الذكاء الانفعالي  طريق النجاح
 قال الله ـ تعالى ـ: ( لقد كان لكم في رسول الله أسوة حسنة)، إن الدارس لسيرة نبينا محمد صلى الله عليه وسلم يجد ما يروي ظمأه، ويشفي غليله، ونحن الآن مع موقف من مواقفه العظيمة، والذي نرى فيه قمة الذكاء العاطفي والتمكن منه في شخصيته ـ صلى الله عليه وسلم ـ، قصته مع الشاب الذي أتاه يستأذنه في الزنا، وقال : ( أتراضاه لأمك؟! ) قال: لا. قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: ( فإن الناس لا يرضونه لأمهاتهم ),ثم قال: ( أتراضاه لأختك؟! ) قال: لا. قال: ( فإن الناس لا يرضونه لأخواتهم,...).  
 
مفهوم الذكاء قديماً: 
اقتصر على المجال المعرفي، والذي يشير إلى مجموعة من القدرات المعرفية، كالتفكير المعرفي المجرد، والاستدلال، والذاكرة .
التعريف الحديث للذكاء:
هو القدرة الشاملة على التصرف، وعلى التفكير بعقلانية، وعلى التعامل مع البيئة المحيطة بفاعلية .( دافيد ويكسلر ).
  .مفهوم الذكاء العاطفي: 
هو قدرة الإنسان على التعامل الإيجابي مع نفسه ومع الآخرين، لتحفيز أنفسنا، ولإدارة عاطفتنا بشكل سليم في علاقتنا مع الآخرين، والقدرة على فهم الانفعالات ،ومعرفتها، والتمييز بينها، والقدرة على ضبطها، والتعامل معها بإيجابية، وهو بمثابة مدرب داخلي يفحص أقوالك وأفعالك، وهو لا ينتقدك أو يلومك، وإنما يشجعك على مزيد من التطوير في التعامل مع نفسك ومع الآخرين .
سمات الذكي عاطفياً: 
• يتعاطف مع الآخرين خاصة في أوقات ضيقهم .
• يسهل عليه تكوين الأصدقاء والمحافظة عليهم .
• يتحكم في الانفعالات والتقلبات الوجدانية .
• يعبر عن المشاعر والأحاسيس بسهولة .
• يتفهم المشكلات بين الأشخاص ويحل الخلافات بينهم بيسر .
• يحترم الآخرين ويقدرهم .
• يظهر درجة عالية من الحب والمودة في تعاملاته مع الناس .
• يحقق الحب والتقدير من الذين يعرفونه .
• يتفهم مشاعر الآخرين ودوافعهم ويستطيع أن ينظر للأمور من وجهات نظرهم .
• يميل للاستقلال في الرأي والحكم وفهم الأمور.
• يتكيف للمواقف الاجتماعية الجديدة بسهولة .
• يشعر بالراحة في المواقف الحميمية التي تتطلب تبادل المشاعر والمودة .
• يستطيع التصدي للأخطاء والامتهان الخارجي .
- أيهما أهم في تحقيق النجاح الذكاء العقلي أم الذكاء العاطفي:
أثبتت الأبحاث أن سعادة الإنسان ونجاحه في الحياة يرجع إلى مستوى الذكاء العاطفي الذي يتمتع به، لأن أصحاب الذكاء العقلي المرتفع لا يستطيعون أن يعملوا ضمن فريق إذا لم يتمتعوا بمهارات الذكاء العاطفي، وحسب إحصائية جاكسون ولشا يمثل الذكاء العاطفي 85% من أسباب الأداء المرتفع للقياديين .
هل يمكن تنمية الذكاء العقلي؟ لا ، أما العاطفي فنعم، وهو عبارة عن مهارات يمكن تعلمها وتنميتها، من السنوات الأولى وحتي سنوات متقدمة من العمر .
أهمية الذكاء العاطفي:
• يعلم الناس كيف يعملون للوصول إلى هدف مشترك .
• كل مهنة تحتاج إلى جانب من جوانب الذكاء العاطفي أكثر من الجوانب الأخرى .
• الارتقاء في جانب من جوانب الذكاء العاطفي يؤدي إلى الرتقاء في الجوانب الأخرى .
• يوجد في الذكاء العاطفي نقطة انطلاق إذا وصل إليها الإنسان ارتفع أداؤه بشكل هائل .
أسباب أهمية اكتساب الذكاء العاطفي:
• مختلف أنواع الناس الذين تتعامل معهم يومياً يتحدون قدرتك على المرونة والتكيف في أثناء اتصالك بهم، وتعاملك معهم .
• الضغط المتواصل والإرهاق يجعلان من الإنسان سريع الغضب، لا يحس بالهدوء ولا بالقدرة على التفكير المنظم .
