
الذكــاء العــاطفي.. مهــارة عليــك اكتسابهــا
لإدارة علاقاتك
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ترجمة وتحرير نون بوست

ألا ترغب في الحصول على “ذكاء شوا” أفضل؟ كيف يمكن أن تتحول حياتك إلى الأفضل في حال
كنت تستطيع ضبط عواطفك وتجيد تفهّم مشاعر الآخرين؟ هل ستصبح قادرًا على إقامة علاقات
أفضل وإنشاء صداقة أقوى وتحقيق النجاح على الصعيد المهني؟ يبدو أن الذكاء العاطفي انتقل من
كبر مقارنة مجردّ تفسير نفسي إلى مفهوم يحظى بشعبية بفضل ادعاءات تفيد بأنه يكتسي أهمية أ

بالذكاء الأكاديمي للنجاح في الحياة.

لقـد عـرفّ مكتشفـو مفهـوم الذكـاء العـاطفي الفـائق بأنـه يتمثـل في القـدرة العاليـة علـى التعـاطف مـع
يــن وفهــم النفــس وتنظيــم العواطــف بطريقــة تجنّبــك سرعــة الانفعــال أو الانهيــار كلمــا شعــرت الآخر
ــاء ــدريب الذك بالإحبــاط في حياتــك. وبطبيعــة الحــال، يكمــن الســؤال التــالي في مــدى القــدرة علــى ت
العاطفي أو تعلمه. وفي حال تمكنّت من الارتقاء بمستوى ذكائك العاطفي ببضع درجات على النحو
الذي تريده، فستصبح مؤهلاً لبلوغ أقصى مراحل النظام مع فرصة لكسب الأصدقاء والاحترام من

الجميع.

كبر مما نظن. فكيف يكون اكتساب مهارة تخول لك تغيير طريقة لكن تتسم هذه العملية بتعقيد أ
؟ في مراجعــة شاملــة جديــدة،

ً
يــن والطريقــة الــتي تتواصــل مــن خلالهــا ســهلاً فهمــك لنفســك وللآخر
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يــا مــادينغلي وكــورت كرايغــر مــن جامعــة ولايــة كولــورادو الحكوميــة كرسّــت كــل مــن البــاحثتين فيكتور
مهاراتهما التحليلية في العمل على تقييم الادعاء القائل إن الذكاء العاطفي يعتبر مهارة قابلة للتعلّم.

وتبعث النتائج التي توصلتا إليها الأمل في الأفراد الذين لم ينعموا بهذه القدرة منذ الولادة.

اســتهلت كــل مــن مــادينغلي وكرايغــر هــذه المراجعــة بالإشــارة إلى أن بعــض البــاحثين يعتــبرون الذكــاء
العــاطفي بمثابــة “القــدرة الــتي تتيــح للفــرد فرصــة لمعالجــة معلومــات معقــدة حــول عــواطفه الخاصــة

وعواطف الآخرين”. ومن شأن هذه المعلومات أن “تُستخدم كدليل يوجه تفكيرك وسلوكك”.

عندما يتعلق الأمر بنموذج التدريب، تؤكد كل من مادينغلي وكرايغر على
صعوبة ترجمة هذا المفهوم الواسع من خلال مجموعة واضحة من المؤشرات

القابلة للقياس التي يسهل تتبع مسار التقدم الذي تحرزه.

إذا كنت تعرف شخصًا يتمتع بقدرة عالية من الذكاء العاطفي، فسيرتفع احتمال شعورك بالراحة في
حضـوره وغالبـا مـا تتفـاجأ بمـدى قـدرة هـذا الشخـص علـى “قـراءة أفكـارك” فضلا عـن نيـل إعجابـك
بقــدرته علــى تمالــك أعصــابه عنــد الغضــب بقطــع النظــر عــن طبيعــة الاســتفزاز. فعلــى سبيــل المثــال،
بإمكانك حرفيًا سكب كوب هذا الشخص من الكابتشينو المثلج المصنوع بعناية على الأرضية دون

تلقّي أي لوم أو اتهامات غاضبة من قبله.

وفقا لباحثتي جامعة ولاية كولورادو، تتعارض هذه النسخة “الخالصة” من الذكاء العاطفي مع نهج
“النموذج المختلط”، الذي يشمل مفهوم “بالوعة المطبخ” على غرار “مجموعة الكفاءات غير المعرفية
الـتي تـؤدي إلى التعامـل مـع المواقـف الصـعبة بنجـاح وإضافـة الحـوافز والسـمات الشخصـية والطبـاع

والمهارات الاجتماعية إلى جانب التقدير العاطفي وحسن التدبير”.

