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 مقدمه:
 

 ت یموفق یبرا یدیکل  یبه عنوان عامل  یجانیهوش ه ،یکنون دهیچیپرشتاب و پ یایامروزه، در دن
آموزان ما،  مطرح شده است. دانش  ،یشغل  شرفتیتا پ یاز روابط شخص ،یزندگ یهادر همه حوزه

ن  ی تسلط بر ا  ازمندیبهتر، ن  یاندهیروزمره و خلق آ  یهامواجهه با چالش یجامعه، برا  سازان ندهیآ
و کنترل احساسات خود   تیریدرک، مد ییشامل توانا یجانیهستند. هوش ه یاساس یهامهارت

آموزان در بهبود عملکرد  ها نه تنها به دانشمهارت  نیارتباط مؤثر است. ا  یو برقرار  گران،یو د
 یو اجتماع  ریپذتیسالم، مسئول  یهاتیشخص  یریگبلکه به شکل  کند،یکمک م  شان یل یتحص

 .کندیم یانیکمک شا

مفهوم    لیو تحل   یمدرن، به بررس  یبر روانشناس  یو مبتن  ی کاملا کاربرد  یکردی کتاب، با رو  نیا  در
مهارت، از جمله شناخت احساسات    نی ابعاد مختلف ا  ی پرداخت. ما به بررس  م یخواه  یجانیهوش ه

پرداخت.    م یارتباط موثر، خواه  یو برقرار   یاسترس، حل مسئله، همدل  ت یریمد  گران، یخود و د
و    میآموزان بتوانند به صورت مستقارائه شده است تا دانش یمتنوع  یعمل  یهانیو تمر کارهاراه

کنند. کتاب حاضر، به    تیخود را تقو  یجانیهوش ه  یهاقابل اجرا، مهارت  ی هابا استفاده از روش
آموزش  ن،یوالد مشاوران  و  ا  ی برا  ییابزارها  زین  یمعلمان  رشد  در  آموزان  دانش  به    ن یکمک 
م  ی اتیح  یهاتمهار اضطراب و مشکلات    یی مانند شناسا  ی کند. موارد  ی ارائه  استرس،  علائم 
مهم   یهابخش  گریاز د  نه، یزم  نی و مؤثر در ا  یتیحما یدر دانش آموزان، و ارائه راهکارها  یرفتار

ا  نیا در  ما  هدف  بود.  خواهد  مناسب  نیکتاب  بستر  کردن  فراهم  هوش    یبرا  یکتاب،  توسعه 
 یاز زندگ  یطیآموزان است تا بتوانند با اعتماد به نفس و مهارت، در هر شرا  شدر دان  یجانیه

  خود، موفق باشند.
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 بخش اول 

 شناخت خود و هیجانها 
 

 فصل اول 

 آشنایی با هوش هیجانی و اهمیت آن در دانشآموزان
 

 آموزان دانش یر یادگ ی ییایدر پو یجانینقش شگرف هوش ه
به    ییدرک و پاسخگو  نیو همچن  شیاحساسات خو  تیری شناخت و مد  ییتوانا  ،یجانیه  هوش

. کندیم  فای آموزان ادانش  یو سعادت کل   یل یتحص  تیدر موفق  یاتیح  ینقش  گران،یاحساسات د
به دانش  ده،یچیپ  ییتوانا  نیا و اطلاعات،  از نمرات  با چالش  کندیآموزان کمک مفراتر   ی هاتا 

داشته باشند.   یشتریب  یو کارآمد  یروزمره، سازگار  یمدرسه و هم در زندگ  طیروزمره، هم در مح
ا برخ  نیدر  ه  یدیکل   یهامهارت  یراستا،  هوش  برا  یجانیدر  که  دارند  آموزان  دانش  یوجود 
 .کنندیم دایپ ی ا ژهیو تیاهم

آموزان با درک  و خم است. دانش چیپرپ  ر یمس  ن یا  ن یاحساسات خود، نقطه آغاز  ییو شناسا  درک
ها  به آن   ،یآگاه  نیخواهند بود. ا  شانیهاو واکنش  هازه یاحساسات خود، قادر به شناخت انگ  قیدق

