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 : مولفه ها و کاربردها هوش هیجانی

 

 2فریده دلگرمو  1ذبیح الله اللهی
 دانشگاه بین المللی چابهار1

 دانشجوی کارشناسی ارشد تکنولوژی اموزشی دانشگاه بین المللی چابهار2

 

 چکیده

در سلامت روان ازجمله مفاهیم مهم و اساسی درروان شناسی، هوش هیجانی است که محققان 

عنوان یک مفهوم جدید درروان شناسی حاصل در هم اند .هوش هیجانی بهزیادی به آن توجه کرده

تنیدگی دو ذهن هیجانی و عقلانی است .هوش هیجانی رابطه متقابل عقل و احساس است ،ازآنجاکه 

طور عقلانی هستند و نه احساسی ،از قابلیت فرد برای انطباق با محیط طور غالب نه بها بههانسان

 .های عاطفی و عقلانی بستگی دارد اطراف و کنار آمدن با مشکلات زندگی به کارکرد ترکیبی قابلیت

هوش هیجانی ،از زمره تحولات درزمینه فهم رابطـه میان شناخت و هیجان است . درواقع این مفهوم 

های فرد برای را دربرمی گیرد که بر توانایی های اجتماعیها و شایستگیای از مهارتمجموعه

ا با طور مؤثری فرد رگذارد و بهتشخیص ،درک و مدیریت هیجان ،حل مسئله و سازگاری تأثیر می

وه مروری به مفاهیم ی.در این مقاله سعی شده به ش کندنیازها ،فشارها و مشکلات زندگی سازگار می

 ن در زندگی پرداخته شود.آوتعاریف هوش هیجانی، مولفه ها وکاربردهای 

 ارتباط مدیریت هیجان،هوش، هوش هیجانی، واژگان کلیدي: 
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 مقدمه

ای است که در دهه اخیر مورد استقبال قرارگرفته است ،دلیل این امر توانایی فرضی هوش هیجانی در حل هوش هیجانی ،پدیده

کند یا همان تقابل عقل و احساس و مشاهده کند یا آنچه فکر میبهتر مسائل ،کاستن از میزان تعارفات بین آنچه انسان احساس می

توانند سبب نی بوده که از تحصیلات عالی برخوردار نیستند ،ولـی به دلیل هوش هیجانی میآمیز کسازنـدگی شاد و موفقیت

افزایش میزان سلامتی ،رفاه ،ثروت ،موفقیت ،عشق و شادی گردد .در سلامت روان ازجمله مفاهیم مهم و اساسی درروان شناسی، 

عنوان یک مفهوم جدید درروان شناسی حاصل در هم به اند .هوش هیجانیهوش هیجانی است که محققان زیادی به آن توجه کرده

طور طور غالب نه بهها بهتنیدگی دو ذهن هیجانی و عقلانی است .هوش هیجانی رابطه متقابل عقل و احساس است ،ازآنجاکه انسان

ی به کارکرد ترکیبی عقلانی هستند و نه احساسی ،از قابلیت فرد برای انطباق با محیط اطراف و کنار آمدن با مشکلات زندگ

هوش هیجانی ،از زمره تحولات درزمینه فهم رابطـه میان شناخت و هیجان است .  .های عاطفی و عقلانی بستگی دارد قابلیت

های فرد برای تشخیص ،درک و را دربرمی گیرد که بر توانایی های اجتماعیها و شایستگیای از مهارتدرواقع این مفهوم مجموعه

 کندطور مؤثری فرد را با نیازها ،فشارها و مشکلات زندگی سازگار میگذارد و بهن ،حل مسئله و سازگاری تأثیر میمدیریت هیجا

های خود را به رو شوند ،هیجانتوانند با مشکلات زندگی روبههای هیجانی بالا،بهتر میاند که افراد با توانمندیها نشان دادهپژوهش.

 .روابط اجتماعی بهتری داشته باشند گونه مؤثری تنظیم کنند و 

های فرد هایی است که بر تواناییها و مهارتهای غیر شناختی ، توانایی( ، هوش هیجانی مجموعه از ظرفیت6336ان ) -به نظر بار

 .گذاردبرای موفقیت ،کنار آمدن با تقاضاها و فشارهای محیطی تأثیر می

وان همدلی با دیگران ،سازش اجتماعی ،بهزیستی هیجانی ،رضایت از زندگی و کاهش هوش هیجانی از طریق تقویت سلامت روان ،ت

 .کند  مشکلات بین فردی ،زمینه بهبود روابط اجتماعی را فراهم می

هوش هیجانی توانایی مهار عواطف و تعادل برقرار کردن بین احساسات و منطق است . هوش هیجانی شامل کنترل هیجانات فرد 

 .ها تعامل دارد در ارتباط با خودش و افرادی است که با آن

شود هایی تلقی میکنندههای هیجانی و اجتماعی بامهارت ها و تسهیلاجتماعی نیز ،نقطه مشترک تعامل توانایی –هوش هیجانی 

ها و درک و ابراز مؤثردرتعاملات است ؛درواقع کند چگونه یک فرد قادر به فهم دیگران ،برقراری ارتباط مناسب با آنکه مشخص می

 .آید اجتماعی ناظر براین امر است که چگونه فرد با مسائل زندگی کنار می –هوش هیجانی 

اند که افراد باهوش هیجانی بالا ها نشان دادهشناختی هست .پژوهششناختی و زیستهوش هیجانی دارای مزایای ،اجتماعی 

های استرس و دیگر نشانگرهای برانگیختگی هیجانی را دارا هستند .کودکان باکفایت هیجانی بهتر تری از هورمون،سطوح پایین

های شناختی آنان خواهد شد که موجب افزایش توانایی دارندتوانایی بیشتری برای تمرکز بر مشکل و استفاده از مهارت حل مسئله

 (. 1036،)به نقل از سلطانی فر

ه ـبم را وـه عمـتوجن، کاـپزشن و روان اـشناسروان بر وه خیر علای اهه هادۀ آن در دگستراب و جذی جنبه هاو هیجانی ش هو

