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مقدمه

ای��ن کتاب حاوی اطلاعاتی در مورد هوش هیجانی)EI(، ضریب عاطفی)EQ(، دلیل اهمیت آن 
در زندگی شما و چگونگی توسعه EI خود است. 

آیا تابحال فکر کرده اید که از نظر ذهنی باهوش هستید، اما تقریباً فاقد هوش هیجانی هستید؟ 
لازم نیس��ت منتظر باشید تا این اتفاق بیافتد. اگر این گونه احساس می کنید که باید احساسات خود 

را به درستی درک و تصدیق کنید، پس این کتاب برای شما مناسب است. 

مهم نیس��ت چقدر باهوش هستید، اگر نمی دانید که چگونه با احساسات خود کنار بیایید، ممکن 
اس��ت به توانایی بالقوه خود نرس��ید. اگرچه احتمالًا ش��ما به خوبی به تنهایی می توانید کار کنید، باز 
هم لازم اس��ت با گروه هایی کار کنید، چه در یک اداره مش��غول به کار باش��ید و چه تجارت خود را 

دنبال کنید. 

هوش هیجانی در خانه و محافل اجتماعی نیز دارای اهمیت است. این ویژگی برای شما همدلی 
بهت��ری فراهم می کند. همدل��ی بهتر منجر به ارتباط بهتر می ش��ود. ش��ما نمی توانید هرچه را که 
می خواهید بگویید. ش��ما باید این را در نظر بگیرید که دیگران چه احساس��ی خواهند داشت، چه به 

شما نزدیک باشند، یا نباشند. 

این کتاب جهت پرورش ایده های بهتر در مورد انتظارات موارد زیر به شما ارائه خواهد کرد:

• بحث در باره اهمیت شناخت، درک و مدیریت احساسات خودتان.	

• شرح هوش هیجانی ؟	
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• هوش هیجانی چگونه می تواند زندگی کاری و اجتماعی شما را بهتر کند ؟	

• بررسی ارتباط بین )EI( و کنترل تکانه، )EI( و عزت نفس، )EI( و انگیزه شخصی و موارد 	
دیگر.



7

فصل  1 

هوش هيجاني چيست؟

همدلی

همدلی توانایی درک احساس دیگران است. وقتی شما دارای همدلی هستید می دانید که چطور 
در برابر افراد دیگر رفتار کنید، چطور به احساس��ات آنها واکنش نش��ان داده، و کاملا درباره اینکه آیا 
آنها را آزار می دهید یا نه آگاه هس��تید. هنگامی که از همدلی خود به طور کامل اس��تفاده می کنید، 

قادر به برقراری ارتباط با افراد در سطح احساسی بهتری هستید. 

باهوش بودن از نظر عاطفی فقط اطلاع داش��تن از احساس��ات خودتان نیس��ت، بلکه ش��ما باید 
احساسات دیگران را نیز درک کنید تا قادر به ارتقاء روابط سالم با آنها باشید.

تصور کنید که شما یک معلم دوره دبستان هستید. همه دانش آموزان شما قادر نخواهند بود که 
به وضوح احساسات خودشان را بیان کنند. بعضی از آنها هنوز در تلاش هستند تا احساسات خود را 
درک کنند. با همدلی می توانید تشخیص دهید که کدام کودک واقعاً بی احترامی می کند و کدام یک 
بس��یار خجالتی اس��ت و نمی تواند به شما س�الم کند و یا صبح بخیر بگوید. با توانایی ایجاد همدلی 
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شما قادر خواهید بود احساسات مختلف و نیازهای هر کودک را تشخیص دهید.

بدون همدلی هیچ احساس��ی در دسترس ش��ما نخواهد بود. با همدلی قادر هستید بیشتر گوش 
دهید. ش��ما فقط کلمات را نمی ش��نوید تا پاسخ دهید، بلکه گوش می دهید تا معنای پشت کلمات را 

دریابید.

