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مقدمه

سخت کوش��ی، تقویت توانایی های ذهنی، گرفتن بهترین نمره ها در مدرس��ه و دست و پا کردن 
ش��غلی برای خود؛ آیا این حرف ها برای ش��ما هم آشناس��ت؟ پاس��خ اکثر افراد به این سوال مثبت 
است، چون از زمان کودکی تا کنون اکثر ما بر این باوریم که انجام این کارها، دستورالعمل رسیدن 
به موفقیت اس��ت. هرکس��ی که س��خت کوش و درس خوان1 نباش��د، مس��تقیم یا غیرمستقیم به او 
برچس��ب ناموفق بودن می زنند. همانطور که  می دانید، درس خواندن همیشه مزیت هایی به همراه 
داش��ته اس��ت؛ این افراد، به راحتی مدرسه را پشت سرمی گذارند، بورس��یه دانشگاهی می گیرند، در 
دانش��گاه های برتر دنیا قبول می شوند و احتمالًا در یک ش��رکت معتبر استخدام می شوند. ولی این 
نوع هوش ش��ما را تا جایی پیش می برد. میزان پیش��رفتی که این هوش به وجود  می آورد، محدود 

است و افراد را به بالاترین نقطه ممکن نخواهد رساند.

طبق گفته روانشناس��ان، جای عنصر مهمی به نام »هوش هیجانی2« در دس��تورالعمل استاندارد 
رس��یدن به موفقیت خالی است. تا س��ال 1995، هوش هیجانی مقوله ی ناشناخته ای بود تا این که 
روانشناسی در دانشگاه هاروارد، به نام دنیل گولمن3  در کتابی با عنوان: چرا هوش هیجانی می تواند 
مهم تر از بهره هوشی4 باشد، به آن اشاره کرد. این کتاب بسیار محبوب شد به طوری که هجده ماه 
در صدر لیس��ت پرفروش ترین کتاب های مجله نیویورک تایمز قرار داشت. حتماً می پرسید چرا این 

کتاب آن قدر محبوب شد؟

1. Book Smart
2. Emotional Intelligence
3. Daniel Goleman
4. IQ
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انس��ان بیش��تر وقتش را صرف افراد و احساس��ات آن ها می کند. ما موجودات احساسی هستیم؛ 
چه س��رکار چه در خانه، همیشه با موقعیت های هیجانی فردی روبه رو می شویم و با آن ها دست و 

پنجه نرم می کنیم. 

 س��طح هوش��یتان برای اکثر افراد اهمیت ندارد ولی از طرفی برای همه مهم اس��ت که بعد از 
برخورد با شما چه حسی دارند. اما این امر به معنی مهم نبودن بهره هوشی نیست چون واقعا اهمیت 
دارد ولی  توانایی درک احساس��ات افراد، مدیریت احساس��ات خود و واکنش نش��ان دادن در زمان 

مناسب از اهمیت بیشتری برخوردار است .

این کتاب مثل مرجعی برای هوش هیجانی شما است که نکاتی درباره هیجان ها و اهمیت آن ها 
می گوید؛ این که چطور آن ها را کنترل کنید و به نحو احس��ن از آن ها اس��تفاده کنید. می آموزید که 
چرا داش��تن هوش هیجانی در محل کار و خانه اهمیت دارد و مهم تر از همه این که یاد  می گیرید 
چط��ور هوش هیجانی خود را بالا ببرید. اگر به این درک برس��ید که کنترل هوش هیجانی برایتان 
مش��کل اس��ت و س��پس به توصیه های کتاب عمل کنید، زندگی ش��اد، رضایت بخش و موفق تری 

خواهید داشت.

