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هترشن لاقم  يف  نارقلأا ، معد  ةرسيمو  تامدصلا  عم  لماعتلا  يف  ةصصختملاو  ةيبرتلا  ريتسجام  ىلع  ةلصاحلا  نوارب ، ليربأ  تضرعتسا 
ىلع ةياعرلا  يمدقمو  ءابلآا  دعاست  قرط  ثلاث  درافراه ، ةعماجب  ةيبرتلل  ايلعلا  تاساردلا  ةيلكل  ةعباتلا  نوموك » جنيريك  جنيكيم   » ةسسؤم
�ةيوقلا تلااعفنلااو  طوغضلا  عم  لماعتلا  يف  مهمعد  ىلع  مهتردقو  مهئانبأب  مهتقلاع  ىلع  ابًاجيإ  سكعني  امب  اهترادإو ، مهرعاشم  مهف 

 
عمو �ءانبلأا  اصًوصخ  مهنوبحي ، نيذلا  صاخشلأا  عم  مهلعافت  ةقيرط  يف  ةرشابم  ةروصب  رثؤت  ءابلآا  اهربتخي  يتلا  رعاشملا  نأ  تحضوأو 
ةيحص تايجيتارتسا  ريوطتو  رعاشملا  مهفب  مامتهلاا  عجارتي  دق  ةيمويلا ، ةايحلا  تايدحتو  ةيلاملا ، تايلوؤسملاو  نزحلاو ، لمعلا ، طوغض 

ةردق نسحتب  طبتريو  ةيبرتلا  يف  امًهم  ارًود  يدؤي  اهترادإو ، رعاشملا  مهف  ىلع  ةردقلا  يأ  يفطاعلا ، ءاكذلا  نأ  مغر  اهعم ، لماعتلل 
�ىوقأ تاقلاع  ءانبو  مهتلااعفنا  ميظنت  ىلع  لافطلأا 

 
دسجلا    تاراشإ    ىلإ    هابتنلااب    أدبي    رعاشملا    مهف

 
 

�مه مهرعاشم  مهف  ىلإ  لاًوأ  نوجاتحي  ةيوقلا ، رعاشملا  عم  ةيحص  ةقيرطب  لماعتلا  ىلع  مهئانبأ  ةدعاسم  نم  ءابلآا  نكمتي  نأ  لبق 
طابحلإاب نيدلاولا  دحأ  رعشي  دق  لاثملا ، ليبس  ىلعف  �ةيحص  ريغ  وأ  ةيحص  تايكولس  ىلإ  دوقت  دقو  تادقتعملاو ، راكفلأا  يف  رثؤت  رعاشملاف 

�هل هبح  نع  ريبعتلا  نم  لاًدب  ةدح  رثكأ  هلعجيو  هلفط  عم  هلماعت  ىلع  سكعني  دق  ام  هسفن ، مول  يف  أدبيف  لمعلا ، نع  رخأتلا  ببسب 
 

نم لاًدب  ةيلاعفناو  ةيئاقلت  ةروصب  مهعم  لماعتلا  ىلإ  مهعفدي  ام  ءابلآا ، ةلوفط  نم  ةملؤم  تايركذ  ءانبلأا  تافرصت  ضعب  ريثت  دقو 
درف لك  ددحي  ثيحب  دسجلا ، لخاد  رعاشملل  ةطيرخ  مسر  يف  لثمتي  طيسب  طاشن  ةسرامم  نيقهارملا  ءانبلأاو  نيدلاولل  نكمي  كلذل ، �فطاعتلا 

�هدسج يف  هروهظ  ناكمو  هتدش ، ةجردو  هببسو ، هربتخي ، يذلا  روعشلا 
 

ظحلاي وأ  مهم ، باطخ  ءاقلإ  لبق  هتدعم  يف  تاشارفلاب  صخشلا  رعشي  دق  امنيب  بلقلا ، تابرض  عراست  ةروص  يف  لاًثم ، قلقلا ، رهظي  دقو 
�جارحلإاب روعشلا  دنع  هتبقرو  ههجو  يف  ائًفدو  ارًارمحا 

 
�رعاشملا فاشكتسلا  ايًعوبسأ  نيترم  وأ  ةرم  تقو  صيصخت  مث  هوظحلا ، ام  ةشقانمو  مهطئارخ  ةرسلأا  دارفأ  ةنراقمب  ةسسؤملا  يصوتو 

ةمدختسملا تاملكلا  ةنراقمو  رعاشملا ، نع  ريبعتلا  مهفل  ةفلتخملا  اهتافاقثو  اهتاغل  نم  ةدافتسلاا  تاغللا  ةددعتم  تلائاعلل  نكميو 
�ةيتايحلا براجتلاو  تافاقثلا  نيب  رعاشملا  نع  ريبعتلا  قرط  فلاتخا  ةشقانم  بناج  ىلإ  اهتدح ، تاجردو  اهفصول 

 
نيرخلآاو    تاذلا    مهف    ىلع    دعاسي    ةيفطاعلا    تادرفملا    عيسوت

 
 

لاصفنلااو بنجتلاو  بركلا  لثم  ادًيقعت  رثكأ  رعاشم  دجوت  ذإ  ةدحولاو ، طابحلإاو  نزحلاو  بضغلا  لثم  ةعئاش  تاملك  ىلع  رعاشملا  رصتقت  لا 
تاجايتحا ىلع  لضفأ  لكشب  فرعتلا  دارفلأل  حيتي  امك  ةيلخادلا ، ةبرجتلا  تاديقعت  مهف  ىلع  ةيفطاعلا  تادرفملا  عيسوت  دعاسيو  �يفطاعلا 

