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" کاری از گروه همتایاران  دانشکده پزشکی"

هانیا حواسی : تهیه و تنظیم 



هـدمـقـم

بهجنتمامیکهاستبشریهایتواناییمهمترینازیکیهیجانیهوش

ثیرتاتحتفردیبینروابطوشخصیزندگیازاعمرامازندگیهای
.میدهدقرار

استممکنیکسانهوشیتواناییبانفردودرکهبسهمینآناهمیتدر

بهیدیگراماباشدداشتهاجتماعیوتحصیلیهایموفقیتآنهاازیکی

ایدردسرهوپیاپیهایشکستدچارتکراریوفاحشاشتباهاتدلیل

وهیجانیهوشاستساختهموفقرااولفردکهآنچه.شودفراوان

کهمدونفرولیاستگستردهاجتماعیروابطبرقراریدرویتوانایی

نداشتهچشمگیریموفقیتاستترپایینهیجانیهوشباومنزویفردی

هایمهارتیادگیریبااجزااینکهدارداجزاییهیجانیهوش.است
.میشوندتقویتزندگی

ابروابطبهبودیوشخصیتیابعادهمهدرشخصیرشدآنینتیجه

.بودخواهددیگران

ماشبرایمناسبیراهگشایبتواندبروشوراینیمطالعهاستامید

ثالمچندبههیجانیهوشمبحثبهورودبرایباشدعزیزدانشجویان

:کنیدتوجه

اولاستدلا.استگرفتهفاصلهدوستانشازکهاستماهیچندنهال»

بهاندکردهسعیهمهداشته،آشناودوستچههرحالاتااستاین

اوهبوبگیرندقرضپولمثلاکنندمالیاستفادهسوءاوازنوعی

«.بگذارندتنهارااودشوارشرایطدروبگوینددروغاوبهندهند

ودوجبا.استبزرگتراوازسالسهکهشدهدلبستهزنیبههومن»

وداریدنهمباتناسبیلحاظهیچازشماکهاندگفتهاوبهوالدینآنکه

یپافشاراشبرخواستههمچنانهومنکنیدازدواجهمباتوانیدنمی

«.گذارمبپاقلبمروینمیتوانموهستماوشیفتهمنمیگویدومیکند

اویپرخاشگرانهرفتارهایکندمهارراخودخشمتواندنمیندا»

یرابطهسومیناکنونومیدهدقرارتأثیرتحتراروابطشهمواره

لدلیبهشودمنتهیازدواجبهبودقرارکهپسریکبااوآشنایی

«.استگسستههمازکلامیمکررپرخاشگری



هوش هیجانی چیست؟

 خودبهرا مردمازخیلیذهن اخیرهای درسالکهاستسئوالیاین
.بنویسیدراخودتانتعریفشمامیخواهمابتدااستکردهمشغول

:کنیدتوجهزیرتعریفبهاکنون
درکتواناییازاستعبارتواستهوشانواعازیکیهیجانیهوش

بهآنابرازواحساساتکنترلوتنظیمدیگری،وخوداحساسات

بهبمناسپاسخودیگراناحساسیهایواکنشدرکنیزوسالمایشیوه
. آن
خوددررامؤلفهچندزیرابرسدنظربهپیچیدهاستممکنتعریفاین

انهیجدربارهکمیاستبهترابتدامیپردازیمآنهابهکهاستدادهجای
.کنیمصحبت

 هیجان

تاسانسانهایویژگیازیکیهیجان.هست«احساس»هیجاندیگرنام
 ایههیجانغمو،حیرتشادمانی،ترسخشم.آییممیدنیابهآنهاباکه

