
الذكــاء العــاطفي: كيــف تتحكــم بمشــاعرك
وتفهمها؟

, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

اعتاد الكثيرون على التعامل مع الذكاء البشريّ كصفةٍ عامة يمتلكها الفرد، لذلك قد يجدون صعوبة

ٍ
في إدراك أنّ للذكــاء جــوانب متعــددة تختــصّ بصــفاتٍ ومواقــف وجهــاتٍ وتحــدياتٍ معينــة، وبشكــل

منفصل عن غيرها، فهناك التحديات اللغوية أو الرياضية أو الاجتماعية أو الفنية وغيرها الكثير.

لا بدّ وأنك وصفتَ شخصًا ما تعرفه بأنه ذكيّ غير أنه فاشل اجتماعيا أو على المستوى الشخصيّ من
ــا لكنــه غــير متسامــح وغــير لطيــف. جميــع هــذه حيــاته، أو أنــه غــنيّ ولكنــه تعيــس، أو قــد يكــون قوي
التناقضـات الـتي تراهـا في ذلـك الشخـص وتصـفه فيهـا تنـد تحـت مـا بـاتَ يُسـمّى في علـم النفـس

بالذكاء العاطفي.

على المستوى الشخصيّ أو النفسيّ، يظهر الذكاء العاطفيّ في طريقة تعاملنا مع مشاعرنا وعواطفنا
المختلفة، خاصة مشاعر الحبّ والغضب والحسد والغيرة والقلق والرغبة. فالأذكياء عاطفيا يرفضون
الانــدفاع وراء الانــدفاعات الأوليــة لعــواطفهم، كمــا أنهــم لا يثقــون بالــدوافع الســطحية لمشــاعرهم،

فيعلمون أنّ الكراهية قد تخفي الحبّ أو الحنق، وأنّ الغضب ما هو إلا غطاء للحزن وخيبة الأمل.
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ــا لارتكــاب الأخطــاء حيــال مشــاعرهم ــاء العــاطفيّ أنهــم معرضّــون دومً يؤمــن الأشخــاص ذوو الذك
 عام.

ٍ
وعواطفهم ورغباتهم، وما يريدونه من أنفسهم أو من الآخرين حولهم أو من الحياة بشكل

ــة الفشــل ويتركــون أنفســهم للاكتئــاب ــاء العــاطفيّ بين أولئــك الذيــن يقعــون ضحي كمــا يفــرقّ الذك
وفقدان الثقة المرتبطة به، وبين أولئك الذين يؤمنون أنّ الفشل ما هو إلا أحد خيارات الوجود التي
يجـــــــــــــــــــــب تقبّلهـــــــــــــــــــــا وتخطّيهـــــــــــــــــــــا لـــــــــــــــــــــضرورة الاســـــــــــــــــــــتمرار والمكافحـــــــــــــــــــــة.

أما في الحياة الاجتماعية، ينطوي الذكاء العاطفيّ على قدرتنا في التعامل بحساسيّة تجاه ردات فعل
الآخرين، ومزاجاتهم المختلفة، ونوباتهم العاطفية المتعددة، وفي قابليّتنا لإدراك الأسباب التي دفعتهم
للتصرف بهذا الشكل أو القيام بذلك السلوك، أي القدرة على تأويل الأسباب فيما وراء تصرفاتهم
وانفعالاتهم وعواطفهم المفاجئة، كأنْ تعلم أنّ موجة الغضب التي يصدرها صديقك ما هي إلا دليل
على حاجته لمساعدتك، وأنّ أيّ موجة فكاهةٍ صاخبة من أحدهم ما هي إلا دليلٌ على حزنه وأساه.

