
مقدمه
هوش به عنوان يكي از وجوه قابل توجه 
در سازش يافتگي افراد با محيط و از عوامل 
مهم تفاوت هاي فردي به شمار مي رود. برخي 
ماهيتي  عنوان  به  را  هوش  صاحب نظران 
واحد و برخي آن را واجد مؤلفه ها و مقوله هاي 
مفهوم  كه  زماني  از  مي دانند.  بي شماري 
هوش از مطالعات آزمايشگاهي و آزمون هاي 
معما شكل و كاغذ- مدادي به سطح جامعه 
مفاهيمي  يافت،  انتقال  فردي  بين  روابط  و 
چون »هوش اجتماعي«، »هوش بين فردي« و 
»هوش هيجاني« ذهن پژوهشگران را به خود 
مشغول كرده است )علي اكبر ثمني، فهيمه 

طهماسبي، 1386(.

هوش هيجاني و راه هايسميرا  رنجبردار
افزايش آن 

از  گسترده اي  مجموعه ي  هيجاني1  هوش 
و  برگرفته  در  را  فردي  مهارت ها و خصوصيات 
معمولًا به آن دسته مهارت هاي درون  فردي و 
حوزه ي  از  فراتر  كه  مي گردد  اطلاق  بين فردي 
و  هوشبهر  پيشين،  دانش هاي  از  مشخص 
مهارت هاي فني يا حرفه اي است. هوش هيجاني 
از آخرين مباحث متخصصين در خصوص درك 
تمايز بين منطق و هيجان بوده و برخلاف مباحث 
اوليه در اين جا، فكر و هيجان به عنوان موضوعاتي 
است  شده  تلقي  هوشمندي  و  سازگاري  براي 

)سبحاني ن ژاد، 1387(.
از ديد گلمن، هوش هيجاني اين گونه تعريف 
شده است: »مجموعه ي مهمي كه آن را هوش 
كه  است  توانايي هايي  شامل  مي ناميم  هيجاني 
فرد بتواند انگيزه ي خود را حفظ نمايد، در مقابل 
را  تكانش هاي خود  نمايد و  پايداري  ناملايمات 
كنترل كند و كاميابي را به تعويق بياندازد، حالات 

روحي خود را تنظيم نمايد و نگذارد پريشاني خاطر، 
قدرت تفكر او را خدشه دار سازد، با ديگران همدلي 

كند و اميدوار باشد.« )گلمن2 1380(
طرفداران هوش هيجاني بر اين باورند كه 
براي پيش بيني عملكرد فردي، هوش هيجاني 
نسبت به هوش عمومي توان بيشتري دارد )گلمن، 
ويزينگر5،  1997؛  اسلايت4،  و  سالوي3  1997؛ 
1997(. همچنين گلمن )1998( معتقد است كه 
هوش هيجاني بالا مي تواند كيفيت عمومي زندگي 
و موفقيت هاي شخصي و اجتماعي فرد را ارتقا دهد 

)مهانيان خامنه و ...، 1385(.

مولفه هاي هوش هيجاني
هيجاني،  از هوش  را  خود  توصيف  سالوي 
براساس نظريات گاردنر درباره ي استعداد فردي 
قرار مي دهد و اين توانايي ها را به پنج حيطه ي 

اصلي گسترش مي دهد:

خودآگاهي-  شخصي:  عواطف  شناخت   •
تشخيص هر احساس به همان صورتي كه بروز 
مي كند- سنگ  بناي هوش هيجاني است. توانايي 
نظارت بر احساسات در هر لحظه براي به دست 
آوردن بينش روان شناختي و ادارك خويشتن، نقشي 
تعيين كننده دارد. ناتواني در تشخيص احساسات 
راستين، ما را دچار سردرگمي مي كند. افرادي كه 
نسبت به احساسات خود اطمينان بيشتري دارند، 
بهتر مي توانند زندگي خويش را هدايت كنند. اين 

كليدواژه ها: هوش هيجاني،كنترل هيجاني، 
درك هيجان ها.
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هيجاني  هوش  كه  است  معتقد  گلمن 
و  زندگي  عمومي  كيفيت  مي تواند  بالا 
را  فرد  اجتماعي  و  موفقيت هاي شخصي 

ارتقا دهد.