از این که کتاب را تهیه کرده اید، س��پاس گزارم. با آرزوی رس��یدن به س��عادت کامل در آینده 
بی نظیری که در انتظار شما است.
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فصل اول: 

هوش هیجانی چیست؟

باهوش بودن به چه معناس��ت؟ احتمالًا اکثر افراد این‌گونه جواب می‌دهند: »کس��ی که عملکرد 
درخشانی در همه درس‌های مدرسه داشته، به مقاطع بالاتر تحصیلی رفته و احتمالًا مدرک دکتری 

دارد و از س��طح اطلاعات عموم��ی خوبی برخوردار 
اس��ت«. در حقیقت، جامعه این طور به ما القا کرده 
ک��ه باهوش ب��ودن یعنی درس‌خوان ب��ودن. اگرچه 
این ح��رف تا حدی صحیح اس��ت و برای یادگیری 
حرفه‌هایی چون پزشکی و مهندسی یا حقوق درس 
خوان��دن اهمی��ت دارد اما به چیزی بیش��تر از بهره 
هوشی برای تضمین‌ خوشبختی و موفقیت نیاز است.

تعریف هوش هیجانی

روانشناس��ان تاکنون تعاریف متعددی از هوش هیجانی1 گفته‌اند ولی اولین هدف آن‌ها کار روی 
این موضوع اس��ت که چرا افراد در بعضی مواقع می‌توانند بس��یار باهوش و درس‌خوان عمل کنند و 
در تعاملات روزمره اجتماعی2 کاملًا کودن باشند. روانشناسان دریافتند که این رفتار از کمبود سطح 

هوش هیجانی در افراد نشأت می‌گیرد.

1.  EQ
2.  Street Smart
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برای مثال، چند بار در تاریخ این اتفاق افتاده که سیاس��ت مداری )هیچ نامی ذکر نخواهد ش��د( 
در منصب��ی کارش را به خوبی انجام ‌می‌دهد و آماده اس��ت دنی��ا را تغییر دهد ولی بعد از مدتی این 
سیاس��ت‌مدار به این دلیل که قادر به کنترل اش��تیاقش به طمع یا ش��هوت نیس��ت؛ گرفتار رشوه یا 

رسوایی جنسی می‌شود.

از سوی دیگر، دانش‌آموزی را در نظر بگیرید که انجام تکالیف مدرسه برایش سخت و طاقت‌فرسا 
است و در همه درس‌ها نمرات بدی دارد. با این حال از زندگی اجتماعی رو به رشدی برخوردار است، 
دوستان زیادی دارد، همه از جمله بزرگ‌ترها او را دوست دارند و تصمیمات کاملًا درستی در زندگی 
می‌گی��رد اما فق��ط از نظر تحصیلی در جایگاه بالایی قرار ندارد. معمولًا کس��انی که هوش هیجانی 

دارند از خصوصیات زیر برخوردار هستند:

• می‌توانند موقعیت‌‌های دشوار را مدیریت کنند.	

• می‌دانند چگونه خود را ابراز کنند.	

• مورد قبول افراد هستند.	

• می‌توانند روی دیگران تأثیر بگذارند.	

• مردم از کمک کردن به آن‌ها لذت می‌برند.	

• وقتی تحت فشار هستند، آرامش خود را حفظ می‌کنند.	

• تشخیص می‌دهد که چه زمانی بیش ‌از حد هیجان‌زده شده اند.	

• همیشه حرف حق می‌زنند و کارهایشان را به نتیجه می‌رسانند.	

• مذاکره‌‌کنندهای خوبی هستند.	

• می‌دانند در بحث، چطور دیگران را کنترل کنند.	

• با انگیزه دادن به خود، کارهایشان را انجام می‌دهند.	

• در موقعیت‌های سخت، دید مثبت ‌خود را حفظ می‌کنند.	
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چگونه هیجان‌ شما، دیگران را تحت تأثیر قرار می‌دهد؟

