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 همقدم

 

و    ت یموفق  ریواقعاً مس  ی زیکه چه چ  دیافکر کرده  ن یتا به حال به ا  ایآ  ، یدوستان و همراهان گرام

  ی استعدادها   ، یعال  ی ها فوراً به نمره  د ی شا  کند؟ یآموزان ما هموار مفرزندان و دانش  یرا برا   یخوشبخت

امیفکر کن  ی حافظه قو   ا ی  یعلم بله،  اما آمهم  هانی.  آموزش و پرورش    ست؟تمام ماجرا  ن یا   ا یاند، 

گذاشته است؛ که البته    کیدانش آکادم  تیو تقو  یما اغلب تمرکزش را بر پرورش هوش منطق  یسنت

که   دهدیچه در مدرسه و چه در جامعه، به ما نشان م ، یزندگ ی هاخودش را دارد. اما تجربه گاهیجا

ا  یاگمشده در  م  ن ی هم  نبودش  که  دارد  وجود  هم    ن ی رتبرجسته  یحت   تواندیپازل  را  استعدادها 

دو مفهوم در    ن ی. ا«یجانیو »هوش ه  « یجز »سواد عاطف  ستین  یز یآن چ  و الشعاع قرار دهد.تحت

هوشمندانه احساسات خودمان و درک احساسات    یر یکارگکردن و به  ت یریمد  دن،یفهم  دیواقع کل

  ی برا   شتر،یب  یگاه  یو حت  ک،یزیو ف  یاضیبه اندازه درس ر  ها ییتوانا  نیا  د،ی هستند. باور کن  گرانید

بهتر م  یکه سواد عاطف  یآموزدانش  کی .  اندیمؤثر ضرور  و   بخشتیرضا   یزندگ  کی   تواندیدارد، 

را مد امتحان  با هم  تیری اضطراب  با    یترارتباط سازنده  شی هایکلاسکند،  مواجهه  در  برقرار کند، 

  ید یناام میتسل نکه ینه ا ابد، ی خلاقانه ب ینشان دهد و راه حل یشتری ب یآور ها تابها و شکستچالش

احساسات    توانند یرا که نه تنها با اعداد و کلمات سروکار دارند، بلکه م  یآموزاندانش  د یکن  تصورشود.

نام را  عصبان  یگذار خود  چرا  بفهمند  راه  ن یغمگ  ای   یکنند،  ا   یبرا  یسالم  یها هستند،    نیابراز 

ها  آن  ستند؛یندوران مدرسه    یها فقط برامهارت  نی. اندینما  یهمدل  گرانیکنند، و با د  دایاحساسات پ

هستند. دوران   یو معنادار در بزرگسال  قیو روابط عم  نده،یآ  یشغل  یها تیموفق  ت، یشخص  یسنگ بنا

  توانندیها ممهارت  ن یکه ا  یهمان زمان  قاً یحساس و پر از کشف و شهود است؛ دق   یدوران  ،یآموزدانش

تر  و پرچالش  تردهی چیامروز که هر روز پ  یا یرا بکارند. در دن  یبعد  ی ها تیشوند و بذر موفق  نه ینهاد

کنار   راتییکه بتوانند با تغ  میدار  از ین  ییها . ما به انسانستین  یصرفاً داشتن اطلاعات کاف  شود،یم

  ن ی ا تر، خودشان را بشناسند و دوست داشته باشند.کنند و از همه مهم  ی کنند، رهبر  یهمدل  ند، یایب

تا با    میاصفحات گرد هم آمده  نی. ما در اریمس  نیروشن کردن هم  یاست برا   یکتاب، حاصل تلاش

  ن یی آموزان تبدانش  یرا برا   یجانیو هوش ه   ی سواد عاطف  تیاهم  ، یساده، دوستانه و تخصص  یزبان

  ن ی ا  ا . هدف ممیها پرورش دهرا در آن  ی اتیح  ی هامهارت  ن یا  میتوانیچگونه م  م ی و نشان ده  میکن

