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 Emotional Intelligence))یجانیهوش ه

رد. اشاره دا گرانیاحساسات د نیاحساسات خود و همچن تیریو مد ییشناسا ییبه توانا

 یآگاه یعنیشامل چند مهارت است:  یجانیشود که هوش ه یگفته م یبه طور کل

مهار آن احساسات و  ییاحساسات خود. توانا یو نامگذار ییشناسا ییتوانا ای ،یجانیه

، احساسات تیریمد ییمانند تفکر و حل مسئله. و توانا ییابه کار بردن آنها در کاره

انجام  یبرا گرانیاحساسات خود در صورت لزوم و هم کمک به د میکه هم شامل تنظ

 کار است. نیهم

ان یاحساسات خود و درک احساسات افراد اطراف تیریمد یی( تواناEI) یجانیهوش ه

 یهمدل زه،یانگ ،یمیخودتنظ ،یوجود دارد: خودآگاه EI یبرا یدیاست. پنج عنصر کل

 .یاجتماع یو مهارت ها

 یجانیهوش ه یها شهیر

مطرح شد و  1990در دهه  ریما یو جان د یسالو تریتوسط پ یجانیهوش ه یتئور

ه مفهوم که ب نیو به عموم مردم ارائه شد. ا افتیتوسعه  شتریگولمن ب لیتوسط دان

کرده  دایپ یگسترده ا تیشود، مقبول یشناخته م زین EQ ای یعاطف بیعنوان ضر

 EQکه  ییکنند که از آنجا یم لاز روانشناسان استدلا یحال، برخ نیاست. با ا

مثال، هوش  یتواند، برا ی)همانطور که م یروان سنج یآزمون ها قیتواند از طرینم

 است. یواقع یحی( بدست آورد، فاقد قدرت توضیعموم
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 چقدر خودآگاه است؟ یفرد باهوش عاطف کی

 یحالت ها یخود آگاه هستند، حت یبه شدت از حالات عاطف یباهوش عاطف افراد

 احساس توانندیها متر. آن فیظر یزهایگرفته تا چ ینیغمگ ای یدیاز ناام - یمنف

آن  تیریاحساس را نام ببرند به مد کیبتوانند  نکهیو درک کنند، و ا ییخود را شناسا

ارند د ییاعتماد به نفس بالا یباهوش عاطف راداف ل،یدل نی. به همکندیاحساس کمک م

 هستند. نیو نسبت به خود واقع ب

 دارند؟ یمیدر خود تنظ یکنترل بهتر یافراد باهوش عاطف ایآ

. آنها قبل از ستیعجول ن ایخود عجولانه  یدارد در انجام کارها ییبالا EQکه  یفرد

شدت  کاهش ییتوانا ایثابت احساسات  میبه تنظ نیکنند. ا یانجام دهند فکر م نکهیا

. ندیگو یم نییپا میاضطراب را تنظ ایآوردن خشم  نییشود. پا یاحساس ترجمه م

خود را از نظر  یتوانند دنده ها را عوض کنند و خلق و خو یم یافراد باهوش عاطف

 سبک کنند. یرونیو ب یدرون

 هماهنگ هستند؟ گرانیبا احساسات د یافراد باهوش عاطف ایآ

. شوند یکنند هماهنگ م یتجربه م گرانیکه د یاحساسات با ژهیبه و یافراد نیچن

 طیهم از درون خود و هم از مح یاحساس یهاگنالیبه س تیقابل درک است که حساس

شود.  یعاشقانه بهتر کیشر ایرهبر  ن،یباعث شود دوست، والد تواندیم یاجتماع

 است. یترکار کم گرانید یبرا گرانیهماهنگ بودن با د
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 دارند؟ یشتریب یهمدل یافراد باهوش عاطف ایآ

ره گ یکه با همدل یاست، مهارت گرانیو درک احساسات د صیشخص قادر به تشخ نیا

را  یگریشخص د دگاهیتواند به وضوح د یدارد م ییبالا EQکه  یخورده است. فرد

کنند و به  یم تیخود حما یبشنود و درک کند. افراد همدل عموماً از افراد زندگ

 یهمخوان گریافراد د یبا خلق و خو هکنند ک یم لیتعد یاحساسات خود را طور یراحت

 داشته باشد.

