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 نام خدا به 

 

هوش و  (IQ)اي بر  هوش شناختيمقدمه 

 (EQ)هیجاني

 

 : توسط ارائه 

 ميرعابديني دكتر 

حرفه اي دوره هاي مهارتي ارتباط موثر در مربي 

 سازمان 

به صورت جمعي  – به صورت كوچینگ )فردي

 ( سخنراني يا برگزاري دوره
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، ضريب  ، هوش عاطفيEI يا (Emotional Inteligence) هوش هیجاني

، توانايي تشخیص (EQ) احساسي هوش هیجاني و ضريب هوش هیجاني

گذاري مناسب براي احساسات خود و ديگران، تشخیص احساسات مختلف و نام

هدايت تفکر و رفتار، مديريت و تنظیم ها، استفاده از اطلاعات عاطفي براي آن

احساسات براي انطباق با محیط يا رسیدن به اهداف است. اين اصطلاح براي 

مطرح شد. در اين مطلب به تعريف هوش هیجاني و  1964اولین بار در سال 

 .ايمهاي هوش هیجاني پرداختهمدل

 فهرست مطالب اين نوشته 

 هوش چيست؟ 

 انواع هوش چه هستند؟ 

 معرفي فيلم های آموزش مهارت های نرم )توسعه فردی( فرادرس 

 هوش عمومي چيست؟ 

 تفاوت هوش هيجاني و ضريب هوشي چيست؟ 
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 ست؟تعريف هوش هيجاني چي 

 هيجان چيست؟ 

 احساس چيست؟ 

 تفاوت هيجان و احساس چيست؟ 

 خلق چيست؟ 

 مدل های هوش هيجاني چه هستند؟ 

 مدل رفتاری هوش هيجاني 

 هوش هيجاني و انحراف رفتاری 

 هوش هيجاني و موفقيت 

 هوش هيجاني و ادراكات 

 رفتار و هوش هيجاني 

 هوش هيجاني و رفاه 

 هوش هيجاني و رفتارهای مثبت اجتماعي 

 صلاحيت های هوش هيجاني 

 قلدری و هوش هيجاني 

 آيا تفاوت های جنسيتي در هوش هيجاني وجود دارند؟ 

 نکات منفي هوش هيجاني بالا چه هستند؟ 

 راه های افزايش هوش هيجاني چه هستند؟ 

 خود آگاهي چيست؟ 

 صلاحيت شخصي چيست؟ 
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 صلاحيت اجتماعي 

 آموزش هوش هيجاني 

 انواع مختلف هوش هيجاني 

 هوش هيجاني و مغز در علوم اعصاب 

 تست هوش هيجاني 

 های آموزش روانشناسيمعرفي مجموعه فيلم 

 هوش چيست؟

را صدها بار شنیدهايم و احتمالاً درک  (Intelligence) همه ما كلمه هوش

كلي از معني آن داريم. با اين حال مفهوم هوش طي چندين دهه در 

شود و روانشناسي مورد بحث بوده است. هوش به طرق مختلف تعريف مي

هاي سطح بالاتر )مانند استدلال انتزاعي، بازنمايي ذهني، حل شامل توانايي

گیري(، توانايي يادگیري، دانش عاطفي، خلاقیت و سازگاري مسئله و تصمیم

 .هاي محیط استبراي برآوردن موثر خواسته

هوش ممکن است به معناي داشتن اطلاعات زياد در مورد موضوعات مختلف يا 

تفکر سريع و توانايي استدلال باشد. چنین عواملي نمايانگر چیزي است كه 

كنند. مردم یال و هوش متبلور ياد ميروانشناسان از آن به عنوان هوش س

ها كاهش يافته است. تحقیقات كنند با افزايش سن هوش آناغلب ادعا مي

كند اما دهند كه هوش سیال پس از نوجواني شروع به كاهش مينشان مي

يابد. روانشناس ريموند هوش متبلور در طول بزرگسالي همچنان افزايش مي

https://maharatafzaee.ir/
https://maharatafzaee.ir/
https://blog.faradars.org/%d9%87%d9%88%d8%b4-%d9%87%db%8c%d8%ac%d8%a7%d9%86%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/#%D8%B5%D9%84%D8%A7%D8%AD%DB%8C%D8%AA_%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
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متبلور را مطرح كرد و با دانش آموز خود جان  كتل ابتدا مفاهیم هوش سیال و

 .هورن اين نظريه را بیشتر توسعه داد

 هوش كه دهدمي نشان متبلور و سیال هوش مورد در هورن –نظريه كاتل 

 هم با و كرده برقرار ارتباط يکديگر با كه است متفاوتي هايتوانايي از متشکل

تولید شود. برخي از محققان استدلال  فردي كلي هوش تا كنندمي كار

كنند كه هوش يک توانايي كلي است، در حالي كه برخي ديگر ادعا مي

ها و استعدادهاي خاصي است. روانشناسان ادعا كنند كه هوش شامل مهارتمي

كنند كه تا حد كنند كه هوش ژنتیکي يا ارثي است و ديگران ادعا ميمي

 .استزيادي تحت تأثیر محیط اطراف 

 

 انواع هوش چه هستند؟

هوارد گاردنر، روانشناس آمريکايي اين ايده را مطرح كرد كه انواع مختلفي از 

هوش وجود دارد. او پیشنهاد كرد كه هیچ هوش واحدي وجود ندارد، بلکه 

دهنده هاي متمايز و مستقل متعددي وجود دارد كه هريک نشانهوش

مربوط به يک دسته خاص است. ها و استعدادهاي منحصر به فرد مهارت

 رياضي، – منطقي زباني،: كرد پیشنهاد را چندگانه هوش هفت ابتدا در گاردنر

بعد  به زمان آن از و فردي درون و فردي بین بدني، حركتي موسیقي، فضايي،

 .گرايي را به آن افزوده استهوش طبیعي

https://maharatafzaee.ir/
https://maharatafzaee.ir/
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ها )مانند رقص( شامل تركیبي از اين گاردنر معتقد است كه اكثر فعالیت

هاي چندگانه )مانند هوش مکاني و حركتي( هستند. او همچنین هوش

تواند به ما در درک مفاهیمي هاي چندگانه ميكند كه اين هوشپیشنهاد مي

جه فراتر از هوش مانند خلاقیت و رهبري كمک كند. و اگرچه اين نظريه تو

جامعه روانشناسي و عموم مردم را به خود جلب كرده است، اما ايراداتي دارد. 

مطالعات تجربي كمي وجود دارد كه در واقع اين نظريه را آزمايش كند و اين 

نظريه انواع ديگري از هوش را فراتر از مواردي كه گاردنر فهرست كرده است، 

 .گیرددر نظر نمي

گانه را ارائه كرد كه اجزاي آن را در نظريه هرابرت استرنبرگ نظريه هوش س

گاردنر فاقد بود. اين نظريه مبتني بر تعريف هوش به عنوان توانايي دستیابي به 

موفقیت بر اساس استانداردهاي شخصي و زمینه فرهنگي اجتماعي فرد است. 

گانه، هوش داراي سه جنبه تحلیلي، خلاق و عملي است طبق نظريه سه

هاي متداول در زمینه هوش، (. پس از بررسي نظريه1985)استرنبرگ، 

شود كه اشکال مختلف بسیاري از اين مفهوم به ظاهر ساده وجود مشخص مي

هاي كند كه هوش در بسیاري از زمینهدارد. از يک سو، اسپیرمن ادعا مي

مختلف زندگي قابل تعمیم است و از سوي ديگر، روانشناساني مانند تورستون، 

هاي مختلف است و استرنبرگ معتقدند كه هوش مانند درختي با شاخهگاردنر 

 .كه هريک نمايانگر شکل خاصي از هوش هستند

 هوش بصری فضايي

https://maharatafzaee.ir/
https://maharatafzaee.ir/
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يکي از هشت  (Visual Spatial Intelligence) فضايي –هوش بصري 

هاي چندگانه هاوارد گاردنر تعريف نوع سبک يادگیري است كه در نظريه هوش

 توانايي به فضايي-بصري هوش يا فضايي –دگیري بصري شده است. سبک يا

 خود اطراف جهان در بصري اطلاعات درک و تحلیل و تجزيه درک، در فرد

توانند مفاهیم را در ذهن خود تصوير كنند. ها ميه دارد. در اصل، آناشار

افرادي كه داراي اين سبک يادگیري هستند تمايل دارند بصري فکر كنند و 

ها در ديدن تصوير بزرگ دهند. آنيادگیري را به همان شیوه ترجیح مياغلب 

 .شوندخوب هستند، اما گاهي اوقات از جزئیات غافل مي

 هوش زباني كلامي

توانايي بیان و  (Verbal-Linguistic Intelligence) هوش زباني كلامي

انسان از  كند.بیان خود عنصري است كه انسان را از ساير جانداران متمايز مي

ها را كند و رابطه اصوات با معاني آندهد، مشاهده ميكودكي گوش مي

كه نظريه هوش  است هوشي هشت از يکي زباني –سنجد. هوش كلامي مي

دهد. گاردنر هوش را توانايي حل مشکلات چندگانه هاوارد گاردنر را تشکیل مي

يا ايجاد محصولاتي كه در يک يا چند محیط فرهنگي ارزش دارند تعريف 

كنند، اما در گويد هشت نوع هوش وجود دارد كه با هم كار ميكند. او ميمي

 .ها را دارنداساس محرکعین حال، مستقل هستند و ظرفیت توسعه بر 

. كنند برقرار ارتباط زبان طريق از تا سازدمي قادر را افراد زباني –هوش كلامي 

 صورت به ها،زبان ساير يا مادري زبان اداره توانايي و ظرفیت به مربوط اين

 توانايي هوش اين. است افکار بیان و ارتباط برقراري براي كتبي، يا شفاهي

https://maharatafzaee.ir/
https://maharatafzaee.ir/
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كند. اين ي، عمل گرايي و معناشناسي زبان را درک ميآواي نحو، دستکاري

هاي مورد مطالعه در كنار هوش منطقي رياضي است و هوش يکي از هوش

 شعر، جمله از زبان، تولید زباني، –شود. هوش كلامي جهاني محسوب مي

 كنترل را انتزاعي استدلال و زبان پیچش ادبیات، زبان، دستور تشبیه، استعاره،

 .كندمي

 سهولت بر تواندمي اما نیست، بودن زبانه دو با مترادف زباني –هوش كلامي 

 – كلامي هوش فردي، بین هوش مانند. بگذارد اثر جديد هايزبان يادگیري

 توسعه. اجتماعي تعاملات: است استوار انسان سازگاري اركان از يکي بر زباني

ن و نوشتن بستگي خواند كردن، صحبت دادن، گوش مانند هاييفعالیت به آن

 به كلمات از هستند يافته توسعه زباني –دارد. افرادي كه داراي هوش كلامي 

 نوشتار تجسم و نحو تركیب، از استفاده و خود افکار بیان براي راهي عنوان

 از هاآن. كنندمي تبديل دارمعني كامل جملات به را انتزاعي افکار و استفاده

 .برندهاي خود بهره ميي ايدهسازمانده براي دستوري سازمان

 هوش رياضي

توانايي تجزيه و تحلیل  (Mathematical Intelligence) هوش رياضي

ها، انجام تحقیقات علمي و ها يا مشکلات، شناسايي راه حلمنطقي موقعیت

گیرد. اين يکي از هشت نوع هوش حل عملیات منطقي و رياضي را در بر مي

سط هاوارد گاردنر پیشنهاد شده است. افرادي كه داراي چندگانه است كه تو

رياضي هستند مهارت خوبي در حل مسئله دارند و از تفکر -هوش منطقي

برند. افرادي كه از هاي انتزاعي مانند انجام آزمايشات علمي لذت ميدرباره ايده
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 ها را با استفاده از منطق و بررسيهوش محاسباتي بالايي برخوردارند، داده

كنند و اغلب با اطلاعات ذهني كار روابط علت و معلولي تجزيه و تحلیل مي

 .كنندنمي

دهند. توانايي هاي پیچیده اهمیت ميدر عوض به حقايق واضح و داده

هاي مهم افراد داراي هوش رياضي است. گیري و مشاهدات نیز از ويژگينتیجه

ها گیج هستند اما ذهن آنكنند كه اگرچه گاهي اوقات اين تصور را ايجاد مي

كند. افرادي كه از هوش منطقي مانند يک كامپیوتر در پس زمینه كار مي

توانند به شوند، به اين معني كه ميبالايي برخوردارند اغلب منطقي توصیف مي

 .راحتي اشکال را تشخیص داده و بین مفاهیم انتزاعي ارتباط برقرار كنند

 

 هوش حسي حركتي

بالايي  (Kinesthetic Intelligence) حركتي –كساني كه از هوش حسي 

برخوردار هستند در حركت بدن، انجام اعمال و كنترل بدني خوب عمل 

كنند. افرادي كه در اين زمینه قوي هستند تمايل به هماهنگي و مهارت مي

 كنترل حركتي –چشم و دست عالي دارند. عناصر اصلي هوش حركتي 

 كه دهدمي توضیح گاردنر. است اشیا ماهرانه كنترل توانايي و فرد يبدن حركات

 و فیزيکي عمل يک هدف از واضح احساس بندي،زمان احساس شامل اين

 .شودمي هاپاسخ آموزش توانايي همچنین
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 بدني هايفعالیت در بايد برخوردارند، بالايي بدني –افرادي كه از هوش حسي 

 است معتقد گاردنر. كنند عمل خوب وسايل ساخت و رقص ورزش، مانند

 عبارتند دارند بالايي حركتي و بدني هوش كه است كساني مناسب كه مشاغلي

 و پلیس افسران سازندگان، بازيگران، موسیقیدانان، رقاصان، ورزشکاران، از

توان از طريق شبیه سازي مجازي تکرار كرد . اگرچه اين مشاغل را ميسربازان

 .كندفیزيکي واقعي مورد نیاز در اين هوش را ايجاد نمياما يادگیري 

 هوش موسيقايي

هوش موسیقايي ظرفیت تشخیص بلندي، ريتم، آهنگ و لحن است. اين هوش 

 در و كرده بازتولید دهد كه موسیقي را بشناسیم، ايجاد وبه ما اين امکان را مي

 موسیقیدانان، رهبران، آهنگسازان، توسط كه همانطور كنیم، تأمل آن مورد

 احساسات و موسیقي بین. است شده داده نشان شنوندگان حساس و خواننده

 داراي است ممکن نیز موسیقايي و رياضي هوش و دارد وجود ارتباط

وع هوش معمولاً براي خود ن اين داراي افراد. باشند مشترک ذهني فرايندهاي

ديگران پنهان است و  زنند و از اصواتي كه از نظرخوانند يا ساز ميآواز مي

 .دهندنسبت به آن بي توجه هستند، آگاهي و توجه نشان مي

 هوش وجودی

به حساسیت عمیق و توانايي  (Existential Intelligence) هوش وجودي

افراد در پاسخگويي به سوالات عمیق مانند معناي وجود اشاره دارد. اين يکي 

در تحقیقات گاردنر ذكر شده است. ترين انواع نه گانه هوش است كه از پیچیده
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افرادي كه داراي هوش وجودي هستند نه تنها راحت در مورد اين سوالات 

ها در تلاش هستند. اگر كنند بلکه براي يافتن پاسخ آنجدي صحبت مي

افتد و در خواهید بدانید معناي زندگي چیست، بعد از مرگ چه اتفاقي ميمي

دهید ن حساسیت بالايي از خود نشان ميمورد مسائل مربوط به وجود انسا

 .هوش وجودي بالايي داريد

 

 

 هوش بين فردی

توانايي درک و تعامل  (Interpersonal Intelligence) هوش بین فردي

مؤثر با ديگران است. اين شامل ارتباطات كلامي و غیر كلامي مؤثر، توانايي 

مزاج ديگران و توانايي توجه به تمايزات بین ديگران، حساسیت به خلق و خو و 

هاي مختلف است. معلمان، مددكاران اجتماعي، بازيگران سرگرم كردن ديدگاه

دهند. جوانان با اين و سیاستمداران همگي هوش بین فردي از خود نشان مي

نوع هوش در بین همسالان خود رهبر هستند، در برقراري ارتباط خوب 

 .كنندهاي ديگران را درک مي رسد احساسات و انگیزههستند و به نظر مي

 هوش درون فردی

ظرفیت درک خود  (Intra – Personal Intelligence) هوش درون فردي

ريزي و هدايت زندگي و افکار و احساسات و استفاده از چنین دانشي در برنامه
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فرد است. هوش درون شخصي نه تنها شامل درک خود، بلکه از وضعیت انسان 