.دارندوجودمادرتولدبدوازتقریبا ًکههستنداساسی

انواع هیجانات

.هیجاناتًمیتوانندًمثبتًباشندًمانندًشادمانیًوًیاًمنفیًباشندًمانندًغم

برخیًهیجانًهاًگرمًهستندًمانندًخشمًوًبرخیًدیگرًسردًهستندًمانندً

. غم

.هیجان ها میتوانند اولیه یا ثانویه باشند



هیجان های اولیه

دادروییکبارابطهدرواسطهبیراآنشماکهاستاولیهزمانیهیجان

وکنندمیضایعراشماحقمثالبرایمیکنیداحساسبیرونییاودرونی

هکمیشودنامیدهاولیههیجاناینمیکنیدخشماحساسشمانتیجهدر

.کنیدابرازمناسبایشیوهبهراخشمکهشرطیبهاستطبیعی

ازبعدودشویعصبانیدوستیکانصافیبییاوفاییبیدنبالبهاگر

بگوئیدانخودتبهوشویدشرمگینوبکشیدخجالتخودتانشدنعصبانی

انویهثهیجانخجالتوشرماحساسصورتایندرمیشدمعصبانینباید

باواسطهبیماکهاستاینبهمنوطروانسلامت.میشودنامیده

یکنندمانکارراخودهیجاناتکهافرادی.باشیمارتباطدراولیههیجانات

روانهایبیماریمستعدمیکنندتجربهبارهاراثانویههیجاناتو

ثانویهنهیجایکازناشیمیتواندافسردگی:مثالبرای.هستندپزشکی

یویهثانهیجانمیتوانداضطرابکهاینیاوباشدخوردهفروخشممثل

.استشدهسرکوبطبیعیترسوخشماحساس

نکته

«...استفروخوردهخشمازناشیافسردگی»:مشهورشناسیروان

جانهیچهبارویدادهاییچهکهآیدپیشبرایتانسؤالایناستممکن

.هستندارتباطدرهایی

.استارتباطدرخشمباشدنواقعانصافیبیمورد•

.تاسارتباطدرجسارتومندیجرأتباجالبوجدیدچیزتجربه•

.استارتباطدرشادمانیبابردنلذت•

آنبالهمقاببرایخودتواناییگرفتنکمدستوخطرنماییبزرگ•

.استارتباطدرترسبا

.استارتباطدرحسادتبادیگریباخودشرایطنابرابرانهمقایسه•

.استارتباطدرغمبادادندستازاحساس•

.استارتباطدرشرمباداشتنذاتینقصیابودنبداحساس•

.استارتباطدرگناهباکردنعملبداحساس•

پذیرشثانویههیجاناتازپیشگیریوکنترلهایروشازیکی

اینروانسلامتبهرسیدنهایراهازیکیوهستاولیههایهیجان

.کنیدزندگیآنهاباوبپذیریدراخوداحساساتکهاست

دچار(اولیههیجان)میشودخشمگینکسیازوقتیشقایق»:مثال

دنبایکهاستباوراینبراو.(ثانویههیجان)میشودگناهاحساس

«.شودخشمگین



نکته

ازبثانویههایهیجانبرایراراهآنسرکوبیااولیههایهیجانانکار

یاافکارتاندرآندلیلبدانید،راآندلیلبخواهیداستممکن.کندمی

.استنهفتهداریداولیههایهیجانبهنسبتکهباورهایی

هیجاناتبهنسبتباور

میشکلجامعهومدرسهخانواده،درهاهیجانبهنسبتماباورهای

.گیرند

بایدنپسر»یا«شویعصبانینیستخوب»میگویدمابهمادروقتی

سرکوبدبایپسنیستندخوبهیجاناتبرخیکهفهماندمیمابه«بترسد

رونشانیفیاانکارراخودهیجاناتکهمیگیریمیادترتیباینبهوشوند

.کنیم

تمرین

میکباکنیدسرکوبیاانکارراخوداولیههیجانهایداریدعادتاگر

.دبنویسیراآنهاازتعدادایوبشناسیدراخودباورهایکردنفکر

.منفیومثبتباورهایاند،دستهدوهیجانهایدربارهماباورهای

.کنیدتوجهمثالچندبه

منفیباور:استبدخشم•

منفیباور:نیستخوبترس•

مثبتباور:نکنیخطامیشودباعثگناهاحساس•

یاانکارراخودهیجانهایشماکهمیشوندسببکههستندباورهااین

راباورهایتانبایدخودهیجانهایتنظیمبرایپسکنیدفرونشانی

.کنیداصلاحراآنهاوبشناسید



تمرین

.ببریدنامراخودمنفیباورهایازموردچند

.کنیداصلاحراهیجانهایدربارهمنفیباورهای

.کنیدیادداشتراآنهازیانوسود

.کنیدفکرمدتدرازدرآنهامنفیپیامدهایبه

چرااشند،بنداشتهباورهاییچنیناستممکندیگرانکهکنیدفکراینبه

دارید؟شما

هیجانیهوشگیریشکل

.استهیجانیهوشرشدبرایجامهمترینخانوادهمحیط

بتوانندرادافکهباشدفضاییخانوادهاگر.استکنندهتعیینوالدینروابط

یدتأئهایشاناحساسابرازبرایوکنندابرازراخوداحساسهایآزادانه

دریآشتدرازخوداحساسهایباکودکانصورتایندرتنبیهنهشوند

ادیراآنهاکنترلوتنظیمراهومیشناسندراآنهاتدریجبهومیآیند

دافراوشودگرفتهخانوادهدراحساسهاابرازجلویاگرامامیگیرند

جایالبته.میشودبستههیجانیرشدراهشوندسرزنشآنهاابرازبرای

ردحتیبعدسالهاتاهیجانیهوشرشدامکانکهاستاینوقتیخوش

قطریاززندگیمهارتهاییادگیری.داردوجودنیزبزرگسالییدوره

.شودمنجرهیجانیهوشارتقایبهمیتواندکتابومطالعه

نکته

.دهدمیافزایشراهیجانیهوشزندگیمهارتهاییادگیری

هیجانیهوشاجزای

درکتوانایی:ازعبارتندکهمیشودتشکیلجزءچندازهیجانیهوش

ایشیوهبهآنابرازوآنهاکنترلوتنظیمدیگری،وخودهیجانهای

.آنبهمناسبپاسخودیگرانهیجانیواکنشهایدرکنیزوسالم

خودهیجانهایدرکتوانایی(الف

بههکهستنداحساساتنیستیمبیشرباتیماهیجانیااحساسبدون

ما.کنندمیوصلیکدیگربهراانسانهاومیبخشندغناکلاممانورفتار

