرق لوضع حدود فى التعاملات 
وس ستخدم اسلوب توكيد الذات حي  س عبر 

على حقوق عن رأى وحقوقى دون أن أعتدى 
 الاخرين
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  م عن اصرار وايجابيةنتصرفات طفلى ت تصرفات طفلى مزعجه
دائما يتعمد طفلى ازعاجى 

 عن قصد
 من المحتمل أنه يفعل ذلك لجذب انتباهى

 
طفلى هو سبب معظم 

 مشاكلنا
 طفلى لاذنب له وكلنا نتحمل جزء من المشكله

 
كون المستقبل فقد ليس لدينا اى اثبات عما سي مستقبل طفلى غير واضح

 يتحسن طفلى بشكل كبير
يجب ان يتصرف طفلى مثل 

 الاطفال الاخرين
لن انتظر تصرف طفلى ت فقط يجب أن أبدا 

 بتعليم طفلى كيفية التصرف السليم
يجب ان يبرا طفلى فى 
المدرسة والرياضه وعدم 

 براعته امر مرفوض

على أن أركز على مواطن القوه لدى طفلى وأن 
ا هو بدلا من التركيز  على نقاط أتقبله كم

 الضعف والفشل 
ابنى مصاب  بالتوحد وهذه 

 هى النهاية
ابنى المصاب بالتوحد قد يصاحب يوماش ما واحد 
من عباقرة العالم المصابون بالتوحد مثل  راون 

" ابن يُشرق"كوفمان  المدير التنفيذي لبرنام  
للتدخل في علاج المصابين باضطرابات مرض 

حي   تم تشخيصه في سن الثانية من   التوحد
عمره بالتوحد ولكن عن  طريق تدخل والديه  

 .استطاا  التغلب على المرض
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 (دقيقة 71)ممارسة التفكير الإيجالي  نشاط
هي كلمة شائعة في الشارا تعني إخماد " لا اقدر "لا تعطل نفسك بقولك 

المهارة للقيام بشيء قابلية تعني وجود . أو جعل شخ  ما يشعر بالسوء
كثير من الناس تعرقل  أنفسهم بالرغم من انهم  يكونون قادرين على . ما

 نفعل ستطيع أن ن أننا القيام ب شياء أكبر بكثير من خلال قولهم لانفسهم 
 .شيئاش 

 التركيز عمى الايجاليات - أ
 الإنجازات السابقة على القيام به راشياء أنا قاد

1.  1.  

2.  2.  

3.  3.  

4.  4.  

5.  5.  
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لمايا من المهم الترتيز على ما يمكنك القيام به؟ 

___________________________________ 

  ما هو شعورك عندما تفكر في تل إنجازاتك الماضية وأن

 تكون على بينة من الأشياء التي يمكنك القيام بها؟

_____________________________________ 

  ما هي بع  الأشياء التي ترغب في محاولة القيام بها، ولكن

 لم تفعل؟

_____________________________________ 

 هف شيئا جديدا تريد إنجازه؟ 

____________________________ 

 
 ما هي الطرق المؤكدة التي يمكنك القيام بما تخطط لإنجازه 

يشمل كل ما يراودنا من أفكار سيئة وأنا أعلم جيدشا أن ما سبق ذكره لا 
ولكننى على يقين عزيزى القارىء أنه بمجرد  شروق  شمس الأفكار 
الايجابية بداخلك سوف تزال  ك بة وظلام الأفكار السلبية مهما كانت 
هويتها توأيضا ستكون تلك البداية لغرس البذرة الأساسية لنمو وازدهار 

 .يجابية  الجديد والعديد من الأفكار الأكثر إ
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 استلدال الافكار السملية لأخرى ايجالية  - ب

 
 الأفكار السلبية  الأفكار الأكثر ايجابية

1.  1.  

2.  2.  

3.  3.  

4.  4.  
 

 (دقيقة 71)المشاعر المختمفة استخدام الاصالع  لإدارة  نشاط -:رالعا  
لتاي تتحارك العاطفة تمثل موجة من الطاقة اقائمة على أن هنا  فكرة العمل 

حظاار تلاااك  الطاقااة  مااان  ياااتم  فاااي كثياار مااان الأحيااان و  ماان خااالال الجساام
لاااذلك ياااتم العمااال علاااى  والعواطاااف أناااذاك  مشااااعرالجسااام مااان قاااوة وشااادة ال

تشااغيل خطاوط الطااول أو قنااوات و  ماان خاالال الأصاابع  تحريار تلااك الطاقاة 
 .الطاقة
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رات الطاقااه عاان ارتباااط  تلااك المشاااعر بمسااا يااتم تعريااف المشاااركين لااذلك  
 السايطرة عليهاا عان طرياق التادليك الفاوري وكيفية ء اليد  اجز فى أ الموجود 

 .للاصبع المرتبط بتلك المشاعر 
مااااان خااااالال كاااال إصااااابع يااااادير قنااااااة اى انااااه 

الطاقاااة التاااي تتوافاااق ماااع الحاااالات العاطفياااة 
 (.التاليةانظر الصورة )مختلفة 

ماااا علياااك إلا أن تعقاااد الإصااابع الخاااا  باااه 
أخرى والضغط علياه ماع الياد كلهاا إلى جهة 

لمدة ثلا  إلى خمس دقائقت وبعد برهاة مان 
عميقااااا وهكااااذا سااااتكون قااااد  الوقاااات خااااذ نفساااااش 

 .تخلصت من ألم جسدي أو عاطفي
 ياااارتبط باتخاااااذ القاااارارات  -: الالهووووامأصوووولع 

 وطاقة تاكيد الذات 
 الانفعالات المرتبطة بالقلق والتوتر النفسى يرتبط ب

كماااا اناااه ء المرتبطاااة باااه فنجااادها  المعااادة والاااراس ت اماااا بخصاااو  الاعضاااا
 حالة الجلد يؤثر على 

 فنجده يحمل طاقة قيمة الذات   أصلع السلالة
 يرتبط بانفعالات  الخوف والقلق والاحباط والارتباك 

الكلااااى  امااااراض رتبطااااه بااااه فهااااى مامااااا بخصااااو  الاعضاااااء والامااااراض ال
 والمسالك  البولية 
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 واتخاذ القرار اقة المسؤلية فيحمل طأصلع الوسطى  
امااااا  الغضااااب والتهااااي  وعاااادم القاااادرة علااااى اتخاااااذ القاااارارياااارتبط بالانفعااااالات 

الكبااد والماارارة فهااى أمااراض  بخصااو  الاعضاااء والامااراض المرتبطااه بااه 
تأوجااااا ت صاااداا نصااافى  العاااام  تعااابحالاااة ال ت مشااااكل  النظااار   فضااالاش 

 العادة الشهرية 
 

 علاقات أصلع اللنصر فيحمل طاقة ال
امااا بخصااو  ن الاارفض تالساالبية والاكتئاااب مااياارتبط بالانفعااالات  الخااوف 

حدو    فضلاش عن الاعضاء   المرتبطه به  فهى الرئتيين والأمعاء الغليظة 
 مشاكل فى الجهاز الهضمى والتنفسى 

 
 الاتصالات أصلع  الخنصر فيحمل طاقة  

لخاااااوف تاصااااادار الشاااااعور باااااالنق  ت امثااااال  لانفعاااااالات  ا بااااابعض  ياااارتبط
ن الانتقااد امااا بخصاو  الاعضااء   المرتبطااه ماالاحكاام المسابقة تالخااوف 

ت مشااكل فاى العظاام  حادو   فضالاش عان به  فهى  القلب والامعاء الدقيقة 
 مشاكل قلبيه وأوجاا فى الحنجرة 

 منتصف كف اليد 
ر ويقلل ن الشعو ت يساعد على تدفق الدم للكبد والأمعاء تدليك تلك المنطقة 

 بالتوتر والغثيان 
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 (دقيقة  31)    تعزيز عوامل الصمودنشاط    
 

  الحفاظ عمى الموارد العاطفية
دفاا الخاصة بك من خلال  الوحصون  الحفاظ على الموارد العاطفية 

متبادلةت  الحب والاحتضان لابنائنا العلاقات ال/ تطوير علاقات الصداقة 
الجميله تعمل على افراز هرمون  او المقربون الينا فان تلك المشاعر

 ".أوكسيتوسين "السعادة والحب 
الهدوء ع  طريق و الحفاظ عمى الاسترخاء 

 يصااب الضاغط حاالات فاي : يئالاسوترخا التونفس تمواري -  0 
 مستوي في و ينالبط الحزام مستوي في عضلية الشخ  بتوترات

س الاحساا مصادر هاي العضلية التوترات هذه تو العنق و الصدر
التانفس يساااعد علااى  علاى التاادريب التنفستولاذلك فااان بضايق

ولكى تصل الى حالة الاسترخاء  .الراحه وزيادة نسبة الاوكسجين 
 باتباا الخطوات التاليه عليك 

 اتخاذ وضع مريح بحي  يكون الظهر معتدلا -: 1 
 قم بوضع احدي يديك فوق صدركت والأخرى علي بطنك -2
بحيااا  ترتفاااع يااادك التاااي فاااوق  (شاااهيق)فاااك خاااذ نفساااا عميقاااا مااان أن -3 

 بطنك لأعلي
اخاارج الزفياار ماان الفاام محاااولا دفااع أكباار كميااة ممكنااة ماان الهااواءت  -4 

 وفي الوقت نفسه حافظ على عضلات بطنك مشدودة 
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اسااااتمرارعملية الشااااهيق ماااان الأنااااف والزفياااار ماااان الفاااام باااانفس  -5
 .الطريقة

وست يمكناك إذا كان من الصعب عليك التنفس بعمق   فى وضاع الجلا -6
 .الاستلقاء علي الأرضت واتباا نفس الخطوات السابقة

 
 مريح فراش على بالإستلقاء تقوم فيه : والفكري العضمي الإسترخاء- 7

 الذي المكان في نفسك تخيل مع  عينك مع إغماض خلفك الوسادة ووضع
 من بدأش  المفاصل و للعضلات التام الإسترخاء محاولة  الشد ثم و تفضله
 يجب و اليد ف صابع ت الكتفين ت الظهر ت تالركبة فالكاحل ت القدم اصابع