بداية الرحلة إلى الذكاء العاطفي:
تستطيع تحسين مهارات ذكاؤك الوجداني من خلال التقييم الحسي، والتعليم والتمرين بنفس الطريقة التي تحسن مهاراتك في الحساب وغيره .
1. ابدأ التحسين بتقييم مستواك الحالي من الذكاء الوجداني .
2. قيم نقاط قوتك، ونقاط ضعفك في مهارات الذكاء العاطفي، وهي الإدراك الذاتي، المهارات الاجتماعية، التفاؤل، التحكم العاطفي، المرونة.
الاستعداد
نقطة الانطلاق
البرنامج العملي 1
الاستراتيجيات
1. فكر بذكاء (اختيار التفكير بحكمة وذكاء): لاتخاذ قرارات سليمة وحكيمة، يتطلب منك أن تكون مدركاَ وواعياً ومستمعاً لمستشاريك الثلاثة (الغريزة، العاطفة، المنطق) معاً بعناية وانتباه، إن أفضل طريقة للانتفاع بأفضل نصيحة يقدمها لك المستشارون الثلاثة هي التخطيط والاستعداد المسبق .
2. كن ذكياً: فكر قبل أن تتكلم وأثناء الكلام أيضاً .
الإستراتيجية الأولى
فكر بذكاء
الإدراك الذاتي: هو معرفة عواطفنا الذاتية وحدودها .
1) افهم عقليتك: يتكون عقلك من ثلاثة مستشارين (الغريزة، العاطفة، المنطق)، هدفها جميعاً المحافظة على سلامتك، تقدم لك النصيحة، أحياناً تكون متضاربة، وأحياناً يصمتون، مهمتك أن تتعلم كيف تستمع لهم، لكي تتخذ أفضل اختيار، وإن أفضل طريقة لمعرفة كيف يعملون هي أن تنظر إليهم وهم يعملون .
2) استمع لنفسك وهي تفكر كيف تتصرف لمواجهة أزمة، من الصعب أن تستمع لمستشار المنطق، معظم الناس يستجيبون بصورة عفوية لمشاعرهم الداخلية، وهي عبارة عن توافق واتحاد بين كل من المستشار الغريزي و العاطفي، وإذا لم يكن هناك مخاطرة فقد تتعرض للمخاطرة باتخاذ قرارات أقل فعالية .
3) توقف عن الاستجابة الآلية: تعلم واعرف المزيد عن نفسك، كن مستعداً ذهنياً لتحسين طريقة تفكيرك واستجابتك لما ستواجهه في المستقبل .
4 طرق تساعدك على المزيد عن نفسك:
1) الاسترخاء .
2) مراقبتك لنفسك وأنت تفكر .
3) البحث عن المسببات .
4) التعرف على ماهية حوافزك .
التفكير المتفائل: الأذكياء عاطفياً يتبنون مواقف إيجابية في الحياة وينظرون للمستقبل بتفاؤل، و يحتفظون بمستويات عالية من السعادة والسرور والطاقة، يشعرون بأنهم مهمون وكذلك الأعمال التي يقومون بها مهمة، ولديهم الطاقة على العمل بثبات وحزم تجاه تحقيق أهدافهم رغم كل الأزمات والظروف .
المتشائم هو الذي يحس بأن الأمور تسير نحو الأسوأ .
المتفائل يحس بالأمن والسعادة، ويخصص الكثير من وقته لحل المشكلات .
1) اعرف مستوى تفاؤلك .
لبناء التفاؤل:
2) تحدث إلى نفسك بطريقة مختلفة: من أنت؟ تحدث إلى نفسك بإيجابية، واعرف بأنك قادر على صنع الفرق، وأنك تستطيع أن تغير الأمور للأفضل .
3) عملك ذو أهمية ومعنى: إذا اعتقدت أن عملك الذي تؤديه مهم يكون لديك عادة شعور إيجابي .
4) اهتم بنفسك وبالآخرين: أن تكون لديك شبكة علاقات ثقة مع الآخرين تخدم شبكة العمل والمصالح المتبادلة .

 ن تكون أكثر ذكاء في تعاملك مع الناس فعليك زيادة مفرداتك العاطفية .
الخطوة الثانية: حسن الإصغاء اعد على معرفة مشاعر الآخرين ويساعدهم في التعبير عن أفكارهم ومشاعرهم تجاهك .
قيم درجة فعالية استماعك .
التحكم العاطفي: إدارة العواطف والمشاعر بكفاءة عالية وبشكل راقي ويتعاملون مع الإرهاق والقلق بهدوء .
السيطرة على العواطف:
المرحلة الأولى: قبل أن تتمكن من التجاوب مع غضب الآخرين عليك أن تكون قادراً على إدارة الثورة .
المرحلة الثانية: جهز نفسك لتتجاوب بشكل ملائم مع الناس الآخرين عندما يسيطر عليهم الغضب أو الإنزعاج تجاهك .
