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هوش ی از مهم ترین سازه های فرض است که از زمان مطرح شدن آن توسط آلفرد بینه در اوایل قرن
بیستم همواره برای تبیین موفقیت شغل و کارآی به کار رفته است. هوش عاطف ( هیجان ) زمان مورد
توجه قرار گرفت که دنیل گولمن در سال ۱۹۹۵ کتاب خود را با عنوان ” چرا ( EQ) م تواند مهم تر از
(IQ) باشد؟ ” به چاپ رساند. ( هر چند عده ای معتقدند که قبل از گلمن در سال ۱۹۶۴ اولین بار مایل

. (mediasoft.irاستفاده کرده است بلدوچ از عبارت هوش هیجان

درابتدای پیدایش این سازه ، روان شناسان بیش تر بر روی جنبه های شناخت همانند حافظه و حل
مسـاله تاکیـد مـ کردنـد . امـا خیلـ زود دریافتنـد کـه جنبـه هـای غیـر شنـاخت ماننـد عوامـل عـاطف و
اجتماع نیز دارای اهمیت زیادی هستند و ب ش نقش پر رن در پیش برد زندگ دارند به طوری که

 شناخت هوش عاطف و بالابردن آن باعث موفقیت در روابط اجتماع و رسیدن به هدف ها است .

تاکنون تعاریف مختلف برای درک معنای درست ” هوش عاطف ” ارائه شده است اما تعریف اصل آن
چیست و چونه در زندگ ما کاربرد دارد؟

هوش عاطف (  Emotional Intelligence) در واقع به معنای قوه توانای درک و همراه احساس ،
عواطف و نیازهای روح خود و دیران است . به تعریف دیر هوش عاطف  شامل توانای مدیریت
اضطراب،اسـترس، تنـش و بحرانهـای روحـ نیـز مشـود. افـرادی کـه دارای میـزان بـالای از ایـن قـوه
هستند، متوانند احساسات خود را به خوب تحت کنترل قرار دهند و به دیران در مدیریت عواطف و

هیجانات خود کم کنند.

کریسـتین ویلـدین ( ۱۳۹۱) مـ نویسـد : هـوش عـاطف ( EI ) آن بخـش از هـوش بشـری اسـت کـه بـه
شناخت عواطف خود و دیران و یادگیری کنترل اینعواطف ارتباط دارد.

وی پدیا م نویسد:  شخص که EI بالای دارد، سه مؤلفۀ هیجانها را به طور موفقیت آمیزی با یدیر
تلفیق مکند: مؤلفۀ شناخت، مؤلفۀ فیزیولوژی و مؤلفۀ رفتاری.

روان شناسان هوش عاطف را به دو دسته ” فردی و درون ” و ” اجتماع یا بین فردی ” تقسیم م کنند
. هوش فردی شامل توانای درک هر فرد نسبت به احساسات درون خود و توانای مدیریت آنها، به این
معنا که شخص با اعتماد به نفس لازم بتواند کنترل بالای نسبت به نیازهای عاطف خود، به صورت
شخص و اجتماع داشته باشد؛ است اما هوش اجتماع یا بین فردی شامل توانای درک احساسات

افراد مختلف در اجتماع مباشد.

آن دسته ازافرادی که همواره از سوی دیران به عنوان گوش شنوا انتخاب شده و تاثیرفراوان بر افار و
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احساس های دیران دارند ؛ از این هوش بهره بسیار بالای برده اند .

هوش عاطف شامل چهار مهارت است :داشتن آگاه نسبت به احساسات خود ، داشتن آکاه نسبت به
احساسات دیران ، توانای داشتن آگاه نسبت به اطرافیان و اجتماع و توانای اقدام به حل مشلات

احساس خود و افراد دیر این چهار مهارت را تشیل م دهد .