 ذهنك  عن الأفكار جميع محاولا إبعاد تام سكون في التمرين هذا يكون أن
إلى  مرتين متكررة دقائق عشرة لمدة وذلك والتكرار بالتمرين ممكن هذا و 

 . يوميا مرات ثلا 
 الدي  والروحانيات 

 
ة من الثبات العقلى واليقين بالله ت لان ذلك سيفشى حاول الوصول الى حال

 .بداخلك حالة  من السلام  والأمان  النفسى 
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  تغيير نمط الحياة كالتالى: -
ضع علامة  الانشطة  الطمولة م

) (  فى حالة
 التطليق

خذ قسط )اذا كان يمكنك الحد من  تعرضك  إلى الضغوط    1
 (.من الراحة 

 

سرة فى البيت ومشاكل العمل فى موقع اترك مشاكل الا 2
 .  العمل

 

 التعبير و السالبة و الموجبة المشاعر عن على التعبير القدرة 3
 . حسنة بطريقة الأفكار عن

 

  تجنب النيكوتين والكافيين المفرط والمنشطات الأخرى 4
الحصول على قسط كاف من النوم مع  محاولة عمل  جدول   5

 النومثابت وخا  بميعاد  
 

عمل خطة لادارة الضغوطات على مدى فترة زمنيه اطول  6
 كل في إستثماره الوقت وتوظيفه و بحي  تتمكن من  استخدام

 الوقت تحليل يتضمن الفعال التخطيط أن إذ ت مايفيد

 
 
 
 

 على المهام ثم العمل و الأنشطة جدولة و الهدف تحديد و 1
 .التنفيذ

 

  .الحياة اليومية مارسة اليقظة الذهنية فىم 8
  .بشكل منتظمممارسة اللياقة البدنية   9
  . تناول وجبات طعام متوازنة 11
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  الخروج للتنزه والأماكن المفتوحة 11
الحفاظ على الموارد العاطفية وحصون دفاا الخاصة بك من  12

والعلاقات المتبادلةت  الحب / تطوير علاقات الصداقة خلال  
او المقربون لك فان تلك المشاعرة الجميله  والاحتضان لأبنائك

 ".أوكسيتوسين "تعمل على افراز هرمون السعادة والحب 

 

  .وضع أهداف واقعية والتي تكون ذات معنى بالنسبة لك 14
  توقع بعض الإحباطات والفشل 15
  مصاحبة الاشخا  الاكثر ايجابية 16
ا عموم ويعنى  تصرفات الشخ  التى يهدف به الايثار 11

 المنفعه والخير على الاخرين  دون انتظار أيّ عائد  لذلك
 

 
 شاعر الوجدانية  لتقوية الشخصيةماثارة لعض التدريب  
 

فكرة التمارين مبنياة علاى  محاولاة الاتحكم فاى انفعلاتناا  فاي مراحلهاا الاولاى 
وقبل  أن تشتعل وتنفجر كالبركان  يتم هذا التمرين كمحاولة لتفريغ مشااعر 

ا يستحوذ على ملحزن التى نكبتها بداخلنا مما يؤدى الى تراكمها بداخلنا  ما
النفساايه  ت لااذا  فااان محاولااة  جعاال هااذه المشاااعر تطفااو تنااا طاق كثياار ماان 

ذلك على السطح   سيخفف من حدتها وضغطها علينا من الداخل ولتحقيق 
 :نفعل الاتى   علينا

 .ذاتك  الجلوس فى مكان خا   لكى تكون منفرد ب  -
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استرجاا بعض الذكريات ورؤية استدعاء  الاحزان  المدفونة عن طريق   -
 فااىالاذين فااارقوا الحيااة او سااافروا بعيادا ربمااا يسااعد  ذلااك  القربااون  صاور 

 طفو المشاعر المحبوسة الى الخارج 
ن التعبياار عاان تلااك الشاااعر امااا بالكتابااة واو بالرساام أو  ماالا تمنااع نفسااك   -

 بالبكاء   
 لتفرياااااغ  مشااااااعر الحااااازن المدفوناااااه باااااداخلنا   هاااااذا التااااادريب  عمااااال  ياااااتم  -

 لاخراج الطاقة السلبية 
 تدريلات الحس الجمالي والشعور لالامتنا     
 درب نفسك على  تذوق الجمال فى كل ما هو محيط بك    
 حاول ان ترسم فتحس بجمال الرسم  

كال   وفاي   لابسم و اب شار  ت ما هو حولك مان طعاام  استشعر قيمة كل 
   بين يديك ما  النعم التى تستشعرها 

 تدريلات لتوليد الطاقة  الايجالية لداخمك  
ساعدنا فى توليد الطاقة الايجابية واشعال الحماس العديد من الطرق التى تُ 

  -:منها  بداخلنا
لكل منا  حلماش  يراوده بل  ويدفعه نحو التقدم والحياة -: تجسيد أحلامنا

تحديد الحلم  فعلينا   لذا شغل الطاقة بداخلنا بمثابة الوقود الذى يش فيكون 
أمام أعيننا اما عن  ة الحلم مجسد ذلكجعل صورة ت الذى نسعى لتحقيقه 

او كتابة اسمه أو وضع صورة له على الحائط أو فى الاماكن  هطريق رسم
يتعامل ذلك يجعل العقل الباطن ت لان  التى تنظر اليها فى أوقات مختلفة 
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ه الصوره الى حقيقة مع تلك الصور بشكل أوضح بل ويحفزه لتحقيق هذ
ولا ننسى مقولة كولين ويلسون المشهورة  ب ن الخيال الجيد  . مرئية 

 لايستخدم للهروب  من الواقع وانما لخلقه 
مشااغل الحيااة لاتنتهاى -: الاعموالقائموة انتهواء  الاحلاط م  عدم  عدم  

 أكثاار واقعيااة وقااد تاازداد أعمالنااا وان بااذلنا جهااد اضااافى لااذا فعلينااا أن نكااون 
انهااء العمال  يتسانى لنااوأن نعمل بتا نى ومان خالال ترتياب الاولوياات حتاى 

 .اش وتركيز  ضوحاش و أكثر  برؤية 
لأن تلك الخطوة هى بداية الانطلاق الحقيقي  حاول أ  تعيش خالي اللال

لحياةت لذلك عليك أن تحاول عيش الحياة بشفافيةت ووضوح وببساطة نحو ا
 دون تعقيد وتكلف كما لو كنت طفل صغير 

 -:النقاط الاتية   وتدكر دائما  
لا تقارن نفسك بالآخرين لأنك بذلك لن ترضى أبداش عن نفسك وستجد  -

دائماش من هو أفضل منك ولذلك لن تشعر أبداش بانجازاتك ونجاحك مهما 
 .صلت لأعلى درجات النجاحو 
لا تسعى نحو الكمال طوال الوقتت فمن المهم أن تركز على التحسين  -

 .والسعي الى ما هو أفضل لا الى ما هو الأفضل
لا تتُعس نفسك بانتقائك للحل أو الخيار الذى يشعرك بعدم السيطرة  -

 .والاحساس بالفشل
يجابي الى ذاتك أعمل على زيادة ثقتك بنفسك من خلال التحد  الا -

س واصل الصبر وبشر “ ”لقد تحملت“ ”أنا أستطيع”مستخدماش عبارات مثل 
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ت بالاضافة الى الاعتماد على النفس والاصرار على التغلب “الصابرين
 .على جميع الصعاب

تقبل نفسك كما هي عليه ف نت شخ  منفرد بذاتك وهذا هو قمة  -
 .التميزت ولا يجب أن تكون نسخة من الآخرين

حاول الوصول الى حالة من الثبات العقلي واليقين باللهت لان ذلك  -
 .سيفشى بداخلك حالة من السلام والأمان النفسي

لاتضع قيود على الاحتمالات المتاحة لديك من خلال تخيلك أن  -
الاحكام كلها ضدكت فالشكت انعدام الأمانت التفكير السلبي هم الذين 

 .لقيودضدك فحاول التخل  من تلك ا
بهجة تتحمل فيها المسؤولية بقدر المستطاات كون أهداف عيش حياة مُ  -

 .نحو تحقيق تلك الاهداف  واضحةت أسعى دائماش للعمل
هي محاولة ادخال  لك تذكر أن من أفضل الطرق التي تجلب السعادة -

 .وجلب السرور على الآخرين فافعل ذلك قدر المستطاا
لآخرين لأن التعاسة تبدأ بذكر ما قدمته لا تحصي ما فعلته من أجل ا -

 .للآخر ونسيان ما قدمه لك الآخر
عليك بفهم الأخرين لان هذا الأمر جوهري فى إنشاء علاقات ناجحة  -

 .معهم
 .احترم الآخرين فالاحترام هو مفتاح النجاح وحق واجب لك وعليك -
عل انصت لنصائح الآخرين ولا تسيء تفسيرها وفي نفس الوقت لا تج -

حياة الآخرين هي حياتكت اصنع حياتك التى ترغبها لنفسك وأعمل باصرار 
 .وكفاح حتى تنال ماتريد بتفوق وشرف
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حاول التغلب على الاحاسيس الكاذبة التى تجعلك سجيناش لها مثل  -
 .الخوف الزائد والشعور بالنق 

حاول التغلب على متاعب العمل وتجديد قدرتك على الاستمرار ب خذ  -
 .طاش كافي من الراحةقس
تذكر أن الله سبحانه وتعالى لا يبتليك بمشاكل لا تسطيع تحملها فلا  -

 .تجزا من ذلك واحتسب الاجر من الله
تذكر أن المشكلة الصغيرة يعقدها الغضب فحاول أن تهدأ عند مواجهة  -

 .المشاكل
حاول أن تتعلم من كل موقف تواجهه ومن كل شخ  تلتقي به فالحياة  -
 .ليئة بالدروس والعبرم
كن متفائل فالتفائل يمنحك الشعور بالنجاح حتى وان لم تصل اليه  -

 .والتشاؤم يجعلك تشعر بمرارة الفشل قبل حدوثه
تذكر أن الطيبة الحقيقة لا تخلو أبداش من التحلي بالشجاعة والقوة فعليك  -