و ایر ـماز آن س ـپدد. رـمی گز با 1413 هۀدبه ر لین باای اوجتماعی برش اهوم مفهوی گیررست. به کاده اجلب کرد وـخ

ش ـنق » هـچندگانش وـه« ماـه نـبد وـخار ذـأثیر گـتل دـا مـنر بردند. گادتوصیف کررا هیجانی ش هوح طلاـصوی، االوـس

د دارد: وـجش ووـهۀ دـعمع نو، دو نرردچندگانه گاش نظریۀ هوس سااشت. بر داهیجانی ش ه هوـنظریی رـکل گیـشی در دـعم

در گاهی و آنش و دوم داهد دمی ن را نساه اپیچیدت حساسااق افترو اشناسایی زۀ جااه ـکد رـی فـندرواهی ـگش و آوـهاول 

 آورد. می د جووبه ان را یگری دهاه نگیزو اطف اایز عوـتمو ناخت ـایی شـناه توـکدی رـین فـط بـبروا

 آمده وجود به مقدمه بدون که نیست آنگونه اما است، گرفته قرار توجه مورد شدت به هیجانی هوش مفهوم اخیر سالهای در اگرچه

 فهم و ادراک توانایی»را آن و برد نام«اجتماعی هوش»از نخستین بار برای ثرندایک، مشهور، روانشناس1463 دهه ی در. باشد

 (.1441کرد.)گلمن، تعریف«شخصی میان روابط برقراری در مناسب اعمال دادن انجام و دیگران

http://www.tajournals.com/


 34-04، ص 1041بهار ، 1، شماره 6، دوره  روانشناسی، علوم اجتماعی و علوم تربیتیفصلنامه علمی تخصصی 
ISSN: 2588-3976 

http://www.Tajournals.com 

 

06 

 

 شناخت تحول در پویشی و انگیزشی نیروی مثابه به عواطف، به (1033درآمد، شریفی از نقل ،1431) پیاژه، ژان سالها، همین در 

 و اندیشه تحول بر عواطف گذار تأثیر نقش بر یکدیگرند، مکمل اما مستقل، جزء دو عاطفه و شناخت اینکه بیان با و کرد توجه

 که است جایی درس، کلاس که می کند بیان«کنیم می فکر چگونه» کتاب ( در1403دیوئی) جان. ورزید تأکید آدمی شخصیت

 آن تدوام و انتقال برای که عاطفی و اجتماعی شرایط و آن به نیل برای نیاز مورد ذهنی حالتهای و مهارتها مورد در دانش آموزان

 مهارتهای»به نسبت مردم که داد استرنبرگ نشان ،1433 دهه، در. می آورند دست به آگاهی هایی و اطلاعات است، نیاز مورد

 بسیار تأکید تحصیلی تواناییهای با آن تفاوت و اجتماعی هوش ارزش بر همچنین آنها. دارند ویژه توجهی باهوش افراد در«اجتماعی

 و «شخصی درون هوش»نامهای به هوش نوع دو طرح با و «چندگانه هوش» سازه ابداع ( با1440) اردنرگ( 1443)گلمن،. می ورزند

 هوش مفهوم 1443سال در. افکند پی می شود، شناخته هیجانی هوش نام به امروز را آنچه وضوح به «شخصی میان هوش»

 هوش»نام به گلمن دانیل تیراژ پر کتاب انتشار با و 1441سال در و آمد وجود به سالووی مایرو پژوهشهای قالب در هیجانی

 (.1443 )گلمن،. گردید مطرح علمی مجامع و متخصص افراد عادی، مردم برای فهم قابل و ساده زبانی به مفهوم این ،«هیجانی

ایین ـس پـه نفـبد عتمااز اهیجانی ری و فتات ریش مشکلاافزانیا با دسر اسردر ان هشگروپژان و نشمنددانیز و لدین ری از وابسیا

نش ن و داکادهیجانی به کوش مینۀ هوزم در زلای هارت مهازش مون آنااجون و ناانوجون کادکودر گی دفسراب و اضطراا ـت

ل ـماا عوـبی اـت هـموقعیدر وفقیت حتی بیشتر مل حتماق و انطباایش افزاها منجر به رت ین مهاانند. دامی وری ضرزان را وـمآ

 (.1443گلدمن،هد شد)اخوی رین جدـفآر ـخط

ش وـه، دـباشد رـشرفت فـپیو ت ـموفقیه دـی کننـیش بینـد پـنای توـانی مـهیجش وـه هـمینب در زوـخد گرچه عملکر

، (IQ) بهرـهوشاز یش ـانی بـهیجش وـه هـند کن داده اهش ها نشاونست. پژداسنجش موفقیت س مقیاان نمی تورا انی ـهیج

ط ـب، روارـجتماعی بهتی اهارت مها، کفایت هیجانی بالا هستنددارای که ادی فر، استاندگی د در زموفقیت فرۀ دـشگویی کننـپی

 (.1444مایر ،( ندت دارضارحل تعاای بری نایی بیشتراتوو اتر ـپایت دـمدراز 

ند موجب امی توزش موآطریق ی از گیردیا، ستندـهوت متفات هیجانااز برو انظیم تدر نتیکی و ژلایل سرشتی دها به ن نسااگرچه  

، ستاهیجانی ی هارت مهازش موای آلین محل براده اومحیط خانود.هر سطحی که هستند شواد در فررت امهاو نایی ها ایش توافزا

در مار و هیجانی پدی هارت مهاان از ندزفرداری وبرلگاهمچنین با ن و اـکدا کوـدین بـلواستقیم ـمر اـفتر و راـبا گفتزش موآین ا

، بـتی مناسروـه صـبت ین هیجانااز ابرد و اخوت حساسااشناخت ن در اـکدکود وـی شـب مـموجزش وـمآن ـید. امی گیررت صو

همدلی با ن و ایگرت دحساسادرک انایی اهمچنین تو، ناخوشایندت ساساـحل ارـکنتد و وـخدن رـکای آرام رـایی بـهروش افتن ـی

ین که فرصت حیاتی اباشند.با ردار برخوزم هیجانی لاش هوو   تـکفایاز د ـباید لدین خوزش، واموآین ای اموفقتر باشند. برن ناآ