ر در روانشناسان، رهبران معنوي و فیلسوفان مشهود است. شود. اين امنیز مي

ها از احساسات خود بسیار آگاه اين جوانان ممکن است خجالتي باشند. آن

 .هستند و خود انگیزه دارند

 هوش تحليلي

شود كه شود، به هوش اطلاق مياي نیز ياد مياز آن به عنوان هوش مؤلفه

ها مورد استفاده مشکلات و دستیابي به راه حلبراي تجزيه و تحلیل يا ارزيابي 

 .سنتي است IQ گیرد و معیار تستقرار مي

 هوش خلاق

هاي جديد و جالب ارائه شده است. توانايي فراتر رفتن از آنچه براي ايجاد ايده

 .شوداين نوع هوش شامل تخیل، نوآوري و حل مسئله مي

 هوش عملي

ي روزمره از هوش عملي استفاده افراد براي حل مشکلات موجود در زندگ

هاي محیط پیدا كنند، زماني كه فرد بهترين تناسب را بین خود و خواستهمي

ها شامل استفاده از دانش به دست آمده از كند. سازگاري با محیط خواستهمي

تجربه براي تغییر هدفمند خود متناسب با محیط )سازگاري(، تغییر محیط 

يا يافتن محیط جديدي است كه در آن كار  متناسب با خود )شکل دهي(

 .كند )انتخاب(مي
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 هوش سيال

هوش سیال توانايي حل مسئله در شرايط جديد بدون اشاره به دانش قبلي، 

توان در بلکه بیشتر با استفاده از منطق و تفکر انتزاعي است. هوش سیال را مي

)كتل،  مورد هر مشکل جديدي به كار برد زيرا دانش خاصي لازم نیست

كاهش  20(. با افزايش سن، هوش سیال افزايش و سپس در اواخر دهه 1963

 .يابدمي

 هوش متبلور

منظور از هوش متبلور استفاده از دانش قبلي است، مانند حقايق خاص آموخته 

هاي حركتي خاص يا حافظه عضلاني. با افزايش سن شده در مدرسه يا مهارت

 هورن –يابد. نظريه كاتل ر افزايش ميو به دست آوردن دانش، هوش متبلو

 تعدادي از هوش كه دهدمي نشان متبلور و سیال هوش مورد در( 1966)

 يکديگر با فردي كلي هوش ايجاد براي كه است شده تشکیل مختلف توانايي

 .كنندمي همکاري و تعامل

به عنوان مثال اگر از يک آزمون رياضي سخت استفاده میکنید، براي پردازش 

اعداد و معني سوالات به هوش متبلور خود متکي هستید اما ممکن است از 

هوش روان براي حل مسئله جديد و رسیدن به راه حل مناسب استفاده كنید. 

هاي همچنین ممکن است هوش سیال به هوش متبلور تبديل شود. راه حل

ان، توانند با گذشت زمكنید، ميجديدي كه با تکیه بر هوش سیال ايجاد مي

پس از ادغام در حافظه بلند مدت، به هوش متبلوري تبديل شوند. اين نشان 
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دهد كه چگونه انواع مختلف هوش با يکديگر تداخل دارند و با يکديگر مي

 .كندتعامل دارند و ماهیت پوياي آن را آشکار مي

 

 

 هوش عمومي چيست؟

ود يک ظرفیت شود، به وجنیز شناخته مي g هوش عمومي كه به عنوان فاكتور

ذهني وسیع اشاره دارد كه بر عملکرد بر معیارهاي توانايي شناختي تأثیر 

گذارد. اصطلاحات ديگر مانند هوش، ضريب هوشي، توانايي شناختي مي

عمومي و توانايي ذهني عمومي نیز به طور متقابل به معناي همان هوش 

ساختاري تعريف توان به عنوان شوند. هوش عمومي را ميعمومي استفاده مي

ها به هاي مختلف شناختي تشکیل شده است. اين تواناييكرد كه از توانايي

 .دهد تا دانش كسب كرده و مشکلات را حل كنندافراد اجازه مي

هاي ذهني خاص مربوط اين توانايي ذهني كلي چیزي است كه زيربناي مهارت

ي و كلامي است. ايده هاي مکاني، عددي، مکانیکهايي مانند تواناييبه زمینه

اين است كه اين هوش عمومي بر عملکرد همه وظايف شناختي تأثیر 

توان با ورزشکاري مقايسه كرد. يک فرد ممکن گذارد. هوش عمومي را ميمي

است يک دونده بسیار ماهر باشد، اما اين لزوما به اين معنا نیست كه او يک 

آنجا كه اين فرد ورزشکار و خوش اسکیت باز عالي خواهد بود. با اين حال، از 
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اندام است، احتمالاً در ساير كارهاي جسماني بسیار بهتر از فردي كه هماهنگي 

 .كندكمتري دارد و كم تحرک است، عمل مي

روانشناس چارلز اسپیرمن به توسعه يک تکنیک آماري معروف به تحلیل 

دهد از تعدادي آيتم مختلف آزمون عاملي كمک كرد، كه به محققان اجازه مي

هاي مشترک استفاده كنند. به عنوان مثال، ممکن گیري تواناييبراي اندازه

ن نمره خوبي گیري واژگااست محققان دريافتند افرادي كه در سؤالات اندازه

گیرند، در سؤالات مربوط به درک مطلب نیز عملکرد بهتري دارند. در سال مي

هاي مسئول عملکرد كلي در آزمون g ، او پیشنهاد كرد كه اين عامل1904

 .توانايي ذهني است

هاي توانند و اغلب در زمینهوي خاطرنشان كرد در حالي كه افراد مطمئناً مي

د، افرادي كه در يک زمینه خوب عمل كرده اند خاصي برتري داشته باشن

هاي ديگر نیز خوب عمل كنند. چندين جزء كلیدي تمايل دارند در زمینه

دهند كه وجود دارد كه اعتقاد بر اين است كه هوش عمومي را تشکیل مي

 :شامل موارد زير است

 پذير و حل مشکلاتاستدلال روان: توانايي تفکر انعطاف 

 فرد از طیف وسیعي از موضوعات دانش: درک عمومي 

 استدلال كمي: توانايي فرد براي حل مسائل عددي 

  دستکاري و تفسیر در فرد هايتوانايي: مکاني –پردازش ديداري 

 پیچیده اشکال كردن كپي و معماها آوري جمع مانند بصري اطلاعات

https://maharatafzaee.ir/
https://maharatafzaee.ir/


 Https://MaharatAfzaee.ir       16 
 

  حافظه كاري: استفاده از حافظه كوتاه مدت مانند توانايي تکرار لیستي

 از موارد

شود هاي هوش مدرن برخي از عوامل شناختي را كه تصور ميبسیاري از آزمون

كنند. چنین آزمايشاتي گیري ميدهند، اندازههوش عمومي را تشکیل مي

گیري كرد، مانند توان با يک عدد واحد اندازهكنند كه هوش را ميپیشنهاد مي

ترين آزمون هاي هوش بوبنمره بهره هوشي. استنفورد بینه، كه يکي از مح

انجام شده است. نسخه كنوني آزمون علاوه  g گیري عاملاست، با هدف اندازه

بر ارائه نمره كلي، تعدادي كامپوزيت نمره و همچنین نمرات خرده آزمون را در 

گذاري متفاوت هستند، هاي نمرهدهد. اگرچه سیستمده حوزه مختلف ارائه مي

هاي زير اغلب براي است و برچسب 100ها از آنمیانگین نمره در بسیاري 

 :شودگذاري استفاده ميهاي مختلف نمرهمحدوده

 40 – 54:  تأخیر يابا اختلال متوسط 

 55 – 69: اختلال خفیف يا تأخیر 

 70 – 79: مرزي، دچار اختلال يا تأخیر 

 80 – 89: میانگین هوش پايین 

 90 – 109: متوسط 

 110 – 119: متوسط به بالا 

 120 – 129: برتر 

 130 – 144: با استعداد يا بسیار پیشرفته 

 145 – 160: استعداد استثنايي يا بسیار پیشرفته 
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در حالي كه مفهوم هوش هنوز در روانشناسي مورد بحث است، محققان 

معتقدند كه هوش عمومي با موفقیت كلي در زندگي ارتباط دارد. يکي از 

بارزترين تأثیرات هوش عمومي در حوزه عملکرد تحصیلي است. در حالي كه 

 هوش در دانشگاهیان نقش دارد، بحث هاي زيادي در مورد میزان تأثیر آن بر

پیشرفت تحصیلي وجود دارد. تحقیقات نشان داده است كه بین توانايي ذهني 

عمومي و پیشرفت تحصیلي ارتباط قوي وجود دارد، اما به خودي خود عمل 

درصد از  75تا  51دهند كه بین كند. برخي تحقیقات نشان مينمي

 .محاسبه كرد g توان تنها با عاملها را نميپیشرفت

شود نمرات ضريب هوشي با موفقیت شغلي ارتباط تصور ميمدتها است كه 

هاي روانشناسي براي غربالگري قبل از استخدام دارد. به همین دلیل آزمون

اند كه آيا يک بسیار رايج هستند. با اين حال، بسیاري اين سوال را مطرح كرده

عه هاي ذهني خاص مهمتر است يا خیر. مطالتوانايي ذهني عمومي از توانايي

منتشر شده در مجله روانشناسي كاربردي به اين نتیجه رسید كه هم  2020

هاي ذهني خاص نقش مهمي در تعیین موفقیت هوش عمومي و هم توانايي

 .شغلي از جمله درآمد و دستیابي به شغل دارند

شود. براي موفقیت شغلي با افزايش پیچیدگي كار بیشتر مي g اهمیت عامل

پیچیدگي بالا، داشتن هوش عمومي بالاتر، يک دارايي  براي مشاغل با درجه

شود. حوزه اپیدمیولوژي شناختي به بررسي ارتباط بین هوش بزرگتر مي

تواند در تأثیرگذاري بر پردازد. همانطور كه سلامتي ميعمومي و سلامت مي

هوش نقش داشته باشد، هوش فرد نیز ممکن است بر سلامت او تأثیر بگذارد. 
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اند كه افراد داراي ضريب هوشي بالا، خطر كمتري در ابتلا نشان دادهمطالعات 

هاي عروق كرونر قلب، فشار خون، چاقي، سکته مغزي و برخي از به بیماري

 .ها دارندسرطان

دهند افرادي كه نمرات هوش بالاتري دارند نیز تحقیقات همچنین نشان مي

تعدادي اثر  g الي كه عاملتمايل دارند درآمد بالاتري به دست آورند. در ح

دارد، متغیرهاي ديگر نیز مهم هستند. براي مثال عواملي مانند وضعیت 

توانند با هوش عمومي تعامل داشته اقتصادي اجتماعي و هوش هیجاني مي

باشند كه نقش مهمي در تعیین موفقیت افراد دارد. برخي از روانشناسان از 

ا به چالش كشیدند. ترستون در ر g ، مفهوم عاملL.L. Thurstone جمله

برد را هاي ذهني اولیه نام ميعوض تعدادي از آنچه كه او به عنوان توانايي

 :شناسايي كرد

 حافظه تداعي كننده 

 تسهیلات شماره 

 سرعت ادراكي 

 تجسم فضايي 

 درک كلامي 

او پیشنهاد كرد كه همه افراد، هرچند كه به درجات مختلف، داراي اين 

ها ضعیف ي هستند و افراد مختلف ممکن است در برخي زمینههاي ذهنتوانايي

تر باشند. اخیراً روانشناساني مانند هاوارد گاردنر بر خلاف اين تصور كه يا قوي

هاي ذهني انسان را به طور دقیق تواند تمام توانايييک هوش عمومي واحد مي
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هاي د كه هوشاند. گاردنر در عوض پیشنهاد كربه تصوير بکشد، استدلال كرده

 .متعددي وجود دارد

را به چالش كشید. وي پس از تجزيه و  g ( مفهوم عامل1938تورستون )

هاي ذهني، برخلاف يک عامل آزمايش مختلف توانايي 56هاي تحلیل داده

هاي اولیه ذهني را كه شامل هوش است، شناسايي كلي، تعدادي از توانايي

تورستون عبارتند از: درک كلامي،  كرد. هفت توانايي ذهني اصلي در مدل

تسلط كلامي، امکانات عددي، تجسم فضايي، سرعت ادراكي، حافظه و استدلال 

استقرايي. اگرچه تورستون ايده اسپیرمن در مورد هوش عمومي را به طور كلي 

رد نکرد اما در عوض اين نظريه را مطرح كرد كه هوش هم شامل توانايي كلي 

هاي خاص است و راه را براي بررسي انواع مختلف ييو هم تعدادي از توانا

 .هوش هموار كرد

 تفاوت هوش هيجاني و ضريب هوشي چيست؟

هوش بشر به طرز شگفت انگیزي پیچیده است. قرن هاست كه محققان و 

فیلسوفان سعي در تعريف آن دارند. در عصر جديد، محققان براي سنجش 

وانند با استفاده از استدلال مشکلات را تدانند و اينکه چگونه ميآنچه مردم مي

هاي اند. اما آزموناعتماد كرده (IQ) هاي هوشبه سرعت حل كنند، به آزمون

هاي تفکر را در بر بهره هوشي به تنهايي لزوماً طیف وسیعي از توانايي

هاي بهره هوشي همیشه موفقیت در مدرسه، زندگي يا گیرند. آزموننمي

 .كنندميبیني نتجارت را پیش
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تري از هاي اخیر، محققان تعريف هوش را به مجموعه وسیعبنابراين در دهه

به  (EI) سال گذشته، مفهوم هوش هیجاني 20اند. در ها گسترش دادهمهارت

هاي تفکر پديدار شده اي ديگر از مهارتعنوان راهي براي توصیف مجموعه

م احساسات و استفاده است. هوش هیجاني به توانايي شما در تشخیص و تنظی

هاي هوش و از آگاهي اجتماعي در حل مشکلات اشاره دارد. در مجموع، تست

تري از هوش انسان را در اختیار آزمايش هاي هوشي ممکن است تصوير كامل

محققان قرار دهد. ضريب هوشي معمولاً به توانايي فکري اشاره دارد. برخي از 

 :ر موارد زير استشامل توانايي د IQ رايج ترين عناصر

 استفاده از منطق براي حل مشکلات 

 ريزي و استراتژيبرنامه 

 هاي انتزاعيدرک ايده 

 سازگاري با تغییرات 

 درک و استفاده از زبان 

به طور كلي به توانايي در تجربه احساس و هیجانات  (EQ) ضريب هیجاني

هدايت  خود و افراد ديگر و همچنین به نحوه استفاده از اين آگاهي براي

تر بالاتر رفتارهاي زير آسانEQ  رفتارها اشاره دارد. به طور كلي، در افرادي با

 :خواهند بود

 تشخیص احساسات خود و ديگران 

 همدلي كردن 

 تطبیق احساسات و رفتار با شرايط مختلف 
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 هاي خودكنترل تکانه 

 ها و تأخیر در رضايتتحمل وسوسه 

 توانايي حل تعارضات با ديگران 

 داشتن ارتباط موثر 

هاي بهره هوشي با عملکرد تحصیلي بهتر، حقوق از نظر تاريخي، نمرات آزمون

بیشتر و عملکرد شغلي بهتر مرتبط بوده است. هوش هیجاني با موفقیت شغلي، 

است و بالاتر بودن آن كنترل استرس و رضايت بیشتر از زندگي مرتبط 

توانند تواند در بهبود سريعتر استرس حاد كمک كند. هر دو نوع هوش ميمي

به طور چشمگیري بر كیفیت زندگي و دستاوردها تأثیر بگذارند. درک و توسعه 

هر دو ممکن است بهترين گزينه براي افزايش شانس موفقیت در همه 

 .هاي زندگي باشدزمینه

 

 چيست؟ تعريف هوش هيجاني

هوش هیجاني توسط پیتر سالووي و جان ماير به عنوان توانايي وقوف بر 

ها و احساسات خود و ديگران، تشخیص بین احساسات مختلف و اطلاق آن

استفاده از اطلاعات عاطفي براي كنترل تفکر و رفتار تعريف شده است. اين 

 :تعريف بعدها به چهار توانايي اصلي تقسیم شد

 ناتشناسايي هيجا 

 كاربرد هيجانات 
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 كنترل هيجانات 

 درک هيجانات 

ها متمايز و در عین حال با يکديگر مرتبط هستند. هوش هیجاني، اين توانايي

هاي هوش هیجاني در واقع رمز موفقیت در زندگي است. علي رغم اينکه نظريه

مطرح شدند، از آن زمان تاكنون مطالب زيادي درباره اين  1990در سال 

اند. از نظر برخي افراد هوش هیجاني و ضريب احساسي، نوشته شدهموضوع 

حتي از ضريب هوشي اهمیت بیشتري دارند. هوش عاطفي يا هوش هیجاني را 

گرا دانست كه دانشمندان بسیاري اي از روانشناسي مثبتتوان زيرمجموعهمي

-Reuven Bar) اون-، رووِن بار(Peter Salovey) از جمله پیتر سالووي

on)اند، دانیل گلمن و مارتین سلیگمن در توسعه آن نقش داشته. 