يخ الذكاء العاطفي؟ّ نظرة مختصرة: ما هو تار

لا يُعدّ الذكاء العاطفيّ خاصية مكتسبة ترافق الفرد منذ ولادته، وإنما هي نتاج التعليم والتجارب
المختلفة في حياته. غيرَ أننّا نعيش في مجتمعاتٍ لا تولي للتعليم العاطفيّ أية أهمية، أليس من الأولى
ــم كيــف نفهــم ــم اللغــة، ونتعلّ ــا كمــا نتعلّ ــا تمامً ــا المبكــرة كيــف نفسرّ أحزانن ــم في ســني حياتن أن نتعلّ

أصدقاءنا وشركاءنا تمامًا كما نتعلم الرياضيات والتاريخ؟

قـد يكـون سـبب بُعـد الإنسـان عـن محاولـة فهـم عـواطفه وتحليلهـا والتحكـم فيهـا هـو ميلـه للحركـة
كــثر  وأســاسيّ للعاطفــة والمشــاعر في حياتنــا، ربمــا يكــون أ

ٍ
 كــبير

ٍ
الرومانســية، والــتي تركـّـز علــى وجــود دور

أهميـة مـن دور التفكـير والعقـل والمنطـق. فقـد اقترحـت الرومانسـية أن نتعلـم الاسـتسلام للعواطـف
بثقــة وإيمــان دون الالتفــات لمعرفــة مــا وراءهــا. فــإذا شعــرتَ بالســعادة لا تحــاول تحليــل الأســباب،



فالأسباب قد تضرّ أو تشوّه الشعور، وكذلك الأمر مع كلّ شعور أو عاطفة أخرى.

باتت المواد الأكاديمية مثل الفلسفة والتاريخ والأدب ترتبط ارتباطًا وثيقًا بمهمة
تعليم العواطف والحديث عن المشاعر والانفعالات

لا شكّ أن الحركة الرومانسية ذات جوانب جيدة، إلا أنّ لها بعض العواقب الصعبة، فالذي لا شكّ
منــه أنّ مشاعرنــا وعواطفنــا إذا تُركــت غــير مفهومــة وغــير متعلمــة، قــد تقودنــا إلى خيــاراتٍ خاطئــة أو

معاكسة فيما يتعلّق بعلاقاتنا وحبّنا وحياتنا الاجتماعية والمهنية، كما في التحكم بمزاجنا وطِباعنا.

 عربيّ لوجدنا أنّ الدين لعب دورًا هامًا
ٍ

بعيدًا عن المدرسة الرومانسية الغربية، ولو نظرنا من جانب
ومنهجيًـا سـعى مـن خلالـه إلى تحسين وتطـوير اسـتجاباتنا العاطفيـة وتعاملنـا مـع مشاعرنـا الخاصـة
يـن. فوصايـا لقمـان الحكيـم علـى سبيـل المثـال والـتي ذكرهـا القـرآن كـانت تحمـل عـددًا ومشـاعر الآخر
كبيرًا من النصائح التي تصبّ في نطاق الذكاء العاطفي كالدعوة لعدم الغضب ورفع الصوت وتجنب
الكِبر والحسد وغيرها، بالإضافة للكثير من الآيات والأحاديث التي دعت للّطف والمحبة والمسامحة

والغفران.

ومــع تقــدّم الحيــاة وظهــور الجامعــات ســواء في مجتمعاتنــا أو المجتمعــات الغربيــة الــتي لعــب الــدين
المســيحيّ فيهــا دورًا كــبيرًا بالمناســبة في نطــاق تعليــم الذكــاء العــاطفي، بــاتت المــواد الأكاديميــة مثــل
الفلســـفة والتـــاريخ والأدب ترتبـــط ارتباطًـــا وثيقًـــا بمهمـــة تعليـــم العواطـــف والحـــديث عـــن المشـــاعر

والانفعالات.

في عام  بدأ مصطلح “الذكاء العاطفي” بالظهور بعد أن استخدمه كل من بيتر سالوفي وجون
ماير، معرفّين إياه بأنه “”شكل من أشكال الذكاء الاجتماعي الذي ينطوي على القدرة على رصد المرء

لمشاعره ومشاعر الآخرين وعواطفهم، والتمييز بينها، واستخدامها لتوجيه التفكير والفعل”.