تا    میارائه ده  ی و کاربرد  یعمل  یبلکه راهکارها   م،ی آشنا کن  م یمفاه  ن یاست که نه تنها شما را با ا

  نی با هم قدم در ا  د ییای . بمی تر بردارو شاداب  تر یتر، قو آگاه  ی مؤثر در جهت پرورش نسل  یگام  م یبتوان



  تر یانسان  ی اجامعه  ی که برا  نمان،آموزادانش  ی تر را نه فقط براروشن  ی اندهیکه آ  ی راه  م؛ ی راه بگذار

  .کندیم می تر ترسو مهربان
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 بخش اول

آموزاندانش یو سواد عاطف یجانیهوش ه یمبان   

 فصل اول 

 آن تیاجزا و اهم ف،یتعر ست؟یچ یجانیهوش ه 

 

 شروی در دانش آموزان پ یجانیهوش ه  ی فراتر از اعداد و واژگان: تجل

بالا    یجانیهوش ه  یگرانبها   هیکه از سرما  یدانش آموز  ،ی و بالندگ  ی ریادگی و خم    چ یپر پ  ریمس  در

  یفرد   نی . چنگذاردیم  ش یرا به نما  یچندوجه  ی ها یاز تعادل و توانمند   ی سیبرخوردار است، تند

او    کهخود دارد    رامونیپ  طیو مح  شتنیاز خو  یبلکه عمق فهم  کند،یتنها به انباشت دانش بسنده نم

 .سازدیدرخشان بدل م یی به الگو یزندگ  یها را در مواجهه با چالش

که چه    داند یم  ینهفته است. او به خوب  یقیعم  ی جانیه  یدانش آموز، خودآگاه  نی ا  ی کانون وجود  در

  شی و رفتارها  ماتیاحساسات کجاست و چگونه بر افکار، تصم نیا شهیر کند،یرا تجربه م یاحساسات

 یف احساس یظرا  ک یبلکه شامل تفک  ست، ین  یاد یبن  جانات یصرفاً درک ه  ، ییتوانا  ن ی. اگذارندیم  ریتاث

آزمون دشوار،    کی مختلف است. مثلاً، در مواجهه با    ی ها تیخود در موقع  ی جانیه  ی الگوها  یی و شناسا

  ای یاضطراب از کدام جنبه از آمادگ نیکه ا  ابدییبلکه درم  دهد،یم  صینه تنها اضطراب خود را تشخ

به نقاط قوت و ضعف   بتتا نس  سازدیاو را قادر م  ،یخودشناس  نی. ا ردیگیاو نشأت م  یعدم آمادگ

 بپردازد. ش یخو ی هالیعملکرد و پتانس یابی داشته باشد و با صداقت، به ارز نانه یبواقع ینشیخود ب

 یجان یدر او برجسته است. دانش آموز با هوش ه   ی جانیه  یمیقدرت خودتنظ  ، یبا خودآگاه  همسو

  یبه جا   ،یسرخوردگ  ای  یخود مسلط است. در لحظات خشم، ناکام  ه یاول  یها ها و واکنشبالا، بر تکانه

پاسخ  یهاواکنش انتخاب  و  تأمل  به مکث،  قادر  م  تردهیسنج  یعجولانه،  او    جانات یه  تواندیاست. 

 ی روابط اجتماع   ا ی  یبر تمرکز درس  تواندیکه م  ،یمخرب را مهار کند و خود را از دام احساسات منف

تأث ا  ریاو  سازد.  رها  انعطاف  ،یخودکنترل  نیبگذارد،  او  توجه  ی ر یپذبه  تغ  یقابل  برابر  و    راتییدر 
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 ی برنامه درس  یهانناگ رییچه در تغ  رمنتظره،یچه در مواجهه با نمرات غ بخشد؛یم یطیمح یفشارها 

 . کندیبا مسائل برخورد م ریبا آرامش و تدب ها،یبا همکلاس یاختلافات جزئ  یحت ای

قدرتمند  یروین  ، یدرون  زش یانگ ا  ی محرکه  برا  نی در وجود  نه صرفاً  او  آموز است.  کسب   ی دانش 