 .بتوكيد ذاتك دون الاعتداء على حقوق الاخرين
دة لا تقترن أبداَ باستمرار الشكوى والتذمرفهذا يولد طاقة تذكر أن السعا -

سلبية بداخلك بل وأيضاَ تنتقل تلك الطاقة السلبية للأشخا  من حولك 
 .فتجعلهم يبعدون عنكت فلا تشتكي الا لطلب النصيحة

لاتصنف الاشخا  بالأصدقاء أو الأعداء فهذا ينعكس بالسلب على  -
 .درجة تقبلك وتعاملك معهم

 .ن على يقين وايمان بقدراتك حين تخوض تجربة جديدةك -
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تااذكر أنااك أقااوى ماان ظروفااك وأزرا تلااك القناعااة بااداخلك وحينهااا ساايظهر  -
 .لنفسك من أنت حق 

 .تذكر أن الفشل هو أول خطوات النجاح لذا فلا تحبط -
تجاهاال الاشااياء التااي تزعجااك والتااي لا تنتهاايت وقااد يصااعب التجاهاال فااي  -

لكاان مااع ماارور الوقاات والشااعور بالراحااة النفسااية سااتتعود علااى بدايااة الأماار و 
 .ذلك

واخيااااراش علينااااا أن ناااادرك جميعاااااَ رغبتنااااا القويااااة علااااى أن نكااااون علااااى مااااايرام 
وبخياارت وهاااذا الأمرلايحتاااج الاااى أي شاااروط باال فقاااط قناعااة ورضاااا داخلااايت 
والعاااايش ببساااااطة وباااادون تكلااااف مااااع إدراك أن الحياااااة رحلااااة محاااادودة مهمااااا 

 .علينا أن نعيشها بسلام لأننا في النهاية سنغادر جميعاش  طالت ولذا
تذكر أن الله سبحانه وتعالى لا يبتليك بمشااكل لا تساطيع تحملهاا فالا تجازا 

 .من ذلك واحتسب الاجر من الله 
  الوعي  الاجتماعي ♥♥   
العانى العديد من  الوعى  الاجتماعى أو التعاطف   يحمل مفهوم    

  -:منها
 على فهم الجانب العاطفي من الآخرين القدرة  
 التفكير المدروس لمشاعر الآخرين   
 ذلكرد الفعل الملائم لب القيام  
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 (دقيقة 31)ممارسة تمري  الانصات     نشاط   
ليشعر . النشط الانصات مهارة   في ممارسة  شاركينسوف يشارك الم

إلى  صت بانتباه للطرف الاخر  لذا يجب ان ينالإطار الداخلي بشخ  ال
  هستيعاب ما يقولبا هوهذا سوف يسمح ل. ما يقوله الشخ  الآخر

وهذا فى طيه يحمل  كون قادر على الاستجابة بشكل مناسبيبالتالى سو 
 .ركن اساسى من اركان  التعاطف 

كز كل بحي  تر تيتطلب الانصات الجيد التخل  من المشتات المختلفه 
 .خراهتمامك على ما يقوله الشخ  الآ

انتبه ليس فقط إلى الكلمات المنطوقةت ولكن أيضا إلى الطريقة التي تم بها 
 (الصوتت نظرة العينت  تعبيرات الوجهت الخونبرة  نغمة )نقل هذه الكلمات 

 . الآخرالحفاظ على المسافة المناسبة بينك وبين الطرف 
 مثلا لا. اعمل على إظهار التعاطف عبر لغتك الجسديه والمنطوقه  

ى  في الغرفة  ت والحفاظ على التواصل  البصرى الآخر تنظر إلى الأشياء 
الحفاظ على وضع  الجسم المناسب الذى يعكس الاهتمام . المناسب 

 .للامام الانحناء والانصات مثل 
إضافة إلى عملية فهم ما يقالت لك  الآخرالتفكير في ما قاله الطرف 

عطاء الشخ  الآخر الفرصة لمزيد من ا لتفاصيل حول العواطف التي وا 
التغذية الراجعه  ئهواعطامعه  وعكس ذلك من خلال حديثك .  داخلهب تمر

  .لما قاله المناسبة
التعبير عن قبولك واحترامك لمشاعر الشخ  الآخر وانك فعلا شعرت 

. مما يجعلك   تحاول التحقق من صحة تلك المشاعر  .  بعالمه  الآخر
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مستاء في ظل هذه  انت ع أن أفهم لماذا أستطي"على سبيل المثالت 
 ".تريد مني أن افهم  أن الآخرين لم يفهمونك "ت أو "الظروف

 شخصي يتجاوز القول فقط وعليك  بالسماح للشخ  الآخرالتوفير دعمك 
ب ي شكل من  ك أريد أن أساعد"مثلا . بان  يعرف أنك تريد  مساعدتة

عرف ما يمكنني القيام به لي أن أ  الأشكال التى  أستطيعها ت واسمح
 ."  تكلمساعد

لتحسي   مختمفة سيناريوهاتاعداد لعب الادوار  و  -نشاط 
 مهارة الانصات

 (0)سنياريو  
عن زوجكت الذى  كنت غاضبا ش منه  لأنه   صديقك  /تتحدثى مع صديقتك

يقضى معظم وقته فى العملت و   يغيب  عن العديد من الزيارات  العائلية  
كنتى تشعرى بالحرج إلى حد ما ولا ترغبى حقا . كم  ومع الأسرةالهامة مع

في  كشف اسرار بيتك ت ولكن في نفس الوقت كنت تشعرى بالحاجة 
 .الحقيقية للحدي  عن ذلك

 

 (7)سنياريو  
مشرفك   اتصل صديقك   عما حد  بخصو  ان  /تتحدثى مع صديقتك

. عدة أسابيع  ماضيةلقد كنت متعباش ومهلك ل.   بك ليطمئن على صحتك  
كنت تشعرى وكانك تؤدى ما هو مطلوب . كنت   لا تشعرين باى حماس  

 .واردتى ان تعبرى عما يدور بداخلك لانك ما زلتى مجهدة  منك بالكاد 
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 (3)سنياريو    
 

كنت في م زق وتطلبى من صديقتك ان تستمع اليكى بضع دقائق للحدي  
ديدة براتب اكبر وفي الوقت نفسه انت  لديك فرصة للعمل بوظيفة ج. اليها 

 .تحبى ما تفعليه وكنت تشعرى انكى ممزقة حقاش 
 
 

وحدد الاتى  تأمل في السيناريوهات السالقةلعد تمثيل الادوار 
:- 
الذى شعرته من الطرف الاخر اثناء الحدي    هو السلوك غير اللائقما 
 ________________________________________؟ معه
؟ الدالة على ذلك  ما هي الإشارات غير اللفظية. 2

___________________________________________ 
_____________________________________________ 

 السلوك؟ ذلك  كيف ينبغي للمستمع تصحيح . 3
_____________________________________________. 

  



 82 

 

 لادلة ومت تشاركية اتعلاق تكوي  نشاط   
إن الشعور بالمشاركة  يسااعد الشاخ  الآخار علاى الشاعور ب ناه يمكان أن 

دعونااا "مااثلا . لمساااعدةا لتقااديم ا ماان الحاالت وأنااك علااى اسااتعداد يكااون جاازءش 
  ".فعل هذا معان
بعاااد ان نتحاااد  اكثااار مااان ذلاااك بقليااالت ربماااا يمكنناااا العمااال علاااى بعاااض " 

 ".الاقتراحات التي قد تكون مفيدة
ذا يمكاان كات وهى وحياوى صااح شاىء  رام الالازم فااي أي علاقاةإظهاار الاحتا

 نقلهااا ماان خاالال التركيااز علااى الجوانااب الإيجابيااةت واحتاارام الإنسااانية للأفااراد
على "على سبيل المثالت . يعزز العلاقة ويعزز مهارات التكيف الفعالة مما 

لا تاازال تتكيااف بشااكل جياادت و  للغايااةت كناات   ساايئبانااك  الاارغم ماان شااعورك 
 .  التكيف مع مشكلتكانك استطعت ت وأنا معجب جدا أيضاش  هذا إنجازو 

فووى هووذا التوودريب يووتم التركيووز عمووى فوو  التعاموول مووع الاخووري  
 :والذى يتطمب الوعى لالكثير م  المهارات اللازمة لذلك ومنها 

كاهاة ماع مراعااة عادم خروجاه علاى الان  الساليم لاه وروح الفُ  خفة الظل -
 .سخرية أو الاستهزاء بالاخر بحي  لايتسبب فى ال

وللاسف يحاول البعض المزاح عن طريق الكذب والساخريه وكال ذلاك نهاناا 
 .(  )عنه الحبيب المصطفى 
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والسرور مما يعمل على خلق حالاة مان  الالفاظ التى تلعث فى الاخر الفرح
الااتفهم  والاحتاارام المتبااادل وازالااة سااوء الفهاام  فلنسااتخدم بعااض تلااك الكلمااات 

- :حديثنا  فى
  معك حق 
  اننى كثيراش ما أخطىء 
  تعلمت منك الكثير 
  انت شخصية مهذبة 
  من فضلك 
   الخ ………………معذرة 

ولاايكن لاادينا مرونااه حااين يتعاماال بعضاانا مااع بعااض فااى التعاماال  المرونووه -
نجااد شااخ  غاضاابا فلنهاادأ حتااى يلااين  مااافحين ولنضااع أنفساانا مكااان الاخاار

 لنمت  غضبه
اعطاااااء الناااااس وضااااعا يناسااااب مكااااانتهم فااااى : هماعطوووواء النوووواس لرسووووتيج

 ع مالمجت
وان كاااان علاااى الخطااا  فلنبااادأ الحاااوار باعطائاااه قاااوة  محاولوووة كسوووب الاخووور

فلنباادأ الحاوار بقااول أنااا أعلام أن رأيااك ماان  الاختياار وعاادم التقلياال مان شاا نه 
المؤكاااد ساااليم ولكااان لااان نخسااار شااايئاَ لوفعلناااا الاثناااين معااااَ وان كانااات هنااااك 