وقتی همدلی وجود نداشته باشد

وقتی همدلی وجود نداش��ته باشد، شخصي ممكن اس��ت علاقه ای به شناخت احساس دیگران 
نداش��ته باش��د. حتی ممکن اس��ت او قادر به احساس آنچه طرف مقابل احس��اس می کند نباشد. به 
طور عامیانه این احس��اس بیانگر جامعه ستیزی اس��ت. با این حال نداشتن همدلی به معنی اختلال 
ش��خصیت نیس��ت. برای مثال ممکن است افرادی که ثروتمند هس��تند نتوانند با نیازهای افراد کم 
بضاعت همدلی کنند. این افراد نمی توانند بفهمند که چرا آنها مجبورند برای چیزهای کوچکی مانند 
کاهش ش��هریه اعتراض کنند. البته همه اینطور نیس��تند. با وجود این، موقعیت های کاملًا متفاوت 
می تواند درک مسائل را کمی دشوارتر کند. با فرض درست بودن این موارد، سعی کنید تصور کنید 
شبیه شخص دیگری بودن چگونه است. در محل کار یا موقعیت های اجتماعی شما مجبورید با افراد 
دیگر س��ر و کار داش��ته و با آنها کنار بیایید. برای اینکه بتوانید این کار را به طور موفقیت آمیزی به 

انجام برسانید باید با آنها مقداری همدلی داشته باشید.

انگیزش

انگیزه براي داش��تن پایداری لازم است. با این حال این چیزی بیشتر از پایداری است. همچنین 
این دیدن چیزی پرش��ور تا انتهاست. اجازه دهید ورزشکاران حرفه ای تنیس را مثال بزنیم. برخی از 
بازیکنان در مسابقات برای یکدیگر ایده آل هستند. و برای چندین ساعت طاقت فرسا به طور کامل 
مسابقه می دهند. گاهی اوقات برنده به عنوان فردی با استقامت بیشتر ظاهر می شود. در سایر مواقع 
برنده فردي اس��ت با انگیزه بيشتر. برای مثال بازیکن شماره A  در مسابقه تنیس مردان دو ست را 
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بدون اينكه امتيازي را از دست بدهد برده است. یک پیروزی دیگر و بازیکن شماره A برنده خواهد 
شد. بازیکن B اگر انگیزه کافی نداشته باشد ممکن است ست سوم را با بی دقتی انجام دهد تا بازی 
را تمام کند. از طرف دیگر، او با انگیزه می تواند بازی را تا س��ت پنجم ادامه داده و به پایان رس��اند. 
برنده شدن یا نشدن او حداقل از نظر هوش هیجانی دیگر اهمیتی نخواهد داشت. تماشاچیان اکنون 
انگی��زه، پش��تکار و عزم و اراده او را می بینند. اگر آن را نداری��د زندگی یک حرکت ملالت بار بدون 

هیچ هدفی در نظر است. 

وقتی انگیزه وجود ندارد

پس از فراغت از تحصیل مادر ش��ما با یکی از دوس��تانش صحبت کرده تا ش��ما را در شرکتش 
اس��تخدام کند. شرکت از ش��ما تعدادی امتحان و مصاحبه گرفته است برای رعایت بی غرض بودن 
اين استخدام. شما تمام تلاش خود را کرده اید زیرا می دانید مادرتان شما را پشتیبانی کرده است. با 
وجود این وقتی کار شروع شد شما متوجه شدید که این چیزی نیست که شما می خواستید و چگونه 
زندگی خود را می بینید. بنابراین شما از ساعت9 تا 5 عصر شغل خود را مانند یک مرده متحرک به 
انجام می رس��انید تا به خانه بروید. اینجا یک مش��کل وجود دارد بخاطر اینکه کمبود انگیزه معمولا 
منجر به پایین آمد سطح کار می شود. به ویژه در رشته های هنری کمبود انگیزه ممکن است به شما 
اجازه مواجه شدن با شرایط را بدهد اما اشتیاقی وجود نخواهد داشت. وقتی کاری بدون اشتیاق ایجاد 

شود، یک کار بی روح و خشک است و هیچ کس را به سوی خود نمی کشاند.

خود آگاهی

یک روش چند سطحی برای شناخت خود وجود دارد. شما باید: 

فعالیت های خود را بشناسید 

احساسات خود را بشناسید
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چیزهایی را که نمی دانید کشف کنید

اولین قدم)شناخت فعالیت های خود( آسان به نظر می رسد، درست است؟

اگرچه این دانستن فقط درباره لحظه ای که در حال صحبت کردن هستید نیست. این چه کاری 
است که شما واقعاً انجام می دهید؟ آیا شما مطمئن هستید که کارها را فقط به خاطر انجام دادنشان 
انجام نمی دهید؟ زندگی شما ممکن است آنقدر شلوغ باشد که شما فقط وظایف روتین خود را انجام 
دهید بدون اینکه واقعاً به این فعالیت ها و دلیل انجام آنها فکر کنید. زنگ هشدار شما خاموش است. 
بنابراین ش��ما بلند ش��وید. شما باید در ساعت 9 در محل کارتان باشید. پس باید عجله کنید. شما یا 
رانندگی می کنید یا پیاده به محل کار می روید. شما تمام وقت خود را به بررسی شبکه های اجتماعی 
می گذرانید تا اینکه دیگر نمی دانید چه خبر است. تنها در صورتی می توانید مرحله اول خودآگاهی را 

به انجام رسانید که صادقانه بگویید از حواسپرتی رها شده و دیگر خلبان اتوماتیک نیستید.

