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هوش هیجانی چیست؟

هــوش هیجانــی یعنــی درک هیجان هــای خــود و دیگــران، واکنــش مناســب 
ــه روش مناســب و  ــراز هیجان هــای خــود ب ــران ، اب ــا در دیگ ــراز هیجان ه ــه اب ب

توانایــی همدلــی بــا دیگــران.
درک هیجان هــای خــود یعنــی فــرد بتوانــد هیجان هــای خــود را درک کنــد 
و بدانــد در حــال حاضــر چــه احساســی دارد و ایــن احســاس را در بدنــش چگونــه 

ــد. احســاس می کن
درک هیجان هــای دیگــران بــه معنــای درک اینکــه دیگــران  در حــال حاضــر 

ــه می کننــد . چــه هیجان هایــی را تجرب
واکنـش مناسـب بـه هیجان هـای دیگران یعنـی اینکه بدانی در حالت خشـم و 
ناراحتـی و یـا هنـگام شـادی دیگـران چه برخورد و واکنشـی به آنها نشـان بدهی.

ــی اســت  ــه روش مناســب یکــی از مولفه هــای هــوش هیجان ــراز هیجــان ب اب
یعنــی فــرد بتوانــد هیجان هــای خــود را جمــات مناســب ابــراز کنــد. بــرای مثــال 

بــه جــای رفتــار پرخاشــگرانه خشــم را بــا جمــات مناســب ابــراز کنــد.
همدلـی یعنـی خـود را جـای دیگـری گذاشـتن و از دیـد دیگـری نگریسـتن. 

همدلـی بـه تعامـل بهتـر و صمیمـت بـا دیگـران کمـک می کنـد.

 یک مثال از هوش هیجانی بالا 
مهـران  یـک  هـم اتاقـی دارد کـه خیلـی زود خشـمگین می شـود و در حالـت 
خشـم داد و بیـداد می کنـد. او در ایـن شـرایط سـعی می کنـد سـکوت کنـد و یـا از 
اتـاق خـارج شـود تـا  هـم اتاقـی اش آرام شـود. سـپس در فرصتـی مناسـب انتقاد 

خـود را مطـرح می کنـد و نظـر خـود را می گویـد.
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 با هوش هیجانی بالا 
شما بهتر می توانید:

	Ó.دیگران را بشناسید
	Ó.خودتان را بشناسید و از نقاط ضعف و قوت خودتان آگاه باشید
	Ó.بهتر می توانید هیجان های خود را مدیریت کنید
	Ó.بهتر می توانید واکنش مناسبی به هیجان های دیگران بدهید
	Ó.بهتر می توانید پریشانی تان را کنترل کنید و کاهش دهید
	Ó زبـان بـدن دیگـران را بهتـر درک می کنیـد و بنابـر ایـن می توانیـد حدس

بزنیـد چـه کسـی بـا شـما صادق اسـت و چه کسـی صادق نیسـت.
	Ó.بهتر می توانید ابراز عشق بکنید بنابر این روابط زناشویی خوبی دارید
	Ó.امکان روابط صمیمانه برای شما بیشتر خواهد بود
	Ó ــرای شــما آســانتر ــا روش ســالم  ب ــی آن هــم ب ــراز هیجان هــای منف اب

ــود. خواهــد ب
	Ó.همدلی و درک بهتری نسبت به دیگران خواهید داشت
	Ó کسـی که می تواند خشـم خود را کنترل کند و آن را در فرصت مناسـب

و بـا روش مناسـب ابراز کند هوش هیجانـی بالایی دارد.
	Ó داشــتن دوســتان صمیمــی کــه ارتبــاط دراز مــدت و عمیقــی بــا آن هــا

داریــد نشــانه هــوش هیجانــی بــالا اســت.
	Ó.انتخاب دوست و همسر مناسب یکی دیگر از نشانه ها است
	Ó افـراد بـا هـوش هیجانـی بـالا بهتـر می تواننـد خـود را آرام کننـد و بـرای

کاهـش پریشـانی روش هـای سـالمی را بـه کار می گیرنـد.

نکتـه مهـم: هـوش هیجانـی چیزی اسـت که شـما به واسـطه آن می توانیـد افراد 
دور و برتـان را بهتـر بشناسـید و تصمیم هـای درسـتی بگیرید. 
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هـوش هیجانـی پاییـن بـا وجود داشـتن هـوش انتزاعی 
بالا سـبب می شـود:

	Ó.در انتخاب دوست اشتباه کنید
	Ó.اشتباهات تکراری داشته باشید
	Ó.به کرات گول بخورید و سرتان کاه بگذارند
	Ó.در انتخاب شریک زندگی اشتباه کنید
	Óدر انتخاب شغل و شریک اشتباه کنید
	Ó.زود باور باشید
	Ó.انتخاب عجولانه داشته باشید
	Ó.سطحی نگر باشید
	Ó.دیگران را دیر بشناسید
	Ó.نتوانید راه خودتان را در جامعه پبدا کنید
	Ó دوسـت صمیمـی نداشـته باشـید و یا دوسـتان صمیمی