تغیی��ر رفتار، ب��دون آگاهی از هیجان‌های خود تقریباً امری غیرممکن اس��ت. بس��یاری از افراد 
نمی‌دانند که هیجان‌های آن‌ها چه تأثیری بر دیگران می‌گذارد. برای مثال مدیر شرکتی )که اسمش 
را ریچارد1 می‌گذاریم( را تصور کنید، خشمگین وارد دفتر می‌شود، برگه‌هایش را روی میز می‌کوبد و 
خودش را روی صندلی می‌اندازد. نیاز نبود حرفی بزند زیرا چهره و رفتارش گواه همه چیز بود. دستیار 
ریچارد، )اس��م او را دونا2 می‌گذاریم( به دفتر می‌آید و قهوه‌اش را می‌آورد. او می می‌فهمد مش��کلی 
به وجود آمده‌اس��ت اما وقتی از ریچارد س��ؤالی در این باره می‌پرس��د، او شروع به داد زدن می‌کند! 
دونا نارحت می‌ش��ود زیرا فکر می‌کند کار اشتباهی انجام داده که ریچارد عصبانی شده‌است. مشکل 
این‌جا است که مدیر داستان ما حتی دلیل حال بدش را نمی‌داند زیرا درکی از هیجان‌هایش ندارد.

ریچارد همان زمان که از خواب بیدار می‌ش��ود، روز خود را بد ش��روع می‌کند. همس��رش به او 
می‌گوید، پسرشان همه امتحان‌های مدرسه را خراب کرده‌است و ریچارد از این بابت بسیار عصبانی 
می‌ش��ود. او از دست خودش هم عصبی می‌ش��ود زیرا باید به تکالیف مدرسه پسرش بیشتر اهمیت 
می‌داد اما به دلیل مشغله زیاد متوجه اوضاع نشده بود. او با همسرش بر سر این موضوع دعوا می‌کند. 
س��پس ریچارد از خانه بیرون می‌زند و نزدیک اس��ت با ماش��ینی در فلکه تصادف کند. این اتفاق او 
را عصبی‌تر می‌کند. وقتی به دفتر می‌رس��د؛ منش��ی شرکت نیست و به نظر می‌رسد آن‌جا بمب، زده 
باش��ند. در همین اوضاع او کلیدش را گم می‌کند و بس��یار خش��مگین می‌شود. هرکس به طرف او 
برود این طور به نظر می‌رسد که ریچارد از او عصبانی باشد. دونا که ذهنش بهم ریخته‌است، سعی 
می‌کند بفهمد چه کار اش��تباهی انجام داده ولی حال بد ریچارد، اصلًا ربطی به او ندارد. اگر ریچارد 
هوش هیجانی خوبی داشت، می‌توانست بفهمد که چرا این احساسات منفی به سراغش آمده‌است:

• از پسرش ناراحت است.	

• از خود ناراحت است چون به اندازه کافی به پسرش توجه نکرده‌است. 	

• به خاطر بحث با همسرش عصبی است.	

1.  Richard
2.  Donna
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• به خاطر این که نزدیک بود در فلکه تصادف کند عصبی است.	

• از دست مستخدم برای تمیز نکردن دفتر عصبانی است.	

• به خاطر نبود منشی پشت میزش، خشمگین است.	

اگر او این هیجان‌ها را برای خود مش��خص کرده بود، شاید می‌توانست آن‌ها را کنترل کند و در 
عوض چنین کارهایی را انجام دهد:

• به دونا بگوید دلیل عصبانیتش چیز دیگری اس��ت که این حرف باعث می‌شد دونا با تمرکز 	
به سر کارهایش برود.

• یکی‌یکی با هر یک از این هیجان‌ها روبه‌رو می‌شد تا روی هم جمع نشوند.	

• هر صبح 30 دقیقه زمان به مدیریت احساسات و آرام کردن خود اختصاص می‌داد.	

• به جای عصبانی شدن از پسرش به دنبال راه حلی برای او می‌گشت.	

• ظرفیت خود را برای هدایت اوضاع عصبی‌کننده دفتر بیشتر می‌کرد.	

چگونه احساسات دیگران را درک کنیم؟

هوش اجتماعی1 یک توانایی فردی اس��ت به طوری که شخص می‌تواند خودش را به جای فرد 
دیگری بگذارد، احساس او را درک کند و تا حدی رفتار و احساسات فرد مقابلش را مدیریت کند. از 
آن‌جایی که اکثر افراد در بیش��تر مواقع با هم ارتباط دارند؛ هوش اجتماعی به ما کمک می‌کند این 

ارتباطات را بهتر کنیم. وقتی بفهمید که اطرافیان شما چه حسی دارند، می‌توانید:

• آن‌ها را آرام کنید‌.	

