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، ةـظحل فقوتلا  ىلع  درفلا  ةردـقب  طبتري  لب  اهئافخإ ، وأ  رعاشملا  حـبك  ىلع  طقف  دـمتعي  يفطاعلا لا  ءاكذـلا  نأ  نروبتيو  سوارك  نازوس  تبتك 
ام "ـ فرعتُ ب ةطيـسب  ةـيفرعم  ةـيلمع  نأ  ىلإ  ريـشت  ةـثيدح  اثًاحبأ  نأ  حـضوتو  �هب  رعـشي  امع  لعفلاب  ربعي  ناك  اذإ  ام  مييقتو  هلعف ، در  ةـعجارمو 

�انًازتا رثكأ  تارارق  ذاختاو  رعاشملا  ةرادإ  زيزعتل  حاتفملا  لثمت  دق  ةفرعملا " ءارو 

ةفرعملا ءارو  ام  نيب  ةـقلاعلا  تلوانت  ينديـس ، ةـعماج  نم  نوثحاب  اهارجأ  ةـسارد  ىلإ  ادًانتـسا  ريرقتلا  اذـه  يادوت  يجولوكياـس  ةـلجم  ترـشنو 
ةدوـج عـفرو  رعاـشملا  مـيظنت  نيــسحت  ىلع  ةـيلاعفنلاا  فـقاوملل  انتباجتــسا  ةــقيرط  يف  ريكفتلا  دــعاسي  فـيك  تفــشكو  يفطاـعلا ، ءاكذــلاو 

�تارارقلا

يفطاعلا    ءاكذلا    زيزعتل    ديدج    حاتفم    ��ةفرعملا    ءارو    ام

لثم يفو  �فٍاك  ريـسفت  ميدـقت  نود  هراظتنا  لاط  ادًـعوم  برقم  قيدـص  ءاغلإ  لثم  نزحلا ، وأ  بضغلا  رعاشم  ريثي  افًقوم  صخـش  يأ  هجاوي  دـق 
هبحاص عفدـي  ام  ةـقلاعلا ، ةـميق  نم  ليلقت  وأ  لهاجت  هنأ  ىلع  فقوملا  ريـسفت  يف  لقعلا  أدـبيو  ةيبلـسلا ، راـكفلأا  محازتت  دـق  تاـظحللا  هذـه 

�ثدح ام  ةقيقح  نم  ققحتلا  لبق  ةبضاغ  ةلاسر  ةباتك  ىلإ 

ءاكذـلا ةـيمهأ  زربـت  اـنهو  �ريكفتلا  قبــست  دـق  رعاـشملا  نإـف  فرــصتلا ، اذــه  ءارو  يقيقح  ببــس  دوـجو  لاـمتحا  ىلإ  ريــشي  قـطنملا  نأ  مـغرو 
�ايًعو رثكأ  ةقيرطب  اهترادإ  لب  تلااعفنلاا ، لهاجت  ينعي  يذلا لا  يفطاعلا ،

هفرعي اـم  نيب  ةوجفلا  كاردإ  ىلع  ناـسنلإا  دـعاست  ةـفرعملا " ءارو  اـم   " وأ ةـيفرعملا " ةـبقارملا   " ةـيلمع نأ  هؤـلامزو  يكيل  يليار  ثحاـبلا  ىريو 
رـصتقت ةراهملا لا  هذـه  نأ  نوثحابلا  دـكؤيو  �تارارقلا  ذاختا  وأ  ماكحلأا  رادـصإ  لبق  ةـمزلالا  تامولعملا  نع  ثحبلا  مث  هتفرعم ، ىلإ  جاـتحي  اـمو 

�رعاشملا ةرادإ  ىلإ  اضًيأ  دتمت  لب  تلاكشملا ، لح  وأ  ملعتلا  ىلع 

ديدحت مث  اهبابسأو ، اهتدش  مييقتو  هرعاشم ، ريغت  ةظحلام  عيطتسي  ةيلاعفنلاا  هتلاح  ةبقارم  ىلع  رداقلا  صخـشلا  نأ  يثحبلا  قيرفلا  حضويو 
�فرصتلا لبق  سفنلا  طبضو  لخدتلا  يعدتست  تناك  اذإ  ام 

 
ةباجتسلاا    لبق    ريكفتلا    رثأ    فشكت    تارابتخا

هذـه اوربـتخا  مـث  رعاـشملا ، مـيظنت  ىلع  ةردـقلاو  ةـفرعملا  ءارو  اـم  تاراـهم  نـيب  ةـقلاع  كاـنه  تناـك  اذإ  اـم  ةــفرعم  ىلإ  لاـًوأ  نوثحاـبلا  ىعس 
�ايًلمع ةيضرفلا 