مجددًا، سيكون من الرائع للغاية أن يتمتع الأفراد بهذه الصفات. لكن عندما يتعلق الأمر بنموذج
التدريب، تؤكد كل من مادينغلي وكرايغر على صعوبة ترجمة هذا المفهوم الواسع من خلال مجموعة

واضحة من المؤشرات القابلة للقياس التي يسهل تتبع مسار التقدم الذي تحرزه.

يـد الأمـور تعقيـدًا هـو أن “حيز البنـاء” الخـاص كـثر مـا يز  مـن وجهـة نظـر قائمـة علـى الأبحـاث، فـإن أ
كثر فوضوية”. ولأغراض تحليلية، قام فريق البحث بتقسيم الدراسات يبية يعد “أ بالدراسات التدر
يبية إلى نوع من الذكاء العاطفي الخالص والقائم على قدرات الشخص، وبرامج تعتبر القدرة التدر

جزءًا من “مزيج” من القدرات الأخرى المكتسبة بفضل الخبرة.

يبية من منظور علم النفس الصناعي والتنظيمي، لاحظت مادينغلي وكرايغر عند تقييم البرامج التدر
يز الذكاء العاطفي لدى عمالهم نظرا أن أرباب العمل في أنواع مختلفة من الصناعات يسعون إلى تعز
لاعتقــادهم أنــه أمــر “جيــد”. وعنــد نجــاح هــذه الطريقــة، ســيساعد ذلــك المــوظفين علــى تقــديم أداء

كبر. وتعد هذه النتيجة التي يصعب إنكارها جديرة بالاهتمام. أفضل ومنحهم شعورا بسعادة أ



من خلال الدراسات والعينات وبقطع النظر عن الاختلافات في المنهجية، تقدم
النتائج أدلة قوية ومشجعة ومعقولة على إمكانية تدريب الذكاء العاطفي

بالنسـبة للـدراسات الـتي تعـنى بهـذا المجـال، تتمـاشى حالـة الفـوضى الـتي يتسـم بهـا هـذا المفهـوم مـع
فوضى المعطيات المتاحة. ويعود استياء الباحثين في كولورادو إلى اكتشافهم أن برامج التدريب المتوفرة
تحـت تصرفهـم غالبـا مـا تفتقـر إلى التفاصـيل الكافيـة، أو إلى أيـة تفاصـيل علـى الإطلاق، حـتى يتسـنى

لهم التمييز بين القدرة ونهج النماذج المختلطة.

ـــاد، ـــار المعت ـــار “ســـيغروبس”، بصـــفته المعي ـــة معي يبي ـــدراسات التدر في الحقيقـــة، لم تشمـــل بعـــض ال
واســتخدمت بــدلا مــن ذلــك مقارنــات قبــل العلاج وبعــده لمتغــيرات نتــائج الذكــاء العــاطفي. وفي إطــار
 عينة من  مراعاة هذه الفروق المنهجية، أجرت المؤلفتان تحليلين تلويينّْ منفصلين باستخدام
 عينـة مـن مشاركـا و  دراسـة قائمـة علـى مبـدأ قبـل وبعـد العلاج، حيـث ضمّـت حـوالي

دراسة تقوم على مراقبة العلاج والتي شملت  مشاركًا.

تضمّنــت عينــات مــن البــالغين المنخــرطين في هــذه الــدراسات مهنــا مــن مختلــف قطاعــات الخــدمات
العامــة والخاصــة بمــا في ذلــك المــديرين والممــرضين وضبــاط الشرطــة والمــدرسين ومــوظفي مبيعــات
التجزئة. وقد وقع الاختيار على عينات طلبة من مستويات متنوعة من مرحلة ما بعد الثانوية، حيث
كان معظمهم مسجّلا في برامج ماجستير إدارة الأعمال. وقد أنهى جميع الطلبة من جميع العينات

التدريب في سياق الدورة التي كانوا يرتادونها.

مــن خلال الــدراسات والعينــات وبقطــع النظــر عــن الاختلافــات في المنهجيــة، تقــدم النتــائج أدلــة قويــة
ومشجعـة ومعقولـة علـى إمكانيـة تـدريب الذكـاء العـاطفي. وقـد لاحظـت المؤلفتـان أن حجـم تـأثيرات
التدريب يضاهي حجم تلك التي تمت الإشارة إليها في المجالات الأخرى. وكما هو متوقع، أظهرت
الدراسات المنشورة في المجلات الأكاديمية تأثيرات أوسع نطاقًا مقارنة بتلك التي وردت في أطروحات

الدكتوراه غير المنشورة.