 فس قوم بتحملها ة محتمل خسارة 
تبسااامك فاااى وجاااه أخياااك " يقاااول المصاااطفى صااال الله علياااه وسااالم  اللسووومة 
 "صدقة 
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ت لاتستغرق لمحة بصر ولكنها والابتسامه راحة للمتعب وشعاا أمل للبائس 
 تعنى الكثير

 عدم تضيع الوقت فى أمور  صغيرة 
ا ذلووالكثياار منااا لا يتقباال أن يقاادم لااه أى نااوا ماان الاانقض ت :  تقلوول الوونقض

فعميوووك أ  تحووواول الهووودوء جيووودا قلووول الووورد حتوووى تسوووتطيع تقيووويم الموقوووف 
  -:فعل الاتى  فيجب عميك قلل لموضوعيه ولكى تصل الى مرحمة الت

الانصااات الجيااد وحينمااا يكااون لااديك عاادم ساايطره وعاادم تقباال اطلااب أن -1
لااك حتااى تااتمكن ماان اسااتيعاب ذتتلقااى النقااد بوساايله أخاارى غياار المواجهااة و 

 الموقف 
 فيجب فهم وجهة نظر الاخرينعدم   الاندفاا  ورد الفعل السريع -2
 دون الملاحظات  التى أخدت عليك أكثر من مرة -3
 عن سبب تقديم النقد اليك حتى تعرف الاسباب بالاستفسار قم -4
 أثنى على الجميع فى نهاية الحوار  -5
 أبدأ  بالتغيير  -6
 اتك ذطور من  -1
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 (دقيقة 71)تماري  حل النزاعات  
اطلب من المشاركين التفكير في تصورهم الخا  للصراا وكيف يتم 

مناقشة  يتم عمل ثم ( دقيقة 15)  . تحديد ذلك من خلال خلفيتهم الثقافية
جماعية باستخدام إجاباتهم المختلفة على الأسئلة ك ساس لفهم الصراا 

مع تقاسم عدد  بعد الانتهاء من هذه المقدمة . والمفاهيم المختلفة للصراا
قليل من الأمثال أو الأقوال بين المشاركين  عن  الصراا داخل ثقافتهم 

 .الخاصة
 
 خطوات التفاوض التدريب عمى ممارسة    
 

 التفاصيل الخطوة
الدراية الكافية بالموضوا ت ومعرفة  الإعداد و التخطيط

الأشخا  الذين سوف يجري معهم 
المسبق  التفاوض وامكانياتهم ت مع التخطيط

 . لجميع الاحتمالات و كيفية التعامل معها
تعريف القواعد 

 الأساسية
تحديد المدة الزمنية للتفاوض ت تحديد النقاط 

ت معرفة عليها التي سوف يتم التفاوض 
 . الأشخا  المشاركين في عملية التفاوض
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توضيح أن الغرض من النقاش هو حل  التوضيح و التلرير
لوثائق التي تدعم و المشكلة ت و عرض ا

 . ساعد على وضوح الصورة كاملةتُ 
 

التفاوض و حل 
 المشاكل 

القدرة على تقديم بعض التنازلات لإرضاء 
 . جميع الأطراف

 
إغلاق النقاش و 

 التنفيذ 
اتباا الإجراءات التي تم الاتفاق عليها خلال 

 . المدة الزمنية و الطريقة المستخدمة للتنفيذ
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  أثناء الحوار حسي  التواصل طرق فعال لت
 
 تحديد موضوع النقاش الذى سيدور حوله الحوار  -
 حاولة تشغيل كامل للحواسماستخدام نبرة الصوت الهادئة ت -
 استخدام مصطلحات لبقة ولا تثير الاخر ولا تشعره بالدونية -

 عدم التفرا ومراعاة  التسلسل المنطقى وعدم استباق الاحدا 
 اء بالرأى الاخر توابداء الاهتمام للحدي عدم الاستهز -
 عدم التصلب فى الرأى والمعارضة -
 الاستعانة بالادلة والاقتباسات دون هجوم أثناء الحدي  -
 الاستماا أكثر من التحد  -
 الحفاظ على التواصل البصرى  -
 الحفاظ على الابتسامة وتعبيرات الوجه المريحة أثناء الحوار  -
 ولا تقل يجب عليك قل من الافضل  -
 قل احترم رأيك ولكنى لدى رأى اخر  -
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 خطوات من أجل النجاح 

 الخطوات  م 
المبادرة وتعنى البدء والبح  عن مسؤليات اضافية تتجاوز ما    0

فليس  يتوقع منك فعله سواء على مستوى العمل أو الدراسة
     هناك مستحيل وما يمكننه تخيله يمكن ان يصبح حقيقة 

 الاصرار على النجاح وتحقيق الهدف 7
 جدولة الوقت  3
كن قائد بطريقة غير مباشرة عن طريق المعرفة الجيدة ب هداف  0

 الاخرين
 الاهتمام بالعلاقات الانسانية  1
 العرض والاستمالة  ات التدريب الجيد على مهار  6
 العمل للصالح العام 7
 م عرضها التصميم الجيد للرسائل التى سيت 8
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 معها التعايش وكيفية النفسية الضغوط
 

 والضاغوط المحان مان العدياد إلاى الحيااة هاذه فاي الإنسان يتعرض ما كَثِيرشا
 ترجاع بداياة .النفساى والتاوتر بالإجهااد شاعور لدياه تولاد قاد والتاى النفساية
 الفيزيائياة والعلاوم دساىالهن المجاال الاى الضاغط مصاطلح أو كلماة أصاول
لى HANS SELYE»» الكلماة باساتخدام المصاطلح اساتخدم حيا   ليشايرا 
 سايلى هاانز قام فقد الطب مجال فى أما .الطبيعة على الخارجية القوة ت ثير
 وقد ل نسانت البيولوجى التوازن على تؤثر كظاهرة إليها واشار 1936 منذ

 والإنفعاالى البيولاوجى وترالتا مان حالاة ب ناه آناذاك النفساى الضاغط عارف
 تسامى أوعوامال ظاروف وجود نتيجة ما تهديد تحت يقع حينما للفرد تحد 

 .الضاغطة بالعوامل
 
 مان يحاد  ماا مثال عاماة مصاادر تكاون فقاد الضاغوط مصاادر عان أماا

 التعااطىت مثال الخطارة السالوكيات انتشاار الإرهاابتو   الطبيعياة الكاوار 
 الجغرافاىت الانتقاال حالاه فاى الأساريه الظاروف وتغييار العرقاى التميياز
 الشخصايه باالمواقف متعلقاة مصاادر تكاون قاد أو العام الاقتصادي الوضع

 الذهني التحفيز وجود عدم الأشخا ت بين التنافر أو النزاعات نشوب مثل
 التحديات والضياات بالنق  الاحساس الى يؤدى الذى  الكافى التحدي أو

 أو العااطفي للرفااه مهاددات وجاود لهاات ساتجابةالا علاى قدرتنا تتجاوز التي
 .الوقت ضيق المهامت لإنجاز الموارد نق  البدنيت
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ستمرار التقديرت وقله الآخرين إهتمام وعدم النبذ ضغط  .والعقااب الت نياب وا 
 .والمعرفة الفهم إلى الحاجة إشباا عدم عن النات  والمراوغه الخداا ضغط
 يفرضاون وأشاخا  بيئياة ظاروف وجود عن النات  والمنع السيطرة وضغط
 .فيها راغب غير وهو ب عمال القيام الفرد على

 وضع مثل ذاتها حد فى تفكيرالفرد طريقة فى الاجهاد مصدر يكمن وأحياناش 
 المعتقادات مساتمرت بشاكل الاذات انتقااد للانفست مفارط بشاكل عالياة معاايير
 يحاب أن يجاب الجمياع با ن الأعتقااد والاخارينت الانفس عان الخاطئاة
 الزائدهت المثاليه الذاتت تقييم فى الآخرين على الاعتماد ويحترمهت الشخ 

 نشاوب مان ناابع المصادر يكاون قاد وأيضاا والعزلاةت بالمصايرت الرضاا عادم
 .والحزن الخوف اليقينت عدم القلقت مثل الفرد لدى داخلية انفعالات
 مثال انالإنسا يعيشاها التاي الحيااة ناواحي كافاة لاتمس الضاغوط وتتعادد
 السياساة الضاغوط العاطفياةت الضاغوط الأساريت التفكاك العمالت ضاغوط

 الحيااة مراعااة دون الوافادة الثقافاات علاى الإنفتااح مثال الثقافياة والضاغوط
 .المجتمع في التقليدية والإجتماعية الثقافية

 إيضااحها فنساتطيع النفساى للضاغط التعارض علاى المترتباة الآثاار عن أما
 الاساتجابة بدقاة يفسار والاذى سايلى هاانز باه تقادم الاذى النماوذج خلال من

 المازمن التعارض عان النااجم المارض حادو  وكيفياة ل جهااد الفسايولوجية
 :كالآتى مراحل بثلاثة الاستجابة تلك تمر حي  ل جهادت
 للعوامال المارء تعارض نتيجاة وتحاد  بالاناذار وتسامى الاولاى المرحلاه

 الجسام ويعاد الضاغط وعاي دون يادرك الادما  بالتهديادت وشاعوره الضااغطه
 - للقتال الاستعداد أو المعركة أحيانا تسمى استجابة للهروبت أو للقتال إما
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 والبقااء الضاغط لمكافحة وكاتيكولامين الأدرينالين هرمون فيها الجسم يطلق
 الادم وتادفق القلابت ضاربات معادل زياادة الاى يؤدى مما السيطرة وضع في
 الاعاراض تلاك تساتمر وقد .الأوكسجين الى لحاجةا وزيادة العضلاتت إلى
 الجسام فانن الإجهااد سابب إزالاة وبمجرد ساعاتت عدة إلى واحدة دقيقة من
 الطبيعي وضعه إلى يعود

 
 لاه المتاحاة الماوارد المارء يساتخدم وفيهاا - بالمقاوماة تسامى الثانيه المرحلة

 المدى على للحماية الوصول الجسم يحاول المرحلة هذه وفي المشكلة لحل
 مساتويات مان تزياد التاي الهرموناات مان المزياد يفارز فنناه لاذلك الطويال
 هرموناات فتنات  الادم ضاغط وزياادة الطاقاة علاى للحفااظ الادم فاي الساكر
 فاي الإفاراط فتارة طالت اذا لذلك المرحله تلك اثناء الكورتيكوستيرويد تسمى

