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 مقدمه:
وش خ د،یخود هست یجانیو هوش ه یاضیر یهابهبود مهارت یبرا یاگر به دنبال راه

 نیتا بهتر به شما کمک کند تواندیکه م ییهاکیپر از ابزارها و تکن ییایبه دن دیآمد

ند ما هست یدو عامل مهم در زندگ یجانیهوش هو  اتیاضیر دیخودتان را بساز ینسخه

به شما کمک کنند  توانندیداده شود، م یها کارآمدآن هدرک شوند و ب یکه اگر به درست

 .دیاسخ دهپ تیبا اعتماد به نفس و موفق یزندگ یهاها و چالشتا به دغدغه

 عیوقوع وقا ینیبشیو پ لیحل مسائل و تحل یبرا یابزار ،یجهان یبه عنوان زبان اتیاضیر

 ،یز طرفاست ا یاتیح اریشما بس یاروزمره و حرفه یزندگ یبرا ییمهارت ابتدا نیاست ا

 د،ینتا احساسات خود را بهتر درک ک کندیاست که به شما کمک م یمهارت یجانیهوش ه

 یبزرگتر یهاتیر و موفقو روابط برقرا دیروزمره خود مقابله کن یهاها و اضطراببا استرس

 .دیخود داشته باش یزندگ در

 دیهآشنا خوا یجانیو هوش ه اتیاضیر یاساس میکتاب، شما با مفاه نیاز خواندن ا پس

 دنید و رسبهبود عملکرد خو یدو مهارت برا نیاز ا دیتوانیکه چگونه م دید دیشد و خواه

 .باشد دیبخش و مفشما لذت یبرا یسفر آموزش نیکه ا دوارمیام دیبه اهدافتان استفاده کن

. 

  



 

 

 

 

 

 مقدمه :اول بخش

کتاب یفصل اول: معرف
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 متفاوت یایدو دن نهیی: در آیجانیو هوش ه اتیاضیر

و  هایژگیدو حوزه مهم و متفاوت هستند که هر کدام و ،یجانیو هوش ه اتیاضیر

لگوها، ا یبه بررس ،یو منطق قیعلم دق کیبه عنوان  اتیاضیخود را دارند ر یهاتیاهم

و فهم  مرتبط با دانش یجانیکه هوش ه یدر حال پردازدیم یاضیر نیو قوان یروابط عدد

 .است هاجانیه تیریو مد یاندر مورد احساسات، ارتباطات انس

 یررسباست که مورد  یو موضوعات کردیدر رو یجانیو هوش ه اتیاضیر انیم یاساس تفاوت

ه با استفاده است ک یروابط منطق الگوها، اعداد و یتمرکز بر رو ات،یاضیدر ر رندیگیقرار م

، احساسات یبه بررس یجانیهوش ه ،یاز طرف دیآیو اصول مشخص به دست م نیاز قوان

 .است گرانید با یفهم و هماهنگ ازمندیکه ن پردازدیم هاجانیه تیریو مد یتعاملات انسان

ر ددقت و  قیدق لیبه تحل ازیمهم است و ن اریبس یو منطق یتفکر تجرب ات،یاضیر در

ت خود احساسا میدرک و تفه ییتوانا ،یجانیدر هوش ه گر،ید یاستدلال وجود دارد از سو

 .دارد یشتریب تیاهم یفرد انیاسترس و حل مسائل م تیریمد گران،یو د

ست، در ا یاتیح اریبس یجانیدر هوش ه گرانیو تعامل با د یارتباط انسان ن،یبر ا علاوه

دو حوزه  نیا ردیگیقرار م یمورد بررس یو منطق یت فردبه صور شتریب اتیاضیکه ر یحال

انسان  یدگدر بهبود زن یخود را دارند و هرکدام نقش مهم یهاتیو اهم هایژگیو کیهر 

از  توانیاست که م ییهادانش و تجربه ینشان از تنوع و غنا هافاوتت نیا کنندیم فایا

 .به دست آورد یجانیو هوش ه اتیاضیر

 یجانیبهبود هوش ه دیل: کاتیاضیر

 نیا شودیشناخته م یجانیبهبود هوش ه یابزارها برا نیاز بهتر یکیبه عنوان  اتیاضیر

که  دهدیم تیفرد را تقو یلیو تحل یتفکر منطق تیتقو ده،یچیحل مسائل پ قیعلم، از طر

 مانند حل یاتیاضیر یهانیکند تمر جادیا یجانیقابل توجه در هوش ه یبهبود تواندیم
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 ت،یخلاق ،یشناخت یهاییتوانا تیباعث تقو ،یزیرو برنامه لالمسائل، محاسبات، استد