مه می اداعمر ل طوماـتمدر تر دوتی محدرنایی به صواین تو، استاندگی ی اول زهال سادر هیجانی ش هوی شکل گیرای بر

 (.1444ابد)مایر،ی

س حساد اخون مواپیری اـنیو در دد ـکنن اـطمینان ارـیگده ـه بـکزد موآمی د یک فر، کیدکودوران لیه ت اوتجربیاس ساابر 

ی، یاازمدارای هیجانی ش هود.بنگرد خواف طرابا بدبینی به محیط اره هموو نسته د داعتمااغیر قابل ان را یگردمنیت نماید یا ا

ی از پایین ترح سطو، الاـانی بـهیجش وـا هـباد رـفاه ـند کن داده اهش ها نشاوباشد. پژ یست شناختی میو زشناختی ، جتماعیا

ای بری ایی بیشترـنار توـبا کفایت هیجانی بهتن کادهستند. کورا دارا نگیختگی هیجانی ابری یگر نشانگرهاس و دستری اهان مورهو

 هد شد.اخون ناآشناختی ی نایی هاایش توافزاند که موجب دارحل مسأله رت مهاده از ستفاو اتمرکز بر مشکل 

ی هارت بلکه با مهاارد ندط تباوی ارتنها با هوشبهر ه، نشگای در دابعدی هال سادر چه و سه رمددر چه زش مود در آموفقیت فر

رت اـمه، هـتکانل کنتررات و ستواز دطاعت ن، انایی منتظر مانداتوزم، لاۀ نگیزاشتن داهیجانی مانند ش جتماعی هواو  هیجانی

 (.6333)مایر ،شی مرتبط می باشدزموو آهیجانی ی هازنیان بیاان و یگراز دتن ـساک خوـکم
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  هوش هیجانی و ماهیت تعريف-1-2

رغم ظاهر متنوع و متفاوتشان، همگی روی یک محور اساسی تأکید دارند و آن هم آگاهی از هیجانات،  های هوش هیجانی بهتعریف

 .برقراری ارتباط اجتماعی مناسب استمدیریت آنها و 

کند احساسات خود و دیگران را درک کنید و در نهایت به توانایی های ذهنی که به شما کمک میمجموعهای از توانایی": جان مایر

 (.6333، مایر )"تنظیم احساسات خویش نایل گردید

برقرار کردن بین احساسات و منطق، به طوری که ما را به  هوش هیجانی عبارت است از توانایی مهار عواطف و تعادل": استیوهین

 (.1036شوشتری، )هین استیو، ترجمه  ".حداکثر خوشبختی برساند

 ".ها و استفاده از آنها در زندگی استهوش هیجانی همان توانایی شناخت، درک و تنظیم هیجان":تراویس برادبری وجین گریوز

 .(1036)برادبری و گریوز، ترجمه گنجی، 

هوش هیجانی نوعی مهارت اجتماعی و توانایی برقراری ارتباط مؤثر با دیگران است که همدردی با آنان،  به عقیده دانیل گلمن،

 (1444)کورسینی،.گیردها و حل تعارضات را دربرمیکنترل تکانش

های خود و دیگران، تمایز نترل هیجانتوانایی مراقبت و ک"کند: شناسی اکسفورد هوش هیجانی را چنین تعریف مینامه روانواژه

 ."های مختلف و برچسب مناسب زدن به آنها، و کاربرد اطلاعات هیجانی برای هدایت فکر و رفتاربین هیجان

برنامه  6تاکید کردند و معتقدند که آموزش برتر، شامل  61(  بر اهمیت هوش هیجانی در دانش آموزان قرن 6330) نلسون و لاو

باشد. داشتن این توانایی ها یا حتی و برنامه ی آموزش هیجانی شامل آموزش مهارت های هوش هیجانی می آموزشی مدارس

بخشی از آنها می تواند منجر به پیشرفت در مراحل آموزش رسمی دوران کودکی و نوجوانی تا موفقیت در دوره های بعدی زندگی 

تصادف واگذار کرده ایم که این امر نتایج مصیبت باری به همراه آورده  شود. در حال حاضر، ما آموزش هیجانی کودکان خود را به

یک راه حل این معضل آن است که نگرشی جدید به عملکرد مدرسه پیدا کنیم. به این صورت که آن را محلی ببینیم که   است.

اندیشه و احساس را کنار هم آموزش دادن به کل وجود دانش آموزان را هدف خود قرار دهد به عبارت دیگر در کلاس درس، 

 (.1033بنشانیم )پارسا، 

 این بتوانند آموزاندانش اگر و شود می محسوب تدریس و یادگیری در کلیدی عنصر یک هیجانی هوش رشد و توسعه بنابراین

 را عملکرد کننده تضعیف موانع توانند می و برداشته خودشان هیجانهای هدایت و کنترل جهت در گام اولین کنند کسب را ویژگی

 (.1031، درآمدی شریفی و آقایار) بردارند بین از

 هاي هوش هیجانیمؤلفه -1-3

های هوش هیجانی نیز دست یافت. در ادامه به توان به مؤلفههای مربوط به هوش هیجانی میو دیدگاه ها، تاریخچهبا مرور تعریف

 :شودشناسان صورت گرفته است، اشاره میهیجانی که توسط روانهای هوش های مربوط به مؤلفهبندیچند نمونه از دسته

 :هوش هیجانی را به صورت ترکیبی از پنج مهارت یا پنج قابلیت زیر معرفی کرده است دانیل گلمن با استناد به تعریف سالوی، ـ 

 وقوع هستندها در همان زمان که در حال های خود )خودآگاهی(: خود آگاهی یا تشخیص هیجانشناخت هیجان. 

 ها، مناسب و بجا بودن آنها در هر موقعیت، و مدیریت های خود )خود گردانی(: کنترل و اداره هیجانکنترل هیجان

 .هاهیجان

 ها برای هدفی خاص، تمرکز و توجه، ایجاد انگیزه برانگیختن و به هیجان آوردن خود )خود انگیزشی(: استفاده از هیجان

 .و خلاقیت در خود و تسلط بر خویشتن

 های دیگران )همدلی(: توانایی همدلی و یگانگی با دیگرانشناخت هیجان. 