 یاب ینو و دست  ی هادهی کشف ا  ،یریادگی   ندیلذت بردن از فرا  ی بلکه برا  گران، ید  ن یتحس  ا ی  ی نمرات عال

  یا اراده  ا و ب  ند یبیرشد م  ی برا  ییهاها را به مثابه فرصت. چالشکندیبه تسلط بر مطالب، تلاش م

ها بالاست؛  او در برابر شکست  یآور. تابکندیاز سد موانع عبور م  انه،یگراواقع  ینیبمستحکم و خوش

. تعهد او به اهدافش  شماردیم  یبعد  یها تیموفق  یبرا   ی او آن را پله  ردیگیاز هر اشتباه درس م

خود از خود نشان    فیو تکال  قیعلا  ی ریگی در پ  ی زدنمثال  یاست و پشتکار  ی افراتر از موانع لحظه

 .دهدیم

را    گرانیدانش آموز است. او نه تنها احساسات د  ن یا  یدر تعاملات اجتماع  نیادی بن  یعنصر  ،یهمدل

حساس    شانیهایو دلواپس  ازهایو نسبت به ن  ندیبلکه قادر است جهان را از منظر آنها بب  کند،یدرک م

مواجهه با دوستان  رد تواندیکه م کند یم لیفعال و همدرد تبد  یااو را به شنونده ت،یقابل نی باشد. ا

به سرعت   ، یدانش آموز  ن یباشد. چن  بانیو پشت  تگریحما  ،یار ی  ازمندی ن  یها یهمکلاس  ایدردمند  

با افراد    ی به طور مؤثرتر  تواند یو م  دهدیم  ص یگروه را تشخ  ا ی موجود در کلاس    یعاطف  ی فضاها

 . دهدیاو را آزار م ا ی دهدیم زهیانگ   یگر یبه د ی زیکه چه چ کندیدرک م رایارتباط برقرار کند، ز

بالا،    یجانیاست. دانش آموز با هوش ه  یدرون  ی هایژگی و   ن یتمام ا  یرون ینمود ب  ،یاجتماع  یهامهارت

برقرار  م  یدر  او  دارد.  تبحر  سازنده  و  مؤثر  آسان  تواند یروابط  د  یبه  کند،    گران یبا  برقرار  ارتباط 

کارها   ل یتشک  یقو  یدوست  یهاشبکه در  و  عنوان    یگروه  یدهد  مف  کیبه  رهبر    دیعضو  گاه  و 

بدون  گران،ید یتعارضات، مذاکره و متقاعدساز  زیآماو در حل مسالمت ییبخش عمل کند. تواناالهام

و قابل احترام    یبه فرد   یاجتماع   ی هاطیاو را در مح  ،یپرخاشگر   ا ی به اعمال قدرت    ازین محبوب 

  یر یگبا بهره  تواندیمبلکه    ابد،ییدست م  ی فرد  ی هاتیدانش آموز، نه تنها به موفق  ن ی. اکندیم  ل یتبد

خود   ی اهمسالان و جامعه کوچک مدرسه  ان یمثبت و سازنده را در م  یی خود، فضا  یجانیاز هوش ه

 باشد.  یو همکار ییهمگرا  زوریکاتال ، یکند و به نوع جادیا

 



                                                          آن تیاجزا و اهم ف،ی تعر ست؟یچ یجانیهوش ه 11

 

 

 ی و توانمند یخودآگاه یسنگ بنا ،یجانیه  رتیچراغ راه درون: بص

ا  در بن  یضرور  ، یجانیهوش ه  یمتعال  گاهیاز جا  ن ییتب  نی ادامه  به  ا  نیتریادیاست  سازه   نی رکن 

است   ن یا  ی. پرسش اساسمی بنگر  ترقیعم  شتن، یاحساسات خو  کیشناخت و تفک  یعنی  ، یشناختروان