شواهد بسياري ثابت مي كنند، افرادي كه 
مهارت هيجاني دارند- يعني كساني كه 
مي شناسند  به خوبي  را  احساسات خود 
و هدايت مي كنند و احساسات ديگران را 
نيز درك و به روشي اثربخش با آن برخورد 
زندگي  از  حيطه اي  هر  در  مي كنند- 

ممتازند.
}

}

افراد درباره احساسات واقعي خود در زمينه ي اتخاذ 
تصميمات شخصي مثلًا از انتخاب همسر آينده 
گرفته تا شغل مدنظر، احساس اطمينان بيشتري 

دارند. 
• به كار بردن درست هيجان ها: قدرت تنظيم 
احساسات خود، نوعي توانايي است كه بر حس 
خودآگاهي متكي مي باشد. افرادي كه به لحاظ اين 
توانايي ضعيف هستند، دائماً با احساس نوميدي 
و افسردگي روبرو هستند و آن هايي كه، مهارت 

زيادي در اين زمينه دارند، با سرعت بسيار بيشتري 
مي توانند ناملايمات زندگي را پشت سر بگذارند. 

توجه،  عطف  براي  خود:  برانگيختن   •
خلاق  و  نفس  بر  تسلط  شخصي،  برانگيختن 
را  هيجان ها  رهبري  سكان  است  لازم  بودن 
به هدف خود دست  بتوانيد  تا  در دست بگيريد 
بيابيد. خويشتن داري عاطفي- به تاخير انداختن 
كامروا سازي و فرو نشاندن تكانش ها- زيربناي 
تحقق هر پيشرفتي است. توانايي دست يابي به 
نوع  هر  انجام  كار«،  در  شدن  »غرقه  مرحله ي 
فعاليتي چشم گير را ميسر مي گرداند. افراد داراي 
اين مهارت در هر كاري كه به عهده مي گيرند، 

بسيار مولد و اثربخش خواهند بود. 
• شناخت عواطف ديگران: »همدلي«، توانايي 
است كه بر خود آگاهي عاطفي متكي مي باشد و 
اساس »مهارت« اجتماعي انسان ها است. افرادي 
به  باشند،  برخوردار  بيشتري  »همدلي«  از  كه 
علائم اجتماعي ظريفي كه نشان دهنده ي نيازها 
يا خواسته هاي ديگران است توجه بيشتري نشان 
مي دهند. اين توانايي، آنان را در حرفه هايي كه 
مستلزم مراقبت از ديگران است مانند: تدريس، 

فروش و مديريت موفق تر مي سازد. 
هنر  از  عمده اي  بخش  ارتباط ها:  حفظ   •
در  عواطف  كنترل  مهارت  ارتباط ها،  برقراري 

ديگران است. 
محبوبيت،  كه  هستند  توانايي هايي  اين ها 
رهبري و اثربخشي بين فردي را تقويت مي كنند. 
افرادي كه در اين مهارت ها توانايي هاي زيادي 
با  آرام  به كنش متقابل  دارند، در هر آن چه كه 
ديگران مربوط است بخوبي عمل مي كنند، آنان 

ستاره هاي اجتماعي هستند. )گلمن، 1380(

ويژگي ه�اي افرادي كه هوش هيجاني 
بالايي دارند 

كه  افرادي  مي كنند،  ثابت  بسياري  شواهد 
مهارت هيجاني دارند- يعني كساني كه احساسات 
خود را به خوبي مي شناسند و هدايت مي كنند و 
احساسات ديگران را نيز درك و به روشي اثربخش 
با آن برخورد مي كنند- در هر حيطه اي از زندگي 
ممتازند. افرادي كه در مهارت هاي عاطفي شان به 
خوبي رشد يافته اند، در زندگي خويش نيز خرسند 
و كارآمدند و عاداتي فكري را در اختيار دارند كه 

موجب مي شود آن ها افرادي مولدّ و كارآمد باشند. 
افرادي كه نمي توانند در زندگي عاطفي خود تسلط 
داشته باشند، درگير كشمكش هاي دروني هستند 
همين از توانايي آنان در انجام كار متمركز و تفكر 

روشن مي كاهد )گلمن، 1380(.