 نهاياة فاي يياؤد ذلاك فاان المرحلاة هاذه فاي الجسام دفااا آلياة اساتخدام
 والتاى بالانهااك يسامى ماا أو الثالثاة المرحلاة فاى الادخول إلاى المطااف
 المارضت ضاد والحصاانة الطاقاة مان إحتياطاه كال الجسام فيهاا يساتنذف
 لإنخفااض الجسام ويتعرض والعاطفيةت والبدنية العقلية الموارد تت ثر وبالتالى
 الإرهاق إلى ييؤد مما الكظريةت الغدة نضوب مع الدم في السكر مستويات
 والجسدي العقلي

 الاى ذلاك ياؤدي فقاد التاوترت اساتمر إذا أماا .والانهياار والمارض التادريجيت
 .الوفاة
 أعاراض تكاون فقاد النفساى والضاغط الإجهااد وأعاراض علاماات عان اماا

 عضالى وشاد ألام الصاداات .النفسىت الاجهاد .بغزارةت التعرق :مثل جسدية
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 الأسانانت اصاتكاك الناومت فاي لانتظااما عادم والأكتاافت بالرقباه وخاصاه
 التهااب والتقلصاتت الاسهال السفليت الجزء وخاصه الظهر آلام الإمساكت

 المعادةت تقارح الاى تصال قاد او الهضامت فاى مشااكل الجلاديت الحاك الجلادت
 اعاراض أو .الجسادية الإصاابات وزياادة التعاب ساهولة الشاهيةت في التغيير
 الغضابت سارعة العصابيةت المازاجت تقلاب تالانفعاال سارعة .:مثال إنفعالياة
 .البكاء سرعه الإكتئابت العنفت الى واللجوء العدوانيه

 اتخاذ في صعوبه التركيزت انخفاض النسيانت .:وتشمل معرفية أعراض أو
 فاي انخفااض التاذكرت عملياة فاى ضاعف التفكيارت فاي اضاطراب القارارت

 عادد تزاياد الاتحفظت مان عالياة بادرج المهاام انجااز أوالدافعياةت الإنتاجياة
 .صائبة غير احكام اصدار الأخطاءت

  غيارال الثقاه عادم :صورة فى الشخصيه العلاقات على سلبية عواقب وأخيراش 
 وجيازهت فتاره قبال الغائهاا أو المواعياد نسايان الغيارت لاوم باالآخرينت مبارره
 مثال الدفاعياة الحيال اساتخدام وزياادة الآخارينت اخطااء علاى الضوء تسليط

 .والتبرير سقاطالإ
 الاراست صاداا المناعاةت نقا  بالإجهااد المرتبطاة الشاائعة الأماراض ومان
 الدمت ضغط ارتفاا الوزنت زيادة المزمنت الاعياء من حالة

 إدماان الهضاميت الجهااز فاي مشااكل الأكزيماات / الصادفية القلابت امراض
 الخ ..الجنسي الدافع انخفاض الأرقت المخدرةت المواد تعاطي الكحولت
 العوامال ماع تعايشانا طريقاة مان نجاود ان عليناا يجاب اناه نجاد ولاذلك

 والرفااه العافياه مان حالاة علاى الحفااط نساتطيع حتاى المساتمره الضااغطة
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 عان الناجماة التاوتر حالاة ماع التكياف نساتطيع خلالهاا مان التاى العااطفى
 .المجتمعية والمساهمة بناء بشكل والعمل النفسى الضغط

 
 مع لمتعايش الفعال الخطوات لعض معكم ستعرض سأ والآ 

 - :فعال لشكل النفسية الضغوط
 

 - :طريق عن صحيح بشكل أفكارنا ترويض
 السالبية الأفكاار تغيار الفارد علاى ينبغاي إذ :- السالبية الأفكاار ايقااف -

 على تساعده أفكاراش أكثرعقلانية محلها تحل أن على تدريجياش  لديه الموجودة
 .مناسبةال بالطريقة التصرف

 وسايلة اجاد ساوف أناا بفكارة استبدلها يكرهني مشرفى - :المثال سبيل على
 جيد بشكل معه للعمل

 .فى السابقممارسة التفكير الايجابى كما تم ذكره 
 وكما النفوس فى تبع  الراحة فالابتسامة ذلك امكنك كلما تبتسم ان عليك 

 لاك أخياك هوجا فاي تبسامك” وسالم علياه الله صال المصاطفى الحبياب قاال
 فيكتور ذكر وايضا ت“صدقة  
 البشرية التركيبة في آخر شيء أي من أكثر الدعابه وروح النكته ان فرانكل
 كن .ثوان لبضع ولو حتى حالةت أي عن الترفع على الشخ  تساعد حي 
 .لديك ما عن راضيا كن .والآخرين نفسك تجاه رحيما
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 يا س والحازن الشايطانت مان فالحزن والتعاسة للحزن تستسلم لا -:تحزن لا
 مساجون بسابب فغيارك ماالا لاتملاك كنات إن .العادو يسارُّ  والحازن وفقار
ن الدينت  قدميكت على المشى تستطيع انت لكن نقل وسيلة تملك لا كنت وا 
ن ن المستشافياتت يساتطونون داخال فاالآخرون آلام مان تشاكو كنات وا   وا 

 حياة على الذكور دهاولا جميع فقد وسلم عليه الله صل فالرسول ولداش  فقدت
 .باباه اقصد فقط الله على هينا فهو مانراه  مستحيلا أن دائما وتذكر عينهت

 - :الآتي تضم  والتى المشكلات حل أسموب أستخدم
 الخياارات تعرياف :ثالثاا الغارضت تعرياف :ثانيااش  بالمشاكلةت التعرياف أولاش 

 اختيار :خامسا الخياراتت تنقيح - :رابعا الآخرىت
 .القرار تنفيذ واخيرا سادسا تالبديل
 .كما تم التحد  عنه سالفاش  والهدوء الاسترخاء على حالة  على الحفاظ

 لكسب مهارات الذكاء العاطفيأخرى  خطوات  -
 
في العثور  نفسك  ة مساعدلمعرفة  نمطك السلوكي أو شخصيتك   .1

 . على الشجاعة الكافية  لمواجهة وتحمل المسؤولية تجاه  ما تشعر به
 نوعية تعرف على  ما تشعر بهت و . قارىء جيد  لعواطفك  كن  .2

لا تقلل أو . لا تلوم الناس أو المواقف. الشعور ومعرفة ما يسبب ذلك
انظر في المشاعر الأساسية من الغضب والخوف . تنكر المشاعر

 .والحزن والفرح والاشمئزاز
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ى عل)تحقق من  حديثك الذاتيت و توقعاتكت وقواعدك  فى الحياة  .3
( لا ينبغي/ سبيل المثال ان تتعامل مع  الآخرين باستخدام  ينبغي 

 .للمساعدة في التفريق بين أفكارك وبين  مشاعرك
استخدام الوسيلة المناسبة للتعبير عن مشاعرك مثل المشى ت الهرولة  .4

 الخ  ..………الكتابه  ت تقطع الاشجار
 

 المختمفه ع  الذكاء العاطفيالدراسات 
 

 الاجتماعى الذكاء بدراسة العلاقة بين   هاشم ألو محمد يدالس 1 دأهتم 
ولقد بينت الدراسة  ة والسعوديالمصرية  الجامعة طلاب   بين  والوجدانى

 عناصرو  الاجتماعى الذكاء عناصر بين علاقة ذات دلالة احصائية وجود
الجامعات يين  سواء كانو من الجامع طلابال بين الانفعالى الذكاء

على   للجنس تأثير وجود عدم  الدراسة تما اظهرت ،يةوالسعودأ ة المصري

 الجامعة طلاب بين الانفعالى  و الاجتماعى الذتاء عناهر من  تل

 .ةوالسعودي ةالمصري

 

 و العاطفي الذكاء بين حسين بدراسة العلاقة مهدي سعد قام الدكتوربينما 

 الكليات من لعينة تحليلية أستطلاعية التعليم من خلال دراسة عملية

خلاهتها  أستنتاجات الى بحثه في الباحث توهل وقد العراقية الاهلية

 وهي التعليم عملية بمكونات علاقة العاطفي لها الذتاء مكونات تشير ان

 الى يؤدى والنقص  فيها اعلميع  المتفوقين الطلبة عدادا في هامه قدرات

 ابعته للموادمت خلال ومن الباحث وجد تما ، العلمياهم مستو انخفاض

 هذا بتناول وتدريس  الاهتمام  عدم الى للطلبة درست   التي الدراسية

 او للطلبة تدريبية برامج وجود عدم مع رغم أهميته بالمنهج  الموضوع
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 المستقبلي النجاح لأغراض توظيفها يمكن التخصص هذا في الاساتذ 

 الباحث يوهي لذلك وتبعا متميز، علمي أداء يات بشرية موارد وتخريج

 وسائل من وسيلة بأعتباره وتدريسه العاطفي بالذتاء الاهتمام ضرور 

 مشاعر أن من أنطلاقا به تحيط التي البيئة المتغييرات مع الطالب توافل

 تفكيره وطريقة سلوته التى تؤثر فى العوامل  أهم من وأنفعالاته الفرد

 . لقراراتل وأتخايه

 

 الوجدانى الذتاءبدراسة   1121المللي   سهاد كما قامت الدكتورة

يوى المستوى المتوسط  الطلاب من عينة لدى  الاتاديمى بالاداء وعلاقته

 الصف طلبة على حصرية دراسةمن خلال   المتفوق من الاداء الاتاديمىو

  دمشل في   العاشر

 :  أشارت للاتى الدراسةأهم نتائج   

 يين   الانفعالي الذتاء الاتاديمى و التحصيل معدل بينهلة  عدم وجود 1-

      العادييوى المستوى  الطلبة

 الطلبة لدى لاتاديمىاوالتحصيل  التوافلعملية  ظهور ارتباط بين 2-

 .المتفوقين

لدى الطلاب  الدراسيالمعدل و الانفعالي الذتاء هلة بين عدم وجود 3-

 المستوى المتوسط الأولاد يو

لدى  الدراسي والتحصيل دانىمستوى الذتاء الوج بينهلة  عدم وجود 4-

 يو المستوى المتوسط الإناث الطالبات

المتفوقين  الطلبة عند الاتاديمى والمعدلالتوافل  بعد بين ارتباط وجود 5-.