هچکهمیبریمپیومیدهیمارزشمانتجارببهاحساساتطریقاز

.نیستمهمیااستمهمبرایمانچیزهایی

هیجانانواع

لذت،م،خشترس،ازعبارتندکهآییممیدنیابهاصلیهیجانششباما

تاررفنیزومابرداشتهایوافکاررشدرونددر.غموشادمانیتعجب،

آنهاتکاملبهومیگذارندتأثیرمااحساساتگیریشکلبردیگران

ولدتبدودرحسادتوگناهشرم،ماننددیگراحساسات.میکنندکمک

احساسمثالبرای.میآیندوجودبهبعدسالهایدرآنها،ندارندوجود

وبعدبهماهگی۱۸ازحسادتاحساسزندگی،سومسالبهشرم

یریگشکلوگناهاحساسبین.میگیرندشکلسالگی۴ازگناهاحساس

وجدانکهمیشوددیدهزمانیگناهاحساسوداردوجودرابطهوجدان
.باشدگرفتهشکل



شرماحساس

احساسزمانیما.داردنزدیکیرابطهماشخصیتوذاتباشرماحساس

برمبنیمباشیگرفتهدیگرانیاخودماندرونازراپیامیکهمیکنیمشرم

هیجاناتازیکیشرماحساسبنابراین.داریمنقصیاهستیم«بد»کهاین

نسبتهکباوریپندارهخودرویبرواستانسانهابرتأثیرگذاروعمیق

.کندفتضعیرامانفسبهاعتمادمیتواندومیگذاردتأثیرداریمخودبه

دررارمشاحساسهستیبدیبچهتومیگویندفرزندشانبهوالدینوقتی

.انگیزندمیبراو

ویندبگفرزندشانبهجملهاینگفتنجایبهبگیرندیادبایدوالدین

.نیامدخوشمرفتاراینازیانیستخوبرفتارت

نکته

نندکمیجدااوشخصیتازرافردیکرفتاربالا،هیجانیباهوشافراد

.کنندنمیایجادگناهوشرمدیگرانوخوددرو

بهماشاگر.میکندمعجزهفردیبینروابطدربالاکلیدیجملاتهمین

اگرامامیدهدنشانشدیدیمنفیواکنشاوبدی،خیلیبگوئیددوستتان

یبهترواکنشصورتایندرکنیدجداخودشازرااونامناسبرفتار

مراقببایدهمچنینشما.میپذیردهمراانتقادهاحتیومیدهدنشان

اشتباهیوقتمثالبرای.نکنیدایجادشرمنیزخودتاندروباشیدخودتان

دادمانجاماهیاشتببگوئیدبلکه.هستمبدیآدمنگوئیدخودتانبهمیکنید

شما.استگرفتنیادهایراهازیکیاشتباه.کنمجبرانراآنبایدکه

.نکنیدتکرارراخودتاناشتباهاتتابگیریدیادباید

شادمانی

شادمانی،سلامتیبین.استشادمانیمهمهیجانهایازدیگریکی

توجهموردبیشترشادافراد.داردوجودرابطهروانیوجسمانی

:اشیدبشادمیخواهیداگر.دارندبهتریروابطومیگیرندقراردیگران

.کنیدشادراخودتانکوچکفعالیتهایباکنیدسعی•

.ردکخواهیدزندگیشادتراندیشیمثبتباکنید،فکرمثبت•

.کنیدشادهمرادیگران

کاریلحداقمیشوند،شادچیزهاییچهازاطرافیانتانودوستانببینید

باافرادازبسیاری.استکلامینوازشدهیدانجامتوانیدمیکه

ویدکننوازشخودکلامبارادوستانپس.میشوندشادکلامینوازش

یزیعزخیلیگلی،خیلی،دارمدوستتمانند.دهیدقرارملاطفتمورد

.غیرهو



غم

دادندستازبااندوهوغم.است«غم»مهمهیجانهایازدیگریکی

ادنددستازوفقدانشرایطدرواستطبیعیاحساسیغم.داردرابطه

ادیبایدامابودخواهدسازمسئلهآنانکار.استلازمکسییاچیزی

.ریزیمببیرونریختناشکوکردنصحبتبارااندوهوغمکهبگیریم

برای.یمنگهدارشادراخودمانوبیائیمکنارهافقدانبابگیریمیادباید

وخودتاندهید،انجامراآورشادیفعالیتهایبایدخودنگهداشتنشاد

.ریدببلذتزندگیازونگیریدسخترازندگیببخشید،رادیگران

راآنهاوداددلداریآنهابهداد،گوشغمگینمردمحرفهایبهمیتوان

اغلبنغمگیافرادباشیدداشتهتوجه.هستیدکنارشاندرکهکردامیدوار

.باشدکنارشاندروکنددرکراآنهاکهخواهندمیراکسی

تمرین

بهرکااینبرای.نکنیدآزردهوغمگینرادیگرانتاکنیدتمرین•

را؟چوکردیدناراحتراکسانیچهببینیدوکنیدرجوعگذشته

یدداننمیاگرکرد؟شادراغمگینمردمتوانمیچگونهشمانظربه•

.بپرسیدرادوستاننظر

دارید؟هاییحلراهچهخودتاننگهداشتنشادبرای•

دارید؟هاییحلراهچهاندوهوغمازرهاییبرای•

ترس

.تاسترسآییم،میدنیابهآنباکهاساسیهیجانهایازدیگریکی

.کندمیمداخلهماپیشرفترونددرومیکندایجادبازداریحالتترس

رونیدیاوغیرهواشیاءمردممانندباشد،بیرونیمیتواندترسمنابع

یطبیعترساحساس.غیرهواحساساتوخاطراتافکارمانندباشد

حلاهردنبالسپسکنیدپیداراآندلایلوبپذیریدراآنپس.است

یلتحصمحلمشاوریاروانشناسازبزنید،حرفدوستانبا.باشید

مشکلاتوبگیریدکمکدانشکدهروانسلامتومشاورهادارهخود،

.کنیدحلراخود

نکته

.هستحلراهبهترینمیترسیدآنازکهآنچههربامواجهه

وبرورهایشانترسباتاکردکمکمیتوانمضطربوترسوافرادبه

.شوند

ازوشوندالگوترسوافرادبرایمیتوانندشجاعافرادهاوقتخیلی

داشتهجهتو.کنندمقابلهخودترسهایباچگونهبگیرندیادشجاعافراد

مایینبزرگوآنهاترساندنپذیرند،آسیبافرادازبرخیکهباشید

تمرینبایدپسبکشنددستفعالیتازکهشودباعثاستممکنخطر

.نکنیدایجادترسآنهادرتاکنید



نکته

انهایشترسباومیکننداجتنابکمترمناسبهیجانیباهوشافراد

.شوندمیمواجه

ویاندیشدوربااحتیاط.استمثبترفتارهایازیکیکردناحتیاط