 های دیگرانتنظیم روابط با دیگران )روابط مؤثر(: مهارت کنترل و اداره هیجان. 
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ران )مهارت فردی( و دو قابلیت دیگر، در مورد برخورد فرد با دیگخصوص با تعامل فرد با خودش )مهارت درونسه قابلیت اول، در

 .) 1031منصف گیتونی و ایوبری، . )فردی( استبرون

حاصلی است و از غنای زندگی بریده و مجزا شده ماند که سرشار از بیزندگیِ بدون شور و احساسات، به زمین بایر سنگینی می

ها به تناسب دارد. هرگاه احساساست. اما از نظر ارسطو آنی که مطلوب است، احساس مناسب است؛ یعنی احساسی که با موقعیت 

 شوندکنند، و هرگاه از کنترل خارج شوند؛ یعنی شدید و دیر پا باشند، مرضی میشدت فرو نشانده شوند، کسالت و فاصله ایجاد می

 .(1036نوریان،)

روابط عاطفی و  کنند افرادی که مهارت هیجانی دارند در هر حیطهای از زندگی ممتازند؛ خواه درشواهد بسیاری ثابت می 

انجامد، و چه در آموزش، تربیت فرزند و مسائل صمیمانه، خواه در فهم قواعد ناگفتهای که در خط مشی سازمانی به پیشرفت می

هوش هیجانی به عنوان یک پدیده مورد توجه، نه تنها جنبه (. 4نوریان، ص ) خانواده و چه در بخش سلامت روان و شخصیت

های مناسبی برای بسیاری از مشکلات نهفته زندگی توان پاسخرد، بلکه با ارتقای آن در میدان عمل میشناختی داتئوریک روان

شود که همگی تدوین و برگزار می (EQ)های آموزشی متعددی در باره با هوش هیجانیها و کارگاههای، کتابیافت. امروزه مقاله

www.E-)با مشکلات فردی و بین فردی جوامع پیچیده کنونی تلاشی است بر نشان دادن راهکارهای نو برای مقابله

Hoom.com/Magazine). 

های زندگی فردی و اجتماعی خود، بهتر سازگار شود و تواند با چالشمند باشد، میاگر انسان از هوش هیجانی بالایی بهره

 مؤثر مدیریت کند و در نتیجه، زمینه افزایش سلامت جسم و روان خود را فراهم آورد های خود را به گونهایهیجان

(www.iranhealers.com .)انگیز هوش هیجانی، بر توان نتیجه گرفت که امروزه تأثیر شگفتاز مجموع مطالب بالا می

فردی، فردی و بروناستحکام روابط درون هایی، مثل سلامت جسمانی و روانی افراد، سلامت و کمال شخصیت آنها، سلامت وحوزه

تقویت یادگیری و تسهیل آموزش، توفیق و پیشرفت در شغل و مدیریت سازمانی، اداره بهتر خانواده و تربیت مؤثر فرزند، قابل 

 .تردید نیست

 هاي کاربرد هوش هیجانیحیطه -4-1

های زیادی کارآیی دهد که هوش هیجانی در حیطه... نشان میشناسانی، مثل گاردنر، سالوی، مایر، بارون، گلمن و تحقیقات روان

فردی )خودشناسی و خودشکوفایی(، روابط برون فردی )روابط های روابط درونتوان به حیطهها میاین حیطه دارد. از جمله

هداشت روانی و اختلالات اجتماعی( ازدواج، خانه و روابط خانوادگی، تربیت فرزند، آموزش و یادگیری، سلامت فکر و شخصیت )ب

پزشکی، مشاوره و راهنمایی، کار و اشتغال، مدیریت سازمانی و صنعتی، شناسی، پزشکی و سلامت جسمانی، روانروانی(، روان

 :شودپیشرفت اقتصادی، رهبری جامعه و ... اشاره کرد. در ادامه به یادآوری و توضیح چند حیطه کلی پرداخته می

 ارتباطاتهوش هیجانی و  -1-1-4

فردی و از سوی دیگر، قلمرو میان فردی کند. این ارتباطات از سویی، حوزه درونهوش هیجانی اساساً در ارتباطات، تجلی پیدا می

در قلمرو شخصی،  های کلی در دو قلمرو شخصی و اجتماعی، سخن گفت.توان از دو دسته شایستگیگیرند. بنابراین، میرا در برمی

ها با کند. در این حوزهپردازد که ارتباط فرد را با خود تنظیم میهایی میها و توانمندیها، شایستگیابلیتهوش هیجانی به ق

های این بخش در ها و ابتکار عمل سر و کار داریم. شایستگیهایی، چون آگاهی به خود، اعتماد به نفس، مدیریت هیجانمؤلفه

ساز بستر آیند. برای مثال، آگاهی دقیق از خود، زمینهویت کننده یکدیگر به شمار میکنند و تقارتباط با یکدیگر معنا پیدا می

کند. به هر ها نقش برجستهای در افزایش اعتماد به نفس ایفا میمناسبی برای افزایش اعتماد به نفس است و مدیریت هیجان

یابد. در ل عملی پیدا کند، باور فرد به خود افزایش میها در عمل بهتر مدیریت شوند و موفقیت در این زمینه شکمیزان که هیجان

کنند. پردازد که ارتباط فرد را با دیگران تنظیم میهایی میها و توانمندیها، شایستگیقلمرو اجتماعی، هوش هیجانی به قابلیت
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ران و ارتباط با دیگران در این هایی، چون همدلی، آگاهی سازمانی، مدیریت تضاد و تعارض، کار گروهی، نفوذ، پرورش دیگمؤلفه

 (.1031فاطمی، ) گیرندحوزه قرار می

 هوش هیجانی و خانواده -2-1-4 

های خود را ابراز های یک زوج و اینکه آنها چگونه مخالفتجان گاتمن و گروهش با زیر نظر گرفتن تنها پنج دقیقه از صحبت

درصد بود.  40های گاتمن و همکارانش خواهند گرفت یا نه؟ دقت یافتهزدند که این زوج در آینده، طلاق کنند، حدس میمی