  الإناث أو الذتورمن 

  

 اعداد  إلى تهدفبعمل دراسة   2113قام  عدد من الباحثون الادرنين تما 

 ا الد عينة وتضمننت  .الانفعالى تاءللذ أون - بار لمقياس أردنية معايير

أختيارها  تم موهوبونالو عاديونالطلاب ال مابين  طالب   1214 رسة

 تطبيل،وتم   المملكة أقاليم من باستخدام الطريقة العشوائية العنقودية 

ن (الشباب نسخة )العاطفي للذتاء أون- بار مقياس  تم . بند ستون  من المكو 

 النتائج أشارت حيث ،المقياس  معايير  وثباتة مصداقي الاستدلال على 

 العاملي، التحليل وهدق التمييزي، الصدق مؤشرات  يلك حسب  إلى
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 طريل عن للمقياس مقبولة ثبات دلالات توفرت تما الداخلي، البناء وهدق

 مكافئة، هور  تطبيل وطريقة ألفا، ترونباخ بطريقة ثباتمعامل ال

 تم الأداء معايير إلى وللتوهل .المقياس تطبيل وإعاد  تطبيل وطريقة

 فئة لكل الخام للدرجات المناظر  المحولة المعيارية للعلامات جداول إعداد

 العاطفي الذتاء نسبة للمقياس الكلية والدرجة الرئيسة الأبعاد على عمرية

 .أخرى فئات على المقياس بتقنين سة ارالد توهي لذا 

 

 (2112) النواجحة عبدالحميد زهير.د و الف هالح إسماعيل.تما قام د

 والتحصيل الحيا  بالرضا عن جود  وعلاقته لانفعالىا بدراسة  الذتاء

 ين بتحضير الباحث ، وقام  المفتوحة القدس بجامعة الطلاب لدى الدراسى 

 جود  الرضا عن ومقياس ،الانفعالى الذتاء مقياس  وهما أدا  جمع البيانات 

 أظهرت تما . ةالدراس ىمتغير بين علاقة وجود النتائج وبينت ، الحيا 

 مرتفعي درجاتل المتوسط الحسابى بينا إحصائي دالة فروق ثبوت

 المنخف  لدراسىا التحصيل درجات ومتوسطات ،الدراسى  التحصيل

 التحصيل يوي فى مصلحة الحيا  وجود  الانفعالى   الذتاء وبين مستوى

 .لاعلىا الدراسى

 

فقد قامت الباحثة بعمل دراسة    والعاملين في المنظماتالإدارأما فى مجال 

في  المناهب الادراية والقيادية تدور  حول  مستوى الذتاء العاطفي لدى 

بين ، وبالمملكة السعودية الرياض    نطقة والمؤسسات في  المصالح

والمؤسسات لمصالح في ا المناهب الادراية والقياديةمستوى الأداء لدى 

 .راسة  فى عينة الد

 

يقع في  لعينة الدراسة  الانفعالى أظهرت النتائج أن مستوى الذتاء 

 17.3) البسيط الانحراف المعياري  أشار معدل ، تما  المستوى المتوسط

بين مفردات العينة من حيث تقارب مستوى الذتاء  تقاربإلى وجود ( 

   الانفعالى 

ة  بين مستوى الذتاء تما أوضحت الدراسة وجود علاقة يات دلالة إحصائي

ين مستوى الأداء الوظيفي لهم وهى علاقة ايجابية وبالعاطفي لأفراد العينة 

 .طردية 
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 الخدمة جود  أبعاد تعزيز في الإداري الانفعالى  الذتاء أما عن دور

 سليم بدراسة عصمت فهين و شعبان علي الصحية فقد قام  تلا من فرست

 في الحكومية المستشفيات في العاملين المدراء من عينة لآراء استطلاعية

 .دهوك مدينة

 

 الصحية الخدمة جود  أبعاد تعزيز في   الذتاء دور تحديد إلى البحث هدف

 فرضي مخطط على بالاعتماد مدينة دهوك في الحكومية المستشفيات في

 أساسيتين فرضيتين وأعتمد المتغيرين، بين العلاقة الاعتبار بنظر يأخذ

 . البحث متغيرات بين الارتباط والتأثير علاقة لتحديد

 

 من محاولة الاستفاد  أهمها المقترحات من مجموعة إلى البحث وتوهل

 الإداريالانفعالى   الذتاء يخص فيما المستشفيات تمتلكها التي القو  نقاط

 وخاهة الخدمة المقدمة على الواضح تأثيرها النتائج  أظهرتحيث 

 . العقلي الذتاء بعد متغيرات
 

 

 الوجدانى  /الانفعالى  / فوائد تطبيق الذكاء العاطفي-

 

الذتاء العاطفي الذى يمتلكه الفرد له  تأثير واضح  مما لاشك فيه أن مستوى

  طريقة تفكيىره وعلاقاتىه وانفعالاتىه فهو يؤثر على بشكل عام حياته    على 

بىىين العقىىل بىىين العواطىىف والتفكيىىر والتىىداخل والتىىرابط  ولا أحىىد منىىا  ي نكىىر 

فكلمىىا تىىان هنىىاك تناسىىل وتكامىىل بىىين تلىىك المعطيىىات تلمىىا اسىىتطاع والقلىىب 

لىذا نجىد أن . التفكير بشكل سىليمفضلا عن اتخاي القرارات الصحيحة  الفرد 

الىىتحكم  مىىن عىىدم القىىدر  علىىى  ون يعىىان الاشىىخاا الغيىىر متىىزنين عاطفيىىا 

ون مشىىاعرهم الأفىىراد الىىذين يىىدرتنجىىد ان    وعلىىى العكىىس هم بانفعىىالات

وعىىواطفهم  بصىىور  دقيقىىة يتعىىاملون مىىع الموضىىوعات الانفعاليىىة بصىىور  

يىىىدرتون   ومىىىن ثىىىم يتمتعىىىون أتثىىىر بحيىىىاتهم قياسىىىاع بأولئىىىك الىىىذين   أفضىىىل

ومىىن هنىىا نسىىتعرض بعىى   فؤائىىد   مشىىاعرهم وعىىواطفهم بصىىور  أقىىل دقىىة

 -:الذتاء الانفعالى 
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  بناء علاقات قوية 

    موضوعيتقييم المواقف بشكل 

   التعامل مع الصراعات بشكل فعال 

 الاستجابة بمرونة فى المواقف المختلفة 

   تنظيم المشاعر  والعواطف 

 التعرف على الإجهاد والتحكم به 

 السيطر  على تأثيرك على الآخرين 

  أتثر نجاحاع في حياتهم المهنيةانفعالى أعلى يتاء معدل   الأفراد يوي 

 تلما أدى يلك الى الذتاء العاطفي للمجموعات و للأفراد  وىتلما زاد مست

 تحسين مخرجات العمل 

 همتحصيلمستوى  تلما زاد لدى الاطفال الذتاء العاطفي تلما زاد مستوى 

 .وتعليمهم وتحسين سلوتهم

  الاستمتاع بالحيا  والتفاعلات المختلفة 

 زياد  القدر  على الابداع والابتكار 

 خلافات قلة النزاعات وال 

 زياد  الترابط والتفهم بين الاشخاا 

 

 

الوجدانية  ( الكفاء  ) لذا سنجد أن التدريب من أجل تحسين مهارات الذتاء  

على  المستوى الفردى   سيساعد فى احداث تأثير تبير فى أى منظومه

 والجماعى لذا فيجب أن نتبعها 

 

 

 

العاطفى والذكاء بعض الاستبيانات التى تستخدم فى قياس مستوى الوعى 

 الانفعالى 
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 استبيان مقدرة الوعى العاطفى -1

 العبارة

موافقُ 

 بشده

(1) 

موافق 

الى حد 

 (1)ما

 

غير 

متيقن 

/ متأكد )

 (متردد

(1) 

غير موافق 

 الى حد ما

  ً(1) 

غير 

موافق 

 بشده

  ً(2) 

 

ُ  فاااااي أغلااااا   أنَاااااا مشاااااوب

الأحيان تجااه عاواطفى التاى  

 .أشَْعر بهاُ 

     

 النساابة لااي أنب ماان البااع 

عااان  المعباااره أجاااد الكلماااات

 مشاعري

     

أعااراج جسااامانية لا  لاادى 

 الأطباء حتى يفهما

     

 وصاااااا  أنااااااا قااااااادر علااااااى

 Rبسهوله  مشاعري

     

المشاااكل باادلا  تحلياال افضاال

 Rوصفها  مجرد من

     

 لا بالضاايق     عناادما أشااعر
، حزيناااااا أعااااارا  نتا كنااااات

 غاضبا أوخائفا، 

     

ول الباال باالأعراج أنَا مشغ

 .التى أشعر بها لجسمانيةا

     

 الأمااااااور أتاااااار  أفضاااااال أن

ااانْ أن أتفهااام  تحَْااادبُ بااادلا  م 

علااااى هاااااذا  حبااااالت لماااااتا

 .النحو

     

 مشااااااعر لا أساااااتطي  لااااادي

 بدقه هاتحديد

     

من الضرورى أن أكون ملام 

 .)    Rلعواطفى   مدر)

     

 أجااااد صااااعوبه فااااى وصاااا 

 الناس مشاعري تجاه

     

 



 111 

 

أن  الناااااس يخُبروننَااااي

أكثاار  أصاا  مشاااعري

 .من تلك

     

 مااا ياادور أنااا لا أعاارا

 .            بداخلي

     

 في كثير من الأحيان أنا

أناااااا  لا أعااااارا لمااااااتا

 .غاض 

     

 التحااااادب الاااااى افضااااال

أنشاااطتهم  النااااس عااان

 باااااادلا ماااااان اليوميااااااة

 مشاعرهم

     

البارام   افضل مشاهدة

" الخفيفاااة  "الترفيهياااة 

 الااااااادراما بااااااادلا مااااااان

 النفسية

     