مرحله دوم)ش��ناخت احساس��ات خود( می تواند کمی ناراحت کننده باشد. گذشته از همه اینها از 
شما خواسته می شود احساسات خود را به عنوان قدمی برای خودآگاهی بررسی کنید. آیا واقعاً از خود 
پرسیده اید که چه احساساتی دارید؟ آیا عمل یا رفتار اخیر خود را بررسی کرده اید؟ مثلًا بگویید آیا 
دعوا کرده اید؟ در طول مبارزه، هر دو طرف عقب نخواهند نشس��ت و با ش��دت ادامه خواهند داد. با 
این وجود بعد از دعوا آیا سعی کرده اید بررسی کنید که چرا عقب نشینی نمی کردید؟ آیا سعی کرده 
اید دیدگاه طرف مقابل درگیر را درک کنید؟ ش��اید لازم باش��د این احتمال را که حق با شما نیست 
بپذیرید. ممکن اس��ت چیزی وجود  داش��ته باشد که ش��ما باید آن را بررسی کرده و سپس تغییرش 

دهید مانند یک خلق انفجاری، ذهن غیر منطقی و غیره.

گام سوم خیلی متفاوت می تواند باشد، کشف آنچه شما نمی دانید بسیار دشوار می تواند باشد. اکثر 
افراد زمان زیادی را صرف این مسیر می کنند. بسیاری از مردم هنوز در حال کشف خود هستند. شما 

حداقل باید مایل به کشف ناشناخته های خوب و بد شخصیت خود باشید. 
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وقتی خودآگاهی وجود ندارد

پرخاشگری منفعل می تواند نشانه ای از کمبود خودآگاهی باشد. بعنوان مثال گاهی اوقات فردی 
در محل کار از شما می خواهد در مورد چیزی که متوجه آن نمی شود به او کمک کنید. شما موافقت 
می کنید، و می گویید که مشکلی نیست. از نظر منطقی می دانید که کمک به همکاران دارای اهمیت 
است، اما خود شما در مورد کسی که به دنبال کمک است خشمگین می شوید. بعد از چند درخواست 
کمک دیگر ش��ما شروع به خسته ش��دن می کنید اما همچنان کمک می کنید. در ظاهر شما با میل 
کمک کننده هستید. با این حال بعد از مدتی خودتان متوجه می شوید به کسی که در حال کمک به 
او هستید کنایه می زنید. با این حال شما همچنان به کار خود ادامه می دهید و کمک فراهم می کنید. 
مطمئن نیس��تید که چرا. ش��ما این را تحلیل نکرده اید که آیا این کار را انجام می دهید بخاطر اینکه 
دوست دارید رئیستان شما را مفید ببیند یا از همان کودکی فقط برای کمک برنامه ریزی شده اید. 

خود تنظیمی

خود تنظیمی درواقع توانایی مدیریت و کنترل هیجانات و انگیزه هایتان است. 

در اینج��ا پنج عنصر وجود دارد که هنگامی که س��عی داری��د خودتان را تنظیم کنید باید در نظر 
گرفته شوند.

• سازگاری	

• وظیفه شناسی	

• ابتکار	

• خودکنترلی	

• قابلیت اعتماد	
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سازگاری

مهم نیس��ت که در زندگی ش��ما تغییرات چقدر دشوار باش��د، باید آنها را بپذیرید و خود را با آنها 
س��ازگار کنید. برخی از تغییرات برای ش��ما به عنوان یک انس��ان ضروری است. مانند ساخت خانه 
خودت��ان پ��س از فارغ التحصیلی. موقعیت های ش��گفت انگیزی در زندگی ت��ان وجود دارد که باید 
خودتان را با آنها به خوبی سازگار کنید. در دوران کودکی شما به سختی تمایل به سازگاری داشتید. 
یک کودک حتی ممکن اس��ت ش��روع به گریه کند زیرا موضوع مورد علاقه اش به او آموزش داده 

نمی شود زیرا معلم غایب است. کمی تغییر در جدول زمانی برای آنها می تواند آزار دهنده باشد. 