• ایده یا کالایی را به آن‌ها بفروشید.	

• در صورت نیاز به آن‌ها کمک کنید.	

1.  Social intelligence
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• روابط خود را خوب نگه دارید.	

• اعتماد آن‌ها را جلب کنید.	

• شبکه‌ا‌ی از دوستان خوب داشته باشید.	

بیایید به داس��تان دو مرد با نام های ایان1 و ویلیام2 نگاهی بیاندازیم. این دو نفر از س��طح هوش 
اجتماعی متفاوتی برخوردار هس��تند. ایان پروازی داشت که بیش از ده ساعت به تأخیر افتاده بود. او 
تاکسی سوار شد و به هتلش در منهتن برگشت اما چون رزرو اتاقش را به طور قطعی ثبت نکرده بود، 
هتل اکنون پر ش��ده بود و او نمی‌توانس��ت اتاقی بگیرد. وقتی کارمند پذیرش هتل به او این موضوع 
را گفت، فریاد کش��ید. کارمند عذرخواهی کرد و پیش��نهاد داد که می‌تواند زنگ بزند و اتاق خالی در 
هتل دیگری برای او پیدا کند. او به فریاد کش��یدن ادامه داد و تاکید کرد که تنها در این هتل اتاق 
خواه��د گرف��ت و می‌خواهد در همین هتل بماند. او حالا توجه مهمانان و س��ایر کارکنان هتل را به 

خود جلب کرده بود.

ایان با این کارش باعث شد تنها کسی که در آن برهه از زمان توانایی کمک به او را داشت، از 
دس��ت بدهد. با این حال آن کارمند به س��ر و کله زدن با چنین افرادی عادت داشت و اجازه نمی‌داد 
شخصی مثل ایان به او زور بگوید. ایان سرانجام دست از داد کشیدن برداشت و با اوقاتی تلخ آن‌جا 

را ترک کرد تا خودش در هتلی دیگر اتاق پیدا کند.  

ویلیام در صف ایستاده بود. او هم موقعیتی مشابه ایان داشت و کل مشاجره او با کارمند هتل را 
شنیده بود. او تصمیم گرفت از لحن متفاوتی استفاده کند:

او با لحنی آرام و دوستانه گفت: »سلام آقا، باید برای مردی دوست‌داشتنی چون شما سر و کله 
زدن با چنین فردی سخت بوده باشد.«

کارمند لبخند زد و گفت: »همیشه این اتفاق نمی‌افتد، معمولًا خیلی به‌ندرت.«

»از زحمت��ی که برایت��ان دارم عذرخواهی می‌کنم اما من هم در پ��رواز همان آقا بودم و ممنون 

1.  Ian
2.  William
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می‌ش��وم اگر جایی برایم داش��ته باشید« و در آخر به ش��وخی گفت:»حتی اگر مجبور باشم در سالن 
غذاخوری خواهم خوابید.« 

کارمند خندید: »بگذارید ببینم چه کاری می‌توانم برای شما انجام دهم.«

بعد از پنج دقیقه جس��ت‌وجو در سیس��تم، او رو به مرد کرد و گفت: »اگر برایتان مشکلی نباشد، 
دو س��اعت دیگر اتاقی خالی خواهد ش��د. این اتاق یک س��وئیت پنت‌هاوس همراه با منوی صبحانه 
است و هزینه رزرو آن مثل بقیه اتاق‌ها خواهد بود. اگر دوست داشته باشید می‌توانید چمدان‌هایتان 

را تحویل دهید و در لابی منتظر بمانید.«

ویلیام با خوشحالی جواب داد: »فوق العاده است، بسیار سپاس‌گزارم.«

همان‌طور که در این داستان می‌بینید، وقتی به احساسات دیگران توجه کنید و هیجان‌های خود 
را مدیریت کنید، سود می‌کنید و با تلاش کم نتیجه‌ای فراتر از انتظار به دست می‌آورید. 