البع  بالنسبة لي  من

مشاااعري  الكشاا  عاان

   (الداخليااااه)العميقااااه 

حتااااااااااى لأصاااااااااادقائى 

 المقربين

     

 أسااااااااتطي  أن أشااااااااعر

 شخص ماا   بقربى من

لحظااااااات  حتااااااى فااااااي

 R    البمت

     

اااااااااااادُ أن فحااااااااااااصَ  أجَ 

شاعر ي مفيد  فاي حَالب م

 المشاااااااكل  الشخبااااااية       

R 

     

المعاااااني  نالبحاااا  عاااا

 فااالام أوالا الخفياااة فاااي

 يبااااارا مسااااارحياتال

 التمت  بها عن
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عناهر ) هعوبة  فى التعرف على المشاعر 

1،3،1،.،7،13،14) 

 (.2،4،11،12،1عناهر ) هعوبة  فى وهف المشاعر  

 and 17 ,18 ,11 ,15 ,11 ,8 ,5)التفكير الموجه خارجيا

21) 

ن خمس نقاط تتراوح من يتم تقييم تل بند على مقياس ليكرت م 

، 5، 4)خمسة عناهر (. أوافل بشد ) 5إلى ( لا أوافل بشد ) 1

هي سالبة سلبا ويجب أن تكون عكس ترميز قبل ( 17، 18، 11

 حساب الدرجات

 

 يساوي أو أقل من: يستخدم مقياس تورنتو نقاط التحديد الاتية 

،   من ( لايوجد عدم وعى عاطفى) غير أليكسيثيميا   =  51

احتمالية وجودعدم وعى عاطفى     أتبر من أو =  11إلى  52

 وجود أليكسيثيميا أو عد وعى عاطفى =  11يساوى  
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 Bar- Onأون للأطفال والشباب       -مقياس بار-2

Emotional Intelligence Quotient 

Inventory (EQ-iYV) 

 :اقرأ الجمل جيداع واختر ما يتناسب مع استجابتك

اع ما ينطبل علي؛  نادراع = 1 نادراع ما ينطبل علي؛ = 2جد 

 .غالباع ما ينطبل علي =4أحياناع ينطبل علي ؛ = 3
نادراع  البند 

اع   جد 

أح نادراع 

 ياناع 

 غالباع 

 4 3 2 1 والأنبساط لتسليةاستتع  با 1.

 4 3 2 1 الآخرين شعورفهم  أستطيع  2.

 4 3 2 1 أتضايلاع عندما الهدوء أستطيع 3.

 4 3 2 1 شعر بالسعاد أ 4.

 4 3 2 1 للاخر حدث يبما اهتم  5.

 السيطر  على ي من الصعب عل 1.

 مشاعر الغضب

1 2 3 4 

 4 3 2 1 الاخرين بمشاعرى يسهل على أخبار  ..

 4 3 2 1 جميعالنحو  بالمحبة والودأشعر  8.

 4 3 2 1 أثل بنفسىأ 7.

 4 3 2 1 التعرف على مشاعر الاخرين بامكانى 11.

 4 3 2 1 أظل هادئا الطريقة التى بها أعلم  11.

عن للرد  متعدد   سبل أستخدم أجيد  12.

 الصعبةع الاستفهمات 

1 2 3 4 

 أفعلهاالتي  معظم الامور أن أظن  13.

 تمر بخيرسوف 

1 2 3 4 

 4 3 2 1 أحترم الاخرين 14.

 4 3 2 1 بكثر ع أشياء تزعجني  يوجد  15.

 4 3 2 1 بسهولة لمستحدثةافهم الأشياءأ 11.
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 4 3 2 1 ىعن مشاعر اتكلم بسلاسة .1.

 4 3 2 1 الناسطيبة عن  هور   عندى 18.

 4 3 2 1 سوف يحدث الاحسن  أن أتوقع  17.

 4 3 2 1 من المهم وجود الأهدقاء 21.

 4 3 2 1 الاخرينأتشاجر مع  21.

 4 3 2 1 الأسئلة الصعبة فهم اجيد  22.

 4 3 2 1 أبتسمأحب أن  23.

 4 3 2 1 مشاعر الآخرين ضرالا  أن  أتمنى 24.

الازمات أعمل باستمرار على حل   25.

 أعثر على لتي تواجهني إلى أن 

 لها معالجة

1 2 3 4 

 4 3 2 1 طبعي حاد 21.

 4 3 2 1 لا أنزعجأبدا  .2.

عن مشاعري  عبير الت أجد هعوبة فى 28.

 الداخلية

1 2 3 4 

 4 3 2 1 بخيرالأمور ستكون  أن لمأع 27.

جيد   أجوبة إلى  الوهول بامكانى  31.

 لاهعب الاسئلة

1 2 3 4 

 4 3 2 1 لاسةأن أهف مشاعري بس أقدر  31.

 4 3 2 1 ممتعوقتاع  قضاء  يةتيف أجيد 32.

 4 3 2 1 أن أقول الحقيقة ينبغى 33.

 ةصعبال الاسئلة أن أجيب عن  أقدر 34.

 أريد فعل هذا أعندم بشتى الطرق

1 2 3 4 

 4 3 2 1 من السهل غضبىأ 35.

 4 3 2 1 أستمتع بتقديم الاشياء للاخرين 31.

 4 3 2 1 أوىسعيداع مش أنا  .3.

لحل  شتىاستخدام طرق يسهل على  38.

 الازمات

1 2 3 4 

 4 3 2 1 أتضايل أو أنزعج ىأن مش بسهولة  37.

 4 3 2 1 ياتىعن  أنا راضى  41.
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ن الصداقات بسهولةأت 41.  4 3 2 1 و 

 4 3 2 1 عمل أفعلهفي تل  حسن أنني الأ أظن 42.

يسهل علي أن أخبر الآخرين بما  43.

 أشعر

1 2 3 4 

الأسئلة الصعبة،  على حينما ارد  44.

 وللأحاول أن أفكر في عد  ح

1 2 3 4 

مشاعر  جرحأشعر بالاستياء عند  45.

 الآخرين

1 2 3 4 

لمد  يستمر غضبى  عندما أغضب 41.

 طويلة

1 2 3 4 

 4 3 2 1 أنا معجب بنفسى تما هى .4.

 4 3 2 1 أتقن التعامل مع المشكلات 48.

 4 3 2 1 انتظار الدور يتعبنى 44.

 4 3 2 1 أجد متعة عندما أفعل الاشياء 05.

 4 3 2 1 أحب أصدقائي 01.

 4 3 2 1 لا تمرّ علي أيّام سيّئة 02.

ي الحديث عن مشاعري لدي مشكلة ف 03.
 للآخرين

1 2 3 4 

 4 3 2 1 أتضايق بسهولة 04.

أستطيع أن أخمّن عندما يكون أحد  00.
 أصدقائي المقربين حزينا  

1 2 3 4 

 4 3 2 1 يعجبني جسدي 05.

حتى في الحالات الصعبة لا أستسلم  05.
 بسهولة

1 2 3 4 

 4 3 2 1 عندما أغضب أتصرف بدون تفكير 05.

ف عندما يكون الآخرون أعر 04.
 متضايقين حتى لو لم يقولوا

1 2 3 4 

 4 3 2 1 يعجبني مظهري 55.
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 قائمة الفقرات المزدوجة لتحديد مصداقية المستجيب
 

 

 الفقرة رقم الفقرة الثاني المكون

 الكفاءة الاجتماعية

00 

أستطيع أن أعرف  
عندما يكون أحد 

أصدقائي المقربين 
 .حزينا

04 
ما يكون أعرف عند 

الآخرون متضايقين 
 .حتى لو لم يقولوا شيئا

 
 

رقم  الثالث المكون
 الفقرة

 الفقرة

 إدارة الضغوط
 .أستطيع أن أبقى هادئا عندما أكون متضايقا  3

 .رف كيف أبقى هادئاأع  11

 
  

 الفقرة رقم الفقرة الأول المكون

 الكفاءة الشخصية
 .من السهل أن أخبر الناس عما أشعر به  5

 .أستطيع أن أصف مشاعري بسهولة  31

 الفقرة رقم الفقرة الأول المكون 

 الكفاءة الشخصية

15 
أستطيع أن أتحدث  

 .بسهولة عن مشاعري

43 
يسهل علي أن أخبر  

 .الآخرين بما أشعر

 الفقرة رقم الفقرة الثاني المكون

 الكفاءة الاجتماعية
25 

من المهم أن يكون  
 .للفرد أصدقاء

 .أحب أصدقائي  01
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الرابع المكون  الفقرة رقم الفقرة 

 التكيف
35 

أستطيع بسهولة  
استخدام طرق متعددة 

.لحل المشكلات  

.أجيد حل المشكلات  45  
 

الرابع المكون   الفقرة رقم الفقرة 

 التكيف
35 

أستطيع أن أتوصل إلى إجابات جيدة لأسئلة  
.صعبة  

.أستطيع أن أفهم الأسئلة الصعبة  22  
 

الخامس المكون  الفقرة رقم الفقرة 

 المزاج العام

45 
أشعر بالرضا عن  

 .نفسي

45 
تعجبني شخصيتي كما  

 .هي
 

 المكون 
 الخامس

 الفقرة رقم الفقرة

 المزاج العام
 .جسمييعجبني   05

 يعجبني مظهري  55
 
 
 
 
 
 
 
 

الثالث المكون   الفقرة رقم الفقرة 

 إدارة الضغوط
.مزاجي حاد  25  

.أغضب بسهولة  30  

 

........................: ..............................................الإسم  

ذكر                أنثى:     الجنس  

 

 

ــــــــــــــــ     : ــــــــــ                 العمر/ ــــــــــ/ ــــــــــ: تاريخ الميلاد

2550/ ـــــــــ/ ــــــــــ: التاريخ            
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 مقياس بارأون للذكاء الانفعالي وتجميع الدرجات  مفتاح تصحيح فقرات
BarOn EQ-i: YV Scoring Page 

 
 
 
 

 
 
 

      
      
       