دهد که بینی آنها درست درآمده بود. این پژوهش نشان میها تا چهارده سال زیر نظر او و گروهش بودند و پیشبعضی از این زوج

برند و تعمیر ]و ورت دوستانه به کار میهای یک زوج مهم نیست، بلکه تلاشی که هر دوی آنها برای حل مشکل به صتعداد مخالفت

شود که رابطه، از لحاظ هوش هیجانی، در سطح گذارد، مهم است. زمانی گفته میتغییر[ وضعیت که بر موفقیت رابطه آنها تأثیر می

تعمیر، یعنی ها[ صرف کنند. ها ]و اصلاح و تقویت شباهتبالایی قرار دارد که زن و شوهر انرژی خود را برای تعمیر اختلاف

دادن عشق و محبت زن و شوهر به یکدیگر بدون توجه به تعارض و کشمکشی که دارند. تعمیرات، بیانگر این واقعیت هستند نشان

شود. تعمیر، یعنی پشت سر گذاشتن خشم، خشونت و دشمنی با که از مهارت های هوش هیجانی در درون رابطه، استفاده می

 (.1031برادبری و گریوز، ترجمه گنجی، ) گیردموفق، از خود آگاهی فرد ریشه می همسر. اولین امید به تعمیر

پژوهش انجام شده در دانشگاه اِموری نشان داد که هوش هیجانی کودک، محصول نمایش مهارت های هوش هیجانی والدین است 

گیرند. اگر آنها الگو و مثال شخصی آنها از استرس هیجانی. کودکان، مهارت های هوش هیجانی را از والدین خود یاد می تجربهو نه 

والدین خود را نداشته باشند، در حقیقت، بهترین منبع یادگیری را از دست خواهند داد. والدینی که هوش هیجانی را با کودکانشان 

کنند که شادتر هستند، سازگاری اجتماعی بیشتری دارند، آورند، پسران و دخترانی بزرگ میدر میکنند و به عمل تمرین می

هایی که مهارت های هوش هیجانی کنند. بچههای حرفهای بیشتری کسب میآورند و در بزرگسالی موفقیتهای بهتری مینمره

دهند. کودک از هر جا که شروع کند، کارانه خود را کاهش میگریزی، تنبلی، و رفتار بزهدهند، میزان مکتبخود را افزایش می

هایش بهبود یابد. اگر از نظر هوش هیجانی الگوی فرزندان باشید، کلاسیافزایش هوش هیجانی او باعث خواهد شد تا روابطش با هم

تری را تجربه خواهند کرد؛ موفقیتی آنها مهارت های مورد نیاز خود را برای کنار آمدن با دیگران رشد خواهند داد و موفقیت بیش

 (.1031برادبری و گریوز، ترجمه گنجی، ) که در بزرگسالی نیز نیز ادامه خواهد داشت

رود. برای خوشبختی کودک، عاملی ترین مسئولیت والدین به شمار میدر جوامع دموکراتیک، تربیت فرزندانی خوشبخت، مهم

تر از وجود شهروندانی ای دموکراتیک، عاملی حیاتی ندارد و برای موفقیت جامعهتر از پدر و مادری خوشبخت وجود حیاتی

 شوند، چرا که هرگز به رفتارهای ضداجتماعیتوان یافت. کودکان خوشبخت در آینده به شهروندانی خوب بدل میخوشبخت نمی

 (.1031استیو، )هین شود، روی نخواهند آوردکه موجب تخریب جامعه می

 هوش هیجانی و سلامت -4-1-3

هایی، مثل هوش هیجانی رابطه بسیار نزدیکی با سلامت روانی و سلامت جسمانی دارد. به همین علت که هوش هیجانی در حوزه

 .شناسی، مشاوره و راهنمایی، پزشکی و روان پزشکی، سخت مورد علاقه، تحقیق و مطالعه قرار گرفته استروان

توانید برای ای است که با آن میها وسیلههیجان .شودشدن و از بین رفتن میزمانی آماده حلهر مشکلی، در طول حیات خود، 

توانید ماهرانه از میان مشکلات بگذرید و از مشکلات بعدی اجتناب کنید. اگر های خود میحل مشکل اقدام کنید. با درک هیجان

آنها خیلی سریع به احساس تنش، استرس و اضطراب تبدیل  عکس این کار را انجام دهید و احساسات خود را سرکوب کنید،

سازند تا های هوش هیجانی، شما را قادر میکنند. مهارتشوند، مغز و بدن را فلج میهایی که نادیده گرفته میخواهند شد. هیجان

 .تر شودت استرس برای شما آسانهای دشوار را ـ پیش از اینکه غیرقابل کنترل شوند ـ بگیرید و با این کار، مدیریجلوی وضعیت

های هوش هیجانی خود استفاده کنند، به احتمال زیاد، برای مدیریت روحیه و خلقِ خود از کسانی که قادر نیستند از مهارت

ب، گیرند. احتمال دارد که آنها دو برابر، بیشتر از دیگران مضطرهای دیگری که کمتر اثر بخشی دارند ]مثل داروها[ بهره میروش
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هوش هیجانی تأثیر بسیار زیادی بر شادی و رضایت مردم دارد.  .افسرده یا معتاد شوند و حتی افکار خودکشی به سرشان بزند

گیرند با محیط اطراف خود سازگاری بیشتری دارند، اعتماد به نفس بالایی نشان کسانی که هوش هیجانی خود را به کار می

دهد که توجه به ند. رابطه مستقیم بین هوش هیجانی و زندگی خوب و سالم، نشان میهای خود آگاهدهند و از تواناییمی

های آنها برای راهنمایی کردن رفتار، تا چه حد اهمیت دارد. هرچه از مهارتآنها و استفاده از  ها، آگاه بودن و آگاه ماندن ازهیجان

 (1031،برادبری، تراویس و جین گریوز)زندگی خواهید داشت هوش هیجانی خود بیشتر استفاده کنید، دستاوردهای بیشتری از

های اخیر، نشان داده است که همبستگی بالایی بین هوش هیجانی و آمادگی برای مبتلا شدن به انواع نتایج پژوهش در سال