خـود را بـه آسـانی از دسـت بدهید.
	Ó.اعتماد بی اندازه به دیگران داشته باشید

 یک مثال از هوش هیجانی پایین
زهـرا دوسـتان زیـادی دارد ولـی آن هـا را پـس از مدتی از 
دسـت می دهد زیرا زمانی که از دوسـتش آزرده می شـود 
بـه مـرور خشـم  سـکوت می کنـد و چیـزی نمی گویـد. 
زیـادی از فـرد بـه دل می گیـرد و در یـک مشـاجره بـرای 
یـک موضـوع پیـش و پـا افتـاده برون ریـزی می کنـد و بـا 
داد و فریـاد همـه آزردگی هـای سـابق را بیان می کند. در 
نتیجـه دوسـتانش را ناراحـت می کند و آن ها را از دسـت 

می دهـد.
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هوش هیجانی چه فرقی با هوش انتزاعی دارد؟ 

هـوش انتزاعـی در یادگیـری نقـش دارد . افـرادی کـه هـوش انتزاعـی بالایـی 
دارنـد بـه لحـاظ یادگیـری زودتـر از دیگـران یـاد می گیرند. شـما با هـوش انتزاعی 

خوب :
	Ó.مطالب را زودتر یاد می گیرید
	Ó.مطالب را بهتر درک می کنید
	Ó .بهتر می توانید مطالب جدید را با مطالب قبلی ربط دهید

افـراد بـا هـوش هیجانـی بـالا بهتـر می تواننـد هیجان هـای خـود را ابـراز کننـد 
بـا دیگـران تعامـل کننـد و بـا محیـط زندگـی خـود سـازگار شـوند. نسـبت بـه 
هیجان هـای دیگـران  واکنـش مناسـبی نشـان دهنـد و آنهـا را مدیریـت کننـد.

پرسـش: از بیـن دو نفـر بـا هـوش انتزاعـی بـالا یکـی ممکـن اسـت 
در بیمارسـتان روانـی بسـتری شـود امـا دیگـری بـه مـدارج عالـی برسـد و 
دوسـتان زیادی داشـته باشد، همسر مناسـبی انتخاب کند و شغل خوبی 

داشـته باشـد. بـه نظـر شـما کدامیـک هـوش هیجانـی بالاتـری دارنـد؟
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هوش هیجانی چگونه شکل می گیرد؟

رشــد هــوش هیجانــی از دوره کودکــی شــروع شــده و تــا بزرگســالی ادامــه پیدا 
می کنــد. تعامــل مناســب والدیــن بــا کــودکان در شــکل گیــری هــوش هیجانــی 
کــودکان نقــش مهمــی دارد. بــرای شــکل گیــری و رشــد هــوش هیجانــی بســتر 
خانــواده و تعامــل بیــن اعضــا بایــد مناســب باشــد. اگــر کــودکان بتواننــد آزادانــه 
هیجان هــای مثبــت و منفــی  خــود را ابــراز کننــد و بــرای ابــراز هیجان هــای منفــی 
ماننــد خشــم تنبیــه نشــوند  زمینــه رشــد هــوش هیجانی فراهــم می شــود. والدین 
بایــد بــرای ابــراز هیجان هــای منفــی ماننــد خشــم مــرز بگذارنــد. بــرای مثــال : تــو 
می توانــی خشــم را فقــط بــا کلمــات مناســب ابــراز کنــی نــه بــا شکســتن اشــیا یــا 

صدمــه زدن بــه دیگــران.
 بــه عــاوه ارتبــاط بــا همســالان ، تماشــای فیلــم، مطالعــه کتــاب بــه ویــژه 
کتاب هــای داســتان و نیــز یادگیــری مهارت هــای زندگــی بــه افزایــش هــوش 

ــد. ــک می کن ــی کم هیجان

 موانع شکل گیری هوش هیجانی عبارتند از: 
	Ó.زندگی در خانواده ای که به فرد اجازه ابراز هیجان داده نمی شود
	Óداشتن والدین سرد
	Óداشتن والدین خشن
	Óداشتن والدین پرخاشگر
	Óداشتن والدین بی ثبات
	Óانزوا و تنهایی
	Óآشنا نبودن با مهارت های زندگی
	Óتجربه خشونت
	Óتجربه آزار جنسی
	Óهوش انتزاعی پایین
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هوش هیجانی پایین و مشکلات همراه
هـوش هیجانـی پاییـن می توانـد مشـکات ارتباطـی و بـی فـردی ایجـاد کنـد. 
بـروز بیماری هـای روانـی و اعتیـاد در افـراد بـا هـوش هیجانـی پاییـن در ارتبـاط 
اسـت. در واقـع افـراد بـا هـوش هیجانی پایین به دلیل مشـکات ارتباطـی فراوان 

مسـتعد ابتـا به مشـکات روانی هسـتند.  