توان جهاني را چرا بايد در مورد هوش هیجاني اطلاعات كسب كنیم؟ آيا مي

تصور كرد كه در آن هیچ يک از احساسات خود را درک نکرده باشیم؟ يا جايي 

توان درک كرد نگاه شخص ديگري، از عصبانیت يا خشم است؟ عدم كه نمي

شناخت احساسات خود و ديگران در دنیاي ارتباطات، به نوعي فاجعه خواهد 

بهره خواهیم بود. بود و بدون آن از بخش اساسي تجربه روابط انساني سالم بي

تر به مبحث هوش هیجاني بهتر است با مفاهیم ديگري از براي پرداخت دقیق

آشنا  (Mood) و خلق (Emotion) ، هیجان(Feeling) جمله احساسات

 .شويد
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 هيجان چيست؟

هیجانات حالات رواني مبتني بر بیولوژيکي هستند كه توسط تغییرات عصبي 

شوند، كه به طور متفاوتي با افکار، احساسات، فیزيولوژيکي ايجاد مي

هاي رفتاري و میزان لذت يا نارضايتي همراه است. در حال حاضر واكنش

ود ندارد. هیجانات اغلب با خلق، اجماع علمي در مورد تعريف هیجان وج

شخصیت، گرايش، خلاقیت آمیخته هستند. تحقیقات در مورد احساسات در دو 

هاي بسیاري از جمله روانشناسي، دهه گذشته افزايش يافته است و زمینه

شناسي احساسات و علوم رايانه در اين زمینه كمک پزشکي، تاريخ، جامعه

 .اندكرده

هاي ديگر هیجان در توضیح منشا، عملکرد و جنبههاي متعدد سعي نظريه

هايي است كه باعث ها در مورد مفهوم هیجان شامل توسعه دادهدارند. پژوهش

 و اسکن PET شود. علاوه بر اين، اسکنتحريک و برانگیختن احساس مي

fMRI كنند. از به مطالعه فرآيندهاي تصويري تأثیرگذار در مغز كمک مي

هیجان يک تجربه مثبت يا منفي كه با الگوي خاصي از ديدگاه مکانیکي، 

فعالیت فیزيولوژيکي مرتبط است. احساسات تغییرات فیزيولوژيکي، رفتاري و 

كنند. نقش اصلي احساسات برانگیختن رفتارهاي شناختي متفاوتي را ايجاد مي
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 انتخاب و مثل تولید بقا، طريق از هاژن انتقال به گذشته در كه بودتطبیقي 

 .كردمي كمک خويشاوند

هاي ها، شناخت جنبه مهمي از هیجان است. با اين حال، نظريهدر برخي نظريه

تواند مقدم بر آن كنند كه هیجان از شناخت جدا است و ميديگر ادعا مي

باشد. تجربه آگاهانه يک هیجان، نمايشي ذهني از تجربه آن هیجان را در 

ضي است كه با لذت يا نارضايتي ارتباط دارد. دهد كه يا فرگذشته نشان مي

حالات با توضیحات كلامي تجربیات و توصیف يک وضعیت داخلي ايجاد 

هاي مختلفي در مورد اين پرسش شود. هیجانات پیچیده هستند و نظريهمي

 .شوند يا خیروجود دارد كه آيا باعث تغییر در رفتار ما مي

تم عصبي ارتباط تنگاتنگي دارد. هیجان فیزيولوژي هیجان با برانگیختگي سیس

تر هستند و گرا اجتماعيهمچنین با گرايش رفتاري مرتبط است. افراد برون

گرا بیشتر از اجتماع كنند، در حالي كه افراد دروناحساسات خود را ابراز مي

كنند. احساسات اغلب نیروي روند و احساسات خود را پنهان ميكنار مي

ند. از سوي ديگر، احساسات نیروهاي عليّ نیستند بلکه محركه انگیزه هست

هاي اجزا هستند كه ممکن است شامل انگیزه، احساس، رفتار و فقط سندروم

تغییرات فیزيولوژيکي باشد، اما هیچ يک از اين اجزاء هیجان نیستند و 

 .شودهمچنین احساس موجودي نیست كه باعث ايجاد اين اجزا مي

تلف مانند تجربه ذهني، فرايندهاي شناختي، رفتار هیجان شامل اجزاي مخ

بیانگر، تغییرات رواني و فیزيکي و رفتار ابزاري است. در يک زمان، دانشگاهیان 

ها شناسايي كنند: ويلیام جیمز با سعي كردند احساسات را با يکي از مؤلفه

https://maharatafzaee.ir/
https://maharatafzaee.ir/


 Https://MaharatAfzaee.ir       25 
 

اي ذهني، رفتارگرايان با رفتار ابزاري، روانشناسان با تغییرات تجربه

شود هیجان از همه اجزا تشکیل شده یزيولوژيکي و غیره. اخیراً گفته ميف

است. اجزاي مختلف هیجان بسته به رشته تحصیلي تا حدودي متفاوت 

 .شوندبندي ميطبقه

در روانشناسي و فلسفه، هیجان معمولاً شامل تجربه اي ذهني و آگاهانه است 

بیولوژيکي و حالات رواني هاي كه در درجه اول با بیان روانکاوي، واكنش

شناسي شود. توصیف چند جزء مشابهي از احساسات در جامعهمشخص مي

شود. به عنوان مثال پگي تويتس هیجان را شامل اجزاي فیزيولوژيکي، يافت مي

گر بدن هاي فرهنگي يا احساسي )مانند عصبانیت، تعجب(، اعمال بیانبرچسب

یف كرد. انگیزش و هیجان كه يکي از ها توصها و زمینهو ارزيابي موقعیت

مباحث روانشناسي است كه به چرايي و چگونگي رفتارهاي انسان با توجه به 

پردازد. شناخت هیجان و دانش هیجاني شرايط دروني، محیطي و فرهنگي مي

به عنوان موتور محرک انگیزش، ضرورت دارد كه در فرادرس زير اين دو 

 .اندمبحث آموزش داده شده

 

 احساس چيست؟

احساس در ابتدا براي توصیف احساس فیزيکي لمس از طريق تجربه يا ادراک 

شد. اين كلمه همچنین براي توصیف تجربیات ديگر، مانند احساس استفاده مي

شود. در روانشناسي، اصطلاح گرما و به طور كلي از احساسات استفاده مي

لاً به تجربه ذهني آگاهانه احساس ارتباط تنگاتنگي با احساسات دارد و معمو
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شود، در احساسات اشاره دارد. مطالعه تجربیات ذهني پديدارشناسي نامیده مي

شود كه توسط آن درمانگر به حالي كه روان درماني به فرايندي اطلاق مي

كند احساسات و تجربیات خود را درک كند. احساسات نیز مشتري كمک مي

 .شوندبه عنوان حالت هوشیاري شناخته مي

 تفاوت هيجان و احساس چيست؟

ها به جاي در حالي كه هیجان و احساس كاملاً متفاوت هستند، همه ما از واژه

كنیم، احساسات يکديگر براي توضیح بیشتر يا كمتر يک چیز استفاده مي

دهد. با اين حال، بهتر است هیجان و چیزي يا كسي چه احساسي به ما مي

ها دو نزديک، اما متمايز در نظر بگیريم. اساساً، آن احساس را به عنوان موارد

كنید و روي يک سکه هستند. تصور كنید: با سرعت بالا در فرودگاه پرواز مي

كنید از میان جمعیتي كه دهید. در حالي كه سعي ميپرواز خود را انجام مي

در صف بازرسي امنیتي در صف ايستاده اند عبور كنید، يک دوست قديمي را 

 .كنیدايد مشاهده ميها است او را نديدهه مدتك

قبل از اينکه بتوانید چیزي بگويید، غرق در هیجان شديد )و عجله را فراموش 

گیريد. احساسات كنید( در حالي كه دوست خود را محکم در آغوش ميمي

تري هستند كه در نواحي زير قشري مغز )به عنوان هاي سطح پايینواكنش

، كه بخشي از سیستم لیمبیک است( و نئوكورتکس )قشر مثال، آمیگدال

گیري سروكار اي، كه با افکار آگاهانه، استدلال و تصمیمجلويي پیشاني روده

 .افتددارد، اتفاق مي
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كنند كه هاي بیوشیمیايي و الکتريکي در بدن ايجاد ميها واكنشاين واكنش

هاي ساسات واكنشدهد، از نظر فني، احوضعیت جسماني آن را تغییر مي

عصبي به يک محرک احساسي هستند. آمیگدال نقش مهمي در برانگیختن 

هاي عصبي در هیپوكامپ تواند آزادسازي انتقال دهندهاحساسات دارد. اين مي

اي كه براي تثبیت حافظه مركزي است. يک نظريه اين را تنظیم كند، ناحیه

تر تلقي مولاً قوياست كه به همین دلیل است كه خاطرات احساسي مع

 .شوند و بسیار طولاني مدت هستندمي

هاي جسماني را در برابر احساسات جسماني و غريزي هستند و فوراً واكنش

هاي بدني را انگیزند. واكنشها برميتهديد، پاداش و هر چیز ديگري در بین آن

، (EDA/GSR) توان با اتساع مردمک )رديابي چشم(، هدايت پوستمي

و حالات صورت  (ECG) ، ضربان قلب(EEG ،fMRI) مغز فعالیت

هاي بدني همراه است كه از طريق انتقال گیري كرد. احساس با واكنشاندازه

شوند، اما هیجان هاي آزاد شده از مغز فعال ميهاي عصبي و هورموندهنده

 .هاي احساسي استتجربه آگاهانه واكنش

گیرد، توسط احساسات جرقه مياحساسات كه از نواحي قشري مغز سرچشمه 

زند و بر اساس تجربیات شخصي، باورها، خاطرات و افکار مرتبط با آن مي

گیرد. به بیان دقیق تر، يک احساس محصول جانبي احساسات خاص شکل مي

كند و معناي خاصي را به آن اختصاص مغز است كه احساسات را درک مي

 .دهدمي
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ند، برخورد واقعي با عنکبوت )محرک( كاين فرايند به دو صورت عمل مي

تواند همان واكنش ممکن است فرد را عصباني كند، فقط فکر كردن به آن مي

ها را با استفاده از احساسي را فعال كند. ماهیت آگاهانه احساسات، سنجش آن

ها از جمله ها و پرسشنامهها، نظرسنجيابزارهاي گزارش خود از قبیل مصاحبه

كند. آدمک خود هاي ارزيابي خود آسان ميبندي و روشههاي رتبمقیاس

از بردلي و لنگ يک تکنیک ارزيابي تصويري غیر كلامي  (SAM) ارزيابي

است كه احساسات )لذت يا نارضايتي( و میزان برانگیختگي )كم يا زياد( پاسخ 

هاي مختلف احساسي به طور مستقیم دهندگان را هنگام مواجهه با محرک

 .كندري ميگیاندازه

 خلق چيست؟

شود كه يک حالت عاطفي محسوب مي (Mood) در روانشناسي، خلق

برخلاف هیجان يا احساسات، خلق به میزان كمتري شاخص است، شدت 

كمتري دارد و به ندرت توسط عوامل يا اتفاقات بیروني تحريک يا تشديد 

ت ديگر، مردم شود. معمولاً خلق داراي ظرفیت مثبت يا منفي است. به عبارمي

كنند. عوامل مختلفي بر معمولاً در مورد روحیه خوب يا بد بودن صحبت مي

توانند اثرات مثبت يا منفي بر روحیه داشته گذارند و ميخلق و خو تأثیر مي

تر هستند، هاي خلقي يا شخصیتي كه طولاني مدتباشند. خلق با ويژگي

 .متفاوت است

بیني و روان رنجوري، فرد را مانند خوشهاي شخصیتي با اين وجود، ويژگي

كنند. برخي از مشکلات رواني مانند مستعد وجود برخي از خلقیات مي
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شوند. خلق يک افسردگي بالیني و دوقطبي، اختلالات خلقي محسوب مي

توان از وضعیت و ساير رفتارها نیز آن حالت دروني و ذهني است اما اغلب مي

تواند توسط يک رويداد غیر منتظره مانند از را استنباط كرد. خلق ما مي

 .خوشحالي ديدن يک دوست قديمي يا عصبانیت از خیانت تغییر كند

 

پذيري بالا نسبت به يکي از دلايل اصلي بروز افسردگي، كاهش انگیزه و واكنش

هاي توانید مهارتهاي بیروني، خلق منفي است. در فرادرس زير ميمحرک

 .را بیاموزيدمبارزه با خلق منفي 

 

 مؤلفه های هوش هيجاني چه هستند؟

هوش به توانايي ذهني منحصر به فرد انسان در اداره و استدلال اطلاعات اشاره 

ي استدلال تواناي به مربوط هیجاني هوش ماير، نظريه  دارد. بر اين اساس طبق

دقیق در مورد احساسات و استفاده از احساسات و دانش عاطفي براي تقويت 

فکر است. طبق تحقیقات سه دهه اخیر، هوش هیجاني، از تعامل هوش و 

شود. مفهوم احساس و ظرفیت فرد براي درک و مديريت احساسات حاصل مي

هوش هیجانيِ متشکل از پنج مؤلفه مختلف خود آگاهي، خود تنظیمي، 

هاي اجتماعي، همدلي و انگیزه است كه اولین بار توسط دانیل گلمن، مهارت

 :شناس و نويسنده ارائه شدروان
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خودآگاهي به ظرفیت شناخت و  :(Self-Awareness) «خود آگاهي»

درک احساسات و درک احساسي از نحوه تأثیر اعمال، حالات و عواطف ديگران 

هاي مختلف شود و شامل پیگیري احساسات و مشاهده واكنشاطلاق مي

هیجاني و همچنین تشخیص صحیح احساسات است. خودآگاهي، درک اينکه 

ه كاري در ارتباط با آن هايي داريم و چچه احساس، نقاط قوت و محدوديت

كند و با گشودگي در برابر تجارب دهیم را به يکديگر مرتبط ميانجام مي

 .هاي جديد و آموختن از تعاملات اجتماعي همراه استمختلف، ايده

اين جنبه از هوش هیجاني شامل  :(Self-Regulation) «خود تنظيمي»

يري، كنار آمدن با پذبیان مناسب احساسات است. خودتنظیمي بر انعطاف

تغییرات و مديريت تعارضات و شرايط دشوار يا پرتنش و آگاهي از چگونگي 

 .تأثیر اعمالِ شخص بر ديگران و پذيرش مسئولیت اين اقدامات اشاره دارد

اين مؤلفه هوش هیجاني به  :(Social skills) «های اجتماعيمهارت»

ستفاده از درک احساسي خود و تعامل خوب با افراد ديگر اشاره دارد كه شامل ا

هاي هاي اجتماعي است. مهارتديگران براي برقراري ارتباط روزمره و تعامل

هاي مختلف اجتماعي عبارتند از: گوش دادن فعال، ارتباط كلامي، مهارت

 .ارتباطي غیركلامي، رهبري و ايجاد رابطه

د توانیهمدلي به اين معني است كه شما مي :(Empathy) «همدلي»

دهد احساس ديگران را درک كنید. اين مؤلفه هوش هیجاني، به فرد امکان مي

تا بر اساس شناخت احساسات خود، به ديگران پاسخ مناسب دهد و افراد را 

سازد تا پويايي قدرت را درک كنند كه در همه روابط اجتماعي، به قادر مي
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قدرت و چگونگي ويژه در روابط كاري نقش دارند. همدلي شامل درک پويايي 

هايي است كه تأثیر اين احساسات و رفتار و همچنین درک دقیق موقعیت

 .آيندپويايي قدرت به اجرا در مي

انگیزه به عنوان يکي از اجزاي هوش هیجاني،  :(Motivation) «انگيزه»

به انگیزش ذاتي اشاره دارد. انگیزه ذاتي به اين معني است كه فرد به جاي 

هاي بیروني مانند پول، شهرت و شناخت را داشته باشد، اداشاينکه انگیزه پ

شود. افرادي كه انگیزه ذاتي براي تأمین نیازها و اهداف شخصي هدايت مي

ها به كنند. آنور شدن در يک فعالیت، پويايي را نیز تجربه ميدارند، با غوطه

معمولاً به  كنند. چنین افرادياحتمال زياد عمل محور بوده و اهداف تعیین مي

تر و با ابتکار هاي بهبود نیاز دارند، همچنین متعهدانهموفقیت و جستجوي راه

 .كنندبیشتري عمل مي

روانشناسي علاوه بر يک دانش تخصصي، يکي از علوم مورد علاقه عموم غیر 

متخصصین بوده و در فرادرس تلاش بر پوشش مطالب براي هر دو گروه است. 