 سازه معتبر است؟ کی یجانیهوش ه ایآ

دلال است تیاز روانشناسان شخص یاست. برخ نهیزم نیبحث فعال در ا کیموضوع  نیا

 زمایکار یمانند موافق بودن و حت ییهایژگیبا و توانیرا م یجانیکه هوش ه کنندیم

ت و ماهر اس یاز نظر اجتماع ک،یزماتیکار اریفرد بس کیکرد. به عنوان مثال،  فیتوص

 .بخوانداتاق را  کیتواند به سرعت  یم

 میرا پرورش ده یچگونه هوش عاطف

. ما با ارتباط آسان آنها میشو یم دهیبالا کش EQبا  یبه سمت فرد یعیبه طور طب ما

را با  یاجتماع یتوانند نشانه ها یرسد که آنها م ی. به نظر ممیو راحت هست راحت

ا ر گرانیاحساس د یبتوانند تا حدود یآنها حت دیبخوانند. شا یفوق بشر ییتوانا

 یاجتماع یها طیدر خانه، در مح - یزندگ یها نهیمدر تمام ز یزحمت یب نیبخوانند. ا

 که احساس خواهدیرا نم یسیرئ ی. چه کسردیگ یو در محل کار، مورد استقبال قرار م

 د؟یهست یزیبه دست آوردن چه چ یشما را درک کند و در تلاش برا
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 باهوش تر باشم؟ یکه از نظر عاطف یاد گرفت ادیتوان  یم ایآ

رک د نیو همچن یمکن یکه احساس م یاحساسات ییشناسا یریادگیتوان با  یم بله،

 یشتریب شانس ،یمنام ببر یمکن یرا که احساس م یاحساس یم. اگر بتوانیمآنها شروع کن

ل از که قب یمریبگ ادی یمتوان یم نیهمچن ما. یمدار یمکن یدرک آنچه احساس م یبرا

 نی. ایمکن میاقدام و قضاوت فقط با توقف و فکر کردن، احساسات خود را بهتر تنظ

 یبه آنچه واقعاً در زندگ و یمریبگ میتصم درون خودتا در  کندیکمک م ماها به مهارت

 .یمباش بندیدارد، پا تیاهم

 در محل کار دارند؟ یعملکرد بالاتر یجانیافراد با هوش ه ایآ

 دایپ یو عملکرد شغل یجانیهوش ه نیب یاز مطالعات ارتباط یکه برخ یحال در

بر، معت یعلم اسیاند و فقدان مقرا نشان نداده یارتباط چیه گرید یاریاند، بسکرده

وار در کار دش ایفرد را در کار  کی یشهود عاطف زانیم یواقع ینیبشیپ ای یریگاندازه

 . کندیم

 دارند؟ یشتریب زهیانگ یافراد باهوش عاطف ایآ

و  فیوظا تیریمد یو استفاده از احساسات خود هستند و برا جیافراد قادر به بس نیا

ل ارزش قائ شانیبرا یدارند. آنها با آنچه هستند و آنچه در زندگ زهیحل مشکلات انگ

 یاساس یهدف ایبه هر هدف  دنیو رس یبند تیاولو یهستند مرتبط هستند، که برا

 مهم است. اریبس یور رهبه یاست. دانستن آنچه مهم است برا
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 د؟یکن شیرا در محل کار آزما یجانیهوش ه دیتوان یم ایآ

 یندهایرا در فرآ یجانیهوش ه یهاآزمون انیاز کارفرما یبرخ ر،یاخ یهاسال در

بالا  یجانیبا هوش ه یکه فرد هینظر نیاند، بر ادرخواست و مصاحبه خود گنجانده

 قیاقدامات دق نیا ایکه آ ستیحال، مشخص ن نیخواهد بود. با ا یهمکار بهتر ایرهبر 

 هستند. دیمف ای

 است؟ یریقابل اندازه گ یجانیهوش ه ایآ

 اسیمق ایآزمون  چیه رایدر محل کار دشوار است، ز EQ شیمثال، آزما یبرا

عامل هوش  یوجود ندارد، همانطور که برا یجانیهوش ه یبرا یمعتبر یسنجروان

زه سا کی یجانیهوش ه نیکه بنابرا کنندیاستدلال م یاریو بس -وجود دارد  یعموم

 . تاس یجانیسنجش هوش ه یبرا یبلکه راه ست،ین یواقع
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شده است، اما  رفتهیپذ یشود به خوب یم تیباعث موفق یجانیکه هوش ه دهیا نیا

توان نمرات را جعل کرد، شک  یم یدهد که چگونه به راحت ینشان م دیجد قاتیتحق

 یم جادیکنند، ا یم یریواقعاً اندازه گ EQ یرا در مورد آنچه که آزمون ها دیو ترد

 کند.