م موقع  کندیکمک  در  خودآگاه  یهاتیتا  با  ب  یمختلف،  آرامش  . رندیبگ  میتصم  یشتریو 
مانند   ،یعواطف منف  میدر تنظ  شناسند،یم  یخوبکه احساسات خود را به  یآموزاندانش   ن،یهمچن

 . کنندیکسب م یشتریمهارت ب زه، یو انگ یعواطف مثبت، مانند شاد تیاضطراب و خشم، و تقو

ه  یگرید  مهارت هوش  در  بسدانش  یبرا  یجانیکه  اهم  اریآموزان  مد  تیحائز    ت ی ریاست، 
 ی هاتیدر مواجهه با موقع ی جانیه  یهاو کنترل پاسخ میمهارت، شامل تنظ نیاحساسات است. ا

برانگ دانش  زیچالش  مد  یآموزاناست.  در  م  ت یریکه  دارند،  مهارت  خود  با   توانندیاحساسات 
مهارت،   نیخود را حفظ کنند. ا  هی ها، روحکنند و در مواجهه با شکست  قابله اضطراب و استرس م

 .کندیمؤثر فراهم م یریادگیتمرکز و   یرا برا نهیزم
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در توسعه هوش    یاتینقش ح  گران،یاحساسات د  یدرک و تجربه  ییتوانا  ،یهمدل  ن،یبر ا  علاوه

ادانش   یجانیه دانش کندیم  فایآموزان  و   هایکلاسبا هم  توانندی که همدل هستند، م  یآموزان. 
شرکت    یارتباط برقرار کنند و به نحو احسن در تعاملات اجتماع  یخانواده خود به خوب  یاعضا

مختلف داشته باشند    یهادگاه یاز د  یتا درک بهتر  کندیآموزان کمک مبه دانش   ،یکنند. همدل
 . ابندیو به تعاملات مثبت و سازنده دست 

و با احترام،    حیصح  یا  وه یاحساسات به ش  ان یمختلف و نحوه ب  یهاارتباط مؤثر، درک زبان   مهارت
تا   کندیآموزان کمک ممهارت به دانش  ن یاست. ا  یجانیدر هوش ه  یدیکل   یهامهارت  گریاز د

  ط . ارتباندیتوجه نما  زین گران ید ی ازهایحال به ن  نیکنند و در ع ان یب یخود را به روشن یازهاین
 .کندیدر مدرسه و خارج از آن فراهم م داریروابط مثبت و پا جادیا یرا برا نهیمؤثر، زم

مهارت شامل   نیاست. ا  یجانیدر هوش ه  یدیکل   یهااز مهارت  گرید  یکیحل مسئله،    ییتوانا
ها  ها و تنشچالش  ی مناسب برا  یها مختلف و اتخاذ راه حل  یهانهیگز  یمشکلات، بررس  ییشناسا

به    یریادگیها و موانع  با چالش   توانندیکه در حل مسئله مهارت دارند، م  یآموزان. دانششودیم
 مقابله کنند. ی خلاق و مؤثر یهاشرو

برابر سخت  ،یریادگی  یهاارزش در  و مقاومت  در   ییهااز مهارت   یها، همگ   یتعهد  هستند که 
ه هوش  بسدانش   یجانیتوسعه  م  اریآموزان  به حساب  اندی آیمهم  دانش  نی.  به  آموزان  صفات، 

 . ابندیتا با تمرکز و پشتکار فراوان، به اهداف خود دست  کنندیکمک م

بلکه    ،یل ی تحص  طیخود، نه تنها در مح  یجانیهوش ه  یهامهارت  تیآموزان با تقودانش  ت،ینها  در
ها  ها، به آن مهارت  نی. اافتیدست خواهند    ی ریچشمگ  یهاتیبه موفق  ،یزندگ  یهادر تمام جنبه