 .روانشناسي فرادرس را ببینید هاي آموزشد تمامي فیلمتوانیدر لینک زير مي

 اينجا  + روانشناسي فرادرس برای مشاهده فيلم های آموزش

 .كليک كنيد
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 مدل های هوش هيجاني چه هستند؟

ابزارهاي متفاوتي براي هاي مختلف هوش هیجاني، منجر به توسعه مدل

هاي اند. اگرچه، برخي از اين روشگیري هوش هیجاني شدهارزيابي و اندازه

گیري ممکن است با هم تداخل داشته باشند، همگي به دنبال شناخت و اندازه

هاي توانايي به سنجش میزان درک و تنظیم هیجانات فرد هستند. مدل

، تفکر و ادراک مسائل را تسهیل پردازند كه در آن احساساتهايي ميروش

كنند. هوش هیجاني توانايي پیوستن به هوش، همدلي و احساسات را براي مي

كند. با اين حال، در هاي بین فردي منعکس ميتقويت تفکر و درک پويايي

 .مورد تعريف هوش هیجاني، اختلاف نظر وجود دارد

شوند كه عبارتند در حال حاضر سه مدل اصلي براي هوش هیجاني مطرح مي

 :از

 مدل توانمندی 
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 مدل تركيبي 

 مدل رفتاری 

دهد، قادر است به فردي كه از نظر عاطفي بیشتر به مسائل مهم پاسخ مي

هاي عاطفي به كننده جنبههاي مهم زندگي خود بپردازد. فاكتور تسهیلجنبه

بسته به معناي توانايي بهره بردن يا ناديده گرفتن احساسات در تقابل با تفکر، 

موقعیت است. اين امر همچنین به استدلال و درک عاطفي در پاسخ به 

 .كندديگران، محیط و شرايطي كه روزمره كمک مي

توصیف  1990نظريه اولیه هوش هیجاني كه توسط سالووي و ماير در سال 

اي از ديدگاه هوش اجتماعي گاردنر و شد، توضیح داد كه هوش هیجاني، مؤلفه

لاحِ شخصي هوش ارائه شده توسط گاردنر، شامل آگاهي از خود شبیه به اصط

و ديگران است. يک جنبه از برداشت گاردنر از هوش شخصي مربوط به 

احساسات است و اين جنبه تقريباً همان چیزي است كه سالووي و ماير به 

معتقد است كه سه مدل اصلي  Faltas .كنندعنوان هوش هیجاني تعريف مي

 :ي وجود دارداز هوش هیجان

 مدل عملکرد گلمن 

 آن –هاي بار مدل صلاحیت 

 مدل توانايي ماير و سالووي 

هاي ترين مدلعلاوه بر اين سه، مدل دولويکس و هیگس نیز از جمله مهم

 مطالعات و تحلیل و تجزيه تحقیقات، از مدل سه اين  هوش هیجاني است.
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 بیشتري جزئیات با ادامه در را هامدل اين از هريک. اندهشد ايجاد علمي

 .كنیم بررسي

 

 

 

 

 

 هوش هيجاني گلمن چيست؟

مدلي كه توسط دانیل گلمن معرفي شد بر هوش مصنوعي به عنوان مجموعه 

كند، ها كه عملکرد رهبري را هدايت ميها و مهارتوسیعي از شايستگي

 :كندمتمركز است. مدل گلمن پنج ساختار اصلي هوش هیجاني را تشريح مي

 ها، خودآگاهي: توانايي شناخت احساسات، نقاط قوت، ضعف، انگیزه

ها بر ديگران در حالي كه از ها و اهداف و تشخیص تأثیر آنارزش

 .شوداحساسات براي هدايت تصمیمات استفاده مي

 هاي خودتنظیمي: شامل كنترل يا هدايت مجدد احساسات و انگیزه

 .ستبرهم زننده و سازگاري با شرايط متغیر ا

 مهارت اجتماعي: مديريت روابط براي كنار آمدن با ديگران 

 گیريهمدلي: در نظر گرفتن احساسات ديگران به ويژه هنگام تصمیم 
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 انگیزه: آگاهي از انگیزه ديگران 

هاي احساسي در هر ساختار هوش اي از شايستگيگلمن شامل مجموعه

ستند، بلکه هاي هیجاني استعدادهاي ذاتي نیهیجاني است. شايستگي

ها توان آنها كار كرد و مياي هستند كه بايد روي آنهاي آموخته شدهتوانايي

را براي دستیابي به عملکرد برجسته توسعه داد. گلمن معتقد است كه افراد 

ها را براي يادگیري داراي هوش هیجاني عمومي هستند كه پتانسیل آن

صنوعي گلمن در ادبیات كند. مدل هوش مهاي عاطفي تعیین ميشايستگي

 .تحقیق صرفاً به عنوان روانشناسي پاپ مورد انتقاد قرار گرفته است

 گیري بر اساس مدل گلمن است: پرسشنامه شايستگي احساسيدو ابزار اندازه

(ECI)  هاي هیجاني و ايجاد شد و پرسشنامه شايستگي 1999كه در سال

ايجاد شد.  2007ل در سا ECI ، ويرايش جديدتري از(ESCI) اجتماعي

همچنین موجود  (ESCI-U) نسخه دانشگاهي-شايستگي هیجاني و اجتماعي

گیري رفتاري است. اين ابزارهاي توسعه يافته توسط گلمن و بوياتسیس اندازه

دهد. ارزيابي هوش هیجاني كه در هاي عاطفي و اجتماعي را ارائه ميشايستگي

درجه  360گزارش خود يا ارزيابي تواند به عنوان ايجاد شد و مي 2001سال 

 .در نظر گرفته شود

ها است كه ها و شايستگياي از مهارتبه گفته گلمن، هوش هیجاني مجموعه

بر چهار قابلیت خودآگاهي، مديريت روابط و آگاهي اجتماعي متمركز شده 

خرده مقیاس  12كند كه اين چهار قابلیت اساس است. گلمان استدلال مي

 :دهند كه عبارتند ازا تشکیل ميهوش هیجاني ر
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 خود آگاهي عاطفي 

 داری عاطفيخويشتن 

 پذيریتطبيق 

 گيریجهت 

 موفقيت 

 انداز مثبتچشم 

 نفوذ 

 يکدلي 

 مديريت 

 كار گروهي 

 آگاهي سازماني 

 رهبری الهام بخش 

 هوش هيجاني بار ان چيست؟

Bar-On  اين پیشنهاد را مطرح كرد كه هوش هیجاني، سیستمي از رفتارهاي

شود. او هاي عاطفي و اجتماعي ناشي ميبهم پیوسته است كه از صلاحیت

 ها بر عملکرد و رفتار فرد تأثیر دارند. مدلكند كه اين شايستگياستدلال مي

E-Bar-On  ،شامل پنج مقیاس درک خود، بیان خود، ارتباط بین فردي
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مقیاس  ۱۵است و مفهوم هوش هیجاني را با  استرس گیري و مديريتتصمیم

 :كندمختلف معرفي مي

 عزت نفس 

 خود واقعي سازی 

 خودآگاهي عاطفي 

 بيان عاطفي 

 اذعان 

 استقلال 

 روابط بين فردی 

 يکدلي 

 مسئوليت اجتماعي 

 حل مسئله 

 آزمايش واقعيت 

 كنترل تکانه 

 انعطاف پذيری 

 تحمل استرس 

 خوش بيني 
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هاي هوش هیجاني، رفتار و ها، به عنوان مؤلفهطبق نظر بار ان، اين شايستگي

 .برندروابط انساني را پیش مي

 

 مدل توانمندی هوش هيجاني

كند كه از اطلاعات حاصل از احساسات و مديريت اين مدل پیشنهاد مي

اين شود. گیري استفاده مياحساسات براي تسهیل تفکر و هدايت تصمیم

چهارچوب هوش هیجاني، بر مدل چهار بُعدي تأكید دارد. مدل چهار بُعدي 

ماير، سالووي و كاروسو، مدل توانايي چهار بُعدي هوش هیجاني را ايجاد 

هاي هوش هیجاني را ها و مهارتكنند كه تواناييها پیشنهاد ميكردند. آن

 :حوزه تقسیم كرد 4توان به مي

 توانايي ادراک 

  از احساسات برای تسهيل تفکراستفاده 

 درک احساسات 

 مديريت احساسات 

شوند با روشي كه ها مرتب ميها كه از درک احساسات تا مديريت آناين شاخه

شوند. به عبارت ديگر، گیرد همسو ميتوانايي در شخصیت كلي فرد قرار مي

تا حدودي جداگانه از پردازش اطلاعات هستند كه تصور  2و  1شاخه هاي 

كه، مديريت احساسات شود در سیستم احساسات محدود هستند در حالييم

( در برنامه ها و اهداف او ادغام شده است. همچنین، هر شاخه از 4)شاخه 
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هاي هاي اساسي بیشتر به مهارتهايي تشکیل شده است كه از مهارتمهارت

 .كنندتر رشد ميپیشرفته

ه شامل درک احساسات است، از بیايید هر شاخه را بررسي كنیم: اين شاخ

توانید احساسات را در حالات صورت و حالت ديگران تشخیص جمله اينکه مي

دهنده درک غیركلامي و بیان عاطفي براي برقراري ارتباط از دهید. اين نشان

شامل توانايي استفاده از احساسات به منظور  2طريق چهره و صدا است. شاخه 

 .كمک به تفکر است

شود، از جمله توانايي تجزيه و ه ظرفیت درک احساسات را شامل مياين شاخ

تحلیل احساسات و آگاهي از روندهاي احتمالي احساسات در طول زمان و 

همچنین قدرداني از نتايج حاصل از احساسات. اين همچنین شامل ظرفیت 

، خود مديريت عاطفي، برچسب زدن و تمايز بین احساسات است. اين شاخه

خصیت يک فرد با اهداف، خودشناسي و آگاهي اجتماعي است كه شامل ش

ها همان چیزي است كه دهد. اين مهارتنحوه مديريت احساسات را شکل مي

 .كندهوش هیجاني را تعريف مي

، بر اساس تحولات در تحقیقات هوش هیجاني، ماير، كاروسو و 2016در سال 

ين مدل حل مسئله و سالووي مدل چهار بعُدي را به روز كردند. در ا

هاي ذهني درگیر در هوش هیجاني، نقش بیشتري در تعیین میزان توانايي

هوش عاطفي داشتند. ماير و همکارانش اظهار داشتند كه هوش هیجاني يک 

هوش گسترده است و ماير، رابرتز و بارساد هوش عملي، اجتماعي و عاطفي در 

 .ستندداندرک خود را مجموعا هوش هیجاني گسترده مي
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هاي ذهني است كه در آن افراد با موضوعات هوش گسترده، مجموعه توانايي

شوند. ماير و همکاران، هوش هیجاني را با هوش مربوط به افراد درگیر مي

تواند در میان كنند كه هوش هیجاني ميشخصي و اجتماعي مقايسه و ادعا مي

خاصي كه هوش هاي اين هوش گسترده قرار گیرد. گفته شد كه توانايي

شود، اشکال خاصي براي حل مسئله هستند. مدل ها تشکیل ميهیجاني از آن

توان با استفاده از آزمون هوش هیجاني ماير، سالووي و چهار بعُدي را مي

 .گیري كردكارسو اندازه

 مدل رفتاری هوش هيجاني

تمايز مفهومي بین مدل  (K. V. Petrides) پتريدس .V كنستانتینوس

بر توانايي و مدل مبتني بر ويژگي هوش هیجاني را پیشنهاد كرد و اين  مبتني

هاي متمادي در نشريات متعدد توسعه داد. هوش هیجاني مورد را طي سال

اي از ادراكات احساسي از خود است كه در سطوح پايین شخصیت مجموعه

ي درک هاقرار دارند. اين تعريف هوش هیجاني شامل تمايلات رفتاري و توانايي

شود، در مقابل مدل مبتني گیري ميشده از خود است و با گزارش خود اندازه

هاي گیريكند كه در برابر اندازههاي واقعي اشاره ميبر توانايي كه به توانايي

 .علمي بسیار مقاوم هستند

ويژگي هوش هیجاني بايد در چارچوب شخصیت مورد بررسي قرار گیرد. يک 

همان ساختار، خودكارآمدي عاطفي است. مدل هوش  برچسب جايگزين براي

سازي هوش شود. مفهومهیجاني ويژگي كلي است و مدل گلمن را شامل مي

شود كه خارج از هیجاني به عنوان يک ويژگي شخصیتي منجر به ساختاري مي
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بندي توانايي شناختي انسان قرار دارد. اين يک تمايز مهم است، زيرا به طبقه

هايي كه در مورد آن ها و فرضیهبر عملیاتي شدن ساختار و نظريهطور مستقیم 

 .گذاردتدوين شده، تأثیر مي

، EQ-i وجود دارد، از جمله بسیاري از اقدامات خودگزارشي هوش هیجاني

 و مدل هوش هیجاني (SUEIT) آزمون هوش هیجاني دانشگاه سوينبرن

كنند ا را ارزيابي نميهها يا مهارتشوت. هیچ يک از اينها هوش، توانايي

ها معیارهاي كنند(، بلکه آنها اغلب ادعا مي)همانطور كه نويسندگان آن

ترين هاي هوش هیجاني هستند. پركاربردترين و گستردهمحدودي از ويژگي

 EQ-i 2.0 گیري میزان گزارش خود يا طرحواره خود هوش هیجانياندازه

ي موجود، تنها معیار قبل از گیري خودآگاهي از هوش هیجاناست. اندازه

 .ترين كتاب گلمنپرفروش

 عملیاتي سازي مدل (TEIQue) پرسشنامه هوش هیجاني ويژگي

Konstantinos V. Petrides دهد كه هوش و همکاران را ارائه مي

خرده مقیاس  15كند. اين آزمون شامل هیجانیرا از نظر شخصیتي مفهوم مي

بهزيستي، خودكنترلي، عاطفي و اجتماعي بودن است كه بر اساس چهار عامل 

اي بر روي در مطالعه TEIQue سازماندهي شده اند. خواص روان سنجي

جمعیت فرانسوي زبان مورد بررسي قرار گرفت، جايي كه گزارش شد كه 

در سطح جهاني به طور عادي توزيع شده و قابل اعتماد  TEIQue نمرات

 .است
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ارتباطي با استدلال غیر  TEIQue نمراتمحققان همچنین دريافتند كه 