میتواندهماحتیاط.استارتباطدرموضوعیکجوانبهمهسنجیدن

در.یردگقراراستفادهموردافراطیصورتبهاگرالبتهباشد،بازدارنده

میوجلشناختباهستیدمحتاطشماوقتی.استخردوعقلاحتیاطپس

.بودخواهدکمتردیدنتانآسیباحتمالبنابراین.روید

نکته

.استهیجانیهوشهاینشانهازیکیکردناحتیاط

حیرتوتعجب

ردنکتعجبآییم،میدنیابهآنباکهاساسیهیجانهایازدیگریکی

استممکنکهاستکودکانهویژگیهایازیکیتعجبوکنجکاوی.است

وجذابفردیماازصورتایندر.باشدهمراهماباسالسالیانتا

کهجدیدوروزمرهتجاربازبسیاریازخلاقافراد.سازدمیخلاق

آنها.دآینمیوجدبهبگذرندآنکنارازتفاوتبیدیگرمردماستممکن

الاستقبجدیدهایایدهومسیرهاازومیکنندامتحانراجدیدیهایراه
.میکنند

نکته

حلبرایجدیدراههایجستجویدربالا،هیجانیهوشباافرد

.هستندقدیمیمشکلات

راآنهاوکنندزدهشگفترادیگرانمیتوانندبالاهیجانیهوشباافراد

.کنندغافلگیرکردنخوشحالبا

خشم

برایهموارهامااستبشرطبیعیهیجانهایازیکیخشماحساس

وبیسرکبهفرهنگهاازبسیاریدرزیرااستبودهچالشیکانسانها

.آوردارببهزیادیمشکلاتمیتواندخشمسرکوبی.شودمیتشویقآن

رایبهموفردبرایخشمنامناسبوگسیختهلجامابرازسودیگردر

.استآفریندردسردیگران،

ملهجازاستهمراهزیادیروانیوجسمانیبیماریهایباخشمسرکوبی

علاوهبه.افسردگیوگوارشیمشکلات،میگرن،بدنیدردهای

اندیگرزدنکتکاشیاء،بهزدنصدمهکلامی،پرخاشگریخودزنی،

در.هستندخشمنامناسبابرازازهایینمونهخودکشیبهاقدامو

سبیمناراهدیگریباگووگفتبستردرخشمکلامیابرازمقابل،

.است

نفیمهیجانیواقعا ًخشمامامیشناسندمنفیهیجانیکراخشمعموما ً

درورقابتدرشخصی،دفاعوجنگدرخشماحساسبلکهنیست

.آیدمیکاربهبسیارعقایدسربرپافشاری



نکته

.مناسبکلامباولیکردابرازبایدراخشم

کهافرادیبسیارچه.استارتباطدرهیجانیهوشباخشمابرازینحوه

هند،میددستازرادوستانشانخودیپرخاشگرانهرفتارهایوکلامبا

بهمیشوند،قانونیمشکلاتدچارمیکنند،درستدردسرخودبرای

.ندمیشومبتلاافسردگیجملهازپزشکیروانوجسمانیبیماریهای

گناهاحساس

دانوجرشددنبالبهتولدازپسسالچندکهاستهیجانیگناهاحساس

ازقتیو.استمربوطفردعملکردورفتارباگناهاحساس.میگیردشکل

گناهاحساسکنیمسرزنشونقدراخودونباشیمراضیخودمانعملکرد

طهرابافسردگیواضطرابگناه،احساسبین.آیدمیسراغمانبهنیز

ایبراستابزاریواستطبیعیهیجانینیزگناهاحساس.داردوجود

رسدآنازوکنیمعبورآنازکهشرطیبهخودتغییرونقدارزیابی،

.آییمدرآناسارتبهوشویمغرقآندرکهایننهبگیریم،

تمرین

میکنید؟چهمیشویدگناهاحساسدچاروقتی•

راخودتانخشموکنیدخشماحساسکهمیشوندسببعواملیچه•

میناهگاحساسدچارشمادوستانازیکیوقتیمیکنید؟ابرازچگونه

کنید؟میکمکاوبهچگونهشود

حسادت

استقویهیجانیحسادت.میگیردشکلماهگی۱۸درحسادتاحساس

اساحس.باشدهمراهنفرتوخشمماننددیگرهیجانهایبامیتواندکه

«.ددارمنازبهتریشرایطدیگری»:استباورهاایندلیلبهحسادت

بایدمن»،«برسماوبهبایدمنهستم،اوازتریپایینجایگاهدرمن»

رادارداوکهآنچهنتوانممناگر»،«باشمداشتهرادارداوکهآنچه

«.باشدداشتهنبایدهماوپسآورمبدست

آنضعفوشدتمنتها.داردوجودانسانهاهمهدرحسادتاحساس

روشهس.کنیممدیریتراآنچگونهبگیریمیاداستمهم.میکندفرق

:ازعبارتندآنمدیریتبرایمؤثر

راریبهتموقعیتوشرایطکسیاگرکهموضوعاینپذیرش:پذیرش

.استکردهتلاشآنآوردندستبهبرایدارد

حسادتاحساسجایبهخوردنغبطهکردنجایگزین:خوردنغبطه

راندیگتواناییهایوامکاناتشرایط،اگر.استدیگریمؤثرحلراه

وضعیتبهرسیدنبرایهمشماانگیزدمیبرشمادرراحسادت

.کنیدتلاشمشابه

درستهموارهدیگرانباخودشرایطمقایسه:کنیدرقابتتانگذشتهبا

راخودخاصشرایطوتاریخچهدیگرانزیراآید،نمیدرآباز

بااستربهتکاراینجایبه.نیستندمنصفانههامقایسهنوعاین.دارند

پیشسال۵پیش،سال۲کهکنیدبررسی.کنیدرقابتخودتانیگذشته

اشتهددستاوردهاییچهاست،بودهشکلیچهبهالانتاپیشسال۱۰و

اید؟کردهپیشرفتچقدراید،



.کنیدترسیمراخودفردیرشدنمودار

روندیاواستثابتندارد،صعودیروندشمافردیرشدنموداراگر

.کنیدبررسیراآندلایلدارد،نزولی

مختلفیهایجنبهپیشرفتورشد.کنیدبررسیرارشدمختلفهایجنبه

ماعی،اجتجسمانی،لحاظبهمثبتتغییراتکهاستاینبرانتظار.دارد

چندکارآمدومناسبپیشرفتورشد.دهندرخمعنویوروانیاقتصادی،

دارنموهامولفهاینازیکهربرایمیتوانیدبنابراین.استایجنبه

.کنیدترسیمایجداگانه

تمرین

.کنیدترسیممختلفهایجنبهازراخودرشدنمودار

.کنیددرست«مشکلاتباشدنروبرو»کارت

یروکههستندکوچکیکارتهای«مشکلاتباشدنروبروکارتهای»