 .کنندیکمک م  رامونشان یپ یایخود و دن تر قیروابط مثبت، حل مشکلات و درک عم جادیدر ا

 آموزان دانش  یجانیهوش ه یازها ین ییشناسا یبرا  ینقشه راه
ا  یو سعادت فرد  یل یتحص  تیموفق  ی به سو  یاچهیدر  ،یجانیه  هوش از    ،ییتوانا  نی است.  که 

نشأت   گران ید  جاناتیبه ه  ییدرک و پاسخگو  نیو همچن  شیخو  جاناتیه  ت یریشناخت و مد
متوجه شد   توان ی. اما چگونه مکندیم فایا  یاتیح  یو پس از آن، نقش لیدر دوران تحص  رد،یگیم

 دارند؟  تیبه تقو ازیهوش ارزشمند، ن ن یا یهاکدام جنبه در آموزان که دانش

به    یچند وجه  یندیآموزان فرادانش   یجانیهوش ه  یازهاین  ییشناسا توجه  است که مستلزم 
ساده،   اریمع  کیبا    توان یاست. نم  رامون یپ  طیو تعاملات آنان با مح  تیمختلف شخص  یهاجنبه
  ی ریگو جامع، با بهره قیدق کردیرو کی. بلکه دیهوش را در دانش آموزان سنج نیا یکل  تیوضع

 است.  یمتنوع، ضرور یاز ابزارها

مهم  یکی دقگام  نیتراز  رصد  موقعدانش  یرفتار  یالگوها  قیها،  با  مواجهه  در    ی ها تیآموزان 
آ است.  گروهدانش  ا یمختلف  تعاملات  در  د  ، یآموز  م  گران یسخن  قطع  ب  ایآ  کند؟ یرا    انیاز 

توجه به زبان    دهد؟یواکنش نشان م  یبرعکس، به طور افراط  ایو    زدیپرهیم  شیاحساسات خو
ضعف در    هیاول  یهاتا نشانه   کندیآموز، به ما کمک مدانش  یکلام  یهاو واکنش  دابدن، تون ص
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را    یفرد  ن یب  یهامهارت  ا یو    یمیخودتنظ  ،یمانند خودآگاه  ،یجانیهوش ه  یهااز مولفه  یبرخ
 .میکن ییشناسا

دانش  توجه عملکرد  تکالبه  در  فعال  قیتحق  ف،یآموز    ی برا   یمناسب  یراهنما  ،یگروه  یهاتیو 
 تواند یتنش، به طور مؤثر م  یهاآموز در زمان دانش  اینقاط قوت و ضعف او خواهد بود. آ  ییشناسا

برقرار    یهایکلاسبا هم  تواندیم  ا یکند؟ آ  تیریاسترس خود را مد به طور سازنده تعامل  خود 
گروه   یو تعامل اعضا یبه نحوه همکار توان یم ،یگروه فیتکال لیبه عنوان مثال، در تحل  د؟ینما
در مواقع تنش، به    ایو    کندیفکر م  یآموز در گروه به طور موثر دانش  ایتوجه کرد. آ  گریکدیبا  

 دهد؟ یواکنش نشان م یتهاجم ایطور منفعلانه 

ماستاندارد و مصاحبه  یهامانند پرسشنامه  ،یروان  یابیارز  یهاروش ا  توانندیها،    ند، یفرا  نیدر 
را   یجانیتا ابعاد مختلف هوش ه  ندیبه ما کمک نما  توانندیابزارها م  نیکنند. ا  فایا  ینقش مؤثر

  ها پرسشنامه.  میکن  ینظرات معلمان و همسالان آنها بررس  قیاز طر  نیآموز و همچندانش   دگاهیاز د
  ، ی)مثل خودآگاه  یجانیآموز در هر بعد از هوش هنقاط ضعف و قوت هر دانش  قیدق  ییبه شناسا
 ( کمک خواهند کرد.یاجتماع یهاو مهارت ،یهمدل جان،یکنترل ه