به هرحال ش��ما دیگر یک کودک نیس��تید. بعنوان یک بزرگس��ال از ش��ما انتظار می رود که از 
تاب آوری بیش��تری برخوردار باش��ید. البته می توانید ترسیده باشید. اگر در وهله اول واقعا نترسیدید، 
نمی توانید شجاع باشید. دوره بزرگسالی موقعیت های استرس زای زیادی دارد که در آن شما نیاز به 

سازگاری دارید تا از نظر هیجانی باهوش شوید. 

نمونه ای از عدم سازگاری

ش��یفت ش��ما از ساعت 6 صبح به 2 بعد از ظهر، از ساعت 2 بعد از ظهر به ساعت 10 شب تغییر 
یافته است. بعد از اینکه تغییر شیفت به شما از طرف مدیر منابع انسانی ارائه می شود واکنش منفی 
نش��ان می دهید. ش��ما با انگیزه عمل کرده اید و خواهش کرده اید که اجازه دهند با ش��یفت اصلی 
خود به کار خود ادامه دهید. از آنجاییکه ش��ما بلافاصله واکنش نش��ان دادید عدم سازگاری خود را 
با ش��رکت نش��ان داده اید. ممکن است شغل خود را به خطر بیاندازید. اگرچه ممکن است اکثر افراد 
از اندک تغییرات هوش��یارانه در ش��یفت کاری ناراضی باشند. شما باید در رابطه با جنبه های مثبت و 
منفی آن فکر کنید. اگر هنوز هم موارد منفی زیادی پیدا کردید، با آرامش با مدیر منابع انس��انی یا 
رئیس خود در مورد آنچه می توان برای کاهش وضعیت ش��ما انجام داد صحبت کنید. ش��اید تغییر 

جدید پایدار و دائمی نباشد. 
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وظيفه شناسي

وظيفه شناس بودن مسئوليت اعمال يا عملكرد شخصي شماست. افرادي كه اين ويژگي را دارند 
از پذيرش مسئوليت هراسي ندارند، حتي زماني كه ممكن است همه چيز اشتباه باشد. بخاطر اينكه 
اين افراد مسئوليت را جدي مي گيرند تمايل به ثبات دارند، چه اينكه در زندگي به هر طريقي دچار 
شكس��ت شده باشند. وظيفه شناس��ي بطور قابل توجهي با قابل اعتماد بودن رابطه دارد. به احتمال 
قوي كي فرد وظيفه ش��ناس مورد اعتماد واقع خواهد ش��د. وي همچنين به احتمال زياد تصميمات 

اخلاقي نيز خواهد گرفت.

نمونه اي از فقدان وظيفه شناسي

رئيس ش��ما به ش��ما كار روي كي پروژه بزرگ واگذار كرده. اين اولين باري اس��ت كه او چنين 
كاري را انج��ام م��ي دهد. او مي خواهد اين را آزمايش كند كه ش��ما به چه نحوی مي توانيد چنین 
پروژه بزرگی را مديريت كنيد. آخرين مهلت انجام كار چهار هفته با آخرين روز فاصله دارد. به جاي 
اينك��ه تم��ام جزئيات پروژه را مرور كنيد، فكر كرديد مي توانيد آن را ب��ه تعويق بياندازيد. بعد از دو 
هفته وقتي كه توانس��تيد جزئيات پروژه را بخوانيد متوجه شديد كه اين پروژه به دلاليلي چهار هفته 
زمان لازم دارد. ش��ما مضطرب شده و مجبور ش��ديد افرادي را پيدا كنيد كه به شما كمك كرده در 
حاليكه تا آخر درگير آن هس��تيد. كار ش��ما به طور معمولي تمام شده. وقتي سئوال پرسيده مي شود 

كه چه اتفاقي افتاده، بهانه هايي آورده و هيچ وقت مسئوليت را نمی پذیرید.

نوآوري

نوآوری از نظر معنایی از یک جهت ش��بیه به س��ازگاری اس��ت و همچنین به معنی استقبال از 
چیزهای جدید نیز می باش��د. با این حال نوآوری تنها در پذیرش تغییرات متوقف نمی ش��ود، بلکه به 
معنای توانایی ایجاد تغییرات یا نوآوری ها نیز می باش��د. اگر ش��ما فردی مبتکر  باشید، به کشف راه 
حل های مش��ابه برای مش��کلات شبیه به هم راضی نمی شوید. شما می خواهید ایده های جدیدی با 

هدف بهبود اوضاع پیدا کنید. 