ها را به عنوان حمايت از ديدگاه ويژگي كلامي )ماتريس ريون( ندارند، كه آن

كنند. همانطور هاي شخصیتي هوش مصنوعي )برخلاف شکل هوش( تعبیر مي

هاي شخصیتي پنج با برخي از ويژگي TEIQue كه انتظار مي رفت، نمرات

شناسي( و همچنین وافق بودن، باز بودن، وظیفهشخصیت بزرگ )برونگرايي، م

معکوس با ديگران )الکسیتايمي، روان رنجوري( مرتبط بود. تعدادي از مطالعات 

ژنتیکي كمي در مدل ويژگي هوش هیجانیانجام شده است، كه آثار ژنتیکي و 

پذيري قابل توجهي را براي تمام نمرات هوش هیجانیمشخص كرده وراثت

 .است

به  TEIQue ، نتايج بسیار مطلوبي برايEI تقیم آزمايشات متعددمقايسه مس

اند. نظريه پنج ويژگي بزرگ شخصیت يک طرح ساده براي درک همراه داشته

ها را دارند ديگران و بهبود روابط با دانستن اينکه چرا مردم تمايل به رفتار آن

رک بهتر خود و توانید از اين نظريه براي كمک به ددهد. همچنین ميارائه مي

نحوه كنار آمدن با ديگران بهتر از گذشته استفاده كنید. مدل پنج بزرگ، كه 

شود، رايج ترين نظريه شخصیتي به عنوان مدل پنج عاملي نیز شناخته مي

 .شوداست كه امروزه توسط روانشناس نگهداري مي

كه به تواند به پنج عامل معروف باشد كند كه شخصیت مياين نظريه بیان مي

شناسي، موافق شوند )وظیفهشناخته مي OCEAN يا CANOE اختصار

گرايي(. بر خلاف ساير نظريه هاي صفت بودن، روان رنجوري، باز بودن، برون

كنند، بندي ميگرا( طبقهگرا يا برونكه افراد را به دسته هاي دوتايي )درون
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است. بنابراين، كند كه هر ويژگي شخصیتي يک طیف مدل پنج بزرگ ادعا مي

 .گیرندافراد در مقیاسي بین دو هدف نهايي قرار مي

 هوش هيجاني و انحراف رفتاری

مشکل حتي وقتي متغیرهاي هوشي و شخصیتي از نظر آماري كنترل 

شوند، هوش هیجاني با قلدري، خشونت، مصرف دخانیات و مشکلات مواد مي

مطالعه نشان داد كه هوش مخدر رابطه معکوس دارد. به عنوان مثال، يک 

 .هیجاني، با میزان پرخاشگري دانشجو رابطه منفي دارد

فرد را كه بخشي از يک  59، سوئیفت مطالعه هوش هیجانيِ 2002در سال 

برنامه پیشگیري از خشونت بودند، مورد مطالعه قرار داد و مشخص شد كه 

ب احساسي ادراک احساسات با پرخاشگري رواني )كه به صورت توهین و عذا

آيد( رابطه منفي دارد. سوئیفت همچنین دريافت كه میزان پرخاشگري در مي

 .روانشناختي، با نمرات بالاتر در مديريت احساس همراه است

 هوش هيجاني و موفقيت

كننده پیش از اين گفته شده بود كه هوش هیجاني، مهمترين عامل تعیین

نیست، با اين وجود هوش  موفقیت در زندگي است. گرچه اين لزوماً درست

شود. تحقیقات، ارتباط بین هوش هیجاني و هیجاني به موفقیت مربوط مي

گیري يا دستیابي به موفقیت ها مانند تصمیماي از مهارتطیف گسترده

تحصیلي را يافته است. هوش هیجاني و توسعه هوش هیجاني، به طور 

 .ار گرفته استاي در كودكان و نوجوانان مورد مطالعه قرفزاينده
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نشان داده شده است كه هوش هیجاني، نتايج مثبت اجتماعي و تحصیلي را در 

كند. يک مطالعه طولي روي كودكان سه تا چهار ساله بیني ميكودكان پیش

و همکاران انجام شد، از رتبه بندي تنظیم عاطفي و  Denham كه توسط

تنظیم عاطفي و دانش دانش هیجاني كودكان استفاده كرد. سطح بالاتري از 

هیجاني شايستگي اجتماعي را در سه تا چهار سالگي و بعداً در مهد كودک 

 .كنندبیني ميپیش

 هوش هيجاني و ادراكات

اند كه افرادي با سطح بالاي هوش هیجاني، طیفي از مطالعات نشان داده

عي هیجانات خود و ديگران را از طريق چهره، تن صدا، زبان بدن و امور انتزا

كنند، هیجانات را به شکل بهتر و سازگارتري با شرايط محیطي بهتر درک مي

توانند ماهیت هیجانات كنند و ميها صحبت ميدهند يا در مورد آنبروز مي

هاي ديگران را نیز درک كنند. ادراک هیجان يا هیجان ادراكي، يکي از مهارت

 .مدل چهار بعدي يا چهار شاخه هوش هیجاني است

 ار و هوش هيجانيرفت

شناسي افرادي با هوش هیجاني بالاتر، تمايل به پذيرش، گشودگي و وظیفه

كند كه در را درگیر مي مغزی بیشتري دارند. هوش هیجاني همان مناطق

كنند كه هاي عصبي اين واقعیت را تأيید ميدارند. يافتهشناسي نقش وظیفه

شناسي است كه با درجه سازماندهي، ويژگي اصلي هوش هیجاني، وظیفه

 .شودپايداري، كنترل و انگیزه در رفتار هدفمند مشخص مي
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توانیم بررسي انواع مختلف هوش هیجاني براي بررسي انواع هوش هیجاني، مي

هیجاني بالا توانايي انجام چه كاري را دارند. براي كنیم كه افراد با هوش 

ها قادر به حل سريع و دقیق طیف وسیعي از مشکلات مربوط به مبتديان، آن

احساسات هستند. نوعي هوش هیجاني توانايي حل مشکلات مبتني بر 

توانند احساسات را دارد. كساني كه داراي هوش هیجاني بالا هستند، مي

ه ديگران به طور دقیق درک كنند. بنابراين، نوعي از هوش احساسات را در چهر

 .هیجاني، ادراک صورت است

 هوش هيجاني و رفاه

مشخص شده است كه هوش هیجاني با افزايش رضايت از زندگي و عزت نفس 

تر افسردگي مرتبط بندي پايینارتباط دارد. علاوه بر اين، هوش هیجاني با رتبه

 .است

 ی مثبت اجتماعيهوش هيجاني و رفتارها

تحقیقات نشان دادند كه بین امتیازات مديريت احساس و كیفیت تعاملات با 

دوستان رابطه مثبت وجود دارد. همچنین نشان داده شده است كه افرادي كه 

بندي مورد علاقه افراد كنند در رتبهامتیاز بالاتري در هوش هیجاني كسب مي

عاطفي تنظیم احساسات، حساسیت اند. میزان هوش جنس مخالف قرار گرفته

 .كندبیني مياجتماعي و كیفیت تعامل با ديگران را پیش

 هوش هيجاني و رفتار سازماني
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دهد كه روابط مشتري تحت تأثیر مثبت مطالعات به طور مداوم نشان مي

هوش هیجاني قرار دارد. حتي پس از كنترل صفات شخصیتي، افرادي كه به 

شوند اظهارات بینايي با كیفیت بالاتر بندي ميبالاتر رتبهعنوان هوش هیجاني 

 .كننداز ديگران ايجاد مي

 صلاحيت های هوش هيجاني

 -هاي خاصي است. هوش هیجانيهوش هیجاني، به طور قطع شامل صلاحیت

I ها در هوش يک معیار خود گزارشي جامع از هوش هیجاني است. صلاحیت

 :گیري شده استاندازه I -هیجانيطور كه توسط هوش هیجاني، همان

 درک احساس من براي من دشوار است :خودآگاهي احساسي. 

 براي من دشوار است كه به حق خود برسم :قاطعيت. 

 من از خودم احساس خوبي ندارم :عزت نفس. 

 من ترجیح مي دهم ديگران براي من تصمیم بگیرند :استقلال. 

 هستممن نسبت به احساسات ديگران حساس  :همدلي. 

 كنند كه من اجتماعي هستممردم فکر مي :روابط بين فردی. 

 من كمک به مردم را دوست دارم :مسئوليت اجتماعي. 

 رويکرد من براي غلبه بر مشکلات حركت قدم به قدم  :حل مسئله

 .است
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 به عنوان مثال سازگاري با شرايط جديد براي من  :آزمايش واقعيت

 .سخت است

 مثال سازگاري با شرايط جديد براي من  به عنوان :پذيریانعطاف

 .آسان است

 كننده كنار دانم چگونه با مشکلات ناراحتمن مي :تحمل استرس

 .بیايم

 اين مشکل در كنترل من است :كنترل انگيزه. 

بیني و خود هاي خاص، خوشبختي، خوشو همچنین اين صلاحیت

 .كنندسازي براي تسهیل هوش هیجاني عمل ميواقعي

 

 و هوش هيجانيقلدری 

تواند سالان است كه ميكننده بین همقلدري يک تعامل اجتماعي سوء استفاده

شامل پرخاشگري، آزار و خشونت باشد. قلدري معمولاً تکراري است و توسط 

شود. مجموعه رو به افرادي كه در موقعیت قدرت بر قرباني هستند اعمال مي

ي و هوش هیجاني را نشان رشدي از تحقیقات رابطه معني داري بین قلدر

فکري است. به نظر  و احساسي فرآيندهاي از تركیبي مفهوم اين دهد.مي

تر مربوط به دخالت در قلدري است، به عنوان فرد رسد هوش هیجاني پايینمي

رسد هوش مصنوعي نقش مهمي در رفتار قلدر يا قرباني قلدري. به نظر مي

 .كندقلدري و قرباني شدن در زورگويي ايفا مي
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تواند پذير است، آموزش هوش هیجاني ميبا توجه به اينکه هوش هیجاني شکل

اقدامات پیشگیري و مداخله از قلدري را تا حد زيادي بهبود بخشد. قلدري 

تواند تأثیر منفي بر زندگي قرباني بگذارد: كودكان مورد آزار و اذيت ممکن مي

 .است از نظر اجتماعي و احساسي ناسازگار شده و رفتارشان بدتر شود

گیرند ممکن است عزت ميبزرگسالاني كه در محل كار مورد آزار و اذيت قرار 

برند و پس از قرباني شدن نفس خود را از دست داده باشند، از انزوا رنج مي

ها ممکن است از جامعه كار خود خارج شده شوند. آندچار ترس و اجتناب مي

و از اجتماع خود خارج شوند. هم قربانیان كودک و هم بزرگسالان در معرض 

اني هستند. هوش هیجاني به عنوان يک خطر بیشتري براي ايجاد آسیب رو

بیني كننده مهم واريانس در قرباني شدن همسالان نوجوان در قلدري پیش

 .شود و همچنین با قلدري نوجوانان همبستگي منفي داردشناخته مي

روابط همسالان قرباني با مديريت هیجاني و ابعاد تسهیل كننده هوش 

هیجاني و كنترل و شناخت  مصنوعي كه به ترتیب تحت عنوان مديريت

شود، همبستگي منفي منفي نشان داد كه هر دو مستقیم احساسات تصور مي

سهم نیمه جزئي قابل توجهي در مدل كلي هوش هیجاني داشتند. اين نتايج 

دهد كه قربانیان ممکن است توانايي كمتري براي مديريت احساسات نشان مي

 .یري در پاسخ داشته باشندگها براي تصمیمخود يا استفاده از آن

تواند منجر به طرد يا طرد بیشتر ناتواني در مديريت احساسات خود مي

هاي تواند به تداوم قرباني شدن و آسیب بیشتر به مهارتهمسالان شود كه مي

اجتماعي قرباني منجر شود. روابط و حمايت همسالان بر سازگاري احساسي 
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كند ار، رد گروه كاري قرباني را منزوي ميتأثیرگذار است. در قلدري در محل ك

شود و باعث خروج از گروه و كاهش و باعث احساس گناه و ترس مي

شود. علاوه بر خودكارآمدي، قرباني شدن نیز هاي حمايت اجتماعي ميفرصت

 .با همدلي شناختي و عاطفي ارتباط منفي دارد

 

ظ روابط مناسب بین اعضا ها، ايجاد و حفبراي بهبود عملکرد افراد در سازمان

ها را در ضرورت دارد. روانشناسي كار نیازهاي افراد، سازمان و تعامل بین آن

كند. فضاي كاري، شخصیت متفاوت افراد، تعامل بین محیط كار بررسي مي

ها عوامل تأثیرگذار همکاران، استرس هاي شغلي، سازمان و قوانین حاكم بر آن

صورت عدم اطلاع افراد از برخورد و تعامل  در عملکرد شغلي هستند كه در

افتند. فرادرس زير اين وري اتفاق ميصحیح، فرسودگي شغلي و كاهش بهره

 .دهدها را آموزش ميتوانمندي

 آيا تفاوت های جنسيتي در هوش هيجاني وجود دارند؟

تحقیقات جالبي در رابطه با ارتباط جنسیت با هوش هیجاني انجام شده است. 

ها هاي جنسیتي در هوش هیجاني وجود دارد. اين تفاوترسد تفاوتمي به نظر

شناختي مربوط شوند. جنسیت به ممکن است به دو عامل اجتماعي و زيست

ها براي يک عنوان يک فرايند اجتماعي توصیف شده است و برخي از ويژگي

جنس مطلوب است اما براي جنس ديگر مطلوب نیست. به عنوان مثال، ابراز 

كه همدلي به عنوان يک ويژگي وجود يک ويژگي معمولي مرد است، در حالي

 .شودمطلوب زن ديده مي
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شوند كه با دنیاي كنند. زنان تشويق ميزن و مرد به طور متفاوتي معاشرت مي

بین فردي خود تعاون، بیان و هماهنگي داشته باشند اما مردان به رقابت، 

ها از نظر شناختي، مادهاز نظر زيست شوند.استقلال و ابزاري تشويق مي

بیوشیمیايي سازگار هستند تا بر احساسات خود و ساير موارد براي ارتقا بقا 

شناختي، مناطقي از مغز كه براي پردازش تمركز كنند. به علاوه، از نظر عصب

 .عاطفي لازم هستند، در زنان بیشتر از مردان است

شده است كه بین زن و مرد متفاوت پردازش مغزي احساسات نیز نشان داده 

هاي جنسیتي در هوش هاي تحقیق از سراسر جهان در مورد تفاوتاست. يافته

 455براي  Bar-On هیجاني متناقض است. پرسشنامه كمیت عاطفي

دانشجوي دانشگاه در مقطع كارشناسي اجرا شد. نتايج نشان داد كه از نظر 

معناداري بین زن و مرد وجود  گیري هوش هیجاني تفاوتنمره كل اندازه

ندارد. با اين حال در مطالعات دختران خودآگاهي هیجاني بالاتري از مردان 

داشتند. اما در يک مطالعه آمريکايي، نمره زنان در هوش هیجاني بالاتر از 

هاي عاطفي و بین فردي بالاتري مردان در هوش هیجاني بود و از مهارت

التحصیلان پزشکي اي در مورد فارغدر هند، مطالعه كهبرخوردار بودند، در حالي

نشان داد كه زنان در هوش هیجاني بالاتر هستند. همچنین مطالعه دانشجويان 

پزشکي مقطع لیسانس سريلانکا نشان داد كه زنان داراي سطح متوسط 

 .تري از هوش هیجاني هستندبالا

آموزان دختر اد كه دانشاي در دهلي نشان دتر، مطالعهآموزان جواندر دانش

دهند اما در دهم كلاس هوش هیجاني بالاتر از همتايان مرد خود نشان مي
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ساله داراي هوش  17اي كه در ايران انجام شد، دانش آموزان دختر مطالعه

تر بودند. به طور كلي، زنان تمايل به كسب نمره بالاتر از مردان هیجاني پايین

ت واضحي بین هوش هیجاني زنان و مردان وجود دارند. در برخي موارد، تفاو

 .ندارد

اي بین جنسیت و هوش به عنوان مثال، يک مطالعه در انگلیس نتوانست رابطه

هیجاني را در يک نمونه از كارمندان پیدا كند. به همین ترتیب، در يک مطالعه 

مبتني بر میانمار، هیچ تفاوتي در هوش هیجاني بین معلمان زن و مرد پیدا 

نشد. بنابراين، بايد اجزاي هوش هیجاني را بررسي كنیم. در واقع، زنان از نظر 

هاي عاطفي جنبه بین فردي هوش هیجاني و همچنین از نظر همدلي، مهارت

و ادراكات مربوط به احساسات )مانند رمزگشايي حالات صورت( از مردان بالاتر 

 .از مردان هستند

سیتي وجود دارد، زنان تمايل دارند در هاي جندر بیان احساسات نیز تفاوت

بیان احساسات بهتر عمل كنند. مشخص شده است كه مادران هنگام گفتن 

كنند و داستان براي دختران خود از كلمات عاطفي بیشتري استفاده مي

دهند. مردان عموما همچنین هنگام تعامل با زنان احساسات بیشتري نشان مي

كنند تا احساساتي را كه ترسند و تلاش مياز احساسات خود و بیان آن مي

 .گذاري كنندشوند را نامتوسط خود يا ديگران تجربه مي

دهند كه مردان بیشتر احساسات مثبت با شدت بالا مانند تحقیقات نشان مي

كه زنان تمايل به ابراز احساسات مثبت پايین كنند، در حاليهیجان را ابراز مي

ي يا غم و اندوه دارند. زنان بیشتر به احساسات يا متوسط نسبت به خوشبخت
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ها بهتر عمل ترند و در كنترل احساسات و درک آنتوجه دارند، احساساتي