  ط یمح  ایدارد. آ  یفراوان  تیاهم  زیآموز ندانش  یو اجتماع  ی آموزش  طیتوجه به مح  ان،یم  نیا  در
آموز  دانش  ایآ  آورد؟یاو را فراهم م  یجانیه  یهاییامکان رشد و بروز توانا  ،یاکلاس، به طور سازنده

مح مح  طیدر  و حما  یطیمدرسه،  احساس    ان یب  ی برا  یتیامن  خود  نظرات  ابراز  و  احساسات 
آموزان سوق  تر در شناخت دانشجامع  کردیرو  کیموارد، ما را به سمت    نیتوجه به ا  کند؟یم
 .دهدیم

مداوم و تکرار   ندیفرا کی ،یجانیهوش ه  یازهاین ییکه شناسا م یداشته باش ادیاست که به  مهم
ممکن است در ابعاد   د،یجد  اتیآموزان، با گذشت زمان، و در مواجهه با تجرب شونده است. دانش

  ی ریگیمستلزم نظارت، پ ند،یفرا ن یا ن،یداشته باشند. بنابرا تیبه تقو ازین یجانیمختلف هوش ه
  ت ی در مورد فرد  ق یبر دانش عم  ی و مبتن  ریپذانعطاف  ی کردیرو  ازمندیمداوم است. ما ن  لی و تعد

 . میآموزان هستدانش یازهایو ن

 آموزان دانش یسن فیدر ط یجانیهوش ه یاحساس: ارتقا  یهانغمه
  ی در زندگ  ت یموفق  ی شناخت و احساسات، رکن اساس  نیب  ف یظر  یآن هماهنگ  ،یجانیه  هوش

در   گران،یاز احساسات خود و د یبردارو بهره تیر یدرک، مد ییتوانا ن یاست. ا یو اجتماع یفرد
سن شگرف  ،یهر  تحص  ینقش  عملکرد  و  سالم  روابط  روان،  آکندیم  فایا  یل یدر سلامت  اما   ای. 
به    قیعم  یبا نگاه  دییایمختلف وجود دارد؟ ب  ن یدر سن  ییتوانا  ن یا  ت یتقو  ی راب  یخاص یهاروش

 . میبپرداز نهیزم ن یمتنوع در ا  یراهکارها  یپرسش، به بررس نیا

رو هستند که ممکن  از احساسات روبه  یاگسترده  فیآموزان اغلب با طدانش   ،ییابتدا  نیسن  در
  ه، یپا  یهامرحله، آموزش مهارت  ن یترسناک باشد. در ا  یو حت  ینیبشیپ  رقابلیها غآن   یاست برا
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شناسا نام  ییمثل  امر  یگذارو  باز  یاتیح  یاحساسات،  و    ،ییگوداستان   ،ییروا  یهایاست. 

خود و  یجانیاز حالات ه یترقیها کمک کنند تا درک عمبه آن  توانندیم ،یاصحنه یهاشینما
فعال  گران ید ن  ییهات یکسب کنند.  باز  یبه همدل  ازیکه  مانند  دارند،  تعامل  و    یگروه  یهای و 

 ییفضا  جادیا  ن،یچنکنند. هم  فایا   ییها نقش بسزامهارت نیدر پرورش ا  توانندیم  ،یمیت  یکارها
آموزان بتوانند احساسات خود را بدون قضاوت  در کلاس درس، که در آن دانش  یتیحما  و امن  

 دارد.  یاریبس تیابراز کنند، اهم

  ی تردهیچیپ  یهایبه استراتژ  ازیو متوسطه، ن  یانیم  یهادر دوره  یعنیآموزان،  سن دانش  شیافزا  با
ارتقا به دانش  ی هامهارت. آموزش  دیآیبه چشم م  یجانیهوش ه  یدر  آموزان  حل مسئله، که 
 ی هاکیاست. تکن  یضرور  اریکنند، بس  تیریرا مد  یروان  یتا استرس و فشارها  کندیکمک م
  ی ابزار قدرتمند  ،یزمان و سازمانده  ت یریمد  یهادر کنار روش  شن،یتیو مد  وگا ی  ق، یمتنفس ع