هوش هیجانی‌ چیزی فراتر از خوش‌رو بودن اس��ت. گاهی باید بلد باش��ید خودتان را جای فرد 
دیگری بگذارید و درس��ت از احساس��اتتان استفاده کنید. موقعیت‌هایی پیش خواهد آمد که باید بقیه 
را از ناراحت بودن خود، مطلع کنید. از این رو، هوش هیجانی، همگام ش��دن با احساسات دیگران و 

سپس استفاده مناسب از احساسات خودتان است. به همین دلیل همدلی1 اهمیت زیادی دارد.

1.  Empathy



15

فصل دوم: 

انواع همدلی

همدلی در تعریف ساده، صحبت کردن و ارتباط گرفتن در رابطه با تجربه‌های خوب یا بد دیگران 
است. سه نوع همدلی وجود دارد: همدلی اجتماعی1، همدلی شناختی2 و نگرانی همدلانه3.

همدلی اجتماعی

این همدل��ی نوعی توانایی ناخودآگاه 
ب��رای درک احساس��ات دیگران اس��ت. 
برای نمونه، اکثر افراد وقتی فیلم غمگین 
می‌بینند، به گریه می‌افتند. ش��ما مجبور 
به گریه کردن نیس��تید بلکه خود به خود 
اشک‌های شما جاری می‌شود. این اتفاق، 
دلیل علمی دارد. وقت��ی صحنه‌هایی به 
شدت احساس��ی فیلمی را می‌بینید، بدن 

بیشتر از حالت معمول هورمون اکسی‌توسین ترشح می‌کند. از اکسی‌توسین به عنوان هورمون عشق 
یاد کرده اند که به ما توانایی اهمیت دادن به دیگران را می‌دهد. وقتی مقدار زیادی از این هورمون 
در بدن ش��ما ترش��ح ش��ود، حس همدلی شما نیز بیشتر می‌ش��ود. به همین دلیل است که وقتی در 

1.  social empathy
2.  cognitive empathy
3.  emphatic concern
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فیلمی صحنه‌ای احساس��ی می‌بینید، گریه می‌کنید، هر چند می‌دانید این  افراد فیلم در حال ایفای 
نقش هستند.

همدلی شناختی

همدلی ش��ناختی توانایی دیدن موضوعات از چش��م فرد مقابلتان اس��ت. این توانایی ما را قادر 
می‌س��ازد که دیدگاه خود را کنار بگذاریم و از منظر طرف مقابل به ماجرا فکر کنیم. به زبان س��اده 
یعنی با چش��م او به ماجرا نگاه کنیم. چند عامل متفاوت دیدگاه ما را شکل می‌دهند: بعضی از آن‌ها 
ذاتی اند ولی بعضی دیگر نتیجه محیط اطراف و ش��یوه‌‌ تربیت ما هس��تند. برخی ویژگی‌هایی که در 
دیدگاه ما مؤثر هستند می‌توان به سن، جنسیت، نژاد، ملیت، نیازها، تجربه‌ها و استعدادها اشاره کرد.

نمونه‌ای از همدلی ش��ناختی را اینجا آورده‌ایم. فرض کنید دوس��تتان با ش��ما تماس گرفته‌ و به 
شدت از چیزی ناراحت است. بعد از این که آرام می‌شود و می‌گوید چه اتفاقی افتاده، شما درمی‌یابید 
او غیرمنصفانه از ش��غلی که ده سال داشته، اخراج شده است. حال او به خاطر از دست دادن شغلش 
بس��یار ناراحت اس��ت و می‌ترس��د پول کافی برای پرداخت هزینه‌های زندگی‌اش نداشته باشد. شما 
قلباً زیاد این ش��غل را نمی‌پس��ندیدید چون احساس می‌کردید که نه تنها مهارت دوستتان برای این 
ش��غل زیاد از حد بوده بلکه او از اس��تعداد ذاتی‌اش نیز در این کار نمی‌توانست استفاده کند. او اصلًا 
شغلش را دوست نداشت و فقط از این بابت خوشحال بود که می‌تواند با آن هزینه‌هایش را بپردازد. 
وقتی او پشت تلفن گریه می‌کرد، واقعاً دوست دارید به او بگوید شاید این اتفاق خوبی است چون او 
حالا می‌تواند شغلی متناسب با استعدادش پیدا کند ولی به جای گفتن این حرف، از دید دوستتان به 
مس��ئله از دس��ت دادن شغل نگاه می‌کنید. به این فکرکنید که او نمی‌داند از کجا باید پول مورد نیاز 
برای غذا و پرداخت هزینه‌ایش را پیدا کند و چقدر از این بابت نگران است. همچنین، درک می‌کنید 
که این اتفاق نباید درست در این زمان می‌افتاد زیرا او می‌خواست خانه‌ای با نامزدش بخرد و زندگی 
مش��ترکش را آغاز کند ولی او حالا باید دنبال شغل بگردد و اصلًا معلوم نیست چقدر طول بکشد تا 