دانیل گلمن در کتاب ” هوش هیجان ” ( ۱۳۸۹) م نویسد : سالووی توصیف مبنای خود را از هوش
هیجان بر اساس نظریات گاردنر در مورد استعدادهای فردی قرار مدهد و این توانایها را به پنج حیطه

اصل بسط مدهد.

شناخت عواطف شخص *

خود آگاه سن بنای هوش هیجان است. توانای نظارت بر احساسات در هر لحظه برای به دست
آوردن بینش روان شناخت وادراک خویشتن، نقش تعیین کننده دارد. ناتوان در تشخیص احساسات
واقع ، ما را به سردرگم دچار مکند. افرادی که نسبت به احساسات خود اطمینان بیش تری دارند ،
بهتر متوانند زندگ خویش را هدایت کنند. این افراد درباره احساسات واقع خود در زمینه اتخاذ
تصمیمات شخص از انتخاب همسر آینده گرفته تا شغل که برمگزینند ، احساس اطمینان بیش تری

دارند.

* به کار بردن درست هیجانها

قدرت تنظیم احساسات خود ، توانای و مهارت عاطف است که بر حس خود آگاه مت مباشد و
شامل ظرفیت شخص برای تسین دادن خود ، دور کردن اضطرابها، افسردگها یا ب حوصلهای
متداول و پیامدهای شست است. افرادی که به لحاظ این توانای ضعیفند، به طور دایم با احساس
نومیدی و افسردگ دست به گریبانند ، در حال که افرادی که در آن مهارت زیادی دارند، با سرعت

بسیار بیشتری متوانند ناملایمات زندگ را پشت سر بذارنند.

* برانیختن خود

برای جلب توجه ، برانیختن شخص ، تسلط بر نفس خود و برای خلاق بودن ؛ لازم است سان رهبری
هیجانها را در دست بیرید تا بتوانید به هدف خود دست یابید.  خویشتن داری عاطف زیر بنای تحقق
هر پیشرفت است. توانای دستیاب به مرحله غرقه شدن در کار، انجام هر نوع فعالیت چشمیر را میسر
مگرداند. افراد دارای این مهارت، در هر کاری که بر عهده مگیرند بسیار مولد و اثر بخش خواهند بود.

* شناخت عواطف دیران

توانای دیری که بر خود آگاه عاطف مت است ، ” مهارت ارتباط با مردم ” است. افرادی که از
همدل بیش تری برخوردار باشند ، به علایم اجتماع ظریف که نشان دهنده نیازها یا خواستههای دیران
است توجه بیش تری نشان مدهند. این توانای ، آنان را در حرفههای که مستلزم مراقبت از دیرانند ،
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تدریس ، فروش و مدیریت موفق تر مسازد.

* حفظ ارتباطها

بخش عمدهای از هنر برقراری ارتباط ، مهارت کنترل عواطف در دیران است ، مانند صلاحیت یا عدم
صلاحیت اجتماع و مهارتهای خاص لازم برای آن. این ها توانایهای هستند که محبوبیت، رهبری و

اثر بخش بین فردی را تقویت مکنند.

دکتر Travis Bradberry  معتقد است آن دسته از افرادی که از هوش عاطف  بالای برخوردارند ، به
وزن و تاثیر گفته های خود در تمام مان ها و زمان ها توجه م کنند. آنان به این نته به خوب واقف و
آگاهند که بیان کردن احساس شان حت اگر از دل برخاسته باشد م تواند تاثیر ” منف ” هم بر ”

شخصیت ” خود داشته و هم تصویر نامطلوب از خود برای دیران ایجاد کند.