ا تعاملات اجتماع  قی تشو  ن،یهدف هستند. همچن  ن ی در جهت  ارائه    ی هابا گروه  یبه  متنوع و 
تفکر    قی فکر دارد. تشوارتباط و حل  ی هادر توسعه مهارت  ینقش مهم  ،یرهبر  یهافرصت به 
  ها یر یگمیتصم  شیدر پالا یو انتقاد سازنده، نقش مهم ی احساس ی هادلالشناخت است ،یانتقاد
 دارد. 

از احساسات و    ترقیبه درک عم  ازیو دانشگاه، ن  رستان یدوره دب  یعنی  ل، یتحص  یانیمراحل پا  در
  یی ارتباط مؤثر، شناسا  یهامثال، آموزش مهارت  ی. براکندی م  دایپ  تیاهم  ی اجتماع  دهیچیروابط پ

 ی ردف  نیدر روابط ب  یاکننده نیینقش تع  تواندیم  یفردان یم  یهاتعارضات، و مهارت  تیریو مد
 ، یمیخودتنظ  ،یمثل خودآگاه ،یجانیهوش ه دهیچیپ میداشته باشد. مفاه ندهیآ یهاتیو موفق

مهارت  یهمدل  زش،یانگ ا  ،یاجتماع  یهاو  دق  نیدر  طور  به  . شوندیم  یبررس  ترقیمرحله 
گروه  ییهات یفعال سم  یهامانند  دوره  نارهایمشاوره،  رو  یآموزش  یهاو  بر    ی ها مهارت  یکه 

ها به  مختلف، با چالش طیآموزان کمک کنند تا در شرابه دانش  توانندیدارند، م مرکزت یفردنیب
 رو شوند. تر روبهمؤثر و متعادل یاوهیش

ن  یجیتدر  ندیفرا  کی  یجانیهوش ه  تیتقو  ندیفرا تلاش مداوم، هم در   ازمندیو مستمر است. 
مورد استفاده در هر مرحله،    یهاتیها و فعالمدرسه است. روش  طیداخل و هم در خارج از مح

  ی ازهایشوند. توجه به ن یآموزان طراحدانش یسن یهایژگی به شکل هدفمند و با توجه به و دیبا
ب افرد هر دانش  همنحصر  ا  یتیحما  ییفضا  جادیآموز و  در  دارد.   یاریبس  تیراه اهم  نیو امن، 

  ی داریو پا  تیاحساسات، موجب تقو  تیریآموزش به دانش آموزان، هم در شناخت و هم در مد
 آنان در همه ابعاد خواهد شد.   شرفتیو پ  هیروح

 در مدرسه ی جانیآموزان: پرورش هوش هدانش  یدر رشد عاطف ینقش باغبان
دانش  لیپتانس  تحقق جنبههر  در  تنها  نه  ح  ،یشناخت  یهاآموز،  در  و    یعاطف  یهاطهیبلکه 

بتواند شکوفا   یجانیهوش ه  یهاشهی که در آن ر  یطیمح  جادیاست. ا  یاتیح  یامر  زین  یاجتماع
  ی هافراتر از کلاس درس و کتاب  ط،یمح  نی است. ا  یمتعادل و چندوجه  یابرنامه  ازمندیشود، ن
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و    یاریاسترس، آب  تیریو مد  ،یخودآگاه   ،یمهربان  ی که در آن بذرها  ماندیم  ییضابه ف  ،یدرس
 .شوندیپرورش داده م

ارتباطات   یبه برقرار  قیاست. تشو  ریمس  نیقدم در ا  نینخست  رش،یو پذ  یفرهنگ همدل  کی  جادیا
  ی فرد  نیب  یهادر پرورش مهارت  ینقش مهم  تواندیسالم و احترام به نقطه نظرات متفاوت، م