كنند. از طرف ديگر، نشان داده شده است كه مردان در تنظیم فشار و كنار مي

آمدن با فشار مهارت بیشتري دارند. زنان به طور معمول احساسات خود و 

كنند و در توجه و همدليِ احساسي، بهتر از هدايت و مديريت ميديگران را 

دهند. در محل كار، به مرداني هستند كه در تنظیم احساسات برتري نشان مي

طور خاص در حوزه رهبري، مردان تمايل بیشتري به ابراز وجود دارند، در 

ن كه زنان سطح بالاتري از صداقت را نسبت به رهبرانِ مرد خود نشاحالي

 .دهندمي

يک يافته ثابت در مورد تفاوت جنسیتي در هوش هیجاني اين بود كه تقريباً 

كنند در در همه كشورها، مردان بیش از حد هوش هیجاني خود را ارزيابي مي

طور حالي كه زنان تمايل دارند هوش هیجاني خود را دست كم بگیرند. همان

یتي در هوش هیجاني وجود بینید، اين سوال كه آيا تفاوت هاي جنسكه مي

رسد بین جنسیت شود. به طور كلي، به نظر ميدارد، به راحتي پاسخ داده نمي

 .و هوش هیجاني ارتباط وجود دارد

 

 نکات منفي هوش هيجاني بالا چه هستند؟

هاي درون اگرچه تعاريف متفاوت است، هوش هیجاني همیشه شامل مهارت

بالا، جامعه پذيري، حساسیت و تدبیر بالا فردي و بین فردي، به ويژه سازگاري 

هاي مختلف است. هزاران مطالعه علمي اهمیت هوش عاطفي را در حوزه

اي در مورد مزاياي هوش كنندهاند و شواهد قانعزندگي مورد آزمايش قرار داده
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اند. مثلا هوش عاطفي با عاطفي بالاتر در كار، سلامت و روابط ارائه داده

شغلي، رضايت شغلي، خوشبختي و رفاه جسمي و عاطفي، رهبري، عملکرد 

 .پريشانه و استرس ارتباط منفي داردارتباط مثبت و با رفتارهاي روان

گرچه مشکلات ناشي از هوش هیجانيِ بالا تا حد زيادي ناشناخته باقي 

اند اما بیشتر خصوصیات فردي در حالت تعادل كاركرد بهتري دارند. در مانده

ضیح برخي از نکات منفي ضريب هوش عاطفي بسیار بالا ادامه به تو

 .ايمپرداخته

 خلاقيت و نوآوری پايين

هايي مستعد كننده براي خلاقیت و بین هوش عاطفي و بسیاري از ويژگي

هاي هوش هیجاني كم نوآوري، همبستگي منفي وجود دارد. خلاقیت از ويژگي

 :شوداست كه همراه با خصوصیات زير مشاهده مي

 خلق و خوی هنری 

 عدم انطباق 

 تکانه خصمانه 

 پذيرشخصيت تحريک 

توانند از نظر عاطفي باهوش باشند، الگوي گرچه مطمئناً افراد خلاق نیز مي

تر اين است كه در پیگیري فرآيندها، ايجاد روابط و كار با ديگران عالي رايج

 .بکشندها را دچار چالش باشند اما عدم انطباق و غیر متعارف بودن آن
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 عدم انتقاد و انتقادپذيری

رسد افرادي با ضريب هیجاني بالا، هنگام بازخورد دادن در نگاه اول، به نظر مي

كنند، زيرا هر دو نوعي تعامل اجتماعي يا دريافت بازخورد خوب عمل مي

هستند اما حساسیت بالاي فردي و همدلي ممکن است انتقاد يا بازخورد منفي 

توانند به قدري ها ميراي اين افراد سخت كند. علاوه بر اين، آنبه ديگران را ب

تفاوت باشند. در خونسرد عمل كنند كه نسبت به هرگونه بازخورد منفي بي

 .واقع، به طور كلي بسیار آرام و مثبت هستند

 بي ميلي به مقابله با ديگران

شاغل افرادي با ضريب هیجاني بالا، از نظر روانشناختي مستعد انجام م

 به مديريتي ارشد هاينقش اما هستند بالا رده ومديريتي سطح متوسط 

 بین از با حتي نتايج، روي بر تمركز و تغییر ايجاد غیرمعمول، انتخاب توانايي

 تنها ارشد مديران و رهبران اين، بر علاوه. دارند نیاز كارمندان، روابط بردن

رشد اقتصادي فعالیت كنند، تأثیر انند براي پیگیري نوآوري و بتو كه درصورتي

بسزايي در سازمانهاي خود خواهند داشت. اين امر به تصمیماتي بر خلاف 

 .مصالحه هستند اما افرادي با هوش عاطفي بالا، به فکر كنار آمدن هستند
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هوش هیجاني بالا ممکن است به همدلي كمک كند كه اغلب خصوصیت 

است باعث كاهش تأثیرگذاري بر مثبتي است اما همدلي بیش از حد، ممکن 

هاي اجتماعي فرد در تمركز زياد بر ديگران شود. استفاده بیش از حد از مهارت

هاي هاي منطقي و جنبهكه از بحثهاي عاطفي ارتباطات است در حاليجنبه

شوند. از اين نظر، لبه تاريک هوش هیجاني، داد و ستدي ارتباطات غافل مي

انجام كارهاي ضد اجتماعي باشد يا افراد را به خودأي تواند ابزاري براي مي

بودن ترغیب كند. مانند كاريزما، هوش هیجاني، يک ويژگي مثبت تلقي 

توان از آن براي دستیابي به اهداف غیر اخلاقي و همچنین شود اما ميمي

 .اهداف اخلاقي استفاده كرد

 پرهيز از ريسک كردن

پذيري و محتاط بودن نیاز دارند. ريسک اكثر مشاغل نوآورانه به تعادل بین

كنند هاي جسورانه پرهیز ميافرادي با ضريب هیجاني بالا عموما از انتخاب

شناسي ارتباط دارد. به چون هوش هیجاني بالا با سطح بالاتري از وظیفه

عبارت ديگر، هرچه هوش هیجاني بالاتر باشد، احتمال اينکه در برابر 

اي بگیريد بیشتر است. كرده و تصمیمات سنجیده هاي خود مقاومتانگیزه

هوش هیجاني با كنترل بیشتر بر خود مساوي است، اما در عین حال سطوح 

 .شودو جلوگیري از ريسک تبديل مي گراييكمال شديد كنترل خود به

هايي باشد كه شود فرد بیشتر مناسب نقشضريب هوشي فوق العاده، باعث مي

ها تنظیم عواطف شخصي و توانايي درک و انطباق با نیازهاي عاطفي در آن

توانند آرزوي ست كه نميديگران، موضوعي محوري است. اين بدان معنا نی
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نقش رهبري ارشد را داشته باشند، اما نیاز به يادگیري و تمرين دارند. به 

عنوان مثال، فردي با هوش هیجاني بالا بايد خود را در معرض ريسک، بازخورد 

 .منفي و چالش باشد تا تبعات منفي هوش هیجاني بالا را مرتفع كند

طلوب است و هر فردي به طور شکي نیست كه هوش هیجاني يک ويژگي م

شته باشد. با اين حال، وسواس در دهد هوش هیجانيِ بالايي داكلي ترجیح مي

مورد هوش هیجاني بالا باعث ايجاد نیروي انساني از افراد با احساسات پايدار، 

شود كه به جاي تغییر و نوآوري، با اشتیاق فعالیت و شاد و ديپلماتیک مي

ها پیروان عالي و مديران خوبي خواهند بود اما نند. آنكقوانین را دنبال مي

 .ها انتظار رهبري يا تغییر داشتنبايد از آن

 

 راه های افزايش هوش هيجاني چه هستند؟

توان در هر زمان آموخت. با اين هاي تشکیل دهنده هوش هیجاني را ميمهارت

ضريب هیجاني  حال، مهم است كه به ياد داشته باشید كه تفاوت بین يادگیري

دانید بايد و استفاده از آن در زندگي شما وجود دارد. فقط به اين دلیل كه مي

كاري را انجام دهید به اين معنا نیست كه انجام خواهید داد به ويژه هنگامي 

تواند بهترين نیت شما را ناديده بگیرد. گیريد كه ميكه تحت استرس قرار مي

گیرند، بايد ياد هايي كه تحت فشار قرار ميز راهبه منظور تغییر دائمي رفتار ا

هاي بگیريد كه چگونه بر استرس در لحظه و در روابط خود غلبه كنید. مهارت

كلیدي براي ايجاد ضريب هیجاني و بهبود توانايي مديريت احساسات و ارتباط 

با ديگران عبارتند از خود مديريتي، خودآگاهي، آگاهي اجتماعي و مديريت 
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ط. برخي از راهبردهاي تقويت و افزايش هوش هیجاني عبارتند از موارد رواب

 :زير

 در احساسات خود تأمل كنید. 

 از ديگران نظر بخواهید. 

 قبل از بیان احساسات خود كمي مکث كنید. 

 ها از ديگر افراد نظر بخواهیددر مورد چرايي پديده. 

 اشید و از هنگام انتقاد، بر احساس توهین و متهم شدن خود واقف ب

 توانم ياد بگیرم؟خود بپرسید: چه چیزي مي

 كارهاي گروهي انجام دهید. 

 برقرار كردن ارتباط چشمي را تمرين كنید. 

 احساسات خود را بپذيريد. 

براي اينکه بتوانید ضريب هیجاني خود را درگیر  :تقويت خود مديريتي

سازنده در مورد رفتار كنید، بايد بتوانید از احساسات خود براي تصمیم گیري 

توانید گیريد، ميخود استفاده كنید. وقتي بیش از حد تحت فشار قرار مي

كنترل احساسات و توانايي عمل متفکرانه و مناسب را از دست بدهید. به زماني 

فکر كنید كه استرس بر شما غلبه كرده است. آيا آسان بود كه به روشني فکر 

مالا نه. وقتي بیش از حد دچار استرس كرد يا تصمیم منطقي گرفت؟ احت

شويد، توانايي شما در تفکر واضح و دقیق ارزيابي احساسات احساسات خود مي

 .افتدو ديگران به خطر مي
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گويند، هیجانات اطلاعات مهمي هستند كه در مورد خود و ديگران به شما مي

توانیم ، ميكنداما در مواجهه با استرس كه ما را از محدوده آسايش خارج مي

تحت فشار قرار گرفته و كنترل خود را از دست بدهیم. با توانايي مديريت 

توانید ياد بگیريد كه اطلاعات استرس و ماندن در شرايط عاطفي، مي

كننده را بدون اجازه دادن به افکار و كنترل خود، تحت تأثیر قرار دهید. ناراحت

دهد دهید كه به شما اجازه مي هايي را انجامشما قادر خواهید بود انتخاب

هاي احساسات و رفتارهاي تکانشي را كنترل كنید، احساسات خود را به شیوه

سالم مديريت كنید، ابتکار عمل داشته باشید، تعهدات را دنبال كنید و با 

 .شرايط متغیر سازگار شويد

مديريت استرس تنها اولین قدم براي ايجاد هوش  :تقويت خودآگاهي

دهد كه تجربه احساسي فعلي شما به است. علم دلبستگي نشان ميهیجاني 

احتمال زياد بازتاب تجربه اولیه زندگي شما است. توانايي شما در مديريت 

احساسات اصلي مانند عصبانیت، غم، ترس و شادي اغلب به كیفیت و ثبات 

تجربیات احساسي اولیه شما بستگي دارد. اگر سرپرست اصلي شما به عنوان 

ک كودک احساسات شما را درک كرده و براي آن ارزش قائل شده است، به ي

احتمال زياد احساسات شما به سرمايه هاي ارزشمندي در زندگي بزرگسالان 

 .تبديل شده است

كننده، تهديدكننده يا اما اگر تجربیات احساسي شما در دوران كودكي گیج

ساسات خود فاصله بگیريد. اما دردناک بود، به احتمال زياد سعي كرده ايد از اح

اينکه بتوانید با احساسات خود ارتباط برقرار كنید )داشتن ارتباط لحظه به 
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لحظه با تغییر تجربیات احساسي خود( كلید درک اين است كه چگونه 

احساسات بر افکار و اعمال شما تأثیر مي گذارد. آيا احساساتي را تجربه 

شويد، زيرا تجربیات شما م مواجه ميكنید كه با احساسات پشت سر همي

كند؟ آيا احساسات شما با احساسات جسمي كه در لحظه به لحظه تغییر مي

 كنید همراه است؟هايي مانند معده، گلو يا قفسه سینه خود تجربه ميمکان

آيا احساسات و عواطف فردي مانند خشم، اندوه، ترس و شادي را تجربه 

توانید ر حالات ظريف صورت مشهود است؟ آيا ميها دكنید كه هريک از آنمي

احساسات شديدي را تجربه كنید كه به اندازه كافي قوي باشند تا توجه شما و 

ها در كنید؟ آيا آنديگران را جلب كنند؟ آيا به احساسات خود توجه مي

تصمیم گیري شما مؤثر هستند؟ اگر هريک از اين تجربیات ناآشنا هستند، 

و سلامت  EQ اسات خود را سركوب كرده باشید. براي ايجادممکن است احس

ها را بپذيريد عاطفي، بايد دوباره با احساسات اصلي خود ارتباط برقرار كنید، آن

 .توانید با تمرين ذهن آگاهي به اين مهم دست يابیدها راحت باشید. ميو با آن

و بدون  ذهن آگاهي عبارت است از تمركز عمدي توجه شما بر لحظه حال

قضاوت. ريشه ذهن آگاهي در بوديسم است اما بیشتر اديان شامل نوعي از دعا 

كند تا مشغولیت يا تکنیک مديتیشن مشابه هستند. ذهن آگاهي كمک مي

ذهني خود را با فکر به سمت درک لحظه، احساسات جسمي و عاطفي خود 

رد. ذهن آگاهي آوتري از زندگي به ارمغان ميتغییر دهید و چشم انداز وسیع

 .شودباعث آرامش و تمركز و افزايش خودآگاهي در اين فرايند مي
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دهد كه آگاهي اجتماعي به شما اين امکان را مي :تقويت آگاهي اجتماعي

هاي غیركلامي ديگران را بطور مداوم براي برقراري ارتباط با شما نشانه

دهند كه ديگران واقعاً ها به شما اطلاع ميبشناسید و تفسیر كنید. اين نشانه

كند ها لحظه به لحظه تغییر ميچه احساسي دارند، چگونه وضعیت عاطفي آن

هاي غیر ها واقعاً مهم است. وقتي گروه هايي از افراد نشانهو چه چیزي براي آن

توانید پويايي قدرت و تجربیات احساسي كنند، ميكلامي مشابهي ارسال مي

رک كنید. به طور خلاصه همدل هستید و از نظر مشترک گروه را بخوانید و د

 .اجتماعي راحت هستید

براي ايجاد آگاهي اجتماعي بايد اهمیت ذهن آگاهي را در فرايند اجتماعي 

تشخیص دهید. به هر حال، وقتي در ذهن خود هستید، به چیزهاي ديگر فکر 

د توانیكنید، نميبندي ميكنید يا به سادگي در تلفن خود منطقهنمي

هاي ظريف غیركلامي را تشخیص دهید. آگاهي اجتماعي مستلزم حضور نشانه

اي خود در لحظه است. در حالي كه بسیاري از ما به توانايي چند وظیفه

بالیم، اين بدان معناست كه از تغییرات احساسي ظريفي كه در ديگران مي

 .شويديكند، غافل مها كمک ميشود و به شما در درک كامل آنايجاد مي

  در واقع به احتمال زياد با كنار گذاشتن افکار ديگر و تمركز بر خود

 .بريدتعامل، اهداف اجتماعي خود را پیش مي

 هاي احساسي شخص ديگر، فرايندي است كه دنبال كردن جريان پاسخ

بايست به آن توجه كنید و به تغییرات تجربه احساسي خود نیز مي

 .توجه كنید
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 كند. با صرف وقت و تلاش توجه به ديگران از خودآگاهي شما كم نمي