تفاوت ه�اي هوش هيجان�ي در زنان و 
مردان

مرداني كه هوش هيجاني بالايي دارند، از نظر 
اجتماعي، متوازن، خوش برخورد و بشّاش هستند 
و در مقابل افكار نگران كننده و ترس آور مقاومند. 
آنان در زمينه ي خدمت به مردم يا حل مشكلات، 

قبول مسئوليت و برخورداري از ديدگاهي اخلاقي، 
ظرفيتي قابل توجه دارند، در ارتباط خود با ديگران 
هم حسي و توجه نشان مي دهند. زندگي عاطفي 
با خود، ديگران  آنان غني، هم خوان است، آنان 
و مجموعه اجتماعي كه در آن زندگي مي كنند، 

راحتند. 
در مقابل زنان داراي هوش هيجاني بالا، با 
جرأت هستند و احساسات خود را به طور مستقيم 
مثبتي  احساس  خودشان  درباره  و  مي كنند  ابراز 
دارند، زندگي براي آنان سرشار از معنا است. آنان 
همانند مردان، خوش برخورد و اجتماعي هستند و 
احساسات خود را به طور مقتضي ابراز مي دارند، 
منطبق  عصبي  فشارهاي  با  خوبي  به  را  خود 
مي كنند. جايگاه اجتماعي شان به آن ها اين امكان 
را مي دهد تا به آساني با افراد جديد روبه رو شوند، با 
خودشان به قدر كافي راحت هستند تا آن كه بتوانند 
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شوخ طبع، خودانگيخته و در مقابل تجارب عاطفي، 
پذيرا باشند )گلمن، 1380(.

چگونه مي توان ه�وش هيجاني را بالا 
برد؟

در زير چند توصيه عملي براي بهبود و تقويت 
هوش هيجاني آورده شده است:

• شناسايي حالات هيجاني
اصلي  عنصر  دو  هيجان ها  شناسايي  در 
وجود دارد: شناسايي هيجان هاي خود، شناسايي 

هيجان هاي ديگران
شناسايي هيجان هاي خود: مؤثرترين روش 
براي تقويت توانايي در شناسايي هيجان ها اين 
است كه توجه خود نسبت به حالات هيجاني را 

افزايش دهيم. 
ارزيابي  يك  خود  از  كنيد:  ارزيابي  را  خود 
صادقانه به عمل آوريد مثلًا در اين جمله »من 
و  به هيجان ها   »... كه  زماني خوشحال هستم 
تجارب گذشته خود توجه كنيد و در نظر بگيريد 
كه چه احساسي نسبت به آن ها داريد؟ چقدر خوب 
چه  با  هيجان ها  اين  و  مي دهيد  نشان  واكنش 

فراواني روي مي دهند. 
تحت  را  خود  هيجاني  حالات  دفعات،  به 
نظارت قرار دهيد: نظارت باعث مي شود ياد بگيريد 
احساس خود را در همان لحظه اي كه روي مي دهد 
شناسايي كنيد و واكنش هاي معقولانه و ارادي از 

خود نشان دهيد. 
شناخت  ديگران:  هيجان هاي  شناسايي   -
هيجان هاي ديگران اندكي با شناسايي هيجان هاي 
توجه،  بر عامل  زيرا علاوه  است؛  متفاوت  خود، 
ضرورت دارد كه نشانه هاي هيجاني ديگران را به 
طرز صحيح دريابيد و حالات هيجاني آن ها را دقيقاً 

حدس بزنيد.
- ارزيابي هيجان هاي ديگران

كسب  هيجان ها  درباره ي  كافي  اطلاعات 
صدا،  لحن،  هيجان  هر  هنگام  در  مثلًا  كنيد: 

چشم ها، ابروها و ... چه تغييري مي كنند. 
- نظارت خود را روي اطرافيان افزايش دهيد. 