ارتباط  "در"باز کردن قفل  دیکل یرکلامیزبان پنهان ارتباط غبه گفته استفان ناویکی 

خوانده شود و ارسال شود، حالات چهره، لحن صدا،  قیاست. اگر به طور دق گرانیبا د

 درباره احساس یطرفانه ا یب ینشانه ها یشخص یلمس و فضا تم،یحالت ها، حرکات، ر

 ،یرکلامیغ ینادرست نشانه ها الارس ای، اشتباه خواندن حال نیدهد. با ا یما ارائه م

قطعاً در مورد استفاده و  نیدهد. ا یم شیرا افزا ییو تنها یفرد نیاحتمال شکست ب

که  یکودکان یبرا ژهیبه و ،یشخص یدر قالب فضا یرکلامیاستفاده نادرست از زبان غ

 کنند، صادق است. یمدرسه تمام وقت را شروع م

اما محافظ  ینامرئ یفضا کیاما در محاصره  م،یستیاز ما از آن آگاه ن یاریاگرچه بس

. حباب کاملاً گرد میکن یبا خود حمل م میرو یکه هر کجا که م میهست "حباب"

 وی. به گفته مترودیم رونیما ب یاز جلو شتریما ب یهااما در پشت و کناره ستین

 یفرد یهاها نورونست، انسانکرده ا مرکزت یشخص یکه بر مطالعه فضا انو،یگراز

ه ک یو هنگام کنندیعمل م هیهشدار اول ستمیس کیدارند که به عنوان  یتخصص

فرار را  ایواکنش جنگ  رد،یگیمورد تهاجم قرار م گرانیما توسط د یشخص یفضا

 .کندیم کیتحر

 

 م،یدار ازیخود ن یفرد یهابه نورون یکیزیف داتیدر برابر تهد خودمحافظت از  یبرا ما

با  شده و کینزد گرانیکه به د میکنیاحساس م م،یهست یکه ما اجتماع ییاما از آنجا

 ییجا گرانیاز تعامل با د یبالقوه و پاداش اجتماع دیتهد تیری. مدمیآنها تعامل دار
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 یسع یکه وقت میریبگ ادی دیشود. ما با یوارد عمل م یشخص یضااست که مهارت ف

 کینزد گریکدیبه  دیچقدر با م،یتعامل داشته باش یو کلام یبه صورت اجتماع میکن یم

ر دو یکه در فاصله ا یمیکه در مورد مسائل صم میریبگ ادی دی. ما بامیدور باش ای

 ادی دیبا نیبشنوند. ما همچن توانندب گرانیتا د میبلند صحبت نکن یاند با صدا ستادهیا

که چندان مهم  یزیورد چتا در م میحمله نکن یکس یشخص یکه به فضا میریبگ

شده در  رفتهیچهار فاصله پذ ،ی. ادوارد هال، روانشناس اجتماعمیزمزمه کن ستین

تا  0) یمیکرد: صم شنهادیبحث در آنها پ یمتحده و موضوعات مناسب را برا الاتیا

 12. )یفوت( و عموم 12فوت تا  4) یفوت(، اجتماع 4تا  نچیا 18) یشخص ،(نچیا 18

 بالاتر(.فوت و 

 

آزار  ای دیتا به عنوان تهد اموزندیب گرانیبودن با د یفاصله مناسب را برا دیبا کودکان

 یکودکان با اعضا یشخص یکه اشتباهات فضا ینشوند. در حال یآنها تلق یاز سو

خانواده ممکن است در خانه مشکل ساز نباشد، عواقب انجام همان اشتباهات در مدرسه 

مهم است که آنها  لیدل نیرا کوتاه کند. به هم یابیدوست  یتواند تلاش برا یم

حضور  یبرا یبه سن دنیرا قبل از رس یباز یشرکت در گروه ها یاشتباهات احتمال

 کنند. حیدر مدرسه تمام وقت تصح

خود در مشاجرات مشابه با  تین نیکه با وجود بهتر دیتا به حال متوجه شده ا ایآ

در تعاملات خود شده  ییشما متوجه الگوها دیشا ای د؟یکرده ا ریخود گ یزندگ کیشر

از  اغلب اتیتجرب نیهستند، اما شکستن آنها سخت است؟ ا رمولدیکه به نظر غ دیا

واند ت یدر تفکر که م کیستماتیس یاهاخط -شود  یم یناش یشناخت یها یریسوگ

تر و ارتباطات سالم میتوانیتعصبات، م نیروابط ما را خراب کند. با درک و غلبه بر ا

 .میکن تیرا تقو یتربخشتیرضا
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 ییشود( توانا یشناخته م EQ ای یعاطف بیبه عنوان ضر نی)همچن یجانیهوش ه