بمناسجایدرراکارتهااینمیتوانیدومیشودنوشتهمهمیمطالبآنها

کارتهااینرویمیتوانیدشما.دهیدقرارخودتاندیدمعرضدر

.نندمیکمعجزهکارتهااین.بنویسیدایکنندهامیدواروآموزندهنکات

ناسشروانبکپروفسوردختروآمریکاییروانشناس«بکجودیت»

ؤثرمبسیارنفسبهاعتمادوروحیهافزایشبرایرافناینپرآوازه

.میداند

:استمشکلاتباشدنروبروکارتهایازنمونهیکاین

.دارمقرارتحولوپیشرفتورشدمسیردرمن.میشومبهترروزبهروز

نفرت

اباستممکنهیجاناین.استمنفیهیجانهایازیکینفرتاحساس

نفرت.باشدهمراهحسادتوخصومتخشم،ماننددیگریهیجانهای

وانروجسمبرنیزهیجاناینمتاسفانه.استانزجاریاآمدنبدهمان

یریشهحسادتاستممکن.میگذاردجایبرزیادیمنفیآثارما

دلیلاینبهکسیازمانفرتعلتاستممکن.باشدخصومتونفرت

اساحسومیگیریمکمدستومیکنیممقایسهاوباراخودکهباشد

ریدیگازنفرتدلایلدیگرازشدنواقعظلممورد.میکنیمحقارت

انگیزهشناساییبا.کنیدپیدارانفرتهایانگیزهودلایلباید.است

دلیلاگریدبیندیشایچارهآنبرایمیتوانیدبهترنفرت،بناییزیرهای

علتراگ.بیندیشیدایچارهحسادتبرایبایداستشماحسادت،نفرت

اگر.دباشیخودتانحقدنبالاست،ظلموانصافیبیازناشیخشمآن

داجراخودتانراهمیتوانیداست،دیگراننامناسبرفتارهایآندلیل

راکسیراگ.استپلیدذاتا ًآدماینبگوئیدخودپیشاستممکن.کنید

نیست،درستجملهاین.میشویدمتنفراوازبیشتربدانید،پلیدوبدذاتا ً

عملکردشانورفتاربلکهنیستند،بدذاتا ًآدمها.نیستبدذاتا ًکسهیچ

هنوناآگاهیرویازافراداوقاتازبسیاری.استنامناسبکهاست

ازمهمترومیدهندنشاننامناسبیرفتارومیکنندخطاعمدرویاز

فراهمشرایطیکههستیمماخودایناوقاتازبسیاریکهاینهمه

.کنندبدرفتاریمابهنسبتدیگرانتامیکنیم



خصومت

دردیگریبهنسبتدشمنیاحساس.استدشمنیخصومتدیگرنام

و(تنیساعتمادقابلاواستدشمنیکاو)فردآنبهنسبتمابرداشت

شماهبنسبت)و(استزدهصدمهشمابهمقابلطرف)مقابلطرفرفتار

درارمادیگرانباکردندشمنی.داردبستگی(استکردهرفتاریبد

حملهوتهاجمآمادهکاملا ًمامواقعایندر.میدهدقرارهشداروضعیت

ریدیگبهزدنصدمهیاخودازدفاعمیتواندمواردایندرهدف.هستیم

.باشد

نکته

مندشیکواستکمدوستهزارمیگفتساسانیدرباروزیربزرگمهر

.بسیار

کمکمابههیجانیهوش.میکنندتراشیدشمنخودبرایافرادبرخی

یجبههدرممیکنیفکرکهراکسانیحتیونکنیمتراشیدشمنتامیکند

خنثیافرادیبهراآنهایاوبکنیمخوددوستانیجبههواردهستنددشمن

.کنیمتبدیل

تمرین

یبررسراآنهایانگیزهودلایلمیکنیددشمنیاحساسشمااگر•

.کنید

:کنیدتوجهمثالدوبه

ایهبرتریوامتیازاتومیکندتعریفخودشازجمعیهردرمیترا»

سحکهایگونهبهمیزندلافومیکشددیگرانرخبهراخودزندگی

«.انگیزدمیبررادیگرانحسادت

او.میشودموفقمیزندکاریهربهدستاواستنخبهیکمحمدرضا»