پذیری در مقابل آسیب کنند و باعثها وجود دارد. استرس، اضطراب و افسردگی، دستگاه دفاعی بدن را تضعیف و متوقف میبیماری

شوند. وقتی ذهن غرق در تنش، ناراحتی یا اضطراب است، به بدن ها، از سرماخوردگی معمولی گرفته تا سرطان میبیماری همه

پذیری در مقابل انواع جدی یا شود تا آسیبرساند که از میزان مصرف انرژی برای مقابله با بیماری بکاهد. این کار باعث میپیام می

ها، مثل دهد که رابطه آشکاری بین اضطراب و انواع جدی بیماریهای جدید پزشکی نشان میپژوهش .دید بیماری بیشتر شودج

بخشند. کسانی که بیمارند، ولی در طول مداوا های هوش هیجانی بازگشت به سلامت را نیز سرعت میسرطان، وجود دارد. مهارت

ها ترین بیماریها، از جمله کشندهدهند، از بسیاری بیماریکنند و آنها را رشد میهای هوش هیجانی خود کار میروی مهارت

 .شوندزودتر رها می

پزشکی  های مختلف بدن به قدری قوی است که تحقیقات انجام شده در دانشکدهاثر فیزیکی هوش هیجانی روی مغز و سیستم

اند که همراه با تغییرات هوش هیجانی، تغییرات فیزیکی در مغز شکل کرده برداری از مغز، عملًا ثابتهاروارد، با عکس دانشگاه

شود که کنند. این کار باعث میهای هوش هیجانی، توانایی مغز را برای مقابله با اضطراب هیجانی، تقویت میگیرد. مهارتمی

 .(1031،برادبری، تراویس و جین گریوز) .ددستگاه دفاعی بدن، قوی باقی بماند و مقاومت بیشتری در مقابل بیماری داشته باش

ها حال خوب و فکر خوب )عاطفه خوب ـ تفکر خوب( شاید بتوان مهمترین اثر هیجان و عاطفه را در تأثیر آنها بر افکار و پاسخ

ه و تار به نظر بینیم. وقتی افسرده و دلتنگ هستیم همه چیز تیرکنیم، جهان و اطرافیان را زیبا میدانست. وقتی احساس خوبی می

 .بینیم و برعکسبینی میرسد. هنگامی که احساس خوبی داریم، دنیا را با عینک خوشمی

وقتی خوش خلق هستیم، خاطرات خوب را به یاد  .گذاردشناختی فرد نیز تأثیر میعملکرد عاطفی بر کارکرد عصبی ـ روان

شوند. هر چقدر هوش عاطفی فردی بالاتر باشد، به به ذهن وارد میآوریم، و وقتی افسرده هستیم خاطرات بد به طور خودکار می

کند بهترین عاطفه را متناسب با موقعیت، در خود ایجاد کند تر است و سعی میها و رفتارهایش آگاهنقش و تأثیر عواطف بر کنش

ند که چگونه تأثیر منفی هیجانات را بر داتا بهترین نوع تفکر و حل مسئله را انجام دهد. فردی که هوش هیجانی بالایی دارد می

گیرند در هایی که در معرض بوی بد قرار میتفکر خود اصلاح کند. شصت سال پیش، تحقیقات فردی به نام رازران نشان داد آدم

مقایسه با کسانی که پس از صرف یک ناهار مجانی احساس خوب و حال خوشی دارند، اظهارنظرهای منفی بیشتری درباره 

دهیم( را تحت کنیم و انجام میهیجان و عاطفه نه تنها محتوای شناخت و رفتار )آن چه ما فکر می .کنندوعات غیرمرتبط میموض

 (.1031ی،)فاطمس.دهند، بلکه فرایند شناخت )یعنی چگونه اندیشیدن( را نیز زیر نفوذ خود قرار خواهند دادتأثیر قرار می

 سازمانی پیشرفت و مديريت شغلی، موفقیت هیجانی، هوش -4-1-4

 شود،صنعت می افزوده شرکت یک در نفر هزاران مهارتهای وقتی. میبرند بهره هیجانی هوش از کل، یک عنوان به نهادها و سازمانها

. میشود مشتریان به خدمات و گروهی کار رهبری، پیشرفت باعث هیجانی هوش مهارتهای. کنند می زیاد پیشرفتهای تجارت، و

 هیجانی، هوش مهارتهای زمینه در هایی برنامه دادن انجام با متحده، ایالات هوایی نیروی و لورئال مثل متفاوت،ًً  کاملا سازمانهای

 همه فراگیر شوقی و شور کنند، می معرفی کارمندانشان به را هیحانی هوش شرکتها وقت هر. اند کرده جویی صرفه دلار میلیونها

 انرژی این کند، ایجاد فراگیر آموزشی،انرژی موضوع یا مفهوم یک برای بتواند شرکتی یا سازمانی اگر. گیرد می دربر را کارمندان

 مردم وقتی. کرد خواهند پیشرفت آن،همه در که آورد خواهد وجود به موقعیتی و کرد خواهد سرایت کارمندان همه به زود خیلی
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 و کنند می برخورد بهتر یکدیگر با شود، بهترمی نیز ملکردشان بخشند، می بهبود را آن یا کنند می ایجاد خود در هیجانی هوش

 و برادبری) اند برنده و قانع راضی، همه آن در که شود ایجاد محیطی تا کند می کمک کار این. یابد می افزایش کار از حاصل منافع

 (1341گریوز،

ارتباط با هم بوده و حتی در  دو مفهوم بی« هیجان»و « هوش»مفاهیم شناسی، های سنتی رواناز نظر بسیاری از فلاسفه و دیدگاه

از دیدگاه سنتی عمدتاً به عنوان مفهومی تک بعدی و به معنای توانایی تفکر انتزاعی و « هوش»گرفتند. مقابل هم قرار می

شدند. اما تحولات ا انگاشته میههای سازمان نیافته به محرکها هم یک سری پاسخهای شناختی تعریف شده و هیجانتوانایی

هوش و  های سنتی را زیر سؤال برده و بر ارتباط نزدیک و در هم تنیدههای هوش و هیجان رخ داد، دیدگاهعظیمی که در حوزه