 .شودیو حل مسائل در فرد م ینیبشیپ

ست به و تمرکز فراوان ا نیتمر ازمندین یجانیبهبود هوش ه یبرا اتیاضیاز ر استفاده

 یهاهارتبه فرد کمک کند تا م تواندیم دهیچیپ یاتیاضیعنوان مثال، حل مسائل ر

اد، مانند اعد یاتیاضیر میمفاه ن،یکند همچن تیخود را تقو یو استدلال یحلمشکل

 وهیود به شخروزمره  یتا با مسائل زندگ کنندیکمک م دبه فر ،یو اصول هندس هاتمیالگور

 .کند دایها پمواجهه با چالش یبرا یبهتر یهاحلبرخورد کند و راه یتریمنطق

کند تا  به فرد کمک تواندیم یاتیاضیر دهیچیپ یهادر حوزه قیحقمطالعه و ت ن،یهمچن

سلط بر تبه  جیبه تدر ییتوانا نیکند و ا تیرا تقو یچالش میو فهم مفاه لیتحل ییتوانا

 .شودیمنجر م زین یجانیمسائل هوش ه

 ،یشناخت یهابه فرد کمک کنند تا مهارت توانندیم یاتیاضیر ناتیتمر نیا ،یطور کل به

 یندگز تیفیو ک یجانیهوش ه جه،یو در نت دهیخود را بهبود بخش یلیو تحل یکر منطقتف

خود،  ینجایکه فرد به منظور بهبود هوش ه شودیم هیرو، توص نیاو را بهبود بخشند از ا

 شرفتیپرشد و  یابزار مؤثر برا نیمشغول شود و از ا یمتنوع یاتیاضیر یهانیبه تمر

 .مند شودخود بهره یشخص

 یدر زندگ یجانیو هوش ه اتیاضیر زیسحرآم بیرکت

 یهاما هستند که نقش یدر زندگ یاتیو ح یدو عنصر اساس یجانیو هوش ه اتیاضیر

 نیتا الگوها و قوان کندیبه ما کمک م ،یبه عنوان زبان جهان اتیاضیر کنندیم فایرا ا یمهم

 یجانیههوش  گر،یاز طرف د میخود را بهتر بشناس رامونیپ یایو دن میرا درک کن دهیچیپ

اطات و ارتب میکن تیریتا احساسات و افکار خود را درک کرده و مد کندیبه ما کمک م

 .میبرقرار کن گرانیبا د یموثرتر

حل  حیتا مسائل روزمره را با دقت و صح کندیبه ما کمک م اتیاضیروزمره، ر یزندگ در

 ازمندیامور ن نیزمان، همه ا یزیرگرفته تا برنامه دیخر یهانهیاز محاسبه هز میکن
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 یاضیر نیاز قوان یمال یهاهستند به عنوان مثال، در مواجهه با مسأله یاتیاضیر یهامهارت

 .میکنیها استفاده مو درآمد هانهیمحاسبه هز یبرا

 کندینوع هوش به ما کمک م نیما دارد ا یدر زندگ یمهم ارینقش بس زین یجانیه هوش

ها و رضارتباطات موثر، حل تعا میکن تیریرا درک کرده و مد گرانیو دتا احساسات خود 

 .رندیپذیانجام م یجانیهستند که به کمک هوش ه یاسترس از جمله موارد تیریمد

 هامیمتص نیبه ما کمک کند تا بهتر تواندیم یجانیو هوش ه اتیاضیر بیترک ت،ینها در

 یبرا ینجایو از هوش ه هاتیوضع لیتحل یبرا اتیاضیبا استفاده از دانش ر میریرا بگ

روزمره  یدگبه مسائل زن یتربه شکل هوشمندانه میتوانیاحساسات و ارتباطات، م یابیارز

 بیا هم ترکبدو عنصر  نیبه طور خلاصه، ا میرا اتخاذ کن هامیتصم نیو بهتر ستهیخود نگر

ن توسعه و به طور همزما میداشته باش یبهتر یبه ما کمک کنند تا زندگ توانندیشده، م

 .میده شیافزا زیخود را ن یهاو مهارت تیشخص

 یاضیر یجادو قیاز طر یجانیهوش ه شیافزا یبرا نینو یهاروش

رده ک دایپ یاریبس تیاهم یجانیهوش ه شیپر از استرس و فشار، افزا یامروز یایدن در

درک احساسات و  صیاحساسات، تشخ تیریمد یما برا ییبه توانا یجانیاست هوش ه

 شودیزا گفته مموثر و حل مسائل در مواقع استرس یارتباط برقرار گران،یخود و د

مرکز، و ت نیاست و با تمر یجانیهوش ه تیتقو یاقدرتمند بر یاز ابزارها یکی اتیاضیر

 .استفاده کرد یجانیبهبود هوش ه یاز آن برا توانیم

 یاضیحل مسائل ر ات،یاضیر قیاز طر یجانیهوش ه یارتقا یموثر برا یهااز روش یکی

 طیراشحل مسائل در  ییتمرکز، و توانا ،یتفکر منطق تیاست حل مسائل مختلف باعث تقو

 تیتقو یبرا دیمف یورزش ذهن کیبه عنوان  توانندیم یاضیمسائل ر شودیزا ماسترس

 .نندعمل ک اتیتمرکز و توجه به جزئ
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 ییبه توانا تواندیها و انجام محاسبات مداده لیتحل یبرا اتیاضیاستفاده از ر ن،یهمچن