براي توجه واقعاً به ديگران، در واقع به وضعیت احساسي خود و 

ها و باورهاي خود بینشي خواهید يافت. به عنوان مثال همچنین ارزش

كنید، چیز هاي ديگران احساس ناراحتي مياگر از شنیدن بیان ديدگاه

 .ايدخودتان آموخته مهمي در مورد

همکاري خوب با ديگران فرايندي است كه با آگاهي  :تقويت مديريت روابط

كنند آغاز احساسي و توانايي شما در تشخیص و درک آنچه ديگران تجربه مي

هاي توانید مهارتشود. هنگامي كه آگاهي احساسي در حال بازي است، ميمي

كه روابط شما را مؤثر و  اجتماعي/ احساسي بیشتري را توسعه دهید

 .كندبخش ميرضايت

 خود آگاهي چيست؟

ها بر عملکرد خودآگاهي احساسي توانايي درک احساسات خود و تأثیرات آن

دانید چه احساسي داريد و چرا و چگونه به آنچه كه سعي شما است. شما مي

 كنیدرساند. شما احساس ميكند يا آسیب ميكنید انجام دهید كمک ميمي

بینند و بنابراين تصور خود از خود را با واقعیت كه ديگران چگونه شما را مي

هاي خود را داريد كنید. حس دقیق نقاط قوت و محدوديتبزرگتري همسو مي

ها و احساس هدف بخشد. همچنین ارزشكه به شما اعتماد به نفس واقعي مي

توانید سیر عمل ميدهد، بنابراين هنگام تعیین مخود را به شما شفافیت مي

توانید صادق و معتبر باشید و در مورد تر باشید. به عنوان يک رهبر، ميقاطع

 .ديدگاه خود با اطمینان صحبت كنید
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اين مثال واقعي را در نظر بگیريد: مدير ارشد فناوري يک نوآوري، قلدر است 

ست، به جز در دهد بسیار ماهر اداند. او در كارهايي كه انجام مياما اين را نمي

دهد. او به مردم هاي مورد علاقه خود را انجام ميمورد مديريت افراد. او بازي

دهد. افرادي را كه مي گويد كه چه كار كنند. او به خوبي به ديگران گوش نمي

كند. اگر او را با يک حادثه خاص روبرو كنید، او آن را دوست ندارد منجمد مي

به گردن ديگري مي اندازد و از دست او عصباني كند. او سرزنش را انکار مي

شود. يا به شما مي گويد كه مشکل شما هستید. آخرين باري كه شنیدم مي

 .نزديک بود اخراج شود

آن افسر فناوري قلدر فاقد خودآگاهي احساسي است. در اينجا برخي از داده 

ين دهد چرا اهاي مربوط به خودآگاهي احساسي وجود دارد كه نشان مي

شايستگي اينقدر مهم است. از يک جهت، رئیس زورگو يا مغرور يا سرسخت 

شود. اين ويژگیها اغلب توسط زيردستان به عنوان نشانه اي از ناتواني تلقي مي

با نتايج مالي ضعیف، بد مديريت استعدادها و الهام بخشیدن افراد به بهترين 

 Korn Ferry Hay گروه نحو و رهبر فقیر بودن تیم ارتباط دارد. تحقیقات

نشان دادند كه در میان رهبران داراي نقاط قوت متعدد در خودآگاهي 

 .تیم با انرژي بالا و عملکرد بالا داشتند 92احساسي، 

كنند كه انگیزه و تلاش رهبران بزرگ يک فضاي احساسي مثبت ايجاد مي

سي خوبي ها كساني هستند كه خودآگاهي احساكند، و آنبیشتر را تشويق مي

درصد مواقع آب و هواي  78دارند. در مقابل، رهبران كم هوشیاري احساسي 

دهد كه نشان مي Korn Ferry Hay منفي ايجاد كردند. تحقیقات گروه
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خودآگاهي هیجاني، كه در بین شايستگي هاي هوش هیجاني كمترين قابل 

رد. افراد اي براي ديگران دامشاهده است، نقش شگفت انگیزي به عنوان پايه

شايستگي را نشان  12يا بیشتر از  10قوي در خودآگاهي احساسي معمولاً 

 .دهندمي

هاي رهبري مثبت استفاده دهد تا از شیوهها اجازه مياين، به نوبه خود، به آن

شود. از ها ميهاي آنمکرر كنند، كه منجر به بهترين شرايط كاري براي تیم

اهي احساسي ضعیف هستند، تنها در يکي از سوي ديگر، افرادي كه در خودآگ

دهند و بر همین اساس شرايط رهبري ها نقاط قوت خود را نشان ميشايستگي

شود. خودآگاهي احساسي چیزي نیست كه يکبار به ها نیز متضرر ميو تیم آن

آن برسید و سپس آن را تمام كنید. بلکه هر لحظه فرصتي براي آگاهي از خود 

 .ستيا عدم آگاهي ا

اين يک تلاش مستمر است، انتخاب آگاهانه براي خودآگاهي. خبر خوب اين 

شود. تحقیقات همکار و است كه هرچه بیشتر آن را تمرين كنید، راحت تر مي

دهد كه يک راه براي خودآگاهي بیشتر دوست من ريچارد ديويدسون نشان مي

رفتار خود را بر اين است كه به طور منظم با تجربه حسي خود مشورت كنید و 

 .اين اساس تغییر دهید

توصیف هوش هیجاني به اندازه شرح رفتارهاي انساني قديمت دارد. در هر دو 

نامه كتاب مقدس به فیلسوفان يوناني، شکسپیر، توماس جفرسون و وصیت

روانشناسي مدرن، جنبه عاطفي عقل به عنوان عنصر اساسي طبیعت انسان 

كنند هوش هیجاني چیزي است كه ديگران لج ميمورد بحث قرار گرفته است. 
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در هريک از ما كمي ملموس نیست. اين نحوه چگونگي مديريت رفتار، پیمايش 

هاي شخصي را كه به نتايج مثبت گیريهاي اجتماعي و تصمیمپیچیدگي

، جنبش جديدي پديد آمد كه به 1900كند. در اوايل دهه برسد، تعیین مي

 .بود (IQ) شناختي گیري هوشدنبال اندازه

را به عنوان روشي سريع براي جداسازي هنرمندان  IQ دانشمندان در ابتدا

 زودي به هاآن. دادند قرار بررسي مورد عالي هنرمندان ازمتوسط 

 باهوش العاده فوق مردم از بسیاري. كردند كشف روش اين در هاييمحدوديت

 و رفتار مديريت در هاآن توانايي اما بودند، خوب( حساب و نوشتن خواندن، در)

ها همچنین افرادي را پیدا كردند كه د. آنبو محدود ديگران با آمدن كنار

 .E. L .داشتند برتري زندگي در ،رغم داشتن هوش متوسطعلي

Thorndikeهاي هوش ، استاد دانشگاه كلمبیا، اولین كسي بود كه مهارت

 .هیجاني را نام برد

ها براي دهنده توانايي افراد داراي اين مهارتاجتماعي نشاناصطلاح او هوش 

در دهه  .The Discovery with other people .خوب كنار آمدن بود

به  5نام فعلي خود را به دست آورد.  (EQ) بود كه هوش هیجاني 1980

اي از مطالعات در زودي تحقیقات قدرتمندي دنبال شد، از جمله مجموعه

هوش هیجاني را با موفقیت شخصي، شادي و موفقیت شغلي  دانشگاه يیل كه

داند. هوش هیجاني به عنصر اساسي رفتار انسان متمايز از عقل مرتبط مي

 .وجود ندارد EQ و IQ اي بینپردازد. هیچ ارتباط شناخته شدهمي
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توانید هوش هیجاني را بر اساس میزان باهوش بودن فرد شما به سادگي نمي

انعطاف  IQ . اين خبر بسیار خوبي است زيرا هوش شناختي يابیني كنیدپیش

زا مانند آسیب مغزي، از پذير نیست. ضريب هوشي، كوتاه از يک رويداد آسیب

شود. با يادگیري حقايق يا اطلاعات جديد هوشمندتر بدو تولد ثابت مي

شويد. هوش، توانايي يادگیري بوده و در پانزده سالگي و پنجاه سالگي نمي

کسان است. از سوي ديگر، هوش هیجاني يک مهارت انعطاف پذير است كه ي

شود. در حالي كه درست است كه برخي از افراد از نظر به آساني آموخته مي

احساسي باهوش تر از ديگران هستند، حتي اگر با آن متولد نشده باشید، 

 .بالا ايجاد كنید EQ توانید يکمي

شخصیتي هريک از ما را « استايل»شخصیت آخرين قطعه پازل است و 

كند. در واقع شخصیت نتیجه ترجیحات فردي مانند تمايل به متفاوت مي

توان از شخصیت براي ،نميIQ گرايي است. اما مانندگرايي يا بروندرون

، شخصیت در طول IQ بیني هوش هیجاني استفاده كرد. همچنین مانندپیش

شوند و از بین اوايل زندگي ظاهر ميهاي شخصیتي در عمر ثابت است. ويژگي

ها )براي مثال برون كنند كه برخي ويژگيروند. مردم اغلب تصور مينمي

دهند با گرايي( با هوش هیجاني بالاتري همراه است، اما كساني كه ترجیح مي

دهند تر از افرادي نیستند كه ترجیح ميديگران باشند از نظر احساسي باهوش

 .تنها باشند

توانید از شخصیت خود براي توسعه هوش هیجاني خود استفاده كنید، ميشما 

پذير است، اما دومي به اولي وابسته نیست. هوش هیجاني يک مهارت انعطاف
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و شخصیت، با هم ارزيابي  IQ ،EQ .كنددر حالي كه شخصیت تغییر نمي

وقتي  ها براي به دست آوردن تصويري از كل فرد هستند.شوند، بهترين راهمي

پوشاني ندارند در شوند، چندان همگیري ميهر سه در يک فرد واحد اندازه

 .دهندعوض، هر كدام زمینه منحصر به فردي را پوشش مي

شوند: چهار مهارت هوش هیجاني تحت دو شايستگي اصلي جفت مي

شايستگي شخصي و شايستگي اجتماعي. شايستگي شخصي نتیجه خودآگاهي 

ديريتي شماست. اين توانايي شماست كه از احساسات و مهارت هاي خود م

خود آگاه باشید و رفتار و تمايلات خود را مديريت كنید. شايستگي اجتماعي 

 و رفتار درک توانايي و  هاي مديريت روابطنتیجه آگاهي اجتماعي و مهارت

 .است روابط مديريت و ديگران هايانگیزه

شخصي و اجتماعي به هم متصل هايي كه براي ايجاد صلاحیت مهارت

 و تجزيه در مستقل طور به  افتند كه حتيشوند آنقدر با هم اتفاق ميمي

 هم كنار در هیجاني هوش هايمهارت از اغلب. شوندنمي ظاهر آماري تحلیل

 واحد مهارت يک هاآن در كه شويدمي آگاه هاييموقعیت از. كنیدمي استفاده

 .نیست كافي مطلوب نتايج آوردن دست به براي

 صلاحيت شخصي چيست؟

شايستگي شخصي محصول توانايي در دو مهارت مهم، خودآگاهي و 

كنند تا بر تعامل با ها بیشتر بر فرد تمركز ميخودمديريتي است. اين مهارت

افراد ديگر. خودآگاهي توانايي در درک دقیق احساسات خود در لحظه و درک 
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هاي خودآگاهي شامل باقي ماندن بر واكنشتمايلات در شرايط مختلف است. 

ها و حتي افراد خاص است. درک دقیق معمولي نسبت به رويدادها، چالش

هاي مهم است و توانايي را براي درک سريع احساسات خود تسهیل گرايش

كند. درجه بالايي از خودآگاهي مستلزم تمايل به تحمل ناراحتي ناشي از مي

ي است كه امکان دارد منفي باشد. پرداختن و درک تمركز مستقیم بر احساسات

 .احساسات مثبت نیز ضروري است

تنها راه براي درک واقعي احساسات اين است كه زمان كافي را صرف فکر 

ها آنجا هستند. اند و چرا آنها كنید تا بفهمید از كجا آمدهكردن در مورد آن

هايي ها واكنشه آناحساسات همیشه در خدمت يک هدف هستند. از آنجا ك

گیرند. بسیاري اوقات به تجربه زندگي شما هستند، همیشه از جايي نشأت مي

آيند و مهم اين است كه بفهمید چرا ها از هوا بیرون ميرسد كه آنبه نظر مي

شرايط فعلي به اندازه كافي براي ايجاد واكنشي خاص مهم است. افرادي كه 

توانند به سرعت احساسات خود را از بین ميدهند اغلب اين كار را انجام مي

 .ببرند

كنند، همیشه نیاز به تفکر بیشتري هايي كه احساسات قوي ايجاد ميموقعیت

كنید. كنید يا عمل نميافتد كه عمل ميدارند. خود مديريت زماني اتفاق مي

اين بستگي به خودآگاهي فرد دارد و دومین بخش اصلي صلاحیت شخصي 

هي توانايي در استفاده از آگاهي از احساسات خود براي است. خودآگا

هاي پذيري و هدايت مثبت رفتار است. اين بدان معناست كه واكنشانعطاف

 .ها و افراد مديريت كنیداحساسي خود را در برابر موقعیت
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شود تفکر كنند كه باعث مياي ايجاد ميكنندهبرخي از احساسات ترس فلج

شود با اين ار شود كه بهترين راهکار در هیچ كجا يافت نميفرد آنقدر تیره و ت

گري، توانايي فرض كه كاري بايد انجام دهد. در چنین شرايطي خود كنترل

دهد. پس از درک و ايجاد راحتي با وسعت تحمل احساسات را نشان مي

 .دهداحساسات خود، بهترين روش عمل خود را نشان مي

 صلاحيت اجتماعي

اجتماعي بر توانايي شما در درک افراد ديگر و مديريت روابط شايستگي 

متمركز است. اين محصول مهارت هاي هوش هیجاني است كه در حضور 

شود: آگاهي اجتماعي و مديريت روابط. آگاهي اجتماعي ديگران زنده مي

عبارت است از توانايي شما در درک دقیق احساسات در افراد ديگر و درک 

افتد. اين اغلب به معناي درک آنچه ديگران فکر واقعاً اتفاق مي هاآنچه در آن

كنند حتي اگر شما نیز چنین احساسي نداريد. به كنند و احساس ميمي

انداز طرف كنید چشمشويد كه فراموش ميآساني گرفتار احساسات خود مي

مقابل را در نظر بگیريد. مديريت روابط محصول سه مهارت اول هوش هیجاني 

 :است

 صلاحیت شخصي 

 خودمديريتي 

 آگاهي اجتماعي 
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اين توانايي شماست كه از آگاهي خود نسبت به احساسات خود و ديگران براي 

مديريت موفق تعاملات استفاده كنید. اين امر ارتباطات روشن و رسیدگي موثر 

كند. در ملاقات لیلي، او رابطه را از طريق پاسخ به به تعارض را تضمین مي

عصبانیت و سردرگمي ديويد بر سر درخواستش مديريت كرد. او همه چیز را 

برد و ناراحتي را كه بسیاري از ما هنگام خطاب به يک مافوق احساس جلو مي

كنیم، كنترل كرد. مديريت روابط نیز پیوندي است كه با ديگران در طول مي

 .كنیدزمان ايجاد مي

كنند به ارزش خود متعهد ريت ميافرادي كه روابط خود را به خوبي مدي

توانند از مزاياي ارتباط با افراد مختلف، حتي افرادي كه دوست هستند و مي

ندارند، استفاده كنند. روابط مستحکم كالايي است كه بايد آن را جستجو و 

ها و ها در نتیجه نحوه درک شما از مردم، نحوه رفتار با آنگرامي داشت. آن

 .ستندسابقه مشترک شما ه

 آموزش هوش هيجاني

با وجود تمركز فزاينده بر احساسات و هوش هیجاني در دو دهه گذشته، 

درصد  36كسري جهاني در درک و مديريت احساسات شگفت آور است. تنها 

توانند احساسات خود را به طور دقیق تشخیص دهند. اين بدان معنا از افراد مي

حساسات خود هستیم و هنوز در است كه دو سوم ما معمولاً تحت كنترل ا

 .ها به نفع خود مهارت نداريمها و استفاده از آنتشخیص آن
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شوند. با دانستن نحوه خواندن، آگاهي و درک احساسي در مدرسه تدريس نمي