کاهش استرس،  یمثبت برا یاحساسات خود به روش ها تیریدرک، استفاده و مد

 ت.ض اسکردن تعار یغلبه بر چالش ها و خنث گران،یبا د یارتباط موثر، همدل یبرقرار

در مدرسه و کار  د،یکن جادیا یتر یکند تا روابط قو یبه شما کمک م یعاطف هوش

تواند به شما کمک  یم نی. همچندیخود برس یو شخص یو به اهداف شغل دیموفق شو

 ماتیمو تص دیکن لیقصد را به عمل تبد د،یکند تا با احساسات خود ارتباط برقرار کن

 .دیریشما مهم است بگ یدر مورد آنچه برا یآگاهانه ا

 یجانیهوش ه یبرا یدیمهارت کل 4

 د،یرا کنترل کن یتکانش یاحساسات و رفتارها دیتوان یشما م ی:تیریمد خود

به  د،یابتکار عمل داشته باش د،یکن تیریسالم مد یاحساسات خود را به روش ها

 .دیسازگار شو رییدر حال تغ طیو با شرا دیتعهدات خود عمل کن

که چگونه بر افکار و رفتار شما  نیو ا دیشناس یشما احساسات خود را م ی:خودآگاه

 .دیو اعتماد به نفس دار دیشناس یگذارد. شما نقاط قوت و ضعف خود را م یم ریتأث

 یها یو نگران ازهایاحساسات، ن دیتوان ی. شما مدیدار ی. شما همدلیاجتماع یآگاه

 احساس یاز نظر اجتماع د،یکن افتیرا در یعاطف ینشانه ها د،یرا درک کن گریافراد د

 .دیده صیسازمان تشخ ایگروه  کیقدرت را در  ییایو پو دیکن یراحت

به وضوح  د،یو حفظ کن جادیکه چگونه روابط خوب ا دیدان یشما م :روابط تیریمد

خوب  میت کیدر  د،یقرار ده ریو تحت تاث دیرا الهام بخش گرانید د،یارتباط برقرار کن

 .دیکن تیریو تعارض را مد دیکار کن
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 (EQ) یجانیهوش ه تیاهم

 نیکامل تر ای نیکه موفق تر ستندیافراد ن نیباهوش تر نیا م،یدان یکه م همانطور

درخشان  یلیکه از نظر تحص دیشناسیرا م یهستند. احتمالاً افراد یافراد در زندگ

خود ناموفق  یروابط شخص ایناتوان و در کار  یحال از نظر اجتماع نیهستند و در ع

در  تیبه موفق دنیرس یبرا یی( به تنهاIQشما ) یبهره هوش ای یفکر ییهستند. توانا

اما  د،یتواند به شما کمک کند وارد دانشگاه شو یشما م IQ. بله، ستین یکاف یزندگ

کند استرس و احساسات را هنگام مواجهه با  یشما است که به شما کمک م EQ نیا

مؤثرتر  یپشت سر هم وجود دارند و زمان EQو  IQ. دیکن تیریمد ییهاامتحانات ن

 ساخته شوند. گریکدیهستند که از 

  یجانیهوش هتاثیرات 

به شما کمک کند تا  تواندیبالا م یجانیمحل کار هوش ه ایشما در مدرسه  عملکرد

 و در دیده زهیو انگ یرا رهبر گرانید د،یمحل کار را مرور کن یاجتماع یهایدگیچیپ

 یمهم م یشغل ینوبت به سنجش نامزدها ی. در واقع، وقتدیکن دایپ یتان برترحرفه

 یابیمهم ارز یفن ییرا به اندازه توانا یجانیه شاز شرکت ها هو یاریرسد، اکنون بس

 کنند. یاستفاده م EQکنند و قبل از استخدام از تست  یم

 

 تیریمد زیاحتمالاً استرس خود را ن د،یکن تیریاحساسات خود را مد دیتوان یاگر نم

شود. استرس کنترل نشده  یسلامت یتواند منجر به مشکلات جد یم نی. ادیکن ینم

 و یکند، خطر حملات قلب یرا سرکوب م یمنیا ستمیبرد، س یفشار خون را بالا م