اودوعي مل  هءاقدـصأ  نأ  فشتكا  مث  ةدـيدج ، ةـنيدم  ىلإ  لقتنا  صخـشل  ويرانيـس  اهنيب  نم  ةيـضارتفا ، ةـيتايح  فقاوم  ىلع  ةـساردلا  تدـمتعاو 
نيوـكت ةـلواحمب  ءاوـس  فـقوملا ، اذـه  عـم  لـماعتلل  ةـقيرط  لـضفأ  راـيتخا  نيكراـشملا  نـم  نوثحاـبلا  بـلطو  �عـقوتي  ناـك  اـمك  هـعم  نولـصاوتي 

�مهيلإ موللا  هيجوت  وأ  مهعم ، ةقلاعلا  ءاهنإ  وأ  ىمادقلا ، ءاقدصلأا  عم  لصاوتلا  وأ  ةديدج ، تاقادص 

ةيناث فصن  للاخ  طاقنلا  نم  ربكأ  ددـع  ىلع  يوتحي  عبرم  يأ  دـيدحت  نيكراشملا  نم  هللاخ  اوبلط  اطًيـسب  ايًكاردإ  ارًاـبتخا  نوثحاـبلا  مدختـسا  اـمك 
�مهتاباجإ يف  مهتقث  ىدم  سايق  مث  طقف ،



رثـكأ جـئاتن  ترهظأ  ةـيناثلا  ةـساردلا  نأ  ـلاإ  رعاـشملا ، ةرادإو  ةـفرعملا  ءارو  اـم  تاراـهم  نيب  دودـحم  طاـبترا  ىوس  ىلوـلأا  ةـساردلا  فشكت  ملو 
طيـسبلا ءارجلإا  اذـه  ىدأو  �ةـيلاعفنلاا  فقاوملاب  ةـقلعتملا  مهتاباجإ  يف  مهتقث  ىدـم  مييقت  نيكراشملا  نم  نوثحابلا  بلط  امدـعب  احـًوضو ،

ىدـم مـييقتو  ةـيلاعفنلاا ، تاراـشلإا  ىلإ  هاـبتنلااو  مهرعاـشم ، يف  قـمعأ  ةروـصب  ريكفتلا  ىلإ  مـهعفد  هنـلأ  مهتاباجتـسا ، ةدوـج  نيـسحت  ىلإ 
�اهنع ريبعتلا  لبق  مهلاعفأ  دودر  ةمءلام 

ةجاحلا نود  انًازتاو ، ةمكح  رثكأ  لعف  در  رايتخا  ىلع  ناسنلإا  دعاسي  دق  ةباجتسلاا  ةحص  ىدم  مييقتو  تاظحلل  فقوتلا  درجم  نأ  نوثحابلا  ىريو 
�ةدقعم جمارب  وأ  ليوط  بيردت  ىلإ 

تاقلاعلا    يف   اقًرف    عنصي    درلا    لبق    فقوتلا

ارًيـصق اتًقو  هسفن  حـنم  اذإ  فقوملا  ديعـصت  بنجت  عيطتـسي  امًهم  ادًـعوم  ىغلأ  قيدـص  نم  بضغلاـب  رعـشي  يذـلا  صخـشلا  نأ  ةـساردلا  حـضوت 
فقوملا مهفل  ةـصرف  هحنمي  يلاتلا  مويلا  يف  لصاوتلا  وأ  هرعاشم  أدـهت  ىتح  راظتنلاا  نأ  فشتكي  امبرو  �ةبـضاغ  ةـلاسر  لاسرإ  لبق  ريكفتلل 

�ةيعقاو رثكأ  ةقيرطب 

دكؤـتو �ايـًلمع  ةـعانقلا  هذـه  قيبـطت  يف  نـمكي  يقيقحلا  قرفلا  نـكل  لاـعفنلاا ، لـبق  ثيرتـلا  ةـيمهأ  نوكردـي  نيريثـك  نأ  ىلإ  جـئاتنلا  ريـشتو 
نيسحتو يفطاعلا  ءاكذلا  زيزعتل  يفكت  دق  ةنكمم  ةقيرط  لضفأب  فرصتي  ناك  اذإ  امع  هسفنل  هلاؤسو  هلعف  درل  صخـشلا  ةعجارم  نأ  ةساردلا 

�هتارارق ةدوج 

ةعجارم ءارجإ  يف  لثمتت  ةطيسب  ةوطخب  أدبي  لب  بيردتلا ، نم  ةليوط  تاونـس  ىلإ  جاتحي  يفطاعلا لا  ءاكذلا  باستكا  نأ  ىلإ  ةساردلا  صلختو 
�ارًارقتسا رثكأ  تاقلاع  ءانبو  هرعاشم  يف  مكحتلا  ىلع  ربكأ  ةردق  درفلا  حنمي  ام  وهو  ةباجتسلاا ، لبق  عقاولل  ةعيرس 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/fulfillment-at-any-age/202607/how-emotionally-intelligent-people-

manage-their-emotions
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