يجب الإشارة إلا أنهّ لا يوجد سلوك بشريّ لا يمكن تغييره، كما يمكن للجميع
تغيير طريقة تعاملهم وإدراتهم لعواطفهم، ولكن قلة من الناس على استعدادٍ

جدّي وصادق لمحاولة ذلك. إذن فالأمر ليس مستحيلاً لكنه صعب

وبكلمــاتٍ أخــرى، فالذكــاء العــاطفي هــو الخاصــية الــتي نتمكــن مــن خلالهــا التعامــل بصــبر وصــبيرة
وفعاليــة عاليــة مــع المشكلات أو الأحــداث الكثــيرة الــتي نواجههــا في علاقاتنــا ســواء مــع أنفســنا أو مــع

الآخرين

في العام نفسه أصدر دانيال غولمان كتابه الذي حمل اسم “الذكاء العاطفي”، والذي استند فيه إلى
بحث سالوفي وماير وأشار فيه إلى أربع خصائص رئيسية لهذا النوع من الذكاء وهي: الوعي الذاتي أو



قدرة الفرد على فهم مشاعره الخاصة، والتحكم الذاتي أو القدرة إلى إدارة العواطف الذاتية، والوعي
الاجتماعي أو القدرة على التعاطف وفهم مشاعر الآخرين وانفعالاتهم، والمهارات الاجتماعية وهي

القدرة على التعامل مع مشاعر وعواطف الآخرين.

Self”ِوخلال الســنوات اللاحقــة، شهــد العــالم ظهــورًا واســعًا لكتــب المساعــدة الذاتيــة، أو مــا يعــرف بـــ
Help“، والــتي تساعــد –كمــا يُقــال- لتطــوير مشــاعر الفــرد وتطــوير اســتجاباته العاطفيــة وتعــامله مــع

انفعالاته الشخصية وافعالات الآخرين ممّن يتعامل معهم.

وقـد ساعـد تطـوّر علـم النفـس في القـرن العشريـن علـى الـتركيز علـى أهميـة متابعـة نمـوّ الطفـل عقليـا
يـة نفسـيا واجتماعيـا ومهنيّـا وعلـى ونفسـيا وعاطفيـا لمـا في ذلـك مـن أثـر كـبير علـى بقيـة مراحلـه العمر

مستويات عدة أخرى.

هل يمكن قياس الذكاء العاطفي وتطويره؟

مسـتواك في الذكـاء العـاطفيّ قـد يكـون ثابتًـا لكنـه ليـس جامـدًا؛ فقـدرتنا علـى تحديـد وإدارة مشاعرنـا
الخاصة ومشاعر الآخرين ثابتة أو مستقرة إلى حد ما مع مرور الوقت، متأثرة بتجارب طفولتنا المبكرة
وعلـم الوراثـة، إلا أنّ هـذا لا يعـني أنـك لا تسـتطيع تغيـيره، ولكـن التحسـينات الواقعيـة طويلـة الأجـل

تتطلب قدرًا من التفاني والعمل وتحتاج للتوجيه.

يجب الإشارة إلا أنهّ لا يوجد سلوك بشريّ لا يمكن تغييره، كما يمكن للجميع تغيير طريقة تعاملهم
وإدراتهم لعواطفهم، ولكن قلة من الناس على استعدادٍ جدّي وصادق لمحاولة ذلك. إذن فالأمر

ليس مستحيلاً لكنه صعب.

وبالتالي يمكن لبرامج التدريب الجيدة أو الاستعانة بالمعالجين المختصين، أن تجدي نفعًا وتحسّن من
مســـتوى الذكـــائي العـــاطفي، مـــن خلال تحسين القـــدرة علـــى فهـــم الـــذات ومشاعرهـــا وانفعالاتهـــا

وتحسين التعامل مع الآخرين، الأمر الذي قد ينتج مستويات أعلى من الصحة النفسية والعقلية.



لكنّ هذا لا يحدث إلا إذا حصل الفرد على ردود فعل دقيقة وتغذية حقيقية عما يتعلّق بعواطفه،
فتقييم المرء لذاته يكون في الكثير من الأحيان غير دقيق أو غير منطقيّ، كما أنّ معظم من حوله من
أقرباء وأصدقاء يكونون عاجزين عن تقييمه ومعرفته، لذلك يحتاج أحيانًا لاستشارةٍ من خبير كفء

يساعده على رؤية نقاط القوة والضعف فيما يتعلق بعواطفه ومشاعره.
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