 کننده نییو تع  یاتی حد ح  نی تا ا  د،ی ام  ا یخشم، اضطراب    ، یما، اعم از شاد  ی که چرا درک عواطف درون

تاث  یااست؟ پاسخ در گستره تا پهنه برون، زندگ  راتی از  قلمرو درون  از  و    یفرد   ینهفته است که 

 .دهدیدانش آموز را تحت شعاع قرار م یاجتماع

 ی تمام  ی و سنگ بنا  شرطشی پ  ،یجان یه  ی آن است که خودآگاه  ل، یدل  ن یترمهم  د یو شا  نینخست

برآمده از آنها    ی هابر تکانه  ا یکرد    م یعواطف را تنظ  توان یاست. چگونه م  یجانیهوش ه  گر یابعاد د

درک نشده است؟ شناخت   یوجود آن احساسات به درست  یمنشا و حت  ت،یهنوز ماه   ی مسلط شد، وقت

  می تا بدان  دهدینقشه به ما امکان م  ن یماست. ا   یوجود  نینقشه از سرزم  کی مانند داشتن    ساسات،اح

موجب   ی و چه مسائل  آورد یما را به وجد م  یی زهایچه چ  م، یخود قرار دار  ی عاطف  ر یمس  ی در کجا

 است ممکن    برد؛یبه سر م  یعاطف  ی نقشه، فرد در سرگشتگ  نی . بدون اشودیم  مانینگران  ا ی  یناراحت

  ن ی کند. ا یی را شناسا ی سرخوش نی ا  ی هاشهیشادمان باشد اما نتواند ر ا یباشد اما نداند چرا،  یعصبان

بر    ت، یکه بدون کنترل و هدا  کندیم  ل ی در چنگال احساسات ناخوانده تبد  ی ریاو را به اس  ،یناآگاه

 . اندازندیم هیسا ماتشیرفتارها و تصم

ا  افزون فرا  زورینقش کاتال  شتن،یدرک احساسات خو  ن،یبر    فای ا  یر یادگیو    یشناخت  یندهایرا در 

واکنشکندیم صرفا  عواطف،  ن  ییها .  توانا  ستند؛یمنفعل  بر  به شدت  مسئله،    یی بلکه  تمرکز، حل 

 مون آز  کی از    ش یاضطراب خود پ  ییکه قادر به شناسا  ی . دانش آموزگذارند یم  ر یتاث  ت یحافظه و خلاق

  یساز آرام  یتفکر، راهکارها   ییغرق شدن در آن و از دست دادن توانا  ی به جا   تواند یدشوار است، م

و به رفع آن بپردازد.   افته ی بخش خاص(    کی در    ی منشا اضطراب را )مثلا عدم آمادگ  ا ی   رد یرا به کار گ

  تواند یم د،یمبحث جد کی یریادگی  نیدر ح یو کنجکاو  تیشناخت احساس رضا ب،یترت نیبه هم

 یدانش آموز را از قربان  رت، یبص  نی دهد. ا  شیرا افزا  ی ریادگیکرده و عمق    ت یرا تقو  یدرون  زهیانگ

از احساساتش به    تواند یکه م  کندیم  ل یفعال تبد  یگر یخود، به باز  یجانیبودن در برابر حالات ه 

 . ردیخود بهره گ یعملکرد شناخت یسازنهیبه یبرا یعنوان ابزار 

رفتارها   یهایریگمیتصم  یربنایز  ، یجانیه  یخودشناس  ن،یهمچن و  است.   یخردمندانه  سازگارانه 

  کی   ی در احساسات پنهان دارند. وقت  شهیاما در عمق، ر  ی ما، به ظاهر منطق  ی ها از انتخاب  ی اریبس
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مانند    یتکانش  ی هااز واکنش  ش یپ  تواند یخود آگاه باشد، م  یسرخوردگ  ا ی  یدانش آموز از خشم، ناکام

او را در   ،ییتوانا  نی پاسخ را انتخاب کند. ا  نیمکث کند و با تامل، بهتر   ،یریگکناره  ای  ی پرخاشگر

. او  سازدیتر ممقاوم  ،یمشکلات خانوادگ  یو حت  یلیتحص  یهاگروه همسالان، چالش  ی برابر فشارها

  رای زودگذر نکند، ز  ی ااز درده  ییرها  ا ی  ی آن  یها لذت  یقادر خواهد بود اهداف بلندمدت خود را فدا 

مس  ی امدها یپ بر  را  نشده  کنترل  م  ی زندگ  ریاحساسات  درک  بدکندیخود  شناخت   ب، یترت  ن ی . 