جهز نفسك لعملية الضبط العاطفي: حافظ على أن يكون ذهنك مشغولاً، اعرف سبب غضبك.
3خطوات حتى تصبح هادئاً:
1) أبطئ معدل تنفسك وتكلم برزانة وهدوء ثم خذ نفساً عميقاً واسترخ .
2) كن مدركاً لمشاعرك واعياً أن بعض الحالات تسبب لك فقدان السيطرة على عواطفك وانفعالاتك .
3) تفهم واعرف السبب الحقيقي لردود فعلك، حضر حوارً للتعامل مع الناس الغاضبين .
استعمل طريقة (وارت): 
• حاول أن تعرف السبب وراء غضبه .
• اعتذر له .
• أوجد حلاً للمشكلة .
• خذ وقت للراحة .
مواجهة الأشخاص السلبيين:
التعامل معهم بطريقة إيجابية وموضوعية عندما لا يكون بد من مواجهتهم، حضر حوار للتتعامل مع أحدهم:
1) أعط نفسك رسالة إيجابية .
2) صف أفعالة بموضوعية .
3) صف سلبيته عليك .
4) كن مستعداً لتقول له بوضوح ما الذي ستفعله أن استمر في سلبيته .
ابن طاقتك ونشاطك:
عندما يستمر الإجهاد العصبي لفترة طويلة فإنك تحترق بدنياً وعقلياً وعاطفياً، ويؤثر على تعاملك .
مصادر الإجهاد العصبي والقلق:
1) الحوادث الهامة .
2) تغيرات مستمرة وغبر متوقعة .
3) المنغصات اليومية .
إدارة الإجهاد العصبي: من غير الممكن إيقاف الإجهاد أو القلق، ولكن يكننا تناسيه لفترة قصيرة، والناس الأذكياء عاطفياً يستعملون استراتيجيات معينة تساعدهم على إدارة الإجهاد العصبي والقلق .
المرونة: فوائدها: 
1. تعثر على أفضل الفرص في حياتك .
2. تستخدم طاقتك الإنتاجية عندما تحدث التغيرات .
3. تحافظ على هدوئك وتبقى مسترخياً خلال لحظات التغيير غير المتوقعة .
4. تستخدم ذكاؤك العاطفي والمنطق معاً لحل المشكلات .
5. تزيد من نقاط قوتك ونجاحاتك السابقة .
6. تساعد الآخرين على التعامل مع أيامهم المليئة بالإجهاد العصبي والإرهاق .
معززات المرونة: 
1. استعمل نشاطك وطاقتك بحكمة: الشخص الأكثر مرونة أكثر تحكماً في الأوضاع، لدى كل شخص جميع الخيارات التي يحتاجها .
2. حاول تغيير نفسك: الناس الجامدون غير القابلين للانحناء، يصبحون قلقين وغاضبين ومقاومين للتغيير .
3. ركز على الإيجابيات: فكر في أمثلة نجاحاتك السابقة في التعامل مع التغيير بحيث أبديت مرونة كافية .
4. اكتشف خيارات جديدة لحل المشكلات: غير طريقة تفكيرك وانظر إلى التغيير كفرصة بدلاً من اعتباره مشكلة .
• اعرف كيف يتغلب الآخرون على مشكلة مشابهة .
• ادخل بعض التحسينات على أمور تملها أحياناَ .
• تعلم المزيد عن التغيرات التي تحدث في عملك وأسرتك .
• تعاون مع الآخرين في أثناء العمل لحل مشكلة .
توصيات مساعدة على تنمية الذكاء العاطفي:
1. اعمل على فهم نفسك وتقبلها : بالتغذية الراجعة وانظر لنفسك كما يراك الآخرون .
2. تدرب على السلوكيات الغير أنانية: عند تجريبها ستلاحظ كيف يتجاوب معك الآخرون .
3. لا تسيطر على الآخرين: تعاون معهم واحرص على أن تفعل طريقة (أنت تكسب، أنا أكسب، المجتمع يكسب)
4. ما معايير اتصالاتك الاجتماعية: تجنب الأشخاص والمواقف التي تظهر أسوأ ما فيك .
5. ابحث عن معاني أكبر منك في الحياة: فهي ستزودك بفكرة أو مشهد واضح عن الغاية السامية للحياة( التأمل في مخلوقات الله)، عوضاً عن المشهد النابع من الرغبات الشخصية فقط .
الالتزامات الشخصية: 
1) تعزيز المرونة .
2) بناء التفاؤل .
3) تنمية المهارات الاجتماعية .
4) تعلم المزيد عن ذاتي .
5) التدرب على مراحل السيطرة على العواطف .
وكل ما من شأنه رفع مستوى ذكائي العاطفي .
 
 
    مقدمته : د زينب عباس جعفر
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