.استآوردهدستبهزبانکلاسومدرسهدروسدررانمراتبهترین

هکآموزاندانشازبرخی.میکندآمادهریاضیالمپیادبرایراخودو

د،میداننشاخرااوزیرانمیآیدخوششاناوازهستندرقابتدراوبا

یکنند،متحقیررامحمدرضاسرشپشتآنها.شکستنمیتوانکهشاخی

آنلدلای.میدهندجلوهناچیزرااودستاوردهایومیکنندبدگوییاواز

بالدلیهمینبهوببینندراخودازبهترتوانندنمیآنهااستواضح

«.میکننددشمنیمحمدرضا

.دادادامهراخودراهوکردسکوتبایدهادشمنینوعاینبرابردر

مانتضراشماموفقیتاهدافتانبهرسیدنبرایشماتلاشوپشتکار

زباکردندشمنیازمیزننددشمنیبهدستکهراافرادیومیکند

یزدمیخبردرونیکمبودهایوهاکاستیازهادشمنینوعاین.میدارد

مندشکهاستاینبکنیدبایدشماکهکاری.نداردربطیشمابهو

.نکنیدتراشی



تمرین

یمچگونهواستکدامافرادبرخیخصومتودشمنیعلتشمانظربه

کرد؟مقابلهآنباتوان

نکته

.کنیزندگیخوبکهاستایندشمنبهضربهبدترین

راههمگیدادن،پاسخدشمنیبارادشمنیوجوییانتقامکردن،تلافی

ابمدارا.گیرندمیکاربهافرادبرخیکههستندناکارآمدیکارهای

انهدفتودهیدخرجبهبردباری.استمناسبیراهکاردیگران،دشمنی

کهدباشیداشتهتوجهمیکندحلراچیزهاازخیلیزمان.کنیددنبالرا

.بازندمیرنگمروربهتحصیلمحیطدرآمیزرقابتهایدشمنی

تمرین

گراندیدشمنییاشدیدآمیزرقابترفتارازایتجربهتاکنوناگر•

آمدید؟کنارآنباچگونهبگوییدودهیدتوضیح.ایدداشته

ومتخصوباشدبرانگیزحسادتمیتواندرفتارهاییچهشمانظربه•

کند؟ایجاد

دارید؟راهکارهاییچهدیگرانخصومتکاهشبرایشما•

دیگرانهایهیجاندرکتوانایی(ب

هیجاندرکتواناییازاستعبارتهیجانیهوشاجزایازدیگریکی

هیجانهایاولیدرجهدرفردکهمیکندایجابکاراین.دیگریهای

هتوجدیگرانکلامیغیرحالتهایبهدومیدرجهدروبشناسدراخود

.کند

گاه،نحالتکلام،لحنمثلا.شدیدآشناخودهیجانهایباالفقسمتدر

ستاعصبانیشماازکسیوقتیمثالبرای.بدنزبانوکلامآهنگ

بهشما.استمشخصاوانداموچهرههایحالتدرعصبانیتاین

انگیزنفرتنگاهیکباراعشقازسرشارنگاهیکمیتوانیدراحتی

.دهیدتمیز

تمرین

توجهفردیبینروابطدردیگرانکلامیغیررفتاروچهرهحالتهایبه

یدهرنجنفرت،غم،مثالبرای.کنیدبررسیراآنهااحساسات.کنید

...گشادگیهمدلی،مهربانی،خصم،خاطری،پریشان



نکته

نید،کشناساییدرستیبهوموقعبهرادیگراناحساساتبتوانیداگر

.دهیدنشانواکنشآنهابهتوانیدمیبهتر

دیگرانهایهیجانزدنحدس

راارتانرفتمیتوانیدبهتربزنید،حدسرادیگرانهیجاناتبتوانیداگر

ستادامیدهدتشخیصکهشماستهیجانیهوشمثالبرای.کنیدتنظیم

ورنظصرفمهمسؤالیکپرسشازشمانتیجهدرونهیااستخسته

.میکنیدموکولدیگریوقتبهراآن

همدلی

اهنگموضوعبهاودیدازوبگذاریدیگریجایراخودتیعنیهمدلی

ابطروبرخوردارند،دیگراناحساساتدرکتواناییازکهافرادی.کنی

.دارندتریموفقزناشوئیروابطهمچنینآنها.دارندتریصمیمانه

رکددرناتوانیمشکلات،بروزدلایلازیکیکهباشیدداشتهتوجه

.استهمسرهیجانهای

فردیبینیرابطهدرهیجانیهوش

هوشابافرادنتیجهدر.میکندکمکدیگرانشناساییدرهیجانیهوش

ند،میخورشکستکمترومیکنندعملبهترروابطدربالاهیجانی

وقعمیرابطهبرقراریتواناییوکنندمیانتخاببهتریدوستان

ومیدهندقرارآزارموردرابطهدرراکسینهآنها.دارندراصمیمانه

ارنددراتواناییایننیزودهدآزارراآنهاکهمیدهنداجازهکسیبهنه

.کنندبرآوردهرابطهدررادیگریوخودنیازهایکه

تمرین

کنید؟میعملچگونهفردیبینروابطدر•

.کنیدتوصیفراپایینهیجانیهوشباافرادروابط•

.دکنیتوصیفرادارندمشکلفردیبینروابطدرکهافرادی•

نکته

.کندمیعملدماسنجمانندهیجانیهوشبرایفردیبینروابط

دیگراناحساساتبهمناسبپاسختوانایی(ج

هبمناسبیپاسخبتوانیدکهاستاینهیجانیهوشاجزایدیگراز

تداابکهاستمعنااینبهچیزیچنین.دهیدنشاندیگراناحساسات

نوع.دهیمنشانواکنشآنبهبعدکنیمدرکرادیگراناحساسات

.ندمیکفرقمیکند،احساسمقابلطرفکههیجانیبرحسبواکنش



یکساگر.کنیدآرامرااوبایداستعصبانیکسیاگر:مثالبرای

.دهیداطمیناناوبهودهیددلداریاوبهمیکنددادندستازاحساس

.غیرهوهستیداوهمراهکهبگوئیداوبهمیترسدکسیاگر

یبرقراربرایطلاییاستایجادهدیگراناحساساتبهمناسبپاسخ

.صمیمانهروابط

نشواکیااستنکردههمدلیشماباکسیتاکنونبگوییداستممکن

آنحتمالاالبته.باشیدداشتهشماکهندارددلیلپساستنداشتهمناسبی

هیجانیبازخوردشمازندگیطولدرنداردامکانچوناستکمبسیار

واکنشیوهنحرفتارتانباشماکهبدانیدبایداما،باشیدنگرفتهمناسبی

.میدهیدآموزشدیگرانبهرااحساساتبهمناسب

ادیمردمازوکنیدنگاهمردمبه:میگویدآمریکاییشناسروانلیهی

نگاه،هستندموفقفردیبینروابطدرکهآنهاییبه،دوستانتانبه.بگیرید

نفیمومثبتاحساسهایبهنسبتآنهاهایواکنشکهببینیدوکنید

بهنسبتمناسبواکنشیادگیریبرایراهیاین.چیستدوستانشان

.استدیگرانهیجانات

میکهاستهمدلانهایجمله،«داریاحساسیچهمیکنمدرک»جمله

.دهیدامانجکسیبرایکارینتوانیداگرحتیکندآرامراکسیهرتواند

.میکنیدآرامرااوجملهاینبا

باقحاگر.کندآرامراعصبانیفردهرمیتواند«شماستباحق»جمله

رارازییجملهمیتوانید،نیستاوباحقاگرامابهترچهکهباشداو

بهامتحانیهایجزوهچونباشیعصبانیداریحق»:کنیدکامل

«.نرسیدهدستتانبهموقع

«.کنیتوهیننبایدولیباشیعصبانیداریحق»