هوش عاطف به ما م آموزد که در محیط زندگ خود از به کار بستن چند جمله و یا پیروی از بعض از
رفتارها دوری کنیم : 

۱‐ عادلانه نیست

،  عمل برابر و متعادل در طول زندگ عادلانه نیست برای همین درخواست ی دانند که زندگ همه م
حایت از آن دارد که تصور غیرواقع و ساده انارانه ای در زندگ خود دارید. شما خود ش ندارید
که شایسته ارتقای مسوولیت در محل کار خود هستید اما فرد دیری ارتقا م یابد  که از شما بهتر
نیست . گفتن اینه ” عادلانه نیست ” فقط بر وخامت موقعیت شما م افزاید. هوش عاطف م گوید
بهتر این است که بفهمید چرا این فرصت به شما داده نشده و چه تصحیح در شیوه کار تان لازم است

که آماده مسوولیت بزرگ تر شوید .

۲ – این راه، همیشه جواب م دهد

سرعت تغییرات در تمام زمینه ها، موقعیت را طوری تنظیم کرده است که شاید هر شش ماه، بدنه
اصل بسیاری از مسیرهای حل مسائل و خود مسائل تغییر م کنند. هوش عاطف م گوید : ابراز این



نظر که ی راه مشخص و ثابت برای برخورد با مسائل وجود دارد شاید زیاد درست نباشد.

۳‐ شاید سئوال احمقانه ای باشد ول به هر حال م پرسم

حت اگر سووال شما هوشمندانه هم باشد  هوش عاطف م گوید : اعلام این ادعا در آغاز ابراز نظر ،
همه اعتبار شما را به زیر سووال خواهد برد.

۴- تلاشم را م کنم

این واکنش که ” تلاشم را م کنم ”  در درجه اول نشان دهنده کمبود اعتماد به نفس در شماست. به
عبارت دیر دارید م گویید مطمئن نیستید و همه تلاش و قابلیت تان را به کار نخواهید برد. هوش

عاطف م گوید : تمام تلاش را به کار بیرید اما آن را به زبان نیاورید .

۵- همارم خود خواه و تنبل است

این نوع قضاوت ها هیچ تاثیر مثبت برای شما فراهم نخواهد کرد. اگر همارشما تنبل و خود خواه باشد
بقیه هم حتما م دانند و اگر نباشد این شما هستید که در جایاه قضاوت مشابه قرار م گیرید. هوش
عاطف م گوید : بدگوی از همار نشانه عدم توانای و تطبیق شما م تواند باشد. یادتان باشد که این

رفتار ناپسند شما، به همین راحت م تواند توسط همار شما هم ابراز شود.

۶ – این کارها جزو مسوولیت های شغل من نیست

این جمله در درجه اول دارد م گوید اگر هم کاری را بیرون از مسوولیت های تنظیم شده  انجام دهید ،
ی تلاش حداقل خواهد بود. هوش عاطف م گوید : اگر رییس شما درخواست این کار را کرده است
یا حت همارتان ؛ بهتر است با قدرت و توانای کامل آن را به پایان برسانید و بعد از آن، سر فرصت

توضیح دهید که قرارِ کاری تان این نبوده است.

۷ – تقصیر من نبود

اگر کم ترین نقش را در جمع ، در ایجاد ی اشتباه سهم داشته اید. حت مهم نیست چقدر شما در ی
کار اشتباه داشته اید بهتر است سهم مسوولیت خودتان را بپذیرید. هوش عاطف م گوید :از لحظه ای
که انشت نشانه را به سمت دیران م گیرید همه به این فر خواهند کرد که اهل مسوولیت پذیری

نیستید. هماران تان را عصب خواهید کرد و کار با شما، برای شان راحت نخواهد بود.

۸ – از شغلم متنفرم

احساس شخص تان حق شماست هوش عاطف م گوید : وقت که به هر دلیل پذیرفتید در ی محل
کار کنید ی همار منف نباشید. اکثر آدم ها زیاد با کارشان راحت نیستند و ابراز وجود منف شما،
روحیه محیط کار را بدتر از مقدار واقع خواهد کرد. مدیران شرکت ها، تعلیم یافته اند که افراد منف را

بیابند و محیط را آرام سازند.
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