 هالیتحل هیزکمک کند انجام محاسبات و تج هاتیوضع یابیاطلاعات و ارز تیریافراد در مد

رک کرده دبه افراد کمک کند تا احساسات خود را بهتر  تواندیم ،یو منطق قیبه صورت دق

 .دو بهبود بخشن

 لیو تحل هیتجز یمانند احتمالات و آمار برا یاتیاضیر میاستفاده از مفاه ن،یبر ا علاوه

 یماتیصمتبه افراد کمک کند تا بهتر درک کنند که چگونه  تواندیو احساسات م دادهایرو

 .رندیمختلف بگ یهاتیرا در موقع

 یجانیهوش ه یارتقا یابزار موثر برا کیبه عنوان  تواندیم اتیاضیطور خلاصه، ر به

هوش  توانیها، مداده لیو تحل یاضیمداوم و تمرکز بر حل مسائل ر نیاستفاده شود با تمر

 .زا بهتر واکنش نشان دادو در مواقع استرس دیخود را بهبود بخش یجانیه

 یجانیبه هوش ه دی: کلاتیاضیر

ل مناسب راه ح کی افتنیبه دنبال  ایآ د؟یخود را بهبود بخش یجانیهوش ه دیخواهیم ایآ

 دیاشباگر پاسخ شما بله است، پس با من همراه  د؟یخود هست یانجیهوش ه یارتقا یبرا

 .میموضوع بپرداز نیبه ا ترقیعم یتا کم

ود هوش به شما در بهب تواندیاست که م یلیوسا نیتراز مهم یکیبدون شک  ات،یاضیر

خود را  یانتقاد یهامهارت دیتوانیم ،یاضیر میکمک کند با استفاده از مفاه یجانیه

 .مختلف واکنش نشان داد یهاتیکرده و به تسلط بر موقع تیتقو

حل  و یذهن نیتمر ات،یاضیر قیاز طر یجانیهوش ه یدر ارتقا یدیکل یهااز روش یکی

 ازین یتر قیعم نیمغز شما به تمرکز و تمر ،یاضیاست با حل مسائل ر دهیچیمسائل پ

 .شما کمک کند یهوشو  یشناخت یهاییبه بهبود توانا تواندیامر م نیدارد که ا

ده استفا یاسترس و احساسات منف تیریمد یبرا یاضیر میاز مفاه دیتوانیم ن،یهمچن

احساسات  ترقیقد لیبه تحل دیتوانیم یاضیر یهاکیبه عنوان مثال، با استفاده از تکن دیکن

 .دیکن دایها پآن تیریمد یبرا یمناسب یو راهکارها دیخود بپرداز
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 تانیهاافتهیبه شما کمک کند تا بهبود  تواندیم یاضیر میداوم با مفاهم نیتمر ت،ینها در

 ،یقو میو تصم زهیپس با انگ دیاحساس کن زیروزمره تان ن یرا در زندگ یجانیدر هوش ه

آن را  زیانگشگفت جیو نتا دیبرو اتیاضیر قیخود از طر یجانیبه دنبال بهبود هوش ه

 .دیتجربه کن

 از ذهن تا قلب: یجانیو هوش ه اتیاضیر

 تواندیها مآن نیاما ارتباط ب رسند،یدو حوزه مختلف به نظر م یجانیو هوش ه اتیاضیر

 توانندی، ممغز نیعلاوه بحل مسائل و تمر ،یاتیاضیر یهانیو موثر باشد تمر دیمف اریبس

 .کمک کنند زین یجانیهوش ه تیبه تقو

سئله فعال محل  یمغزمان را برا دینها بانه ت م،یشویمواجه م یاضیمسئله ر کیما با  یوقت

مانند  ییهاشامل مهارت نیا میاستفاده کن زیخود ن یجانیاز هوش ه دیبلکه با م،یکن

 کین را به عنوا یاضیمسئله ر کیو حل مسئله است اگر  تیتمرکز، صبر، استقامت، خلاق

به ما کمک  واندتیم م،یبه آن نگاه کن تیچالش فراخوانده و با احساسات مثبت و عقلان

 .میکن تیخود را تقو یجانیکند تا هوش ه

ت ممکن اس م،یشویمواجه م یاضیر دهیچیمسئله پ کیکه با  یعنوان مثال، هنگام به

ا کنترل ر یاحساسات منف نیا میبه ما حاکم شود اما اگر بتوان یدیناام ایاحساس استرس 

 ید را برامغز خو میتوانیم م،یکنو آرامش به مسئله نگاه  نانیآن با اطم یو به جا میکن

 .میکنعملکرد آماده  نیبهتر

 زیها نمهارت نیاست که ا اتیتمرکز و توجه به جزئ ازمندین یاضیعلاوه، حل مسائل ر به

بهبود  میتوانیدو حوزه، م نیبا مرتبط کردن ا کنندیکمک م یجانیهوش ه تیبه تقو

 .میخود را تجربه کن یو عاطف یانداز ذهنچشم

 کنند،یما کمک م یشناخت یهایینه تنها به توسعه توانا یاتیاضیر یهانیتمر ن،ینابراب

و  اتیاضیر نیرو، ارتباط ب نیکمک کنند از ا زین یجانیهوش ه تیبه تقو توانندیبلکه م