محکم    یتیبلکه او را در ساختن هو کند،یاحساسات نه تنها به فرد در عبور از لحظات دشوار کمک م

 شکل گرفته است.  هانهآگا یها و انتخاب  یخودآگاه هی که بر پا یت یهو رساند؛یم یار ی کپارچه یو 

 ی درون در پهنه همدل رتی: بازتاب بصیگری به جهان د  یا چهیگشودن در

. شودیگشوده م  گران ید  یدرک جهان درون  ی به سو  ن ینو  ی ادروازه  ،ی فرد  یجانیه  رت یگسترش بص  با

از   ییرمزگشا  ییماست، توانا   یقلمرو وجود  یبرا  یانقشه  شتن،یگونه که شناخت عواطف خوهمان

از  ش. پرسرودیبه شمار م  یروابط انسان  انوسیدر اق  یناوبر   یبرا  یینماقطب  گران، ید  یجانیحالات ه

و راهکارها  کیدرک احساسات    یچگونگ از   یکیبه او، ما را به قلب    یرسانیار ی  ی دوست ناراحت 

ه  نیتریاتیح هوش  م  «،ی»همدل  یعنی  ، ی جانیابعاد  همدلسازدیرهنمون  درک    ،ی.  صرفا  از  فراتر 

جهان از منظر اوست.   دنیشدن در احساسات او و د  می سه  تیقابل  یفرد، به معنا  تیموقع  یمنطق

در همان   شهیاست که ر  یو پرورش  یآموختن  یصرف، بلکه مهارت  یموهبت ذات  کی نه    ،ییتوانا  نیا

 شده دارد.  نیی تب ترشی پ یجانیه یخودآگاه

و فعال« است. حالات چهره، زبان بدن،    قیدوست، »مشاهده دق  کیگام در درک احساسات    نینخست

هستند    ییها پازل یجملگ  کند،یم زی آنها پره  انی از ب  ا ی   آوردیکه بر زبان م  ی کلمات  یلحن صدا و حت

را م  یجان یه  تیاز وضع  ی کل  ری که تصو با گستره  ی . دانش آموزسازندیاو    جانات یاز ه  ی ا که خود 

 ی کلام  ی هاخشم چه نشانه  ای  شودیاضطراب چگونه در بدنش منعکس م   داندیآشناست و م  شتنیخو

با »گوش    دیمشاهده با  نیدهد. ا  صی به مراتب بهتر تشخ  زین  یگریها را در دنشانه  نی دارد، قادر است ا

معنا که فرد با تمام وجود به سخنان دوست خود توجه کند، بدون   ن یدادن فعال« همراه شود؛ بد

ارائه راه حل ا  یهاقضاوت، بدون  او. هدف در  و بدون قطع کردن کلام  مرحله، صرفا    نیزودهنگام 

در   شتریب  یکم  یتوان  یم"باز، مانند    ی هابا طرح پرسش  توانی. مرییتغ  ای   حیاست، نه تصح  دنیفهم

فرصت داد تا ابعاد   ت، به دوس"تو را ناراحت کرده است؟  قا یدق  یزیچه چ"  ای  "؟یده  حیباره توض  نیا

 خود را آشکار سازد.  یاز تجربه درون یشتریب
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  یهمان »خود را به جا   ای همدلانه«   لیمستلزم »تخ  ترقیدرک عم  ،ی رونی ب  یهانشانه  افتی از در  فراتر

