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 7 تقویت هوش هیجانی با بازی

  

 

 ه:مقدم

  ؟ستیچ یجانیهوش ه -

(Emotional Intelligence) ای EQ توانایی شناخت هوش هیجانی

اشاره  گرانیو استفاده موثر از احساسات خود و د تیریمد،درک،

 .دارد

  :است ریز یهامفهوم شامل مهارت نیا

 :یخودآگاه

 نقاط قوت و ضعف خود ،احساسات شناخت

  :یتیریمد خود

  مختلف طیرفتارها در شرااحساسات و  کنترل

  :یاجتماع یآگاه

  گرانید یازهایاحساسات و ن درک

  :روابط تیریمد

 ارتباط موثر و حل تعارضات یبرقرار

  ؟ستیدر چ یجانیهوش ه تیشناخت و تقو تیاهم -



   8 یتقویت هوش هیجانی با باز

   
 

 

  ی:شغل تیموفق

در  یبالا عملکرد بهتر یجانینشان داده افراد با هوش ه قاتیتحق

کسب  یو درآمد بالاتر رندیگیم عیرفت شتریکار دارند ب طیمح

  .کنندیم

 : موثر یرهبر

 توانندیدارند و م یشتریب یریبالا انعطاف پذ یجانیبا هوش ه رهبران

کنند و عملکرد  تیرا تقو یگروه هیروح ،دهند شیرا افزا میت زهیانگ

  .کنند جادیا یبهتر یسازمان

  :تریقو یفرد نیب روابط

 یاو حرفه یمنجر به روابط شخص گرانیدرک احساسات د ییتوانا

  .شودیم دارتریو پا ترقیعم

  :راتییبا تغ یسازگار

سازگار  راتییها و تغتر با چالشبالا راحت یجانیباهوش ه افراد

  .دارند یمهارت حل مسئله بهتر گرید یبه عبارت وشوندیم
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 :استرس تیریمد

 یفشارها شودیباعث م یاحساسات منف تیریو مد ییشناسا ییتوانا

  .بگذارند ریو عملکرد تاث یکمتر بر سلامت یروان

 :هوشمندانه یریگ میتصم

که هم  شودیمتوازن م یهایریگ میاحساسات منجر به تصم درک

  .ردیگیمنطق و هم عواطف را در نظر م

  :شتریب تیخلاق

 یو نوآور تیخلاق شیبه افزا تواندیاحساسات مثبت م تیریمد

 .کمک کند

که عمدتا ژنتیکی است،هوش IQ لاف هوش شناختی پس برخ

 آموزش افزایش یابد. وتمرین هیجانی می تواند با 

 بازخورد افتیدر ،یابیخود ارز ،یذهن آگاه :مانند ییهاکیتکن

 یجانیهوش ه تیبه تقو تواندیم یهمدل نیگوش دادن فعال و تمر،

 .کمک کند
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  نیبا والد یسخن

بهتر  دیآشنا شد یآن در بزرگسال دیو فوا یجانیکه با هوش ه حال

با درک  یتا از کودک دیوالد به فرزند خود کمک کن کیاست به عنوان 

شناخت نقاط ضعف و قوت خود بتواند  گرانیبهتر احساسات خود و د

 ازین شیداشتن ارتباط موثر و... که پ ،تعارضات لمثل ح ییهامهارت

 یرا از کودک تیقموف نیریگرفته و طعم ش ادیرا  ندهست تیموفق

 .بچشد

  در کودکان یجانیهوش ه تیتقو دیفوا

گسترده است چون  اریهوش در کودکان بس نیا تیتقو دیفوا

  .کودکان داشته باشد یمدت بر زندگ یمثبت طولان راتیتاث تواندیم

  ی:ریادگیو  یلیتحص دیفوا -

 توانندیدارند و م یشتریبالاتر تمرکز ب یجانیبا هوش ه کودکان

  .کنند تیریسترس امتحانات را بهتر مدا

  :در کلاس شتریب مشارکت -

تر در منجر به مشارکت فعال گرانیاحساسات خود و د درک

  .شودیم یکلاس یهابحث
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  ی:ریادگدر ی زهیانگ شیافزا -