• درك هيجان ها 
به »چرا« در عبارت  درك هيجان ها شبيه 

»چرا همه عصباني هستند؟« مي باشد.
خود را ارزيابي كنيد: با ادامه ي ارزيابي خود 
از موقعيت ها و تجارب هيجاني گذشته مي توانيد 
آوريد.  بدست  بيشتري  اطلاعات  آن ها  درباره ي 
»چرا چنين احساسي دارم؟ چه تجاربي بر احساس 

من تأثير گذاشته اند؟«
نگاه كردن از ديد ديگران: خود را به جاي 
افراد بگذاريد به اين شكل مي توانيد علت ها و آثار 

احساسات آن ها را درك كنيد. 

• تنظيم و كنترل هيجان
توانايي تنظيم هيجان ها، هم براي هيجانات 
اجتماعي  خود و هم ديگران، براي حفظ روابط 

موفقيت آميز، بسيار ضروري است.
ـ تنظيم هيجان هاي خود

روش هاي تنظيم هيجانات خود عبارتند از:
از  يكي  واكنش:  انداختن  تأخير  به  الف( 
ساده ترين روش ها براي كنترل هيجان، كاستن از 
سرعت پاسخ دهي است. يعني اندك زماني تأمل 
كنيد تا واكنش مناسب را بيابيد و آن را نشان دهيد. 
ب( استفاده از ارزيابي مجدد شناختي: ارزيابي 
مجدد شناختي يعني تفسير مجدد موقعيت براي 

ايجاد حالت هيجاني مناسب تر و دل خواه تر.
پ( معطوف كردن توجه به جاي ديگر: تغيير 
تمركز روي  به جاي  باعث مي شود  توجه  دادن 
با  چيزي  روي  را  خود  توجه  استرس زا،  مشكل 

شدت و برانگيختگي كمتر متمركز كنيد. 
مناسب:  شيوه ي  به  خشم  دادن  نشان  ت( 
خشم يكي از هيجان هاي بسيار مشكل زا است كه 
بايد هميشه آن را كنترل كنيد. اگر مي توانيد خشم 
خود را در بعضي موقعيت ها مانند ملاقات رئيس، 
كنترل كنيد، مطمئن باشيد كه در ساير موقعيت ها 

نيز مي توانيد اين كار را انجام دهيد.

ـ تنظيم هيجان هاي ديگران
روش هاي تنظيم هيجان هاي ديگران عبارتند 

از: 
فعال  دادن  گوش  فعال:  دادن  گوش  الف( 
يعني توجه به پيام و هيجان هايي كه ابراز مي شود و 
تلاش براي درك آن ها يعني توجه كردن به علائم 

كلامي و غيركلامي. 
ب( قدم برداشتن به سوي طرف مقابل: علاوه 

بر گوش دادن فعال، قدم برداشتن به سوي طرف 
مقابل به ويژه اگر حرف ها يا اعمال خود شما باعث 
ناراحتي او شده باشد، مي تواند آسيب هيجاني را 
ترميم كند. قدم برداشتن به سوي طرف مقابل 
احساسات  ترميم  او،  كردن  آرام  شامل  مي تواند 

جريحه دار شده يا جبران خسارات باشد.
 

• استفاده مؤثر از هيجان ها
اين مورد سخت ترين قسمت است، زيرا تمام 
فنون در زمينه ي شناسايي، درك و تنظيم هيجان ها 

به استفاده مؤثر از آن ها نيز مربوط مي شود. 

راه هاي اس�تفاده ي مؤث�ر از هيجان ها 
عبارتند از:

الف( ابراز هيجان هاي پنهان: ارائه ي اطلاعات 
درباره احساسي كه داريد و علت آن، مي تواند براي 
ديگران مفيد باشد. توضيح حالت هيجاني شما به 
آن ها نشان مي دهد كه مسئله مورد بحث و خود 

آن ها مهم هستند. 
ب( برخورد سازنده با تعارض: حل و فصل 
موفقيت آميز تعارض، يك فرآيند چند جانبه است؛ 
اراده ي صادقانه را براي حل تعارض به طرف مقابل 
بيان كنيد؛ به طور مستقيم، به مشكل بپردازيد، با 
او همكاري كنيد و كنار بياييد، در طول فرايند حل 
تعارض حالات هيجاني ديگران را تحت نظارت 

قرار دهيد )گنجي، 1384(. 
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