ادانش ا  فایآموزان  ترو  نیکند.  و  آموزش  که    شود،یم  زین  یرکلامیغ  یهازبان   ج یشامل  چرا 
به مهارت در خواندن زبان بدن و حالات    ازین  گر،یکدیدرک حالات و احساسات    یبرا  زانآمودانش

فعال  دارند.  پروژه  یگروه  یهات یچهره    ت ی تقو  یبرا  یارزشمند  یهافرصت  ،یمشارکت  یهاو 
باز و صادقانه در مورد   یبه گفتگوها  ق یتشو  ن،ی. همچنآورندیو درک متقابل فراهم م  یهمدل

ا  ،یمسائل عاطف برا  یراهکارها  رائهو   یجانیدر رشد هوش ه  تواندیحل مناقشات، م  یسازنده 
 مؤثر باشد.  اریآموزان بسدانش

ارائه دهنده    کیفراتر از نقش    دیدارند. آنها با  طیمح  نیا  جادیدر ا  یدیو کل   ینقش اساس  ن، یمعلم
  ی و واقع  حی صر  یعمل کنند. ارتباطات عاطف  ی و عاطف  حیصح  یرفتار  ی اطلاعات، به عنوان الگوها

  تواند یم  کند،یم  ان یمناسب و سالم ب  ی خود را به شکل   جاناتیمعلم، که در آن احساسات و ه
سازنده و مثبت، بدون    یباشد. ارائه بازخوردها جاناتشان یه  تیریآموزان در مددانش یبرا ییالگو

  زه یکرده و انگ  تیآموزان را تقواعتماد به نفس دانش  تواندیقضاوت و با تمرکز بر نقاط قوت، م
 دهد.  شیافزا یرشد عاطف یها را براآن 

کسب    یترقیعم  یخودشناس  دهدیآموزان امکان مکه به دانش  ییهاتیفعال  یطراح  ن،یهمچن
م  ییهانیاست. تمر  یکنند، ضرور به آن ها کمک  را شناسا  کندیکه  احساسات خود  و    ییتا 

راه  یگذارنام  و  پ  ت یریمد  ی برا  یمؤثر   یهاکنند،  اضطراب  و  بس  دایاسترس   یاتیح  اریکنند، 
مکان ا  یهاسمیهستند.  راهکارها  ی مقابله  مهارت  یسالم،  و  مسئله،  انتقاد  یهاحل    ، یتفکر 

آموزان آموزش داده به دانش  دیهستند که با  یزندگ  ی هامقابله با چالش  ی برا  یارزشمند  یابزارها
 شوند.

ا  علاوه آموزش  ک ی  ن،یبر  دانش  یبرنامه  به  که  متنوع،  و  فرصتمتعادل    ی برا  ییهاآموزان 
بخش بخش و آرامشلذت   ییبه خلق فضا  تواندیم  دهد،یم  یو اجتماع  ،یورزش  ،یهنر  یهات یفعال

و    ،یقیو موس  یمانند نقاش  بخشییرها  یهات یفعال   عت،یتعامل با طب  نه،یزم  نیکمک کند. در ا
اعتماد به نفس    شیدر افزا  توانندیاست، م  ی و همکار  یهماهنگ  ازمندیکه ن  یگروه  یهات یفعال

 باشند.  دیمف اریآموزان بسدانش یاجتماع یهاییو توانا

به    رد،یمورد توجه قرار گ  یو رشد عاطف  یدردهم  ،یکه در آن همدل  ییفضا  جادیا  ، یطور کل   به
محصور بودن در   یبه جا ط،یمح  نی. اکندیها کمک مآن  یجانیآموزان در پرورش هوش هدانش
 ی هاآموزان بتوانند در کنار کسب دانش، مهارت باشد که در آن دانش  ییفضا  دیبا  ،یدرس  یهاکتاب 

شدن به افراد موفق و    لیها در تبدامر، به آن   ن یپرورش دهند. ا  زیخود را ن  یو اجتماع  یفعاط
 در جامعه کمک خواهد کرد. ریپذتیمسئول