و شکست باعث  یدیمانند ناام یاحساسات منف تیریمد ییتوانا

  .شودیتداوم تلاش و پشت کار م

  ی:تماعاج رشد -

 :ترآسان یابیدوست

و روابط  کنندیم دایتر دوست پبالاتر راحت یجانیکودکان با هوش ه

 . دهندیشکل م یترداریپا

 :و خشونت یقلدر کاهش

 یهاو کاهش رفتار یهمدل شیباعث افزا گرانیاحساسات د درک

  .شودیپرخاشگرانه م

  :تعارضات حل

حل اختلافات را  یره برامختلف و مذاک یهادگاهیدرک د ییتوانا

  .دهندیپرورش م
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  :روان سلامت

  ی:روان یریپذ انعطاف

نشان  یشتریها مقاومت ببرابر استرس شکست و چالش در

  .دهندیم

  ی:مشکلات رفتار کاهش

کودکان  نیدر ا یاضطراب و افسردگ یبروز اختلالات رفتار احتمال

  .کمتر است

  :به نفس سالم اعتماد

نقاط ضعف خود اعتماد به نفس  رشیط قوت و پذشناخت نقا با

  .کنندیم دایپ یترنانهیبواقع

  :ندهیآ یبرا یآمادگ -

  :ندهیآ یشغل یهامهارت

زار در با ازیمورد ن یهامهارت نیتراز مهم یکی یجانیهوش ه امروزه

  .کار است
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  :موثر یرهبر

 رانگیاحساسات خود و د تیریموفق با درک و مد یرهبر یهاهیپا

  .ردیگیشکل م

 :بهتر یریگ میتصم

 میدر نظر گرفتن عواطف در کنار منطق منجر به تصم ییتوانا

  .شودیمتوازن م یهایریگ

 :یخانوادگ روابط -

 :نیبهتر با والد ارتباط

 یازهایکنند و ن انیاحساسات خود را بهتر ب توانندیم کودکان

  .خود را مطرح سازند یعاطف

  :یدگرضات خانواعات کاهش

 هایریها و درگمختلف باعث کاهش تنش یهادگاهیبهتر د درک

  .شودیم

  ترسالم یعاطف طیمح

 یترامن یعاطف یدارند فضا دیتاک یجانیکه بر هوش ه ییهاخانواده

  .کنندیم جادیا
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  :یفرد تیریو مد یخودشناس -

  یشخص تیهو شناخت

 یخودآگاه قیها و علاارزش یتیشخص یهایژگینسبت به و کودک

  .کندیم دایپ یشتریب

  :یرفتار یمیتنظ خود

  .دهدیم نامناسب را پرورش یها و رفتارهاکنترل تکانه ییتوانا

  :هایبند تیزمان و اولو تیریمد

 تیریخود را بهتر مد یهاتیتواندفعالیدرک احساسات خود م با

 .کند

 شیپ یحت تواندیم یجانیکه هوش ه دهدینشان م دیجد قاتیتحق

 ینسبت به هوش شناخت یزندگ تیموفق یبرا یتریکننده قو ینیب

 نیها از سنمهارت نیپرورش ا یرو یگذارهیسرما نیباشد بنابرا

 .کودکان داشته باشد ندهیماندگار بر آ یریتاث تواندیم نییپا



 15 خود احساسات تشخیص و شناسایی

  

 

 :فصل اول

 احساسات خود صیو تشخ ییشناسا 

 

کودکان  یجانیهوش ه شیافزا یبرا توانیکه م ییراهکارها انیاز م

  .احساسات است ییآنها شناسا نیترتیاستفاده کرد پر اهم

 یهاکیتکن انیاحساسات به کودکان از م ییآموزش شناسا یبرا

 .میکنیکه وجود دارد به چند نمونه اشاره م یادیز

 ی:بصر یهاکیتکن. ۱

  :احساسات نهیآ

 طریق چهرهآموزش ارتباط بین احساسات درونی و بیان از  :هدف

  :اجرا نحوه

 . .دیقرار ده نهیآ یرا جلو کودک

 . .احساسات مختلف را با چهره نشان دهد دیاو بخواه از

 ،تیعصبان ،غم ی،خوشحال.)دیکن یگذار مختلف را نام یهاحالت

 . (ترس،تعجب 

 . .احساسات را تجربه کرده است نیا یکه چه زمان دیکودک بپرس از