شويم، اما اي از دانش وارد نیروي كار مينوشتن و گزارش در مورد مجموعه

خود را در گرماي مشکلات چالش غالباً مهارت كافي براي مديريت احساسات 

برانگیزي كه با آن روبرو خواهیم بود، نداريم. تصمیمات خوب بسیار بیشتر از 

ها با استفاده از خودشناسي و تسلط عاطفي در دانش واقعي نیاز دارد. آن

 .اندمواقعي كه بیشترين نیاز را دارند، ساخته شده

است كه اكثر مردم در  استرس و درگیري بین فردي شواهد بارز مشکلاتي

درصد از افرادي كه آزمايش  70درک و مديريت احساسات خود دارند. بیش از 

كرديم در كنترل استرس مشکل دارند و برخي از چالش برانگیزترين شرايطي 

ها در محل كار تشديد ها با آن روبرو هستند در محل كار است. درگیريكه آن

ها به كنند يا با آنه از مشکلات اجتناب ميشود زيرا افراد به طور منفعلانمي

شوند. اكثر ها از تناسب خارج ميكنند كه موقعیتاي تهاجمي برخورد ميگونه

 .كندبخشند كه هوش هیجاني را خفه ميها محیطي را تداوم ميسازمان

كنند كه مورد احترام و درصد از كارگران مورد بررسي، احساس مي 15فقط 

خود هستند. در صورت ارائه دستمزد و موقعیت مشابه در ارزش كارفرماي 

كنند. ساير نقاط، از هر پنج نفر چهار نفر احتمالاً شغل فعلي خود را ترک مي

كنند: مردم براي آمدن به محل كار چیزي بیشتر از حقوق دريافت مي

هايي كه ها ارزشمند است و از فداكاريهاي آنخواهند بدانند كه تلاشمي

 .شودكنند قدرداني ميكارفرماي خود ميبراي 
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جنسیت يک چارچوب رايج براي تعیین برچسب به احساسات است. چنین 

هايي زنان را از همه چیز از جنس جوانتر گرفته تا بیش از حد احساسي تعمیم

و مردان را از دور از نظر احساسي تا منفجره در نظر گرفته است. تجزيه و 

دهد. به بر اساس جنسیت چیز ديگري را نشان مي تحلیل ما از هوش هیجاني

طور متوسط، زنان داراي نمره كلي هوش هیجاني هستند كه چهار امتیاز 

دهد زنان بیشتر از مردان است. اين تفاوت آنقدر بزرگ است كه نشان مي

كنند معمولاً مهارت بیشتري در استفاده از احساسات به نفع خود ابراز مي

 .اشتباه گرفت( )نبايد با دارايي

زنان در سه مهارت از چهار مهارت هوش هیجاني شامل خودمديريتي، آگاهي 

كنند. اجتماعي و مديريت روابط از مردان بیشترين امتیاز را كسب مي

خودآگاهي تنها مهارتي است كه نمرات آن از نظر جنسیت برابر است. 

تیاز كامل بیشتر ام 10دهد و زنان بزرگترين شکاف در مديريت روابط رخ مي

توانند ارائه دهند تفسیر است. ها نميكنند. چیزي كه دادهاز مردان كسب مي

رود زنان از كودكي هوش هیجاني را تمرين كنیم كه انتظار ميما تصور مي

دهند شامل هاي تظاهري كه دختران جوان انجام ميكنند. بسیاري از بازي

است. پسران به خاطر رفتار يکسان  هاي اجتماعيبازيگري احساسات و زيبايي

 .گیرندپاداش نمي

كنند كه تفاوت هاي زيادي در هوش هیجاني بین اعضاي مردم اغلب تصور مي

هاي مختلف وجود دارد. مهندسان، حسابداران و دانشمندان اغلب اعتقاد حرفه

بر اين است كه از هوش هیجاني پايیني برخوردار نیستند. اما تجزيه و تحلیل 
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كند. اولاً، اساساً هیچ انگیزي را ايجاد ميهاي شگفتيگاه داده جهاني ما يافتهپا

تفاوتي بین میانگین نمرات مشاغل مختلف وجود ندارد. افرادي كه در 

هاي مختلفي مانند فروش، فناوري اطلاعات، امور مالي، عملیات و زمینه

ستند كه تقريباً كنند داراي میانگین نمره هوش هیجاني هبازاريابي كار مي

 .يکسان است

فاصله در نمرات هوش هیجاني در بین اين حرفه ها كمتر از يک امتیاز است. 

تنها گروهي از افرادي كه تمايل به كسب امتیاز بالاتر از ديگران دارند، كساني 

رسد كه كنند. به نظر ميهستند كه در زمینه خدمات به مشتريان فعالیت مي

ه به سطح كمي بالاتر از هوش هیجاني نیاز است. در نظر براي بقا در اين حرف

كنید و خواهید بگیريد كه چگونه در طول روز با مشتريان ناراضي برخورد مي

فهمید كه چرا هوش هیجاني ضروري است. تنها گروهي كه نمره بسیار 

تري نسبت به ساير مشاغل دارند گروهي است كه اعضاي آن اصلاً پايین

 .د: بیکاراناي ندارنحرفه

 انواع مختلف هوش هيجاني

توانیم بررسي كنیم كه افراد براي بررسي به اصطلاح انواع هوش هیجاني، مي

ها داراي هوش هیجاني بالا توانايي انجام چه كاري را دارند. براي شروع، آن

قادرند طیف وسیعي از مشکلات مربوط به احساسات را به سرعت و با دقت 

هوش مصنوعي قادر به حل مشکلات مبتني بر احساسات حل كنند. نوعي از 

توانند احساسات است. افرادي كه داراي هوش مصنوعي بالايي هستند نیز مي

ديگران را به طور دقیق درک كنند. بنابراين، نوعي هوش هیجاني درک صورت 
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است. افراد داراي هوش مصنوعي بالا از چگونگي ارتباط برخي حالات عاطفي با 

 .کر خاص آگاهي دارندطرز تف

به عنوان مثال، افراد داراي هوش مصنوعي بالا ممکن است بفهمند كه غم و 

ها ممکن است )در كند، بنابراين، آناندوه در واقع تفکر تحلیلي را تسهیل مي

انگیزي صورت امکان( تجزيه و تحلیل چیزها را در شرايطي كه در وضعیت غم

ع هوش مصنوعي درک احساسات و چگونگي هستند انتخاب كنند. بنابراين نو

ها در تفکر است. افرادي كه داراي هوش مصنوعي بالا هستند از تقويت آن

عوامل تعیین كننده يک احساس و معناي مرتبط با احساسات قدرداني 

 .كنندمي

ها ممکن است تشخیص دهند كه افرادي كه عصباني به عنوان مثال، آن

هستند، خوشحالي به اين معني است كه افراد  هستند به طور بالقوه خطرناک

در مقايسه با غمگین بیشتر تمايل به معاشرت دارند. افرادي كه ترجیح 

دهند تنها باشند. بنابراين، يک نوع هوش مصنوعي قادر به خواندن مي

احساسات است. افراد بسیار هوش مصنوعي قادرند احساسات خود و ديگران را 

 .مصنوعي، مديريت احساسي مؤثر استمديريت كنند. نوع هوش 

كنند كه افرادي كه شاد هستند در مقايسه با اين افراد همچنین درک مي

ترسند تمايل بیشتري براي شركت در يک افرادي كه ناراحت هستند يا مي

رويداد اجتماعي دارند بنابراين، نوعي هوش مصنوعي، آگاهي اجتماعي و 

اراي سطح هوش مصنوعي بالا هستند از عاطفي است. سرانجام، افرادي كه د
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كنند، كه نوع ديگري از هوش هاي احساسي درک مينحوه بروز واكنش

 .دهدمصنوعي را نشان مي

 هوش هيجاني و مغز در علوم اعصاب

در گذشته، فرايندهاي شناختي و احساسي ساختارهاي متفاوتي بودند. مطالعه 

داده هاي عصبي رواني را ارائه  2014اي توسط باربي و همکارانش در سال 

دهد هوش هیجاني و روان سنجي )يعني عمومي( هر دو كند كه نشان ميمي

ي، شوند. بنابراين فرآيندهاي شناختتوسط يک سیستم عصبي هدايت مي

كنند. مطالعه انجام شده توسط آرون باربي اجتماعي و عاطفي را ادغام مي

)استاد علوم اعصاب دانشگاه ايلینوي( نشان داد كه هوش عمومي و هوش 

هايي با هم دارند بسیاري از مناطق مغز مصنوعي از نظر رفتار و مغز شباهت

 .(2013براي هوش عمومي و عاطفي مهم هستند )يتس، 

فرد مبتلا به  152اي از ه باربي، پايه عصبي هوش هیجاني در نمونهدر مطالع

 .(2014آسیب مغزي كانوني مورد بررسي قرار گرفت )باربي، كلم و گرافمن، 

گیري شده محققان عملکرد وظايف را بر روي طیف وسیعي از آزمايشات اندازه

 و Mayer ،Salovey با استفاده از آزمون) بررسي كردند: هوش هیجاني

Caruso هوش هیجاني- MSCEIT) با استفاده از مقیاس ) هوش عمومي

 با استفاده از) شخصیت (WAIS-III-هوش بزرگسالان وكسلر، چاپ سوم

NEO-PIR) اسکن و ايجاد يک نقشه سه بعدي تيمحققان با استفاده از سي

ها را به ها را مورد مطالعه قرار دادند و سپس آناز قشر مغز، اين پديده

 .(2013واحدهاي سه بعدي به نام وكسل تقسیم كردند )يتس، 
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هاي شناختي افرادي را كه دچار آسیب به يک وكسل ها سپس تواناييآن

هايي در ها شده بودند، با افرادي كه چنین آسیبخاص يا خوشه اي از وكسل

ها مناطق مغزي (. سپس آن2013ناحیه مغز نداشتند مقايسه كردند )يیتس، 

هاي شناختي خاص، مربوط به هوش عمومي، ستفاده براي اجراي تواناييمورد ا

( 2014هوش مصنوعي يا هر دو را مورد بررسي قرار دادند. باربي و همکاران )

دريافتند كه اختلالات هوش هیجاني مربوط به آسیب هاي خاص به شبکه 

 .شناختي اجتماعي است

لفي چپ تشکیل شده است اين شبکه از ناحیه خارج بدن در قشر گیجگاهي خ

كه با درک شکل ساير اجسام انسان مرتبط است و سولک موقتي فوقاني خلفي 

چپ، كه در تفسیر حركت بدن انسان در شرايط اهداف )باربي، كلم و گرافمن، 

(. شبکه شناختي اجتماعي همچنین شامل پیوند چپ گلوگاهي است 2014

دهد و قشر ت رواني را تشکیل ميكه از توانايي استدلال در مورد آنچه كه حالا

كند كه به عنوان حمايت از همدلي عاطفي و اوربیتوفرونتال چپ پشتیباني مي

 .شودروابط بین دو ذهن و يک شي شناخته مي

 

( نشان داد كه شبکه 2014مطالعه توجه و اهداف مشترک )باربي و همکاران، 

صبي هوش هاي عصبي هوش هیجاني توزيع شده است، اما بسترهاي ع

هیجاني در ماده سفید متمركز شده است. مشخص شد كه تأثیر قابل توجهي 

هاي ماده سفید مانند فاسیکولوس طولي/ كماني بر ضايعات عضلاني در بخش

كند. بسترهاي اي را به هم متصل ميفوقاني دارد كه قشر جلويي و آهیانه
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با پردازش اطلاعات هوش هیجاني نیز در زير مجموعه باريکي از مناطق مرتبط 

 .اجتماعي يافت شدند

دهد كه ( شواهدي را ارائه مي2014هاي باربي و همکاران )به طور كلي، يافته

كننده و كنترل كننده رفتار هاي عصبي تنظیمهوش هیجاني توسط مکانیسم

شود و ارتباط بین اين مناطق مغزي از اهمیت بالايي اجتماعي پشتیباني مي

شر اوربیتوفرونتال بخش مهمي از شبکه عصبي براي تنظیم و برخوردار است. ق

كنترل رفتار اجتماعي است. پیشنهاد شده است كه قشر اوربیتوفرونتال نقش 

كند، مطالعات همچنین از نقش مهمي در پردازش عاطفي و اجتماعي ايفا مي

اند. سیستم عصبي قشر اوربیتوفرونتال داخلي در هوش هیجاني حمايت كرده

هاي خاصي از هوش هیجاني همچنین بسترهاي تشريحي را با جنبه براي

 .هوش روان سنجي به اشتراک گذاشت

 تست هوش هيجاني

شايد شما هم شنیده باشید كه چیزي كه حتي از ضريب هوشي افراد مهمتر 

ها است و علاقه مند به يادگیري بیشتر هستند. يا هوش هیجاني آن EQ است

شامل توانايي درک و مديريت احساسات است.  به طور كلي، هوش هیجاني

ارزيابي هاي شناخته شده اي براي ظرفیت شناختي هستند، با  IQ هايآزمون

هاي هاي هوش هیجاني پیچیده تر هستند. بسیاري از آزموناين حال، آزمون

طور كه به طور خلاصه در دسترس هستند، اما همان EQ رايگان براي آزمايش

 .بهتر است EQ همیشه دقیق نیستند. تست هاي تواناييتوضیح داده شد، 
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هاي هوش هیجاني بر اين فرض استوار است كه هوش هیجاني شامل آزمون

اند. ها است كه براي حل مشکلات عاطفي به كار گرفته شدهگروهي از مهارت

 عیني طور به تواندمي كه است متمايز توانايي يک هیجاني هوش بنابراين

 .شود گیرياندازه

است. يکي از نمونه  EQ يک روش ديگر براي ارزيابي هوش هیجاني، ارزيابي

هوش »ترين اثر ، ارزيابي هوش هیجاني است كه در پرفروشEQ هاي ارزيابي

 2001( قرار دارد. اين ارزيابي در سال 2006)برادبري و سو، « 2.0هیجاني 

ممکن است به  توسط دكتر تراويس بردبري و دكتر ژان گريوز ايجاد شد و

يک ارزيابي مبتني بر  EQ صورت آنلاين يا در يک جزوه انجام شود. ارزيابي

بندي چهار عاملي دانیل گلمن انجام شده است مهارت است كه بر اساس طبقه

(. به گفته گلمن، هوش هیجاني از چهار جزء 2006)بردبري و سو، 

 .شودط تشکیل ميخودآگاهي، خود مديريتي، آگاهي اجتماعي و مديريت رواب

مورد است و بر اساس عملکرد است و براي  28شامل  EQ تست ارزيابي

هاي هوش هیجاني طراحي شده است. اين ارزيابي رفتار مرتبط با مهارت

اي براي هر يک از چهار عامل مؤثر در هوش و نمره EQ ارزيابي نمره كلي

 The ده توسطدهد. تحقیقات انجام ش( مي2006هیجاني )برادبري و سو، 

Emotional Intelligence Appraisal  داراي اعتبارسنجي آلفاي

هاي هوش است، با اين حال، بین ارزيابي و آزمون 91/0تا  85/0كرونباخ بین 

كاروسو، همبستگي مثبت و  -سالووي -هیجاني، آزمون هوش هیجاني ماير

 .معناداري وجود ندارد
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MSCEIT اند ت. محققان پیشنهاد كردهيک مدل توانايي هوش هیجاني اس

گیري اندازه EI Appraisal و MSCEIT كه بین ساختارهايي كه توسط

اين تفاوت در  .(Bradberry & Su ،2006) شوند تمايز وجود داردمي

يک ارزيابي  MSCEIT .ها ايجاد شده استها از آنهايي كه ارزيابيمدل

ش هیجاني بر اساس مدل مبتني بر توانايي است، در حالي كه ارزيابي هو

تركیبي هوش هیجاني دانیل گلمن است. ادعا شده است كه نمرات ارزيابي 

بیني كرده است، و پیش MSCEIT هوش هیجاني عملکرد شغلي را بیشتر از

 .علاوه بر اين، يک پنجم طول مدت زمان لازم است
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