دوستش    تیتا خود را در موقع  سازدیدانش آموز را قادر م  ،یذهن  ندی فرا نیگذاشتن« است. ا   یگرید

م شدن در  یسه  یکار به معنا  نی را تجربه کند. ا  ط یتصور کند و بکوشد احساسات محتمل در آن شرا

که بتواند   ی در باتلاق غم غرق شود، بلکه به نحو ز یکه فرد خود ن یا اوست، اما نه به گونه ی بار عاطف

نقش    نجایدر ا  ،یفرد   یجانیه  یو ابعاد آن را بهتر بفهمد. در واقع، خودآگاه  یاز منظر او، منشا ناراحت

ه  کی ا  «ی جانی»کتابخانه  احساسا  کند؛یم  فایرا  آموز  دانش  درون خود   یترمتنوع  تهرچه  در  را 

احساسات دوستش    یگذار درک و نام ی برا ی تریغن ی جانیو پردازش کرده باشد، واژگان ه یی شناسا

 خواهد داشت.  اریدر اخت

  مانهیحک  یاز قواعد   زی که آن ن  شودیآغاز م  ی رسانیار یمرحله    ،یجانیه   تیوضع  ی از درک نسب  پس

که    ن یا "مانند    ی جملات  ی به احساسات« است. به جا  ی اصل، »اعتباربخش  ن ی . مهمترکندیم  یرویپ

  بلبه دوست نشان داد که احساساتش معتبر و قا  دی ، با"یناراحت باش  نقدریا دینبا"  ای  "ستین  یزیچ

که چقدر   نم یب  یم"چون    یبه نظر نرسند. عبارات  یما کاملا منطق  دیاگر علل آن از د   یدرک است، حت

دشوار    ت یواقعا برا  ط یرسد شرا  یبه نظر م"  ای   "یحس را داشته باش  نی که ا  ی و حق دار  یناراحت

صرف،    یکلام  تیحما  ا ی   یکیزی را از دوش او بردارد. حضور ف  یبار عاطف  ی نیسنگ  تواند ی، م"است

برا تلاش  راه حل  یبدون  نوع  ، یفور  یهاارائه  م  قیعم  یرسان یار ی  یخود  پرسش    توانیاست.  با 

انتخاب    ار ی، اخت"از دست من ساخته است؟  ی چه کار"  ا ی   "توانم کمکت کنم؟  یچطور م"  میمستق

  یرا ب  ی به هم فکر  یشدن دارد، گاه  دهی به شن  ازی او فقط ن  ینوع کمک را به دوست واگذار کرد. گاه

نه تنها به دوست در عبور از لحظات    ت،ینوع حما  ن یاز غم. ا  یبه حواس پرت  یراه حل، و گاه  افتنی

 بی ابراز آس  ی امن برا  یطیتر ساخته و محرا مستحکم  ی دوست  ی وندهایبلکه پ  کند، یدشوار کمک م

 .آوردیفراهم م یدانش آموز یاجتماع ی در فضا ها یر یپذ

 درون تا اوج پرواز در عرصه دانش   رتیاز بص

ه  دامنه انسان  یجانینفوذ هوش  روابط  قلمرو  به  اجتماع  یتنها  تعاملات  نم  یو    نی ا  شود؛ یمحدود 

توانا  ی درون  رت یبص ستون  ی هاییو  مثابه  به  آن،  از    یها تیموفق  ی ربنایز  ، ینامرئ  ی هابرآمده 

  رافرد    ،یجانیه  یگونه که خودآگاه. هماندهندیشکل م  زیرا ن  یلی تحص  یهاآموزان در عرصهدانش

  د،ی گشایم گرانیبه فهم جهان د یا چهیدر ،یو همدل سازدیدرون خود رهنمون م ی ایبه شناخت دن
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چالش  ها یتوانمند  ن یا با  مواجهه  در  و  مدرسه  بستر  بن  ی اتیح  ی کارکرد  ،یدرس  ی هادر    ن ی ادی و 