هوش هیجانی پایین و مشکلات اجتماعی
بیـن هـوش هیجانـی پاییـن و مشـکات اجتماعـی ماننـد طـاق و جدایـی ، 
بی وفایـی کـردن و یـا مـورد بـی وفایی قـرار گرفتـن در روابط زناشـویی و ارتباطی 

و افزایـش نزاع هـای خیابانـی رابطـه وجـود دارد.
رضا راننده خط سـواری در یکی از محله های تهران اسـت. نزاع او با همکارش  
بـر سـر عـدم رغایـت نوبـت در سـوار کردن مسـافر بود. وقتی مشـاجره بـالا گرفت و 
رضا متوجه شـد همکارش بشـدت خشـمگین است و نمی تواند خود را کنترل کند 
بافاصلـه بـه بحـث خاتمـه داد و از وی دور شـد. در نتیجـه چنـد دقیقـه بعـد تنش 
فروکـش کـرد اگـر چه رضا به لحاظ زمانی عقب افتاد اما توانسـت خشـم همکارش 
را مدیریـت کنـد و جلـوی نـزاع خیابانی را بگیـرد . ناگفته نماند چند ماه پیش یکی 
از همـکاران رضـا را در نـزاع خیابانـی مجروح شـد زیرا حاضر نشـد موقعیـت را ترک 

کند و نتوانسـت خطرناک بودن خشـم فروشـنده را تشخیص دهد.

هوش هیجانی را چگونه می توان سنجید؟
پرسشـنامه هـوش هیجانـی یکـی از راههـای سـنجش هـوش هیجانـی اسـت. 
راه دیگـر چگونگـی ابـراز هیجان هـا و مدیریـت هیجان هـای خود و دیگران اسـت. 
چگونگـی تعامـل فـرد بـا دیگـران هـم می توانـد تـا انـدازه زیـادی هـوش هیجانـی 
را نشـان دهد.بـرای مثـال: فـردی کـه در روابـط اجتماعـی واکنـش مناسـبی بـه 

هیجان هـای دیگـران نشـان می دهـد. 
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چگونه هوش هیجانی را افزایش دهیم؟
راه های زیادی برای افزایش هوش هیجانی وجود دارد که عبارتند از: 

تعامـل بـا مـردم:  هـر چـه بیشـتر بـا مـردم تعامـل کنید هـوش هیجانـی تان 
رشـد بیشـتری خواهـد کرد.

یادگیری مهارت های زندگی:  یادگیری مهارت های زندگی به افزایش هوش 
مهارت  ارتباطی،  مهارت  از:  عبارتند  مهارت ها  این  می کند.  کمک  هیجانی 
خودآگاهی، مهارت تفکر نقاد، مهارت تفکر خاق، مهارت قاطعیت، مهارت تنظیم 

هیجانی، مهارت کنترل خشم، مهارت  مدیریت استرس و مهات حل تعارض
مشـاهده دیگـران:  دکتـر لیهـی می گویـد بـه دیگـران نـگاه کنیـد و از آنهـا یاد 
بگیریـد. مشـاهده دیگـران یکـی از راههـای یادگیـری اسـت و بـه تقویـت هـوش 

هیجانـی کمـک می کنـد.
درس گرفتـن از تجـارب خـود:  افـرادی که از تجارب خـود درس می گیرند راه 

را بـرای رشـد هیجانی همـوار می کنند.

آیا امکان تقویت هوش هیجانی در بزرگسالی وجود دارد؟
بله امکان تقویت هوش هیجانی وجود دارد و راههای آن عبارتند از:

	Óیادگیری مهارت های زندگی به صورت کارگاههای گروهی
	Ó مطالعه کتاب
	Ó تماشای فیلم
	Ó تعامل با مردم
	Ó کمک گرفتن از مشاور
	Ó مطالعه کتاب هایی در زمینه زبان بدن
	Óشرکت در گروه درمانی
	Óبازخورد گرفتن از دیگران 
	Óدرس گرفتن از تجارب خود
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ــی  ــوش هیجان ــت ه ــه تقوی ــد ب ــه می توانن ــران چگون دیگ
مــا کمــک کننــد؟

بازخــورد دادن هــای مثبــت و منفــی و درس گرفتــن از عملکــرد و رفتارشــان 
ــا و  ــر م ــه شــناخت بهت ــد ب ــا دارن ــا م ــاری کــه ب ــف و رفت در موقعیت هــای مختل

ــی مــا کمــک می کنــد. تقویــت هــوش هیجان

همدلی
همدلــی یعنــی خــود را جــای دیگــری گذاشــتن و از دیــد او نگریســتن. همدلی 

یکــی از مولفه هــای هــوش هیجانــی اســت.  
تمریــن کنیــد در موقعیت هــای مختلــف خــود را جــای دیگــری بگــذاری در 
ایــن صــورت بهتــر می توانیــد او را درک کنیــد و واکنــش مناســبی نشــان دهیــد. 
والدیــن می تواننــد همدلــی کــردن را از دوره کودکــی بــه کــودکان یــاد دهنــد و بــه 
آن هــا کمــک کننــد تــا خــود را جــای کاغ، گربــه و کــودکان بگذارنــد و شــرایط 

آنهــا را احســاس کننــد.
 نکته :  همدلی یک مهارت است و مانند همه مهارت ها یادگرفتنی است.
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

تلفن پذیرش: 86703541 - 88622643

09018855580 :)hot line( تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