 
1 4 3 2 1        1 2 3 4 3

1 

2 4 3 2 1        1 2 3 4 3
2 

3 4 3 2 1        1 2 3 4 3
3 

4 4 3 2 1        1 2 3 4 3
4 

0 4 3 2 1        4 3 2 1 3
0 

5 1 2 3 4        1 2 3 4 3
5 

5 4 3 2 1        4 3 2 1 3
5 

5 4 3 2 1        1 2 3 4 3
5 

4 4 3 2 1        1 2 3 4 3
4 

15 4 3 2 1        1 2 3 4 4
5 

11 4 3 2 1        1 2 3 4 4
1 

12 4 3 2 1        1 2 3 4 4
2 

13 4 3 2 1        1 2 3 4 4

 انقل كل رقم داخل الدائرة إلى

الشبيه بهذا . المستطيل    المقابل 

 المستطيل

انقل كل رقم داخل الدائرة  

                               

. إلى المستطيل    المقابل 

 الشبيه بهذا المستطيل

  

 A       B     C       D     E      F       G    
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3 

14 4 3 2 1        1 2 3 4 4
4 

10 1 2 3 4        1 2 3 4 4
0 

15 4 3 2 1        4 3 2 1 4
5 

15 4 3 2 1        1 2 3 4 4
5 

15 4 3 2 1        1 2 3 4 4
5 

14 4 3 2 1        4 3 2 1 4
4 

25 4 3 2 1        1 2 3 4 0
5 

21 1 2 3 4        1 2 3 4 0
1 

22 4 3 2 1        1 2 3 4 0
2 

23 4 3 2 1        4 3 2 1 0
3 

24 4 3 2 1        4 3 2 1 0
4 

20 4 3 2 1        1 2 3 4 0
0 

25 1 2 3 4        1 2 3 4 0
5 

25 4 3 2 1        1 2 3 4 0
5 

25 1 2 3 4        4 3 2 1 0
5 

24 4 3 2 1        1 2 3 4 0
4 

35 4 3 2 1        1 2 3 4 5
5 

         

 
  ×  5  

= 

= 
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 نموذج ورقة استجابة طالب

 
 
 
 
 
 

 

 
  

                             

واطدرح . التي في الددوائر إلدى المسدتطيلات المتلاصدقة فدي ا سدفل ةانقل علامات الفقرات المتشابه: مقياس العلامات المتضاربة

ضددع مجمددوه هددذم العلامددات فددي . ي المسددتطيلات التددي تتوسددطهم مددن ا سددفلالعلامددة ا قددل مددن العلامددة ا كبددر وضددع الجددواب فدد

إذا كدان مجمدوه العلامدات المتضداربة ( نعم)نجانب )  ( ضع أشارة . يمين أسفل الصفحة( مجموه العلامات المتضاربة)مستطيل 

إذا كدددان مجمدددوه العلامدددات  .إذا كدددان مجمدددوه العلامدددات المتضددداربة أقدددل( لا)يجاندددب )  ( أو إشدددارة . علامدددات( 11)أكثدددر مدددن 

أي أن هنددال لددم يكددن مصددداقية فددي إجابددات . )علامددات فهددذا يعنددي أن النتيجددة يجددب أن توضددح بحددذر( 11)المتضدداربة أكثددر مددن 

       (. المفحوص

       

      

        

هل مجموه العلامات 

المتضاربة أكثر من 

علامات؟( 11)  

  لا   نعم

 

 

 – 22          17 – 43          21 – 51         26 – 35         38 – 48          41 – 47        55 – 59: فقرة

31        31 – 7           11 – 3          61 – 56  

= 

 

 ...............................................................: ............الإسم

 ذكر                أنثى:     الجنس

 

ــــــــــــــــ             : ــــــــــ                العمر/ ــــــــــ/ ــــــــــ: تاريخ الميلاد

 2550/ ـــــــــ/ ــــــــــ: التاريخ
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 دليل حساب الدرجة الخام الكلية للذكاء والدرجات
 :الفرعية

 
في المربعات المقابلة للفقرات   العملاءا استجابات تفرغ  .1

في العمود الخاص بكل مقياس فرعي حسب مفتاخ 
 :االنموذج التالي كما هو موضح فى  الرموزأ

 
 مفتاح الرموز

A :مقياس الكفاءة الشخصية 

B :مقياس الكفاءة الإجتماعية 

C :مقياس إدارة الضغوط 

D : مقياس التكيف 

E :الذكاء العاطفي الكلي 

F :مقياس المزاج العام 

G :مقياس الإنطباع الإيجابي 

 .تجمع الدرحات في كل عمود وترصد في المربع الأدنى .2
، ويرصد (مقياس)يقسم المجموع على عدد الفقرات في كل عمود .3

 .الناتج في المربع الخاص به في أسفل التموذج
ع الناتج في المربع تجمع معدلات المقاييس الأربعة الأولى، ويوض .4

 .الخاص بالدرجة الكلية(  E)الواقع تحت العمود 
 .للحصول على الدرجة الكلية للذكاء( 0)يضرب الناتج في  .5
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 المفحوصيننموذج تفريغ وتصحيح ورقة استجابة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

      
      
      
      

   
 
 
 
 

     

1 4 3 2 1        1 2 3 4 3
1 

2 4 3 2 1        1 2 3 4 3
2 

3 4 3 2 1        1 2 3 4 3
3 

4 4 3 2 1        1 2 3 4 3
4 

0 4 3 2 1        4 3 2 1 3
0 

5 1 2 3 4        1 2 3 4 3
5 

5 4 3 2 1        4 3 2 1 3
5 

 انقل كل رقم داخل الدائرة إلى

الشبيه . المستطيل    المقابل 

 بهذا المستطيل

انقل كل رقم داخل 

                           الدائرة       

. المقابل إلى المستطيل 

 الشبيه بهذا المستطيل
  

 A       B     C       D     E      F       G    

.........................................: ..........الإسم  

ذكر           أنثى:     الجنس  

ــــــــــــــــ: ــــــــــ                 العمر/ ــــــــــ/ ــــــــــ: تاريخ الميلاد (ضع دائرة)   
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0 0 
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1 2 3 4        1 2 3 4 0
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1 2 3 4        4 3 2 1 0
5 

2
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التي في الدوائر إلى  ةانقل علامات الفقرات المتشابه: مقياس العلامات المتضاربة

واطرح العلامة ا قل من العلامة ا كبر وضع  .المستطيلات المتلاصقة في ا سفل

ضع مجموه هذم العلامات في . الجواب في المستطيلات التي تتوسطهم من ا سفل

نجانب )  ( ضع أشارة . يمين أسفل الصفحة( مجموه العلامات المتضاربة)مستطيل 

(  ) أو إشارة . علامات( 11)إذا كان مجموه العلامات المتضاربة أكثر من ( نعم)

إذا كان مجموه العلامات . إذا كان مجموه العلامات المتضاربة أقل( لا)يجانب 

أي . )علامات فهذا يعني أن النتيجة يجب أن توضح بحذر( 11)المتضاربة أكثر من 

    (. أن هنال لم يكن مصداقية في إجابات المفحوص

        

        

        

هل مجموه العلامات 

بة أكثر من المتضار

علامات؟( 11)  

  لا   نعم

                              

 

 – 43          21 – 51         26 – 35         38 – 48          41 – 47        55 – 59: فقرة

17          22 – 31        31 – 7           11 – 3          61 – 56  

× 5  = = 

= 
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 المراجع
 مان عيناة علاى ميدانياة دراساة. المهناي فقباالتوا وعلاقتاه الاذكاء  العااطفي

 -بسكرة– خيضر محمد جامعة أساتذة
ساعاد .الادكتورة .الاجتماعياة  العلاوم فاي الماجستير شهادة لنيل مقدمة مذكرة

عاااالم الكتاااب .  الااذكاء الانفعاااالى وعلاام الااانفس التربااوى  . جباار ساااعيد
 ISBN 918-9951-11-891-1.  2115اريد .الحدي  

الدارساين  لادى الأكااديمي والتحصايل الحيااة بجاودة وعلاقته يالوجدان الذكاء
 إساماعيل.د التعليمياةت  ياونس خاان بمنطقاة المفتوحة القدس بجامعة
 جامعاة مجلاة - .  النواجحاة  عبدالحمياد زهيار.د الفارا و صاالح
 2 العدد ت 14 المجلد ت 2112 الإنسانية العلوم سلسلة بغزةت الأزهر
 5 الاستلام تاريخ /1/ 6 القبول ريختا 2112 /2112/6.  51  

العااطفي  للاذكاء الشاباب نساخة :أون –باار لمقيااس أردنياة معاايير اشتقاق  
 محمد عليا 2113 . والموهوبين العاديين الطلبة من أردنية عينة في

 العلاوم دراسااتت تالروساان  قفطاان فاارا وفااروق العويادي صاالح
 2 ملحق ت 41 المجلّد التربويةت

 تحليلياة أساتطلاعية التعلايم دراساة عملياة و العااطفي الاذكاء باين العلاقاة
 العراقية الاهلية الكليات من لعينة

 التارا  كلياة مجلاة. الجامعاة التارا  كلياة.حساين  مهادي ساعد الادكتور
 (41) عشر الثال  العدد  . الجامعة
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 المتفاوقين عيناة مان لادى الدراساي بالتحصايل وعلاقتاه الانفعاالي الاذكاء
مادارس  مان العاشار الصاف طلباة علاى ميدانياة عااديين كدراساةوال

 جامعاة مجلاة-المللاي  ساهاد. دمشاق مديناة فاي والعااديين المتفاوقين
 2111  الثال   العدد - 26 المجلد – دمشق

طالاب  لادى بينهاا العلاقاى والنماوذج والوجادانى الاجتمااعى الاذكاء مكوناات
 محماد السايد 1 د.  ناةمقار  دراساة " والساعوديين المصاريين الجامعاة

 العادد عشار الثاامن المجلاد -التربياة كلياة -بنهاا جامعاة-هاشام  أباو
  2118أكتوبر  16

 الصاحية دراساة الخدماة جاودة أبعااد تعزياز فاي الإداري الاذكاء دور
 المستشافيات فاي العااملين المادراء مان عيناة لآراء اساتطلاعية
 228   ت1 :العادد -248ت  2114 .دهاوك مديناة فاي الحكومية

 2 لد لمجا زاخوت جامعة مجلة (B)ت
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