 . ابندییم

تا در   دهدیآموز اجازه ماست، به دانش  قیعم  یکه مولود خودآگاه  «یجانیه  یمی»خودتنظ  نخست،

پس    ید یناام  ای  فیتکال  یاز حجم بالا  یاضطراب امتحانات، فشار ناش  رینظ  ،یلیتحص  یهابرابر استرس

به    ادرکه ق   ی آموزاز خود نشان دهد. دانش  ی شتریب  ی ری پذنمره نامطلوب، مقاومت و انعطاف  ک یاز  

  نیخود را صرف مقابله با ا   یذهن  یاست، انرژ   یدلزدگ  ا ی  یچون نگران  یجاناتیه  تیر یو مد  صیتشخ

منف م  کند؛ ینم  ی حالات  باز  تواند یبلکه  جا  یابی با  به  تمرکز،  و  افکار    ر یدرگ  ی آرامش  با  شدن 

.  ابدی خود ب  تمشکلا   یبرا  یاسازنده  ی هاتمرکز کرده و راه حل  یدرس  یمحتوا   یبر رو  کننده، شانیپر

 یابی ها و بازدر مواجهه با شکست  یدر بلندمدت، استمرار تلاش حت   زهیحفظ انگ  ی به معنا  ،یی توانا  نیا

 است.  ندیناخوشا ع یپس از وقا یتوان ذهن ترعیسر

ذهن    کیدارد.    یینقش بسزا  زیتوجه و تمرکز« ن  یدار ی»پا  شیدر افزا  یجانیهوش ه  ن،یبر ا  افزون

و به خاطر سپردن  یبر مباحث درس قیناگفته و پردازش نشده، قادر به تمرکز عم جاناتیآشفته از ه

ن اما دانشستیاطلاعات  با سامانده  ی جانیبا هوش ه  ی آموز.  قادر    یجهان درون  یبالا،   است خود، 

چگونه احساسات مزاحم را کنترل   داندیموثر فراهم آورد. او م  یری ادگی   یلازم را برا   ی ذهن  یفضا 

با ا  ای دشوار متمرکز شود    یکند تا بتواند بر موضوع   ،یمثبت درون   یعاطف  طیمح  ک ی  جادیچگونه 

 تر سازد. بخشخود را لذت ی ریادگی  ندیفرآ

از هوش ه  « یاجتماع  یها و »مهارت  «ی»همدل  ،یلیتحص-یبعد اجتماع  در را    ،ی جانیبرآمده  بستر 

  تواند یکه م  یآموز. دانشآورندیفراهم م  یگروه  یهاتعاملات سازنده در کلاس درس و پروژه  یبرا

د و  کارها  ی هایهمکلاس  ی ها دگاهیاحساسات  در  است  قادر  کند،  درک  را  نحو   ی گروه  ی خود  به 

شده، به    رفته یکارآمد و پذ  یو به عنوان عضو  د یمشارکت کند، تعارضات را حل و فصل نما  یرترموث

معلم، درک انتظارات او و    یبازخوردها  حی فهم صح  ن،ی. همچنابدی دست    ی لیاهداف مشترک تحص

 ی جان یهوش ه  یاز نمودها  یدرخواست کمک، همگ  ایطرح سوالات    یارتباط موثر برا   ی برقرار  ییتوانا

نه تنها    ی جانیهوش ه  قت، ی. در حقگذارندیاثر م  ی لیتحص  شرفتی بر پ  م ی که به طور مستق  دهستن

آموز به دانش  ، یو اجتماع  یزشیابعاد انگ  ت یبلکه با تقو  دارد، یرا برم  ی ریادگی بر سر راه    یجانیموانع ه

م  ن یا را  پتانس  بخشدیقدرت  تمام  از  موفق  یشناخت  ی ها لی که  جهت  در    کی آکادم  ی هاتیخود 

 کند.  یبرداربهره
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 هر دانش آموز  یبرا یجانیهوش ه  نیادیذهن توانمند: ابعاد بن  یمعمار