م( اشاره کرد و در 1446م( و استرنبرگ )1430توان به گاردنر )هیجان تأکید کرد. از پیشگامان این تحولات در حوزه هوش می

م( نام برد. ولی اوج این تحولات به مطرح شدن مفهوم 1434ـ  1441 آوریل و نانلی ژوزف لی دوکس،)وزه هیجان از کشفیات ح

کنند. از نظر آنها تنیدگی هوش و هیجان تأکید میگردد که آشکارا بر درهمم( برمی1443هوش هیجانی توسط سالوی و مایر )

ها و های خود و دیگران، تمییز قائل شدن میان هیجانرد در بازنگری احساسات و هیجانهوش هیجانی عمدتاً به عنوان توانایی ف

به بعد(  1441گذشته )از  شود. البته در طول دههبخشی رفتار تعریف میاستفاده از اطلاعات هیجانی در حل مسئله و نظم

ترین چهره این حوزه در میان عموم مردم دانیل گلمن رویکردها و الگوهای متفاوتی در مورد هوش هیجانی ارائه شده است. معروف

پرداز دیگری م( نیز نظریه1443به تشریح عمومی این سازه، پرداخته است. بارون ) هوش هیجانی است که در کتابی تحت عنوان

 (.1031رمضانی و عبدالهی، ) است که هوش هیجانی و ابعاد آن را مطالعه و بررسی کرده است

ما از  توان چنین گفت که متمایزند. همههای کاملاً متضاد نیستند، بلکه بیشتر میقابلیت (EQ) هوش هیجانیو  (IQ) هوشبهر

مندیم. افرادی دارای هوشبهر بالا و هوش هیجانی پایین )یا هوشبهر پایین و هوش هیجانی بالا( ترکیبی از هوش و عواطف بهره

 . در واقع، میان هوشبهر و برخی جوانب هوش هیجانی همبستگی مختصری وجود داردهایی نوعی، نسبتاً نادرندرغم وجود نمونهبه

 (.1043گلمن، ترجمه پارسا،)

گوید به ما می  EQ    توانیم انجام دهیم در حالی کهگوید که چه کار میبه ما می IQ پردازان هوش هیجانی معتقدند کهنظریه

به ما  EQ حالی که شود، درتوانایی ما برای یادگیری، تفکر منطقی و انتزاعی میشامل . IQ که چه کاری باید انجام دهیم

در جهت موفقیت زندگی استفاده کنیم. هوش هیجانی شامل توانایی ما در جهت خود آگاهی هیجانی و  IQ گوید که چگونه ازمی

نین شامل مهارت های ما در شناخت احساسات خود گیرد. همچها را اندازه میشود و مهارت های لازم در این حوزهاجتماعی ما می

ت پذیری در مقابل وظایف اسو دیگران و مهارت های کافی در ایجاد روابط سالم با دیگران و حس مسئولیت

(www.Parsei.Com/history.htm.) 

هیجانی و هوش شناختی، محیط کار است، زیرا فرد در محیط کار خود، علاوه بر بهترین حوزه مناسب برای مقایسه هوش 

 کندهای عاطفی خود نیز استفاده میشود( از قابلیتهای علمی )که از هوش عقلی نتیجه میتوانمندی

(www.Imi.ir/tadbir/tadbir-166.) 

دانند، بلکه و استعداد یکپارچه و واحد نمی (IQ) شناسان موفقیت انسان را در زندگی به دلیل یک هوشری از روانامروزه بسیا

شود. یکی از انواع این طیف میهای گوناگون های مختلف فرد در عرصهطیف گستردهای از هوش وجود دارد که موجب بروز توانایی

علم الهدایی، ارائه ) شناسی شدم به صورت رسمی وارد ادبیات روان1443گسترده، هوشی است به نام هوش هیجانی که از سال 

ش هیجانی دو مفهوم کاملاً متضاد و گونه که ملاحظه شد هوش شناختی و هوهمان (.www.iranhealers.comشده در سایت: 

هایی دارند. از آنجا که این دو مفهوم نه کاملًا متناقض و نه متناقض نیستند و تنها چیزی که وجود دارد این است که با هم تفاوت

 .هایی دارندها و تفاوتاند، بنابراین، شباهتکاملًا مساوی
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ای دررسیدن فرد به موفقیت در زندگی طور گستردهاند هوش هیجانی ،بهدهد که تحقیقات نشان داده،گزارش می 1دانیل گلمن

اند اتفاق نظر تعریف کردههایی از قبیل همدلی ،همکاری ،متقاعد کردن و رسیدن بهعنوان مهارتتأثیر دارد .هوش هیجانی را به

د ،حفظ امید و پایداری در رویارویی با .همچنین توانایی درک احساسات دیگران ،کنترل هیجان و عصبانیت ،فروخوردن خشم خو

 (. 1046 ،مشکلات نیز از مصادیق هوش هیجانی است )جین نلسن

ی گیرراـه کـبزش و وـم، آبـبهر مناسـهوشدن وـبدارا ر ـبون زـف، اتـساا ـهن ساـناموفقیت ی سنگ بناس و سااچه آن نهایت در 

الا ـانی بـهیجش وـه، خلاصهرت یا به صوان یگرت دحساسااهمدلی با نایی اتوت و هیجانال کنتراز و بر، اشتافتی هارت مها

ا ـهآن هیجانی ش هوی پایۀ شکل گیر، ندزموآندگی می ی اول زهال سان کادچه کوه و آن شدز غاآتولد ی از گیردین یاات.ـسا

ا ـمینه هزهمه ی در گیردیاای رتی که برمها، مه می یابداداعمر ل تمامی طوه و در نشگاو داسه رمدزش در دوران موآین و ات ـسا

 ست.وری اندگی ضری زتمامی جنبه هادر ت ـموفقیو

 مولفه هاي هوش هیجانی -5-1

 ی جنبه هیجانی شهو که ستا معتقد(   1441) گلمن. ستا هیجانی شهو ننساا ی هشد شناخته یناییهااتو یا دبعاا ینا از یکی

