
  الذكاء العاطفي
 

 التواصل 
 

التواصل القوي لا یتعلق بقول أكبر عدد ممكن  . فكرةالتزم بال .1
من الأشیاء في فترة زمنیة معینة. بل یتعلق الأمر بالتمسك بما 

ولكن  ---ھو ذي صلة بالنقاش، و إیصال رسالتك في أقصر 
 طریقة ممكنة.  ---الأكثر تأثیرا  

یمكن أن ینتقص استخدام إعادة الصیاغة لا تكن عادیا جدا  .2
ع والقواعد النحویة السیئة من  والعامیة وحدیث الشار

مصداقیتك ، خاصة إذا كنت تختلط بالعملاء المحتملین  
 وأصحاب العمل والشركاء التجاریین. 

التأكید على أبرز الاتصالات التأكید على الأفكار الرئیسیة.  .3
 الخاصة بك.

 تناسب اتصالك مع جمھورك.   .4

الأحیان من یتم تحدید القوة في الاتصالات في بعض عشق.  .5
 خلال نوعیة علاقتك مع الآخرین. 

 لغة الجسد 
 

وفیما یلي بعض النصائح والتقنیات التي یمكنك اتباعھا لتكون قادرة على  
 استخدام لغة الجسد على نحو فعال. 

 
 زیادة الوعي الخاص بك من لغة الجسد.  .1

حاول الحصول على مزید من المعلومات حول ما تقوم بتوصیلھ  
 حتى تعرف ما یجب تغییره وما یجب الاحتفاظ بھ.    بشكل غیر لفظي،

 تعرف على كیفیة تفسیر بعض السلوكیات عادة.   .2
تفسیر لغة الجسد یمكن أن تكون ذاتیة جدا. ومع ذلك، ھناك تفسیرات  

 نموذجیة للغة الجسد محددة.  

 مارس! مارس! مارس!  .3
ض  لغة الجسد ھي مھارة. في البدایة، استخدام لغة الجسد التي تتعار

 مع الرسالة التي نرید التواصل سوف یشعر غیر طبیعي. 
 

الاتصال بالعین، تعبیر الوجھ، الموقف، وفیما یلي بعض مكونات لغة الجسد: 
 حركات محددة، الاتصال الجسدي 

 انھا لیست ما تقولھ ، انھا الطریقة التي تقولھا
 یلي جوانب من "كیف نقول أشیاء" ینبغي أن نحیط علما بھا:  وفي ما

 
 یشیر التجوید الصوتي إلى استخدام تغییر الملعب من أجل نقل رسالة. نغمة الصوت:  .1

تغییر الكلمات أو المقاطع التي تركز علیھا یمكن أن یغیر معناھا. على سبیل المثال، النظر في الاختلافات بین ھذه البیانات الثلاثة  الإجھاد والتركیز:  .2
 أدناه. 

 تصال. سرعة الكلام، وكذلك الاستخدام المناسب للتوقفات یمكن أن تغیر معنى الكلمات المنطوقة، وتؤثر على وضوح وفعالیة الا السرعة والإیقاع:   .3
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  الذكاء العاطفي
 

 دور الذكاء العاطفي في العمل
 الكفاءات الاجتماعیة

أن تكون على بینة من مشاعر الآخرین وإظھار  –التعاطف  •
 التعاطف. 

 شعور داخلي لمشاعر الآخرین. –الحدس  •
القدرة على التواصل، والنفوذ القوي   –الفطنة السیاسیة  •

 ومھارات القیادة وحل النزاعات.

 الشخصیة الكفاءات 
 تقییمفھم العواطف الخاصة. القدرة على  –الوعي الذاتي  •

 النفس واحد فضلا عن إظھار الثقة. 
إدارة مشاعر المرء. الحفاظ على الثقة   –التنظیم الذاتي  •

 والمرونة.
التفاؤل بشأن المواقف. وجود الدافع لاتخاذ المبادرة  -الدافع  •

 والالتزام حتى الانتھاء.

 قويخلق انطباع أول 
من المؤسف ولكن صحیح أنھ عندما تكون في المظھر الجسدي:  •

یتم الحكم علیك في البدایة على مظھرك  اجتماع وجھا لوجھ ،
الجسدي. یخطئ دائما على جانب الحذر وتقدیم نفسك في ضوء 

 المحافظ.  
من الوضعیة إلى تعبیرات الوجھ، یمكن أن تكون الرسالة   لغة الجسد: •

التي یتم نقلھا مختلفة تماما عن الرسالة المقصودة. یجب أن تكون  
ظھر أنك واثق ، ولكنھا لیست  المصافحة الأولى حازمة بما یكفي لت

حازمة لدرجة أنھا تقطع الدورة الدمویة إلى أصابع الشخص الآخر. 
 تأكد من تضمین اتصال جید بالعین أثناء مصافحتك.

المنطوقة: ابتعد عن العامیة التي ستستخدمھا مع الأصدقاء أو  الكلمات •
في مواقف أخرى أقل رسمیة.  تجنب أیضا استخدام الكثیر من 

طلحات أو الكلمات التي لا تستخدم عادة في اللغة الیومیة ، لأن  المص
ھذا قد یسبب المستمع لضبط ما تقولھ لمجرد أنھم لا یستطیعون  

 فھمك. 

 تقییم حالة
 JUSTیقال. لا ما إلى أیضا ولكن ، یقال لما ولیس ، الاستماع .1

 .  الاحتیاجات تحدید .2

 .  الممارسة آداب .3

 تكون ھجومیا: أن تكون متحمسا دون أن 
 .الآخر  للشخص مھم  ھو ما على التركیز .1

 .  الحدود احترام .2

 .  مطالب ولیس  طلبات، تقدیم .3

 .  اللفظي غیر السلوك ملاحظة .4

 الإدارة الذاتیة
 وفیما یلي قائمة من خمس نقاط رئیسیة تذكر لمساعدتك على إتقان فن الإدارة الذاتیة: 

 مسؤولة. ثقف نفسك. حافظ على لیاقتك البدنیة. كن متناسقا. التزم بالخطة. أن تكون 
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