تهداشتوجهولیداریحق،هستیعصبانیخیلیاتاتاقیهمازشما»

تاخگساندازهاینتااوکهشدهسببخودترفتاراستممکنکهباش

باحقهستیعصبانیشمااستطبیعیاحساسشدنعصبانی»«.شود

وتاسزیادخیلیشماعصبانیتشدتباشداشتهتوجهولی.شماست

جستجودیگراندرراتقصیرهایهمهشماکهاستاینهمآندلیل

«.میدانیتقصیرازعاریراخودومیکنی

مناسبایشیوهبهاحساساتابرازتوانایی(د

اناتهیجبتوانیدکهاستاینهیجانیهوشیمؤلفهمهمترینوآخرین

ابراز،احساسابرازراهبهترین.کنیدابرازمناسبایشیوهبهراخود

منمانندسادهیجملهیکباهمآن.استکلامیصورتبهآن

.ناراحتممن،امعصبانی

تمرین

هکرامفیدیروشهایمناسبایشیوهبهاحساساتابرازبارابطهدر

.کنیدذکرشناسیدمی



ایتانبرآنکلامیابرازکههستندشدیدهیجانهاآنقدراوقاتگاهیالبته

عصبانیخیلیویازکهکسیبااگرمیکنیدفکرمثالبرای.استدشوار

نیعصباشدتبهومیدهیددستازرااختیارتانشویدروبروهستید

در.نیدکابرازراحتیبهراخوداحساساتتوانیدنمینتیجهدرمیشوید

.یدکنآرامراخودتانروشهاییباابتداباشدلازماستممکنمورداین

راهکمیکنیددلدرددوستیکبا.کنیدصحبتکسیبامثالبرای

.غیرهویدکندعا،بگوییدذکر.کنیدسنگینوسبکراموضوعوبروید

شویدآرامتادهیدانجامکندآرامراشمامیتواندکهمثبتیکارهرخلاصه

بهلاوهعبهبگوئیدطرفبهرادرونیتاناحساسودلتانحرفبتوانیدو

باراخوداحساساتآزادانهبتواندتابدهیدراامکاناینهممقابلطرف

میتواندهیجانیتبادلکهاستفضاییچنیندرتنها.بگذاردمیاندرشما

.کندپیداجریانراحتیبه

هیجانیهوشهاینشانهدیگر

بادمیتوانیشماامااستشدهدادهتوضیحهیجانیهوشاجزایاینجاتا

هیجانیهوشبهدیگرانباارتباطدرظریفهایینشانهبهتوجه

:ازعبارتندموارداین.ببریدپیآنهاوخودتان

دیگرانباسازگاری

تواناییچههر.استمهمینشانهمحیطودیگرانباسازگاری

داشتههتوج.استبالاترآنهاهیجانیهوش،باشدبیشترافرادسازگاری

چوندرفتنبینازتکاملرونددرزندهموجوداتازبسیاریکهباشید

.شوندسازگارمحیطبانتوانستند

نکته

نظردرراآنهافردیتفاوتهایکهاستاینمردمباسازگاریرمز

.بگذاریماحترامآنهابهوبگیریم



بردباریوتحمل

اگر.تاسارتباطدربردباریوتحملتواناییبایافتهرشدهیجانیهوش

اسبیمنجایالانکهمیدهیدتشخیصواستکردهعصبانیراشماکسی

کانموزمانبهراانتقادوکنیدکنترلراخودتاننیستانتقادبرای

.استهیافترشدهیجانیهوشازخوبیینشانهاین.کنیدموکولمناسب

رفتارهایکهاستاینبردباریوتحملافزایشبرایراهکارتان

واشتباهاتوقتیدهیدنسبتبودنعمدغیروناآگاهیبهرانامناسب

بیشتربدانیدغرضوقصدرویازوعمدیرادیگرانخطاهای

.داشتخواهیدشدیدترینامناسبواکنشومیشویدخشمگین

.داریدنگهروشنراکلامقطار

ودامبایستگاهدوفقطکهبگیریدنظردرقطاریمثلراکلامجریان

ازلقبوداردهمارزیابیایستگاهیکبینایندربلکه.نداردمقصد

شمالامک.شودارزیابیوکندتوقفایستگاهآندربایدمقصدبهرسیدن

بانزبهبلافاصلهنبایدرامیرسدذهنتانبهکهآنچههر.استهمینهم

آوریدزبانبراستقرارکهآنچهببینید،کنیدارزیابیکنید،تأمل.آورید

راندیگرویتأثیریچهوباشدداشتهبرایتانپیامدیچهاستممکن

آیاکرد؟خواهدخوشحالراآنهاآیاکرد؟خواهدآزردهراآنهاآیا.بگذارد

نتایجاگرمیرساند؟هدفتانبهراشماآیابخشد؟میبهبودراشماروابط

.کنیدصادرراکلامقطارحرکتدستوربودهمثبتآنارزیابی

نکته

ستوردوشودمیبرانگیختهمغزازبیایدزبانبهاستقرارکهکلامی

درراآنآورید،زبانبهکهاینازقبل.میشودصادرمغزازکلام

.آوریدزبانبهبعدکنید،سنگینوسبکذهنتان

نکردنتراشیدشمن

ودمیکنمراقبتماازفردیبینروابطدرکهاستهیجانیهوشاین

،کنیماربرقردیگرانباایصمیمانهوسالمروابطتامیکندکمکمابه

اآنهخصومتاحساسنکنیمکارییاونرنجانیمخودازرادیگران

رادیگراندشمنیمیتوانندکههستندزیادیعوامل.شودتحریک

هبودببرایاستمؤثریراهکارآنهاکنترلوشناسایی.برانگیزانند

.فردیبینروابط



خودشناسیوهیجانیهوش

تقویترایکدیگرآنهادویهر.داردرابطهخودآگاهیباهیجانیهوش

.میکنند