موفق شود شغلی پیدا کند.

به جای ابراز چیزی که واقعاً می‌خواس��تید بگوید، یک قدم به عقب برمی‌گردید و بدون تحمیل 
کردن دیدگاهتان اجازه می‌دهید که دوستتان ناراحت، ناامید و عصبی باشد. با این کار اجازه می‌دهید 
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او حس کند ش��رایطش را می‌فهمید. اگر احس��اس خودتان را به او می‌گفتید، باعث می‌شد کسی با 
این ش��رایط بد احس��اس تنهایی و درک‌ نشدن داشته باش��د چون تمام چیزی که این در آن لحظه 

می‌خواهد، شانه‌ای برای گریه کردن است.

نگرانی همدلانه

اکثر افراد فکر می‌کنند داش��تن همدلی شناختی، سخت اس��ت زیرا آن‌ها فقط می‌خواهند عقاید 
خود را ابراز کنند، که با این کار فرصت اندیشیدن از منظر فرد دیگر را از دست می‌دهند. بعضی افراد 
با هدف حل مش��کل طرف مقابل ش��روع به توصیه و مشاوره دادن برای تصمیم‌های آینده شخص 

می‌کنند و نمی‌دانند که این کارشان چقد می‌توانند آزار دهنده باشد.

نگرانی همدلانه به معنی حس کردن مش��کل بقیه و تلاش برای کم کردن رنج آن فرد اس��ت. 
علاوه بر این که درک می کنید کس��ی در مصبیتی گرفتار شده‌اس��ت، اگر کاری هم از دستتان برآید 
که‌ رنج طرف مقابل را متوقف کند، انجام می‌دهید. همچنین شاید نام »همدلی دلسوزانه1« را شنیده 
باشید که نوعی از نگرانی همدلانه است. این نوع همدلی را در افراد آماده کمک رسانی، در بلایای 

طبیعی مثل طوفان گردباد، طوفان یا زلزله و دیگر بحران‌ها، می‌توان دید.

بعضی مواقع این بهترین نوع همدلی اس��ت زیرا ن��ه تنها ابراز همدردی کرده‌اید، بلکه برای کم 
ک��ردن درد ط��رف مقابل نیز کاری انجام داده‌اید. آیا تا کنون در این موقعیت بوده‌اید که دوس��تتان 
به تمام درد‌و‌دل ش��ما گوش داده باشد ولی واقعاً می‌خواس��ته‌اید کسی باشد که به شما کمک کند؟ 
اگر به طور ذاتی انس��ان دلسوزی باشید، باید بتوانید بهترین نوع همدلی را در مواقع بحرانی انتخاب 
کنید. برای مثال، ابراز همدلی اجتماعی برای یک پزشک زیاد خوب نیست. فرض کنید، پزشکی بعد 
از دریافت جواب مثبت س��رطان شما، ش��روع به گریه کند. بله شاید جذاب باشد که او آنقدر به شما 
اهمیت ‌دهد و به اندازه خودتان از این تش��خیص ناراحت باشد اما چیزی که اکنون بیشتر به آن نیاز 
دارید نگرانی همدلانه اس��ت. می‌خواهید بدانید که او چه کاری می‌تواند برای بیرون کردن سرطان 

از بدنتان انجام دهد.