�نيرخلآا
 

روعشلاو يدسجلا  ساسحلإا  نيب  ةقلاعلا  حيضوت  عم  هب ، نورعشي  ام  ابًسانم ، كلذ  نوكي  امدنع  مهئانبأ ، ةكراشم  ىلإ  ءابلآا  ةسسؤملا  وعدتو 
احًضوم لمعلا ، يف  هبكترا  أطخ  ببسب  هريدم  عم  عامتجا  للاخ  ناملأا  مدعو  رتوتلاب  رعش  هنأ  هلفطل  حرشي  نأ  لاًثم ، دلاولل ، نكميو  �يسفنلا 

�اهتقفار يتلا  ةيدسجلا  سيساحلأا  للاخ  نم  هرعاشم  ىلإ  فرعت  فيك  هل 



 
دارفأ اهب  رم  يتلا  رعاشملا  ةعجارمل  ةيلئاع  تاسلج  للاخ  اهمادختساو  لزنملا ، لخاد  حضاو  ناكم  يف  رعاشملا » ةلجع   » عضو نكمي  امك 

رثكأ ةروصب  مهرعاشم  نع  ثيدحلا  ىلع  ءانبلأا  عيجشتو  ةديدج ، ةيفطاع  تادرفم  فاشتكا  ىلع  كلذ  دعاسيو  �عوبسلأا  وأ  مويلا  للاخ  ةرسلأا 
�ةحار
 

نم ىدل  ةركفلا  هذه  لبقت  بعصي  دقو  ةئيس .»  » ىرخأو ةديج »  » رعاشم دجوت  لاو  ةيعيبطو ، ةحيحص  رعاشملا  عيمج  نأ  ةسسؤملا  دكؤتو 
عساو قاطن  لبقت  ىلع  نيقهارملاو  لافطلأا  ةدعاسم  نكل  �ايًعامتجا  لاًوبقم  كلذ  نوكي  امدنع  طقف  اهنع  ريبعتلا  وأ  مهرعاشم  تبك  اوداتعا 

�ةيفطاعلاو ةيعامتجلاا  مهتحص  نسحتو  دومصلا  ىلع  مهتردق  ززعت  نأ  نكمي  رعاشملا  نم 
 

ءانبلأا    معد    ىلع    مهتردق    ززعت    مهسفنلأ    نيدلاولا    ةياعر
 
 

مهتلاحب رثأتت  نيرخلآا  معد  ىلع  مهتردق  نلأ  ةيفطاعلاو ، ةيسفنلا  مهتاجايتحاب  ةياعرلا  ومدقم  متهي  نأ  ةيمهأ  ىلإ  ةسسؤملا  ريشت 
تاقوأب رمي  امدنع  ةصاخ  هسفن ، عم  صخشلا  ثيدح  ةقيرط  ىلإ  هابتنلااو  اهراكنإ ، نم  لاًدب  رعاشملا  لبقتب  ةياعرلا  هذه  أدبتو  �ةيلخادلا 

�ةبعص
 

امب رعشلا ، وأ  نفلاو  نيرخلآا ، عم  لصاوتلاو  ةيندبلا ، ةطشنلأا  ةسراممو  تايمويلا ، ةباتك  لثم  فيكتلل ، ةيحص  تايجيتارتسا  ةسرامم  نكمي  امك 
�حيحصلا اهقايس  يف  اهعضوو  اهتجلاعمو  رعاشملا  مهف  ىلع  دعاسي 

 
، ايًموي قئاقد  رشع  ةدمل  ةعيبطلا  ىلإ  جورخلاو  هابتناب ، ماعطلا  لوانتو  يعوب ، سفنتلل  ةريصق  تاظحل  صيصختب  اضًيأ  ةسسؤملا  يصوتو 

ةأفاكملا رئاود  طيشنتو  ةيجازملا  ةلاحلا  نيسحت  ىلع  ادعاسي  نأ  صقرلاو  ىقيسوملل  نكميو  �مويلا  للاخ  ةكرحلا  تارتف  نم  ةدافتسلااو 
�ةكراشملل مهئانبأ  ةوعد  نيدلاولل  نكمي  امك  غامدلا ، يف  ةكرحلاو 

 
ربع ءاوس  ةلئاعلا ، دارفأو  ءاقدصلأا  عم  لصاوتلا  ىلع  ظافحلاب  حصنيُ  كلذل  ةيسفنلا ، ةحصلا  يف  ايًساسأ  ارًصنع  ةيناسنلإا  تاقلاعلا  لظتو 

�رشابم ءاقل  وأ  ةلاسر  وأ  ةيفتاه  ةملاكم 
 

مهرعاشمب ءانتعلاا  للاخ  نم  نادلاولا ، دعاسي  ذإ  ةديفم ، اهنكل  ةبعص  ةلحر  نلاثمي  اهيف  قمعتلاو  رعاشملا  مهف  نأ  ىلإ  نوارب  ليربأ  صلختو 
تابلقت عم  لماعتلا  ةيفيكل  ايًلمع  اجًذومن  مهل  نومدقي  امك  ةيسفنلا ، ةنورملاو  يتاذلا  يعولا  ريوطت  ىلع  نيقهارملا  مهءانبأ  مهتاجايتحاو ،

�اهتايدحتو ةقهارملا  ةلحرم 
 

https://mcc.gse.harvard.edu/whats-new/managing-emotions
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