يتمثل المكون الأول لبرنامج ناجح لتدريب الذكاء العاطفي في فسح المجال أمام
المتدربّ لمناقشة الأفكار المقدّمة في التدريب مع زملائه المتعلمين

حتى الدراسات التي تسمّى “بالأدب الرمادي” دعمت فوائد التدريب. وعلى الرغم من الميل الأكبر
الذي تتميز به النساء إلى التحصّل على درجات أعلى في اختبارات الذكاء العاطفي مقارنة بالرجال، إلا

 من التدريب.
ٍ
أن كلاهما استفادا بقدر متساو

قــد يــراودك ســؤال حــول مــا إذا كــان مــن الممكــن تــدريب الذكــاء العــاطفي؟ وكيــف يمكنــك تحسين
ير المؤلفتان بأن الدراسات تباينت لا سيما على مستوى نوعية مهاراتك في هذا المجال؟ أفادت تقار



التـدريب، وهـو مـا يحـول دون الإجابـة علـى هـذا السـؤال بشكـل كامـل. ومـع ذلـك، تقـدّم مـادينغلي
وكرايغر اقتراحات صيغت بعناية حول الطريقة التي تعمل من خلالها برامج التدريب الأمثل، التي قد

تمثّل الصفات التي من شأنك السعي إلى اكتسابها.

يتمثــل المكــون الأول لبرنــامج ناجــح لتــدريب الذكــاء العــاطفي في فســح المجــال أمــام المتــدربّ لمناقشــة
ــه المتعلمين. وحســب كــل مــن مــادينغلي وكرايغــر، “يجــب أن ــدريب مــع زملائ الأفكــار المقدّمــة في الت
يــد مــن الذكــاء العــاطفي عنــدما يتمكنــون مــن مناقشــة معــنى “البنــاء” وكيــف يكتســب المتــدربون المز

ينطبق عليهم”.

يتماشى هذا الاستنتاج مع الدراسات الأخرى حول تعليم الكبار. وتمنحك القدرة على تطبيق أفكار
جديدة في حياتك ومشاركتها مع الآخرين فرصة اختبار مدى نجاح هذه الأفكار. وفي حال كنت تنوي
اختيـار برنـامج لتعلـم الذكـاء العـاطفي سـواء كـان ذلـك في مكـان عملـك أو في أي مكـان آخـر، فـاحرص

على الاطلاع على مدى توظيف هذا التدريب لاستراتيجية التفاعل بين الأقران.

يعد الذكاء العاطفي سمة قد يرغب معظم الأفراد في اكتسابها. وإذا كنت
تعتقد أن مهاراتك في حاجة إلى بعض الصقل، فمن المحفز أن تعلم أنه

بإمكانك إحراز التقدم الذي تتطلع إليه.

يقوم المكون الثاني لتدريب الذكاء العاطفي الناجح على القدرة على تطبيق أفكارك بين الجلسات من
يــن وتلقّــي تعليقــات حــول الأســاليب الجديــدة الــتي تحــاول خلال تجــاذب أطــراف الحــديث مــع الآخر
يبًا حــول كيفيــة قــراءة الإشــارات اســتخدامها في حياتــك اليوميــة. فعلــى سبيــل المثــال، قــد تتلقــى تــدر
العاطفية لأشخاص آخرين. اختبر مستوى أدائك عبر التوجه بالسؤال إلى الأشخاص الذين تشعر

تجاههم بالارتياح حول ما إذا كانوا يبادلونك الشعور ذاته.

في هذا الصدد، قد تستضيف رفاقك في منزلك وتخوض معهم نقاشًا حول لون السجادة المناسب
لغرفة الطعام الخاصة بك. فيقوم أحد أصدقائك بتقديم اقتراح ولكن بدلا من التمعّن فيه، تولي
ببساطـة الاهتمـام إلى مـا يقـوله شخـص آخـر. ومـن المحتمـل أن يعتـبر صـديقك هـذا التصرفّ بمثابـة
الإهانة. وكلما سنحت لك الفرصة، حاول أن تط سؤالا عما إذا كان سلوكك بدا في الواقع شديد
الازعاج. وفي هذه الحالة، ستساهم قدرتك على التحقق من مدى صحة قراءتك للوضع مع تقديم

الاعتذار في تعزيز مهارات الذكاء العاطفي لديك.

عموما، يعد الذكاء العاطفي سمة قد يرغب معظم الأفراد في اكتسابها. وإذا كنت تعتقد أن مهاراتك
في حاجة إلى بعض الصقل، فمن المحفز أن تعلم أنه بإمكانك إحراز التقدم الذي تتطلع إليه.

المصدر: سايكولوجي توداي
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