1.  compassionate empathy
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فصل سوم: 

اجزای سازنده هوش هیجانی

بزرگس��الان می توانن��د بدون اج��ازه  گرفتن ه��ر کاری می خواهند انجام دهن��د. آن ها تصمیم 
گیرنده ان��د بخواهند س��ر کار بروند، ب��رای صبحانه کیک بخورند، همراه غذا دس��ر میل کنند یا هر 
روز هفت��ه پیتزا بخورن��د. اگر واقعاً این موضوع حقیقت دارد که افراد بزرگس��ال می توانند هر کاری 
را خواس��تند، انجام دهند چرا این طور به نظر می رس��د که )اکثرشان( زندگی انعطاف پذیری ندارند؟ 
اکثر افراد در طول هفته به س��ر کار می روند، برای صبحانه برش��توک می خورند و در طول هفته به 
غذایش��ان تنوع می دهند. جواب این س��وال مهارتی به نام خودکنترلی1 است. یعنی با وجود اشتیاق 
برای کارهای مهیج، کاری انجام  می دهید که بهتر است. این نوعی از خودکنترلی است که به جای 

پرداختن صرف به زمان حاضر، به آینده هم فکر کنید.

1. Self-regulation
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شاید برای شما هم پیش آمده باشد که بارها صبح از خواب بیدار شده‌اید و اصلًا میل نداشته اید 
ک��ه لباس بپوش��ید و به محل کار بروید. با این حال می‌دانس��تید که اگ��ر نروید، از پس هزینه های 
زندگیتان بر نمی آیید و نمی‌توانید برای فرزندانتان غذا تهیه کنید. ش��اید هم هدفتان این اس��ت که 
ترفیع بگیرید یا به بهترین کارمند ماه تبدیل ش��وید. در هر حال هر چه قدر هم که س��خت باشد، از 

خواب بیدار می شوید، لباس می‌پوشید و به محل کار می روید.

خودکنترلی دو حالت دارد؛ احساس��ی و رفتاری. خودکنترل��ی رفتاری به معنای تنظیم رفتارهای 
خود و تمرکز بر انجام کاری که می‌خواهید بکنید، است تا این که بتوانید تضمین کنید به منافع بلند 
مدت خود، رسیده اید. مثال بالا در دسته خودکنترلی رفتاری قرار می گیرد زیرا طبق این حالت، شما 

به منافع بلند مدت خود فکر می کنید.

از س��وی دیگر، خودکنترلی هیجانی به این معنی اس��ت که هیجان‌های خود را مدیریت کنید. 
انسان موجودی احساسی است اما نه به این معنا که اجازه دهیم احساسات، ما را کنترل کنند. ما قادر 
به مدیریت هیجان‌های خود هستیم تا بتوانیم از ‌آن‌ها نه به ضرر بلکه به نفع خودمان استفاده کنیم. 
برای مثال فرض کنید در جلس��ه‌ای متش��نج با مدیرتان هس��تید. او از آن مدیرهایی است که حس 
برتری و س��لطه‌جویی دارد و اگر نیاز باشد حاضر است سریعاً تقصیر را به گردن کارمندانش بیاندازد. 
در طول جلس��ه مدیرتان ش��روع می‌کند تیرهای انتقادش را به طرف شما و تیمی که مسئولیتش را 
دارید، شلیک کند. از شما هیچ خطایی سر نزده است؛ در حقیقت، همه غیر او عملکردتان را تحسین 
می‌کنند به این ترتیب حتی کاملًا حق عصبی ش��دن را دارید و عصبانیت را در تمام وجودتان حس 
می کنید و آماده برای شلیک کردن حرفایتان به طرف او هستید ولی نفس عمیقی می‌کشید، خودتان 
را آرام می‌کنید و یادآور می‌شوید که عصبانیت مشکلی را حل نخواهد کرد. در این مورد، بروز دادن 
عصبانیت اصلًا به نفع ش��ما نیست. اگر رئیستان با شما دش��منی داشته باشد، از این عصبانیت شما 
بر علیه خودتان اس��تفاده ‌می‌کند. به جای این کار، به حرف‌های او  فکر می کنید و از نکات او برای 

پیشرفت در کار خود استفاده می کنید. این ماجرا، مثال مثبتی از خودکنترلی هیجانی است.