  ، یل یتحص   شرفتیو پ  ی ریادگی  ندیبر فرآ  یجانیهوش ه  ری به تاث  یو چندبعد  قینگاه عم  نیتوجه به ا   با

  ن ی درک و پرورش ا  ی برا  یکه هر دانش آموز  می بپرداز  ینیادی بن  یهااست که به مولفه  یاکنون ضرور 

را    یجانیه  وشساختار ه  ،ی اصل  یها ابعاد، به مثابه ستون  ن یبا آنها آشنا شود. ا  د یبا  ی درون  تیظرف

مواجهه موثر با جهان   یدانش آموزان برا  یدر جهت توانمندساز   یگام  ک،یو درک هر    دهندیشکل م

 .شودیخود محسوب م  یرونی و ب یدرون

شا  نینخست »خودآگاه  ن یتریاساس  د یو  ا  «ی جانیه  یمولفه،  معنا  ن یاست.  به   ییتوانا  یمهارت 

  جانات یه  ن یا   ر یتاث  ی درک چگونگ  زی در لحظه حال، و ن  ش یاحساسات خو  ق یدق  ی گذارو نام  صیتشخ

چه    ا ی  کند یاو را مضطرب م  یزیکه چه چ  داندیفرد است. دانش آموز خودآگاه م  یبر افکار و رفتارها 

کند؛ مثلا    ییخود را شناسا   یجانی ه  ی. او قادر است الگوهازدیانگیرا برم  اقش ی شور و اشت  یعوامل

م اثر  او  تمرکز  بر  چگونه  امتحان  اضطراب  که  ک  یخستگ  ای  گذاردیبداند  بر  چگونه   تی فیمفرط 

و   تاس  یبعد  یجانیه  یهامهارت  یتمام  یسنگ بنا   ،یدرون  رتیبص  نی . ااندازدیم  هیسا  اشیریادگی

 موثر احساسات عملا ناممکن خواهد بود.  تیریبدون آن، مد

و مهار آنها    ت یریمد  ییقرار دارد. پس از شناخت احساسات، توانا  «ی جانیه  یمیادامه، »خودتنظ  در

تا    کند یبعد به دانش آموز کمک م  ن ی برخوردار است. ا  ی افوق العاده  تیسازنده از اهم  ی اوهیبه ش

نشان دهد    یشتنداریخو  ،یلیتحص یناکام  ای   یدی را کنترل کند، در مواجهه با ناام  ی الحظه  ی هاتکانه

در برابر استرس،    یشامل تاب آور   یمی. خودتنظابدی  ییرها  یمنف  یجان یه  تیوضع  کیو به سرعت از  

خود است. دانش    ماتیدر قبال اعمال و تصم  ی ریپذ  تیو مسئول  رات ییدر برابر تغ  ی ریانعطاف پذ

خود را صرف    ی ژشدن در برابر احساسات مخرب، انر  م ی تسل  ی مهارت را داراست، به جا  ن یکه ا  یآموز

 . کندیم د یجد ط یبا شرا ق یراه حل و تطب افتنی

حرکت به سمت   ی برا  یدرون  یسوخت  ، یجانیاست. هوش ه  « یدرون  زش ی»انگ  ، یبعد  ی اتیح  مولفه

 ت ی به موفق  ل یم  یصرفا به معنا  زشی انگ  نی. اآوردیبه آنها فراهم م  یاب یدست  ریدر مس  ی داری اهداف و پا

  مواجههدر    ی نیتعهد به اهداف بلندمدت، ابتکار عمل و خوش ب  ، یریادگ ی به    اقی بلکه شامل اشت  ست،ین

  ،یبازخورد منف  افتی در  ایشکست    کی پس از    یبالا، حت  زشیانگ  یهاست. دانش آموز دارا با چالش

 ی آن   ی ها. او قادر است لذتدهدیبه تلاش ادامه م  یشتر یو با پشتکار ب  دهدیخود را از دست نم  دیام

 و تمرکز خود را حفظ کند.  ی بزرگتر، انرژ ی به دستاوردها دنی رس یانداخته و برا ق یرا به تعو