هایتواناییازتاآوردمیفراهمراامکاناینخودشناسیوآگاهیخود

.کنیماستفادهنحوبهترینبهخود

دیگرشناسیوهیجانیهوش

بهجهتو.بشناسیمبهتررادیگرانتامیکندکمکمابههیجانیهوش

ابهمدلیواندامیوایچهرهحالتهای،دیگرانکلامیغیررفتارهای

.ندمیکهموارآنهابهترارزیابیبلکهشناختبرایراراهتنهانهآنها

یبازناشیدوستانتخابدراشتباهوشخصیتکراریاشتباهات

وجهت.استدیگرانوخودماندرکلیدیهایجنبهازبرخیبهتوجهی

نیهیجاهوشامتیازاتازاشتباهاتنکردنتکراروظریفنکاتبه

کمکزیرنکاتبهتوجه،دیگرانبهترشناختبرای.استیافتهرشد

:استکننده

مختلفموقعیتهایدرافرادرفتاربهکردنتوجه•

درراافرادرفتارآنکهمگرشودنمیکاملدیگرانازماشناخت

.کنیمارزیابیمختلفهایموقعیت

نکته

کهندباوراینبر،میکنندکارشخصیتیحوزهدرکهشناسانیروان

عیتموقدرمردمزیرا،میکندفرقمختلفهایموقعیتدرافرادرفتار

.کنندمیرفتارمتفاوتمختلفهای



.کنیدبررسیمدتدرازدرراافرادرفتار

مدتدرازدرراآنهارفتارکهاستلازممردمدقیقشناختبرای

یهنتیجدیگرانیدربارهعجولانهقضاوتهایبساچه.کنیمبررسی

پس.انجامدمیشکستبهکهزودهنگامانتخابهایبساچهومیدهدعکس

دررااووکنیدصبر،نکنیدعجلهبشناسیدبهترراکسیمیخواهیداگر

کیمیرسدنظربه.کنیدارزیابیمختلفهایموقعیتدروزمانگذر

.باشدمناسبیزمانسال

.کنیدامتحانراافراد

ترکنزدیآنهابه،آمدندبیرونآنازسربلنداگروکنیدامتحانراافراد

نگوییدکسیبهتابخواهیدوبگوییداوبهراموضوعیمثالبرای.شوید

فتاررودهیدامانتآنهابهراچیزی،باشدرازیکنبایدکهاستبدیهی

کردندافشاراشماخصوصیصحبتاگرمثالبرای.کنیدارزیابیرااو

.نیستندرازدارآنهاکهبگیریدنتیجهبایدپس

.کنیدتوجهکلامازبیشتررفتاربه

آنباکهکلماتینهمیدهندنشانعملدرکههستندکسانیهمانمردم

نباشدتناقضدیگرانرفتاروکلامبینوقتی.میکنندتوصیفراخود

رفتارهبکلامجایبهمیبینیدراتناقضهاوقتیاما،استخوبیینشانه

همرهمسانتخابدر.کنیدتلقیمهمراآنوبدهیدبیشتریامتیازطرف

کهاستاینازناشیمانادرستانتخابهایبیشتراستمهمموضوعاین

.عملکردشانبهنهداریمتوجهافرادکلامبهما

.کنیدتوجهکسهرنزدیکدوستانبه

د،دارنماباایصمیمانهروابطومیزنندحلقهماپیرامونکهافرادی

زایکیپسدارندمابامشترکیهویتکههستندکسانیمعمولا ً

.بشناسیدراپیرامونشانافرادکهاستاینشناسیدیگرراههای

.بگیریدنظردردیگرانباراکسهرروابط

زیرثالمبرایدیگرانباولیداردخوبیخیلیرفتارشماباکسیاگر

بهایدبدارد،نامناسبیرفتارخودازبزرگترافرادیاهمسالان،دستان

.بگیریدجدیراآنوکنیدتوجهتناقضاین

.کنیدتوجهفردیبینروابطدرثباتبه

یقعموطولانیآنهادوستییدورهولیدارندکمیدوستانکهافرادی

زودبهزودودارندزیادیدوستانکههستندکسانیازبهترخیلی،است

.کنیدتوجهپایدارهایدوستیبهپسمیکنندعوضدوست

.استکوتاهملاقاتهایازبهترطولانیملاقاتهای

طولانیقراریدرراآنهاکهاستاینمردمشناختراههایازیکی

کوهمانندبودنهمباطولانیساعتهای،مسافرتمثالبرای.ببینید

درداشتنشرکت،شدناتاقیهم،غروبتازودصبحازپیمایی

.مشترکهایپروژه

.کنیدملاقاتجمعدرراافراد

درصرفا ًنهراآنهاکهاستایندیگرشناسیهایراهازدیگریکی

ودیگرانابآنهارفتاربه.ببینیدجمعدربلکهخودتاندوتایییرابطه

وبیخاطلاعاتباشیدمطمئن.کنیدتوجهجمعدرآنهابادیگرانرفتار

.آیدمیگیرتان



خلاصه

مناسبپاسخ،دیگرانوخودهایهیجاندرکمعنایبههیجانیهوش

ادافردرونیحالاتشناخت،دیگرانرفتارهایوهاهیجانبهدادننشان

.استمناسبروشبهخودهیجانهایابرازوآنهاایچهرهحالتهایاز

یهیجانهوشپرورشوگیریشکلبرایمکانمهمترینخانوادهگرچه

یادگیری.شودمیتقویتتجربهوآموزشباهیجانیهوشامااست

.شودمیمنجرهیجانیهوشتقویتبهزندگیمهارتهای

رادیگرانهموخودهم،دارنداییافتهرشدهیجانیهوشکهافرادی

.هستندترموفقازدواجوکار،یابیدوستدروشناسندمیبهتر

کتابًخودیاریًدانشجوییً: منبع

دکترًشهربانوقهاریً: نویسنده
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