خودکنترلی هیجانی، مهارتی مهم است زیرا فرد را قادر می‌سازد هیجان‌های خود را کنترل کند، 
پیش از این که آن‌ها بر او مس��لط ش��وند. نکته این است که انسان نمی‌تواند حس خود را نسبت به 

موقعیتش، کنترل کند اما می‌تواند چگونگی بروز این احساسات را مدیریت کند. 
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در ادامه تعدادی راهکار برای تضمین تقویت توانایی خود‌کنترلی آورده‌ایم: 

ارزش‌های ش�خصی خود را مشخص کنید: ارزش‌‌های شخصی شما چه هستند؟ باید برای 
خودتان روشن کنید، چون باعث ‌می‌شود بتوانید احساساتتان را متعادل نگه‌دارید. این ارزش‌ها زمانی 
که همه چیز تیره و تار ش��ود، هدایتتان می‌کند. بنابراین ارزش های خود را شناس��ایی کنید. در طول 
زندگی، ش��اید ارزش‌هایی داش��ته باش��ید که بعضی از آن‌ها را با گذر زمان نادی��ده خواهید گرفت، 
درحالی که اهمیت بعضی‌هایشان ماندگار خواهد بود. شما مسئول تعریف مستمر این اصول ‌شخصی 
اخلاقتان هس��تید. ش��ناخت این اصول اخلاقی در تصمیمات مهم زندگی کمک خواهند کرد. وقتی 
با مش��کلی درگیر هس��تید، می‌توانید برگردید به ارزش‌های خود فکرکنید و تصمیم مناسب بگیرید. 
اعتماد به این ارزش‌های محس��وس1 یکی از س��اده‌ترین روش‌ها برای ایجاد خودکنترلی است زیرا 
نیاز نیس��ت وقت زیادی برای فکرکردن به درس��ت و غلط ‌کارها صرف کنید؛ اگر چیزی در جهت 

ارزش‌های شما نباشد به راحتی از کنار آن بگذرید.

مسئولیت‌پذیر باشید: مسئولیت‌پذیر بودن، تنها راه خودکنترلی است و این کار از راه‌‌های دیگر 
غیرممکن اس��ت. تا وقتی که دیگران را مقص��ر اتفاقات زندگی خود بدانید نمی‌توانید به خودکنترلی 
برس��ید چون ممکن نیس��ت بتوان کارهای دیگران را کنترل کرد. مثلا، دوستتان دعوت کرده شبی 
باهم بیرون بروید. می‌روید و کل ش��ب را به خوش‌گذرانی و نوش��یدن می‌گذرانید. یکشنبه صبح با 
س��ردرد بدی از خواب بیدار می‌ش��وید و باید گزارشی را تا دوس��اعت دیگر بفرستید اما بیشتر از این 
که خودتان را س��رزنش کنید، دوس��تتان را به خاطر دعوت دیشبش س��رزنش می‌کنید. باید حقیقت 
را بپذیری��د که اگ��ر خودتان تا دیر‌وقت بیرون نمی‌ماندید، حالا در این وضعیت نبودید. می‌دانس��تید 
که فردا آخرین فرصت فرس��تادن گزارشتان است و این کار ربطی به دوستتان ندارد. مقصر دانستن 
دیگران کار س��اده‌ای اس��ت ولی در حقیقت وقتی به گرفتاری دچار می‌شویم به ندرت پیش می‌آید 
که بی تقصیر باشیم. بیشتر وقت‌ها، کارهایمان تعیین‌کننده اتفاقاتی است که برای ما رخ می‌دهند.

همیشه آرام بمانید: همه ما در زندگی خود افرادی می‌شناسیم که‌ فارغ از اتفاقات زندگیشان، 
همیش��ه آرام‌ هس��تند. آن‌ها چطور می‌توانند آرام باشند؟ آرام بودن مهارتی است که به تدریج بر آن 
تس��لط پیدا می‌کنیم. نیاز نیس��ت حتما صبر کنید تا به شدت عصبانی شوید و بعداً خود را آرام کنید. 

1.  concrete values