 یشهر. کند می نقش ییفاا شناختی شهو از بیشتر ،ندگیز مختلف دبعاا در موفقیت به ادفرا ستیابید در که ستا شهو از ییگرد

 قنطباا و بقا ایبر را هیجانی اربزا همیتا او که جایی. دکر جستجو یندارو ی لیهاو یهارکا در انتو می را هیجانی شهو دور یها

 (6336،ان -ربا)  دشو می دآوریا

 و تحساساا بین تمایز ان،یگرد و دخو تهیجانا و تحساساا لکنتر ایبر دفر ناییاتو را هیجانی شهو( 1443) مایر و ویسالو

 هیجانی شهو( 1443) ویسالو و مایر. ننددا می رفکاا و لعماا یتاهد ایبر تطلاعاا ینا از دهستفاا نیز و انیگرد و دخو تهیجانا

 تفکر مثل شناختی یها فعالیت تسهیل ایبر نهیجا رمها ناییاتو) تهیجانا از دهستفاا ، تهیجانا یافتدر ناییاتو رچها از متشکل را

 دنکر مدیریت ،( تهیجانا بین ی هپیچید ی بطهرا به دنبر پی و نهیجا نباز درک ناییاتو) تهیجانا فهم ،(گشایی مساله و

 از IQ از بهتر ی دهستفاا ی هشیو را هیجانی شهو نیز( 1441) گلمن. ننددا می( انیگرد و دخو تهیجانا تنظیم ناییاتو)  تهیجانا

 و نددا می جتماعیستا و دیفر یها مولفه را هیجانی شهو او. نددا می ینگیزداخو روپشتکا ق،شتیاا ،کنترلی دخو طریق

 شامل هیجانی شهو جتماعیی اها مولفه و شنگیزا و تنظیمی دخو ، گاهیدآخو شامل هیجانی شهو دیفر یها مولفه معتقد

 :از تندرعبا امکد هر یها مجموعه یرز که ستا جتماعیا یتهارمها و همدلی

 دخو به دعتماا و قیقد سنجیدخو ،هیجانی گاهیآ: گاهیآ دخو ی مولفه

 آورینو و یپذیر قنطباا ،شناسی ظیفهو و جدیت د،عتماا قابلیت ،کنترلی دخو: تنظیمی دخو

 بینی شخو و ربتکاا ،تعهد ،پیشرفت سایق: شنگیزا

 سیاسی گاهیآ و ذنفو عتنو اری،خدمتگذ یگیر جهت ان،یگرد دادن شدر ان،یگرد فهم: همدلی

 صلاحیت ،کترمشا و ریهمکا ،پیوند اریبرقر ،تغییر ورکاتالیز ی،هبرر رض،تعا مدیریت ط،تباار ذ،نفو و تاثیر: جتماعیا یها رتمها

  هیوگر یها

 ضعف و تقو طنقا و دخو قیقد شناخت در پیشرفته مهارتهای و ها توانایی تلاقی ی نقطه را هیجانی ( هوش6330نلسون ولاو ) 

 ستهاخو با سالم و بخش ثرا ردبرخو ان،یگرد با بخش ثمر و مفید دنکر رکا و رانگذ ،بخش ثرا و سالم بطروا اومتد دیجاا ،شخصی

 ی بطهرا اریبرقر انیگرد و دخو موثر فهم انعنو به را هیجانی شهو نیز (1443) ان -ربا. ننددا می همرروز ندگیز یهارفشا و ها
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 شهو ایبر. ندآور می بحسا به محیطی یها ستاخو با موثرتر ردبرخو جهت ،محیط با نمدآ رکنا و قنطباا و انیگرد با مناسب

 :از تندرعبا که کند می معرفی سمقیا دهخر دهپانز و مرکب عامل پنج ،هیجانی

 لستقلاا و شکوفاییدخو ،نفس حرمت ،قاطعیت ،هیجانی گاهیدآخو:  دیفر درون شهو

 جتماعیا یپذیر لیتومسو و دیفر بین بطروا ،همدلی:  دیفر بین شهو

 یپذیر فنعطاا ،سنجی قعیتوا ،گشایی مساله: یپذیر قنطباا

 تکانه لکنتر و سسترا تحمل: سسترا لکنتر

 بینی شخو و یخرسند: عمومی خلق

 و ییزر برنامه زش،موآ از دهستفاا با را آن انتو می و یابد می شدر ت،قااو غلبا در هیجانی شهو که کند می ضفر (6336) ان-ربا

 یهارفشا و ستهااخو با ردبرخو در عموما ،هستند بالا هیجانی شهو دارای که ادیفرا که ستا معتقد او. دارد شگستر ن،مادر

 معد انبعنو نداتو می هیجانی شهو در ساییرنا و نقص که ستا معتقد همچنین او. نددار یمیزترآ موفقیت دعملکر محیطی

 و ویمسا رطو به شناختی شهو و هیجانی شهو که ستا معتقد کلی رتصو به او. دشو معنی هیجانی تمشکلا دجوو و موفقیت

 .اردگذ می تاثیر عمومی شهو بر برابر

 نتیجه گیری -6-1

ی گیرراـه کـبزش و وـم، آبـبهر مناسـهوشدن وـب دارار ـبون زـف، اتـساا ـهن ساـناموفقیت ی سنگ بناس و سااچه آن نهایت در 

 ت.ـساالا ـانی بـهیجش وـه، خلاصهرت یا به صوان یگرت دحساساانایی همدلی با اتوت و هیجانال کنتراز و بر، اشتافتی هارت مها

و ت ـساا ـهآن  هیجانیش هوی پایۀ شکل گیر، ندزموآندگی می ی اول زهال سان کادچه کوه و آن شدز غاآتولد ی از گیردین یاا

ا ـمینه هزهمه ی در گیردیاای تی که بررمها، مه می یابداداعمر ل تمامی طوه و در نشگاو داسه رمدزش در دوران موآین ا

 .ستوری اندگی ضری زتمامی جنبه هادر ت ـموفقیو

 منابع:

  ،شوشتری، تهران، تجسم ، ترجمه رویا کوچک انتظار و مژگان موسوی هوش هیجانی براي همهاستیو، هین

 .1031خلاق، 
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